Aspekte einer ,,Spiritualitat des Alterns*

Schon erstaunlich, nicht wahr, liebe Leserinnen und Leser: Da gibt es z B eine
»LAnleitung zum Unglucklichsein®, oder Gllcksratgeber zuhauf, es gibt eine
yopiritualitat far Frauen®, ,....far Manner®, ,....fur den Alltag” usw. — aber etwas
Derartiges fur den alternden Menschen? Eine ,Spiritualitat des Alterns“?
Fehlanzeige!

Daher entwickle ich im Folgenden einige Anst63e und Impulse dazu: Was kdnnten
Aspekte einer inneren Starkung und Begleitung sein auf dem Weg in den spateren
Jahren? Was konnten Facetten sein eines spirituellen Umgangs mit der Situation der
letzten Lebensphase?

Fur mich zahlen dazu ganz wesentlich:

Die Rickschau in Dankbarkeit und Zufriedenheit, das Einrechnen der guten Méachte
und Kréfte, das Loslassen und Abschiednehmen, und innere Verséhnung und
Integration. So gliedern sich auch die folgenden Gedanken.

Dankbarkeit und Zufriedenheit: Medizin des Alterwerdens

In unserer westlichen Welt sind wir so vieles gewohnt: Dass wir eine sichere
Unterkunft haben, eine Wohnung, ein Haus, ein Dach Gber dem Kopf, im Winter
Material zum Heizen. Wir haben immer frisches Wasser aus der Leitung, die Laden
sind immer voll mit allem, was wir brauchen. Und wenn etwas ausgegangen ist, so
wird es sofort nachgefulit.

Katastrophen in vielen Teilen der Welt immer wieder neu konnten uns daran
erinnern, dass all dieses gar nicht selbstverstandlich ist. Dass es Grund genug géabe,
taglich dankbar zu sein fiir den Wohlstand, die Sicherheit, den Uberfluss, in dem wir
leben. Dennoch nehmen viele es selbstverstandlich, was uns Tag fur Tag so
zuverlassig fortwahrend geschenkt wird. Und manche Altere vermissen oft bei inren
Kindern oder Enkeln das uns so gewohnte ,Dankeschon®, wenn sie etwas geschenkt
bekommen haben. Manche nehmen schweigend, freuen sich, aber dricken den
Dank nicht aus. Haben sie es vielleicht nicht gelernt — von uns? Von ihren Eltern,
Grol3eltern, denen, die sie in die Welt hinein gefuhrt haben, erzogen und gepréagt?
Praktizieren Sie selbst es, dem Leben, den Lieben, der Welt dankbar zu sein und
diesen Dank auch auszudriicken, ihn in Worte zu fassen, ihn in Gesten
hineinzulegen und so sichtbar werden zu lassen? Wie gesagt: Viele haben es
verlernt....

Dem gegenulber begegnet uns alljghrlich im Monat Oktober ein ganz besonders
herausragendes Fest, das sich auch wegen seiner Sinnesfreudigkeit weithin bei
Kindern und generell auch bei landwirtschaftlich und natur-verbundenen Menschen
ganz spezieller Beliebtheit erfreut: Das Erntedankfest. Da werden in den Kirchen
liebevoll Altdre geschmickt, ganze Kirchenraume gefullt mit den guten Gaben der
Natur und der Vielfalt und Pracht der Ernte. Das mit solcher Hingabe
Zusammengetragene fuhrt uns vor Augen, wie sehr wir unser Leben, die Freuden
des Essens und Trinkens, den guten Gaben der Schopfung verdanken — taglich neu!



Nichts ist selbstverstandlich

Das ist ja wahrlich nicht selbstverstandlich, denken wir an die vielen
Naturkatastrophen in jedem Jahr: Tsunamis, Erdbeben, Waldbréande, Wirbelstiirme,
Uberschwemmungen, die ganze Lander, groRe Landstriche verwiisten und veréden
lassen und die Menschen all ihrer Habe, ihrer Lebensgrundlage vollig berauben und
in tiefe Katastrophen und Verzweiflung stirzen.

Grund genug, immer neu die ,Freudefahigkeit‘, den Dank zu Uben, und nichts, aber
auch gar nichts selbstverstandlich zu nehmen, was wir haben und geniel3en, was
unser Leben pragt, froh und reich macht — und doch so leicht und schnell verloren
gehen kann — oder zumindest kénnte...

Durch Danken Wunder erleben

Daher mdchte ich Sie ein wenig einfiihren in die ,Ubung der Dankbarkeit‘. Es handelt
sich dabei um einen Schlussel zur Verwandlung auch scheinbar aussichtsloser
Situationen: Trotz aller Krankheiten, aller Probleme, aller Not, trotz allem ...
Kleinigkeiten zu suchen, fir die man dankbar sein kann und diesen Dank laut zu
formulieren.

Mir ist aufgefallen, dass auch umgangssprachlich viele Menschen inzwischen schon
aus dem Vokabular der Psychoanalyse sich das Wort , Trauerarbeit” zu eigen
gemacht haben. Und das ist ja wichtig, zur Bewaltigung leidvoller Erfahrungen, dass
wir sie durcharbeiten. Wo aber bleibt ein Wort fir das Gegenuber? Wo spricht
jemand von ,Freudearbeit‘, oder von ,Dank- und Freude-Fahigkeit* im Gegenlber zu
,Leidensfahigkeit“? Mussten wir das vielleicht regelrecht trainieren, um dem
unerlasslichen Betrauern von schwierigen Erfahrungen als Ausgleich das
Notwendige Be-freuen im Leben gegenulberzustellen?! Denn meiner Erfahrung nach
handelt es sich beim Dank um einen fir die Seele und den ganzen Menschen sehr
heilenden Vorgang. Auch Arzte, Forscher und Therapeuten aus dem Bereich der
,Gesundheits-Psychologie“ sind zu diesem Ergebnis gekommen.!

