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Existenzielles 

Brillenglas

○ ICD-11
○ Spezifische 
Symptome

○ Evidenzbasierte 
Interventionen

○ Universelle 
menschliche Fragen
○ nicht pathologisch



(Existenz-)Philosophie 

Existenzielle Psychotherapien

(Logotherapie, Daseinsanalyse…)

Empirische Sinnforschung 

Sozialpsychologie 

(Selbstdiskrepanz-Theorie, 

Terror-Management-Theorie…)

Kognitive Verhaltenstherapie 

Tiefenpsychologie

Schematherapie 

Sinn-
Therapie



Wozu das 

alles?



Empirische Sinnforschung 

Selbsttranszendenz vertikal

Explizite Religiösität
Spiritualität

Selbsttranszendenz horizontal

Soziales Engagement 
Generativität
….

Selbstverwirklichung

Leistung
Kreativität
…

Ordnung

Tradition
Moral
…

Wir- und Wohlgefühl 

Gemeinschaft 
Wellness
…

(Schnell, 2025; LeBe / Schnell & Becker, 2007)



Sinnerleben 

quantifizieren 



Sinnerleben 

quantifizieren 

„Sinnerfüllung“ 
statt „Sinn“



Sinnerleben 

quantifizieren 



Aufstellen





Existenzielle Indifferenz   

„Was meinem Leben Sinn gibt, weiß ich nicht. 
Ich tue das, was man von mir erwartet. 
Unzufrieden bin ich nicht damit. Aber ich 
muss schon sagen, dass ich mich überfordert 
fühle von all dem, was in der Welt so vor sich 
geht…“ 

(58-jährige Interviewpartnerin bei Schnell)



Sinnkrise

„Die Bestialität des Lebens hat mich zertreten 
und gedrückt, mir die schwebenden Schwingen 
gestutzt und alle Freuden, auf welche ich ein 
Recht hatte, entrissen“
(E.M. Cioran)





„Eine Situation wird zur 
Grenzsituation, wenn sie 
das Subjekt durch radikale Erschütterung 
seines Daseins zur Existenz erweckt.“ 
(Karl Jaspers)

Was ist die 

spezifische

Grenzsituation 

meines Patienten? 

Sinn & 

Gesundheit







„Eine Situation wird zur 
Grenzsituation, wenn sie 
das Subjekt durch radikale Erschütterung 
seines Daseins zur Existenz erweckt.“ 
(Karl Jaspers)Wann stellen sich / 

wir 

Sinnfragen? 



Wann Sinn in der Therapie?

1. Klare Auslösesituation
a) Grenzsituation
b) Übergangsphase
2. „chronischer“ Sinnmangel
3. Addendum / Zusätzliche (Ressourcen-) Variable 
z.B. bei Aufbau pos.Aktivitäten / …



Wann Sinnkrisen? 

Kritisches Lebensereignis: 44 % 
Übergangsphase: 36 %
Kein besonderes Ereignis: 20 %

(Schnell, 2020)



GRENZSITUATIONEN

Grenzsituationen
Der Ruf zum 
Abenteuer



„Eine Situation wird zur 

Grenzsituation, wenn sie 

das Subjekt durch radikale Erschütterung 
seines Daseins zur Existenz erweckt.“ 
(Karl Jaspers)



Patient:innen und 
Therapeut:innen werden zu 
„Philosophen wider Willen“                                
(Alice Holzhey-Kunz)







►Tod 

►Isolation 

►Identität 

►Freiheit 

►Sinn 

( Menzies  et  al., 2022)   



Verlorene Illusionen 

in Grenzsituationen
• Eigene Besonderheit
• Unsterblichkeit
• Gerechte Welt
• Kontrollierbarkeit 

(vgl. „shattered assumptions theory“; 
Janoff-Bulmans, 1989)

→ Ent-täuschungen



Existenzieller 

Realismus? 



„Meaning Making“ –
Modell; Park, 2010



„Meanings Made“ 
• Akzeptanz
• Re-Attribution / kausales Verständnis 
• Wahrnehmung von Wachstum oder positiver   

Lebensveränderung
• Veränderte Identität
• Veränderung globaler Glaubenssätze
• Veränderung globaler Ziele
• Wiederhergestellter / veränderter Sinn im Leben

(Park, 2010)

Meaning Making und 

Grenzsituationen



Grenzsituationen 

• Individuell
• Kollektiv 

Individuum
Sinnfragen / 

Sinnsuche

Sinn-

antworten

Sinn-

Krise

Sinn-

Erfüllung



Individuelle 

Grenzsituationen
Verluste, Tod / Krankheit eines nahen 
Menschen
Eigene Krankheit 
Im Rahmen depressiver Erkrankungen
Erkenntnis / intellektuelle Einsicht 
Lebensphase: Berentung, Kinder ziehen 
aus,….
(Wichtige) Entscheidungen….







