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Frof sernn bedarf s eINEes Sınns
edanken der Logotherapıe nach Vıktor Frank]| zur Freude

v Freude annn nıcht TZWUNSCH werden, S1e wird einem geschenkt, 1M
Tun, 1M e{iwas der jemanden Erleben, Ja 1M Leid In der Logothe-
rapıie un Existenzanalyse wiıird Freude ZuUu Therapeutikum, insofern der
ensch AUS der Freude nicht uletzt aufgrund seliner Trotzmacht Sınn

generleren vVErMAaAS. Eindrücklich führt 1€es unter anderem die Biografie
Viktor Frankls selbst wesentlich VOLr ugen. Die Autorin, atıg 1M Bereich
Coaching un eratung, gibt uns In ihren Ausführungen weıltere praktische
Beispiele die and (Redaktion)

„Froh Se1IN bedarf CS wenI1g lautet bungsvollen Entdecken und Erleben, dort
eine elıle eiInNnes Kanons AaUS$S dem Jahr- werden WITFr mıt Freude r{ullt.
hundert, der In Kindergärten und
Grundschulen WITrCL. Dem hätte
sich der ÄArzt und Psychotherapeut Viktor roh-Sınn Freude als

intentionales PhänomenFrankl, der Cie Tıtte Wilener Schule der
Psychotherapie, Cie Logotherapie begrün-
det hat, ohl angeschlossen. Allerdings Frank] War Beginn des Jahrhunderts
nicht ohne anzufügen, Class die Freude e1in Pilonler der posiıtiven Psychologie, IN -
SCIT Leben 1Ur dann sinnvoll macht, WenNnn sofern CI sich Sahnz besonders alur 1lINnter-
S1E selbst SINNOrIentIiert ist und nicht ZU. essilerte, Was Menschen gesund erhält. Zu-
Selbstzweck verkümmert. dem stand für ihn Cie Frage „Was macht

den Menschen ZU. Menschen?“ 1M Zen-In der Logotherapie wird Freude als
sSogenanntes „intentionales” Gefuhl be- irum SseiINer Überlegungen.

Sein €e1 entwickeltes dreidimen-schrieben, clas e1in Gegenüber benötigt.
Das el Es geht Cie Freude einem sionales Menschenbil revolutionierte Cie
Ooder ber einen Gegenstand. Freude ist angige Betrachtung des Menschen, der
mıt jemandem oder ausgerichtet, 1Ur auf KöÖrper (erste Dimension) und
Clas ber etwas/uns hinausweist und kein Psyche DbzZzw. egele (zweite Dimension) IC-

bloßer Nnnerer Zustand ist. duziert wurde und sich auch nicht VO

Fur Viktor Tan ist der Mensch 1er unterscheiden konnte. In der zweıten
Sinn ausgerichtet und nicht der Dimension Stimmungslagen und

Lust, WwIe Cles Sigmund Freuds Überzeu- Gefühle SOWI1E Triebe und Begierden
Sung WAäIrl. ehr och als Cie Freude selbst dem Sammelbegriff Emotion
suchen WITFr Menschen ach einem TUnNn: WwI1Ie Charakter, soz1lale Praägungen und In-
ZUFK Freude. Dort, WITFr etwas gefunden telligenz, kurz als Kognition bezeichnet.
aben, für Clas WITr uns ıIn der Welt einset- In einer Grafik skizzierte diese bei-
ZeIMN wollen, Sel CS 1M TIun Ooder 1M inge- den Dimensionen als ange und
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Froh zu sein bedarf es – eines Sinns
Gedanken der Logotherapie nach Viktor E. Frankl zur Freude

◆  Freude kann nicht erzwungen werden, sie wird einem geschenkt, im 
Tun, im etwas oder jemanden Erleben, ja sogar im Leid. In der Logothe-
rapie und Existenzanalyse wird Freude zum Therapeutikum, insofern der 
Mensch aus der Freude – nicht zuletzt aufgrund seiner Trotzmacht – Sinn 
zu generieren vermag. Eindrücklich führt dies unter anderem die Biografie 
Viktor E. Frankls selbst wesentlich vor Augen. Die Autorin, tätig im Bereich 
Coaching und Beratung, gibt uns in ihren Ausführungen weitere praktische 
Beispiele an die Hand. (Redaktion)

„Froh zu sein bedarf es wenig …“ lautet 
eine Zeile eines Kanons aus dem 19. Jahr-
hundert, der gerne in Kindergärten und 
Grundschulen gesungen wird. Dem hätte 
sich der Arzt und Psychotherapeut Viktor 
E. Frankl, der die Dritte Wiener Schule der 
Psychotherapie, die Logotherapie begrün-
det hat, wohl angeschlossen. Allerdings 
nicht ohne anzufügen, dass die Freude un-
ser Leben nur dann sinnvoll macht, wenn 
sie selbst sinnorientiert ist und nicht zum 
Selbstzweck verkümmert.

In der Logotherapie wird Freude als 
sogenanntes „intentionales“ Gefühl be-
schrieben, das ein Gegenüber benötigt. 
Das heißt: Es geht um die Freude an einem 
oder über einen Gegenstand. Freude ist so-
mit an jemandem oder etwas ausgerichtet, 
das über etwas  /  uns hinausweist und kein 
bloßer innerer Zustand ist.

Für Viktor E. Frankl ist der Mensch 
am Sinn ausgerichtet und nicht an der 
Lust, so wie dies Sigmund Freuds Überzeu-
gung war. Mehr noch als die Freude selbst 
suchen wir Menschen nach einem Grund 
zur Freude. Dort, wo wir etwas gefunden 
haben, für das wir uns in der Welt einset-
zen wollen, sei es im Tun oder im hinge-

bungsvollen Entdecken und Erleben, dort 
werden wir mit Freude erfüllt.

1	 Froh-Sinn: Freude als  
intentionales Phänomen

Frankl war zu Beginn des 20. Jahrhunderts 
ein Pionier der positiven Psychologie, in-
sofern er sich ganz besonders dafür inter
essierte, was Menschen gesund erhält. Zu-
dem stand für ihn die Frage „Was macht 
den Menschen zum Menschen?“ im Zen-
trum seiner Überlegungen.

Sein dabei entwickeltes dreidimen-
sionales Menschenbild revolutionierte die 
gängige Betrachtung des Menschen, der 
nur auf Körper (erste Dimension) und 
Psyche bzw. Seele (zweite Dimension) re-
duziert wurde und sich so auch nicht vom 
Tier unterscheiden konnte. In der zweiten 
Dimension waren Stimmungslagen und 
Gefühle sowie Triebe und Begierden unter 
dem Sammelbegriff Emotion verortet so-
wie Charakter, soziale Prägungen und In-
telligenz, kurz als Kognition bezeichnet.

In einer Grafik skizzierte er diese bei-
den Dimensionen gerne als Länge und 
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Breıte eiInNnes Kaumes und VerwI1ies €1 auf pflanzung niemals sein eigener Sinn Selin
Cie Verflechtung der beiden, Cie gleich- kann, vielmehr erhält CS seiInen Sinn erst
Sarnı clas Boden-Netz bilden. Psychosoma- AaUs anderen, nichtbiologischen Bezugen
tische Krankheitsbilder sprechen VO  b Cle- Das Leben transzendiert sich selbst
SCIT Durchdringung. Sind WITr körperlich nicht ıIn Cie ‚Länge 1M Sinne SseiINner e1-
nicht gul beisammen, leidet Cie Psyche mıt Fortpflanzung sondern ‚In die
und umgekehrt: Hunger macht grantig, Höhe‘ indem CS einen Sınn intendiert. C]

Schnupfen wehleidig nten auf der psycho-physischen Flä-
So WwIe der aum aber erst Urc. Cie che verbleiben WITFr In der Gestimmtheit

Höhen-Dimension ZU. aum wird, Urc. Clas VO Schicksal egebene: mal
findet der Mensch seiIne Bestimmung und Freud, mal Leid ‚ohn-mächtig”. In der
Unterscheidung ZU. 1er OlflenDar erst öhe und Kraft der geistigen DimensI1-
Uurc das Anerkennen der dritten, ge1lst1- bekommt die Fähigkeit der Reflexion
SCH Dimens1ion: dem spezifisch Humanen aum und SOM erlangen WITFr Cie MÖg-
Was vorher Fläche War und den Boden der 1C  el uns fragen: Wofür 111 ich SC
Realität bildet, auf dem WITFr chicksalhaft ebt aben, Was soll Urc. mich Jetz SC
stehen, wird 1U  b ZU. aum MÖg- ebt werden Wo 111 ich mich freudvoll
lichkeiten, In dem sich der Mensch In S@1- In Cie Welt setzen?® Wo und WwI1Ie kann ich
NCr SaNzen öhe rheben kann. Freude erzeugen® Wo kann ich Freudvolles

Was wird der geistigen Dimens1ion, entdecken? Wile kann Freude Ooder SC
rade Urc. Verzicht entstehen? (jenau Cle-dem Urmenschlichen zugeordnet?®

Stellungnahme KöÖrper und Be- SCI1 spekten wollen WITFr uns 1M elıteren
findlichkei widmen.

freie, eigenständige Willensentschei- In ihrem Buch „Vom Sinn getragen “
dungen rzählt Elisabeth Lukas Psychologin,

das (Jewlssen als innere konstrukti- Psychotherapeutin und eine der edeu-
VeC Stimme für e1in gelingendes Leben, Clas tendsten Schülerinnen rankls WwI1Ie S1e
Erspuren des „Gesollten (nicht VCI- ZUFK Logotherapie gefunden und WwIe Clas
wechseln mıt dem Eltern-Ich Ooder ber- dreidimensionale Menschenbil In ihr
Ich: Clas ist eher eine rohende, destruktive längst verschüttet geglaubte freudvoll-fei-
Stimme und dadurch leicht entlarven!) rliche Kindheitserinnerungen wachgeru-

Inspiration, künstlerisches nteres- fen habe. S1e beschreibt 1M Kapitel „Zwel
y Kreatıivıtat Urangen mıt Langzeitwirkung”, WwI1Ie ihr Va-

