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MEHR GeLAssENHEIT Wie kann man dem Alterwerden moglichst
gelassen begegnen? Der Philosoph und Bestsellerautor
Wilhelm Schmid zeigt uns zehn Schritte. Und sagt, was wir
gewinnen, wenn wir alter werden.

LUST UND

LAST

DES LANGEN LEBENS

Text//WILHELM SCHMID

Es war mein 60. Geburtstag, der mich schockierte.
Ich war nicht darauf gefasst, dass ich nun definitiv
alter werde. Beim 50. stand ich schon vor der schwie-
rigen Frage, in Anlehnung an das beriihmte Glas, ob
mein Leben jetzt halb voll oder halb leer sei. Oder
schon ganz leer? Zehn Jahre spater ist klar: Die Zahl
der kommenden Jahre wird endgliltig immer kleiner
sein als die Zahl der vergangenen.

Turbulenzen akzeptieren

Wie kann ich mehr Gelassenheit gewinnen? Kann
die dlter werdende Gesellschaft eine gelassenere
sein? Ich habe den Versuch unternommen, zehn
Schritte zur Gelassenheit ausfindig zu machen, die
sich aus Beobachtungen, Erfahrungen und Uberle-
gungen erschliessen. Lange habe ich beispielsweise
meiner Mutter tiber die Schulter geschaut. Ich bewun-
derte, mit welcher Gelassenheit sie das Alterwerden
lebte. Worauf beruhte diese Gelassenheit?

Ein erster Schritt auf diesem Weg ist die Bereit-
schaft, sich Gedanken zu den Phasen des Lebens zu
machen, das eben nicht in jeder Phase dasselbe ist.
Da ist die jugendliche Phase bis etwa 25, die Stress-
phase bis etwa 50, das allmihliche Alterwerden bis
etwa 75, das gesteigerte Alterwerden bis etwa 100,
das hohe Alter bis etwa 125, vorldufig. Wobei das Al-
terwerden genau genommen eigentlich schon bald
nach der Zeugung beginnt. Die Gelassenheit besteht
darin, sich auf die jeweilige Phase einzustellen und
sich nicht als 50-Jahriger Dinge abzuverlangen, die
eher die Sache eines 30-Jahrigen sind. Und damit
einverstanden zu sein, dass die Kréfte im Laufe der
Zeit langsam, aber sicher nachlassen, und damit zu
leben, dass jedes natiirliche Einstimmen von Korper,
Seele und Geist auf eine neue Lebensphase mit spiir-
baren Turbulenzen einhergeht.
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In einem zweiten Schritt heisst Gelassenheit, ein
Verstandnis fiir die Besonderheiten der Phasen des
Alterwerdens im engeren Sinne zu entwickeln, um
sich besser darauf einlassen zu konnen. Etwa sich
mit dem unscheinbaren Wortchen «nochy» anzufreun-
den, dessen Haufung untriiglich auf den fortschrei-
tenden Prozess verweist: «Sie sehen ja noch gut aus
fiir Ihr Alter!» «Sie sind ja noch fit!» «Toll, dass Sie
das noch im Kopf rechnen konnen!» Es ist niemals
bose gemeint: Es soll trosten, aufmuntern und Mut
machen. Und es ist schlicht wahr: Noch ist es so, aber
es wird nicht so bleiben. Die Zeit des Noch sollte ge-
nutzt werden: Noch kann ein Freund angerufen wer-
den, um mit ihm zu plaudern. Noch bleibt Zeit fiir
eine Entschuldigung, die angebracht erscheint. Noch
ist es moglich, Danke zu sagen, gegeniiber wem und
wofiir auch immer, und «etwas zuriickzugebeny.

Gelassenheit ist das Gefuhl, in einer
Unendlichkeit geborgen zu sein.