Daher nenne ich mittlerweile in meiner psychotherapeutischen und seelsorgerlichen
Praxis den Dank ,ein natlrliches Antidepressivum — hochwirksam und garantiert
nebenwirkungsfrei!*

Seit vielen Jahren verwirkliche ich mit groRem Gewinn die Idee eines Danke-
Bilchleins, ein ganz besonders schones, kleines Bulchlein, eigens dafir gekauft: Da
hinein schreibe ich z.B. auch ganz kleine unscheinbare Dinge, wo ich Anlass hatte,
mich zu freuen, dankbar zu sein, wo ich Uber etwas — vielleicht ganz Geringes —
Uberrascht, erfreut und glticklich war. Damit es nicht wieder in Vergessenheit gerat.
Damit es nicht im Strudel von Stress und Hektik, Sorgen und Angsten ganz schnell
verschwindet aus meinem Bewusstsein, damit ich es nicht so schnell wieder verliere,
sondern mich daran laben kann, meine Seele starken und ndhren, ganz nach dem
Motto des Kirchenvaters Augustin: ,Die Seele nahrt sich von dem, woran sie sich
freut.“ Zu meiner Freude fand ich in einem Weihnachtsbrief eines Freundes weitere
Anregungen dieser Art. Ich habe gestaunt, wie minimal oft die Anlasse dessen
waren, woflr er zu danken ubte. Deswegen gebe ich Ihnen hier einige Beispiele
wieder aus diesem Brief und meinem Dankebuichlein:



Danke, dass heute wieder die Sonne durchbrach.
Ich freue mich, dass... wieder da ist.

Danke, dass bei der Untersuchung beim Arzt gute Werte
herausgekommen sind.

Mir gefallt es, dass ... so nett zu mir ist und mich mag.

Danke, dass ich letzte Nacht ganz durchschlafen konnte ohne
Tabletten.

Mir gefallt es, dass meine Schwester anrief und wir so ein
gutes, aufbauendes Gesprach hatten.

Danke: Ein Parkplatz um % 8 Uhr beim Hautarzt direkt vor der
Praxis.

Bei der Wanderung zwei neue Quellen entdeckt — und dieses
schone Lacheln der Kellnerin beim Einkehren...

Danke fur die Amsel, die auf dem Baum vor dem Haus so singt,
als wollte sie mir eine Tafelmusik liefern.

Danke fir die etwa 100.000 Teilnehmer beim Taizé-Treffen.

Wegen ... ehrliches und klarendes Gesprach mit mir selbst und
Gott.

Blutdruck normal bei soviel Stress — danke!
Dieser ermutigende Artikel im Sonntagsblatt.

So einen tollen Song gehdrt im Radio beim Autofahren — hat
mich belebt und beglickt.

Danke fiur die 80 Mitarbeiter/innen in der Telefonseelsorge B.

Danke, dass die Schneeflocken so schon sind

(6.000 verschiedene Kristallformen!) und dass sie auch so
natzlich sind, weil sie Umweltschadstoffe binden und die Luft
von Autoabgasen reinigen.

Danke, dass das Leid uber das todlich verunglickte Kind dazu
fuhrte, dass ein Vater die Notrufsaulen anlegte, von denen es
inzwischen 14.000 an unseren Autobahnen gibt.

»Yehudi Menuhins Geige war auch ein Instrument des Friedens
und der Briiderlichkeit.“ Wie schén: So ein Satz in unserer
Zeitung!

Danke, dass Hans Jurgen meinen kaputten Autoreifen
entdeckte und der Nachbar mir beim Wechseln half.

Danke fiir den Satz in M.’s Brief: ,Vielleicht ist Wachsen in die
Tiefe angesagt, wo Weite und Breite verwehrt scheinen.*

Danke fur die Bewahrung auf der Straf3e. Es waren nur
Millimeter.

Danke fur diesen Sonnenuntergang am See: Das Leben ist
schon!



Ein Tipp: Legen Sie sich doch auch ein DANKE-BUCHLEIN an! Oder nennen Sie es
Ihr ,Freudebuchlein®! und schreiben Sie da hinein taglich oder ab und zu kleine und
grol3e Erfahrungen, die Sie gestarkt, gefreut und aufgebaut haben. Vertiefen Sie so
das Positive und Gute, das lhnen im Leben widerfahrt. Damit es nicht dem
Vergessen anheimféllt, sondern Ihre Seele befligelt und lhre Lebenszuversicht
fordert. Es lohnt sich! Sie werden dadurch viele Wunder entdecken und dabei viele
Wunder erleben. Und so wird Ihr Leben immer neu geheilt werden... (Anm: Mehr
dazu im Kapitel “und wenn das Wunder nicht geschieht...?!"meines Buches ,Geheilt
werden: biblische Wundergeschichten als Lebenshilfe“, Késel/Claudius 2002, Ss
211-232.)

Denn: Gibt es eigentlich wirklich stetiges Wachstum, unaufhérliche Entfaltung,
unaufhorliches Gluck? Wir streben und sehnen uns zwar danach, natirlich! Ist aber
vielleicht unser Ziel und Streben besser einfach ausgerichtet auf Gegenwartsbezug,
auf die Ubung er Achtsamkeit, Gelassenheit, Zufriedenheit und Dankbarkeit? Immer
wieder fallt mir da die schwerstbehinderte Anna K ein, die ich so oft im
Behindertenheim besuchte und die mich immer strahlend begruf3te und auf die
Frage: ,Na Anna, wie geht’s?“ immer freudig erwiderte: ,Mir geht’s gut!” trotz ihrer
vielen Beschwerden, trotz ihrer extremen Behinderung, trotz der vielen Nicht-
Maglichkeiten.

Hier noch ein paar Affirmationen zur Vertiefung dieser Gedanken:

» Mit dem Training in Dank- und Freudefahigkeit erlebe ich ein stabilisierendes und
starkendes ,naturliches Antidepressivum®.

Danken bringt Neues ins Leben hinein und macht mich hell, licht und leicht.

Ich bin jetzt ein dankbarer Mensch und lerne vor allem die Freude an kleinen
Dingen!

Das Gestalten eines Danke- und Freudebuchleins lenkt meine Aufmerksamkeit
positiv hin auf das Hilfreiche, Starkende und Gelingende an jedem Tag.

Durch die ,Ubung der liebevollen Aufmerksamkeit“(Teresa von Avila, Ignatius von
Loyola) wird mein Leben bewusster und wacher, achtsamer und gltcklicher,
freudevoller, reicher und zufriedener.