Uumor ter ach der Arbeit ZwWweIl für Cie Kinder
Haltung unabänderlichem Leid bekannte Früchte mitbrachte. Elisabeth
Wertverständnis, Wertesensibilität, Lukas War damals e1in Vorschulkind, Wıen

und Wertorlentierung War zerbombt und Clas Leben und Cie Nah-
Religiosität, Spiritualität LUNgS karg. och Nnlıe hatte S1E solche
Cie Fähigkeit ZUFK humanen Liebe Früchte esehen und für Cie Großeltern

Viktor Frank] 1M riginal: »).. dass Le- und Eltern, Cie mehr als sieben re Hun-
ben niemals Selbstzweck, Class SseINe Fort- SCI gelitten hatten, wurde clas Mitbringse

Viktor Frankl, Arrztliche Seelsorge. Grundlagen der Logotherapie un: Existenzanalyse. Miıt
den „Zehn Ihesen über Clie Person , München '”2007,
EEsaheth Lukas, Vom ınn Eın Leben für Clie Logotheraplie, München 20172
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Breite eines Raumes und verwies dabei auf 
die Verflechtung der beiden, die gleich-
sam das Boden-Netz bilden. Psychosoma-
tische Krankheitsbilder sprechen von die-
ser Durchdringung. Sind wir körperlich 
nicht gut beisammen, leidet die Psyche mit 
und umgekehrt: Hunger macht grantig, 
Schnupfen wehleidig …

So wie der Raum aber erst durch die 
Höhen-Dimension zum Raum wird, so 
findet der Mensch seine Bestimmung und 
Unterscheidung zum Tier offenbar erst 
durch das Anerkennen der dritten, geisti-
gen Dimension: dem spezifisch Humanen. 
Was vorher Fläche war und den Boden der 
Realität bildet, auf dem wir schicksalhaft 
stehen, wird nun zum Raum neuer Mög-
lichkeiten, in dem sich der Mensch in sei-
ner ganzen Höhe erheben kann.

Was wird der geistigen Dimension, 
dem Urmenschlichen zugeordnet?

–  Stellungnahme zu Körper und Be-
findlichkeit

–  freie, eigenständige Willensentschei-
dungen

–  das Gewissen als innere konstrukti-
ve Stimme für ein gelingendes Leben, das 
Erspüren des „Gesollten“ (nicht zu ver-
wechseln mit dem Eltern-Ich oder Über-
Ich; das ist eher eine drohende, destruktive 
Stimme und dadurch leicht zu entlarven!)

–  Inspiration, künstlerisches Interes-
se, Kreativität

–  Humor
–  Haltung zu unabänderlichem Leid
–  Wertverständnis, Wertesensibilität, 

und Wertorientierung
–  Religiosität, Spiritualität
–  die Fähigkeit zur humanen Liebe

Viktor E. Frankl im Original: „… dass Le-
ben niemals Selbstzweck, dass seine Fort-

1	 Viktor E. Frankl, Ärztliche Seelsorge. Grundlagen der Logotherapie und Existenzanalyse. Mit 
den „Zehn Thesen über die Person“, München 102007, 86.

2	 Elisabeth Lukas, Vom Sinn getragen. Ein Leben für die Logotherapie, München 2012.

pflanzung niemals sein eigener Sinn sein 
kann, vielmehr erhält es seinen Sinn erst 
aus anderen, nichtbiologischen Bezügen 
… Das Leben transzendiert sich selbst 
nicht in die ‚Länge‘ – im Sinne seiner ei-
genen Fortpflanzung –, sondern ‚in die 
Höhe‘ – indem es einen Sinn intendiert.“1

Unten auf der psycho-physischen Flä-
che verbleiben wir in der Gestimmtheit 
durch das vom Schicksal Gegebene: mal 
Freud, mal Leid – „ohn-mächtig“. In der 
Höhe und Kraft der geistigen Dimensi-
on bekommt die Fähigkeit der Reflexion 
Raum und somit erlangen wir die Mög-
lichkeit uns zu fragen: Wofür will ich ge-
lebt haben, was soll durch mich jetzt ge-
lebt werden …? Wo will ich mich freudvoll 
in die Welt setzen? Wo und wie kann ich 
Freude erzeugen? Wo kann ich Freudvolles 
entdecken? Wie kann Freude trotz oder ge-
rade durch Verzicht entstehen? Genau die-
sen Aspekten wollen wir uns im Weiteren 
widmen.

In ihrem Buch „Vom Sinn getragen“2 
erzählt Elisabeth Lukas – Psychologin, 
Psychotherapeutin und eine der bedeu-
tendsten Schülerinnen Frankls –, wie sie 
zur Logotherapie gefunden und wie das 
dreidimensionale Menschenbild in ihr 
längst verschüttet geglaubte freudvoll-fei-
erliche Kindheitserinnerungen wachgeru-
fen habe. Sie beschreibt im Kapitel „Zwei 
Orangen mit Langzeitwirkung“, wie ihr Va-
ter nach der Arbeit zwei für die Kinder un-
bekannte Früchte mitbrachte. Elisabeth 
Lukas war damals ein Vorschulkind, Wien 
war zerbombt und das Leben und die Nah-
rung waren karg. Noch nie hatte sie solche 
Früchte gesehen und für die Großeltern 
und Eltern, die mehr als sieben Jahre Hun-
ger gelitten hatten, wurde das Mitbringsel 
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Philipp Froh seIn bedarf eiInNnes SINNsS AT

als Nachspeise gereicht, als estima zele- und Logotherapie. Miıt ihrer Diplomarbeit
briert. DIe Frucht wurde ıIn einzelne Spal- tellte S1E eINIgE re spater rankls The-
ten geteilt, Urc. Cie Anzahl der Famili- SCI1 empirisch Bewels und rankls 1IN-
enmitglieder dividiert und jedem und Je- nıgstem Wunsch, Lukas mOöge SsSeINe Lehre
der wurden seine/ihre Spalten feierlich auf weltertragen, sind zahlreiche Publikationen
den Essensplatz gelegt. Es Urangen verdanken, Cie sich dem ema Siınn In
e1m sSsen herrschte andächtige tille, alle unterschiedlichsten aceltten widmen.

ohl In Vorfreude auf diese Ost-
1C  eit, als Clas Wunder eschah. Miıt einer
schlichten Handbewegung begannen El- VWege zu SInn un zur Freude
tern und Großeltern ihre Spalten der klei-
NenNn Elisabeth herüberzuschieben, Cie Cle- In rankls Welt- und Menschen-Bild CX18S-
SC begeistert und ohne (Jewlssensbisse VCI- 1er Cie Überzeugung, Class der Mensch
schlang und el schwärmte, WwI1Ie s1u118 CAle- dank seiner geistigen Dimension seInem
SC schmeckten. Was „auf den Tun ihrer Schicksal Totlzen kann. DIe Logotherapie
egele sank und dort ruhte bis re Späa- und Existenzanalyse Cles Cie Irotz-
ter In einem Hörsaal der Wilener Unıvers1ı- macht des (Gjelstes. amı ist Cie MÖÖg-
tat wileder ZU. Leben erwachtePhilipp / Froh zu sein bedarf es - eines Sinns  273  als Nachspeise gereicht, als Festmahl zele-  und Logotherapie. Mit ihrer Diplomarbeit  briert. Die Frucht wurde in einzelne Spal-  stellte sie einige Jahre später Frankls The-  ten geteilt, durch die Anzahl der Famili-  sen empirisch unter Beweis und Frankls in-  enmitglieder dividiert und jedem und je-  nigstem Wunsch, Lukas möge seine Lehre  der wurden seine/ihre Spalten feierlich auf  weitertragen, sind zahlreiche Publikationen  den Essensplatz gelegt. Es waren Orangen.  zu verdanken, die sich dem Thema Sinn in  Beim Essen herrschte andächtige Stille, alle  unterschiedlichsten Facetten widmen.  waren wohl in Vorfreude auf diese Köst-  lichkeit, als das Wunder geschah. Mit einer  schlichten Handbewegung begannen El-  2 Wege zum Sinn und zur Freude  tern und Großeltern ihre Spalten der klei-  nen Elisabeth herüberzuschieben, die die-  In Frankls Welt- und Menschen-Bild exis-  se begeistert und ohne Gewissensbisse ver-  tiert die Überzeugung, dass der Mensch  schlang und dabei schwärmte, wie süß die-  dank seiner geistigen Dimension seinem  se schmeckten. Was „auf den Grund ihrer  Schicksal trotzen kann. Die Logotherapie  Seele sank und dort ruhte bis 20 Jahre spä-  und Existenzanalyse nennt dies die Trotz-  ter in einem Hörsaal der Wiener Universi-  macht des Geistes. Damit ist die Mög-  tät wieder zum Leben erwachte ... war das  lichkeit einer freien Stellungnahme den  Lächeln auf den im Kerzenschein flecki-  schicksalhaften Bedingtheiten gegenüber  gen und vom Hunger gefurchten Gesich-  gemeint. Die Freiheit des Willens mit der  tern rundum: ein Lächeln der Freude  «3  .  Trotzmacht des Geistes und dem Willen  Frankl erweckte dieses Bild durch seinen  zum Sinn als tiefstem Motiv des Mensch-  Vortrag, indem er den Menschen zwar ei-  seins gehören zu den wichtigsten Grund-  nerseits als hochentwickeltes Tier mit Trie-  axiomen frankelschen Denkens. Schon bei  ben und Gelüsten darstellte, ihm anderer-  den Kleinsten ist zu beobachten, wie sich  diese sinnvoll in einer Gemeinschaft ein-  seits aber die Fähigkeit zusprach, sich über  das Animalische erheben zu können, sich  setzen wollen. Gewiss haben viele schon  „transzendieren“ zu können in der Hinga-  einmal beobachten können, wie Kinder  be an eine Aufgabe und in der Begegnung  beim Tischdecken, Wäsche aufhängen  mit anderen Menschen. Mehr noch, er war  oder beim Gärtnern helfen wollen. Dabei  überzeugt davon, dass der Mensch erst  geht es nicht nur um das Entdecken und  dort ganz zum Menschen wird, wo er sich  Ausleben der eigenen Fähigkeiten, son-  trotz der Triebe, Gelüste und Gewohnhei-  dern auch darum, für andere einen Bei-  ten freiwillig einem von ihm erkannten  trag zu leisten. Wenn das Kind die Vögel  Sinn unterordnet und damit anderen und  im Garten füttert oder für die Oma ein Bild  sich selbst einen Liebesdienst erweist, der  malt, so erfreut es sich am Dienst am an-  ihn erahnen lässt, wozu er auf der Welt ist.  deren und Freude stellt sich letztlich durch  Berührt durch diesen Vortrag und zu-  den konkreten Dienst, für jemand anderen  rückerinnert an den lebendigen Beweis für  etwas getan zu haben, ein.  diese Lehre entschied sich Elisabeth Lukas  Selbstverwirklichung wird durch Sinn-  für die Fachrichtung der Existenzanalyse  verwirklichung ermöglicht. Selbst Abra-  3  Ebd., 19.Clas 1C.  el einer freien Stellungnahme den
Lächeln auf den 1M Kerzenschein ecki- schicksalhaften Bedingtheiten gegenüber
SCH und VO Hunger gefurchten Gesich- gemeılnt. DIe Freiheit des Willens mıt der
tern rundum: ein Lächeln der Freudec Trotzmacht des (Gjelstes und dem illen
Frank] erweckte Cdieses Bildl Urc seiInen ZU. Sınn als tiefstem Motiv des Mensch-
Vortrag, indem den Menschen ZWaar e1- Se1INs ehören den wichtigsten rund-
NerseImls als hochentwickeltes 1er mıt Tle- AX1IOmMen frankelschen Denkens. on bel
ben und Gelüsten darstellte, iıhm anderer- den Kleinsten ist beobachten, WwI1Ie sich

