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Das Leben ist zu kurz fiir ein langes Gesicht
Positiver Umgang mit Lebenslust und Lebensfrust

John Okoro

1. Einfithrung

Leben! Was ist das iiberhaupt? Wenn wir diese Frage an Menschen stellen,
die aus verschiedenen Kulturen und Rassen kommen und von unterschied-
lichen Altersgruppen und Geschlechtern stammen, erhalten wir sicherlich
unterschiedliche Antworten und Auffassungen. Warum? Weil wir Leben
nur beschreiben konnen, wie wir es erlebt haben. Es ist fiir jeden Men-
schen schwierig, absolute Aussagen iiber das Leben der anderen zu
machen. Wo Menschen miteinander leben, entstehen dariiber hinaus
unterschiedliche Prigungen, unterschiedliche Lebenstriume, unter-
schiedlicher Lebenssinn, unterschiedliche Lebensideologien, die unseren
Umgang mit Zukunft und Vergangenheit bestimmen. Mutter Theresa hat
Folgendes tiber das Leben gedussert, um die verschiedenen Aspekte des
Lebens zu verdeutlichen.

Das Leben ist eine Chance, nutze sie. Das Leben ist Seligkeit, geniesse sie.
Das Leben ist eine Herausforderung, stelle dich ihr. Das Leben ist ein Spiel,
spiele es. Das Leben ist Reichtum, bewahre ihn. Das Leben ist ein Riitsel,
durchdringe es. Das Leben ist eine Hymne, singe sie. Das Leben ist cine Tra-
godie, ringe mit ihr. Das Leben ist Gliick, verdiene es. Das Leben ist Schon-
heit, bewundere sie. Das Leben ist ein Traum, mach daraus Wirklichkeit. Das
Leben ist eine Pflicht, erfiille sie. Das Leben ist kostbar, geh sorgfiltig damit
um. Das Leben ist Liebe, erfreue dich an ihr. Das Leben ist Traurigkeit, tiber-
winde sie. Das Leben ist ein Kampf, akzeptiere ihn. Das Leben ist ein Aben-
teuer, wage es. Das Leben ist das Leben, verteidige es.!

2. Lebenswahrnehmung

Menschen verschiedenen Alters haben Folgendes iiber ihre Sicht von
Leben dargestellt:

! NossrRAT PESESCHKIAN, Die Treppe zum Gliick. 50 Antworten auf die grossen
Fragen des Lebens (Fischer 17112), Frankfurt a.M. (Fischer TBV) 2006, 248.
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Das Leben ist zu kurz fiir ein langes Gesicht

Ein 6-jdhriges Kind, das immer allein zu Hause sitzt, weil seine Eltern
arbeiten miissen, sagte: Leben bedeutet fiir mich nur spielen und spielen.
Ich habe so viele Spielzeuge und weiss nicht, wo ich anfangen kann.
Eigentlich ist alles sehr langweilig.

Die 18-Jihrigen sind fiir mich in einem Lebensalter, wo es noch keine
Klarheit gibt, wie sie sich orientieren sollen, konnen oder wollen. Sie ge-
stalten ihr Leben je nach den gesellschaftlichen Anforderungen. Das Le-
ben ist fiir sie «Versuch und Irrtum». Das heisst, sie versuchen einerseits
gesellschaftliche Vorgaben und moralische Anforderungen zu erfiillen
und thnen zu entsprechen. Andererseits lehnen sie sich gegen gesellschaft-
liche Normen auf. Die 18-Jihrigen sind fiir mich eine Zusammenfassung
und ein Abbild der Lebensinhalte einer Gesellschaft. Deshalb mochte ich
drei 18-Jidhrige aus drei Kontinenten vorstellen:

Der Jugendliche aus Europa sagte: «Bald mache ich meine Matura.
Ich weiss nicht, wie meine Zukunft wird. Ich habe ein bisschen Angst.
Leben fiir mich ist alles, was mich interessiert. (Fussball, Disco, Compu-
terspiele, Internetkontakte, Freundschaft, Begegnungen mit anderen
Menschen, Beziehungen, Reisen, etc.) Es gibt so viele Angebote, und
manchmal spiire ich, dass ich keine Zeit habe, alles zu erleben. Ich bin
dauernd unterwegs, und jedes Mal mochte ich etwas Besonderes erleben.
Ich bin nicht sicher, ob das das Leben ist. Trotzdem habe ich Lust zu leben,
auch wenn ich unsicher bin.»

