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  Eine A
rt von G

lück 

 W
eiter hinten sitzt ein kleiner, rundlicher M

ann im
 Veranstal-

tungssaal; etw
a M

itte vierzig ist er, schw
arzes H

aar an den 
Seiten, die Kopfm

itte kahl. Trotz der vielen Teilnehm
er fällt er 

m
ir durch seine Präsenz auf. Er strahlt Ruhe aus. Bisher ist er 

sehr still gew
esen. Ich w

ill ihn m
ehr in m

ein Sem
inar integrie-

ren, und w
ährend der M

ittagspause kom
m

en w
ir ins G

espräch. 
Er heißt Benjam

in und sagt, dass er m
üde ist, w

eil er seit  einem
 

halben Jahr seine schw
er kranke Frau pfl egt. Es sieht schlecht 

aus, erzählt er, sie w
ird nicht m

ehr lange leben. D
as tut m

ir 
sehr leid, sage ich. Er hat gerade ein G

ähnen unterdrückt, aber 
m

einen Satz hat er gehört. U
nd dann lächelt er m

ich an, sein 
Blick ist klar und gerade. In dem

 M
om

ent w
eiß ich: Er kann 

tragen, w
om

it er täglich lebt, m
it seinem

 eigenen Schm
erz und 

dem
 seiner Frau. U

nd es geht hier nicht um
 schnelles M

itleid. 
Ihn interessieren ganz andere D

inge. U
nd tatsächlich: Jetzt 

erzählt er noch ein w
enig m

ehr. D
ass die Zeit m

it seiner Frau 
sehr intensiv ist, dass sie tiefe und kostbare G

espräche führen 
und dass es gut so ist, w

ie es ist. 
 Benjam

in lebt das für ihn W
esentliche. Er pfl egt seine Frau, er 

ist bei ihr. Er w
irkt gesam

m
elt, kraftvoll und klar. D

och m
an 

kann auch unter w
eniger belastenden Bedingungen zum

 W
e-

sentlichen fi nden. D
as w

eiß ich aus eigener Erfahrung sow
ie 

aus m
einer A

rbeit m
it M

enschen in Krisen und jenen, die m
ehr 

zum
 W

esentlichen fi nden w
ollen. U

nd ganz frisch w
eiß ich es 

aus m
einer Erfahrung m

it diesem
 Buch: Recherchieren, Reden, 

Schreiben – natürlich hat das dazugehört. A
ber vor allem

 habe 
ich innerlich gearbeitet, m

anchm
al Tag und N

acht. D
abei bin 

((V
 A

 K A
 T))
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ich dem
 nähergerückt, w

as für m
ich das w

irklich W
ichtige im

 
Leben ist. U

nd ich bin m
ir sicher, auch das ist nur ein Zw

i-
schenschritt. D

enn das W
esentliche leben – solch ein Them

a 
hat m

an nicht ein für alle M
al geklärt und schreibt anschlie-

ßend ein Buch. D
as ist ein Prozess, lebenslang, w

ürde ich sa-
gen. Ich gehe durch die A

rbeit an diesem
 Buch m

it noch grö-
ßerer Fülle durch m

ein Leben. Sollte ich es G
lück nennen? 

Lieber nicht – zu oft m
issverstanden w

ird das W
ort für m

einen 
G

eschm
ack. Ich m

eine jedenfalls eine andere A
rt von G

lück. 
Eine, die nicht nur die hellen Seiten sieht: Freude, Verliebtheit, 
Begeisterung. Schönheit, Kraft und Stärke. Sondern eine A

rt 
von G

lück, die die anderen Seiten einschließt: Schm
erzen, W

ut 
und Verzw

eifl ung. M
itleiden und das Ringen um

 Verstehen. 
Loslassen und Trauer. V

ielleicht ist »Erfüllung« das passendere 
W

ort. 
 A

uch m
ithilfe eines Buches, m

it diesem
 Buch, kann m

an also 
zum

 W
esentlichen fi nden. U

nd da ist es gleich, ob ich es nun 
schreibe oder ob Sie es lesen. Ich m

öchte Ihnen nur ein Beispiel 
erzählen zu dem

, w
as sich in diesem

 Jahr bei m
ir ver ändert hat. 

