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Wichtiger Hinweis:


Die in diesem Buch aufgezeigten Informationen, Bilder und Übungen im Umgang mit Menschen in psychischen Krisen entspringen den Erfahrungen der Autorin aus langjähriger psychotherapeutischer Arbeit. Sie ersetzen jedoch keine individuellen psychotherapeutischen Gespräche. Die Autorin kann für mögliche Irrtümer oder Schäden, die durch das Lesen der jeweiligen Informationen und Übungen entstehen können, keine Haftung übernehmen. Das Lesen des Buches und der Umgang mit den jeweiligen Hinweisen und Übungen erfolgt auf eigene Verantwortung der Leserinnen und Leser.









Einleitung




Liebe erleben wir Menschen als Beweggrund und Stütze in unserem Leben. Sie gibt uns das Gefühl von Geborgenheit und Zugehörigkeit, lässt uns Vertrauen fassen und kann uns Kraft schenken. Lieblosigkeit dagegen kann Schmerz und Leid zufügen. Sie führt oft zu einem Gefühl der Einsamkeit und auch zu einem Gefühl der Verzweiflung. Sie kann unsere Lebensfreude deutlich verringern. Schon ein Lächeln und ein wohlwollender Blick – wie viel Gutes können sie auslösen bei dem, dem dieser Blick gilt. Sie können ein Zeichen für Verbundenheit und Verständnis geben, können die Welt des anderen Menschen heller erscheinen lassen. Ganz anders ein schroffer und verachtender Blick – wie viel Leid kann er zufügen und wie sehr kann er den Lebensmut verringern.





Die Liebesfähigkeit des Menschen gegenüber dem Leben, sich selbst und auch anderen Menschen ist das Thema dieses Buches. Liebesfähigkeit ist nicht nur eine Fähigkeit, die in uns allen angelegt ist, sondern sie ist auch eine Herausforderung, der wir uns jeden Tag aufs Neue stellen müssen.


In meiner psychotherapeutischen Arbeit erlebe ich immer wieder, welche Bedeutung der Liebe im Leben der Menschen zukommt, wie sehr danach gefragt wird, Liebe und Lieblosigkeit zu verstehen, auch nach dem Umgang mit beidem. Dies gilt nicht nur für Menschen, die sich in einer Krise befinden, sondern für alle Menschen, die bereit und fähig sind, sich gegenüber Lebensfragen zu öffnen.


Die Grundlage meiner ärztlichen Tätigkeit bildet die Logotherapie als eine sinnzentrierte Psychotherapie. Der Gründer der Logotherapie ist der Neurologe und Psychiater Viktor Emil Frankl. In seiner Arbeit forderte er Menschen immer wieder heraus, eine persönliche Antwort auf die Frage zu geben:


Welches Menschenbild und welche Lebensanschauung


liegen meinem Umgang mit dem Leben und mit anderen


Menschen zugrunde?


In diesem Buch will ich diese Forderung auf den Umgang mit sich selbst erweitern:


Welches Menschenbild und welche Lebensanschauung


liegen meinem Umgang mit dem Leben, mit anderen


Menschen und mit mir selbst zugrunde?


Auch wenn dieses Thema »Umgang mit mir selbst« aus Frankls Schriften durchscheinen mag, explizit wurde es von ihm so nicht genannt. Dies hängt sicherlich vor allem mit der Zeit zusammen, in der er die Grundlagen der Logotherapie formulierte. Aber – die Zeiten haben sich gewandelt, und in unserer Zeit, die stark von Oberflächlichkeit und Schnelllebigkeit geprägt ist, kann es insbesondere hilfreich sein, neben dem Umgang mit dem Leben und mit anderen Menschen einen achtsamen Blick auf den Umgang mit sich selbst zu werfen, verbunden mit der Frage: Wie erkenne ich mich selbst als ein Individuum, das in diesem Leben in Gemeinschaft mit anderen Menschen lebt? Diese Frage erlebe ich gegenwärtig als eine zentrale Frage bei vielen Menschen, die psychotherapeutische Hilfe in meiner Praxis suchen. Sie grenzt auch an die Frage nach einem persönlichen Menschen- und Weltbild.