diese sinnvoll In einer Gemeinschaft e1InN-SEITS aber die Fähigkeit zusprach, sich ber
Clas Animalische rheben können, sich seizen wollen (Jew1ss en viele schon
„transzendieren‘ können In der inga- einmal beobachten können, WwI1Ie Kinder
be eine Aufgabe und In der Begegnung beim Tisc.  ecken, Wäsche aufhängen
mıt anderen Menschen. ehr noch, War oder beim (järtnern helfen wollen Dabei
überzeugt davon, Class der Mensch erst geht CS nicht 1Ur Clas Entdecken und
dort Sgahz ZU. Menschen wird, CI sich usleben der eigenen Fähigkeiten, SOI1-

der Triebe, Gelüste und Gewohnhei- dern auch darum, für andere einen Bel-
ten freiwillig einem VO  b ihm erkannten Lrag eisten. Wenn Clas Kınd Cie öge.
Sinn unterordnet und Cdamıt anderen und 1M (jarten füttert oder für Cie (Ima e1in Bildl
sich selbst einen Liebesdienst erwelst, der malt, erfreut C4 sich 1enst
ihn erahnen lässt, WOZU auf der Welt ist. deren und Freude stellt sich letztlich Urc

Berührt Urc. diesen Vortrag und den konkreten lenst, für jemand anderen
rückerinnert den lebendigen Bewels für aben, ein
Cdiese Lehre entschied sich Elisabeth Lukas e1bstverwirklichung wird Urc. SINNn-
für Cie Fachrichtung der Existenzanalyse verwirklichung ermöglicht. Selbst Abra-

Ebd.,,
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als Nachspeise gereicht, als Festmahl zele-
briert. Die Frucht wurde in einzelne Spal-
ten geteilt, durch die Anzahl der Famili-
enmitglieder dividiert und jedem und je-
der wurden seine/ihre Spalten feierlich auf 
den Essensplatz gelegt. Es waren Orangen. 
Beim Essen herrschte andächtige Stille, alle 
waren wohl in Vorfreude auf diese Köst-
lichkeit, als das Wunder geschah. Mit einer 
schlichten Handbewegung begannen El-
tern und Großeltern ihre Spalten der klei-
nen Elisabeth herüberzuschieben, die die-
se begeistert und ohne Gewissensbisse ver-
schlang und dabei schwärmte, wie süß die-
se schmeckten. Was „auf den Grund ihrer 
Seele sank und dort ruhte bis 20 Jahre spä-
ter in einem Hörsaal der Wiener Universi-
tät wieder zum Leben erwachte … war das 
Lächeln auf den im Kerzenschein flecki-
gen und vom Hunger gefurchten Gesich-
tern rundum: ein Lächeln der Freude“3. 
Frankl erweckte dieses Bild durch seinen 
Vortrag, indem er den Menschen zwar ei-
nerseits als hochentwickeltes Tier mit Trie-
ben und Gelüsten darstellte, ihm anderer-
seits aber die Fähigkeit zusprach, sich über 
das Animalische erheben zu können, sich 
„transzendieren“ zu können in der Hinga-
be an eine Aufgabe und in der Begegnung 
mit anderen Menschen. Mehr noch, er war 
überzeugt davon, dass der Mensch erst 
dort ganz zum Menschen wird, wo er sich 
trotz der Triebe, Gelüste und Gewohnhei-
ten freiwillig einem von ihm erkannten 
Sinn unterordnet und damit anderen und 
sich selbst einen Liebesdienst erweist, der 
ihn erahnen lässt, wozu er auf der Welt ist.

Berührt durch diesen Vortrag und zu-
rückerinnert an den lebendigen Beweis für 
diese Lehre entschied sich Elisabeth Lukas 
für die Fachrichtung der Existenzanalyse 

3	 Ebd., 19.

und Logotherapie. Mit ihrer Diplomarbeit 
stellte sie einige Jahre später Frankls The-
sen empirisch unter Beweis und Frankls in-
nigstem Wunsch, Lukas möge seine Lehre 
weitertragen, sind zahlreiche Publikationen 
zu verdanken, die sich dem Thema Sinn in 
unterschiedlichsten Facetten widmen.

2	 Wege zum Sinn und zur Freude

In Frankls Welt- und Menschen-Bild exis-
tiert die Überzeugung, dass der Mensch 
dank seiner geistigen Dimension seinem 
Schicksal trotzen kann. Die Logotherapie 
und Existenzanalyse nennt dies die Trotz-
macht des Geistes. Damit ist die Mög-
lichkeit einer freien Stellungnahme den 
schicksalhaften Bedingtheiten gegenüber 
gemeint. Die Freiheit des Willens mit der 
Trotzmacht des Geistes und dem Willen 
zum Sinn als tiefstem Motiv des Mensch-
seins gehören zu den wichtigsten Grund-
axiomen frankelschen Denkens. Schon bei 
den Kleinsten ist zu beobachten, wie sich 
diese sinnvoll in einer Gemeinschaft ein-
setzen wollen. Gewiss haben viele schon 
einmal beobachten können, wie Kinder 
beim Tischdecken, Wäsche aufhängen 
oder beim Gärtnern helfen wollen. Dabei 
geht es nicht nur um das Entdecken und 
Ausleben der eigenen Fähigkeiten, son-
dern auch darum, für andere einen Bei-
trag zu leisten. Wenn das Kind die Vögel 
im Garten füttert oder für die Oma ein Bild 
malt, so erfreut es sich am Dienst am an-
deren und Freude stellt sich letztlich durch 
den konkreten Dienst, für jemand anderen 
etwas getan zu haben, ein.

Selbstverwirklichung wird durch Sinn-
verwirklichung ermöglicht. Selbst Abra-
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ham Maslow*, der mıt Frank] 1M die Fähigkeit des Menschen, SseiINne (79-
Austausch stand, bestätigte selbstkritisch ben (erworbenes Wissen) für eine ufga-
und grofßzügig, dass sich Selbstverwirkli- be eINZUSETIZEN (Prüfung absolvieren)
chung 1Ur ber den mweg der Sinnver- und Cdamıt Cie Leistungsfähigkeit Be-
wirklichung vollzieht WEeIS tellen Wenn (Gjabe und Aufgabe

sich derart verbinden, Class WITFr enNT-
Wle kann der Mensch 1U  b konkret Sınn sprechend uNnserenNn Fähigkeiten gefordert
verwirklichen?® Sind, ohne er- und über-fordert se1IN,

Nachstehend finden sich Beispiele AaUs sprechen WITFr VO Flow und Cdamıt VO  u

dem alltäglichen Leben, Cie Zeugnis alur dem Gefühl, Sgahz In einer ac aufzuge-
ablegen, Class der Mensch als geistbegabtes hen, In höchster Konzentration und erfüll-
esen ähig ist, Sinn und Freudvolles auf tem TIun DIe Freude stellt sich als posıtiver
drei Wegen verwirklichen. Nebenefiffe e1in und ist nicht 1Ur der

Das eine Mal, indem CI sich freudvoll, Anstrengung, sondern b der AÄn-
tatkräftig In der Welt einsetzt, Clas andere Strengung egeben.

Andererseits clas Erleben VO  b rleb-Mal, indem CI sich VO Leben freudvoll
beschenken lässt, und 1M aufßersten Fall nıswerten: DIe Freude stellt einen wichti-
SOSaL, indem Freude widrigen (Je- sCcmH Erlebniswert dar. Anders als ust stellt

Cie Freude e1in intentionales Gefühl dar. Esgebenheiten entstehen lässt.
handelt sich Cie Freude ber oder

eispie. Freude Tun un: Freude jemanden. In diesem Fall ist CS Cie Freude
Erleben der alur. Eın anderes Mal könnte CS

Cie Freude der Musik, der uns oder
FIin tudent hatte mehrere Wochen für e1ine einem espräc. mıt einem Menschen Sein.
große Prüfung gelernt und diese erfolgreich Ist der Mensch bei der Leistungsfähigkeit
absolviert. ESs machte ihm Freude, sSern dis- Sahnz aktiv und Freude schenkend, ist
zipliniert erworbenes Wissen Bewels CI hier eher DaSssSIVv auc. Wenn auf den
tellen können. euftfe ist der Ffreie Berg TE weil Cie Freude AaUS$S der Hın-
Tag für ihn und aufgrun der Gewohnheit gabe Cie alur entsteht, AaUs dem „DBe-
der etzten Tage ist CT sehr frü aufgewacht. schenkt-Werden MmMer aber handelt CS

Entgegen der Wetter-Vorhersage ist das sich Freude, die AaUS$S Hingabe und nicht
Weftter wunderschön. Der Himmel zeich- AaUs Konsum entsteht. e1m ONsumMleren
nefe sich schon hlau und sonnendurchflu- ware Cie Haltung erwartend, gekoppelt
fet ab. Von seinmem Limmer A siecht CT den Clas vorsätzliche Gefüuhl der Bedürfnis-Be-
Schneeberg. Er empfand, als würde die ANA- friedigung.
TUr ihn einladen, der Freude auf die Spur
kommen. Und SOM Wr klar eufte ist e1ine eispie. Wle AUS Pflicht Freude WEeI -

DBergtour dran. den annn
1e8SeSs eispie. verdeutlicht Zzwel As-

pe. Einerselts das Verwirklichen VO  b InNe Junge Mutter hat einen anstrengenden
schöpferischen Werten Es handelt sich Arbeitstag hinter sich, der länger gedauert

Vel. das Interview VO  3 Franz TYTeuUuzer miıt Viktor Frankl, Nachtstudio 1980 „DIE Fragen
nach dem ınn des Lebens“: vgl uch Viktor Frankl, Der Wille zu Sinn, Göttingen
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ham Maslow4, der mit Frankl im regen 
Austausch stand, bestätigte selbstkritisch 
und großzügig, dass sich Selbstverwirkli-
chung nur über den Umweg der Sinnver-
wirklichung vollzieht.

