Zeitschrift: Curaviva : Fachzeitschrift
Herausgeber: Curaviva - Verband Heime und Institutionen Schweiz

Band: 85 (2014)

Heft: 7-8: Gelassen gehen : wer bestimmt, wann das Leben zu Ende ist?

Artikel: "Gelassene Gelassenheit" kann alle Beschwernisse des Alters
Uberwiegen : Lust und Last des langen Lebens

Autor: Schmid, Wilhelm

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-804074

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 18.11.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-804074
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

c
o
2
=
[}
-
L]
°
=
3
B
[}
=
<

«Gelassene Gelassenheit» kann alle Beschwernisse des Alters uberwiegen

Lust und Last des langen Lebens

Gelassenheit macht die immer ldnger wihrende
Lebensphase des Alterwerdens leichter und

gibt ihr neuen Sinn. Denn Gelassenheit fiihrt

zu geldster Heiterkeit anstelle von finaler
Nervositit. Wie aber werden Menschen gelassen?
Eine Anleitung in zehn Schritten.

Von Wilhelm Schmid*

Es war mein 60. Geburtstag, der mich schockierte. Ich war nicht
darauf gefasst, dass ich nun definitiv dlter werde. Beim 50.
stand ich schon vor der schwierigen Frage, in Anlehnung an
das bertihmte Glas, ob mein Leben jetzt halb voll oder halb leer
ist, oder ganz leer? Zehn Jahre spater ist klar: Die Zahl der kom-
menden Jahre wird endgtltig immer kleiner sein als die Zahl
der vergangenen. Theoretisch hatte ich mich darauf vorberei-
tet, aber praktisch fiihlte sich das dann doch ganz anders an,
voller Unruhe, voller Fragen: Was war mein Leben? Was kann
es noch sein? Was hilft mir jetzt weiter? Mehr Gelassenheit,
dachte ich mir, das wére schon.

Wie kann ich mehr Gelassenheit gewinnen? Ist das auch fir
andere interessant? Kann die dlter werdende Gesellschaft eine
gelassenere sein? Die Zeit ist glinstig, um das in Erfahrung zu
bringen: Das Alterwerden muss ohnehin neu erfunden werden.
Fiir viele wahrt es ldnger als je zuvor, und es muss nicht mehr
so gelebt werden, wie es iiber Jahrhunderte vorgegeben war,
von der Natur, von der Religion, Tradition und Konvention. Es
ist aufregend, mit dabei zu sein, wenn nun ausprobiert werden
kann, was sich mit dem Alterwerden alles machen lédsst. Ge-
lassenheit erscheint dabei vielen als erstrebenswert, da sie das
Leben leichter und reicher macht. Aber es scheint an ihr zu
fehlen: Die Moderne ist keine gelassene Zeit. Sie wiihlt die Men-
schen dermassen auf und wirbelt ihr Leben so sehr durchein-
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ander, dass die Sehnsucht nach Gelassenheit wachst. Sie war
ein grosser Begriff in der westlichen Philosophie seit Epikurs
ataraxia («Nicht-Unruhe») im 4. und 3. Jahrhundert v.Chr., in
der christlichen Theologie seit Meister Eckharts «gelazenheit»
im 13. und 14. Jahrhundert.

Gelassenheit konnte dem Alterwerden neuen Sinn geben

In der Moderne aber geriet die Gelassenheit in Vergessenheit.
Sie fiel dem sturmischen Aktivismus, dem wissenschaftlich-
technischen Optimismus zum Opfer, Zuriickhaltung galt nicht
als Tugend. Die simulierte Coolness, die an ihre Stelle trat, hielt
immerhin die Erinnerung an ihre humane Warme und Tiefe
wach. Die Gelassenheit wieder zu entdecken, kénnte dem Al-
terwerden neuen Sinn geben, ndmlich diese grosse Ressource
des Lebens neu zu erschliessen, fiir uns selbst und fiir unsere
Kultur. Ein Gewinn ist sie sicherlich in jeder Lebensphase, aber
sie zu gewinnen ist vielleicht tiberhaupt erst im Laufe des
Alterwerdens moglich: Es fallt leichter, gelassen zu werden,
wenn nicht mehr alles im Leben auf dem Spiel steht und die
Hormone sich etwas beruhigt haben, der Schatz der Erfahrun-
gen grosser, der Blick weiter, die Einschatzung von Menschen
und Dingen treffsicherer geworden ist.