,Dann bist du gesund geworden, wenn du das Danken gelernt
hast“(Bodelschwingh).

» ,Die Seele nahrt sich von dem, woran sie sich freut.“ (Augustinus)

Y WV VYV

Y

Vertrauen und Zuversicht: Das Einbeziehen guter Machte
und Krafte

Mit zunehmendem Alter kommen viele Menschen auch zunehmend an ihre Grenzen:
korperlich und seelisch, sozial und im Kontakt mit anderen. Einsamkeit wird
spurbarer, Vertraute u Freunde schwinden, weil sie vielleicht kaum mehr Kontakt
halten (kdnnen), oder gar schon ,driben® sind. Und oft steigert sich die
Wahrnehmung des Schweren und Belastenden in der Umwelt, der Politik und
Weltlage. Da drohen Mutlosigkeit und Ohnmachtsgeftihle, Depression und
Resignation. Was hilft da? Auf3er den unverzichtbaren Gespréchen und
menschlichen Kontakten? Wuldten Sie schon, dass das, was in religiosen Traditionen



als ,Engel” bezeichnet wird, ursprunglich einfach ,Bote/Botin® heil3t?
Bote/Botin/Botschaft wovon oder woftir denn wohl?

Engelsbegegnungen heute: ganzirdisch und auch ganz himmlisch

Wenn wir in den alten Geschichten der christlichen Tradition nachschauen, wobei
und woflr da von ,Engeln“=Boten erzahlt wurde, kdnnen wir schon merken: Es sind
ganz unterschiedliche Aspekte des Lebens, wesentliche Qualitaten, die da mit dem
Wort ,Bote“=Engel bezeichnet, ins Leben und ins Bewusstsein der beteiligten
Menschen getreten sind: Situationsklarung und Sinnstifung, Ermutigung, die Freude,
aber auch Warnung, Weg-Weisung, die Qualitat von Schutz und Starkung, von
Aufforderung zum Neuanfang und Loslassen des Alten, von Neuorientierung und
Lebensberatung tberhaupt. (So verstehe ich die Geschichten von der
Geburtsverkindigung an Maria, an Joseph im Traum, die Engel bei den Hirten an
Weihnachten, als Schutz auf der Flucht nach Agypten, bei Jesus im Ringen um sein
Leben in Gethsemane, oder die starkenden Boten am Ostermorgen und bei der sog.
Himmelfahrt!)

Und vielleicht ist es im Sinne der Gesamtlebenswahrheit wichtig, wenn wir das Wie
ganz offen lassen: Wie diese Boten/Botschaften (= Engel) erschienen und begegnet
sind, auf welche Weise diese Qualitaten und Machte wirksam wurden, bleibt offen.

Und ob wir sie heute nun vielleicht ganz menschlich erfahren, in Begegnungen, oder
in einem Stuck Musik, Literatur oder als Idee und Gedanke von innen, wie eine
Inspiration, aus der Tiefe, aus der Hohe — wie auch immer: Auch ganz irdisch und
ganz real und menschlich kdnnen sie sein - oder auch als grof3e, tberwaltigende,
unfassbare Gefuhle, Zustadnde oder Erfahrungen.

Wie viele kbnnen im vertrauten Kreise von solch eindrticklichen, bewegenden und
ungewdhnlichen Au3en- wie auch Innenerfahrungen berichten.

Aber auch diese ganz anderen Erfahrungen kenne ich: Dass sie, ,die guten Machte*
und Boten, uns auch noch vollig anders begegnen: Auch in der Qualitat des Dunklen,
Schweren kann diese Dimension als hilfreich, erneuernd und transformierend
aufscheinen: in einer Krankheit, einem Schwéchezustand, einer erschitternden
Leiderfahrung, die uns wieder zur Besinnung, zum Leben, zu uns selber bringt. So
wie ein Zusammenbruch fur einen Freund von mir wie eine Botschaft des Lebens war
Uber die eigene Begrenztheit, Uber die Bedeutung der Liebe und das, was im Leben
wirklich zahlt und ihn aufgerittelt hat, aufgeweckt aus dem Trott seiner
Selbstbezogenheit und Egozentrik, Erfolgsorientierung und Leistungsthematik und
ihn wach gemacht hat fir bestandige Werte und ein erweitertes, tieferes
Bewusstsein. Er sagte spater: ,Dieser Zusammenbruch war flr mich wie eine
Engelsbegegnung, eine wahre Engelsbotschaft, die mich zur Besinnung brachte,
meine Partnerschaft in neues Licht rickte und meine Perspektiven total veranderte.”
So konnen selbst dunkle Stunden zu Boten des Lichtes und des Lebens werden!
Leiderfahrungen, die uns zum Segen werden — ,in Gegensatzen bin ich ganz* — auch
das sind Engelerfahrungen.

Oder aber die gewaltige Traum-erfahrung jener alteren Frau, die in lang
andauernder, nicht enden wollender Depression — trotz Therapie — schlief3lich
konkret und tatkraftig ihnren Selbstmord plante und vorbereitete. In der Nacht vor dem
Vollzug dieser Tat trAumte sie: Sie sah plétzlich — wie eine Erscheinung — eine
riesige strahlende Lichtgestalt im Garten ihres Hauses stehen: Sie war einfach da,



Uberwaltigend! — und hat alles verandert: Am folgenden Tag begann sie wieder
Boden unter den FlURRen zu spiren, neue Kraft, die sie erflillte und trug und zu neuen
Schritten ermachtigte. Wende, Wandlung, Starkung aus der ,anderen ,Welt"!
Spursam und empfanglich werden fir jene innere Welt, fur die Traume, ihre Kraft und
Symbole, fur Traume auch als eine oft ,vergessene Sprache Gottes®!

Aber noch etwas anderes kann gute Krafte in uns wecken und entfalten helfen:

Die Kraft des Segnens

Das ware doch ein Projekt: Segnend leben lernen — segnend durch die Gegend
ziehen -, eben ein segnender Mensch werden. Segnen heil3t namlich — wussten Sie
das schon?! - einfach: Gutes Winschen, Gutes sagen (lateinisch benedicere,
griechisch eulogein). Etwas Stéarkendes, Aufbauendes denken tber jemanden, oder
sagen zu jemandem, ihm oder ihr etwas wiinschen, was wohl tut, férdert, hilft und
aufstellt: Solches Denken und Sagen ist gemeint mit der ,Kraft des Segnens®.