D
a geht es um

 m
eine W

ahrnehm
ung anderer M

enschen. 
 A

uf dem
 G

ehsteig vor der Schule m
eines Sohnes, hinter m

ir 
brandet der Stadtlärm

, ich rede m
it einer M

utter. Ich höre ihre 
W

orte. A
ber daneben schiebt sich eine andere W

ahrnehm
ung 

nach vorn: Im
m

er deutlicher »sehe« ich ihre A
usstrahlung. Ich 

erfasse, w
as sie ist, jenseits ihrer äußeren Schönheit, die ohne-

hin unübersehbar ist. D
as Einzigartige, das strahlend Schöne, 

das jedem
 M

enschen im
m

er w
ieder anders innew

ohnt. In dem
 

M
om

ent, in dem
 ich es erkenne, fühle ich m

ich beschenkt. D
en 

ganzen Tag lang w
ird das anhalten. Ä

hnlich ist es m
it anderen 

A
spekten: Brennt jem

and für etw
as, für eine Idee, eine A

uf-
gabe oder einen W

eg? W
enn ich das w

ahrnehm
e, freue ich 

m
ich und w

ill natürlich sofort w
issen, w

ofür. G
egenüber der 

A
ußensicht auf andere M

enschen w
erde ich dagegen zuneh-

m
end blind: W

ie alt ist jem
and an Jahren, w

elchen Status 
nim

m
t er ein, w

elche Kleidung und H
andys hat er? M

anchm
al 

überhöre ich, w
elche W

orte jem
and sagt – etw

a w
enn er auf 

die U
m

stände schim
pft –, und lausche lieber auf die Zw

ischen-
töne. U

nd so unm
odern es klingen m

ag: Ich sehe im
m

er m
ehr 

die guten A
bsichten aller M

enschen, ihr vielfältiges Streben 
nach Entw

icklung, W
achstum

 und G
anzw

erdung. Selbst auf 
A

bw
egen. 

 Sei es bei Benjam
in der W

unsch, seine Frau m
it all seiner Kraft 

und Präsenz zu begleiten. Sei es m
eine A

rt der H
inw

endung zu 
anderen M

enschen. Sei es bei Ihnen etw
as gänzlich anderes: 

Sie können durch die A
rbeit m

it diesem
 Buch eine neue Sicht 

auf Ihr Leben und seinen Sinn erlangen. D
as w

ünsche ich Ih-
nen, verbunden m

it einem
 G

lücksem
pfi nden, das nichts aus-, 

sondern alles einschließt und das deshalb jeder erleben kann. 
D

am
it Sie nicht erst später, w

enn endlich alle Bedingungen 
stim

m
en, sondern schon heute das für Sie W

esentliche leben. 

 U
lrike Scheuerm

ann 
 im

 A
pril 2011 
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   W
enn m

orgen m
ein letzter Tag w

äre 

 »D
as ist ja interessant. W

orum
 geht es denn in Ihrem

 Buch?« 
 D

as Buffet ist schon reichlich abgeräum
t. D

er Sm
all Talk 

braust über den Köpfen der Kongressteilnehm
er. D

ie Frau m
ir 

gegenüber stellt ihr Sektglas auf den leergegessenen Teller und 
klem

m
t eine graue H

aarsträhne hinters Ohr. 
 »Ich zeige, w

ie m
an sich m

ehr auf das W
esentliche in seinem

 
Leben fokussieren kann«, erkläre ich. 
 »A

ch! G
enau das Richtige für m

ich.« Sie schw
eift nicht m

ehr 
m

it dem
 Blick über die G

esichter der M
enschen und schaut 

m
ich endlich an. »Erzählen Sie m

al m
ehr!« 

 »D
abei stellt m

an sich vor, m
an w

ürde vom
 Ende seines Lebens 

zurückblicken. Im
 A

ngesicht des Todes erkennt m
an leichter, 

w
as einem

 w
irklich w

ichtig im
 Leben ist.« 

 »A
ha«, erw

idert sie. Ihr Blick fällt nach unten und w
andert 

durch den Saal, als suche er jem
anden zum

 Festhalten, den er 
nicht fi ndet. Sie m

öchte jetzt noch von dem
 Salat nehm

en und 
bedeutet m

ir, dass sie gleich vom
 Buffet zurück sein w

ird. Sie 
bleibt beim

 Buffet. 
 Im

m
er m

al w
ieder erlebe ich diese A

m
bivalenz. D

er aufstrah-
lende Blick, w

enn ich davon erzähle, dass ich über »D
as W

e-
sentliche« schreibe. D

ie sich verschließenden G
esichtszüge, das 

Zurückw
eichen des Körpers, die versiegenden W

orte, w
enn ich 

einen Schritt w
eitergehe und das »W

ie« erkläre. Zw
ei W

örter 
sind der A

uslöser, selbst w
enn ich sie um

schreibe, aus Rück-
sichtnahm

e, ich w
ill ja nicht brüskieren: »Sterben« und »Tod«. 

 U
nd doch: Öfter sind m

eine G
esprächspartner nicht ableh-

nend, sondern erleichtert, w
enn ich erzähle, w

ie w
ichtig ich es 

((V
 A

 K A
 T))
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fi nde, den Tod als sichere G
renze m

itzudenken, um
 sich an 

seinen Lebenssinn zu erinnern. »W
ie gut, dass ich m

it Ihnen 
darüber sprechen kann, Sie klam

m
ern das Them

a nicht aus«, 
sagte neulich eine Klientin in den Fünfzigern zu m

ir. A
ber 

nicht nur ich persönlich erlebe M
enschen m

it dem
 W

unsch, 
sich dem

 Them
a zuzuw

enden. A
uch im

 öffentlichen Interesse 
rückt das Them

a nach vorn. So prangte kürzlich auf dem
 Titel 

der reichw
eitenstärksten W

ochenzeitschrift, des Stern, die Fra-
ge: »H

at der M
ensch w

irklich eine Seele?« In dem
 A

rtikel do-
kum

entiert der W
issenschaftsautor Stefan Klein, w

ie M
en-

schen darüber nachdenken, w
ohin die Seele geht, w

enn w
ir 

sterben. Zeitungsthem
en ebenso w

ie Bestseller bilden gesell-
schaftliche Trends ab. U

nd so ist das Them
a auch bei Büchern 

präsent: D
er Journalist G

eorg D
iez erzählt in D

er Tod m
einer 

M
utter sehr direkt vom

 Sterben – und landet dam
it in den 

Sachbuch-Bestsellerlisten, ebenso w
ie Christoph Schlingensief 

m
it seinem

 Tagebuch einer K
rebserkrankung. 

