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«Geh aus, mein Herz,
und suche Freud »

12

Freude der Schiffbriiche

«Und plétzlich nimmst du die Fahrt wieder auf

wie nach dem Schiffbruch
ein liberlebender Seebdr.»

GIUSEPPE UNGARETTI

Geh aus, mein Herz

«Es ist nie zu spét, um Lebensfreude zu empfinden.

Ein S&dugling ldchelt. Ein Kind jauchzt. Ein verliebtes Paar strahlt Freude aus.

Eine é&ltere Frau lacht aus vollem Hals. Ldcheln und lachen sind ansteckend.

Missmut und Trauer auch. Wir haben uns zu entscheiden. Immer wieder.

Schon ist es, wenn es eine Entscheidung zur Freude ist. Zur Offenheit. Zur Resonanz.

Zur Begegnung. Zur Liebe.»

VON KATHARINA LEY*

«Und pl6tzlich nimmst du die Fahrt wieder auf ...»: Hier
begegnen sich der evangelisch-lutherische Theologe und
Kirchenlieddichter Paul Gerhardt mit seiner ersten
Strophe des Sommerliedes «Geh aus, mein Herz» und der
italienische Schriftsteller Giuseppe Ungaretti mit seinem
Gedicht «Freude der Schiffbriiche». Es geht um Aufbruch.
Um die Suche nach Freude.

Wir sind Teil der Natur. Alles, was geboren wird, stirbt.
Das wird auch uns so gehen. Noch leben wir, die jungen
Alten und die alten Alten. Ein élterer und alter Mensch hat
schon vieles erlebt. Was wiegt im Alter mehr — die erlebten
Freuden und Gliicksmomente oder die «Schiffbriiche»,
Abschiede und Verluste? Jede Lebensfreude eines Men-
schen hat etwas Subjektives, Individuelles. So hat auch
jeder und jede danach zu suchen, was ihm und ihr Freude
am Leben beschert. Vielleicht konnen wir uns einen Klang
vorstellen, die Basslinie der Melodie unseres Lebens.

Wenn jeder Tag ein Geschenk ist, klingt das nach
Lebensfreude. Sie kann ein tiefes inneres Gefiihl sein, ein
Erahnen des Geheimnisses des Lebens, ein Staunen,
innere Harmonie, Zufriedenheit, ein stilles Licheln ohne
ersichtlichen dusseren Grund. Wir leben noch — wir freuen
uns, auch wenn es nachdenkliche, leidende und traurige
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PAUL GERHARDT

Tage gibt. Und dann gibt es die inszenierte Lebensfreude:
ein schoner Anlass, ein Treffen mit Familie und Freunden,
eine Schifffahrt, ein Tanz, ein Waldspaziergang, ein
bewusstes Ein- und Ausatmen, eine achtsame Geh-
meditation. Lebensfreude als Innehalten und merken: Ich
lebe, ich kann mich 6ffnen, ich bewege mich, und ich
achte mich.

Ehrfurcht vor dem Leben, hat «der Urwaldarzt» Albert
Schweitzer geschrieben. Diese Ehrfurcht gilt auch uns selbst,
die wir Teil des Lebens und der Natur sind. Heute wiirden
wir einen anderen Begriff suchen fiir Ehrfurcht. Vielleicht
achtsamer, bewusster und liebevoller Respekt uns und un-
seren Mitmenschen gegeniiber. Liebevoller Respekt, denn
ohne Liebe sind wir Vogel mit gebrochenen Fliigeln.

«... wie nach dem Schiffbruch ein lberlebender See-
bar»: Im Alterwerden schauen wir alle im Normalfall auf
einige Jahrzehnte zuriick. Auf Freuden und Leiden.
Angste und Hoffnungen. Lebensfreude und Lebens-
verdruss. Schiffbruch erlitten haben und Uberleben wie
ein Seebir.

Vielleicht ist uns zuweilen die Lebensfreude abhanden
gekommen. Es ist nie zu spit, sich der Lebensfreude, der



*Dr. Katharina Ley ist Buchautorin, Psychothera-
peutin und Soziologin. Sie arbeitete in Forschung
und Lehre an den Universitaten Zirich und Bern.
Seit vielen Jahren ist sie als Psychoanalytikerin in
eigener Praxis in Bern tatig.