Und stellen Sie sich vor: Etliche Freunde in der Schweiz erzahlten mir, es gebe
tatsachlich eine Frau in Zurich, die steht immer am Hauptbahnhof, schaut nur die
Leute an, die kommenden und gehenden, und ,segnet sie” — so erklart sie. Innerlich,
ohne laute Worte, ohne groRes Aufsehen tut sie das. Aber ihr So-Sein hat Wirkung.
Es wurde in manchen Medien viel tGber sie berichtet, geschrieben und gezeigt — man
nennt sie den segnenden ,Engel von Zirich“. (Anm.: Siehe im Internet bei Google
unter ,Engel Zurich Segnen Bahnhof* Berichte vom 15.12.2008, 25.06. 2010,
26.07.2010, 18.09. 2011 und viele weitere. Vgl. auch: Antje Rosener: Momente der
Gelassenheit. Kleine Geschichten zum Atemholen, Gutersloh 2005, Ss. 18f.)

Einmal war ich selbst mit meiner Frau zusammen am Zuricher Bahnhof und wir
haben uns sehr gefreut, sie zu sehen und dort anzutreffen. Sie stand da, hinter ihnrem
Rollstuhl, leicht gebtickt mit ihrem klaren, leuchtenden Gesicht und schaute hoch
konzentriert die Menschen an. Dann wollte ich sie gerne ansprechen, Kontakt
aufnehmen, ein wenig mit ihr reden und Erfahrungen austauschen. Freundlich aber
bestimmt jedoch wies sie mich zurtick mit der etwas barschen Wendung: ,| han etzt
kei Ziet (Ich habe jetzt keine Zeit). Da kommen grad so viele Leute an, und ich bin
doch zum Segnen da!“ Etwas enttauscht bin ich weggegangen. Zu schade aber
auch..., und doch hallte es in meinem Inneren noch wochenlang nach, dieser Satz:
,ich bin doch zum Segnen da!*

Tja, so ist das: Ich bin ja zum Segnen da. Ein Lebensprinzip, ein Lebensmotto! -
Wofur bin ich da? Wofir Sie? Was (er-)fullt unser Leben, gibt ihm Inhalt, Bedeutung
und Sinn? Da sind unsere Erfolge, Errungenschaften und Leistungen, wenn es gut
geht. Schwerer wird es schon in schwachen, kranken oder einsamen Zeiten. Was
fullt dann mein Leben, gibt ihm Sinn? Der ,Gott auf der Strafl’e” will Gberall hin, in
uns, ins Normale, Unspektakulare, in den Alltag. Und grade auch ins Dunkle,
Schwere und Elende...

Und im Letzten geht es gar nicht nur um unsere grof3en Taten, sondern um unser
Sein. Glitig sein — zu sich und anderen — freundlich werden — zu sich und anderen.
Segnend leben und so zum Segen werden: einfach anderen Gutes wiinschen — ob
sie es wissen oder nicht. Das geht auch tber die Ferne, geht auch in schlaflosen
Nachten, in Zeiten erzwungener oder gewahlter Untatigkeit, auch fir Arme,
Behinderte, Alte, Kranke und bekiimmerte Menschen: Gutes denken, Gutes sagen,



Gutes wiunschen — allen, die mir in den Sinn kommen. Und so ein Sinn-volles Sein
finden...

Auch hier einige Affirmationen zur Verinnerlichung dieses Abschnitts:

» Im Vertrauen auf das Wirken guter Machte finde ich innerlich Ruhe und Frieden.

> Die Verbundenheit mit meinem Engel macht mich getrost, geborgen und gelést.

» Segen aus dem Judentum: ,Michael (wer ist wie Gott?)sei mir zur Rechten,
Gabriel (Gott ist Kraft) zu meiner Linken, Raphael (Gott heilt) hinter mir und Uriel
(Gott ist mein Licht) vor mir*.

» Mein Schutzengel begleitet mich durch alle Widrigkeiten des Lebens und am
Ende moge er mich als der Todesengel hintiber geleiten tber die Schwelle des
Todes.

» Ich moéchte ein segnender, gutiger, liebevoller Mensch werden.

> Ich lebe (1. Atemzug) — ich atme (2. Atemzug) — die Geistkraft Gottes ist in mir (3.

Atemzug) — ich bin erfullt mit Seelenfrieden (4. Atemzug).

» Ich lerne, neu zu denken, mir selbst und anderen Gutes zu sagen und Gutes zu

wunschen. Das ist ein Segen!

Loslassen und Abschiednehmen

Es ist die besondere Herausforderung, Zumutung, Schwierigkeit und Chance
besonders der hoheren oder gar letzten Lebensjahre, dass sie uns so viel zumuten
an Abschieden und Neuorientierung: Vitalitat nimmt ab, Schmerzen nehmen vielleicht
zu, der Bewegungsradius reduziert sich, vielleicht auch die Zahl der Vertrauten,
Freunde, Begleiter/innen und Schicksalsgenoss/innen. Besitz wird weniger
bedeutsam, dafir das innere Befinden und Empfinden, Seelenfrieden und
Gottesfrieden mehr...: Ein groBer Wandel ist im Gang — oder sagen wir vorsichtiger:
ware vonndten! Aber wie das bewaéltigen und bewerkstelligen?!

Neubewertung durch das Bewusstsein der Endlichkeit:
abschiedlich leben

Wie kann man das lernen? Aufenthalte, schwere Stunden in einer Intensivstation
haben zB mein eigenes Leben stark verandert! Aber nicht nur ich, nein, viele haben
das so erlebt! Schicksalsschlage, Grenzerfahrungen, Krisenstunden, wo man dem
Tod ins Auge blickt: Neue Fragen tun sich da auf.