Situativer Sinn –
Der Sinn des Schachmeisters

Viktor Frankl: Sinn in einer 
bestimmten Situation, einer 
bestimmten Figurenstellung

situativer Sinn (vs. überdauernd)



„Eine Situation wird zur 
Grenzsituation, wenn sie 
das Subjekt durch radikale Erschütterung 
seines Daseins zur Existenz erweckt.“ 
(Karl Jaspers)

Was ist die 

Grenzsituation 

meines Patienten? 



„Eine Situation wird zur 
Grenzsituation, wenn sie 
das Subjekt durch radikale Erschütterung 
seines Daseins zur Existenz erweckt.“ 
(Karl Jaspers)

Was ist die 

spezifische

Grenzsituation 

meines Patienten? 



Was sagen 

Kolleg:innen?



Aus dre Scith dre eovltuinären
Psyohgolcie ist dre Mnesch ein 
Snin shcfafednes Teir





Sinnfrage als 

Krankheit 
„Im Moment, da man nach Sinn und 
Wert des Lebens fragt, ist man krank, 
denn beides gibt es ja in objektiver 
Weise nicht; …man hat nur 
eingestanden, daß man einen Vorrat 
von unbefriedigter Libido 
hat,…Großartig sind meine 
Aufklärungen gewiß nicht…“ Vielleicht 
weil ich selbst zu pessimistisch bin…“
(Sigmund Freud, 1937)





Viktor Frankl

Viktor Frankl: „Das Leiden am sinnlosen Leben muss keineswegs Ausdruck einer 
seelischen Krankheit sein, es kann vielmehr der Ausdruck geistiger Mündigkeit sein“ 

Höhenpsychologie statt Tiefenpsychologie

„Findet der Mensch einen Sinn, dann (aber auch nur dann)  ist er glücklich –
einerseits, denn andererseits ist er dann auch leidensfähig“

D = S – M (Despair = Suffering – Meaning)

„Wer ein Warum zum Leben hat …“

Der Wille zum Sinn

Sinn IM Leben



• Daseinsanalyse
• Positive Psychologie
• ACT
• Werteorientierter 

Verhaltensaufbau
....



Gretchenfrage des Sinns: 
„Nun sag, wie hast du’s mit dem Sinn?“

1. Das Leben hat keinen kosmischen Sinn – Menschen sind dazu 
verdammt, bedeutungslos ausgelöscht zu werden (Schopenhauer, 
Freud z.B.).

2. Das Leben hat keinen kosmischen Sinn – aber Menschen können 
sich ihren eigenen Sinn kreieren. Dazu braucht es Verantwortung 
und Mut (Nietzsche, Camus, Sartre).

3. Das Leben hat einen kosmischen Sinn. Durch ehrliche und intensive 
Suche können wir diese Wahrheiten entdecken. Sinn wird nicht 
kreiert, sondern ist da (Frankl).

4. Das Leben hat einen kosmischen Sinn, aber Menschen sind nicht 
fähig, dessen Komplexität zu begreifen. Durch Religionen können 
sich Menschen mit diesem Sinn verbinden  - ihn aber nie völlig 
verstehen (Buber, James).

(Kinnier et al., 2003)



„Will niemand sein Gefühl und seine Kirche rauben…“ 
(Faust, Goethe)



Empirische 

Sinnforschung 
Sinn IM Leben untersuchen
Subjektive Sinngebung
Gemeinsamkeiten



Empirische Sinnforschung 

Selbsttranszendenz vertikal

Explizite Religiösität
Spiritualität

Selbsttranszendenz horizontal

Soziales Engagement 
Generativität
….

Selbstverwirklichung

Leistung
Kreativität
…

Ordnung

Tradition
Moral
…

Wir- und Wohlgefühl 

Gemeinschaft 
Wellness
…

(LeBe / Schnell & Becker, 2007)

Breite 

Generativität stärkster Sinnstifter 

Balance

Tiefe





Orientierung Echtheit

Sinn 

Überleben



How many roads

must a man walk

down?







