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EINLEITUNG
Die Lage



Bestandsaufnahme

Wie soll man das bloff machen: Gelassen und getrost
durchs Leben gehen und zuversichtlich dlter werden, wo
doch so vieles im Argen liegt in der Welt?! So fragen man-
che.

Verstdndlich angesichts von so vielem, das um uns he-
rum geschieht, und da unsere Welt, die Wirtschaft, die
Politik, oft unberechenbaren und scheinbar nicht zu stop-
penden Krdften und Machten ausgeliefert scheint. Katast-
rophen ereignen sich auf allen Kontinenten, Wirbelstiir-
me, Uberschwemmungen, Fldchenbrinde und Erdbeben
bedrohen das Leben von ungeheuer Vielen. Dazu kom-
men oft Angste und Sorgen um die eigene Gesundheit
oder gar Gebrechlichkeit, um das finanzielle und soziale
Wohlergehen aller im Familien- und Freundeskreis. Ganz
zu schweigen von Kriegen und Terror, Flucht, Vertrei-
bung, Fliichtlingselend von Millionen weltweit. Die ver-
breitete Furcht: Bose Mdchte, unbeherrschbare Krafte be-
drohen uns und scheinen oft wie losgelassen, bereit, die
Welt wie ein fiirchterlicher Hurrikan herumzuwirbeln,
aufzuscheuchen und aus den Angeln zu heben.

Ein Gegengewicht

Mithilfe dieses Buchs soll es gelingen, diesen negativen
Krdften und Madchten ein Gegengewicht entgegenzuset-
zen, einen Ausgleich zu suchen, nach guten Kraften zu
fahnden, gute Mdchte zu finden, die uns begleiten, unter-
stiitzen und schiitzen kénnen auf unserem Weg durchs
Leben - und speziell beim Alterwerden.

Also suchen, was uns stdrkt und aufbaut, finden, was
uns wohltut, gesunden, aufatmen und frei sein ldsst in



allen Lebensphasen bis ins Alter. Eine Spiritualitadt entde-
cken, die als gute Macht und stiarkende Kraft uns in jeder
Lage begleitet, in jedem Zeitabschnitt unseres Lebens.

Eine Reihe guter Krafte

Fiir mich sind Dankbarkeit und Zufriedenheit, die Kunst
des Loslassens und die des Abschiednehmens solche ,gu-
ten Krdfte“. Auch das Vertrauen in gute Mdchte und Krdf-
te, himmlische und irdische, die uns in Not und Dunkel-
heit ,wunderbar geborgen” sein lassen konnen, wie Diet-
rich Bonhoeffer das ausdriickt, gehéren dazu. Ebenso die
Macht der Liebe und die des Vergebens und Verzeihens,
die Weisheit der Trdume und die Kraft des guten Wiins-
chens. Diese positiven Krdfte werden wir genauer ken-
nen- und schdtzen lernen als Helfer auf dem Weg, als spi-
rituelle Begleiter zu einem neuen Mut und neuer Zuver-
sicht in jedem Lebensabschnitt unseres Wachsens, Rei-
fens und Alterwerdens.

So werden wir Frieden finden mit uns selbst, den Men-
schen und der Welt, versohnt und stark fiir jeden neuen
Ubergang: begleitet von solchen ,,guten Kriften“, die un-
ser Leben gelingen lassen, uns Hoffnung geben, uns star-
ken in jeder Lebensphase - bis zuletzt. Wir werden sie
suchen und finden, entdecken und erfahren: die sieben
Aspekte einer Spiritualitit des Alterwerdens.

Nach dem Motto: Anstatt das Leid und Elend dieser
Welt zu beklagen - oder gar zu kultivieren, besser die gu-
ten Krdfte und Mdchte in uns selber aktivieren und
pflegen!

Schon vor vielen Jahrzehnten hat der grofle Schweizer
Arzt und Tiefenpsychologe Carl Gustav Jung ausdriicklich



auf die wachsende Bedeutung der inneren Weiterent-
wicklung auch und gerade im Prozess des Alterwerdens
hingewiesen.! Ganz in diesem Sinne hatte mich vor Jah-
ren schon eine liebe, weise dltere Freundin dazu ermu-
tigt, dariiber etwas zu schreiben. Im Verlauf der letzten
Jahre habe ich die oben genannten sieben Schwerpunkte
zur Entwicklung einer lebendigen, aufbauenden Spiritua-
litdt entwickelt. Lassen Sie sich begleiten und erfahren
Sie mit mir, ,, wie das Leben weise macht"”.

