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Auf der Suche nach

Sinn: Freiwillige vor

Der Sinn des Lebens richtet sich vorwiegend nach den eigenen Werten und
Zielen. Sinnforscherin Tatjana Schnell hat jedoch herausgefunden, dass der frei-
willige Dienst an der Gesellschaft als besonders sinngebend empfunden wird.
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Auch wenn man selbst nicht alles hat, kann man anderen viel geben —und davon profitieren.
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Ob ihr Leben sinnvoll ist
oder nicht, fragen sich die
meisten erst, wenn sie in
eine Sinnkrise schlittern. Oft
braucht es aber nur kleine
Veranderung im Lebensent-
wurf, um aus dieser Krise
gestarkt hervorzugehen.

Von Platon uber Schopenhauer
und Frankl bis hin zu den verschie-
densten Religionen beschaftigt der
Sinn des Lebens die Menschheit.
Doch was bedeutet Sinn? Etymo-
logisch kommt das Wort Sinn aus
dem Indogermanischen und be-
deutet so viel wie ,Gang, Weg,
Reise”. ,,Sinn haben” konnte frei
mit ,eine Richtung einschlagen”
Ubersetzt werden.

Die Frage nach dem Sinn

Doch wieviel Zeit bleibt in un-
serer heutigen Gesellschaft, die
einem im Job wie in der Freizeit
und im Familienleben standig al-
les abverlangt, nach dem Sinn
des Lebens zu suchen? ,Tatsach-
lich haben wir im Rahmen unserer
Forschung herausgefunden, dass
sich die meisten die Frage nach
dem Sinn ihres Lebens gar nicht
stellen”, erklart Tatjana Schnell,
Sinnforscherin am Institut fir Psy-
chologie an der Universitat Inns-
bruck. Oft bleibt keine Zeit, sein
Leben zu reflektieren. Man funkti-
oniert einfach. Viele nehmen eine
,Sinnleere’ gar nicht wahr oder es
ist ihnen egal. Diese Menschen le-
ben zwar nicht schlecht, sind aber
auch nicht so gliicklich wie jene,
die ein sinnerfiilltes Leben flihren
Aber auch jene, die ihr Leben als
sinnvoll empfinden, sind sich des-
sen meist nicht bewusst.”

Die Sinnlosigkeit des eige-
nen Lebens wird einem oft erst
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klar, wenn man in eine Sinnkrise
schlittert. AuslOser ist zumeist ein
Trauma. ,Nach einem Unfall, ei-
ner Trennung, dem Verlust eines
geliebten Menschen oder auch
des Arbeitsplatzes ist nichts mehr
selbstverstandlich”, erklart Schnell.
Auch Burnout-Patienten empfin-
den oft eine Sinnleere. , Die Sinn-
krise bewegt etwas im Menschen,
im Positiven wie im Negativen.
Sie kann im besten Fall sogar
ein so genanntes posttrauma-
tisches Wachstum auslésen. Das
heillt, man geht mit verandertem
Selbstbild und gestarkt aus der
Krise hervor.”

Raus aus der Sinnkrise

Am Anfang der Krisenbewalti-
gung steht zunachst das Bewusst-
sein, dass man sich in einer Krise
befindet, dann kommt die Um-
orientierung. Es wird nach einem
(neuen) Sinn im Leben gesucht.
,Viele kommen selbst aus dieser
Krise heraus. Wenn Depressivitat
dazukommt, ist es ratsam, sich
Hilfe zu suchen, etwa bei einer
Therapeutin oder einem Thera-
peuten, die/der einem die rich-
tigen Fragen stellt: Wohin will ich,
welche Werte will ich umsetzen?”,
betont die Psychologin.

,,Auf Basis verschiedener Studi-
en konnten vier Kriterien festge-
macht werden, anhand derer das
Leben als sinnvoll erlebt wird”,
erklart Schnell. ,Wichtig ist zum
einen, dass unser Handeln und
vor allem wie wir handeln fiir uns,
aber auch fir andere Bedeutung
hat. Zum Zweiten braucht man
langfristige Ziele oder zumindest
eine Ausrichtung, wohin der Weg
fihren soll. Drittes wichtiges Kri-
terium ist das Gefuihl der Zugeho-
rigkeit zu einem groleren Ganzen,
das Wir-Gefiihl. Menschen sind
soziale Wesen, die eine Rolle in ei-
ner Gemeinschaft spielen und in
dieser auch Verantwortung uber-
nehmen wollen. Das vierte Kriteri-
um ist die Koharenz. Die verschie-
denen Lebensbereiche miissen
zusammenpassen. Die Werte, an
denen man sich orientiert, sollten
in allen Bereichen unseres Lebens
prasent sein. Unterscheiden sich

die verlangten Werte in der Arbeit
zum Beispiel von den gelebten
Werten in der Familie, kann es
zu Konflikten kommen”, erlau-
tert Schnell. ,,Ganz wichtig ist es
auch, seine sinngebenden Aufga-
ben moglichst breit anzulegen.”
Zieht man nur aus einer Quel-
le Sinn, etwa aus seinem Job, ist
man gefahrdet, bei einem Konflikt
in diesem Bereich, in eine Krise zu
schlittern.