* Wilhelm Schmid, 61, ist freier Philosoph
mit dem Schwerpunkt Lebenskunst-
philosophie. Daneben lehrt er als
ausserplanmassiger Professor an der
Universitat Erfurt.




Ich habe den Versuch unternommen, zehn Schritte zur Gelas-
senheit ausfindig zu machen, die sich aus Beobachtungen, Er-
fahrungen und Uberlegungen erschliessen lassen. Lange habe
ich beispielsweise meiner Mutter liber die Schulter geschaut.
Ich bewunderte sie dafiir, mit welcher Gelassenheit sie das Al-
terwerden lebte, so deutlich anders als die Welt um sie herum,
und ich wollte so viel wie moglich von ihr lernen, nur fiir den
Fall, dass ich es einmal brauchen kénnte. Wo-

Das dritte Viertel des Lebens kann noch lange voller Aktivitat
sein und kennt ein spezifisches, exzellentes Kénnen. «Ich kann
das» heisst mehr als je zuvor: Ich weiss, wie die Dinge laufen,
und kann die vertrauten Ablaufe wie im Schlaf steuern. Nach-
lassende Kréfte kann ich so auffangen (Kompensation). Die
geistigen Krafte scheinen sogar zuzunehmen, denn ich kann
sie besser kanalisieren (Konzentration). Ich muss nicht mehr

alles machen, was machbarist, sondern kann

rauf beruhte diese Gelassenheit? Wie kann ich
sie, wie konnen wir sie erlangen? Es geht dabei
um eine gelassene Gelassenheit, nicht um
eine protzende, provozierende («seht her, wie
gelassen ich bin»). Und es geht darum, Gelas-
senheit nicht einfach nur zu proklamieren,
sondern einen lebenspraktischen Weg zu ihr

Die Moderne ist
keine gelassene Zeit.
Sie wirbelt das
Leben der Menschen
durcheinander.

ganz gut sortieren und gezielt auswahlen
(Selektion). Was ich mache, kann ich verlass-
lich und gutrealisieren (Optimierung). Lernen
muss ich noch, mit den merklichen Anzeichen
des Alterwerdens zurechtzukommen. Selbst-
freundschaft heisst jetzt, mich mit den be-
fremdlichen Phanomenen des Alterns zu be-

zu finden, der gut gangbar ist.

Sich keine Dinge abverlangen, die nicht zum Alter passen

Ein erster Schritt auf diesem Wegist die Bereitschaft, sich Ge-
danken zu den Phasen des Lebens zu machen, das eben nicht
in jeder Phase dasselbe ist: Da ist die jugendliche Phase bis
etwa 25, die Stressphase bis etwa 50, das allmédhliche Alter-
werden bis etwa 75, das gesteigerte Alterwerden bis etwa 100,
das hohe Alter bis etwa 125, vorlaufig. Wobei das Alterwerden
genau genommen eigentlich schon bald nach der Zeugungbe-
ginnt. Die Gelassenheit besteht darin, sich auf die jeweilige
Phase einzustellen und sich nicht als 50-Jahriger Dinge abzu-
verlangen, die eher die Sache eines 30-Jahrigen sind. Auch
damit einverstanden zu sein, dass die Krafte 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 spiirbaren Turbulenzen einher-
geht. Gelassenheit ist in Ubergangsphasen wohl nur méglich,
wenn die Bereitschaft grossist, sich den unvermeidlichen Irri-
tationen zu liberlassen.

In einem zweiten Schritt heisst Gelassenheit,

freunden, die hier und da spiirbar werden.
Ein viertes Viertel schliesst sich an, das in friiheren Zeiten der
finale Teil des dritten war: Nach dem agilen ein fragiles Alter,
ein gesteigertes Alterwerden ab 75 oder 80 Jahren oder noch
spéter. Eine Schere tut sich weit auf zwischen denen, die nun
mit grossen Einbussen zurechtkommen miissen, und jenen,
die jetzt erst ihre grosste Strahlkraft gewinnen. Irgendwann
findet jedoch der Ubergang vom exzellenten Kénnen zur Ero-
sion allen Kénnens statt. War die Kindheit der Prozess des
Ubergangs von der Fiirsorge anderer, auf die wir existenziell
angewiesen waren, zur Sorge fiir uns selbst, so ist das Alter
nun der umgekehrte Ubergang von der Selbstsorge zur Fiir-
sorge anderer.
Lieb gewordene Gewohnheiten sind hilfreich beim gesamten
Prozess: Sie zu pflegen, ist ein dritter Schritt auf dem Weg zur
Gelassenheit. Natiirlich soll es weiterhin viel Offenheit fiir
Neues geben, aber die beste Basis dafiir ist eine Verankerung
im Bekannten. Der Sinn von Gewohnheiten liegt darin, ohne
Kraftaufwand in ihnen verweilen zu kénnen und nicht standig
alles neu entscheiden zu miissen. Zur Gelassenheit gehort da-