Auf das Menschenbild und die Weltanschauung der Logotherapie werde ich einführend eingehen. Liebe ist aus logotherapeutischer Sicht ein wesentlicher Wert in unserem Leben; sie ist Ausdruck von einem Ja zum Leben. Sie ist nicht nur ein emotionales Erleben, sondern vor allem eine Haltung, eine Entscheidung, die wir jeden Tag aufs Neue treffen können und wollen.


In den folgenden Kapiteln werde ich die Bedeutung dieser Haltung in menschlichen Lebenssituationen herausarbeiten. Insbesondere werde ich auf diese Fragen eingehen: Was ist Liebe? Was bedeutet es, Liebe zu empfangen und Liebe zu geben? Was macht Lieblosigkeit mit mir, und wie kann ich lernen, damit umzugehen?


Dazu werde ich Auszüge von Patientengesprächen mit einbeziehen, selbstverständlich in anonymisierter Form. An diesen Beispielen wird auch erkennbar, wie unterschiedlich Liebe und Lieblosigkeit erlebt werden können und wie individuell der Umgang damit gestaltet werden kann.


Mit dem vorliegenden Buch wende ich mich an Menschen, die sich präventiv und unterstützend mit dem Thema Liebensfähigkeit befassen und sich mit der Frage auseinandersetzen wollen, was Liebe für sie persönlich bedeutet und wie sie ihr Leben dadurch bereichern können. Dabei formuliere ich immer wieder Fragen. Diese sind auch als Ermutigungen zu verstehen, sich auf eine persönliche Entdeckungsreise zu begeben. Vielleicht kann ich Sie, liebe Leserin, lieber Leser, anregen, jeweils nach eigenen Antworten zu suchen, bevor Sie weiterlesen. Denn die Suche nach Liebe und Sinn ist immer verbunden mit Fragen, die letztlich nur wir selbst beantworten können.









Was die Liebe nährt – Grundlagen


der Logotherapie nach Viktor Frankl




Seit vielen Generationen stellen unzählige Menschen immer wieder die Frage:





Was ist Liebe?


Liebe ist niemals umfassend und ausreichend zu beschreiben. Gleichzeitig ist das Anliegen, Antwort auf diese Frage zu erhalten, sehr verständlich, denn wir Menschen erleben Liebe als wesentlichen Grund unseres Daseins, für uns und für andere Menschen. Das liebevolle Erleben geschieht immer wieder anders und neu in einmaligen Situationen durch jeweils einzelne Menschen. Inwieweit ist es dennoch möglich, Liebe als wesentlichen Wert unseres Lebens in ihrer Grundbedeutung in Anteilen verstehen zu können?


Um sich dem Verständnis von Liebe zu nähern, werfe ich zunächst einen Blick auf das Gegenteil von Liebe. Wenn ich Menschen die Fragen stelle: »Was ist das Gegenteil von Liebe? Können Sie das gegenteilige Erleben von Liebe beschreiben?«, dann folgt häufig die Antwort: »Das Gegenteil von Liebe ist Hass.«


Ist das wirklich so? Wenn wir genauer hinschauen, dann erkennen wir: Das Gegenteil von Liebe ist die Gleichgültigkeit. Hass bedeutet das Erleben von heftigen Emotionen. Liebe ist ebenfalls mit vielfältigen Emotionen verbunden. Bei der Gleichgültigkeit ist das Empfinden erloschen, werden weder Hass noch Liebe empfunden. Bei der Gleichgültigkeit ist keinerlei Interesse mehr gegeben.


Wie äußern Menschen Gleichgültigkeit gegenüber anderen Personen? Zum Beispiel mit den Worten: »Es ist mir egal« oder »Das geht mich nichts an« bis hin zu »Das ist doch sowieso sinnlos«.


Wie erleben wir es, wenn Menschen gleichgültig mit uns umgehen? – Wir erleben, dass sie sich von uns abwenden, oder sie gehen an uns vorbei, sie schweigen und ignorieren uns.


Hier möchte ich einem Missverständnis vorbeugen: Manches im Leben sollte uns Menschen gleichgütig und egal sein, da uns nicht alles etwas angeht und uns auch manches in einer betreffenden Situation als nicht wertvoll erscheint.