 Jeder M
ensch stirbt am

 Ende seines Lebens. G
anz schlicht. D

as 
gehört zu den norm

alsten D
ingen der W

elt, denn der Tod ist 
todsicher. »W

ir m
üssen nichts, außer sterben«, sagt m

eine 
Schw

iegerom
a m

anchm
al. Ob jung und zu früh, genau zur 

richtigen Zeit oder zu spät. A
uch w

enn das Them
a A

ngst 
m

acht, aufw
ühlt und Schm

erzen m
it sich bringt: Reden, den-

ken, lesen w
ir darüber! Sich in dieser W

eise der Realität zu 
stellen heißt für m

ich, erw
achsen und verantw

ortlich auf sein 
eigenes Leben zu blicken. D

eshalb tue ich es in diesem
 Buch. 

Es geht m
ir dabei im

m
er um

 den Blick auf Ihr Leben heute, in 
dem

 der Tod noch viele, viele Jahre entfernt sein m
ag. N

ur der 
Blickw

inkel ist anders gew
ählt als gew

öhnlich, nur das Le-
benszeitgefühl w

ird ein anderes. 
 »W

o soll m
ein eigener W

eg sein, w
enn ich doch jeden W

eg 
gehen könnte? Ich brauche eine Bande«, sagte einm

al ein 

Sem
i narteilnehm

er in kleiner Runde. D
er G

edanke an die eige-
ne Endlichkeit kann so eine Bande sein. U

nd für m
anche ist er 

sogar eine existenzielle N
otw

endigkeit. So etw
a für G

unnar, 
einen m

einer Klienten. G
unnar redet schnell, lebt schnell und 

schafft viel. Zu viel, denn längst hat er Schlafstörungen. Er 
w

ird um
getrieben von seinen hohen A

nsprüchen und ehrgei-
zigen Karriereplänen. U

nd m
orgens, lange vor dem

 A
ufstehen, 

ist da auch diese W
olke in seinem

 Kopf. D
ie G

edanken w
abern 

grau und schw
erfällig dahin, diffuse A

ngst ist darunterge-
m

ischt, und G
unnar kann sich kaum

 rühren. D
as dauert unge-

fähr anderthalb Stunden. Sobald er aufgestanden ist, funktio-
niert er w

ieder, und das Leben läuft. D
enn m

it M
itte vierzig ist 

G
unnar noch jung genug, um

 über seinen Körper zu entschei-
den. »Ich und krank w

erden? Ich fühle m
ich kräftig, ich w

ar 
im

m
er gesund«, sagt er in einem

 G
espräch. Zugleich sieht er, 

dass er über seine Kräfte geht. 
 D

och das sei nicht der G
rund, w

arum
 er sich von m

ir beraten 
lasse, erzählt er. Seine Frau sei der G

rund. Sie spreche neuer-
dings von Trennung. Sie halte es nicht m

ehr aus, ihm
 zuzuse-

hen, w
ie er sich zugrunde richte. Sie w

olle m
it ihrem

 M
ann alt 

w
erden und nicht in zehn Jahren an seinem

 G
rab stehen. G

un-
nar w

ill seine Frau nicht verlieren. Er bekom
m

t A
ngst. U

nd im
 

Verlauf unserer G
espräche durchdringt er im

m
er m

ehr die ver-
schiedenen Schichten seiner A

ngst: W
as liegt hinter der A

ngst, 
seine Frau zu verlieren? – A

ngst, einsam
 zu w

erden. Ja, und 
dahinter? – A

ngst vor der Leere. G
ut, und w

as ist diese  Leere? – 
H

m
m

. A
lso reden w

ir über andere Them
en, seinen A

rbeitsstil 
und w

ie er seine Lebensbereiche m
ehr ausbalancieren könnte. 

M
it der Zeit w

erde ich unruhig, denn ich habe den Eindruck, 
w

ir treten auf der Stelle. 
 In einer unserer Stunden geht es um

 seine Zukunft. D
a steht er 

abrupt auf und tritt ans Fenster. Stille, nur sein lautes A
tem

-
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geräusch. A
ls er w

ieder zu seinem
 Sessel zurückkehrt, spre-

chen w
ir lange über seine G

edanken an den Tod. »W
issen Sie, 

w
ie ich im

m
er an das Lebensende gedacht habe? D

unkelheit, 
A

bgrund und lauerndes G
rauen. A

lte, abgem
agerte Leute in 

Krankenhausbetten. D
och nicht ich. N

ur die anderen.« 
 Ich frage ihn: »W

ie könnte, w
ie sollte denn Ihr eigener Tod 

aussehen?« 
 U

nd G
unnar begibt sich auf eine G

edankenreise – eine Ü
bung, 

bei der m
an innere Bilder entstehen lässt. Er sieht sich auf 

M
anagerart m

it einem
 H

erzinfarkt einfach um
kippen: keine 

W
orte m

ehr, kein A
bschied. U

nd dam
it ist endlich die G

renze 
da, die vorher gefehlt hat, und ich fühle m

ich irgendw
ie er-

leichtert. G
unnar erschrickt zw

ar erst, aber bald schaut er w
ie-

der dorthin, und seine Vorstellung m
acht einer ebenso konkre-

ten w
ie schlichten Idee von A

bschluss und A
bschied Platz. 

