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Immer dann, wenn wir das schmerzliche Ziehen, Pochen, Stechen,
Dréngen in unserer Brust verspiren, wird uns bewusst, dass unser Leben |
nicht ganz erfillt und unser Lebenshunger nicht ganz gestillt sind. |

em konkreten Verlangen geht das Sehnen
voraus und leitet das Suchen an, das in der

»Sehnsucht* mitschwingt. Der Psychologe

' Wolfgang Hantel- Quitmann beschreibt die Sehn-

sucht als ,,schlafenden Riesen", der jederzeit aufwa-
chen kann. Mein eigener ,,schlafender Riese® leidet
seit jeher an akuten Schlafstérungen! Bist auch du
eine Person, die ihren Sehnsiichten nachhéngt? Aber
wie weit kénnen oder miissen wir gehen, um unsere
ureigenen Sehnstichte zufriedenzustellen?

Ein Psychogramm von uns

Sehnsiichte ranken sich um die groflen Grundmotive
unseres Lebens: Liebe, Partnerschaft, Freundschaft,
Familie, Gesundheit, Heimat, Ferne, Selbstverwirk-
lichung, verpasste Chancen, Lebensqualitit. .. Sie

sagen viel iber uns Menschen, unser Alter, unsere
Kultur, iiber unser Denken und Fiihlen aus: ,Um das
Herz und den Verstand eines anderen Menschen zu
verstehen, schaue nicht darauf, was er erreicht hat,
sondern wonach er sich sehnt.“ (Khalil Gibran).
Insofern ist eine Geschichte der Sehnsucht immer
zugleich auch ein Psychogramm von uns Menschen.
Ob es sich als Heimweh dufert, als Fernweh, als
tiefer Wunsch nach Verdnderung oder als heftiges
Verlangen nach Menschen oder Dingen, die unser
Begehren wachriitteln - das Sehnsuchtsgefiihl er-
greift uns meist von jetzt auf gleich.

Personliche ,,Sehn-Suche®
Bei meiner ersten Begegnung mit ihm brach mein
tiefes Sehnsuchtsverspiiren aus. Ein méachtiges und
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Wenn wir unsere Sehnsucht stillen
wollen, missen wir sie als solche
erst einmal erkennen. Das nétige
Rustzeug fir das Sehnsuchtsver-
spuren schlagt erst im Jugendalter
Wourzeln. Um Sehnsucht zu ent-
wickeln, missen wir iiber unser
eigenes Leben sinnieren kénnen,
Erfahrungen gemacht haben und
versiert im , Was-ware-wenn-
Denken” sein. Wer sich selbst ver-
stehen will, sollte seine Sehnsiichte
verstehen. Andersrum formuliert:
Wer nicht selbst Giber sich nach-
denkt und den persénlichen
Ich-Zustand bewertet, kennt keine
Sehnsucht. Erst 15- bis 16-Jahrige
sind in der Lage, konkrete Sehn-
sichte zu benennen. Die Blijte der
Sehnsuchtsfahigkeit ist vollends im
jungen bis mittleren Erwachsenen-
alter erreicht und halt bis an unser
Lebensende.

doch zugleich ohnmaichtiges Gefiihl, das mein Leben
von diesem Tag an leicht und schwer zugleich mach-
te. Wie beschwingt ich mich fithlte, wenn er bei mir
war. Umso betriibter fithlte ich mich, wenn er von
mir ging. Vermutlich provozierte genau das Wissen
um die zeitliche Endlichkeit unserer Verbindung die
empfundene Unendlichkeit meiner Sehnsucht. Diese
Liebe fand zwar keine Erfiillung, in meinem Sehnen
kam ich aber mit meinem Herzen in Beriihrung. Ich
musste mir zugestehen, dass das Eigentliche noch
bevorstand; dass ich viel weiter wollte, hoher hinaus.
Dass diese Welt noch voller Geheimnisse fiir mich
ist. Die durch die Liebe heraufbeschworene Sehn-
sucht vermittelte mir ein Gefiihl fiir andere, bessere
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Zustiande. Hinter meiner Sehnsucht verbargen sich
Traume, Wiinsche, Visionen! Sie verwies auf eine
neue sinnhafte Richtung in meinem Leben. Ich nutz-
te diese Energie, um das Leben zu gestalten, nach
dem ich mich tief in meinem Herzen sehnte. Die
Sehnsucht treibt uns um. Aber treibt sie uns auch an?

Was macht die Sehnsucht aus?

