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iihlen, was wir brauchen EMPATHIE

1001 Sinn-Richtungen — wofur?

Vertraue in den Prozess

Das gute Leben ist ein Prozess, kein Zustand. Es ist eine Richtung, kein Ziel.
Carl Rogers

Macht all dies,
was Du tust,
Dich gerade gllcklich?

Was bedeutet fiir Dich Sinn?

24 Jahre und 4 Monate schlafen wir,
7 Jahre arbeiten wir flir den Lebensunterhalt,
5 Jahre essen wir,

knapp 3 Jahre plaudern und tratschen wir,
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5. 2,5Jahre verbringen wir im Auto,
6 2 Jahre kochen wir bzw. schmieren Brote,
7 1 Jahr und 6 Monate kaufen wir ein,

8. 16 Monate putzen wir die Wohnung,

9. 9 Monate sind wir auf dem Weg zur Arbeit,
10. 6 Monate sitzen wir auf der Toilette,

11. 3 Monate sitzen wir in Kneipen herum.

12. nur 2 Wochen klissen wir,

13. und 16 Stunden erleben wir den sexuellen
Hohepunkt.

Menschen sind keine Ziel-Erflllungswesen, sondern Sinn-Wesen. Viktor Frankl
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Kein Tun dieser Welt stellt uns auf Dauer zufrieden und stimmt uns permanent gliicklich,
auch wenn manches TUN sich fir den Moment nachhaltig und grof3artig anfiihlt,

wenn wir hinter unserem Tun keinen groBeren Sinnzusammenhang erkennen kénnen.
Selbst wenn wir den Sinn nicht sehen, ahnen wir, dass es einen Sinn haben muss und
das lasst die Menschen (berleben und weiter auf ein sinngebendes Leben hoffen.

Menschen sind sinnzentrierte Wesen, die nur dann innerlich zur Ruhe kommen und mit
sich selbst zufrieden sind, wenn sie sich als schopferische Wesen in Wirksamkeit, Liebe
und Gute fir sich selbst und fir den anderen, erleben. Wenn sie mit einer tiefen
Grundlage der inklusiven verbindenden Haltung in sich selbst verankert sind, die sie zum
Uberleben brauchen, weil Menschen Gemeinschaftswesen und keine Einzelgénger sind.
Deshalb miissen die Wertvorstellungen der Menschen so geschaffen sein, dass eine
Balance zwischen beiden Extremen moglich ist. Nur eine sinnstiftende Gemeinschaft
macht Menschen gliicklich, das bestatigen auch fortwahrend die neuen Erkenntnisse der
Hirnforschung.

Die Sinnfindung starkt das geistige Ruckgrat, bringt Demut und innere Stille.
Viele Untersuchungen zeigen, dass die Erfahrung eines Sinns (Sinnerleben) Menschen
glicklicher, resilienter und gesiinder leben lasst.

Sinn bedeutet ganz konkret Lebens-, Veranderungs- und Chancenintelligenz zu besitzen,
zu nutzen und es bedeutet im weitesten Sinne, zu wissen, was genau ein gut gelebtes
Leben fir einen selbst bedeutet.

Menschen brauchen die Erfahrung von Selbstwirksamkeit (Albert Bandura) und
Selbstaktualisierung (Carl Rogers), dann haben sie fiir ihre festgesetzten Sinnziele mehr
Ausdauer und Lust bzw. Begeisterungsfahigkeit dranzubleiben auch bei Schwierigkeiten
und letztendlich auch mehr Erfolg, personliche Freude und Genugtuung in allem was sie
tun.

Was motiviert Dich aus tiefstem Herzen? Selbstwirksamkeit bedeutet Selbstvertrauen zu
entwickeln und dabei ein geistiges Wachstum zu erleben. Viele Menschen haben anstatt
Selbstwirksamkeit eine ,erlernte Hilflosigkeit bis zur Selbstaufopferung” verinnerlicht.
Der Mensch ist jedoch dazu gemacht, sein Leben in Einvernehmung mit anderen zu
gestalten und nicht sich fir andere komplett altruistisch aufzuopfern. Altruismus kann in
der einen oder anderen Situation sogar lebensrettend sein. Jedoch seine Ziele nur nach
den Zielen anderer Menschen auszurichten, ist Selbstzerstorung und Sinnzerstérung
zugleich. Menschen brauchen konkrete, klare und positive Sinnziele. Sie brauchen den
Willen zum Sinn. Hast Du ihn? Hast Du die Begeisterung Deinen Sinn zu finden?

Info: Verbrauch von Antidepressiva hat von 2010 bis heute zu 100 % zugenommen und
die WHO hat ausgerechnet, dass bis 2030 die Depression die machtigste Krankheit in der
Welt sein wird.
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12 Reflexionsfragen zum SINN.

Woflir brennst Du? Was ist Deine Leidenschaft?

Was bedeutet fur Dich Sinn?

Was ist das Credo (Uberzeugung) Deines Lebens?

Was ist fur Dich wirklich WESENtlich?

Was betrachtest Du als absolut sinnvoll im Leben?

Woraus schopfst Du Deine Kraft fir die Umsetzung Deines Sinns?

Macht Dich, das was Du gerade tust, wirklich gllcklich?

Lebst Du an dem Ort, wo Du Deiner Meinung nach hingehorst?