Wir werden die Anregungen, Gedanken und Impulse
jedes Kapitels mit einigen Affirmationen beschlieféen. Af-
firmationen sind , Kraftsdtze®, , Bekraftigungsworte® (von
lateinisch firmus: stark, affirmare bestdarken, bekraftigen).
Sie regen dazu an, das Gelesene tiefer in sich einsinken
und weiter wirken zu lassen.

Wie ist damit umzugehen?

Am besten, Sie wdhlen aus den aufgefiihrten Sitzen zu-
ndchst denjenigen aus, der Sie am meisten anspricht oder
beriihrt. Mit diesem Satz machen Sie etwa sieben Tage
lang ein kleines Ritual: Sie setzen sich bequem aufrecht
hin, sorgen dafiir, dass das Telefon oder sonst etwas Sie
nicht stort, lassen sich ganz bewusst nieder auf einem
Stuhl oder einem Sitzkissen und lassen los: Ihr Gewicht
und Thren Atem. Gelassen {iiberlassen Sie sich der Sitz-
fliche oder dem Boden. Sie nehmen Thren Atem wabhr,
ohne einzugreifen, im ruhigen Aus und Ein. Beim Aus-
atmen spiiren Sie vielleicht sogar ein kleines Lacheln:
schon!

Und dann sprechen Sie Ihren ausgewdhlten Satz zundchst
laut vor sich hin: Sie sprechen ihn sich selbst zu: nach-
denklich - geldst — empfangend. Ein paar Mal. Und da-
nach lassen Sie ihn in sich weiter klingen - ohne An-
spannung oder Druck, ohne Hast, ohne grofie Absicht:
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einfach wirken lassen. Sie ,atmen“ sozusagen diesen
Starkungssatz. Und beschliefRen Sie diese kleine Ubung
bitte immer mit dem Satz: ,Ja, das ist gut!“

Es wird Thnen gut tun! Und wenn Sie wollen, kénnen
Sie nach einigen Tagen mit einer weiteren Affirmation ge-
nauso verfahren.

Diese verschiedenen Anregungen und Gedanken sind zur
Vertiefung und Intensivierung gedacht, damit es Ihnen
gelingt, das Geschriebene auch im Lebensalltag zu ver-
wirklichen und einzubauen, zu tiben und konkret erle-
ben zu konnen! Fangen wir also an mit der ersten guten
Kraft:
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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 iiber dem Kopf, im Winter Material
zum Heizen. Wir haben immer frisches Wasser aus der
Leitung, die Ldden sind immer voll mit allem, was wir
brauchen. Und wenn etwas ausgegangen ist, so wird es
sofort nachgefiillt. Unser Gesundheitssystem ist fiihrend
in der Welt, die Arztedichte ist gro, wir haben leichten
Zugang zu Bildungs- und Versorgungssystemen unter-
schiedlichster Art.

Katastrophen in vielen Teilen der Welt konnen uns je-
doch daran erinnern, dass dies alles gar nicht selbstver-
stdndlich ist. Dass es Grund genug gibt, tdglich dankbar
zu sein fiir den Wohlstand, die Sicherheit, den Uberfluss,
in dem wir leben. Dennoch nehmen viele es als selbstver-
standlich hin, was uns Tag fiir Tag so zuverldssig und
fortwihrend geschenkt wird. Manche Altere vermissen
bei ihren Kindern oder Enkeln das so vertraute ,,Danke-
schon“, wenn sie etwas geschenkt bekommen haben.
Manche nehmen alles schweigend an, freuen sich, aber
driicken den Dank nicht aus. Haben sie es vielleicht nicht
gelernt — von uns? Von ihren Eltern, Grofieltern, denen,
die sie in die Welt hinein gefiihrt, erzogen und gepragt
haben? Praktizieren Sie es selbst, dem Leben, den Lieben,
der Welt dankbar zu sein und diesen Dank auch auszu-
driicken, ihn in Worte zu fassen, ihn in Gesten hineinzu-
legen und so sichtbar werden zu lassen?