Lieb gewordene Gewohnheiten sind hilfreich beim
gesamten Prozess: Ihre Pflege ist ein dritter Schritt
auf dem Weg zur Gelassenheit. Natiirlich soll es wei-
terhin viel Offenheit fiir Neues geben, aber die beste
Basis dafiir ist eine Verankerung im Bekannten. Der
Sinn von Gewohnheiten liegt darin, ohne Kraftauf-
wand in ihnen verweilen zu konnen und nicht standig
alles neu entscheiden zu miissen. Zur Gelassenheit
gehort daher die bewusste Einrichtung von Gewohn-
heiten, um sich fithren zu lassen von all dem, was in
ihnen schon entschieden ist. Jede und jeder weiss
jedoch aus eigener Erfahrung, wie gut es tut, eine
Riickzugsmoglichkeit im Leben zu haben und sich



wenigstens samstags in vertrauten alten Klamotten
den permanenten neuen Anforderungen entziehen
zu konnen.

Liiste bewusst zu geniessen, Gliick in diesem Sin-
ne zu erfahren, ist ein vierter Schritt zur Gelassenheit.
Willkommener als friiher sind dabei die bescheidenen
Liiste, die sich jetzt erst hervorwagen, da die orgias-
tischen Orkane vorilibergezogen sind: Die Freude an
ihnen wird grosser durch das Bewusstsein, dass sie
nicht mehr endlos lange zu geniessen sind. Grosse
Bedeutung gewinnt die Lust der Erinnerung, und das
Schwelgen in Erinnerungen ist umso lustvoller, als
die bange Ungewissheit, wie die Geschichte ausgehen
wird, nicht mehr ausgehalten werden muss: Der Aus-
gang ist bekannt. Und eine Lust, die im Alter eher
noch intensiver wird, ist die Lust des Gesprachs, end-
los viele Erfahrungen und Reflexionen drangen da-
nach, und jetzt wére der rechte Zeitpunkt dafiir, die
Geschichten auszupacken, die anderen noch nicht
gelaufig sind.

Gesteigerte Intensitat

Und Sex im Alter? Halt jung. Aber die Lust auf Sex
verandert sich: Der Aufwand, der einst getrieben wur-
de, um den tobenden Hormonen nachzukommen,
leuchtet nicht mehr so recht ein, tibereinander her-
zufallen, kommt nicht mehr so oft vor. Immerhin ist
die geringere Frequenz einer gesteigerten Intensitat

forderlich. Ungewollte Fortpflanzung ist unwahr-
scheinlich, also konnte Sex endlich nur noch das
Medium der Kommunikation sein, das er eigentlich
immer sein sollte: Es tut jeder Beziehung gut, dieses
Medium zu nutzen und das Gesprach, das vertikal
gefiihrt wird, auch mal in die Horizontale zu verla-
gern, vor allem in schwierigen Zeiten - tibrigens eine
Empfehlung von Adolph Freiherr Knigge, einem ganz
und gar unterschétzten Eheberater.

Und Sex im Alter? Halt jung.

lebens//lust

Aber die Lust, die verandert sich.

Auch die Lust der Musse ldsst sich pflegen, die Zeit
eines Nachdenkens tiber das Leben, erfiillt von einem
zweckfreien Tatigsein und blossen Dasein. Wie ein
Kind kann ich mich den Dingen widmen, die mich
interessieren und faszinieren; die Freiheit der Gedan-
ken fordert die interessantesten Zusammenhdnge
zutage. Carpe diem, geniesse den Tag - jetzt ist die
Zeit dafiir da, auf diese Weise zu leben, aber auch
damit einverstanden zu sein, dass das nicht etwa
heissen kann: Geniesse jeden Tag. Denn es gibt un-
geniessbare Tage, die dennoch fiir etwas gut sind:
Sie machen die geniessbaren wertvoller. Die Gelas-
senheit erfordert nicht, dass alles und jedes immer
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«Die Zahl der
kommenden
Jahre wird nun
endgiiltig immer
kleiner sein

als die Zahl der
vergangenen»:
Wilhelm Schmid,
Philosoph
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und tiberall Lust bereiten muss. Es ist vielmehr das
Privileg des gelassenen Alterwerdens, nicht mehr
jeder Lust hinterherrennen zu miissen.