Welchen Lebens-Sinn vermittelt Dir der Ort? Gibt es einen Ort, nach dem Du Dich

sehnst? In welchem Lebensabschnitt konnte dieser Ort fiir Dich Wirklichkeit werden?

9. Lebst Du mit den Menschen, die Du um Dich herum haben willst?

10. Erfullt Dich Deine Arbeit?

11. Wofir lohnt es sich fiir Dich zu leben und in manchen Situationen sogar zu kampfen?

12. Wie offen bist Du, um mit Deinem inneren Sinn in Bezug auf Ort, Mensch und Arbeit
in Kontakt zu treten?

O NOUEWNRE

Folge diesen Fragen, um mit Deinem tieferen Sinn Kontakt aufzunehmen bzw. den Kontakt
noch zu intensivieren. Tausche Dich mit einer Gruppe aus und bringe in Erfahrung,

was Du als sinnvoll erlebst (Ort, Menschen, Beruf) und welche nicht sinnvollen Tatigkeiten
Du in Zukunft lieber unterlassen mochtest. Welchen Schwerpunkt hast Du zurzeit?
Partnerschaft? Beruf? Ort? Jeder Lebensabschnitt bringt andere Schwerpunkte mit sich.
Die Balance zwischen den drei Komponenten verschiebt sich standig. Wer gerade ein Haus
baut, legt den Schwerpunkt zunachst auf Ortsverbundenheit und Ortsintegration.

Thoreau sagt: ,,Warum hat der Mensch seine Wurzeln so fest in die Erde geschlagen, wenn
nicht aus dem Grund, dass er in demselben Mal3e in den Himmel wachse?“ Ein gutes
Leben ist wie eine Reise, die diese drei Komponenten immer im Gepack (Rucksack) hat.
Der Gepacktrager bin ich und ich gebe diesen Komponenten den notwendigen Sinn.
Demnach gilt herauszufinden: Was zahlt in Deinem Leben wirklich? Welche
Verbindlichkeiten und Verpflichtungen muss ich loslassen, damit ich das tun kann,

was wirklich fiir mich zahlt, immer jedoch auch wertschatzend bleiben, ohne den anderen
materiell und gefiihlsmaRig komplett zu ruinieren? Menschen tendieren oft zu
Ubertreibungen, wenn sie sich mal entschieden haben. Genau das wire eben das
Ausleben von Unwerten in Richtung Egozentrismus. Finde mit den anderen aus

Deiner Gruppe Ubereinstimmungspunkte. Vielleicht treffen die sinnstiftenden Handlungen
der anderen auch fir Dich zu? Erganze nach dem Austausch noch Deine Antworten und
trage mindestens drei Sinn-Erkenntnisse zusammen. Teile diese, wenn Du mochtest, im
Plenum mit, damit moglichst viele von allgemeinen Erkenntnissen profitieren (Deduktion).
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Ubung: Meine sinngebende und imposante Lebenspostkarte

Nimm Dir eine halbe Stunde Zeit.
Gehe spazieren oder setze Dich
alleine irgendwo hin.

Schliel3e Deine Augen.

Fiihl Dich in Dich ein.

Denke nach! Es verdandert sich alles
zum Guten, weil Du Dir Gedanken
machst.

Denke an Deine jetzige Situation.

Was ist gut daran?

Was fehlt?

Wie fuhlt es sich in diesem Moment an?

Ist das was jetzt ist, genau das was ich mochte?

Wenn ja, wie kannst Du es noch intensivieren?

Wenn nein, wie kann ich es verdndern?

Worauf verwende ich gerade meine Energie?

Welche Energie halt mich zurlick, das zu verfolgen, was ich gerne hatte?

8. Nachdem Du Dir beide Seiten bewusst gemacht hast, was ist gut und was ist noch
verbesserungswiirdig?

9. Wie sieht nun Deine Vision eines guten und empathischen Lebens aus?

10. Welche Orte, Menschen kommen darin vor?

NowuhwnR

Fertige Deine Lebenspostkarte an.

1. lllustriere die Vorderseite mit einem Bild, mit einem Symbol, mit einem selbstgemalten Bild,
mit einem alten Foto von Dir, mit einer Collage aus Zeitungen, mit leichten Gegenstanden
(Faden, Blatter, Blumen ...)

2. Schreibe auf der Rickseite Deine Vorstellung von einem empathischen Leben.

3. Sende die Postkarte an jemanden, der evtl. sogar in Deiner Vision des guten Lebens vorkommt.

4. Sprich mit diesem Freund darlber, wenn die Postkarte bei ihm angekommen ist.

Ich bin materiell und emotional innerlich
frei und lebe und arbeite mit Menschen
zusammen, die es ebenso sind.

Gestalte die Lebenspostkarte
mit diesem gedanklichen Hintergrund:

~Leben an dem Ort, wo ich hingehdre, Alle Menschen in meinem Umfeld setzen
mit den Menschen, die ich liebe, sich fiir ein menschlich-wohlwollendes
eine Arbeit tun, die mich erfullt, Inklusionsziel ein, um Menschen zu

mit meinem Lebens- und Sinn-Ziel vor unterstltzen, damit die Inklusion im

kleinen wie im grofRen Ganzen jeden Tag

Augen. aufs Neue immer mehr gelingt.

Idee von Richard J Leider und David A. Shapiro.
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