Aber wir Menschen wollen in unserem Leben auch erkennen und gestalten können, was uns jeweils als wichtig und wertvoll erscheint, wir wollen aktive Mitgestalterinnen und Mitgestalter unseres Lebens sein. Gleichzeitig gilt, und dies erlebe ich immer wieder in vielen Gesprächen mit den Patientinnen und Patienten: Wir Menschen wollen gesehen werden, wir wollen gehört werden und wir wollen gefragt werden.


Entscheidend aber ist: Wie wollen wir gesehen, gehört und gefragt werden? Und wie schauen wir auf das Leben? Welche Bedeutung können wir in dem Leben mit all seinen Möglichkeiten erkennen?


Die Antworten darauf ergeben sich aus dem Menschenbild und aus dem Weltbild, die der Sichtweise der jeweiligen Person zugrunde liegen.


An dieser Stelle möchte ich den Blick auf die Logotherapie als sinnzentrierte Psychotherapie richten, die die Grundlage meiner ärztlichen und psychotherapeutischen Arbeit bildet. In meinem Buch »Dem Angstriesen entgegentreten«1 gehe ich ausführlich auf das Menschenbild der Logotherapie ein.


Viktor Frankl als Gründer der Logotherapie legte seiner Arbeit ein Menschenbild zugrunde, das den Menschen als psychosomatisches Wesen und als eine geistige Person beschreibt. In körperlicher und psychischer Hinsicht reagieren wir Menschen, wir erleben uns als bedingt durch unsere Reflexe, unsere charakterlichen Anlagen und durch erlebtes und gelerntes Verhalten. Als geistige Wesen erleben wir Menschen uns insofern als frei, dass wir uns von uns selbst und von den Bedingtheiten distanzieren können und wir uns denen auch widersetzen können. Als geistige Personen sind wir weltoffene Wesen, wir können und wollen uns gegenüber den gegebenen Möglichkeiten der Welt öffnen, wir wollen diese erleben und gestalten können. Wir sind existenzielle Wesen, die aus sich heraustreten können und wollen. Dies unterstreicht Viktor Frankl in seiner Arbeit auch mit der Formulierung der Existenzanalyse als die anthropologische, die theoretische Grundlage der Logotherapie. Es geht dabei um die Analyse auf Existenz hin, um die Analyse des menschlichen Lebens auf Freiheit und Verantwortlichkeit hin.


Es ist ein großes Verdienst von Viktor Frankl, der Logotherapie als Psychotherapie ein philosophisches Konzept zur Seite zu stellen beziehungsweise seine Psychotherapie auf einem philosophischen Konzept aufzubauen. Viktor Frankl zeigte in diesem Zusammenhang das Bild mit drei Säulen, auf denen das Gesamtkonzept der Logotherapie basiert:


Freiheit des Willens – Wille zum Sinn – Sinn des Lebens.2


Die Freiheit des Willens


Bei der Freiheit des Willens geht es um einen wesentlichen Aspekt des logotherapeutischen Menschenbildes. Wir sprechen jedem Menschen die Freiheit zu, sich entscheiden zu können und zu wollen. Bei der Willensfreiheit geht es um einen aktiven Prozess im Unterschied zum ausschließlich reflexiven und auferlegten Verhalten. Wir Menschen sind mehr als Maschinen; wir besitzen dank unserer geistigen Fähigkeiten die Freiheit, unsere Lebensmöglichkeiten willentlich zu gestalten. Wir sind sicherlich nicht frei von inneren und äußeren Bedingtheiten, aber gleichzeitig sind wir frei, zu ihnen Stellung zu nehmen und auch angesichts dieser Begrenztheiten unser Leben aktiv zu gestalten.


Der Wille zum Sinn


Der Wille zum Sinn beschreibt ein grundlegendes Anliegen des Menschen, seine Sinnmöglichkeiten im Rahmen persönlicher Grenzen erkennen und gestalten zu wollen. Wir Menschen wollen nicht irgendetwas in unserem Leben gestalten und erleben, wir wollen uns von etwas Sinnvollem angesprochen erleben und dieses mit unseren Fähigkeiten und Möglichkeiten auch lebendig werden lassen. Das Erkennen einer Möglichkeit als einer sinnvollen Möglichkeit ist als ein aktiver Prozess zu verstehen, der sich dann ereignet, wenn sich ein Mensch der Welt öffnet und sich berühren lässt von etwas, das ihr oder ihm als wichtig, als wertvoll und letztlich als sinnvoll erscheint. Werte sind dabei als Sinnmöglichkeiten zu verstehen.