her die bewusste Einrichtung von Gewohn-

ein Verstdandnis fiir die Besonderheiten der
Phasen des Alterwerdens im engeren Sinne
zu entwickeln, um sich besser darauf einlas-
sen zu konnen. Etwa sich mit dem unschein-
baren Wortchen anzufreunden,
dessen Haufung untriiglich auf den fort-

«noch»

Irgendwann findet
der Ubergang statt
vom exzellenten
Konnen zur Erosion
allen Konnens.

heiten, um sich fiithren zu lassen von all dem,
was in ihnen schon entschieden ist. Zu jeder
Zeit sind Gewohnheiten von Bedeutung fiir
die Lebensfiihrung; ihrer Anerkennung steht
allerdings im Weg, dass sie in der Moderne ein
missachtetes Dasein fristen: Sind sie nicht

schreitenden Prozess verweist: «Sie sehen ja
noch gut aus fiir Ihr Alter!» - «Sie sind ja noch
fitl» — «Toll, dass Sie das noch im Kopf rechnen kénnen!» —
«Schon, wie jugendlich Sie sich noch kleiden!» - «Alles noch
in Ordnung?» Bitte nicht bose sein dariiber, es ist niemals bose
gemeint: Es soll trésten, aufmuntern und Mut machen. Und es
ist schlicht wahr: Noch ist es so, aber es wird nicht so bleiben.
Die Zeit des «Noch» sollte genutzt werden: Noch kann ein
Freund angerufen werden, um mit ihm zu plaudern. Noch
bleibt Zeit fiir eine Entschuldigung, die angebracht erscheint.
Noch ist es moglich, Danke zu sagen, gegeniiber wem und wo-
flir auch immer, und «etwas zurtickzugeben». Und ich habe fiir
mich die Entscheidung getroffen, nicht mehr ewig aufzuschie-
ben, was mir wichtig erscheint. Was ich nicht gleich tun kann,
bekommt ein Datum, um nicht im «Irgendwann» zu ver-
schwinden.

langweilig? Jede und jeder weiss jedoch aus
eigener Erfahrung, wie gut es tut, eine Riick-
zugsmoglichkeit im Leben zu haben und sich wenigstens
samstags in vertrauten alten Klamotten den permanenten
neuen Anforderungen entziehen zu kénnen.

Die Lust an Erinnerungen gewinnt grosse Bedeutung

Selbst der Genuss von Liisten kann in Gewohnheiten veran-
kert, gehegt und gepflegt werden, gliicklicherweise auch beim
Alterwerden. Liiste bewusst zu geniessen, Gliick in diesem
Sinne zu erfahren, ist ein vierter Schritt zur Gelassenheit.
Willkommener als frither sind dabei die bescheidenen Liste,
die sich jetzt erst hervorwagen, da die orgiastischen Orkane
vorlibergezogen sind: Die Freude an ihnen wird grésser durch
das Bewusstsein, dass sie nicht mehr endlos lange zu genie-
ssen sind. Grosse Bedeutung gewinnt die Lust der Erinnerung,
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und das Schwelgen in Erinnerungen ist umso lustvoller, als
die bange Ungewissheit, wie die Geschichte ausgehen wird,
nicht mehr ausgehalten werden muss: Der Ausgang ist be-
kannt. Und eine Lust, die im Alter eher noch intensiver wird,
ist die Lust des Gespréchs, endlos viele Erfahrungen und Re-
flexionen drangen danach, und jetzt ware der rechte Zeit-
punkt dafiir, die Geschichten auszupacken, die anderen noch

nicht gelaufig sind. Verdrangtes, das auf der Seele lastet,
kéonnte dabei zum Vorschein kommen. Aber das Gesprach
scheitert, wenn keiner zuhéren will - und das scheint ein
Problem des Alterwerdens zu sein: Dass auf die vielen, die
etwas erziahlen wollen, nur wenige warten, die ihnen ihr Ohr
leihen wollen. Erzdhlsalons, auch selbst organisiert, in denen
das Reden und Zuhoren reihum geht, kénnten eine Antwort

Wenn das Leben keine hohen Wellen mehr schlégt, gilt es, die humane Wéarme und Tiefe der Gelassenheit zu entdecken.
Sie gibt der immer ldnger wihrenden Phase des Alterwerdens neuen Sinn. Foto: HO
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darauf sein. Aber bitte nicht schummeln und wegbleiben,
wenn andere an der Reihe sind.