»Ich sitze in m
einem

 Bett und habe noch drei Tage Zeit, um
 

m
ich von den w

ichtigsten M
enschen zu verabschieden. Fried-

lich und ausgesöhnt bin ich da, und ich sehe fast ein w
enig 

erw
artungsvoll aus.« 

 G
unnar sieht jetzt eine G

renze, w
o ihm

 vorher alles m
öglich 

schien, und das ist gut für ihn. Er w
ird langsam

er, ruhiger, und 
die dum

pfe M
orgenangst lässt nach. Er redet m

it seiner Frau 
über ihre gem

einsam
e Beziehung. Es geht nicht m

ehr um
 den 

nächsten Karriereschritt, jetzt gibt es W
ichtigeres in seinem

 
Leben. D

ieser Prozess ging natürlich nicht geradlinig voran, 
und einfach w

ar er schon gar nicht. D
och er zeigt auch, dass 

bei G
unnar funktioniert, w

as fast im
m

er klappt, w
enn eine 

diffuse A
ngst um

herspukt: Sobald m
an den M

ut aufbringt, der 
A

ngst ins G
esicht zu schauen, erhält der bedrohliche Schatten 

Konturen und schrum
pft zu dem

 zusam
m

en, w
as er ist: eine 

sichtbare G
estalt, der sich gegenübertreten lässt. 

 Stellen Sie sich einen Fluss vor, der in seinem
 Bett dahin-

ström
t. Plötzlich gelangt das W

asser zu einer Staum
auer. U

nd 
da w

ird aus dem
 Fluss ein w

eiter, tiefer, stiller See. A
ngesichts 

der Endlichkeit Ihres Lebens w
erden Sie ruhig und sehen das 

für Sie Richtige und W
ichtige. D

ie A
ngst schrum

pft w
ie bei 

G
unnar. D

ie Rennerei hört auf, die hohen A
nsprüche fl achen 

ab. D
ie eigenen W

erte verändern sich. D
er Lebenssinn w

ird 
klarer. U

nd all das strahlen Sie auch aus. So können Sie stark 
w

irken und viel geben – eine der besten Voraussetzungen für 
echtes G

lück. 

  Endlich endlich! 

 »I w
as blessed. I w

as told, I had only three m
onths to live«, 

schreibt Eugene O’Kelly in seinem
 ersten und letzten Buch: Er 

em
pfi ndet die A

ussicht auf seinen Tod als G
eschenk. Er entw

i-
ckelt sich in rasantem

 Tem
po. Er setzt sich m

it sich selbst, 
seinen M

itm
enschen und dem

 Sinn seines Lebens vollkom
m

en 
neu auseinander. Er fi ndet zu einer Lebensintensität, die ihn in 
den letzten M

onaten zutiefst beglückt. Er schreibt: »Ich fühlte 
m

ich, als lebte ich eine W
oche an einem

 Tag, einen M
onat in 

einer W
oche, ein Jahr in einem

 M
onat.« Kurz vor seinem

 Tod 
berichtet er von einem

 Tag, den er m
it den M

enschen ver-
bracht hat, die er liebt: »Es w

ar ein perfekter Tag. Ich fühlte 
m

ich vollkom
m

en. Verbraucht, aber vollkom
m

en.« 
 W

ovon O’Kelly schreibt, das geht auch bei jedem
 von uns, und 

auf eine Krankheitsdiagnose m
uss nun w

irklich niem
and w

ar-
ten. Jeder kann den Endlichkeitsgedanken w

ie einen freundli-
chen »Erinnerer« m

it sich tragen, an jedem
 Tag. Ich kenne die-

sen Erinnerer zum
 Beispiel, w

enn m
ein A

rbeitspensum
 über-

handnim
m

t, w
as m

ir leider im
m

er noch passiert. D
ann setzt 

bei m
ir – w

enn es gut geht – ein gesunder M
echanism

us ein: 
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M
ir fällt w

ieder ein, dass ich kleiner M
ensch irgendw

ann ster-
ben könnte, vielleicht schon bald. Oder dass ich krank w

erden 
könnte. D

adurch fällt es m
ir leichter, abzulassen von m

einen 
A

rbeitsplänen. D
ann w

ende ich m
ich nach innen, w

erde m
it-

fühlender m
it m

ir selbst, m
ache m

ehr Sport in der N
atur, 

schlafe ein paar zusätzliche Stunden pro N
acht, verarbeite Er-

lebtes. Ich w
erde dankbar für das schlichte D

asein und dem
ü-

tig, w
enn ich bedenke, w

as m
ich schicksalhaft treffen kann. 