Der Jugendliche aus Afrika erzihlte Folgendes: «Ich habe meine High
School beendet und bereite mich fiir die Aufnahme auf der Universitit
vor. Meine Eltern sind Lehrer, und sie wollen unbedingt, dass ich eine
akademische Ausbildung mache.» Auf die Frage, was Leben fiir ithn be-
deutet, meinte er: «Ich lebe, um mich auszubilden, einen guten Universi-
tiatsabschluss zu machen. Ich mochte gerne iiber Krankheiten in meiner
Heimat forschen und mit anderen Menschen Kontakte kniipfen. Ich bin
ein religioser Mensch und gehe fast jede Woche in unsere Kirche. Bei uns
ist das Leben nicht so einfach, es gibt weniger Infrastruktur, man muss
sich alles sehr hart erarbeiten. Ich pflege auch viele Freundschaften, bin in
einem Verein und habe meine Initiationsriten hinter mich gebracht. Es ist
so schwer, das Leben zu beschreiben, aber ich lebe trotzdem gerne und bin
voller Hoffnung.»

Der Jugendliche aus Asien, dessen Vater Geschiéftsmann ist, stammt
aus einer religiosen Familie, und er kennt den Koran so gut wie auswen-
dig. Nach der Frage, was Leben fiir ihn sei, wurde er ein bisschen verlegen.
«Leben ist einfach zu schwierig zu beschreiben, ich erfiille meine Moschee-
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pflichten und helfe meinen Eltern im Geschiift. Internet fasziniert mich,
und ich verbringe viel Zeit vor dem Computer. Im Geschiift habe ich viel
Zeit, mit Kunden zu reden, und ich mochte gerne meine ganze Energie in
das Familiengeschift investieren. Allah nimmt und gibt das Leben.»

Soweit die Darstellung von drei Jugendlichen aus verschiedenen Kon-
tinenten und Lebenseinstellungen, die uns zeigt, wie jeder auf seine Art
das Leben betrachtet. Zuletzt stellte eine Pensionistin mit fiinf Enkelkin-
dern ihr Leben folgendermassen vor: «Ach! Ich habe meine drei Kinder
grossgezogen. Mein Mann starb vor sechs Jahren, und ich helfe meinen
Kindern in ihrem Haushalt. Mal kommt diese oder jene kleine Arbeit, die
ich gerne tue. Ich habe Angst vor schwerer Krankheit und Einsamkeit.
Leben ist fiir mich nur Arbeit. Ich weiss nicht, ob ich gelebt habe oder man
mein Leben gelebt hat. Ich habe gelernt, meine vielen Enttauschungen zu
tiberstehen. Manchmal denke ich an den Tod, aber ich mochte noch nicht
sterben. Leben! Es ist so schwer zu erkliren. Es ist ein Auf und Ab.»