Eudämonie

Fremdbezogen
Wertorientiert
„das Richtige tun“
Sinn 
Schwere

Hedonismus

Selbstbezogen
Vergnügen
Spaß / Lust
Sinnlichkeit
Leichtigkeit





Viktor Frankls krankes Auge 

Frankl: Lieber eudämonische Orientierung 
als hedonistische wählen

Selbstvergessenheit statt Selbstbezogenheit 



Happy life vs. Meaningful life

Wer sein Leben danach ausrichtet, 
glücklich zu sein, ist eher depressiv, 
einsam und weniger zufrieden mit 
seinem Leben 
(Schnell & Trotier, 2024)



Happy life vs. Meaningful life

Parenthood Paradoxon



Full life – Hypothese (Seligman, 2002)



Balance 
Für sich selbst sorgen

Positiv: Eigene 
Bedürfnisse 
wahrnehmen und 
erfüllen: hedonistisches 
Wohlbefinden

Gefahr: Egoismus, 
Egozentrismus, 
Verantwortungslosigkeit

Für andere sorgen

Positiv: Sinnerfüllung, 
eudämonisches
Wohlbefinden 

Gefahr: Ausbrennen 
(z.B. Aktivisten-Burnout, 
Aufopferung







Grau ist alle Theorie… → Verhalten

Schnell & La Cour (2018): 
„Sinnerleben entsteht im 
aktiven Weltbezug. 
Kohärenz,Bedeutsamkeit, 
Zugehörigkeit und 
Orientierung können nur im 
Handeln erfahren werden“





John Carpenters Sonnenbrille



Echtheit 



„Wahres 

Selbst“

„Falsches 

Selbst““



Persona

Nach C.G. Jung die „Maske“ oder 
soziale Rolle, die ein Mensch nach 

außen hin zeigt, um sich an die 
Erwartungen und Normen seiner 

Umwelt anzupassen.



„Das Man“ 

„Wir genießen und vergnügen uns, wie man genießt…                          
wir finden „empörend“, was man empörend findet“ 

„Dieses wahllose Mitgenommenwerden von Niemand, 
wordurch sich das Dasein in die Uneigentlichkeit verstrickt“ 

(Martin Heidegger)



Forschung „Wahres Ich“ 

• z.B. Rebecca Schlegel und 
Kolleg:innen

• „true-self-as-guide“-Laientheorie
• Schlegel : „bin selbst agnostisch“
• gefühlter Zugang zu „Wahrem Ich“ 

führt zu…
• Sinnerfüllung

• Entscheidungszufriedenheit 
• Motivation 



Der Schatten
C.G. Jung: verdrängte, 

unerwünschte, unbewusste 
Aspekte des Ichs – nicht 
vereinbar mit Selbstbild



„Wahres 

Selbst“

„Falsches 

Selbst“

„Gefürchtetes 

Selbst“



Selbstdiskrepanztheorie
(Higgins, 1987)



„Sinnpolizei“:

Botschaften unterschiedlicher Instanzen
z.B. Eltern / Gesellschaft / Rollenerwartungen... 
- Heidegger: das Man(-Selbst)

→ Erschließen (aus Gespräch, Protokollen, Imaginationsübungen...)

→ (biographisch) nachvollziehen
→ Aktuelle Bedeutung für die Lebensführung klären
→ Hinterfragen (logisch, hedonistisch, moralisch...)
→ Ggf. Widersprüche zwischen Botschaften erkennen





Orientierung





Bedeutsamkeit 



„Was  wir  „ausstrahlen“  in  die  
Welt,  die  „Wellen“,  die  von 
unserem  Sein  ausgehen  – das  ist  
es,  was  von  uns  bleiben  wird,  
wenn  unser  Sein  selbst  längst 
dahingegangen ist“                        
(Frankl 1946/2022, S. 49)

Yalom (2009): „Wellen-Effekt“ 



„Was  wir  „ausstrahlen“  in  die  
Welt,  die  „Wellen“,  die  von 
unserem  Sein  ausgehen  – das  ist  
es,  was  von  uns  bleiben  wird,  
wenn  unser  Sein  selbst  längst 
dahingegangen ist“ (Frankl 
1946/2022, S. 49).

Yalom (2009): „Wellen-Effekt“ 



Nachvollziehbarkeit / 

Kohärenz









Mein Leben als Geschichte 
• Titel? Genre? An welches Buch, welchen Film, welche Serie 

erinnert Ihr Leben am ehesten?
• Wie könnten die Kapitel des Buches heißten 

oder die Episoden der Serie?
• Welche roten Fäden gibt es?
• Hauptfiguren? Gegenspieler?
• Schlüsselmomente?