D
as klappt natürlich nicht im

m
er, m

an kann so etw
as schließ-

lich nicht auf Kom
m

ando abrufen – aber ich versuche, m
ich 

w
ieder und w

ieder daran anzunähern. D
enn w

enn es m
ir ge-

lingt, geht es m
ir gut. Ich nenne diesen Prozess »Erdung«. 

»Verlangsam
ung« oder »Loslassen« könnte m

an es auch nen-
nen; und A

chtsam
keit und N

achhaltigkeit entstehen daraus. 
Jeder kann seine eigene Form

 der Erdung fi nden. Rose A
us-

länder, eine m
einer Lieblingsdichterinnen, schreibt: »Ich trage 

m
eine U

rne / verläßliche U
hr / die m

eine Zeit / von Tag zu 
Tag / kürzt.« 
 U

nd dennoch: Kaum
 jem

and w
ird alle A

ngst vor dem
 Tod los-

lassen können. Eine »Restangst« w
ird w

ohl bleiben und fordert 
dazu heraus, sie schlicht auszuhalten in einer persönlichen 
M

eisterschaft. W
enn Ihnen das gelingt – der A

ngst standhal-
ten, m

it ihr leben, anstatt sie zu betäuben oder vor ihr davon-
zurennen –, können Sie vielleicht noch einen Schritt w

eiter 
gehen zu einer tieferen Erkenntnis: »Im

 letzten G
runde bin ich 

sicher. Es w
ird im

m
er einen W

eg geben. M
ein Selbst ist unver-

letzlich.« 
 Vor ein paar W

ochen hielt ich ein dickes Buch in den H
änden. 

D
arin geht es um

 nichts anderes als die H
inw

endung zw
eier 

Liebender zueinander, die sich gew
iss sind, bald durch den Tod 

getrennt zu w
erden. In dem

 Buch sind Briefe gesam
m

elt: 
Liebes briefe, A

lltagsbriefe, Briefe zur Fortführung des W
ider-

stands. A
lle geschrieben und geschm

uggelt in den fünf M
ona-

ten, in denen der W
iderstandskäm

pfer H
elm

uth Jam
es von 

M
oltke als H

ochverräter angeklagt im
 Berlin-Tegeler G

efäng-
nis einsaß, w

ährend seine Frau Freya in Freiheit für ihn, für 
ihre Fam

ilie und für andere M
enschen w

eiterkäm
pfte. D

ie bei-
den schreiben sich in dem

 W
issen, dass H

elm
uth hingerichtet 

w
erden w

ird. Freya schreibt einm
al: »W

enn m
an m

it dem
 Tod 

im
 A

ngesicht lebt, dann kom
m

t m
an tiefer und höher zu-

gleich.« U
nd H

elm
uth äußert an anderer Stelle: »Ja, m

ein H
erz, 

unser Leben ist zu Ende. D
ie volle D

ankbarkeit für dieses Le-
ben habe ich erst in diesem

 Jahr gelernt. W
ie w

ar es m
öglich, 

dass ich es nicht im
m

er so w
usste?« 

   D
as Tabu 

 »Bei den V
iktorianern durfte m

an nicht U
nterhose sagen, heu-

te darf m
an nicht Tod sagen«, lässt U

lli Olvedi ihre Protagonis-
tin N

ora in dem
 Rom

an Ü
ber den Rand der W

elt äußern, der 
von der Vorbereitung einer Frau auf das Sterben handelt. Ja, 
es ist nicht gerade en vogue, über das Lebensende, über Ster-
ben und Tod zu sprechen. M

anche m
einen sogar, das w

äre 
ziem

lich hart. D
enn viele M

enschen schauen im
m

er noch w
eg 

w
ie Kinder, die sich die A

ugen zuhalten nach dem
 M

otto »W
as 

ich nicht sehe, ist auch nicht da«. U
nd da beißt sich die Katze 

in den Schw
anz: G

erade w
eil w

ir den Tod nicht anschauen, ist 
die A

ngst vor ihm
 so groß, und um

so w
eniger trauen w

ir uns 
hinzuschauen. 
 D

as Them
a »Tod und Sterben« w

ird in unserer Kultur tabui-
siert. In Krankenhäusern w

ird gestorben, ohne dass jem
and 

gew
agt hätte, die Sterbenden auf ihren bevorstehenden Tod 

anzusprechen, und ohne dass die Sterben den selbst es gew
agt 
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hätten. V
ielleicht aus verm

eintlicher Rücksicht auf die A
nge-

hörigen, vielleicht, w
eil sie nicht darin geübt sind, über das 

Them
a zu sprechen, oder auch, w

eil das Them
a kom

plett ver-
drängt w

ird. So funktionieren Tabus: W
orüber nicht gespro-

chen w
ird, darüber denkt m

an nicht nach. So ist für viele 
M

enschen der W
eg verbaut, um

 eine eigene H
altung zum

 Tod 
zu fi nden. U

nvertrautes m
acht A

ngst. D
ort hinten, auf das Le-

bensende zu, steht alles in trüben Schatten. D
ann kann es sein, 

dass jem
and erst im

 letzten M
om

ent sein Sterben realisiert – 
w

as für ein Schock! 
 A

ber es hilft ja nichts, über ein Tabu zu lam
entieren, das nun 

m
al da ist. W

as jedoch hilft, ist Verstehen. W
er H

intergründe 
und U

rsachen versteht, ist ihnen w
eniger ausgeliefert. A

lso 
noch einm

al die Frage: W
arum

 verdrängen so viele den Tod? 
W

arum
 existiert dieses Tabu in unserer G

esellschaft überhaupt, 
obw

ohl es so viel Schaden anrichtet und so viele M
öglichkei-

ten der Selbstentw
icklung verhindert? 