+~Wenn du ein Schiff bauen willst, so trommle nicht
Minner zusammen, um Holz zu beschaffen, Werk-
zeuge vorzubereiten, Aufgaben zu vergeben und die

Dlte die Setpreaclfl wirest
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Arbeit einzuteilen, sondern lehre sie die Sehnsucht
nach dem weiten, endlosen Meer®, sagte einmal der
franzosische Schriftsteller Antoine de Saint-Exupéry.
Was ein Schiff in all seiner Dimension sein kénn-

te, erspiirt nur der, in dem die Sehnsucht nach der
Weite des Meeres pocht. Die Sehnsucht treibt uns in
die Ferne, in die Heimat, iiber die Ozeane, auf immer
neue Wege und zu immer neuen Erfahrungen.

Sie ist die Entscheidung fiir die Hoffnung, darauf, das
vermeintlich Unmégliche moglich werden zu lassen.
Ja, genau das ist die Sehnsucht: der Glaube an das
Waunder, an das ,Was-wire-wenn...“. Die Sehnsucht
ist eine Stimme unseres Herzens, die uns in Erinne-
rung ruft, was fiir uns alles moglich und machbar
wire, wenn wir damit aufhoren, uns selbst zu be-
grenzen. Sie fliistert uns zu, dass wir mehr riskieren,
mehr lieben, uns mehr hingeben und uns hoher stre-
cken konnen. Die Sehnsucht will tiber das Gegebene
hinaus. Sehnsucht ist eine Grenziiberschreitung.
Sehnsucht hat schopferisches Potenzial.

Die Sehnsucht ist eine grof3e spirituelle Kraft in uns:
»Die Seele braucht die Sehnsucht, die sie vorantreibt,
die sie motiviert, damit sie weiterwandert auf dem
inneren Weg“ (Anselm Griin). Wer das Herz des
Wanderers verliert, so heifit es, der bleibt auch inner-
lich stehen. Das zehrende, bittersiifie Gefiihl stiftet
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uns im Idealfall dazu an, unserem Leben eine neue
Richtung zu geben, uns neue Ziele zu setzen...und
diese dann wahr werden zu lassen, wenn der richtige

Zeitpunkt gekommen ist. Wenn wir den Weckruf der 54/,/&@/’6//7- @&//ﬁiﬁk
Sehnsucht horen und ihm folgen, kann sie uns Tiiren Pﬁ” éXﬂé//ﬂf/ﬂé,

offnen. Wir treten tiber die Schwelle und sehen nach,

was sich dahinter verbirgt. Von der Dimension der Dia lilerafen:der Romantik

Maoglichkeit zur Dimension der Wirklichkeit. haben die Sehnsucht bereits im
frihen 19. Jahrhundert zu ihrem
Ein zwiespaltiges Gefiihl Programm gemacht. Denn die
Bittersii schmeckt die Sehnsucht in ihrem Wesen. Sehnsucht ist das romantische
Zweifelsohne ist sie ein vages, gemischtes, komple- Gefihl par excellence und damit
xes, ja zwiespaltiges Gefiihl. Bitter aufgrund des Ah- Triebfeder fiir unzéhlige Romane

und Geschichten, die bis heute
das Herz erwdrmen. Mit den Ro-

up/’é 54//’/!”6!/; ;”é/@fﬁ’/@ /;/ mantikern wandelte sich das Ver-
’ ’ ’ ¢ andnis des Seh htsbegriff
Al Farne, i dlie e o | L e
el #eiee %é.

das Grimm’ sche Warterbuch

in ihr noch die , Krankheit des
schmerzlichen Verlangens” sieht,
preisen die literarischen Roman-
tik-Revoluzzer die Sehnsucht als
lebenslangen Entwicklungshelfer
fur Menschen, selbst wenn das
angepeilte Objekt (oder Subjekt)
der Begierde unerreichbar bleibt.

nens um die mogliche Aussichtslosigkeit des Ziels,
siif wegen der Gestaltungskraft des Ersehnten. Wenn
es uns gelingt, ab einem toxisch-grenziiberschrei-
tenden Punkt der Melancholie innerlich ,,Stopp” zu
sagen, wir die Sehnsucht also kognitiv kontrollieren
konnen, dann kénnen wir die siiffe Komponente der
Sehnsucht voll auskosten. Kurzum: Einer begliicken-
den Fantasie steht oft deren Unerreichbarkeit gegen- >
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Wie wdre es damit, wenn du die
Sehnsucht zu deiner inneren See-
lenberaterin machste Schenke ihr
deine Aufmerksamkeit. Sehnst du
dich nach mehr Liebe, Verbunden-
heit oder Leichtigkeit?2 Nach einer
Aufgabe, die dich néhrt und in
der du aufgehst2 Nach mehr Fille
in deinem Leben?