Mehr als je zuvor dréangt das Leben auch zur ge-
lassenen Hinnahme von vielem, das nicht zu andern
ist, inshesondere bei der Erfahrung von Schmerzen
und Ungliick. Ein fiinfter Schritt zur Gelassenheit ist
daher die Starkung der Hinnahmefahigkeit, um mit
kleineren Malaisen und grosseren Problemen zu-
rechtzukommen. Wie erreiche ich das? Durch Lebens-
kunst, die von Grund auf darin besteht, sich zu fra-
gen: Was steht in meiner Macht, was nicht? Es steht
nicht in meiner Macht, die Polaritédt des Lebens, die
Spannung zwischen positiven und negativen Seiten,
auszuschalten. In moderner Zeit ist das Leben mit
diesen gegenséitzlichen Seiten schwierig geworden.
Aber ohne sie gibt es kein Leben, wie andere Zeiten
wussten und auf alten Sonnenuhren zu lesen ist:
«Was ware das Licht ohne Schatten?»

Melancholisch macht etwa die Erfahrung von Ein-
samkeit, namlich sich sagen zu miissen: Ich lebe
dieses Leben, kein anderer. Nur ich bringe dieses
Leben letztlich auch zu Ende, kein anderer kann mir
dies abnehmen. Ich muss den Weltschmerz aushalten,
dass die Zeit des Lebens begrenzt ist, dass ich dieses
Leben und die Liebsten irgendwann verlassen muss:
Das geht Menschen beim Alterwerden mehr als je
zuvor durch den Kopf.

Der Zauber der Beriihrung

Um dem Kopf jedoch nicht zu viel zuzumuten,
ware zwischendurch Gebrauch von den verschiede-
nen Arten der Bertihrung zu machen. Beriihrung zu
suchen, ist ein sechster Schritt zur Gelassenheit, denn
sie erleichtert es, gerade in schwieriger Zeit Gelas-
senheit zu bewahren. Auf Beriihrung sind Menschen
das ganze Leben hindurch angewiesen. Von Geburt
an tragt sie zum Aufbau des Immunsystems und zum
Entstehen von Bindung und Geborgenheit bei. Heran-
wachsende und auch Erwachsene kennen die wohltu-
ende Wirkung einer Umarmung oder auch nur einer
streichelnden Hand. Um der Bedeutung der Bertiih-
rung beim Alterwerden Rechnung zu tragen, kiime es
darauf an, zumindest die Grundversorgung sicherzu-
stellen - eine Aufgabe der Selbstsorge, solange die
noch moglich ist, sodann aber der Filirsorge anderer.

Das betrifft zunédchst die korperliche Beriihrung,
das viel beldchelte Hindchenhalten, das immer mog-
lich ist, die gelegentliche Umarmung, die regelmas-
sige Massage und jede Art von Korpertherapie, der
Umgang mit Haustieren, auch die Beriihrung durch
das Wasser beim Baden, Schwimmen, Saunieren. Ge-
lassen macht ausserdem jede Art von Sinnlichkeit,
die uns angenehm beriihrt: ein Gesicht, ein Bild oder
eine Landschaft zu sehen, Musik zu héren oder selbst
zu machen, fiir sich allein oder im Chor zu singen,
einen Geruch wahrzunehmen, eine Speise zu schme-
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cken, auch sich zu bewegen, sei es beim Spaziergang
oder Sport, und Dinge mit dem Bauchgefiihl zu erfas-
sen, mit dem vieles intensiv erfahrbar ist.

