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Die Freiheit zu einem sinnvollen Verzicht - Sinnverwirklichung statt 
Selbstverwirklichung

von Dr. med. Wolf-Jürgen Maurer

Viele v.a. ängstlich strukturierte Menschen grübeln unproduktiv über Dinge, die 
sie nicht akzeptieren oder die sie zumindest nicht ändern können und kommen 
dadurch von einer ständigen negativen Erregung nicht wieder herunter.

Wie ein Terrier verbeißen sie sich in ein Thema und kreisen um eine Sorge, ein 
Ärgernis oder einen Kummer bzw. ein Verletzungs- und 
Verunsicherungsempfinden und können „ihr Stöckchen“ - wie es scheint - nicht 
mehr loslassen.

Oft steckt eine Grundunsicherheit und leichte Verunsicherbarkeit bei diesen 
Menschen dahinter, mit der Neigung, Dinge aufzubauschen, aus einer Mücke 
quasi den berühmten Elefanten zu machen.

Durch das ständige Umkreisen und Bedenken führen Sie dem Negativen und der
Sorge Energie zu und blähen es sogar weiter auf.

So kommt es zu einer hyperreflektorischen Fixierung, die sie in einem sich 
aufschaukelnden Teufelskreislaufmechanismus weiter verunsichert.

Dabei richten Sie Ihre Aufmerksamkeit entweder auf eine Problem-
Vergangenheit oder sorgenvolle Zukunftsentwürfe.

Dabei laufen Sie Gefahr, sich abzuwenden von konkreten Sinnmöglichkeiten und
Sinnanforderungen der gegenwärtigen Situation.

Je sinnentleerter aber die Gegenwart empfunden wird, um so größer erlebt der 
Mensch ein existentielles Vakuum und eine existentielle Frustration, in die 
Sorgengedanken wie eine Problemtrance hineinwuchern.

Je mehr negative Affekte der Mensch erlebt, um so mehr geistige negative 
Gedankeninhalte ruminiert und wiederkäut er- weil Leere und negative Gefühle 
schlecht auszuhalten sind.
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Der Mensch aber ist ein geistiges Wesen, das aufgespannt ist zwischen Sein und 
Sollen.

Und nur insofern der Mensch seine Aufmerksamkeit konsequent auf eine 
sinnvolle gegenwärtige Herausforderung lenkt und sich auf von ihm 
verwirklichbare Sinnverwirklichungsmöglichkeiten besinnt, wird er frei, sich von 
Unwichtigem und unproduktiven Kümmernisssen abzulenken.

Love it, change it or leave it.

Kann ich selbst etwas an der ungeliebten Situation, indem ich selbst etwas 
anders tue oder etwas unterlasse, aktiv verändern?

Wenn nicht, kann ich meine Aufmerksamkeitsausrichtung umlenken, eine 
andere Einstellung dazu finden, und damit „statt den wild wuchernden 
Löwenzahn in einem perfekten Rasen verzweifelt und erfolglos austilgen zu 
wollen, ihn versuchen schön finden zu lernen“?

Wenn nicht, kann und will ich dann die unliebbare- unveränderbare Situation 
verlassen?

Sonst bleibt mir nur die radikale Akzeptanz, dessen, was ist- und das 
Bestmögliche daraus zu machen.

Dazu darf ich aber nicht länger daran rumkauen, sondern muss das 
Unveränderbare oder Unwichtige loslassen, indem ich mich Sinnvollerem 
zuwende.

Nur die Dereflexion, also das bewußte Hinlenken der Aufmerksamkeit auf echte 
Werte und sinnvolle Aufgaben hilft bei der Ablenkung von krankhaftem Grübeln 
und Loslassen neurotischer Fixierungen und schützt so vor Chronifizierung von 
psychosomatischen Symptombildungen und chronischen Erkrankungen.

Sonst droht ängstliche Vermeidung das Leben zu bestimmen mit Werteverlust, 
Sinnfrustration und dysfunktionalen selbstschädlichen Gewohnheits- und 
Abhängigkeitsmustern.

Damit wird der Mensch aber schuldig am eigenen Leben und dem uns 
Menschen eigentlichen Willen zum Sinn.

Schuld ist dabei nicht moralisch (also von sozialen Normen und vom Einspruch 
des sozial verinnerlichten Über-Ichs her) bestimmt, sondern die (vom Gewissen 
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als geistiges Sinn-Organ angezeigte) Wahl und Entscheidung gegen den 
konkreten, einzigartigen und unvertretbaren Sinn des gegenwärtigen 
Augenblickes.