Alljahrlich begegnet uns im Monat Oktober ein ganz
besonderes Fest, das sich auch wegen seiner Sinnesfreu-
de weithin bei Kindern und bei naturverbundenen Men-
schen grofier Beliebtheit erfreut: das Erntedankfest. In
den Kirchen werden liebevoll Altdre geschmiickt, ganze
Kirchenrdume gefiillt mit den guten Gaben der Natur, der
Vielfalt und Pracht der Ernte. Das mit solcher Hingabe
Zusammengetragene fiihrt uns vor Augen, wie sehr wir
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unser Leben, die Freuden des Essens und Trinkens, die
guten Gaben der Schopfung verdanken - taglich neu!

Nichts ist selbstverstandlich

Viele Menschen nehmen ihr Gliick und Wohlergehen oft
als Selbstverstandlichkeit hin. Lassen Sie mich ein Beispiel
erzahlen: Meine Frau und ich flogen nach Spanien, lande-
ten sicher am Flughafen von Madrid und dann fingen wir
beide zu klatschen an - ein Dank an den Piloten, der vor
Jahren bei Landungen noch iiblich war. Weil es ja nicht
selbstverstdndlich ist, so empfand ich, dass alles gelingt
und gut geht. Aber wir klatschten allein, als Einzige ...!

Das ist ja wahrlich nicht selbstverstdndlich, denken
wir an die vielen Bereiche, in denen wir vom beruflichen
Konnen und von der Aufmerksamkeit anderer abhdangen
und von ihren Dienstleistungen profitieren.

Mein schwer kranker Freund wies mich vor Jahren, als
ich ihm ausfiihrlich von meinen Leiden und Beschwerden
erzdhlte, auf folgendes hin: ,,Bedenke doch einmal auch
all das, was du nicht hast an Krankheiten und Noten. Das
verandert unsere Wahrnehmung: Es ist die Schule der
Dankbarkeit. Und macht zufrieden ...!”“ Dankbare Men-
schen sind auch zufriedene Menschen: fiir sie ist nichts
selbstverstandlich!

Grund genug, immer neu die Fahigkeit zur Freude, den
Dank zu iiben, und nichts, aber auch gar nichts, was wir
haben und geniefien, was unser Leben prdgt, froh und
reich macht - und doch so leicht und schnell verloren ge-
hen kann - oder zumindest verloren gehen konnte — fiir
selbstverstandlich zu nehmen.
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Liebeserklarung an das Leben

Wem es schwer fdllt, mit dem Wort ,,Dank” etwas anzu-
fangen, der kann es einfach ,Freude” nennen, was wir
hier iiben wollen. Es ist im wahrsten Sinne des Wortes ein
,Freude-Training“. Etwas, das man iiben muss. Und wer
den Dank nicht an einen personalen Gott zu richten ver-
mag, kann ihn ja anders ausdriicken: ihn einfach fiihlen,
die Freude einfach in Worte fassen und zu sich selbst sa-
gen oder gegeniiber vertrauenswiirdigen Menschen um
sich herum ausdriicken oder sie laut ins ,,Nichts“ sagen...

Oder es so tun, wie ich es einmal in jenem Text tat, den
ich gerne meine , Liebeserkldrung an das Leben® nenne:
Da habe ich das Leben schlechthin angeredet. Mit dem
Satz ,Leben, ich liebe dich.”

Diese Formulierung hat den Vorteil, dass sie fiir alle passt:
Wer an Gott, Jesus oder eine hohere Macht glaubt, der
kann das verstehen als ein Gebet, ein Gebet an die ,,Quel-
le des Lebens® schlechthin. Wo ich meine Verbindung,
Bezogenheit und Liebe anspreche, die ich zu dem Ur-
grund des Seins empfinde.

Wer jedoch nicht religios ist, kann den Satz einfach neh-
men als das, was er ist, eben eine Liebeserkldrung an das
Leben. Wohl wissend, dass das Leben uns auch sehr
schwere Stunden und Zeiten zumutet, dass es oft genug
auch zum Verzweifeln ist, dass wir vieles nicht verstehen
konnen oder uns immer neu daran reiben, von der ,, dunk-
len Nacht der Seele” ganz zu schweigen, von der christli-
che Mystiker sprechen.

Ob Sie es dennoch wagen? Laut zu sprechen, immer neu

zu wiederholen, nur den einen Satz: ,Leben, ich liebe
dich®.
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