Und Sex im Alter? Hélt jung. Er hat seine Schrecknisse verloren,
seit er in Filmen freiziigig dargestellt wird. Aber die Lust auf
Sex verandert sich: Der Aufwand, der einst getrieben wurde,
um den tobenden Hormonen nachzukommen, leuchtet nicht
mehr so recht ein; Gibereinander herfallen kommt nicht mehr
so oft vor. Immerhin ist die geringere Frequenz einer gestei-
gerten Intensitat forderlich. Ungewollte Fort-

viel seltener vorkommt. Im Unterschied zu den bewegten Ge-
fihlen und Gedanken im Fall von Depressionen ist die Depres-
sion von erstarrten Gefiihlen und einem engen Zirkel weniger
Gedanken gekennzeichnet. Betroffene konnen sich selbst nicht
mehr helfen, sodass sie auf Angehorige und Freunde, auf
Therapeuten und Arzte angewiesen sind. Depressionen hin-
gegen sind nichts anderes als die gute alte Melancholie, eine
Seinsweise der Seele, die nicht als krankhaft gelten kann. Alte

und dltere Menschen scheinen damit hdufiger

pflanzung ist unwahrscheinlich, also kénnte
Sex endlich nur noch das Medium der Kom-
munikation sein, das er eigentlich immer sein
sollte: Es tut jeder Beziehung gut, dieses Me-
dium zu nutzen und das Gespréch, das verti-
kal gefiihrt wird, auch mal in die Horizontale

Die Gelassenheit
besteht darin, ein-
verstanden zu sein,
dass die Krafte mit
der Zeit nachlassen.

zu tun zu haben als junge und jlingere. Melan-
cholisch macht vor allem die Erfahrung von
Einsamkeit, sich ndmlich 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

zu verlagern, vor allem in schwierigen Zei-
ten - iibrigens eine Empfehlung von Adolph
Freiherr Knigge, einem ganz und gar unterschétzten Ehebe-
rater. Die Gelassenheit kann jetzt aber auch darin bestehen,
leichten Herzens von dem abzulassen, was einst so wichtig
erschien. Eine schwindende Bedeutung von Sex kann sogar
dem Entstehen entspannter Freundschaften zwischen den
Geschlechtern zugutekommen, die sonst nicht so ohne Wei-
teres moglich zu sein scheinen.

Gelassen hinnehmen, was nicht zu andern ist

Auch die Lust der Musse lasst sich pflegen, die Zeit des Nach-
denkens liber das Leben, erfiillt von einem zweckfreien Tatig-
sein und blossen Dasein. Wie ein Kind kann ich mich den Din-
gen widmen, die mich interessieren und faszinieren; die
Freiheit der Gedanken fordert die interessantesten Zusam-
menhédnge zutage. Carpe diem, geniesse den Tag - jetzt ist die
Zeit daflir da, auf diese Weise zu leben, aber auch damit ein-
verstanden zu sein, dass das nicht etwa heissen kann: Genies-
se jeden Tag. Denn es gibt ungeniessbare Tage, die dennoch
fiir etwas gut sind: Sie machen die geniessbaren wertvoller.
Die Gelassenheit erfordert nicht, dass alles

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.
Um dem Kopf jedoch nicht zu viel zuzumuten, ware zwischen-
durch Gebrauch von den verschiedenen Arten der Beriihrung
zu machen. Beriihrung zu suchen, ist ein sechster Schritt zur
Gelassenheit. Sie erleichtert es, gerade in schwieriger Zeit Ge-
lassenheit 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. Heranwachsende und auch Erwachsene
kennen die wohltuende Wirkung einer Umarmung oder auch
nur einer streichelnden Hand. Opioide werden dabei freige-
setzt, die schmerzlindernd wirken. Um der Bedeutung der Be-
rihrung beim Alterwerden Rechnung zu tragen, kdme es dar-
auf an, zumindest die Grundversorgung sicherzustellen - eine
Aufgabe der Selbstsorge, so lange sie noch moglich ist, sodann
aber der Filirsorge anderer.