 D
er erste G

rund: Zufällig leben w
ir zur richtigen Zeit am

 rich-
tigen Ort, um

 den Tod besonders einfach verdrängen zu kön-
nen. G

anz anders ist das in anderen G
egenden unserer Erde, 

ganz anders w
ar das zu anderen Zeiten. W

er kann den Tod 
verdrängen, w

enn dieser sich in jedem
 Babybett, an jedem

 
ausgetrockneten W

asserloch, auf jedem
 M

inenfeld in Erinne-
rung bringt? D

er Tod w
ar auch bei uns noch bis in die 1940er-

Jahre präsent. M
eine Schw

iegerom
a, frisch verliebt und ver-

heiratet, m
usste w

ährend des Zw
eiten W

eltkriegs nur den 
D

orfvorsteher m
it schw

eren Schritten zum
 H

aus hinaufsteigen 
sehen, da w

usste sie schon, es w
ar w

ieder so w
eit, und sie 

drückte ihre kleine Tochter an sich. Bis er w
egen ihres M

annes 
kam

, w
ar es nur noch eine Frage der Zeit. D

ie m
eisten N

ach-
kriegsgeborenen in unserem

 Land dagegen haben seit sechzig 
Jahren nie etw

as anderes kennengelernt als Frieden, Sattheit 

und Freiheit bei w
achsendem

 W
ohlstand und m

edizinischer 
Prem

ium
versorgung. 

 Keine Frage: D
ie m

oderne M
edizin vollbringt G

roßes und ist ein 
Segen für jeden, der dadurch w

eiteres glückliches Leben ge-
schenkt bekom

m
t. U

nd dennoch hilft sie kräftig m
it, den Tod 

leichtherzig zu verdrängen. D
enn sie suggeriert uns, w

ir könn-
ten dem

 Tod im
m

er w
ieder von der Schippe springen. Sie ver-

lockt uns m
it ihren Versprechen, jede Krankheit sei reparabel. 

G
leich, ob durch den G

riff ins Ersatzteillager der N
ieren, Lebern 

und 
H

erzen 
oder 

ins 
hom

öopathische 
Kügelchenarsenal: 

Krankheit lässt sich beheben. Sterben? D
as tun nur die anderen. 

 »Jetzt jeden Tag jünger w
erden«, lese ich auf dem

 Flyer einer 
bekannten Sportclub-Kette. So absurd ist der Satz gar nicht, 
w

ie er zunächst klingen m
ag. W

ir bleiben nicht nur im
m

er 
länger gesund, sondern auch im

m
er länger faltenlos, fi t und 

zeitlos w
ohlgeform

t. D
enn heute gibt es Botox und kosm

eti-
sche Chirurgie, Training für jeden M

uskel und ausgeklügelte 
A

nti-A
ging-Therapien. D

am
it können w

ir ein Jahrzehnt oder 
gar zw

ei – je nach G
eldbeutel – herausschlagen. A

ber m
it den 

M
ühen um

s Jungbleiben schiebt sich eben nicht nur der A
lte-

rungsprozess um
 ein paar Jahre nach hinten, sondern auch die 

persönliche Entw
icklung. Kürzlich stand ich vor dem

 Spiegel 
und sah, w

ie m
üde und erschöpft ich aussah. Ich spannte m

ei-
ne A

ugenpartie nur ein kleines bisschen in Richtung Schläfen. 
Sah besser aus. Könnte m

an da nicht …
? U

nd m
it dem

 G
edan-

ken an kosm
etische Tricks m

erkte ich sofort den Sog, der sich 
aufs Jungleiben richtete. Ich versuche an solchen Tagen dage-
genzuhalten: Falten hin oder her – ich w

erde Jahr für Jahr 
kräftiger, verstehe m

ehr, w
achse innerlich. Ich w

ill m
eine eige-

ne Vergänglichkeit m
itdenken, um

 w
eiter ganzheitlich zu 

w
achsen. W

enn ich m
einen Fokus aufs Jungleiben richte, geht 

das nicht. 
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 D
as eigene Leben: ein W

im
pernschlag in der G

eschichte der 
M

enschheit. D
ie G

eschichte der M
enschheit: ein A

chselzucken 
in der G

eschichte der W
elt. D

as G
efühl für die Kostbarkeit der 

kurzen Lebensspanne, die jedem
 von uns zur Verfügung steht, 

m
öchte ich Ihnen m

it diesem
 Buch nahebringen, verbunden 

m
it den M

öglichkeiten, das W
esentliche in Ihrem

 Leben aufzu-
spüren. D

enn ein Leben, das vom
 W

esentlichen aus geführt 
w

ird, ist erfüllt. V
iele Jahre lang habe ich in Berliner Bera-

tungsstellen M
enschen in seelischen Krisen beraten, und seit 

langem
 arbeite ich m

it M
enschen, die herausfi nden w

ollen, 
w

as für sie das W
esentliche ist. So habe ich einen pragm

ati-
schen A

nsatz entw
ickelt, um

 sehr direkt zum
 W

esentlichen zu 
fi nden. 