Was hilft und zahlt jetzt wirklich? Was nitzen Berihmtheit, Ruf, Karriere,
Bucherschreiben und alle Leistungen? Wie wichtig ist die Erflullung der Erwartungen
der Leute, der Vorstellung vieler anderer, aber auch die meiner Ideale? Welchen
Preis kostet das? Und bringt welchen Lohn? Lohnt das den Aufwand? Brauche und
will ich das wirklich? Womit will ich meine verbleibende Zeit verbringen, wie sie
nutzen? Was tun, was nicht mehr tun? Sind Haus, Auto, oder auch Bewunderung
durch andere denn die eingesetzte Kraft, die Zeit und Intensitat wert? Wenn nicht,
was dann? Wie steht es mit der Liebe, den Beziehungen und menschlichen
Bindungen? Wozu leben?

Solche Uberlegungen tun schon auch weh, sie nétigen, ja zwingen sich auf, sind
schwer zu vertreiben — viele versuchen ja auch das. Aber ihnen zu lauschen, zu
folgen: Mich hat das verandert! Lassen Sie es geschehen, dass diese Grundkraft Sie



lebendiger, glucklicher und letztlich reicher macht: Abschiedlich leben — mit dem Tod
als Berater...!

Das Sterben vorbereiten

Es hat mich sehr bewegt, als ich von Elfriede L., einer guten Bekannten aus
Oberfranken, erzahlt bekam, dass in ihrer Kindheit einmal ihr Grol3vater — Bauer in
der oft kargen Landschaft dort — sie mit ihren sieben oder neun Jahren, die sie
damals zahlte, bat, flr sie etwas aufzuschreiben. Und dann diktierte er ihr, was sie
mit ihrer sorgsamen Kinderschrift dann fir ihn aufschrieb: ,Mein tagliches Gebet".
Darin bat er Gott um seines Geistes Kraft, um seinen Frieden, dankte fur Starkung,
wenn er manchmal als ein ganz kranker Mann danieder liegen musste, bat darum,
dass er nur frohlich mit ihm seine Zeit verbringen mdéchte und bat schlielilich: ,So ich
flehen und bitten darf, mdge ein langes und schweres Krankenlager, sowie alles Leid
und Jammer dieser Erde mir vortiber gehen... und wenn ich dennoch leiden muss, so
gib doch, dass ich es ertragen kann. Ein stu3er sanfter Tod moége mir beschert sein.
Ich hoffe auf dich: du wirst mich nicht verlassen...“ Dieses war sein ,tagliches Gebet",
stellen Sie sich das einmal vor!

Inzwischen kenne ich viele Menschen, denen das ebenfalls ein Anliegen ist: Ein
vorbereitetes, innerlich bereites Sterben, ein leichtes Hinlbergehen-Kénnen. Die
hoffen und beten, dass ihnen chronische Krankheiten, Siechtum und Schmerzen
erspart werden mdogen, und die ebenfalls immer neu bitten um einen ,heilvollen Tod*,
dass das Loslassen ihnen leicht fallen mége, dass sie bewusst, mit innerer
Bereitschaft, mit allem verséhnt in Frieden gehen kdnnen. Man kann darum bitten!
Und von vielen weil} ich, dass es ihnen tatsachlich genau so geschah, wie sie es
wieder und wieder gewlnscht, ausgedruckt und der ,obersten Instanz® vorgelegt
hatten...

Dem Sterben im Leben begegnen, sich verséhnen mit der eigenen Endlichkeit,
abschiedlich zu leben Uben und so achtsamer, intensiver und bewusster leben im
Jetzt: Zu diesem Lebenskonzept ladt uns ganz besonders die letzte Lebensphase
ein!

Der Tod als Ratgeber

Eine ungewohnliche Uberschrift, denken Sie jetzt vielleicht: Was soll ,Ratgeber” in
Zusammenhang mit dem Tod? Als habe das Bewusstsein unserer Endlichkeit auch
etwas Gutes?! Das habe ich selbst auch nur ganz langsam gelernt. Mir ist es einmal
so richtig deutlich geworden durch eine Erfahrung in der Sauna. Sie ist mir noch ganz
wach in Erinnerung, obwohl schon Jahre her: Zum Entspannen, Ausruhen, als
Ruhepause fiir Koérper, Seele und Geist war ich wieder einmal dort. Und ich war ganz
Uberrascht und unvorbereitet, als ich dabei so ganz locker ins Gesprach kam mit
einem sympathischen, sehr wach und konzentriert wirkenden Mann. Als der mich
dann fragte, was ich denn beruflich tue, und ich zu erzéhlen begann von vielen
Vortragen, Seminaren, Fahrten, Planungen, Sitzungen, seelsorgerlichen und
therapeutischen Gesprachen in meinem Beruf und dann sagte: ,Ich habe halt viel
Stress...“, da wurde er plotzlich ganz ernst und auch ernsthaft und fragte dann:
,Mdchten Sie etwas wissen, was garantiert gegen den Stress hilft?“ Und ob ich
wollte! ,Sagen Sie es mir, ich mache es bestimmt!“. Dann sagte er zu mir: ,Sie
mussen einmal einen ganzen Nachmittag sich in einem Liegestuhl oder in einer
ruhigen Situation der Grundwahrheit aussetzen: Ich kann in der ndchsten Sekunde



tot umfallen. Wenn Sie das wirklich und ernsthaft tun, wenn Sie das aushalten, dann
wird sich Ihr Leben verandern — dann werden Sie lhr Leben verandern!”

Tja, das war meine Saunapredigt — eine solche Begegnung und Lektion hatte ich
nicht erwartet, schon gar nicht im Wellness-Center. Und doch trifft es zu — es ist die
Wabhrheit: Ich kann im nachsten Moment tot umfallen. Dem mich stellen, meiner
Begrenztheit, Endlichkeit: Meine Lektion in der Sauna, die uns aber auch die
,Lebenslehrerin Kirchenjahr am Schluss noch ans Herz legt — in Festen wie
Allerheiligen, Allerseelen, Toten- und Ewigkeitssonntag. Jetzt verstand ich noch
deutlicher und ganz neu, was ein altes Lied der Bibel im Psalm meint, wenn da
gesungen wird: ,Gott, lehre uns bedenken, dass wir sterben mussen, damit wir klug
werden“ (Psalm 90, 12) — klug, das heil3t weise und lebenstauglich. Und kurzlich
lernte ich das noch ganz anders kennen und verstehen, wie das ist, wenn man
bewusst ,mit dem Sterben leben® Gbt. In der Begegnung mit einem Mexikaner.