Das betrifft zundchst die korperliche Beriihrung, das vielbe-
lachelte Handchenhalten, das immer moglich ist, die gelegent-
liche Umarmung, die nicht missverstandlich

und jedes immer und iiberall Lust bereiten
muss. Es ist vielmehr das Privileg des gelas-
senen Alterwerdens, nicht mehr jeder Lust
hinterherrennen zu missen.

Mehr als je zuvor dréngt das Leben auch zur
gelassenen Hinnahme von vielem, das nicht

Gelassen macht jede
Art von Sinnlichkeit,
die uns angenehm
beriihrt: Ein Gesicht,
ein Bild, Musik.

ist, die regelméssige Massage und jede Art von
Korpertherapie, der Umgang mit Haustieren,
auch die Berlihrung durch das Wasser beim
Baden, Schwimmen, Saunieren. Gelassen
macht ausserdem nicht nur die tastende Be-
rihrung, sondern jede Art von Sinnlichkeit,
die uns angenehm beriihrt: ein Gesicht, ein

zu dndern ist, insbesondere bei der Erfahrung
von Schmerzen und Ungliick. Ein flinfter
Schritt zur Gelassenheit ist daher die Starkung der Hinnah-
mefédhigkeit, um mit kleineren Malaisen und grésseren Prob-
lemen zurechtzukommen. Wie erreiche ich das? Durch Lebens-
kunst, die von Grund auf darin besteht, sich zu fragen: Was
steht in meiner Macht, was nicht? Es steht nicht in meiner
Macht, die Polaritét des Lebens, die Spannung zwischen posi-
tiven und negativen Seiten, auszuschalten. In moderner Zeit
ist das Leben mit diesen gegensétzlichen Seiten schwierig ge-
worden. Aber ohne sie gibt es kein Leben, wie andere Zeiten
wussten und wie auf alten Sonnenuhren zu lesen ist: «Was ware
das Licht ohne Schatten?»

Zu den Schatten gehoren auch Depressionen (Plural), nicht zu
verwechseln mit der Krankheit der Depression (Singular), die

Bild oder eine Landschaft zu sehen, Musik zu
horen oder selbst zu machen, fiir sich allein oder im Chor zu
singen, einen Geruch wahrzunehmen, eine Speise zu schme-
cken, auch sich zubewegen, sei es beim Spaziergang oder Sport,
und Dinge mit dem Bauchgefiihl zu erfassen, mit dem vieles
intensiv erfahrbar ist.

Menschen berithren Menschen mit ihren Gedanken

Von ebensolcher Bedeutung wie die korperliche ist die seeli-
sche Berlihrung, bei der es um Gefiihle geht, die mit einer
einzigen Freundlichkeit und Liebenswiirdigkeit bereits ent-
stehen kénnen. Uberall dort, wo keine Gleichgiiltigkeit vor-
herrscht, ist seelische Berlihrung méglich. Gelassenheit als
relatives Freisein von Unruhe hat weder mit Gleichgtltigkeit
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noch mit Gefiihllosigkeit zu tun. Gefiihle sind die Gewlrze
des Lebens, ohne die alles fade wéare. Und zur Gelassenheit
tragt auch die geistige Berithrung in Gedanken bei: Bei jedem
Gespriach wird ein Mensch bertihrt von den Gedanken anderer
und kann sie seinerseits mit Gedanken beriihren. Und nicht
nur im Gesprach, sondern auch im Schweigen geschieht geis-
tige Berlihrung: Stillschweigend kénnen Gedanken ausge-
tauscht werden. Ein geistiges Beriihren und Beriihrtwerden
in stiller Form ist die Lektiire, daher sind Biicher so reizvoll.
Die schonsten Moglichkeiten filir Berliihrung auf allen Ebenen,
korperlich, seelisch und geistig, bieten Beziehungen der Liebe
und Freundschaft. Sich um beriihrende, bejahende Beziehun-
gen zu kimmern, ist daher ein siebter Schritt zur Gelassenheit.
Von unschétzbarer Bedeutung ist die Freundschaft. Mit dem
Freund verbinden mich kostbare Erinnerungen, mit ihm kann
ich plaudern, bei ihm etwas loswerden - nur nicht zu viel, um
ihn nicht zum Miillschlucker zu machen. Der Freund ist ein
Mensch, mit dem ich einfach nur gerne zusammen bin, weil
er so ist, wie er ist. Bei ihm finde ich Verstdndnis und er bei
mir, bei ihm geniesse ich Privilegien und er wiederum bei mir.
Gelassenheit der Freundschaft: Freunde wohnen selten zu-
sammen, das erspart viel Arger, selten geht es um Sex, das
erspart noch mehr Arger. Selbstverstandlich besteht auch die
Freundschaft nicht immer nur aus reinem Gliick, aber bei Pro-
blemen gentigt es meist, sich fiir eine Weile nicht zu sehen. Im
Laufe der Zeit entwickelt sich zudem ein gutes Gespiir dafiir,
was der andere mag und wogegen er Abnei-