Die schonsten Moglichkeiten fiir Bertihrung auf
allen Ebenen, korperlich, seelisch und geistig, bieten
Beziehungen der Liebe und Freundschaft. Sich um
beriihrende, bejahende Beziehungen zu kiimmern, ist
daher ein siebter Schritt zur Gelassenheit. Von un-
schdtzbarer Bedeutung ist die Freundschaft. Mit
einem Freund verbinden mich kostbare Erinnerun-
gen, mit ihm kann ich plaudern, bei ihm etwas los-
werden. Der Freund ist ein Mensch, mit dem ich ein-
fach gerne zusammen bin, weil er so ist, wie er ist.
Und was hoffentlich fiir immer bleibt, ist die Liebe zu
jenem Menschen, mit dem das Leben oder wenigstens
ein Abschnitt des Lebens geteilt wird: Das ist der
Schliissel dafiir, lange jung zu bleiben. Und die Basis
dafiir, gelassen alles Mogliche durchzustehen. Ein
Mensch geniigt, um gemeinsam mit ihm dem Leben
Sinn zu geben.

Ein starker Grund fiir Gelassenheit beim Alterwer-
den sind auch die Beziehungen zu Kindern, denn sie
tragen das Leben weiter. Mit den heranwachsenden
Kindern selbst noch einmal heranzuwachsen, ist die
intensivste und schonste Zeit des Lebens, jedenfalls
erscheint mir das im Riickblick so. Ganz nebenbei
helfen sie einem auch, auf Tuchfiihlung zur Zeit zu
bleiben, die schneller davonrennt, als die langsamer
werdenden Eltern hinterherkommen.

Ein Mensch gentlgt, um gemeinsam
mit ihm dem Leben Sinn zu geben.

Es muss nicht alles gelingen

Ein achter Schritt zur Gelassenheit ist die Besin-
nung, die Frage nach Sinn. Sie gilt nun haufig dem
Ganzen des Lebens. Weggabelungen kommen wieder
in den Blick, an denen alles im Leben eine andere
Wendung hatte nehmen konnen: « Was wére gewesen,
wenn...» Eine Weile dariiber nachzugriibeln, ist sinn-
voll, aber nicht endlos: Es gab Griinde dafiir, so zu
entscheiden, das Wissen und die Erfahrung von heu-
te standen damals nicht zur Verfiigung. Und wenn
nicht alles gelungen ist, muss das kein Argernis sein:
Es ist nicht so, dass Dinge im Leben und das Leben
als Ganzes gelingen missen. Es ist nicht schlimm,
wenn etwas misslingt, schlimm ist lediglich, nichts
versucht zu haben, zumindest ist es schade. Auch das
Misslingen kann wertvoll sein - vielleicht nicht fiir
mich, aber fiir andere, die nun besser wissen konnen,
was geht und was nicht.

Das Einverstindnis mit dem Leben kann alle Be-
schwernisse des Alters iiberwiegen. Es geht mit einer
Gelassenheit einher, die nicht schwer ist, da sie vom
Lassen kommt: Dinge geschehen zu lassen und sie
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Was Thnen Ihr Apotheker nicht erzdhlt...

Harmlose Gesundheitsprobleme und kleinere Wehwehchen sind fir einige eine gute Gelegenheit, sich eine goldene Nase zu
verdienen. Salben, Tabletten und Sirups gehen in rauen Mengen Uber die Ladentische. Und doch schadet das Heilmittel haufig
mehr als das Problem selbst. Noch bevor Sie es richtig merken, werden Sie mit unangenehmen Nebenwirkungen konfrontiert.
Entdecken Sie zwei ,WUNDERMITTEL®, die Sie im Kiihlschrank haben und die nicht nur Ihren Kérper, sondern auch lhren Geld-

beutel schonen.

INGWER

Dieses bekannte Gewiirz
hilft sehr effektiv gegen
zahlreiche Beschwerden
und Erkrankungen. Es ist
ein unglaubliches Heil-
mittel, das so gut wie
nichts kostet.

ngwer wurde bereits in der tradi-
tionellen chinesischen Medizin
angewendet und hat auch einen
festen Platz in der traditionellen
Ayurveda-Medizin. Die tolle Knol-
le ist eine sehr wirkungsvolle Hel-
ferin zur Behandlung zahlreicher
alltaglicher Beschwerden, Prob-
leme und Erkrankungen. Ingwer
ist keine magische Formel aus
Grossmutters Zauberbuch, son-
dern ein Heilmittel, das erforscht
und getestet wurde und dessen
Wirkung Wissenschaftler nach-
gewiesen haben.