Eine orientalische Geschichte fasst diese obige Betrachtungen zum
Leben so zusammen:

Der Prophet Mohammed kam mit einem seiner Begleiter in eine Stadt, um zu
lehren. Bald gesellte sich ein Anhiinger zu ihm: «Herr, in dieser Stadt geht die
Dummbheit ein und aus. Die Bewohner sind halsstarrig. Man mochte hier
nichts lernen. Du wirst keines dieser steinernen Herzen bekehren.» Der Pro-
phet antwortete giitig: «Du hast recht.» Bald darauf kam ein anderes Mitglied
der Gemeinde freudestrahlend auf den Propheten zu: «Herr, Du bist in einer
gliicklichen Stadt. Die Menschen sehnen sich nach der rechten Lehre und
Offnen ihre Herzen deinem Wort.» Mohammed lichelte giitig und sagte wie-
der «Du hast recht.» «Oh, Herr», wandte da der Begleiter Mohammeds ein,
«zu dem ersten sagest du, er habe recht. Zu dem zweiten, der das Gegenteil
behauptet, sagst du auch, er habe recht. Schwarz kann doch nicht weiss sein.»
Mohammed erwiderte: «Jeder Mensch sieht die Welt so, wie er sie erwartet.
Wozu sollte ich den beiden widersprechen. Der Eine sieht das Bose, der An-
dere das Gute. Wiirdest du sagen, dass einer von den Beiden etwas Falsches
sieht, sind doch die Menschen hier wie tiberall bose und gut zugleich. Nichts
Falsches sagte man mir, nur Unvollstindiges.»?

> Nossrar PesescHkiaN, Der Kaufmann und der Papagei. Orientalische Geschich-
ten als Medien in der Psychotherapie, mit Fallbeispielen zur Erziehung und zur Selbst-
hilfe, Frankfurt a.M. (Fischer) 1979. Vgl. auch pers., Der Nackte Kaiser oder Wie man
die Seele der Kinder versteht und heilt. Positive Psychotherapie mit Weisheiten und
Geschichten, Augsburg (Pattloch) 1997.
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3. Qualitat des Lebens

Umfragen unter Osterreichern im Jahr 2009 besagen, dass 90% aller Be-
fragten Gesundheit und hohe Lebensqualitiit als den hochsten Wert sehen.
Allerdings hat die Frage der Lebensqualitit immer mit der Frage der Ge-
staltung des Lebens zu tun.

Aus der Gehirnforschung wissen wir, dass es zwei Seiten der Tétigkeit
des Gehirns gibt. Ein Bereich des Gehirns versucht, iiber die Ordnung die
menschliche Aktivitit zu organisieren; dazu gehort z. B. das Denken, die
Rationalitiit, die Genauigkeit, die Stabilitit, die Sicherheit, den Unterneh-
mungsgeist (Risikobereitschaft), die Kontinuitit der Geschichte, die Tra-
dition und das Normen- und Wertebewusstsein.

Die andere Hilfte des Gehirns hat eher mit der Gefiihlswelt zu tun.
Spontaneitit, Kreativitit, Flexibilitiit, das Gemiitsleben, Weinen, Lachen,
Singen, Lebendigkeit, emotionale Ausbriiche und innere Wechselhaftig-
keit der Entscheidungen, also die «emotionale Intelligenz» wird in diesem
Bereich gestaltet.

Hier entsteht das erste Lebensdilemma. Soll man sein Leben auf der
Ebene der Sicherheit gestalten oder sich dem Chaos ilibergeben? Unter
dieser Dualitét des Lebens leiden viele Menschen, und sie leben im Zwie-
spalt: Einerseits gibt es das Bediirfnis nach Sicherheit und andererseits
nach Chaos.

Die folgende Geschichte verdeutlicht die Art und Weise, wie diese
Gespaltenheit des Lebens entstehen kann, wenn Menschen in ihrer Wahr-
nehmung die gleichen Realitidten unterschiedlich deuten.

Vor vielen, vielen Jahren — in Indien — stand mitten im Urwald ein Tempel aus
purem Gold. Innen war er mit Tausenden von Spiegeln ausgeschmiickt. Eines
Tages kam ein Hund zu dem Tempel. Er freute sich iiber seine Entdeckung
und glaubte, nun ein reicher Hund zu sein. Doch als er den Tempel betrat, sah
er sich Tausenden Hunden gegeniiber. Er war furchtbar wiitend, dass ihm die
anderen zuvorgekommen waren, und fing an zu bellen. Doch aus tausend
Spiegeln bellte es zuriick. Er wurde noch zorniger. Je mehr er sich erregte,
desto bedrohlicher fletschten die tausend anderen Hunde thre Zdhne. Schliess-
lich fiel der Hund tot um.