jedenfalls erscheint mir das im Riickblick so. Ganz nebenbei
helfen sie einem auch, auf Tuchfithlung zur Zeit zu bleiben, die
schneller davonrennt, als die langsamer werdenden Eltern hin-
terherkommen. Neben der Liebe zwischen Eltern und Kindern
istes die zwischen Grosseltern und Enkeln, die allen Beteiligten
viel Sinn und Gelassenheit vermitteln kann. Und wenn da kei-
ne Kinder und Enkel sind? Dann ist es sinnvoll, dennoch den
Umgang mit Kindern zu suchen, auf eine Weise, die keine Miss-
verstdndnisse hervorruft: Lesepaten werden von Schulen ge-
sucht. Ein Engagement als Ausbildungspate oder Sozialpate fir
benachteiligte Kinder stiarkt deren Widerstandsfahigkeit («Re-
silienz»). Kinder konnen sich auch unter schwierigen Bedin-
gungen gut behaupten, wenn sie nur ein wenig Zuspruch und
Zuwendung erfahren, die sie vielfach dem zurtlickgeben, der
dafiir empfanglich ist. Alter werdende Menschen wiederum
fihlen sich langer in das Leben eingebunden, wenn sie am Wer-
den der Kinder teilhaben kénnen. Dazu tragen auch Kindergér-
ten in Altenheimen bei. Ein natiirlicher Sinn des Alterwerdens
konnte nicht nur die allmahliche Gewohnung des Menschen
an die Tatsache sein, dass sein Leben zur Neige geht, sondern
auch, noch moglichst viel Zeit dafiir zu haben, dem heranwach-
senden Leben beizustehen und Erfahrungen weiterzugeben.

Es muss kein Argernis sein, wenn nicht alles gelungen ist

Ein achter und entscheidender Schritt zur Gelassenheit ist die

Besinnung, die Frage nach Sinn. Sie gilt nun haufig dem Gan-
zen des Lebens, um Zusammenhénge zwi-

gung hegt, was ihm gut tut und was eher
nicht, was er gut kann und was ihn berfor-
dert. Mit jeder Beziehung aber, die verloren-
geht, kann aus Gelassenheit Verlassenheit
werden.

Immer haufiger bediirfen wir der Nachsicht

Carpe diem
heisst nicht:
Geniesse jeden Tag!
Denn es gibt auch
ungeniessbare Tage.

schen all dem, was war, herzustellen, und
somit das zu finden, was «Sinn macht». Weg-
gabelungen kommen wieder in den Blick, an
denen alles im Leben eine andere Wendung
hatte nehmen konnen, eine Lebensgeschichte
im Konjunktiv: «Was wire gewesen, wenn ...»
War es reiner Zufall, wie es gekommen ist?