Der Sinn des Lebens


Mit der dritten Säule, dem Sinn des Lebens, zeigt Viktor Frankl eine weltanschauliche Grundannahme auf, dass das Leben einen bedingungslosen Sinn hat, den es unter keinen Umständen verliert.


Was verstehen wir in der Logotherapie unter Sinn?


Zunächst: Die Frage nach dem Sinn des Daseins ist eine zutiefst menschliche Frage. Dabei fragen wir Menschen nach der Bedeutung unseres Lebens, nach dem, was uns Richtung und Orientierung und Halt bietet.


Wir Menschen können diese Frage nach dem Sinn in jeder Situation unseres Lebens stellen, so auch in Situationen größten Glücks und in denen des tiefsten Leids.


Am häufigsten stellen wir sie in Situationen des Umbruchs und der Veränderungen, in Situationen des eigenen und des fremden Leids.


Wenn die Sinnfrage drängend gestellt wird und unbeantwortet bleibt, so kann dies großes Leid in einem Menschen hervorrufen und kann bestehendes Leid zusätzlich vergrößern. Um Viktor Frankl zu zitieren: »Die Sinnfrage in ihrer ganzen Radikalität kann einen Menschen geradezu überwältigen.«3


Damit wird deutlich, welche große Bedeutung es für einen einzelnen Menschen haben kann, mit seiner Frage nach dem Sinn ernst genommen zu werden und Hilfestellung dabei zu bekommen, Antworten zu finden. Übrigens kann es durchaus passieren, dass die Frage nach dem Sinn nicht nur direkt, sondern indirekt gestellt wird.


In der Logotherapie unterscheiden wir zwischen dem objektiven Sinn und dem subjektiven Sinn: objektiver Logos und subjektiver Logos.


Den objektiven Sinn – Frankl bezeichnete ihn auch als Übersinn – können wir als eine Art Überwelt, einen Sinnhorizont verstehen, der über verschiedene Kulturen und Generationen hinweg alles menschliche Leben überspannt. Wir können niemals beweisen, dass es einen übergreifenden, objektiven Sinn gibt, denn wir Menschen sind an Kategorien wie Zeit und Raum gebunden. Einen objektiven Sinn anzuerkennen, erfordert von jedem einzelnen Menschen eine Stellungnahme, die ihm von keinem anderen Menschen abgenommen werden kann. Es geht um die Stellungnahme: Sage ich grundsätzlich JA zum Leben, vertraue ich darauf, dass das Leben sinnvoll ist und dass es für mich wie für jeden einzelnen Menschen Sinnmöglichkeiten bereithält?


Wenn wir darauf vertrauen, Frankl sprach dabei auch von einem Glauben – wobei dieser nicht als konfessioneller Glaube zu verstehen ist – dann können wir aktiv unseren Blick darauf lenken.


Und nun sind wir bei dem subjektiven Sinn angelangt. Dieser erfüllt sich dann, wenn der einzelne Mensch sich in einer jeweils einmaligen Situation von einer Sinnmöglichkeit, einem Wert, den es für ihn zu erfüllen gilt, angesprochen erlebt. Es geht um das Erfassen der Frage: Was ist jetzt gemeint aus dem großen Ganzen heraus in Bezug auf mich?


Hier wird ein weiterer Aspekt des menschlichen Lebens im Hinblick auf Sinn erkennbar: Unser Leben ist endlich. Wäre es unendlich, dann hätte nichts mehr Bedeutung, dann wäre alles wiederholbar, wäre alles gleichgültig.


Durch die Endlichkeit des Lebens gewinnt das, was uns gegeben ist, an Bedeutung, werden Werte sichtbar, die wir jeweils auch erfassen und umsetzen wollen. Und damit gewinnt auch das, was wir tun und erleben an Bedeutung.