Wie kann der Mensch nun konkret Sinn 
verwirklichen?

Nachstehend finden sich Beispiele aus 
dem alltäglichen Leben, die Zeugnis dafür 
ablegen, dass der Mensch als geistbegabtes 
Wesen fähig ist, Sinn und Freudvolles auf 
drei Wegen zu verwirklichen.

Das eine Mal, indem er sich freudvoll, 
tatkräftig in der Welt einsetzt, das andere 
Mal, indem er sich vom Leben freudvoll 
beschenken lässt, und im äußersten Fall 
sogar, indem er Freude trotz widrigen Ge-
gebenheiten entstehen lässt.

Beispiel 1 – Freude am Tun und Freude 
am Erleben

Ein Student hatte mehrere Wochen für eine 
große Prüfung gelernt und diese erfolgreich 
absolviert. Es machte ihm Freude, sein dis-
zipliniert erworbenes Wissen unter Beweis 
stellen zu können. Heute ist der erste freie 
Tag für ihn und aufgrund der Gewohnheit 
der letzten Tage ist er sehr früh aufgewacht. 
Entgegen der Wetter-Vorhersage ist das 
Wetter wunderschön. Der Himmel zeich-
nete sich schon blau und sonnendurchflu-
tet ab. Von seinem Zimmer aus sieht er den 
Schneeberg. Er empfand, als würde die Na-
tur ihn einladen, der Freude auf die Spur zu 
kommen. Und somit war klar: Heute ist eine 
Bergtour dran.

Dieses Beispiel verdeutlicht zwei As-
pekte: Einerseits das Verwirklichen von 
schöpferischen Werten: Es handelt sich 

4	 Vgl. das Interview von Franz Kreuzer mit Viktor E. Frankl, ORF Nachtstudio 1980: „Die Fragen 
nach dem Sinn des Lebens“; vgl. auch Viktor E. Frankl, Der Wille zum Sinn, Göttingen 72016, 17.

um die Fähigkeit des Menschen, seine Ga-
ben (erworbenes Wissen) für eine Aufga-
be einzusetzen (Prüfung zu absolvieren) 
und damit die Leistungsfähigkeit unter Be-
weis zu stellen. Wenn Gabe und Aufgabe 
sich derart verbinden, dass wir genau ent-
sprechend unseren Fähigkeiten gefordert 
sind, ohne unter- und über-fordert zu sein, 
sprechen wir vom Flow und damit von 
dem Gefühl, ganz in einer Sache aufzuge-
hen, in höchster Konzentration und erfüll-
tem Tun. Die Freude stellt sich als positiver 
Nebeneffekt ein und ist nicht nur trotz der 
Anstrengung, sondern sogar ob der An-
strengung gegeben.

Andererseits das Erleben von Erleb-
niswerten: Die Freude stellt einen wichti-
gen Erlebniswert dar. Anders als Lust stellt 
die Freude ein intentionales Gefühl dar. Es 
handelt sich um die Freude über etwas oder 
jemanden. In diesem Fall ist es die Freude 
an der Natur. Ein anderes Mal könnte es 
die Freude an der Musik, der Kunst oder 
einem Gespräch mit einem Menschen sein. 
Ist der Mensch bei der Leistungsfähigkeit 
ganz aktiv und Freude schenkend, so ist 
er hier eher passiv (auch wenn er auf den 
Berg geht), weil die Freude aus der Hin-
gabe an die Natur entsteht, aus dem „Be-
schenkt-Werden“. Immer aber handelt es 
sich um Freude, die aus Hingabe und nicht 
aus Konsum entsteht. Beim Konsumieren 
wäre die Haltung erwartend, gekoppelt an 
das vorsätzliche Gefühl der Bedürfnis-Be-
friedigung.

Beispiel 2 – Wie aus Pflicht Freude wer-
den kann

Eine junge Mutter hat einen anstrengenden 
Arbeitstag hinter sich, der länger gedauert 
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hat, als Von ihr Ihre Tochter hat den sich die beiden, hre hereits geplante eit
FHLOTSEN Geburtstag und Sie möchte SIE mMIit der Zweisamkeit der Umgestaltung des Von

ihrer Lieblingstorte überraschen. Fn großer heiden sehr geliebten (Jartens widmen
Wäscheberg wartert ebenso noch darauf, SE und damit auch gleichzeitig den Enkeln e1ne
bügelt werden. Erschöpft und überfordert Freude machen HUYC: das Anpflanzen 1-
Von den hevorstehenden ufgaben sinkt S$1E HE Naschgartens.
aufs Sofa Dann enNfIsinn S$1E sich der YCU- 1eses eispie. ze1igt, Class das Leben
de, die hre Tochter Iimmer den selbstge- AaUS$S Höhen und Tiefen, oder 1DUI1ISC. for-
hackenen Torten hat, erinner sich daran, muliert, AaUs fetten und MASCICH Jahren
WIE aufgeregt und erwartungsvoll die Kleine besteht Es ijeg In der alur des Men-
heim Ausblasen der erzen zuletzt Wr und schen, Class das „Freude-Potenzial” größer
WIE genüsslich Sie Immer den ersien DBissen ist, WenNnn besser als elingt,
der Torten verschlungen hat. Voller Vorfreu- hnlich WwI1Ie der TUS größer wird, WEnnn

schlechter AaUSTIa. als ochde auf dieses YTieDMNIS schwingt SIE sich auf
und macht sich eherzt ÄFES Backen. selbst WenNnn Cie Ausgangslage schwierig

1esSes eispie. zeigt erneut auf, Class sein scheint und eine existenzielle Frustra-
der Mensch ein entscheidendes esen ist, tion vorliegt, ist CS och immer MOg-
Clas sich mıt SseinNner „Geist-Begabung” r1t- lich, eine Wende einzuleiten, eine MÖg-

Dimension) bewusst auf Sinn und ıIn der 1C.  el hinter der Wirklichkeit entde-
Zukunft liegende Freude ausrichten kann. cken. DIe kopernikanische Wende, VO  b der
Dazu braucht CS e1in Wert-Objekt In CAle- Frank] immer wleder spricht, lässt uns

SCIN Fall Cie Tochter und ihre Freude ber ohne Cie Realität vernachlässigen ZU.

den Geburtstag und Cie selbstgebacke- kreativen ongleur werden. Das Entdecken
Torte. Wert-Objekte sind uns nicht 1M- VO  b Werten, die cla sind, 1M eispie ware

IHNer In gleichem aße bewusst und das Cie Zeıt, Cie zweiıt verbracht werden
kann, der (jarten SOWI1eE die Garten-Gestal-gänglich. An diesem eispie wird auch CI-

sichtlich, dass CS uns jegt, uns diese be- Lung In den Fokus rückt SOM1! Clas Heile
wusst machen und innerlich verbild- (für sich und andere, Cie Enkel). DIe Me-
lichen. Dann lässt sich der TEeISs für den daille wird umgedreht, die Situation SC
Wert auch leichter zahlen In diesem Fall wendet. Nstelle eiINnes Verharrens auf der

Schattenseite des Lebens wird trotzdemCie Anstrengung des Backens für Cie Freu-
de der Tochter. Sinn-Orientierung macht Helles und Mögliches esucht.
uns „leidensfähiger” oder „verzichts-berei- ugrunde ijeg dieser Wende anstatt
e  ter , 1M Idealfall sehr, Cdlass WITFr Cie AÄn- einer „Warum -Frage? ( Warum widerfährt
Strengung nicht mehr als solche rleben. uns das, womıt en WITFr Clas verdient®)

die Frage „Wozu?” In Form eiINnes „WOozu
eispie. Freude Leid ordert uns clas auf?“ oder „Wilıe können

WITFr em der Situation Sinnvolles aD-
FIin älteres Ehepaar hat einen lang ersehn- ringen?”. 1ese Fragen bringen den Men-
fen Urlaub geplant und diesen In großer schen In Cie Handlungsfähigkeit zurück
Vorfreude Die Pandemie und die und wirken unmittelbar heilend, denn
damit einhergehenden Verordnungen VeEr- Stiress ist nicht Clas Zuviel Arbeit, SOI1-

indern den Reiseantriftt. ach ersfier Ent- dern In den melsten Fällen der Umstand,
fäuschung, ÄArger und auch TIrauer entschei- nichts tun können.
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hat, als von ihr erwartet. Ihre Tochter hat 
morgen Geburtstag und sie möchte sie mit 
ihrer Lieblingstorte überraschen. Ein großer 
Wäscheberg wartet ebenso noch darauf, ge-
bügelt zu werden. Erschöpft und überfordert 
von den bevorstehenden Aufgaben sinkt sie 
aufs Sofa. Dann entsinnt sie sich der Freu-
de, die ihre Tochter immer an den selbstge-
backenen Torten hat, erinnert sich daran, 
wie aufgeregt und erwartungsvoll die Kleine 
beim Ausblasen der Kerzen zuletzt war und 
wie genüsslich sie immer den ersten Bissen 
der Torten verschlungen hat. Voller Vorfreu-
de auf dieses Erlebnis schwingt sie sich auf 
und macht sich beherzt ans Backen.

