
Der Lebenssinn und das Kohärenzgefühl sind zentrale Aspekte der menschlichen Existenz,
die eng mit der mentalen Gesundheit verbunden sind. Der Lebenssinn gibt uns eine
Richtung vor, ein Ziel, auf das wir hinarbeiten können. Er verleiht unserem Leben Bedeutung
und hilft uns, Herausforderungen zu bewältigen und Freude am Leben zu finden. Das
Kohärenzgefühl, ein Konzept, das von Aaron Antonovsky entwickelt wurde, bezieht sich auf
das Gefühl der Stimmigkeit und Zusammengehörigkeit in unserem Leben. Es besteht aus
drei Komponenten: Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Bedeutsamkeit.

Verstehbarkeit bedeutet, dass wir die Ereignisse in unserem Leben als geordnet, konsistent
und erklärbar wahrnehmen. Handhabbarkeit impliziert, dass wir über die notwendigen
Ressourcen verfügen, um den Anforderungen des Lebens zu begegnen. Bedeutsamkeit
schließlich ist die Überzeugung, dass das Leben Herausforderungen bietet, die es wert sind,
angegangen zu werden und dass diese Anstrengungen sinnvoll sind.

Ein starker Lebenssinn und ein ausgeprägtes Kohärenzgefühl können dazu beitragen, Stress
zu bewältigen und psychische Widerstandsfähigkeit zu entwickeln. Menschen mit einem
hohen Maß an Lebenssinn neigen dazu, positivere Emotionen zu erleben und sind weniger
anfällig für Depressionen und Angstzustände. Sie können besser mit schwierigen
Lebensumständen umgehen und finden schneller Wege zur Erholung nach traumatischen
Ereignissen.

Option 1:
Um deinen Lebenssinn zu verstehen und zu stärken, kannst du verschiedene
wissenschaftlich fundierte Wege beschreiten. Eine Möglichkeit ist die Reflexion über
persönliche Werte und Ziele. Deine Werte hast du dir schon erarbeitet. Du kannst dir über
folgende Fragen Gedanken machen:
Was ist dir wirklich wichtig im Leben? 
Welche Ziele möchtest du erreichen? 
Die Auseinandersetzung mit diesen Fragen kann helfen, Klarheit über den eigenen
Lebenssinn zu gewinnen.

Option 2:
Ein weiterer Ansatz ist die narrative Selbstreflexion. Dabei betrachtest du dein Leben als
eine Geschichte, die du selbst schreibst. Welche Themen und Motive tauchen immer wieder
auf? Welche Wendepunkte und Höhepunkte gibt es? Diese Methode kann dir helfen, Muster
und Bedeutungen in deinem Leben zu erkennen und zu verstehen, wie du aktiv dein Leben
gestalten kannst.
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Option 3:
Zudem kann das Engagement in Aktivitäten, die mit den eigenen Werten übereinstimmen,
das Gefühl von Sinnhaftigkeit verstärken. Ob ehrenamtliche Arbeit, künstlerische Betätigung
oder die Pflege zwischenmenschlicher Beziehungen – solche Tätigkeiten können das Gefühl
vermitteln, einen Beitrag zu leisten und Teil von etwas Größerem zu sein.

Es ist auch wichtig, sich bewusst zu machen, dass der Lebenssinn nicht statisch ist. Er kann
sich im Laufe des Lebens verändern, und das ist völlig normal. Die Bereitschaft, den eigenen
Lebenssinn immer wieder zu hinterfragen und neu zu definieren, ist ein Zeichen von
Flexibilität und Anpassungsfähigkeit, die für die mentale Gesundheit förderlich sind.

Die Suche nach Lebenssinn und die Stärkung des Kohärenzgefühls sind also wichtige
Schritte auf dem Weg zu einer besseren mentalen Gesundheit. Sie helfen uns, mit den
Unwägbarkeiten des Lebens umzugehen und ein erfülltes und zufriedenes Leben zu führen.
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