Viele Jahre spiter kam wieder einmal ein Hund zum Tempel der tausend
Spiegel. Auch er ging hinein und sah sich Tausenden anderer Hunde gegen-
iiber. Er freute sich, dass er so willkommen war. Je mehr er sich dariiber
freute, desto freudiger sahen all die anderen Hunde aus, und die Freude woll-
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te kein Ende finden. Von nun an ging er oft zu dem Tempel, um sich zu-
sammen mit den anderen Hunden zu freuen?.

4. Balance des Lebens

Trotz der kulturellen und sozialen Unterschiede und der Einzigartigkeit
eines jedes Menschen konnen wir beobachten, dass alle Menschen bei der
Gestaltung ihres Lebens und ihrer Fihigkeiten auf bestimmte Bereiche
ihr Augenmerk richten und daher auch viel Zeit investieren, diese Berei-
che in eine gewisse Balance zu bringen. Wir konnen dies am besten an
einem Modell illustrieren, das in der Positiven Psychotherapie? bekannt ist
und von vier solchen Bereichen redet (vgl. die Abbildung S. 279).

Im Bereich Korper/Sinne geht es hauptsichlich darum, ob der Mensch
die Fihigkeit hat, seinen Korper lustvoll zu erleben und damit die Gesund-
heit zu erhalten. Im Vordergrund steht das Korper-Ich-Gefiihl. Wie nimmt
man seinen Korper wahr? Menschsein bedeutet zunéchst, einen Korper zu
haben. Der Korper ist ein sichtbarer Ausdruck von Leben, Verdnderung,
Krankheit und Tod. Die Korperlichkeit beinhaltet die Grundbediirfnisse
des Lebens. Wie erlebt man die verschiedenen Sinneseindriicke und die
Informationen aus der Umwelt? Der Schlaf- und Fiitterungsrhythmus
konnte bedeutsam fiir die Entwicklung einiger Fihigkeiten sein, z. B. von
Piinktlichkeit oder Zuverlissigkeit.

3 Upo BoEssMaNN, Psychohygiene fiir Arzte und Therapeuten. Der schonende
Umgang mit der Ubertragung und Gegeniibertragung, in: Klaus Jork/Nossrat Pesesch-
kian (Hg.), Salutogenese und Positive Psychotherapie. Gesund werden — gesund blei-
ben, Bern (Huber) 2006, 57-63, hier 60.

4 Vgl. Jork/PESEsCHKIAN (Hg.), Salutogenese (wie Anm. 3); ferner NOSSRAT PE-
SESCHKIAN/UDO BOESSMANN, Angst und Depression im Alltag. Eine Anleitung zu
Selbsthilfe und positiver Psychotherapie (Fischer 13302), Frankfurt a.M. (Fischer)
2007; NOSSRAT PESESCHKIAN, Psychosomatik und Psychotherapie. Transkultureller
und interdisziplinidrer Ansatz am Beispiel von 40 Krankheitsbildern (Fischer 11713),
Frankfurt a.M. (Fischer) 1993; Upo BoessmanN (Hg.), Praktischer Leitfaden fiir tie-
fenpsychologisch fundierte Richtlinientherapie. Grundbegriffe, Diagnostik, Techni-
ken und Supervision fiir psychodynamische Kassenpsychotherapie, Bonn (Deutscher
Psychologen Verlag) 2001. Vgl. zudem noch THORWALD DETHLEFSEN/RUDIGER
Danrke, Krankheit als Weg. Deutung und Be-Deutung der Krankheitsbilder, Miin-
chen (Goldmann) 1990: RUbiGER DaHLKE, Krankheit als Sprache der Seele. Be-Deu-
tung und Chance der Krankheitsbilder, Miinchen (Bertelsmann) 1992.
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Das Balance Modell