Wir können sicherlich auch sagen: Weil das Leben endlich ist, ist alles egal, ist letztlich alles sinnlos. Damit wird erneut deutlich, wie sehr jeder einzelne Mensch gefragt ist, Stellung zu beziehen, ob das Leben zu jedem Zeitpunkt seines Lebens grundsätzlich sinnvoll ist oder nicht.


Sinn ist nicht beliebig, sondern Sinn hat insbesondere durch die Endlichkeit unseres Lebens immer mit Werten zu tun. Mit objektiven Werten, die im objektiven, alles menschliche Leben überspannenden Sinn enthalten sind – wie zum Beispiel Liebe, Dankbarkeit, Zuverlässigkeit oder auch Respekt. Subjektive Werte beziehen sich auf den einzelnen Menschen. Dieser erlebt sich von den objektiv gegebenen Werten als einzelner Mensch in einer jeweils einmaligen Situation angesprochen und erkennt darin eine konkrete Wertmöglichkeit, die er jetzt und hier auch realisieren kann und will.


Folgende Geschichte macht die Theorie anschaulicher:


Die Seesterne


Als der alte Mann bei Sonnenuntergang den Strand entlangging, sah er vor sich einen jungen Mann, der Seesterne aufhob und ins Meer warf. Nachdem er ihn schließlich eingeholt hatte, fragte er ihn, warum er das denn tue. Die Antwort war, dass die gestrandeten Seesterne sterben würden, wenn sie bis Sonnenaufgang hier liegen blieben. »Aber der Strand ist viele Meilen lang und Tausende von Seesternen liegen hier«, erwiderte der Alte. »Was macht es also für einen Unterschied, wenn Du Dich abmühst?« Der junge Mann blickte auf den Seestern in seiner Hand und warf ihn in die rettenden Wellen. Dann meinte er: »Für diesen hier macht es einen Unterschied.«4


Was meint der junge Mann mit seiner Äußerung: »Für diesen hier macht es einen Unterschied?« Welchen Unterschied zeigt er auf?


Er zeigt den Unterschied zwischen Leben und Tod auf. Er zeigt auf, dass er sich trotz der riesigen Menge an Seesternen, die er alle gar nicht retten kann, von einzelnen angesprochen fühlt, die er in das lebenserhaltende Wasser zurückwerfen will, er fühlt sich vom Leben angesprochen, das er für einzelne erhalten will.


Der objektive Sinn ist in dieser Geschichte für den jungen Mann die Achtung des Lebens, die Liebe zum Leben, das er als sinnvoll erachtet. Den subjektiven Sinn erfüllt er durch das Aufheben einzelner Seesterne und den Wurf in die rettenden Wellen.


Nochmals: Sinn hat immer mit Leben zu tun. Das Leben wurde und wird uns täglich gegeben. Sowohl das eigene körperliche Leben mit all unseren Fähigkeiten als auch die äußeren Möglichkeiten werden uns immer wieder neu gegeben. Es liegt an jedem einzelnen Menschen selbst, ob er das Leben als wertvoll erachtet und ob er dem Leben Achtung entgegenbringt.


Wenn wir den objektiven Sinn anerkennen, dann können wir grundsätzlich in immer wieder neuen Situationen unseren Blick vertrauensvoll auf diesen richten.


Ein wesentlicher Wert im objektiven Sinnhorizont ist die Liebe. Wie verwirklichen wir als einzelne Menschen die Liebe? Wenn wir näher hinschauen, dann werden drei Wege sichtbar, Liebe erleben und erfüllen zu können: In der Liebe zum Leben, in dem liebevollen Umgang mit sich selbst und in der Liebe zu Menschen, denen ein Mensch jeweils in seinem Leben begegnet.


Mit anderen Worten: Wenn wir das Leben, uns selbst und andere Menschen nicht als gleichgültig, sondern als wertvoll erachten, wie können wir dies auf unserem Lebensweg jeweils gestalten? Wie können wir Liebe als einen hohen Wert in unser Leben mit einbeziehen? Und wie ist es möglich, mit den Hindernissen umzugehen, die sich uns dabei in den Weg stellen?
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