Literatur: «Anders alter werden. So gelingen die
besten Jahre», Verlag Fisher&gann, 2016,

«Tu, was dich anlachelt», Kreuz Verlag, 2012.

Katharina Ley: «Lebensfreude
kann ein tieferes inneres Geflihl
sein, ein Staunen, ein stilles Lacheln

ohne ersichtlichen Grund.» |_

Gelassenheit und der Dankbarkeit wieder und noch-
mals und immer wieder zuzuwenden. Lebensfreude ist
tiberlebenswichtig. Erst in Liebe konnen wir ldchelnd
an unsere verpassten Chancen im Leben zuriickdenken.
Scheitern, umfallen und wieder aufstehen gehoren
zum Leben — so wie sich Tag und Nacht gegenseitig
bedingen.

Es gibt eine Kunst des guten Beendens, bei der die
Dankbarkeit tiberwiegt. Es gibt im Laufe des Lebens und
insbesondere im Alter gar vieles zu beenden. Denken
wir an Schicksalsschlige, Todesfille, andere Abschiede,
die uns Kraft kosten. An den Verlust der geliebten Woh-
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ESSAY

nung und des Wohnortes, wo wir uns wohlfiihlten, an
Krankheiten.

Es geht im Alter- und Schwicherwerden auch um das
Beenden von Illusionen, namlich noch lange gesund und
munter, fit und kriftig zu bleiben und dann im Schlaf
zu sterben. Ausnahmen bestitigen die Regel. Beenden von
[lusionen: Das heisst auch, nicht mehr zu glauben, dass
die Dinge anders sein sollten, als sie sind. Sie sind, wie
sie sind. Und das Grundgefiihl jedes Menschen ist Freude,
Lebensfreude — selbst dann, wenn wir manchmal hadern
mit dem Alter und seinen Beschwerlichkeiten. Das
Hadern ist natiirlich.

Freude als Entscheidung fiirs Leben

«Die Wirklichkeit ist immer freundlicher als die
Geschichten, die wir uns dariiber erzdhlen. Wiirde ich die
Geschichte der Wirklichkeiten erzihlen, so wire es eine
Liebesgeschichte.» Und auch: «Jedes Mal, wenn ich etwas
verliere, bleibt mir etwas erspart. Jeder Verlust muss ein
Gewinn sein», schreibt die US-Bestsellerautorin Katie
Byron in ihrem Buch «Eintausend Namen fiir Freude».

Freude ist eine Entscheidung fiir das Leben, fiir das
Geschenk des Lebens. Annehmen, was ist. Offen sein fiir
Wandlung. Offen sein fiir die Liebe. Offen sein fiir die Er-
fahrung, dass Beenden eine Erleichterung, ja eine Freude
bringen kann. Offen sein fiir Versohnung: mit sich selbst
und mit allen und allem, was noch nicht verarbeitet ist.
Die Stolpersteine zum inneren und dusseren Frieden aus
dem Weg raumen.

Lebensfreude kann nur auf friedvollem Boden gedei-
hen. Dazu sagt Thich Nhat Hanh, der vietnamesische
Ménch: «Wenn wir in unserem tiglichen Leben licheln
kénnen, wenn wir friedvoll und gliicklich sind, dann geht
es nicht nur uns, sondern auch den anderen Menschen
gut. Das ist die Grundlage der Friedensarbeit.» Licheln
bedeutet immer, eine Verbindung aufzunehmen. Und
zwar eine liebevolle, achtsame, wohlwollende, friedvolle
Verbindung — zu sich, zu anderen. Wir sind verschnlich
gestimmt — wenn wir es uns wiinschen. Selbst dann, wenn
wir unruhig und unzufrieden sind, konnen wir unsere
Unruhe und unsere Unzufriedenheit anlicheln. Bis sich
die Unruhe auflost. Bis sich Friede in uns einstellt.

Jeder neue Tag bringt uns an Aufgaben und Dinge
heran, die wir tun miissen. Die uns nicht anldcheln und
wir sie auch nicht. Die entscheidende Frage ist dann, ob
wir diese Pflichtiibungen anlicheln konnen. Vielleicht
sind sie es wert.

Es geht um die grundsitzliche, wohlwollend-liebevolle
Haltung unserem und der anderen Tun und Lassen gegen-
tiber. Dabei scheint uns die Sonne an, und wir empfinden
Freude. Lebensfreude.
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