   W
ie Sie m

it diesem
 Buch 

Ihr Leben verändern können 

 »O
 lerne denken m

it dem
 H

erzen, und lerne fühlen m
it dem

 
G

eist«: Schon Theodor Fontane w
usste um

 den Reichtum
, der 

aus der Verknüpfung von D
enken und Fühlen erw

ächst. D
ie-

ser Reichtum
 w

ird sich allerdings nur schw
er einstellen, w

enn 
Sie dieses Buch gerade einm

al zur H
and nehm

en und in 
 einem

 Rutsch durchlesen. Entw
icklungen brauchen Zeit, und 

in diesem
 Buch begegnen Ihnen sieben um

fangreiche Ü
bun-

gen, die einen Prozess des inneren W
achstum

s voranbringen 
und aus denen Sie zum

 Beispiel ein Sieben-W
ochen- oder gar 

ein Sieben-M
onats-Program

m
 gestalten könnten. Für nach-

haltiges persönliches W
achstum

 m
üssen Sie also m

ehr tun als 
ein w

enig lesen und denken. N
äm

lich geduldig sein, aus-
probieren, erleben und verstehen. U

nd bei alldem
 im

m
er w

ie-
der: fühlen. 

 Sich nicht nur gedanklich, sondern auch m
it G

efühlen neu 
auszurichten – das kann Ihnen m

ithilfe der verschiedenen Ele-
m

ente dieses Buches gelingen. So tauchen Sie zum
 Beispiel in 

jedem
 Kapitel für einen em

otionalen Zugang in eine fi ktive 
G

eschichte ein. Sie tauchen aber auch w
ieder auf und sind 

selbst gefordert, indem
 Sie eine Ü

bung bearbeiten. Ich gebe 
Ihnen w

enige Tipps und stelle dafür um
so m

ehr Fragen. D
as 

ist m
ir w

ichtig, denn w
ie könnte ich bei tiefergehenden The-

m
en Rat geben, w

enn ich Sie gar nicht persönlich kenne? D
ie 

W
ahrheit liegt in jedem

 selbst verborgen, und Fragen sow
ie 

Ü
bungen können sie in einem

 Buch am
 besten hervorlocken. 

Sie lesen zudem
 viele Beispiele von m

einen Coaching-Klienten 
und Sem

inarteilnehm
ern. U

nd Sie fi nden H
andzeichnungen 

von m
ir im

 ganzen Buch, die Ihnen die Idee des jew
eiligen 

Kapitelthem
as verm

itteln und den Ü
berblick über die Ü

bungen 
erleichtern – schließlich nehm

en w
ir die W

elt überw
iegend 

m
ittels des Sehsinns auf. A

ber auch das Einlassen auf kulturel-
le Beiträge w

ie Rom
ane, Spielfi lm

e und M
usik fördert die 

ganzheitliche A
useinandersetzung. A

ll das soll dazu dienen, 
dass Sie später das Buch zuklappen und nicht trübe auf dem

 
Sofa sitzen bleiben, sondern die Ä

rm
el hochkrem

peln und sie-
ben W

ochen oder sieben M
onate später statt »Ja und?« lieber 

sagen: »Ja. Endlich!« 
 D

er A
ufbau jedes Kapitels ist fast im

m
er gleich – dam

it Sie gut 
orientiert sind und sich dadurch um

so besser auf den Inhalt 
einlassen können: Zuerst lesen Sie einen Einstieg, in dem