Dieses Beispiel zeigt erneut auf, dass 
der Mensch ein entscheidendes Wesen ist, 
das sich mit seiner „Geist-Begabung“ (drit-
te Dimension) bewusst auf Sinn und in der 
Zukunft liegende Freude ausrichten kann. 
Dazu braucht es ein Wert-Objekt – in die-
sem Fall die Tochter und ihre Freude über 
den Geburtstag und die selbstgebacke-
ne Torte. Wert-Objekte sind uns nicht im-
mer in gleichem Maße bewusst und zu-
gänglich. An diesem Beispiel wird auch er-
sichtlich, dass es an uns liegt, uns diese be-
wusst zu machen und innerlich zu verbild-
lichen. Dann lässt sich der Preis für den 
Wert auch leichter zahlen – in diesem Fall 
die Anstrengung des Backens für die Freu-
de der Tochter. Sinn-Orientierung macht 
uns „leidensfähiger“ oder „verzichts-berei-
ter“, im Idealfall so sehr, dass wir die An-
strengung nicht mehr als solche erleben.

Beispiel 3 – Freude trotz Leid

Ein älteres Ehepaar hat einen lang ersehn-
ten Urlaub geplant und diesen in großer 
Vorfreude erwartet. Die Pandemie und die 
damit einhergehenden Verordnungen ver-
hindern den Reiseantritt. Nach erster Ent-
täuschung, Ärger und auch Trauer entschei-

den sich die beiden, ihre bereits geplante Zeit 
der Zweisamkeit der Umgestaltung des von 
beiden sehr geliebten Gartens zu widmen 
und damit auch gleichzeitig den Enkeln eine 
Freude zu machen durch das Anpflanzen ei-
nes Naschgartens.

Dieses Beispiel zeigt, dass das Leben 
aus Höhen und Tiefen, oder biblisch for-
muliert, aus fetten und mageren Jahren 
besteht. Es liegt in der Natur des Men-
schen, dass das „Freude-Potenzial“ größer 
ist, wenn etwas besser als erwartet gelingt, 
ähnlich wie der Frust größer wird, wenn 
etwas schlechter ausfällt als erwartet. Doch 
selbst wenn die Ausgangslage schwierig zu 
sein scheint und eine existenzielle Frustra-
tion vorliegt, so ist es noch immer mög-
lich, eine Wende einzuleiten, eine Mög-
lichkeit hinter der Wirklichkeit zu entde-
cken. Die kopernikanische Wende, von der 
Frankl immer wieder spricht, lässt uns – 
ohne die Realität zu vernachlässigen – zum 
kreativen Jongleur werden. Das Entdecken 
von Werten, die da sind, im Beispiel wäre 
das die Zeit, die zu zweit verbracht werden 
kann, der Garten sowie die Garten-Gestal-
tung. In den Fokus rückt somit das Heile 
(für sich und andere, die Enkel). Die Me-
daille wird umgedreht, die Situation ge-
wendet. Anstelle eines Verharrens auf der 
Schattenseite des Lebens wird trotzdem 
Helles und Mögliches gesucht.

Zugrunde liegt dieser Wende anstatt 
einer „Warum“-Frage? (Warum widerfährt 
uns das, womit haben wir das verdient?) 
die Frage „Wozu?“ in Form eines „Wozu 
fordert uns das auf?“ oder „Wie können 
wir trotz allem der Situation Sinnvolles ab-
ringen?“. Diese Fragen bringen den Men-
schen in die Handlungsfähigkeit zurück 
und wirken unmittelbar heilend, denn 
Stress ist nicht das Zuviel an Arbeit, son-
dern in den meisten Fällen der Umstand, 
nichts tun zu können.
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Tan hat diese 1C auf den Men- Freude als Therapeutikum
schen nicht 1M geheizten Studierzıimmer
entworfen, sondern eindrucksvoll VOÖI - Freude ist Nahrung für Clas spezifisch Hu-
gelebt, und ZWaar leidvollsten Be- S 1M Menschen. So WwI1Ie der Körper V1-
dingungen 1M Konzentrationslager. Wle amıne braucht, braucht der (Gjelst 1M-
schaut seine Antwort auf Cdieses Leid aUs, IHNer wleder auch Freude. Eın Leben ohne
auf Leid, Clas iıhm VO  b en ZUSCHILU- Freude ist WwI1Ie e1in Flussbett ohne Wasser
tet Wwirdc? DIe VO  b iıhm gewählte Antwort Es trocknet aUs, CS bekommt 1SsSe und ble-
könnte auch In leidvollen Lebenssituatio- tet anderen Lebewesen keine eımat mehr.
NenNn ZU. Vorbild werden. Eın Leben ohne Freude trocknet AaUS$S und

Ausweglos erscheinenden Situationen, geht „kaputt”.
Cie In jedem Menschenleben vorkommen, Es ijeg auf der Hand, Cdlass Menschen,
stellt Frank] seinen tragischen Uptimismus Cie Tan sind, aufgerichtet werden könn-

ten Uurc Freudvolles Der Haken Cla-gegenüber. Wile findet dieser Termi-
nologie? bel ist, Class WITFr uns nicht auf Befehl freu-

„Optimum’ el das este, Clas Max1l- können. Es ist aber denkbar, dass Cie
VO  u Frank] ziL1erte Trotzmacht des (Je1Ss-male, eben Clas Optimum AaUs einer Situa-

tion herausholen. In Zeiten ist uns tes e1in wichtiger Anhaltspunkt Ist, dem
dieser Begriff sehr geläufig. Frank] jedoch Dunklen entgegenzuhalten.

Und scheinbar wIsSssen WITr Menschenstellt VOTL clas Wort „Optimum’ Clas Wort
„tragisch” und me1iın damit, clas este AaUs intultıv darum. Wle 1e CS sich CI-

der Tragik herauszuholen. 1eses Olen- klären, Class WITFr In tiefster Not eine hohe
z1al steckt nämlich 1M Menschen und kann Bereitschaft aben, jeden Stroh-Halm der
freigesetzt werden, auf schwere Schicksals- Freude aufzugreifen. In Zeiten der Pan-
fragen des Lebens Cie optimalen Antwor- demie wurde der Urs „Psychology the

(G00d iıfe  C6 VO  u Dr. LaurIle Santos (viel-ten geben und diese Antworten VOTL der
Gesellschaft auch Ver fach ausgezeichnete Professorin für PSY-

ıne der „1 Thesen ZUFK Person“ chologie der Yale University einem
rankls lautet: DIe Person ist existenziell, der beliebtesten und ihr Podcast „The Hap-

Cie Person ist nicht akTltısc. festge- PINeESS Lab” erfreut sich steigender Zuhö-
rerinnen-Zahlen.egl), nicht abhängig also verurteilt 1M

chmerz versinken MUSSeN Ooder In Bıt- Viele Menschen korrigieren beispiels-
terkeit zurückzuschauen sondern akul- WEe1ISsSe ihre Haltung, sich ezielt kleinen
tatıv, eist1g veränderbar, autonom währ- Anlässen erfreuen, erst angesichts tragı-
lend, In der Lage, das auch trotzdem och scher Situationen. Möglicherweise ijeg Clas
„Sein-Könnende”, Clas Freudvolle auch daran, dass uns erst der Verzicht den
hen. Und selbst WenNnn die Freude ktuell Wert der inge VOTL ugen
nicht sichtbar 1st, können WITr uns enNT- (3anz hnlich verhält CS sich mıt dem
scheiden, Class S1€ dennoch cla ist, Spa- UMOTF. Wır wI1ssen, Uumor el Cles

ist mittlerweile auch medizinisch ANCI-ter entdeckt werden. So WwI1Ie Cie Sonne,
Cie auch manchmal Urc. eine VCI- kannt DIe oten Nasen-Clowns oder Cli-
ec 1sT. niClowns Ssind eine nicht mehr wegzuden-
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Frankl hat diese Sicht auf den Men-
schen nicht im geheizten Studierzimmer 
entworfen, sondern eindrucksvoll vor-
gelebt, und zwar unter leidvollsten Be-
dingungen im Konzentrationslager. Wie 
schaut seine Antwort auf dieses Leid aus, 
auf Leid, das ihm von Außen zugemu-
tet wird? Die von ihm gewählte Antwort 
könnte auch in leidvollen Lebenssituatio-
nen zum Vorbild werden.

Ausweglos erscheinenden Situationen, 
die in jedem Menschenleben vorkommen, 
stellt Frankl seinen tragischen Optimismus 
gegenüber. Wie findet er zu dieser Termi-
nologie?

„Optimum“ heißt das Beste, das Maxi-
male, eben das Optimum aus einer Situa-
tion herausholen. In guten Zeiten ist uns 
dieser Begriff sehr geläufig. Frankl jedoch 
stellt vor das Wort „Optimum“ das Wort 
„tragisch“ und meint damit, das Beste aus 
der Tragik herauszuholen. Dieses Poten-
zial steckt nämlich im Menschen und kann 
freigesetzt werden, auf schwere Schicksals-
fragen des Lebens die optimalen Antwor-
ten zu geben und diese Antworten vor der 
Gesellschaft auch zu verantworten

Eine der „10 Thesen zur Person“ 
Frankls lautet: Die Person ist existenziell, 
d. h., die Person ist nicht faktisch (festge-
legt), nicht abhängig – also verurteilt im 
Schmerz versinken zu müssen oder in Bit-
terkeit zurückzuschauen –, sondern fakul-
tativ, geistig veränderbar, autonom wäh-
lend, in der Lage, das auch trotzdem noch 
„Sein-Könnende“, das Freudvolle zu se-
hen. Und selbst wenn die Freude aktuell 
nicht sichtbar ist, so können wir uns ent-
scheiden, dass sie dennoch da ist, um spä-
ter entdeckt zu werden. So wie die Sonne, 
die auch manchmal durch eine Wolke ver-
deckt ist.

3	 Freude als Therapeutikum

Freude ist Nahrung für das spezifisch Hu-
mane im Menschen. So wie der Körper Vi-
tamine braucht, so braucht der Geist im-
mer wieder auch Freude. Ein Leben ohne 
Freude ist wie ein Flussbett ohne Wasser: 
Es trocknet aus, es bekommt Risse und bie-
tet anderen Lebewesen keine Heimat mehr. 
Ein Leben ohne Freude trocknet aus und 
geht „kaputt“.

Es liegt auf der Hand, dass Menschen, 
die krank sind, aufgerichtet werden könn-
ten durch Freudvolles. Der Haken da-
bei ist, dass wir uns nicht auf Befehl freu-
en können. Es ist aber denkbar, dass die 
von Frankl zitierte Trotzmacht des Geis-
tes ein wichtiger Anhaltspunkt ist, um dem 
Dunklen etwas entgegenzuhalten.