Die vier Kriterien des Sinnerle-
bens koénnen mit den verschie-
densten Inhalten gefillt werden.
,Es kommt nicht darauf an, ob
man seine Arbeit als sinnvoll er-
lebt, das Familienleben oder das
Engagement in einer Gemein-
schaft. Wichtig ist in erster Linie,
dass die Aufgaben zu einem pas-
sen und die oben angefiihrten Kri-
terien erfiillt sind”, betont die Di-
plompsychologin. Oft reicht schon
eine kleine Umstrukturierung, zum
Beispiel weniger Arbeit und mehr
Zeit fur Familie und eigene Inte-
ressen — die viel zitierte Balance
zwischen Arbeit und Freizeit.

Anderen etwas geben

Eine andere Médglichkeit, sei-
nem Leben Sinn zu geben, ist
die Freiwilligenarbeit. ,Genera-
tivitat wird laut unseren Studien
als besonders sinngebend erlebt.
Das heil3t, es tut Menschen ein-
fach gut, etwas zur Gesellschaft
beizutragen, das auch Uber das
eigene Leben hinaus wirkt.” Gera-
de in Tirol hat man mit dem gut
ausgebauten Vereinswesen zahl-
reiche Moglichkeiten dazu. Sei
es in der Feuerwehr, beim Roten
Kreuz oder in einer Kirchenge-
meinschaft. ,Wichtig ist, im Vor-
feld seine Prioritaten zu klaren. Fir
religiose Menschen steht oft das
Erleben der Gemeinschaft im Vor-
dergrund. In Hospizen engagieren
sich vor allem kreative Menschen,
die wenig Interesse an Normen
und Traditionen haben. An Spi-
ritualitdt ganzlich uninteressierte
Personen sind z.B. in politischen
Ehrendamtern gut aufgehoben.”

»~Damit jeder Freiwillige auch
die richtige Aufgabe findet, ware

Ob alt oder jung: Etwas fiir andere zu tun, erfiillt die meisten Men-

schen mit groBer Zufriedenheit und macht das Leben sinnvoll.

es wichtig, dass Organisationen,
die Ehrenamter vermitteln, schon
im Vorfeld mit den Bewerbern
abklaren, was sie im jeweiligen
Aufgabenbereich  erwartet. So
kénnte man eine Uberforderung
und Wertekonflikte verhindern.
Viele dieser Ehrenamter sind nam-
lich belastend. Nur wenn sich der
Ehrenamtliche wohl fiihlt, kann er
mit Belastungen und Rickschla-
gen umgehen.

Selbst profitieren

,Wohlbefinden definiert sich
vor allem darlber, die eigenen
Fahigkeiten moglichst gut fur die
Gemeinschaft zu nutzen”, betont
die  Personlichkeitspsychologin.
Ein wichtiger Punkt beim Sinner-
leben. Denn neben aller Generati-
vitat steht doch der Mensch selbst
im Mittelpunkt, ganz im Sinne
des Bibelzitates: ,Liebe deinen
Nachsten wie dich selbst.” Phy-
sische und psychische Gesundheit
sowie gestillte Bedurfnisse sind
hingegen keine Voraussetzungen,

Sinnforschung
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um anderen etwas zu geben. Im
Gegenteil.

In einer weiteren Studie konn-
te Schnell nachweisen, dass Ar-
beitslose mit einem Ehrenamt ihr
Leben als sinnvoller empfinden
als Arbeitslose ohne Ehrenamt,
selbst wenn ihre Grundbeduirf-
nisse dabei nicht gestillt werden.
,Auch eine Studie in Kanada mit
Kriegsveteranen hat belegt, dass
es nicht wichtig ist, dass man
selbst gesund ist und alles hat,
um Sinn aus einer ehrenamt-
lichen Beschaftigung zu ziehen.
Die Kriegsveteranen engangier-
ten sich im Zuge ihrer Therapie
ehrenamtlich, etwa in einem Wai-
senhaus. Neben der Aufarbeitung
des eigenen Traumas hatte dieses
Engagement ein weiteres erfreu-
liches Ergebnis: Die Veteranen
empfanden ihre Tatigkeit als au-
Rerst sinnstiftend. Man kann trotz
personlicher Krise anderen etwas
geben — und davon auch selbst
profitieren.”
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Studie ,Meaningful commitment:
Finding meaning in volunteer
work.” (veroffentlicht im Journal
of Beliefs & Values, 2012, 33 (1),
35-53) wurden Sinnerfiillung und
Lebensbedeutungen bei insge-
samt 168 ehrenamtlich Tatigen
untersucht.