Das ,,verbundene Leben“ der Mexikaner

L.-P.V., ein mexikanischer Kollege und Freund, katholisch mit indianischen Wurzeln
in seiner Herkunft, erzéahlte mir voller ansteckender Begeisterung von der Art, wie die
Menschen in seiner Heimat in einer konstruktiven Verbindung indianischer und
christlicher Traditionen mit ,ihrem Tod“ umgehen, wie sie mit ihm leben und reden
und im Kontakt sind. Als sein Schwiegervater starb, so erzahlte er mir, sprach der
schon Wochen vor seinem Tod immer wieder davon, dass ,sein Tod“ schon in der
Né&he sei, ihn aber noch nicht hole. Etwa drei Wochen vor seinem Sterbe wusste er:
,Jetzt ist er schon im Nachbardorf, aber er hat keine Eile. Es hat noch Zeit.“ Nach
einigen Tagen sah er ihn gemdtlich an dem kleine See, der zwischen seinem und
dem Nachbardorf lag. Er mache es sich dort schén, liege in der Sonne und genielRe
die Zeit. Wiederum nach ein paar Tagen war er dann schon im Dorf. ,Aber er sitzt
noch da unten an der Stral3e herum. Es dauert noch.“ Und dann nahm er den Tod
wahr, wie er ,dort unten am Anfang des schmalen FuRwegs, der zu unserem Haus
herauffihrt, unterm Baum sitzt, ganz friedlich wartet — genau dort, wo ihn die
Hofhunde noch in Ruhe lassen.” Schliellich kam dann der Tag, an dem er wusste:
»~Jetzt kommt er” - und er kam!

»Wir Mexikaner leben immer im Kontakt zu den verschiedenen Welten. Unsere hier
und die ,andere”, Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft sind flr uns seit jeher nicht
so getrennt, sondern ineinander, gleichzeitig. Und so gehdrt der Tod halt auch immer
mit dazu, wird manchmal auch verspottet und ausgelacht. Es gibt Zuckergeback mit
dem Tod oder als Totenkopf. Der Tod gehort eben mit zum Leben®, sagt er und
lachelt dabei entwaffnend und unvergleichlich fréhlich.

Merken Sie: Meine Sauna-Predigt, diese so ganz andere Sicht- und Lebensweise der
Indianer und Christen in Mexiko, das alte Lebensmotto der Psalmen: ,Gedenkt, dass
wir sterben mussen, damit wir klug werden®: All das ist Anleitung zum intensiven
Leben, zur Grundkraft ,abschiedlich leben®, um des volleren, reicheren und
intensiveren Lebens willen, das der Lohn sein kann fur eine abschiedliche
Grundhaltung. Um sich nicht zu sorgen, zu quélen und aufzuregen an der falschen
Stelle etwa, Uber Nichtigkeiten... Um nicht zu vergessen, was wirklich z&hlt ihm
Leben — und was nicht. Fir jede und jeden ist das anders, aber wir miissen es
lernen, ein Gespur dafur entwickeln, das ,Leben finden im Tod".

Hierzu passen zur Vertiefung vielleicht folgende Affirmationen:



» Jedes Ende ist auch Anfang, jedes Sterben auch Geburt.

» Mein ,Bruder Tod“ (so nannte ihn Franz von Assisi!) ist ein weiser Ratgeber fur
mein Leben.

» Wenn ich abschiedlich lebe, werde ich achtsamer, bewusster und dankbarer in
allem Tun und Lassen.

» Die ,Verbindung“ mit meinen Ahnen kann mir helfen, die Gegenwart sinn-voll und
ziel-gerecht zu gestalten.

» Die Begegnung mit meinem Tod macht mich weise und frei, korrigiert meine
Prioritaten, lehrt mich zu erkennen, was im Letzten wirklich wichtig ist und
befruchtet so mein Leben.

» Ich wiinsche mir ein vorbereitetes, bewusstes, sanftes und schmerzfreies
Sterben, bei dem ich nicht lange leiden muss, aber einwilligen und leicht gehen
und loslassen kann.

» Weil ich dem Tod nicht ausweiche, geniel3e ich intensiver, werde ich immer
gelassener, lebe ich dankbar jedes kleine Glick, jeden Augenblick.

Integriert versdhnt leben: Frieden mit sich selber und dem
Leben machen

Das ist vielleicht das Geheimnis eines anderen, leisen Glucks ganz innen, auch wenn
uns vieles nicht gelingt: Das Unabanderliche akzeptieren, sich mit sich verséhnen —
mit eigenen Grenzen, Unmadglichkeiten, auch mit Nichtoptimalem. Es ist, wie es ist —
und auch das Unerfreuliche, Schwere und Dunkle gehort — leider — mit zu unserem
Leben. So haben wir im Dezember am spannungsreichen und erganzenden
Verhaltnis von Licht und Dunkel, von Licht und Finsternis gelernt.

Ganz so wie beispielsweise Menschen sich damit abfinden missen, dass sie im
Krieg Haus und Hof verloren haben. Oder andere, nach Investitionen in
hoffnungsvolle Betriebe oder Aktien oder Aktivitaten: Statt des Traumes und der
Erfullung ihrer Winsche kam das Fiasko, der Zusammenbruch. Dinge in meinem
Leben, die nicht aufgegangen sind — gibt es das in lhrem Leben auch? Oder nicht?
Wenn ja: Wie gehen Sie damit um? Damit, dass nicht alles gelingt...

So wie jene Familie, die alle Ersparnisse in eine Ostimmobilie steckte, die dann
allerdings so sehr an Wert verlor, dass der Mann und die Frau jahrelang intensivst
arbeiten mussten, ohne je mehr eine Urlaubsreise — wie sie es so gerne gehabt
hatten!, - ohne Luxus irgendwelcher Art — , nur um die Banken zu bedienen. Oder
wie jene Frau, die fur ihren Mann mitbtrgte, flr ein gewagtes, unsicheres, aber Erfolg
versprechendes Projekt oder Geschéft, die dann jedoch alles verlor und dann
jahrzehntelang damit leben musste, dass alle schonen Traume, auch alle erhofften
Altersicherungen zerplatzten — wie schlieRlich auch die Ehe... Und wie vielen geht es
so auf vielerlei Weise...!