Und scheinbar wissen wir Menschen 
intuitiv darum. Wie sonst ließe es sich er-
klären, dass wir in tiefster Not eine hohe 
Bereitschaft haben, jeden Stroh-Halm der 
Freude aufzugreifen. In Zeiten der Pan-
demie wurde der Kurs „Psychology & the 
Good Life“ von Dr. Laurie R. Santos (viel-
fach ausgezeichnete Professorin für Psy-
chologie an der Yale University) zu einem 
der beliebtesten und ihr Podcast „The Hap-
piness Lab“ erfreut sich steigender Zuhö-
rer:innen-Zahlen.

Viele Menschen korrigieren beispiels-
weise ihre Haltung, sich gezielt an kleinen 
Anlässen zu erfreuen, erst angesichts tragi-
scher Situationen. Möglicherweise liegt das 
auch daran, dass uns erst der Verzicht den 
Wert der Dinge vor Augen führt.

Ganz ähnlich verhält es sich mit dem 
Humor. Wir wissen, Humor heilt; dies 
ist mittlerweile auch medizinisch aner-
kannt. Die Roten Nasen-Clowns oder Cli-
niClowns sind eine nicht mehr wegzuden- 
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en: Institution, Cie clas medizinische ben gibt, und och erstaunlicher Mas klin-
Personal Sgahz wesentlich unterstutzt, den SCH, dort Umor vorzufinden, zumindest

ıIn Ansätzen, für ekunden oder ınuten.Heilungsprozess Öördern und für Pa-
tient:ınnen und Angehörige e1in willkom- ‚Humor ist eine der egele 1M amp

Lichtblick 1M Krankenhaus-Alltag ihre Selbsterhaltung”, schreibt Frankl.®
Sind. Mıt einem ollegen hat CI sich selbst-

„ES gibt kaum 1M menschli- verpflichtet, täglich mindestens eine lus-
chen ase1n, Clas C4 dem Menschen sosehr tige Geschichte erfinden, und ZW ar e1-
und In einem olchen Ausma{fß ermöglich- Was, Clas sich ach der Befreiung ere1g-
t 3 Distanz gewinnen, WwIe der Humor”, Hen könnte. Er sprach VO  b einem FT1IC 1M
meıninte Viktor Frankl. Sinne einer Art Lebenskungst“. Der übliche

Er auch VO  u der heilsamen Ruf der ulseher Bau War „Bewegung,
Wirkung e1INnes Lachens In angespannten Bewegung.. So erzählte dem Kamera-
Situationen, erzählte eidenschaftlich den, der Chirurg War „Du wIırst wlieder 1M
1Lze und liebte CS auch, selbst lachen. Operationssaal stehen und wırst eine Jang-
Seine Frau Elly Sagl „ In unNnserer Ehe War wlerige Magenoperation durchführen: und
der Uumor e1in wichtiges Lebenselixier CS auf einmal wird der Operationssaaldie-
wurde viel elacht und diskutiert.“ Her hereinstürmen und mıt dem Rufe ‚Be-

Frank] ziUerte AaUs Nestroys Ju. WCSUNG, Bewegung ankündigen, Class der
Cith Holofernes, Wenn meılinte „Ich Primarıus kommtL'

I1US$S MI1r nicht es VO  b MI1r selber gefal-
len lassen.“ Oder „WeI ist stärker, ich Ooder
ich”. SIich n Freude üben

Lachen und Welnen kennen 1Ur WITFr
Menschen. Lachen und Weilnen Ssind SPC- DIe Logotherapie auch Höhenpsycho-
ifisch humane Ausdrucksmiüittel, Cie mehr ogie Orlentiert sich immer auch Cla-
als e1in Gefuhl ausdrücken. S1e beschreiben selenden Guten, Freudvollen, ohne jedoch
Bewertungen VO  u Sachverhalten und WEeI- das Tragische verleugnen. S1e versteht
SCI1 ihnen Cdamıt ihren Platz 1M inngefü- sich el als eine Art Augenarzt, der
SC der Welt einen traurıgen Ooder lusti- ohne eine e1ıle Welt vorzugaukeln doch
SCH,;, Je nachdem Blickkorrekturen einlädt, sich In der

Nun kann CS gelingen, für kurze MoO- Wahrnehmung dessen üben, Was uns

„die Plätze tauschen“ mıiıtten 1M em einlädt, uns Freudvollem ZUZU-

wenden. Manchen Menschen eiwa reichtINs spaßen oder Sarl einer Tragik och
eine komische Selte abzugewinnen. er e1in Sonnenstrahl auf der Nasenspitze,
kennt Cie befreiende Wirkung. sich freuen, andere werden auch

In rankls „Irotzdem Ja ZU. Leben größten Reichtum nicht Satt.

C6  gen schreibt CI ZU. ema Lagerhumor”, Es ijeg 1Ur einem geringen Teil
WIE erstaunlich CS Sel; Class C4 1M Konzen- Lebensumständen und Aufßeren Einflüs-
trationslager ein atur- und Kunst-Erle- SCIL, der -TO1STeL sind unNnseIe Einstellung,

Viktor Frankl, TIrotzdem Ja zu Leben IL Eın Psychologe erlebht cdas Konzentrationslager‚
München 71
Ebd.,,
Viktor Frankl, Trotzdem Ja zu Leben JL S Anm 5)
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kende Institution, die das medizinische 
Personal ganz wesentlich unterstützt, den 
Heilungsprozess zu fördern und für Pa-
tient:innen und Angehörige ein willkom-
mener Lichtblick im Krankenhaus-Alltag 
sind.

„Es gibt kaum etwas im menschli-
chen Dasein, das es dem Menschen sosehr 
und in einem solchen Ausmaß ermöglich-
te, Distanz zu gewinnen, wie der Humor“, 
meinte Viktor Frankl.

Er wusste auch von der heilsamen 
Wirkung eines Lachens in angespannten 
Situationen, erzählte leidenschaftlich gerne 
Witze und liebte es auch, selbst zu lachen. 
Seine Frau Elly sagt: „In unserer Ehe war 
der Humor ein wichtiges Lebenselixier – es 
wurde stets viel gelacht und diskutiert.“

Frankl zitierte gerne aus Nestroys Ju-
dith & Holofernes, wenn er meinte: „Ich 
muss mir nicht alles von mir selber gefal-
len lassen.“ Oder „wer ist stärker, ich oder 
ich“.

Lachen und Weinen kennen nur wir 
Menschen. Lachen und Weinen sind spe-
zifisch humane Ausdrucksmittel, die mehr 
als ein Gefühl ausdrücken. Sie beschreiben 
Bewertungen von Sachverhalten und wei-
sen ihnen damit ihren Platz im Sinngefü-
ge der Welt zu, einen traurigen oder lusti-
gen, je nachdem.

Nun kann es gelingen, für kurze Mo-
mente „die Plätze zu tauschen“: mitten im 
Ernst zu spaßen oder gar einer Tragik noch 
eine komische Seite abzugewinnen. Jeder 
kennt die befreiende Wirkung.

In Frankls „Trotzdem Ja zum Leben sa-
gen“ schreibt er zum Thema Lagerhumor5, 
wie erstaunlich es sei, dass es im Konzen-
trationslager ein Natur- und Kunst-Erle-

5	 Viktor E. Frankl, Trotzdem Ja zum Leben sagen. Ein Psychologe erlebt das Konzentrationslager, 
München 52018, 71.

6	 Ebd., 74.
7	 Viktor E. Frankl, Trotzdem Ja zum Leben sagen (s. Anm. 5), 72.

ben gibt, und noch erstaunlicher mag klin-
gen, dort Humor vorzufinden, zumindest 
in Ansätzen, für Sekunden oder Minuten. 
„Humor ist eine Waffe der Seele im Kampf 
um ihre Selbsterhaltung“, schreibt Frankl.6

Mit einem Kollegen hat er sich selbst-
verpflichtet, täglich mindestens eine lus-
tige Geschichte zu erfinden, und zwar et-
was, das sich nach der Befreiung ereig-
nen könnte. Er sprach von einem „Trick im 
Sinne einer Art Lebenskunst“. Der übliche 
Ruf der Aufseher am Bau war „Bewegung, 
Bewegung“. So erzählte er dem Kamera-
den, der Chirurg war: „Du wirst wieder im 
Operationssaal stehen und wirst eine lang-
wierige Magenoperation durchführen; und 
auf einmal wird der Operationssaaldie-
ner hereinstürmen und mit dem Rufe ‚Be-
wegung, Bewegung‘ ankündigen, dass der 
Primarius kommt.“7 

4	 Sich in Freude üben

Die Logotherapie – auch Höhenpsycho-
logie – orientiert sich am immer auch da-
seienden Guten, Freudvollen, ohne jedoch 
das Tragische zu verleugnen. Sie versteht 
sich dabei als eine Art Augenarzt, der – 
ohne eine heile Welt vorzugaukeln – doch 
zu Blickkorrekturen einlädt, sich in der 
Wahrnehmung dessen zu üben, was uns 
trotz allem einlädt, uns Freudvollem zuzu-
wenden. Manchen Menschen etwa reicht 
ein Sonnenstrahl auf der Nasenspitze, um 
sich zu freuen, andere werden auch am 
größten Reichtum nicht satt.

Es liegt nur zu einem geringen Teil an 
Lebensumständen und äußeren Einflüs-
sen, der Großteil sind unsere Einstellung, 
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unNnsere Wahrnehmung und uUuNsere tägli- traiınleren und kultivieren, indem Sahnz be-
chen Gewohnheiten. So wIsSssen WITL, Class wusst auch die Vor-Freude, Cie Mit-Freude
Jene Menschen mehr Aussicht auf e1in und Cie Nach-Freude zelebriert WwIrcl.