Korper/Sinne

Phantasie/ Leistung
Zukunft

Kontakt

Im Bereich Leistung/Verstand wird der Mensch die Fihigkeit entwi-
ckeln, von seinen Lernmoglichkeiten Gebrauch zu machen, um sie inten-
tional einzusetzen. Hierzu gehort die Art und Weise, wie Leistungs-
normen ausgeprdgt sind und wie sie in das Selbstkonzept eingegliedert
werden. Denken und Verstand ermoglichen es, systematisch und gezielt
Probleme zu l6sen und Leistungen zu optimieren. Viele Menschen defi-
nieren sich zum grossen Teil durch das, was sie fiir eine Gemeinschaft
leisten konnen. Das kann eine Tiitigkeit sein, die bezahlt wird oder ehren-
amtliche Aufgaben beinhaltet. Die Leistungsfihigkeit eines Menschen
bestimmt seine 6konomische Situation und seinen sozialen Rang.

Im Bereich Kontakt/Tradition kann der Mensch die Fihigkeit entwi-
ckeln, seine emotionalen Qualititen umfassend zu gestalten und damit
soziale Beziehungen aufzunehmen und zu pflegen. Es geht um die Fihig-
keit zu lieben und sich zu verhalten, um geliebt zu werden. Wichtig ist hier
die Beziehung zu sich selbst, zum Partner, zur Familie, dann auch das
Verhiltnis zu anderen Menschen, Gruppen, sozialen Schichten und frem-
den Kulturkreisen. Die Beziehungen zu Tieren, Pflanzen und Dingen ge-
horen dazu. Die sozialen Verhaltensweisen werden durch die individuel-
len Lernerfahrungen und die Uberlieferung (Tradition) mitgeprigt. Unse-
re Moglichkeit, Kontakte zu gestalten, und sozial erlernte Auswahlkrite-
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rien, die sie steuern, sind beispielsweise sehr bedeutsam, um unsere Be-
ziehungen zu pflegen: Man erwartet von einem Partner Hoflichkeit, Ehr-
lichkeit, Gerechtigkeit, Ordnung, die Beschiiftigung mit bestimmten Inte-
ressengebieten usw., und man sucht sich die Partner aus, die in irgendeiner
Weise diesen Kriterien entsprechen.

Im Bereich Phantasie/ Zukunft entwickelt der Mensch die Fihigkeit,
seine intuitiven und phantasievollen Ressourcen zu nutzen und damit die
nahe und ferne Zukunft optimistisch und sinngebend zu entwerfen. Intui-
tion und Phantasie reichen tiber die unmittelbare Wirklichkeit hinaus und
konnen all das beinhalten, was wir als Sinn einer Titigkeit, Sinn des
Lebens, Wunsch, Zukunftsmalerei oder Utopie bezeichnen. Auf die Fi-
higkeiten der Intuition und Phantasie und die sich aus ihr entwickelnden
Bediirfnisse gehen Weltanschauung und Religionen ein, die damit die
Beziehung zu einer fernen Zukunft vermitteln.

Dieses Vierergespann dhnelt einer Waage, die immer ein ausgewoge-
nes Verhiltnis von je etwa 25% haben muss, um ein seelisches, geistiges
und korperliches Gleichgewicht zu garantieren. Ausschlaggebend fiir ein
ausgewogenes seelisches und balanciertes Leben ist die Fihigkeit, positiv
und kreativ zu denken. Eine Eigenschaft, die vielen Menschen nahezu
abhanden gekommen ist, aber durchaus wieder erlernbar ist.

Dieses (salutogenetische) Modell der Positiven Psychotherapie bietet die
vier Qualitéiten des Lebens als Beschreibung von Ressourcen und Chancen.