Imagination
„Das Werk eines Menschen 
ist nichts anderes als 
dieser lange Weg, ( …) die 
zwei oder drei großen und 
einfachen Bilder 
wiederzufinden, denen 
sich das Herz zum ersten 
Mal geöffnet hat.“
(Albert Camus)



„Bitte spüren Sie, wo Ihre Füße den 
Boden berühren … wo Ihr Körper Kontakt 
zu Ihrem Stuhl hat …

Bitte lassen Sie dann in Ihrer Vorstellung 
das Bild eines Kinosaals entstehen, in 
dem Sie ganz alleine
sitzen. Noch ist die Vorhang vor der 
Leinwand zugezogen.

Der Film, der heute gezeigt wird, 
heißt…Glückliche Kindheit “

Imagination



Mein Lieblings…

Gegenstand

Foto

Ort 
Essen 

Ort 

Warum wichtig?
Welche Werte?

Welche 
Bedürfnisse?

Welche 
Personen?

Welche 
Bedeutung für 

heute?
Was sagt es 

über mich aus?
…?

… 



Biographische Playlist





The Road not taken…

Lebensentscheidungen

Richtige (/falsche) Entscheidungen: 
Warum war es richtig / falsch, sich 
so zu entscheiden? Welche Werte 
stecken in dieser Beurteilung? 
Welche Bedürfnisse? Was lässt sich 
daraus für die Zukunft lernen?



Entscheidungen an einem Tag

• Welche Entscheidungen war möglich? 
• Als richtig empfunden? 
• Welcher Wert steckt dahinter?



Zugehörigkeit



Bedeutsame 

Beziehungserfahrungen





Trotz Sinnlosigkeit 

„Ja“ zum Leben sagen

Kreativer Umgang mit 
Sinnlosigkeit



E.M. Cioran – Sinnlosigkeit

„Ich weiß überhaupt nicht, weshalb wir 
hienieden etwas tun, warum wir Freude 
und Bestrebungen, Hoffnungen und 
Träume haben müssen. […] Aber was gibt 
es in dieser Welt schon zu gewinnen? […] 
Es gibt keinerlei Argumente für das 
Leben.“





E. M. Cioran – Selbstmord

„Ich verbringe meine Zeit damit, den 
Selbstmord schriftlich zu empfehlen und 
mündlich von ihm abzuraten.“ Im ersteren 
Fall handelt es sich nämlich um eine 
philosophische Lösung, im letzteren um 
einen Menschen…



Willkürliche 

Schlussfolgerung

„Wieso folgt aus der Prämisse, 
dass das Leben keinen Sinn 
bietet, dass man deswegen 

verzweifeln muss / dass man 
sich deswegen umbringen 

muss?“ 



Reframing



Gedankenexperiment

Was wenn wir den 
kosmischen Sinn erfahren 
würden…und er uns nicht 
gefällt? 





Angebot: Sinn IM LEBEN statt Sinn DES Lebens

„Wir werden vermutlich nicht DEN objektiven Sinn des Lebens in 
unseren Sitzungen entdecken. Die Forschung zeigt allerdings, dass 
viele Menschen ein subjektives Gefühl der Sinnerfüllung erleben, 

wenn bestimmte (existenzielle) Bedürfnisse erfüllt sind. Was meinen 
Sie? Sollen wir einmal schauen, wie es um die Befriedigung dieser 

Bedürfnisse bei ihnen bestellt ist und was passiert, wenn diese 
möglicherweise vielleicht stärker erfüllt werden?“ 



Time Out

„Vielleicht ist aktuell nicht der beste Zeitpunkt, um sich mit 
diesem sehr wichtigen, aber auch sehr belastenden Thema zu 

beschäftigen…Aktuell scheint es Ihnen eher schlechter zu 
gehen, wenn Sie „philosophieren“. Wären Sie damit 

einverstanden, die intensivere Beschäftigung mit diesem 
großen Thema auf einen späteren Zeitpunkt zu schieben und 

aktuell erst einmal daran zu arbeiten, dass Sie psychisch 
stabiler sind? Dann haben Sie vermutlich auch mehr 

Antrieb/Konzentration/...Wir können ja im sehr bescheidenen 
Sinne nach dem Sinn in Ihrem Alltag, in der aktuellen 

Situation suchen. Was meinen Sie?“ 



Psychotherapie-
Hattingen.de/Fortbildungen

Kontakt:
kontakt@SinnimLeben.de

SinnimLeben.de (Newsletter)

Fortbildungen:
Psychotherapie-hattingen.de/fortbildungen

& Supervision und Selbsterfahrung 