Ingwer ist reich an Mineralstof-
fen und Vitamin B6, doch vor al-
lem weist es einen hohen Anteil
an sehr starken Antioxidantien
auf. Er ist ein wahrer Tausend-
sassa und wirkt gegen so viele
Beschwerden wie keine andere
Frucht und kein anderes Gewdirz.
In ihrem neuen Buch ,Ingwer,
der in Vergessenheit geratene
Schatz“ enthillt Sandra Bierstedt
alle Geheimnisse dieser tradi-
tionellen Wunderknolle. Ein Bei-
spiel:
® So lindern Sie oder stoppen
sogar Migréaneanfdlle  und
Kopfschmerzen ohne Neben-
wirkungen und mit besseren
Heilungserfolgen als durch die
Einnahme chemischer Medika-
mente

® Endlich Schluss mit Reise-
krankheit, Ubelkeit und Brech-
reiz

® Das Geheimnis, mit dem An-
gelina Jolie in nur wenigen Wo-
chen 11 Kilo abgenommen hat

® Das Rezept fUr ein Mittel gegen
Gelenkschmerzen, Schwellun-
gen und Entziindungen

® \lerdauungsprobleme Magen-
schmerzen oder Blahungen?
So sind Sie die Beschwerden
innerhalb einer halben Stunde
los

® Ein einfaches Rezept gegen
saures Aufstossen, dass bes-
ser hilft als jedes Medikament

® Ein Spray, das bei Akne Wun-
der wirkt

e Natlirliche und einfache Hilfe
bei Kalteempfindlichkeit und
Menstruationsbeschwerden

e Sexualitat: Die jahrhundertealte
absolute Waffe gegen Impo-
tenz oder mangelnde Libido

¢ So Uiberwinden Sie |hre Schlaf-
stérungen...

® Das Rezept flr ein aphrodisie-
rendes Getrank

e Eine wirkungsvolle Alternative
zur Bekampfung von Arthrose,
Arthritis und Rheuma

e Ein Anti-Cellulite-Bad mit haut-
verjingender Wirkung

e Wirken Sie einer Uberséuerung
Ihres Korpers entgegen, die
ebenso gefahrlich ist wie der
UbermaBige Konsum von Alko-
hol oder Nikotin

¢ Die ultimative Hilfe gegen einen
Kater

® Bringen Sie |hr Immunsystem
auf Hochtouren und geben Sie
dem Schnupfen keine Chance

e [Ingwer-Rezepte fur lhre Haus-
apotheke.

In dem Buch ,Ingwer, der in Ver-
gessenheit geratene Schatz“,
entdecken Sie Dutzende Heil-
mittel und Rezepte (wieder), mit
denen sich dank der auBerge-
wohnlichen Wirkung von Ingwer
zahllose gesundheitliche Proble-
me lindern und heilen lassen.

Und was das Beste ist: Ingwer
finden Sie in jedem Supermarkt.
Er ist glnstig, wirkungsvoll und
frei von Nebenwirkungen. Ist es
da erstaunlich, dass Ihr Apothe-
ker Ihnen bislang noch nichts da-
von erzahlt hat?
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Die Zitrone wenmn si

glauben, alles iiber die Zitrone zu wissen,
werden Sie jetzt sicherlich verbliifft sein.
Die Sonne in lhrem Friichtekorb ist deut-
lich mehr als eine Vitamin-C-Bombe.

pekte von Zitrusfriichten. Und fur die

‘* meisten von uns ist die Zitrone gleich-

‘ ~ bedeutend mit Vitamin C. In dem Buch
,Die Zitrone, viel mehr als Vitamin
C!“ werden Sie voller Uberraschung
zahlreiche verkannte Fahigkeiten dieses
Alleskénners aus dem Slden entdecken. Zudem lernen Sie
viele Wirkungsaspekte und bemerkenswert wirkungsvolle
Rezepte kennen, die Sie einfach zubereiten kénnen.
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den und Problemen, die sie sicherlich niemals mit ihr in Ver-
bindung gebracht hatten. Sie hilft bei Lippenherpes, Kater
und Akne, wirkt heilungsfordernd bei Prostataproblemen
und Arteriosklerose, wirkt unterstlitzend bei einer Entgif-
tung und Gewichtsreduzierung ... um nur einige wenige
Wirkungsaspekte zu nennen.