5. Fragen zu den vier Qualitaten des Lebens

Im Folgenden prisentiere ich eine Liste mit Fragen zu den vier erwiithnten
Bereichen, die Ihnen helfen soll, fiir die Balance des Lebens sensibilisiert
zu werden.

5.1 Fragen zum Bereich Korper/Sinne: die Féhigkeit, den Korper lust-
voll zu erleben

— Legen Sie Wert auf Korperpflege, auf ihre Kleidung, ihre Frisur?

— Halten Sie sich durch Gymnastik, Wandern, Schwimmen oder eine
andere Sportart fit?

— Atmen Sie ofters einmal tief durch?

— Ko6nnen Sie sich durch autogenes Training, Yoga oder andere Ubungen
lockern und entspannen?

— Achten Sie auf Art und Menge ihrer Erniihrung?
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— Ist das Essen fiir Sie eine Gelegenheit, Kontakte zu pflegen oder anzu-
kniipfen?

— Halten Sie sich an ihre Diédtvorschriften?

— Wie ist Thre Verdauung?

— Haben Sie einen bestimmten Rhythmus beziiglich des Schlatens (Zeit
des Zu-Bett-Gehens, Aufstehens)?

— Legen Sie Wert auf Korperkontakt und Zirtlichkeit? Mit wem haben Sie
diese Art von Kontakten?

— Haben Sie noch sexuelle Kontakte oder haben Sie keine Gelegenheit
oder Neigung mehr dazu?

— Was tun Sie, wenn Sie Schmerzen haben? Nehmen Sie Medikamente?
Entspannen Sie sich? Verhalten Sie sich eher aktiv oder passiv?

5.2 Fragen zum Bereich Leistung/Beruf: die Féhigkeit, seine Leistungs-
grenzen zu steuern

— Womit beschiiftigen Sie sich in Ihrer Freizeit?

— Haben Sie ein Hobby?

— Fiihlen Sie sich noch in der Lage, eine niitzliche Titigkeit auszuiiben?

— Haben Sie Lust, etwas Neues anzufangen (z. B. eine Sprache, eine hand-
werkliche Kunst wie Topfern, Emaillieren, Batiken zu erlernen, andere
Kulturen kennen zu lernen)?

— Ko6nnen Sie anderen bei ithren schulischen oder beruflichen Problemen
aus Threr Erfahrung beratend oder helfend zur Seite stehen (z. B. Kin-
dern bei den Schulaufgaben helfen)?

— Konnen Sie etwas organisieren (z. B. eine Reise, eine Ausstellung, einen
Diavortrag)?

— Haben Sie die wichtigen Lebensaufgaben thres Lebens erfiillt?

5.3 Fragen zum Bereich Kontakt/Familie: die Féhigkeit, Beziehungen
aufzunehmen und zu pflegen

— Auf welche Aktualtihigkeiten legen Sie bei Menschen, zu denen Sie
Kontakt haben oder einen Kontakt aufbauen mochten, besonderen Wert:
Ordnung, Sauberkeit, Piinktlichkeit, Hoflichkeit, Ehrlichkeit, Fleiss, Zu-
verlissigkeit, Sparsamkeit, Gehorsam, Gerechtigkeit, Treue, Geduld,
Zeit, Kontakt, Vertrauen, Hoffnung, Zirtlichkeit, Sexualitit, Religion?

— Welche dieser Aktualfdhigkeiten sind fiir Sie allergische Punkte, die
Kontakte erschweren oder verhindern?
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— Wo haben Sie diese Einstellung gelernt? Wer hat sie IThnen vermittelt?

— Wie sind Thre Kontakte zu Ihren Angehorigen?

— Konnen Sie alte Kontakte aufleben lassen, indem Sie selbst die Initiative
ergreifen?