Wer nur um das eigene größtmögliche Wohlbefinden bemüht ist und sich 
hedonistisch auf maximale Lusterfüllung und Unlustvermeidung ausrichtet und 
um egozentrische totale Bedürfnisbefriedigung als 
Selbstverwirklichungsanspruch kreist, verliert seine Liebesfähigkeit.

Er läuft Gefahr, in einem unreifen Egoismus stecken zu bleiben und viele 
beziehungsschädliche und sinnwidrige Entscheidungen zu treffen und damit 
Unglück und Leid zu schaffen, ohne die Verantwortung dafür zu tragen.

Einer Hyperreflexion und Grübelei verfallen v.a. Menschen, die sich vorwiegend 
mit sich selbst beschäftigen und ihr Glück zwanghaft optimieren möchten ohne 
wirklich zufrieden sein zu können

Aber Glück und Lust, die direkt als oberstes Ziel angepeilt werden, führen zu 
Egozentrismus und zu einem Sich-Verlieren in einer sinnentleerten 
hedonistischen Tretmühle.

Der Mensch findet seine Zufriedenheit nicht, die Lust vergeht ihm, wenn es nur 
um die Lust geht.

Glück ist eine Überwindungsprämie und braucht die Fähigkeit der 
Selbstvergessenheit und der Selbsttranszendenz, also dem mutigen Aufgehen in 
einem Werk und einer Verantwortungs-Herausforderung oder der Hingabe an 
eine Liebe.

Nur wer sich selbst vergessen kann, gewinnt sich.

Er findet sich selbst, sein Glück, Zufriedenheit sowie seine Erfüllung über 
Sinnverwirklichung (statt Selbstverwirklichung).

Die Tür zum Sinn geht nach außen auf und erfordert ein Sich-Selbst-
Überschreiten zugunsten in der Welt und in einer konkreten Situation objektiv 
findbaren Werte und Sinnverwirklichungsanrufe.

Hierzu passt die nachdenklich machende kleine Geschichte von Margaret 
Stevens:
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Paradies / Hölle

Es war einmal ein Mann, der starb und fand sich an einem wunderschönen Ort 
wieder, umgeben von allem erdenklichen Komfort. 

Ein Diener im weißen Jackett kam auf ihn zu und sagte:

„Sie können alles haben, was sie wollen – alle Speisen – alle möglichen 
Vergnügungen – alle Arten von Unterhaltung.“

Der Mann war hocherfreut. 

Tagelang probierte er von all den Delikatessen und Erfahrungen, von denen er 
auf Erden geträumt hatte. 

Doch bald wurde ihm langweilig und er rief den Wärter zu sich und erklärte:

„Ich bin sowas von müde. Ich brauche etwas zu tun. Welche Art von sinnvoller 
Arbeit kannst Du mir geben?“

Der Wärter schüttelte traurig den Kopf und antwortete:

„Es tut mir leid, mein Herr. Es ist das Einzige, was wir nicht für Sie tun können. Es 
gibt hier keine Aufgabe für Sie.“

Worauf der Mann entgegnete: 

„Eine schöne Bescherung! Ebenso gut könnte ich in der Hölle sitzen!“ 

Der Wärter sagte sanft: „Was glauben Sie, wo Sie sind?“
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Sinnausrichtung  ist wichtiger als Glückssuche.

Wer sich an der Verwirklichung vom eigenen Herzen und Gewissen erspürten 
Werten und Sinnvollem ausrichtet, der wird auch leidensfähig, wo dies not-
wendig sein sollte, und bei dem wächst die heilsame Kraft eines sinnvollen 
Verzichten-Könnens - etwas oder jemandem zuliebe.

Wer dagegen sinnblind durchs Leben geht, dem wird die Lebenslust alsbald 
vergehen, die Welt wie eine irdische Hölle erscheinen und sich Lebensmüdigkeit 
einstellen.

Doch wir alle haben noch ein wichtiges „Date“!

Wir sind Gerufene.

Vom Leben Befragte.

Das Leben stellt uns Fragen.

Wollen wir kraftvolle gelassene Mitschöpfer und sinnvolle Gestalter sein oder 
bleiben wir kleine lustfrustrierte trotzig-selbstbemitleidende Kinder?

Wir sind Kinder der Freiheit - wir haben einen freien Willen.

Verantwortung ist die Kehrseite der Medaille der menschlichen Freiheit.

Wir Menschen können und müssen wählen.

Durch jede Wahl und personale Entscheidung (aber auch durch jede sinnwidrige
Unterlassung) formen wir uns selbst.

Diese Freiheit, den Sinn des Augenblickes zu finden und zu wählen, Leben zu 
fördern und Leid zu vermindern, macht die unverlierbare Würde des Menschen 
als geistiges Wesen aus - und sein Glück.

Lust am Sinn wünscht Ihnen,

Dr. Wolf-Jürgen Maurer
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