Was hoffentlich fiirimmer bleibt, ist die Liebe

zu dem 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 Mog-
liche durchzustehen. Ein Mensch geniigt, um gemeinsam mit
ihm dem Leben Sinn zu geben. Schon und voller Sinn ist das
Leben immer dann und bis zuletzt, wenn da wenigstens einer
ist, an dessen Dasein ich Freude habe und der seinerseits Freu-
de daran hat, dass ich da bin, wenngleich vielleicht nicht jeden
Tag. Jetzt aber sind wir mehr als je zuvor auf das Wohlwollen
fireinander angewiesen. Immer héaufiger bediirfen wir wech-
selseitig der Nachsicht bei Erinnerungsliicken, Konzentrations-
schwichen, mangelnder Beweglichkeit, nachlassender Attrak-
tivitat. Vor allem dann, wenn einer anders wird, etwa aufgrund
von Verbitterung, Depression, Demenz, schwerer Krankheit,
zeigt sich, ob die Liebe Bestand hat bis in den Tod. War der
schonste Liebesbeweis in jiingeren Jahren die Bekundung, «bis
ans Ende der Welt miteinander zu gehen» und «gemeinsam alt
werden zu wollen», so ist nun die Zeit fiir den existenziellen
Beweis gekommen, dass dies nicht nur schéne Worte waren.
Und ein starker Grund fiir Gelassenheit beim Alterwerden sind
die Beziehungen zu Kindern, denn sie tragen das Leben weiter.
Mit den heranwachsenden Kindern selbst noch einmal heran-
zuwachsen, ist die intensivste und schonste Zeit des Lebens,
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War es meine Anstrengung? Hat jemand Regie
gefiihrt? Was verdanke ich anderen? Wem genau? Welche Mog-
lichkeiten konnte ich verwirklichen? Habe ich gekdmpft fiir
das, was ich flr richtig hielt? War es ein schones und erfiilltes
Leben? Was war schon, was nicht? Welche Trdume gingen in
Erfiillung, welche nicht? Was ist gelungen, was nicht? Was
héatteich besser anders entschieden? Eine Weile dartiber nach-
zugriibeln ist sinnvoll, aber nicht endlos: Es gab Griinde dafiir,
so zu entscheiden, das Wissen und die Erfahrung von heute
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 miissen.
Es ist nicht schlimm, wenn etwas misslingt, schlimm ist le-
diglich, 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, was geht und
was nicht.

Neben dem Blick zuriick tut sich ein neuer Blick voraus auf, der
uber das eigene Leben hinausreicht: Was bleibt von dem, was
mir wichtig war und ist? Liegt mir iberhaupt daran, dass etwas
bleibt? Was kann ich noch dafiir tun? Nicht irgendwann, son-
dern jetzt ist die richtige Zeit dafiir, nachzuarbeiten und nach-
zujustieren. Mithilfe von Besinnung kann anstelle einer finalen
Nervositét schliesslich eine geldste Heiterkeit entstehen: Ein-



verstanden zu sein mit dem Leben, wenn auch nicht in allen
Details, voller Vertrauen auf das Leben, das mir bringt, was ich
brauche, und mir die Mittel in die Hand gibt, alles andere zu
bewiltigen. Das Einverstdndnis mit dem Leben kann alle Be-
schwernisse des Alters liberwiegen. Es geht mit einer Gelas-
senheit einher, die nicht schwer ist, da sie vom Lassen kommt:
Dinge geschehen zu lassen und sie nicht komplizierter zu ma-
chen, als sie es sowieso schon sind. Anderen den Vortritt zu
lassen und sie machen zu lassen. Im Takt, den

Unendlichkeitserfahrungen, in intensiver Sinnlichkeit, in der
starken Bewegtheit durch Gefiihle, bei einem tiefschiirfenden
Gespréach oder einer Lektlire, beim Versinken im Spiel oder in
einer Tatigkeit, bei jeder Art von «Flow». Typisch dafiir ist im-
mer: Selbstvergessenheit, Zeitlosigkeit, Allverbundenheit,
Intensitét. Es liegt auf den Lippen, diese Erfahrungen goéttlich
zu nennen, und sie sind so stark, dass sie lange im Gedéachtnis
bleiben. Die Intensitat der Energie, die dabei erfahren wird,

konnte das Wesentliche, Eigentliche des Le-

das Leben vorgibt, nachzulassen. Bereitwillig
gehen zulassen, was nicht mehr bleiben kann.
Sich willentlich dem zu {iberlassen, was
kommt. Aber auch die Gelassenheit muss at-
men konnen: Sie tief in sich zu fiihlen, ist ihr
Einatmen. Zwischendurch setzt sie immer

Ein Schritt zur
Gelassenheit ist, eine
Haltung zur Grenze
des Lebens zu finden,
die naher rickt.

bens sein, denn sie reicht tiber das Ich und
seine Zeit weit hinaus. Von Endlichkeit be-
troffen ist nur das dussere Erscheinungsbild
des Menschen: Der Korper, der im Spiegel
sichtbar ist, altert in dem Masse, in dem die
Energie aus ihm entweicht, erfahrbar als
schwindende Kraft. Aber das betrifft eben

wieder mal aus, das ist ihr Ausatmen. Bereit-
willigmitihrer An- und Abwesenheit zu leben:
Das ist die grosse Gelassenheit.