Oder Eltern, deren Kinder andere, ganz andere Wege gehen, als sie es fir sie
erhofften, planten und nach Kraften erméglichten. Vergeblich! Vergeblich? Oder:
,Gang der Welt*, unvermeidbar, Lebensschule, Kismet? Oder Aufgabe, damit zu
leben, dass wir das Leben lieben missen, so, wie es wirklich ist, auch wenn es
anders ist als ertraumt...Ein Pladoyer fur die Fragmenthaftigkeit!



In den letzten Jahren betont Fulbert Steffensky in Veroffentlichungen und Vortragen
immer wieder, wie wichtig es ist, auch das Mittelmal} zu lieben, nicht nur die ,Peaks",
die Spitzen, die H6hepunkte, die Gipfel von Freudenerfahrungen. Auch das ganz
Normale, das Mittlere, das Durchschnittliche lieben lernen — das kdnnte glicklicher
machen, als wenn man immer nur das grol3e Gliick beachtet.

Vieles im Leben bleibt eben unvollkommen, bleibt fragmenthaft, und verdient
dennoch Achtung in Achtsamkeit. Das kleine Glick schatzen: Das ware doch eine
gewinnbringende, alltagsnahe ,geistliche Ubung*!

Gegen die Tyrannei der Rede vom ,,gelingenden Leben*

Am Schluss eines Vortrags zu unserem Thema meldete sich ein aufgeregter,
betagter Seelsorger zu Wort und verwahrte sich vehement gegen den Ausdruck
,gelingendes Leben®. Ihm graue vor dem Entstehen eines neuen, schweren
Zwanges: Immer glicklich, immer frohlich, immer cool sein zu missen. ,Dadurch
entsteht ein Druck, eine schwere Bedriickung, ein neuer Zwang, der die Menschen
aber erneut und tief unglicklich machen kann®, beflirchtete er. Durch seinen Einwurf
wurde mir und den anderen Zuhdrenden noch einmal klarer, was ich hier ja
erarbeiten und herausarbeiten wollte — aber auch wie es gewisslich missverstanden
ware: Denn im Rickblick auf das Gesamtkonzept und den gesamten Weg erscheint
mir dies tatsachlich wichtig zu betonen: Es gibt gelingendes Leben auch mit
Bruchen, trotz Schwankungen, mit ,Freude in allem Leide®, wie es in einem alten
Lied ausgedriickt wird. Nur so erscheint uns die Rede vom gelingenden Leben
sinnvoll und verantwortbar!

Es gibt kein Licht ohne Schatten. Zum hoffnungsvollen Neuanfang von Ostern fuhren
die Kapitulation und der Zerbruch von Karfreitag - mit Aufschrei, Sterben und Tod
des Alten, Hoffnungsfrohen, Gewesenen. Auch Erntedank trennt Streu vom Weizen —
und Dezember erleben wir das Licht in der Verbundenheit mit dem Schatten:
,Geburtsfreude” an Weihnachten am 24./25. 12., das Gedenken des Todes der
Lunschuldigen Kinder“ am 28.12. jedes Jahres. Leben zeigt: Es gibt nicht das
amerikanische ,ever just happy®, ,, immer nur glicklich®. Es gibt nicht nur
Sonnenschein, sondern Licht und Schatten, Hohes und Tiefes, Begeisterung und
Verzweiflung zusammen. Starkes und Schwaches in einer seltsamen Heirat machen
Seelenfrieden aus — so und nur so entsteht gelassenes, realistisches Glick, nicht als
ewig stabiles, grinsendes keep smiling. Sondern: Dem Fluss des Lebens folgend,
mich dem Lebensstrom Uberlassend, ist einmal dies und einmal jenes im
Vordergrund.

Gluck und Gelingen heif3t: mit dem Ganzen versohnt sein,...

...heil3t: Lust und Liebe leben, verkostigen, geniel3en, wenn es dran und da ist, aber
es ist nie von Dauer.

...heil3t, um den bergend gutigen, Ur- und Hintergrund des Lebens wissen: hdrend,
ahnend, hoffend warten...

...heil3t: Auch die guten Machte einrechnen, nicht immer nur die negativen und
dunklen in Wirtschaft, Gesellschaft, Politik, im Seeleninnenleben, der Hblle und
Uberall.

... mich sortieren und in Achtsamkeit Uben: fir das Gelungene, Starkende, Helfende
bei der eigenen “Freudenbiografie“ = Lebensernte.

....und dann mich auch der Endlichkeiten aller Freude, Gesundheit, Beziehung, alles
Glucks stellen und mich mit Wandel und Veranderung einverstanden erkléaren.



Dann ist das ein gelingendes Leben, nicht ein naives keep-smiling-happy life,
sondern ein reifes, durcharbeitet versdhntes, gelingendes ,in, mit und trotz“ Not,
Kummer, Schwierigkeiten und Aufgeschmissenheiten. Dazu braucht es
Goldgraberarbeit, die Fahigkeit und Ubung, ,Gott“, das Gute, Forderliche und
Starkende zu finden in allem und tberall.

In Gegenséatzen bin ich ganz

Das zu bedenken, bedeutet dann zweierlei: Erstens das Eingestandnis: Es gibt das
Scheitern, die Verzweiflung und die Kapitulation — das ist die eine Wahrheit Gber das
Leben. So hat es sich uns auch im Festkreis gezeigt, dass zum Leben auch dieses
alles gehort. Das macht die Faktoren der Gegenbewegung, die Ubung und Praxis
der ,Grundkrafte gelingenden Lebens* ja auch so nétig und bedeutsam! Als unseren
Anteil an der Moglichkeit, dass Leben — trotz aller Widerstande und Unwagbarkeiten
— eben doch gelingt.

