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«Immer nur helle F

Lebenskunst als Kunst, das Leben zu geniessen. Das klingt

VON WILHELM SCHMID*

Lebenskunst ist mein Leib- und Magen-
thema in der Philosophie seit langer
Zeit. Ich bezeichne sie gerne als be-
wusste Lebensfithrung, als eine
Orientierung im Leben mithilfe des
Denkens. Dem steht allenfalls im Weg,
nicht immer Zeit fiirs Denken zu
haben, weil das Leben eben auch stres-
sig sein kann, auch beim Alterwerden.

Was ist Leben? Wir leben in einer
Zeit, in der viele Menschen glauben,
das Leben solle nur positive Seiten ha-
ben, die negativen sollten abgeschafft
werden. Trotz aller Anstrengungen
will das nicht gelingen. Warum? Stel-
len wir uns vor, es gibe nur noch
Freude, wie erfreulich wire die dann
noch? Es gibe keine Kontrasterfah-
rung mehr, immer nur helle Freude,
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gut, nicht wahr? Da wére nur noch zu klaren, was das genau
ist, «das Leben». Und was ist die Kunst im Umgang mit dem

Leben? Und kann man das Leben immer geniessen?

wie langweilig! Gegensitze sind dazu
da, dass das Leben nicht die Spannung
verliert, die es erst zu einem spannen-
den Leben macht. Daher gibt es auch
keine ewige Jugend, sondern ebenso
das Alterwerden. Nur zwischen gegen-
sitzlichen Polen kann Spannung ent-
stehen, daher gelingt es nicht, den je-
weiligen Kontrapunkt auszuschalten.

Das zu akzeptieren, macht es leich-
ter, schwierige Zeiten durchzustehen
und den Gegenpol, der ebenfalls zum
Leben gehort, hinzunehmen. Das
spart Krifte, statt vergeblich dagegen
anzukdmpfen und dabei alle Krifte
zu vergeuden. Lebenskunst ist nicht
nur die Kunst, das Leben zu geniessen,
sondern auch, mit seinen weniger
geniessbaren Seiten gut zurechtzu-
kommen.

Das Leben bewiltigen

Was ist Kunst? Jede Kunst ist angewie-
sen auf ein Wissen. Das gilt beispiels-
weise fiir die Kunst des Malens: Der
Maler muss wissen, was Pinsel, Farben
und Leinwinde sind. Das Wissen re-
sultiert aus der Aufnahme von Infor-
mationen, etwa durch Schulbildung,
Lektiire von Biichern, Austausch mit
anderen, eigene Erfahrungen und die
Bereitschaft zum immer neuen Nach-
denken dariiber, wie die Praxis zu ver-
bessern und zu verfeinern ist. Wissen
ist die Basis, aber der Maler, der alles
tiber das Malen weiss, hat noch lange
kein Bild gemalt. Der Mensch, der
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einiges vom Leben weiss, also etwa,

dass das Leben aus Gegensitzen und
auch Alterwerden besteht, muss sich
erst noch im wirklichen Leben bewiih-
ren. Das Leben muss tatsichlich be-
wiltigt werden, sonst ist es nichts mit
der Kunst und dem Kiinstlersein.

Kunst kommt bekanntlich vom
Koénnen, das mit Praxis und einem
ewig geduldigen Sichiiben zu erwer-
ben ist. Jede und jeder kann auf diese
Weise zur Kiinstlerin und zum Kiinst-
ler werden, in der Malerei wie im
Leben. Bei der Malerei ist klar, worin
man sich tiben sollte. Aber beim Leben?
Beim Leben kénnen das beispielsweise
Beriihrungen sein, die auf viel Ubung
angewiesen sind.

Die Basis dafiir ist, erst einmal zu
wissen, wie wichtig Beriihrungen sind.
Gerade auch beim Alterwerden sind
sie wichtig. Sie sind massgeblich am
Aufbau und der Stirkung des Immun-
systems beteiligt. Bei Kleinkindern ist
das tiberlebensnotwendig. Aber auch
bei Erwachsenen stirkt Berithrung das
Immunsystem, das ein Bollwerk gegen

reude

wie langweilig!»

Erkrankungen aller Art darstellt, tat-
siichlich auch gegen Krebserkrankun-
gen, wie die jiingste Forschung zeigt,
die zur Entwicklung der schulmedizi-
nischen Immuntherapie gefiihrt hat.

