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Sinn im Leben und Spiritualität sind immer
wieder Forschungsthemen in der Positiven
Psychologie.

Hierzu ein paar Studien:
*Peterson, Park & Seligman (2005) –
ORIENTATIONS TO HAPPINESS 
Martin Seligman - PERMA
Carol Ryff und Corey Keyes(1995): 

       PSYCHOLOGIC WELLBEING
Clifton - Stärkenfinder 
Michael Fordyce – Glücksgrundsatz Nr.3,
Sei produktiv in sinnerfüllter Arbeit

__________________________________________INFO

4.5.4 SINN FINDEN, SPIRITUALITÄT
         ENTDECKEN

Eine Reise zur inneren Erfüllung

Fehlt der Sinn im Leben steuern wir auf
existentielle Krise zu oder befinden uns
bereits in einer.

Die Frage nach dem Sinn des Lebens ist so
alt wie die Menschheit. Heute können wir es
vielleicht biologisch erklären, aber auf der
emotionalen und geistigen Ebene gibt es
nicht die eine Antwort.

Tatsache ist, Menschen, die ihren Sinn im
Leben gefunden haben, sind resilienter und
glücklicher.

Wer sein Leben als bedeutsam empfindet,

ist zufriedener,
optimistischer,
sozial stärker eingebunden,
kann besser mit Stress umgehen,
hat eine höhere Lebenserwartung,
ist motivierter und engagierter und
hat einen stärkeren Halt in fordernden
Situationen
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4.5.4 SINN FINDEN

__________________________________________FAZIT
 Das Gefühl ein Teil von

etwas Größerem zu
sein, macht dich

kraftvoll und gibt dir
Orientierung für dein

Handeln.

Die Frage nach dem Sinn des Lebens ist eine
tiefgründige und philosophische Frage, die
seit vielen Jahrhunderten von Denkern,
Philosophen und Wissenschaftlern
diskutiert wird. 

Es gibt unterschiedliche Ansätze und
Perspektiven, aber es gibt keine endgültige
Antwort, die für jeden Menschen
gleichermaßen gültig ist. Der Sinn des Lebens
kann von Person zu Person unterschiedlich
sein, da er von individuellen
Überzeugungen, Werten, Lebenserfahrungen
und persönlichen Zielen abhängt.

Einige Menschen finden den Sinn des Lebens
in der Suche nach Glück und persönlicher
Erfüllung. Sie konzentrieren sich darauf,
Freude, Erfahrungen und Beziehungen zu
genießen und ihr eigenes Wohlbefinden zu
maximieren.

Andere sehen den Sinn des Lebens in der
Entwicklung und Entfaltung ihrer
persönlichen Fähigkeiten und Talente. Sie
streben nach Selbstverwirklichung,
Wachstum und dem Erreichen ihrer Ziele.

Religiöse oder spirituelle Menschen finden
möglicherweise den Sinn des Lebens in ihrer
Beziehung zu einer höheren Macht, in der
Erfüllung von religiösen Lehren oder im
Streben nach Erleuchtung oder spiritueller
Harmonie.

Einige philosophische Ansätze
argumentieren, dass der Sinn des Lebens
darin liegt, einen positiven Beitrag zur Welt
zu leisten, indem man anderen Menschen
hilft, soziale Gerechtigkeit fördert oder
Wissen und Fortschritt vorantreibt.

Es ist wichtig zu betonen, dass jeder
Mensch individuell seinen eigenen Sinn

des Lebens finden darf. 

Der Sinn des Lebens kann sich im Laufe der
Zeit verändern, so wie unserer Werte,
während man neue Erfahrungen macht und
sich persönlich weiterentwickelt. Es kann
hilfreich sein, über persönliche Werte, Ziele
und Leidenschaften nachzudenken und
danach zu streben, ein erfülltes und
sinnvolles Leben zu führen.
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4.5.4 SINN FINDEN

1.Was würdest du tun, wenn Geld keine Rolle spielt? 
2.Was erfüllt dich und dein Herz vollkommen?
3.Wie könntest du dazu beitragen, die Welt ein Stück besser zu machen? 
4.Was würdest du in  deinem Leben jetzt verändern, wenn es dir 100% möglich wäre? 
5. Was würdest du am Sterbebett bereuen, nicht getan zu haben?