Jeder kennt einige positive Wirkungsas-
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Saure ist nicht gleich Saure

Unser moderner Lebensstil ist schuld an einer Ubersdu-
erung unseres Organismus (Azidose), zu deren Begleiter-
scheinungen insbesondere Antriebslosigkeit, vorzeitige
Alterungserscheinungen, erhéhte Cholesterinwerte, Haar-
ausfall und depressive Verstimmungen gehéren. Trotz ihres
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kampfung zahlreicher Erkrankungen.

Und sie kann noch so viel mehr
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Dieses Referenzwerk wird Sie begeistern und jedes Mal
verbliffen, wenn Sie nach einer Losung fur ein kleines Ge-
sundheitsproblem suchen oder praktische Unterstiitzung
im Alltag benétigen. Dieses Buch darf in keinem Haushalt
fehlen.
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nicht komplizierter zu machen, als sie es sowieso
schon sind. Anderen den Vortritt zu lassen und sie
machen zu lassen. Bereitwillig gehen zu lassen, was
nicht mehr bleiben kann. Sich willentlich dem zu
iiberlassen, was kommt.

Ein neunter Schritt zur Gelassenheit ist, eine Hal-
tung zur Grenze des Lebens zu finden, die ndaher
riickt. Immer haufiger sind wir mit dem Tod anderer
konfrontiert. Sind die eigenen Eltern nicht mehr da,
ist von diesem Moment an klar: Wir selbst stehen nun
an der Front, kein Puffer ist mehr zwischen hier und
dort. Was der Tod wirklich ist, weiss kein Mensch.
Wir wissen dartiber weniger als nichts, namlich gar
nichts. Das ist vermutlich das Beunruhigende an ihm.
Beruhigend kann allenfalls seine Deutung sein. Er
kann als Ereignis gedeutet werden, das dem Leben
Sinn gibt, da er die Grenze markiert, die das Leben
erst wertvoll macht. Und es gabe ihn wohl nicht, wenn
er sich im Prozess der Evolution nicht seit Langem
schon als sinnvoll erwiesen hétte. Alles Einzelne
muss vergehen, damit das Leben als Ganzes weiter-
gehen kann: Das betrifft nicht nur mich, sondern
jedes Ich, jedes Wesen.

Und dann? Es ist nur ein Gedanke, dass da irgend-
etwas weit iber mein Leben hinausreicht und dass

INSERATE

es ein letztes Mal so sein konnte, wie es oft im Leben
war: Dass in dem Moment, in dem ein Raum sich
schliesst, ein neuer sich 6ffnet. Das ist der mogliche
zehnte Schritt zur Gelassenheit: tiber die Endlichkeit
hinausblicken zu kénnen in der Zeit, in der das Ende
ndaherkommt, vielleicht sogar ganz kindlich darauf
zu vertrauen, einem grosseren Ganzen zuzugehoren,
einer metaphysischen Dimension, die keineswegs
«jenseits» sein muss. Gelassenheit als das Gefiihl, in
einer Unendlichkeit geborgen zu sein, fiir die es nicht
wichtig ist, welchen Namen sie tragt: Das konnte der
umfassendste Sinn sein. |

//ZUR PERSON

> Wilhelm Schmid (61) lebt in Berlin und lehrt Philosophie in Erfurt.
Sein jlingstes Buch ist ein Bestseller: «Gelassenheit. Was wir
gewinnen, wenn wir dlter werden» (Insel Verlag, Berlin 2014.).

> Der publizierte Text entstammt einem Referat, das Schmid

an einer Fachtagung der Pro Senectute gehalten hat.
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