Und das andere ist die Hoffnung, dass dies unser gelingendes und gebrochenes
Leben, auch als Stuckwerk und Fragment, auch, wo es nicht gelingt, von der Quelle
und dem Urgrund des Lebens angenommen und geliebt wird. Im Sinne der Wort
Rainer Maria Rilkes, wenn er formuliert, dass da einer ist, der auch ,unser Fallen
unendlich sanft in seinen Handen halt.”

.In Gegensatzen bin ich ganz“ oder ,in Widersprichen bin ich ganz* ware ein
Leitwort, das zu meditieren immer wieder neu uns auch die Kraft gibt, uns innerlich
mit all dem Schweren auszusdhnen — und so verséhnt mit alledem ,dennoch® ein
erfulltes Leben zu leben, das gelingt.

Ritual: Ich lade Sie ein zu einer regelmé&Rigen kleinen Atem-Meditations-Ubung —
unscheinbar, aber sehr sehr wirkungsvoll!

Setzen Sie sich dazu ruhig, bequem und aufrecht hin und sprechen Sie beim
Einatmen zu sich selbst: ,Ich bin“ (wough, welch wunderbare Tatsache, welch be-
achtliche Wirklichkeit!), und beim Ausatmen ,in Gegensatzen/Widerspruchen ganz.*
Immerzu, laut oder leise, mehrere Minuten lang! So erkennen Sie sich selbst an, wie
ebenso die Lebenswirklichkeit Sie anerkennt, liebt und annimmt: in und mit Ihren
Gegensatzen und Widerspriichen ganz!

Ich winsche es Ihnen in und trotz aller Unbill und Probleme, N6te und
Schwierigkeiten, dass Sie unbeschadet fir sich singen, sagen und wiinschen
kénnen: ,Gesund, geschutzt, getrost, gelassen, geldst”. Diese funf Gs habe ich vor
Jahren wie in einem Lied fur mich verbunden und spreche sie oft laut vor mich hin.
Im vollen Bewusstsein, dass auch dieses alles nur relativ und partiell und oft nur
punktuell gilt und dennoch Inhalt dessen ist, womit ich mich segne, worauf ich mich
ausrichte und was ich vom Leben erbitte. Bis in den letzten Abschnitt hinein, bis hin
zum grof3en Abschied! In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen ein umfassendes
Schalom!

Auch hierzu nun eine Reihe positiver Meditationssatze, von Affirmationen, die Ihnen
helfen mégen, durch stetige Wiederholung das Gelesene und Erkannte zu
verinnerlichen und zu verwirklichen:

» Selbst wenn ich nicht (ganz) glicklich bin, Gbe ich Gelassenheit, Dankbarkeit und
Zufriedenheit.



Es gibt erfilltes Leben trotz vieler unerfullter Winsche (Dietrich Bonhoeffer)
Glick ist kein Besitz, Gliuck ist ein Talent (C.G. Jung)

Ich suche jetzt in allem das Gute, Wahre, Schéne.

Der Friede in mir ver&ndert meine Sichtweise und meine Gefiihle und so mein
Leben.

Auch wo mein Leben, wo Erfolge und Glicksmomente nicht gelingen, lohnt es
sich zu leben: Ich bin ein froher, freier, innerlich unabhangiger Mensch.

Es geht darum, aus den kleinen Freuden viel zu machen.

Ich vers6hne mich mit allem, auch dem Schweren und Misslungenen in meinem
Leben: Auch das gehdort zu mir.

» Ich suche und schaffe Frieden mit mir selber. Frieden schafft Zu-frieden-heit.

VV YV VVVYV

Zum Schluss noch ein besonderer Impuls, gleichsam ein kleines Ritual:

Der folgende Text heildt zwar: ,Gebet einer Nonne“. Er wird der spanischen
Mystikerin Teresa von Avila zugeschrieben. Meiner Erfahrung nach lohnt es sich,
sich selber ab und zu diesen Text laut vorzulesen, und zwar auch, wenn Sie noch
nicht im hoheren Alter sind, auch, wenn Sie keine Nonne sind, und auch, wenn Sie
nicht direkt religios sind. Probieren Sie es doch einfach mal aus!

Gebet einer Nonne

O Herr,
Du weil3t besser als ich, dass ich von Tag zu Tag &lter und alter und eines Tages alt
sein werde.

Bewahre mich vor der Einbildung, bei jeder Gelegenheit und zu jedem Thema etwas
sagen zu mussen.

Erldse mich von der grof3en Leidenschaft, die Angelegenheiten anderer regeln zu
wollen.

Mach mich nachdenklich, aber nicht schwermiuitig, hilfsbereit, aber nicht
bestimmend.

Angesichts meines grolen Reichtums an Lebensweisheit scheint es bedauerlich,
nicht alles nitzen zu kénnen, aber du weil3t, Herr, dass ich schlie3lich doch ein paar
Freunde behalten méchte.

Bewahre mich vor der Aufzéhlung endloser Einzelheiten und hilf mir, die Dinge auf
den Punkt zu bringen.

Lehre mich schweigen Uber meine Krankheiten und Beschwerden. Sie nehmen zu -
und die Lust, sie zu beschreiben, wachst von Jahr zu Jahr. Ich wage es nicht, um so
viel Gnade zu bitten, dass ich die Erzahlungen anderer tber ihre Schmerzen mit
Freuden anhore, aber hilf mir, diese mit Geduld zu ertragen.

Ich wage es nicht, ein besseres Gedéachtnis zu erbitten, dafir aber zunehmende
Bescheidenheit und abnehmende Selbstsicherheit, wenn meine Erinnerung mit der
anderer in Widerspruch zu stehen scheint. Lehre mich die wunderbare Weisheit,
dass ich mich irren kann.



Erhalte mich so liebenswert wie méglich. Ich mochte kein Heiliger sein - mit manchen
von ihnen lebt es sich so schwer; aber ein Griesgram ist das Krénungswerk des
Teufels.

Lehre mich, Gutes an unerwarteten Orten zu sehen und ungeahnte Talente in
anderen zu entdecken - und verleihe mir, o Herr, die schone Gabe, sie auch zu
erwdhnen.

Amen.

(Anm.: Teresa von Avila (*1515 +1582) zugeschrieben, zitiert auf der ,Website flr
Kardinal Konig“ www.kardinalkoenig.at)
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