Uber den Tod wissen wir nichts. Das ist beruhigend

Ein neunter Schritt auf dem Weg zur Gelassenheit ist, eine Hal-
tung zur Grenze des Lebens zu finden, die ndher riickt. Immer
héufiger sind wir mit dem Tod anderer konfrontiert, der uns
jedes Mal nahegeht. 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 mich tief
beeindruckte bei meiner Mutter, war ihre Gelassenheit nicht
nur beim Alterwerden, sondern auch angesichts des Todes,
auch an dem Tag, als es so weit war und sie nur sagte: «Ich
weiss, wohin ich gehe.» Was der Tod wirklich ist, weiss kein
Mensch. Wir wissen dariiber weniger als nichts, namlich gar
nichts. Das ist vermutlich das Beunruhigende an ihm. Beruhi-
gend 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 gidbe ihn
wohl nicht, wenn er sich im Prozess der Evolution nicht seit
Langem schon als sinnvoll erwiesen héatte. Alles Einzelne muss
vergehen, damit das Leben als Ganzes weitergehen kann: Das
betrifft nicht nur mich, sondern jedes Ich, je-

nur den Korper, wahrend die Energie selbst,
das Eigentliche des Menschen, sein innerstes Wesen, das
Seele genannt werden kann, nicht altert, und viele fithlen das
auch so.
Vorstellbar ist, dass die Energie eines Menschen ins Meer der
kosmischen Energie zuriickfliesst, aus dem heraus neue For-
men des Lebens mit Energie erfiillt werden. Dann ist nicht
alles Leben mit dem Tod zu Ende, nur das gelebte Leben in
dieser Gestalt, das sich im Seinsschlaf erholt fiir ein anderes
Leben. Ich kénnte mir sagen: Ich bin eine der Mdglichkeiten
des Seins, und aus mir wird eine andere Moglichkeit des Seins.
Unerledigtes aus dem alten Leben kénnte ich einem méglichen
anderen Leben anvertrauen, um mit heiterer Gelassenheit
schon diesseits der Grenze ins Offene hinein zu leben. Auf die
Moéglichkeit eines neuen Lebens setzen zu konnen, entlastet
uns, die wir alter werden, zumindest vom Lebensstress, dem
angeblich «einzigen Leben» alles abverlangen zu miissen. Und
wenn es sich dann doch noch anders verhalten sollte? Dann
war dieses eine Leben wenigstens ein schones Leben.

Das Rezept fiir die Gelassenheit I6sen wir bei uns selbst ein
Das sind also die zehn Schritte auf dem Weg zur Gelassenheit:
Ein Wissen von den Phasen des Lebens, eine

des Wesen.

Und dann? Es ist nur ein Gedanke, dass da ir-
gendetwas weit iiber mein Leben hinausreicht
und dass 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
offnet. Das ist der mogliche zehnte Schritt zur

Gelassenheit ist
das Gefiihl und der
Gedanke, in einer
Unendlichkeit
geborgen zu sein.

Akzeptanz der Zeit des Alterwerdens, die Pfle-
ge von Gewohnheiten, der Genuss von Liisten,
die Starkung der Hinnahmefahigkeit, viel Be-
rihrung, Beziehung, Besinnung, eine Deu-
tung der Grenze des Lebens und des Dartiber-
hinaus. Das Rezept zur Gelassenheit mit allen
erforderlichen Verschreibungen halten wir

Gelassenheit: Uber die Endlichkeit hinausbli-

cken zu kénnen in der Zeit, in der das Ende naherkommt, viel-
leicht sogar ganz kindlich darauf zu vertrauen, einem grosse-
ren Ganzen zuzugehodren, einer metaphysischen Dimension,
die keineswegs «jenseits» sein muss. Es konnte sich auch um
den diesseitigen Kosmos handeln, der jede Endlichkeit unend-
lich weit iiberschreitet, sie also im Wortsinne «transzendiert».
Gelassenheit ist das Gefithl und der Gedanke, in einer Unend-
lichkeit geborgen zu sein, fiir die es nicht wichtig ist, welchen
Namen sie tragt.

Das konnte der umfassendste Sinn sein. Dass ein solcher Sinn
moglich ist, ahnt ein Mensch sein ganzes Leben hindurch bei

damit in Handen. Fehlt nur noch der Ort, an
dem wir es einlosen kénnen - aber die Apotheke ist die Haus-
apotheke: Das sind wir selbst. @

Die neusten Biicher von Wilhelm Schmid:

«Gelassenheit. Was wir gewinnen, wenn wir alter werdeny,
Insel Verlag, Berlin 2014.

«Dem Leben Sinn geben. Von der Lebenskunst im Umgang
mit Anderen und der Welt», Suhrkamp Verlag, Berlin 2013.
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