So können WITFr der Vor-Freude einenfriedenes Leben aben, Cie sich ufgaben
widmen, Cie ihren Talenten entsprechen Platz ıIn der Wohnung zuwelsen, ZU. Bel-
und Möglichkeit geben, sich sinnvoll In Cie spie. eine Pinnwand, WITFr es „‚Treud-
Welt setizen, Cie e1in optimistisches Welt- voll VOTL uns Liegende” sichtbar machen
und Menschen-Bild en und sich regel- (Theater-Karten, Clas Kezept eiInNnes Gerich-
mäfßig eit nehmen für (utes einen Spa- tes ZU. Nachkochen, Einladungen, OTIOS
ziergang, e1in Treiten mıt Freund:innen, VO  u der kommenden Jahreszeit, Urlaubs-
eine Tasse Tee Ooder dem esen eiInNnes Früh- Buchungen).
lingsgedichtes. 1ese Haltung lässt sich Und der Nach-Freude können WITFr

eine Schatzkiste widmen, Freudvolles
verewigt wird (Fotos VO  b Erlebnissen, (Je-

Weiterführende Liıteratur burtstagskarten, die WITFr geschenkt ekom-
Viktor Frankl, Trotzdem Ja ZU. Le- ITNen aben, eine getrocknete Blume Ooder

eine Vogelfeder, Cie WITFr beim etzten Spa-ben Eın Psychologe erlebt Clas KOon-
ziergang entdeckt haben). Wenn WITFrzentrationslager, München Vik-
Herz bewusst ausschweifen lassen, Cie Auf-tOr rankls persönlichstes Buch, ıIn dem

SseiINne Erlebnisse 1M Konzentrationsla- merksamkeit auf Cie kleinen Freuden len-

sCcCI schildert und Cdamıt eindrucksvoll be- ken Ooder WwI1Ie Elisabeth Lukas sagt, „täglich
Clas Rätsel des kleinen Glücks lösen ”® WEI -legt, WwI1Ie der Mensch chicksalhafter
den WITr der Freude immer mehr auf dieErfahrung SseiINne Wurde und Freiheit be-

wahren kann. Spur kommen.
1ese Form der Glückseligkeit ist eineElisabeth Lukas, Der Freude auf der Spur.

Sieben Schritte, Cie egele fit halten, olge der Pflichtbeobachtung, gekoppelt
eine Haltung der Dankbarkei Davicdaar >7 In ihrem Buch „Der Freude auf

Steindl-Rast” ädt dieser Dan  arkelıder SpuU:  C6 gibt Elisabeth Lukas eine
VO  b wertvollen Anregungen, WwI1Ie WITr Cie In seinen Vorträgen und Büchern immer

wileder e1in und bekommt weltweit SIO-egele fit halten und Clas tägliche Rätsel des
kleinen Glücks lösen können. ßen uspruc. hierfür. Er meınt, WITFr sind

heute eine ziemlich ndankbare Gesell-Daniela Philipp, SinnPulse Sınn und
schaft Wır wollen immer och mehr be-T1Se. Ermutigende mpulse für eine gelin- sıtzen, weil WITFr nicht dankbar Se1IN könnengende Zukunft r1ise, Wıen 2020 Das
für dlas, Was WITFr schon en Aber lückli-Gedankengut VO  b Viktor rankls LOgO-

therapie angereichert Urc. Beispiele AaUs cher sind WITFr nicht geworden.
Frank] wurde In diesem Zusammen-Wissenschaft, Liıteratur und TaxXls mıt hu-

morvollen ILlustrationen. hang erwähnen, Class WITFr heute ZW

aben, WITFr en können, aberhttps://www.franklzentrum. OLS. wen1g, WOZU WITFr en

EEsaheth Lukas, Der Freude auf der Spur. Sieben Schritte, Cdie Seele f1t halten, Kaar
Weltweit tatıger US-amerikanischer Benediktinermönch, Gründer des Netzwerkes „greatfull-
ness.0rg”.
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unsere Wahrnehmung und unsere tägli-
chen Gewohnheiten. So wissen wir, dass 
jene Menschen mehr Aussicht auf ein zu-
friedenes Leben haben, die sich Aufgaben 
widmen, die ihren Talenten entsprechen 
und Möglichkeit geben, sich sinnvoll in die 
Welt zu setzen, die ein optimistisches Welt- 
und Menschen-Bild haben und sich regel-
mäßig Zeit nehmen für Gutes: einen Spa-
ziergang, ein Treffen mit Freund:innen, 
eine Tasse Tee oder dem Lesen eines Früh-
lingsgedichtes. Diese Haltung lässt sich 

8	 Elisabeth Lukas, Der Freude auf der Spur. Sieben Schritte, um die Seele fit zu halten, Baar 32012.
9	 Weltweit tätiger US-amerikanischer Benediktinermönch, Gründer des Netzwerkes „greatfull-

ness.org“.

trainieren und kultivieren, indem ganz be-
wusst auch die Vor-Freude, die Mit-Freude 
und die Nach-Freude zelebriert wird.

So können wir der Vor-Freude einen 
Platz in der Wohnung zuweisen, zum Bei-
spiel eine Pinnwand, wo wir alles „freud-
voll vor uns Liegende“ sichtbar machen 
(Theater-Karten, das Rezept eines Gerich-
tes zum Nachkochen, Einladungen, Fotos 
von der kommenden Jahreszeit, Urlaubs-
Buchungen).

Und der Nach-Freude können wir 
eine Schatzkiste widmen, wo Freudvolles 
verewigt wird (Fotos von Erlebnissen, Ge-
burtstagskarten, die wir geschenkt bekom-
men haben, eine getrocknete Blume oder 
eine Vogelfeder, die wir beim letzten Spa-
ziergang entdeckt haben). Wenn wir unser 
Herz bewusst ausschweifen lassen, die Auf-
merksamkeit auf die kleinen Freuden len-
ken oder wie Elisabeth Lukas sagt, „täglich 
das Rätsel des kleinen Glücks lösen“8, wer-
den wir der Freude immer mehr auf die 
Spur kommen.

Diese Form der Glückseligkeit ist eine 
Folge der Pflichtbeobachtung, gekoppelt 
an eine Haltung der Dankbarkeit. David 
Steindl-Rast9 lädt zu dieser Dankbarkeit 
in seinen Vorträgen und Büchern immer 
wieder ein und bekommt weltweit gro-
ßen Zuspruch hierfür. Er meint, wir sind 
heute eine ziemlich undankbare Gesell-
schaft. Wir wollen immer noch mehr be-
sitzen, weil wir nicht dankbar sein können 
für das, was wir schon haben. Aber glückli-
cher sind wir so nicht geworden.

Frankl würde in diesem Zusammen-
hang erwähnen, dass wir heute zwar genug 
haben, wovon wir leben können, aber zu 
wenig, wozu wir leben.
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Viktor E. Frankl, Trotzdem Ja zum Le-
ben sagen. Ein Psychologe erlebt das Kon-
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tor Frankls persönlichstes Buch, in dem 
er seine Erlebnisse im Konzentrationsla-
ger schildert und damit eindrucksvoll be-
legt, wie der Mensch trotz schicksalhafter 
Erfahrung seine Würde und Freiheit be-
wahren kann.
Elisabeth Lukas, Der Freude auf der Spur. 
Sieben Schritte, um die Seele fit zu halten, 
Baar 32012. In ihrem Buch „Der Freude auf 
der Spur“ gibt Elisabeth Lukas eine Fülle 
von wertvollen Anregungen, wie wir die 
Seele fit halten und das tägliche Rätsel des 
kleinen Glücks lösen können.
Daniela Philipp, SinnPulse 02. Sinn und 
Krise. Ermutigende Impulse für eine gelin-
gende Zukunft trotz Krise, Wien 2020. Das 
Gedankengut von Viktor E. Frankls Logo-
therapie angereichert durch Beispiele aus 
Wissenschaft, Literatur und Praxis mit hu-
morvollen Illustrationen.
https://www.franklzentrum.org.
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Und Francıs acon hat CS ohl schon Hierfür habe ich Clas Geheimnis der
geahnt, Wenn ‚Nicht Cie Glückli- unf Bohnen aufgeschrieben.‘ Fünf Bohnen
chen sind dankbar. Es sind Cie Dankbaren,

10}

In Cie rechte Hosentasche gesteckt, WwWall-

Cie glücklich Sind. dern bel eiInem freudvollen Anlass ucC.
für ucC. In Cle inke Tasche. Der en: istDavıd Steindl-Ras geht och einen

chritt welıter, WenNnn sagt „Dankbarkeit eine gute Gelegenheit, sich dann der fünf
cdarft aber nicht DaSSIV verstanden werden. Freuden nochmals bewusst werden, Sanz
Dankbarkeit ist die Tapferkeit des Herzens,; gleich, b WITr freudvoll beschenkt wurden
sich der Gelegenheit stellen, Cie e1in SC oder uns freudvoll verschenkt en.
ebener Augenblick bietet. “ amı Ssind Wem tatsächlic Tage widerfahren
WITr wleder bel Frank] und seiner Überzeu- sollten, denen CS keine Freude gab, der
SuNg, Class C4 darum geht, Cie Fragen des kann sich überlegen, welche Lehre Cla-
Lebens beantworten, indem WITFr erant- Faus zieht, wofür auch eine negatiıve Er-
wortung übernehmen. fahrung Gelegenheit (statt CGsrund) Se1IN

aut einer Studie der Unıversıtat Er- kann, dankbar se1nN, Ooder WwIe IHNan sel-
langen sind 90-jährige häufig lebensfro- ber nächsten Tag alur SOISCH könn-

t 3 anderen Freude machen. Wer flei-her als Jungere ersonen, die obendrein
gesundheitlich fitter Sind. Ooran INas clas ig üDbt, dem werden bald fünf Bohnen viel
jegen? Der Liebeskummer ist der wen1g SC1IN. Denn täglich wird C4 eues
schlimmste, beim zweıten kommen riah- entdecken geben, WwI1Ie C4 Cie Autorin
rungswerte dazu, auch Leiderfahrungs- Mascha Kaleko ıIn der ersten Strophe ihres
kompetenz. Biologisch geht CS bergab, Gedichtes „SUOZUSASCH grundlos vergnügt”

beschreibtbiografisch jedoch bergauf. DIe Lebens-
scheune VO alteren Menschen hat MmMe1s
mehr Gelegenheit gehabt, efüllt WEI- „Ich freu mich, Class Himmel Olken

ziehen.den Das aber geschieht nicht zwangsläu-
fig CS braucht unNnsere Bereitschaft, clas Und Class CS regnet, hagelt, friert und
Gute, das (Jewesene dankbar 1M (Gjelste schneit.

verewigen. Alte Menschen vergleichen Ich freu mich auch ZUFK grunen Jahreszeit,
sich gesundheitlich eher mıt Jenen, de- Wenn Heckenrosen und olunder blühen.