__________________________________________TO DO
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4.5.4 SPIRITUALITÄT ENTDECKEN

Spiritualität kann für viele Menschen aus
verschiedenen Gründen wichtig sein. Hier
sind einige mögliche Aspekte, die die
Bedeutung der Spiritualität verdeutlichen:

1. Sinn und Zweck: 
Spiritualität kann helfen, einen tieferen Sinn
und Zweck im Leben zu finden. Sie
ermöglicht es Menschen, über das Materielle
hinauszugehen und eine Verbindung zu
etwas Größerem, Transzendentem oder
Göttlichem herzustellen. Dies kann helfen,
einen umfassenderen Blick auf das eigene
Leben und die Welt zu entwickeln und ein
Gefühl von Bedeutung und Erfüllung zu
erfahren.

2. Innere Ruhe und Gelassenheit: 
Durch spirituelle Praktiken wie Meditation,
Gebet oder Kontemplation können
Menschen innere Ruhe, Gelassenheit und
Ausgeglichenheit finden. Spirituelle
Praktiken bieten Werkzeuge, um Stress
abzubauen, das eigene Bewusstsein zu
erweitern und einen Zustand des inneren
Friedens zu erreichen.

3. Persönliches Wachstum und
Entwicklung:
Spiritualität kann ein Weg des persönlichen
Wachstums und der Selbsttransformation
sein. Sie ermutigt Menschen dazu, ihre
eigenen Werte, Überzeugungen und
Potenziale zu erkunden und zu entfalten.
Durch spirituelle Praktiken und Reflexion
können Menschen an ihrem eigenen
Bewusstsein arbeiten, sich selbst besser
kennenlernen und sich weiterentwickeln.

 

4. Verbindung und Mitgefühl: 
Spiritualität kann Menschen helfen, eine
tiefere Verbindung zu sich selbst, anderen
Menschen, der Natur und dem Universum zu
entwickeln. Durch die Anerkennung einer
gemeinsamen Existenz und Verbundenheit
können spirituelle Praktiken Mitgefühl,
Empathie und ein Gefühl der Solidarität
fördern. Dies kann zu einem positiven
Einfluss auf zwischenmenschliche
Beziehungen und soziales Engagement
führen.

5. Ethik und moralische Orientierung:
Spirituelle Überzeugungen und Praktiken
können Menschen dabei unterstützen, ein
ethisches und moralisches Leben zu führen.
Viele spirituelle Traditionen beinhalten
Lehren und Prinzipien, die das Handeln im
Einklang mit Werten wie Mitgefühl,
Gerechtigkeit, Liebe und Frieden fördern.
Spiritualität kann als Leitfaden dienen, um
ethische Entscheidungen zu treffen und ein
sinnvolles Leben zu führen.

Um Spiritualität zu praktizieren kannst du
folgendes (täglich) tun:

Meditation (täglich)
Bewusstes Laufen in der Natur
-Achtsamkeit praktizieren
-Yoga, QiGong, ThaiChi – Bewegungsarten
mit Sinn- und Wertebezug
-Pilgern
-Vorträge zu diesen Themen besuchen
und dort in den Dialog gehen
-Bücher zu diesem Thema lesen

__________________________________________TO DO



AN
ET

TE
 H

EI
D

EL
   

w
w

w
.a

ne
tt

eh
ei

de
l.c

om
   

   
   

in
fo

@
an

et
te

he
id

el
.c

om
   

   
  G

lü
ck

st
ra

in
in

g 
Le

ve
l I

__________________________________________NOTIZEN

4.5.4 SINN FINDEN, SPIRITUALITÄT ENTDECKEN