— Konnen Sie sich mit anderen Menschen zusammentun, die einsam sind,
und etwas zusammen unternehmen oder ins Leben rufen (einen Klub
fiir gemeinsame Hobbys)?

— Konnen Sie durch Kontaktangebote etwas fiir andere Menschen tun
(z.B. Babysitten usw.)?

— Beteiligen Sie sich an Biirgerinitiativen, in einer Glaubensgemeinschatft,
in einer Partei oder einem Verein usw.?

5.4 Fragen zum Bereich Phantasie/Zukunft: die Fdhigkeit, die nahe
Zukunft hoffnungsvoll zu gestalten

— Womit beschiftigen Sie sich vorwiegend in ihrer Fantasie: mit dem
Korper, ihrem (ehemaligen) Berut, Moglichkeiten des Kontakts, philo-
sophisch-weltanschaulichen und naturwissenschaftlichen Fragen?

— Haben Sie Pline fiir ihre Gegenwart und Zukunft, die Sie in Angriff
nehmen kénnen?

— Beschiiftigen Sie sich — aktiv oder passiv — mit Musik, Malerei, Plastik,
Literatur?

— Welche Rolle spielt die Religion in ihrem Leben?

— Was ist der Sinn Ihres Lebens?

— Was ist fiir Sie der Sinn von Gesundheit und Krankheit?

— Setzen Sie sich mit der Frage des Todes auseinander?

— Gibt es fiir Sie ein Leben nach dem Tod?

— Tun Sie etwas fiir Thre Umwelt (Luft, Boden, Pflanzen, Tiere)? Konnen
Sie sich fiir Ihre Umwelt engagieren?

— Beschiiftigen Sie sich mit Fragen der Politik?

— Ist fiir Sie der Weltfrieden ein erreichbares Ziel? Was kénnen Sie dafiir tun?

— Wie denken Sie tiber die Frage der Einheit der Menschheit? Ist das fiir
Sie ein Ziel? Wie kann sie realisiert werden?

— Akzeptieren Sie Thre Beschwerden auch als Chance, bisher nicht er-
lernte Bereiche (Korper, Sinne, Leistung, Kontakt, Phantasie/Zukunft)
zu entwickeln?
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6. Fazit

Jeder Mensch muss sein Leben irgendwie gestalten. Wirkliche Lebensqua-
litdt aber ist erst dann moglich, wenn jeder und jede das Leben ganzheitlich
gestaltet. So wird Lebensrichtung und Lebensinhalt erfahr- und sichtbar.

Ich schliesse mit einem Hinweis auf die Heilige Schrift, in der sich
Spuren der vier Bereiche der Positiven Psychotherapie finden. Ich nenne
ein Beispiel, wo es nach einem strengen Tag darum geht, zur Ruhe zu
kommen: «Die Apostel kehrten zu Jesus zuriick und berichteten ihm alles,
was sie getan und verbreitet hatten (Leistung). Da sagte er zu ihnen:
kommt in die Stille (Zukunft), ihr allein und ruht euch ein wenig aus (Kér-
per). Denn es war immer ein grosses Kommen und Gehen (Kontakt), sie
hatten nicht einmal Zeit zu essen» (vgl. Mk 6, 30f.).
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English Summary

Life and the meaning of life has been a question that humans have endeavoured
to answer. Nevertheless the perception of life varies from continent to continent,
from race to race, from individual to individual. There are differences in age
groups and gender. It has always been the desire of humans to live a life that is
meaningful, healthy, and balanced. This expos¢ attempts through the Positive
Psychotherapeutic Method to show how this can be achieved. The four dimen-
sions of living, body, achievement, contacts and fantasy were used to show that
life and living can be kept in balance, if the four aspects are lived equitably.
Above all through questionnaires about the quality of life, one can access his or
her potentialities of living.

283



	Das Leben ist zu kurz für ein langes Gesicht : positiver Umgang mit Lebenslust und Lebensfrust