Das ganze Leben hindurch bleibt
die Berithrung von Bedeutung. Sie ist
ein Element der Gesundheit und des
Wohlbefindens, das demjenigen Sinn
zu verdanken ist, der durch die Haut
geht und beim Tupfen und Wischen
auf Displays nicht zu voller Entfaltung
gelangt. Endorphine (endogene Mor-
phine, korpereigene Schmerzmittel)
mildern Schmerzerfahrungen. Hor-
mone wie Serotonin, Dopamin, Nor-
adrenalin bauen Stress ab und hellen
die Stimmung auf. Eine wohlige Nihe
und Vertrautheit zwischen Menschen
geht mit der Ausschiittung von Pro-
laktin und Oxytocin einher.

In alten Heilkiinsten spielte die Ma-
gie der Berihrung eine grosse Rolle, in
modernen findet Healing Touch im-
mer mehr Verbreitung. Wenn Beriih-
rung so bedeutend ist, kommt es dar-
auf an, selbst auf die Grundversorgung

zu achten und sich um méglichst be-
rithrungsintensive Beziehungen zu
bemiihen, mit korperlicher Nihe,
wenn auch nicht stédndig, beispiels-
weise Schulter an Schulter bei einem
TV-Abend auf dem Sofa.

«Beriihrung macht schon»

Einander zu beriihren ist ein Element
der Kunst des Liebens: Die Energien,
die den Bertihrenden wie den Beriihr-
ten elektrisieren, lassen beide empfin-
den, wie sehr sie einander bejahen:
Berithrung macht schoén. Moglich ist
auch das gute alte Hindchenhalten,
etwa bei einem Spaziergang, und erst
recht die gelegentliche Umarmung,
wie sie auch unter Freunden und
Freundinnen tblich ist.

Auch Haustiere helfen, vor allem
Hunde, die vom Streicheln nicht ge-
nug bekommen kénnen, Katzen teil-
weise auch. Ersatzweise konnen
professionelle Kérpertherapien in An-
spruch genommen werden, wie die
Osteopathie, Thermotherapie, Aku-
pressur, Riickenmassage, Fussreflex-

zonenmassage. Und die Berthrung
der Kopfhaut beim Coiffeur wirkt
wohltuend, Frauen wissen das. Und
allen steht das Wasser beim Duschen
und Baden zur Verfiigung, eine Riick-
kehr zur Fruchtwassererfahrung.
Denn schon im Mutterleib ab der
siebten Woche der Schwangerschaft
wird der Sinn fiir Berithrung ausgebil-
det. Das ist unsere Urerfahrung.

Die Lebenskunst trigt dazu bei, auf
solche Zusammenhénge aufmerksam
zu werden und auf diese Weise Sinn zu
finden und dem Leben selbst Sinn zu
geben, auf allen Ebenen, die dafiir zur
Verfiigung stehen. Das beginnt mit der
Sinnlichkeit der Berithrung, aber Sinn
finden wir auch, wenn wir Gefiihle
empfinden und ausdriicken kénnen,
etwa mit Musik und Tanz, in Bezie-
hungen der Liebe und Freundschaft.
Und Sinn finden wir, wenn wir uns
Gedanken iiber das Leben machen, um
manches besser zu verstehen. Auch ein
transzendenter Sinn kann eine Rolle
fiir die Lebenskunst spielen: Wer aus
dem Glauben schopft, kann mit schwie-
rigen Seiten des Lebens womoglich
besser zurechtkommen.

Es gibt auch ganz pragmatische
Rezepte fiir die Kunst des Lebens, die
meist sehr personlich ausfallen, etwa,
wie das einmal jemand formuliert hat:
«1 Liter Kaffee zum Wachbleiben, um
die wichtigen Dinge des Lebens nicht
zu verpassen.» Ludwig van Beethoven
zihlte jeden Tag genau 60 Kaffee-
bohnen ab, um seinen Mokka zuzu-
bereiten.

Mir personlich ist es wichtig, jeden
Tag ein, zwei Stunden im Café zu sit-
zen, ohne nervos zu werden. Das ist
auch eine Kunst. Sie hilft, mit Hohen
und Tiefen leben zu lernen, denn das
ist erforderlich, um ein Lebenskiinst-
ler oder eine Lebenskiinstlerin sein zu
kénnen.
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