Dass Amseln {löten und Class MmMmMen SUIN-NenNn CS och schlechter geht und melınen
dann ZU. eispiel: „Ich kann ZWaar nicht INEN,
mehr gul gehen, bin aber dankbar, dass ich Dass Mücken stechen und Class Brummer
nicht 1M Rollstuhl SILZE WwI1Ie andere In MmMel1- brummen.
1EßDan  arker für das, Was uns Dass rote Lu  allons 1Ins Blaue steigen.
geschenkt wird, und das, Was uns erspart Dass Spatzen schwatzen. Und Class Fische

C133bleibt, macht also froh schweigen.

Vel. https://www.aphorismen.de/zitat/108653 | Abruf:]
11 David Steindl-Rast, Einladung ZuUuU!T Dankbarkeit, Freiburg Br -Basel-Wien 2018,

Daniela Philipp, SinnPulse (1 ınn Uun: Entscheidung. Entscheidende Impulse für Cdie SINN-
volle Wahl bei kleinen Uun: grofßen Lebensfragen, Wiıen 2020; dies., SinnPulse Ermutigende

15
Impulse für 1n€e gelingende Zukunft KrIise, Wiıen 020
Mascha Kaleko, Wır haben keine andere e1t als diese. Gedichte über cdas Leben, München

12, ersie Strophe.

279

Und Francis Bacon hat es wohl schon 
geahnt, wenn er sagte: „Nicht die Glückli-
chen sind dankbar. Es sind die Dankbaren, 
die glücklich sind.“10

David Steindl-Rast geht noch einen 
Schritt weiter, wenn er sagt: „Dankbarkeit 
darf aber nicht passiv verstanden werden. 
Dankbarkeit ist die Tapferkeit des Herzens, 
sich der Gelegenheit zu stellen, die ein ge-
gebener Augenblick bietet.“11 Damit sind 
wir wieder bei Frankl und seiner Überzeu-
gung, dass es darum geht, die Fragen des 
Lebens zu beantworten, indem wir Verant-
wortung übernehmen.

Laut einer Studie der Universität Er-
langen sind 90-jährige häufig lebensfro-
her als jüngere Personen, die obendrein 
gesundheitlich fitter sind. Woran mag das 
liegen? Der erste Liebeskummer ist der 
schlimmste, beim zweiten kommen Erfah-
rungswerte dazu, auch Leiderfahrungs-
kompetenz. Biologisch geht es bergab, 
biografisch jedoch bergauf. Die Lebens-
scheune von älteren Menschen hat meist 
mehr Gelegenheit gehabt, gefüllt zu wer-
den. Das aber geschieht nicht zwangsläu-
fig – es braucht unsere Bereitschaft, das 
Gute, das Gewesene dankbar im Geiste 
zu verewigen. Alte Menschen vergleichen 
sich gesundheitlich eher mit jenen, de-
nen es noch schlechter geht und meinen 
dann zum Beispiel: „Ich kann zwar nicht 
mehr gut gehen, bin aber dankbar, dass ich 
nicht im Rollstuhl sitze wie andere in mei-
nem Alter.“ Dankbarkeit für das, was uns 
geschenkt wird, und das, was uns erspart 
bleibt, macht also froh.

10	 Vgl. https://www.aphorismen.de/zitat/108653 [Abruf: 04.07.2022].
11	 David Steindl-Rast, Einladung zur Dankbarkeit, Freiburg i. Br.–Basel–Wien 2018, 17
12	 Daniela Philipp, SinnPulse 01. Sinn und Entscheidung. Entscheidende Impulse für die sinn-

volle Wahl bei kleinen und großen Lebensfragen, Wien 2020; dies., SinnPulse 02. Ermutigende 
Impulse für eine gelingende Zukunft trotz Krise, Wien 2020.

13	 Mascha Kaléko, Wir haben keine andere Zeit als diese. Gedichte über das Leben, München 
52022, 12, erste Strophe.

Hierfür habe ich das Geheimnis der 
fünf Bohnen aufgeschrieben.12 Fünf Bohnen 
in die rechte Hosentasche gesteckt, wan-
dern bei einem freudvollen Anlass Stück 
für Stück in die linke Tasche. Der Abend ist 
eine gute Gelegenheit, sich dann der fünf 
Freuden nochmals bewusst zu werden, ganz 
gleich, ob wir freudvoll beschenkt wurden 
oder uns freudvoll verschenkt haben.

Wem tatsächlich Tage widerfahren 
sollten, an denen es keine Freude gab, der 
kann sich überlegen, welche Lehre er da-
raus zieht, wofür auch eine negative Er-
fahrung Gelegenheit (statt Grund) sein 
kann, dankbar zu sein, oder wie man sel-
ber am nächsten Tag dafür sorgen könn-
te, anderen Freude zu machen. Wer flei-
ßig übt, dem werden bald fünf Bohnen viel 
zu wenig sein. Denn täglich wird es Neues 
zu entdecken geben, so wie es die Autorin 
Mascha Kaléko in der ersten Strophe ihres 
Gedichtes „sozusagen grundlos vergnügt“ 
beschreibt:

„Ich freu mich, dass am Himmel Wolken 
ziehen.
Und dass es regnet, hagelt, friert und 
schneit.
Ich freu mich auch zur grünen Jahreszeit,
Wenn Heckenrosen und Holunder blühen.
Dass Amseln flöten und dass Immen sum-
men,
Dass Mücken stechen und dass Brummer 
brummen.
Dass rote Luftballons ins Blaue steigen.
Dass Spatzen schwatzen. Und dass Fische 
schweigen.“13
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AÄAm chluss möchte ich den Beginn ben einen (Gott durchgerungen: ZU.

rückkehren ZU. eINgaNgS zıt1erten Ka- Monotheismus aber bleibt das WIS-
NO  S Der Freude edurien WITFr dann SCI1 Cie eine Menschheit, e1in Wissen,
melsten, WEnnn S1€ uns wenigsten zuteil Clas ich Monanthropismus HeNnNen möch-

te? Das Wilissen die Einheit der Mensch-WIrcl. Dann ijeg C4 vielleicht gerade Sahnz
besonders J11S, Cie Stimme rheben. heit, eine Einheit, Cie hinausgeht ber alle
EMOrYy Austin „ ES ird Tage geben, Mannigfaltigkeiten, Se1 C4 solche der Haut-

ar'! oder der Parteifarbe. C155denen Da kein Lied In Dr hörst. inge
trotzdem. C141

AÄAm schönsten wird Cie Kraft 15

Ter Stimme 1M Chor Ooder 1M anon erfah- DIe Autorin: Daniela Philipp, geboren 19/0
TEE, WenNnn S1E sich einfügt In den ang der In Wien, viele re 11M Bereich Marketing
anderen, Wenn S1E wird, S1€ Werbung Fätig, hevor S$1E sich Vor Jahren

als Unternehmensberaterin mMIit den Schwer-TaIllos ist und WenNnn S1e andere räftigt,
deren Ton verhallen IO punkten Kommunhnikation, Entscheidungen
Worüber CS sich gerade ıIn der heuti- und Sinn selbstständig gemacht hat. Sie he-

SCH eit gezeichnet VO  b der Pandemie gleitet 21 Einzelpersonen, Teams und
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Am Schluss möchte ich an den Beginn zu-
rückkehren zum eingangs zitierten Ka-
non. Der Freude bedürfen wir dann am 
meisten, wenn sie uns am wenigsten zuteil 
wird. Dann liegt es vielleicht gerade ganz 
besonders an uns, die Stimme zu erheben.  
Emory Austin sagte: „Es wird Tage geben, 
an denen Du kein Lied in Dir hörst. Singe 
trotzdem.“14

Am schönsten wird die Kraft unse-
rer Stimme im Chor oder im Kanon erfah-
ren, wenn sie sich einfügt in den Klang der 
anderen, wenn sie getragen wird, wo sie 
kraftlos ist und wenn sie andere kräftigt, 
wo deren Ton zu verhallen droht.

Worüber es sich gerade in der heuti-
gen Zeit – gezeichnet von der Pandemie 
und dem Krieg in der Ukraine – lohnt zu 
singen, das hat Viktor E. Frankl in prophe-
tischer Weise bereits viel früher gewusst:

„Eigentlich brauchte sich aber heute 
niemand über Mangel an Lebenssinn zu 
beklagen; denn er braucht nur seinen Ho-
rizont erweitern, um zu bemerken, dass 
zwar wir uns des Wohlstands erfreuen, an-
dere aber im Notstand leben; wir erfreuen 
uns der Freiheit; wo aber bleibt die Verant-
wortlichkeit für die anderen? Vor Jahrtau-
senden hat sich die Menschheit zum Glau-

14	 Vgl. das englische Originalzitat https://www.goodreads.com/quotes/818974-some-days-there-
won-t-be-a-song-in-your-heart [Abruf: 04.07.2022].

15	 Viktor E. Frankl, Ärztliche Seelsorge (s. Anm. 1), 40.

ben an einen Gott durchgerungen: zum 
Monotheismus – wo aber bleibt das Wis-
sen um die eine Menschheit, ein Wissen, 
das ich Monanthropismus nennen möch-
te? Das Wissen um die Einheit der Mensch-
heit, eine Einheit, die hinausgeht über alle 
Mannigfaltigkeiten, sei es solche der Haut-
farbe oder der Parteifarbe.“15

Die Autorin: Daniela Philipp, geboren 1970 
in Wien, viele Jahre im Bereich Marketing & 
Werbung tätig, bevor sie sich vor 13 Jahren 
als Unternehmensberaterin mit den Schwer-
punkten Kommunikation, Entscheidungen 
und Sinn selbstständig gemacht hat. Sie be-
gleitet dabei Einzelpersonen, Teams und 
Unternehmen aus unterschiedlichsten Bran-
chen. Darüber hinaus arbeitet sie auch als 
Lebens- und Sozial-Beraterin und Sinnori-
entierte Beraterin nach Viktor Frankl und 
ist im Vorstand des Viktor Frankl Zentrums; 
Publikationen: SinnPulse 01. Sinn und Ent-
scheidung. Entscheidende Impulse für die 
sinnvolle Wahl bei kleinen und großen Le-
bensfragen; SinnPulse 02. Sinn und Krise. 
Ermutigende Impulse für eine gelingende 
Zukunft trotz Krise, beide Wien 2020; Lese-
proben und Bestell-Links: www.sinnpuls.at.
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