Werde dir bewusst, dass hinter
jeder Sehnsucht immer ein Gefiihl
steht, das von dir gefihlt werden
will. Hole deine Trdume und Wiin-
sche in die Gegenwart, indem

du deiner Sehnsucht nachspirst.
Erkenne deine Sehnsiichte, indem
du sie erspirst und benennst.
Wenn du bereit fir die Botschaft
deiner Sehnsucht bist, dann macht
ste sich bemerkbar: durch ein
Ziehen in der Brust, eine Glicks-
woge im Bauch, ein Leuchten in
den Augen, wenn du nur daran
denkst wie verheiBungsvoll dein
Leben sein konnte. Was kannst du
schon heute dafiir tun, um diesen
Gefiihlen mehr Raum in deinem
Leben zu geben?

 Nutze das Sehnsuchtsgefihl, um

in voller Schépferkraft das Leben
zu érschaffen, nach dem du dich
tief in deinem Herzen sehnst.
Wenn du der Stimme deiner
Sehnsucht Gehér schenkst und
ihr Raum gibst, kommst du mit dir
und deinen Bedirfnissen in Kon-
takt. All das ist in dir und wartet
sehnsichtig darauf, zum Leben
erweckt zu werden.

uber. All die sehnstichtig Sehnsuchenden unter
uns sind sich vermutlich dariiber einig, dass dieser
Gemiitszustand das Risiko der Melancholie in sich
birgt. Diese Grenziiberschreitung geschieht genau
dann, wenn fruchtbar zu furchtbar wird, wenn das
Bittere das Stife iberwiegt und wir die Kontrolle
tiber die Sehnsucht verlieren. Von manchen Sehn-
stichten miissen wir uns seelisch ablosen. Niichtern
formuliert: Manche Traume lieben uns eben einfach
nicht zuriick.

Ungeachtet dessen scheinen wir Himmelsstiirmer
und Seelentieftaucher den sehnstichtigen Aus-
nahmezustand ohne Riicksicht auf Verlust und
Frust gezielt zu suchen. Wir richten uns in unserer
Sehnsucht hiuslich ein, indem wir uns in das stifle

Hidler wetiter Setpenclil
ververgen el Teeere,
Weneetie, Uizionen."

Gefiihl der Bitterkeit stiirzen: sehen einschlagige
Filme, horen stimmige Musik, lesen ergreifende
Biicher...Sehnsucht de luxe von A bis Z. All diese
Mangver stillen vorldufig die pure Sehnsucht nach
dem wahren exklusiven, ja ewigen Leben, von dem
wir im Hinterstiibchen ahnen, dass es ein solches
- zumindest in dieser heilsversprechenden Hoch-
potenz — gar nicht gibt. Mit anderen Worten: Wir
verspiiren Lust am Leid, fronen ihr und leiden zu-
gleich an der Lust.

Endstation? Nein!

Ohne die Sehnsucht wiren wir Menschen nicht
das, was wir sind: immer zum Aufbruch bereit, ge-
trieben vom Bediirfnis, iiber unser jetziges Dasein
hinauszugehen. Die Sehnsucht treibt uns also nicht
nur an, sondern sie treibt uns aus uns und sogar
tiber uns hinaus!

Wer glaubt, dass dieses sehnsiichtige Verlangen still-
bar ist, der liegt daneben. Erfiillung kann es dauer-
haft gar nicht geben, da wir immer mit Entbehrun-
gen leben miissen. Die Sehnsucht bricht also immer
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wieder von neuem auf. Nicht Endstation Sehnsucht
lautet die Ansage, sondern Zwischenstation. Die
Sehnsucht hilt uns lebendig!
Wenn wir eines Tages Vollprofis in Sachen Sehn-
sucht sind und gelernt haben, mit diesem durch-
dringenden Gefiihl virtuos umzugehen, dann
genieflen und bewahren wir unsere personliche
Vision, die uns stets aufs Neue in Bewegung setzt.
Allein die Vorstellung, wie unser Leben sein konnte,
bestiubt uns mit frischem Swing, es genau so zu
gestalten.
Das Schone an der Sehnsucht ist, dass sie eine
Hoffnung auf neue Chancen und damit auch auf Er-
fiillung birgt. Mit der positiven Energie, die sie frei-
setzt, und den Méoglichkeiten, die sie uns in Aussicht
stellt, ist die Sehnsucht fiir die Hohepunkte unseres
Lebens unverzichtbar. Unbestritten: Die Sehnsucht
ist eine Kraft, die unser Gefiihlspektrum veredelt
und unser Leben in seiner Tiefe spiirbar macht. «
CONNY THALER

Do Aoilerinr

Conny Thaler ist Psychologin,
Autorin und zertifizierte Yoga-
lehrerin. Aktuell erscheint ihr
erstes Horbuch unter dem Titel
,Ganz Frau sein. Aufbruch in
mein neues Leben”. (Health Sty-
le Verlag, auch als Downloads
Uber alle bekannte Plattformen
erhaltlich).
www.herzoeffner.com
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