 ich 
Sie m

it dem
 Them

a des Kapitels vertraut m
ache, Beispiele er-

zähle und Sinn und N
utzen der Ü

bung erkläre. D
ann folgt das 

»A
ufw

ärm
en«, denn w

ie es sich beim
 Sport leichter übt, w

enn 
die M

uskeln für das Training aufgew
ärm

t sind, so stim
m

en Sie 
sich m

it dieser kleinen auf die spätere um
fang reiche Ü

bung 
ein. D

araufhin erzählte ich eine kurze G
eschichte als w

eitere 
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M
öglichkeit, um

 sich ganzheitlich dem
 Kapitelthem

a und der 
Ü

bung zuzuw
enden. D

ann sehen Sie einen Ü
berblick über die 

durchaus kom
plexe Ü

bung als Schaubild, und es folgt die 
Ü

bung. A
nschließend vertiefe ich im

 dritten Teil jedes Kapitels 
unter der Ü

berschrift »Verstehen« einzelne Them
en aus dem

 
Kapitel – Them

en w
ie »W

eisheit«, »W
ürde«, »Selbstw

ert« oder 
»Echtes G

eben«. Zum
 Schluss em

pfehle ich Ihnen in jedem
 

Kapi tel noch passende Bücher, Links, Spielfi lm
e, M

usik oder 
Fotos. Ich m

öchte m
öglichst direkt Ihr Interesse an dem

 einen 
oder anderen W

erk w
ecken, deshalb kom

m
entiere ich die W

er-
ke oder zitiere Textstellen. 
 U

nd der A
ufbau des gesam

ten Buches? In sieben Kapiteln 
durchlaufen Sie in sieben Schritten m

it sieben existenziellen 
Ü

bungen einen Reifungsprozess, der Sie zum
 W

esentlichen 
führt: Im

 ersten Kapitel, »D
er Fluss«, überblicken Sie Ihr gan-

zes Leben. Im
 zw

eiten, »D
ie Ozeanfahrt«, gew

ichten Sie Ihre 
persönlichen W

erte und fi nden die für Sie w
ichtigsten heraus, 

seien es nun Freiheit, Sinn und persönliches W
achstum

, seien 
es Loyalität und H

ingabe oder w
as auch im

m
er. Im

 dritten 
Kapitel, »D

ie Frist«, fokussieren Sie sich angesichts begrenzter 
Lebenszeit auf das, w

as Sie als W
ichtigstes in Ihrem

 Leben tun 
w

ollen. Im
 vierten, »D

ie letzte Vorlesung«, entdecken Sie Ihre 
persönliche W

eisheit und überlegen, w
ie Sie sie anderen m

it-
teilen können. Im

 fünften Kapitel, »D
ie m

enschlichen Spuren«, 
m

achen Sie sich bew
usst, w

elche Spuren Sie hinterlassen w
ol-

len – schon heute und m
orgen, aber auch für nachfolgende 

G
enerationen. Im

 sechsten Kapitel, »D
ie drei Briefe«, fassen Sie 

unter anderem
 eine Liebe in W

orte, bringen eine Konfl iktklä-
rung voran und heilen so für Sie w

ichtige Beziehungen. U
nd 

im
 siebten Kapitel, »D

er Eintrag im
 Tagebuch«, fi nden Sie her-

aus, w
ie Sie durch echtes G

eben glücklicher w
erden können. 

 In vielen der Ü
bungen kom

m
t m

ein A
nsatz des »Schreibden-

kens« vor, bei dem
 Sie das Schreiben nutzen, um

 dam
it w

eiter-
zudenken. Schicht für Schicht gehen Sie im

m
er tiefer bis zum

 
Kern. D

enn Schreibdenken ist eine der besten Selbstcoaching-
M

ethoden: Sie halten inne, sinken in sich selbst zurück, w
er-

den langsam
 und still. D

iejenigen unter Ihnen, für die Schrei-
ben nicht der passende Zugang ist, können die Ü

bungen na-
türlich auch anders bearbeiten, etw

a im
 Kopf, m

it einem
 

D
iktiergerät oder im

 G
espräch m

it einem
 vertrauten M

enschen. 
Ob Sie dabei über schw

ierige, gleichw
ohl w

ichtige Stellen hin-
w

eghuschen, entscheiden Sie ohnehin selbst, ob Sie nun nach-
denken oder schreiben. Ü

berhaupt sind alle Ü
bungen zum

 A
b-

ändern geeignet für den Fall, dass Ihnen eine andere Variante 
m

ehr entspricht. W
enn Sie ungern zeichnen, entw

erfen Sie 
eben im

 fünften Kapitel kein Storyboard, sondern notieren nur 
Regieanw

eisungen. U
nd vielleicht ist die eine oder andere 

Ü
bung lediglich eine A

nregung, die Sie zum
 Entw

erfen Ihrer 
eigenen Ü

bung inspiriert. 
 Kaum

 jem
and verlässt gern seinen W

ohlfühlbereich. U
m

 sich 
jedoch zu entw

ickeln, m
uss m

an gerade die schw
ierigen G

e-
fühle aushalten oder gar aufsuchen. D

eshalb zw
ingen uns 

m
anchm

al äußere U
m

stände aus dem
 W

ohlfühlbereich in eine 
Erschütterung, die dann eine Entw

icklung kräftig anschiebt. 
A

uch m
it diesem

 Buch haben Sie die Chance, solch einen 
Schub zu m

achen, nicht zuletzt m
ithilfe einer D

enkw
eise, die 

die Endlichkeit des Lebens einbezieht. D
afür benötigen Sie in-

nere Stärke. 
 D

ie folgenden sieben H
inw

eise helfen Ihnen, diese Stärke auf-
zubringen – und das w

ar’s dann auch schon w
eitgehend m

it 
den Tipps in diesem

 Buch: 

1.  Stellen Sie sich auf unkonventionelles D
enken ein. W

enn 
Sie sich m

it einem
 Them

a beschäftigen, das gem
einhin noch 
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häufi g tabuisiert w
ird, so bringt Sie das in eine Position, die 

jedenfalls keine M
itläuferhaltung ist. G

egen den Strom
 zu 

schw
im

m
en kann anstrengend sein, aber nur so kom

m
t 

m
an zur Quelle. Ü

berprüfen Sie, ob Sie etw
as tun, nur um

 
sich anzupassen. 

2.  Erkunden Sie Ihre Bew
eggründe, w

enn Sie an einem
 be-

stim
m

ten Punkt des Buches nicht m
ehr w

eiterw
ollen. D

enn 
oft sind gerade die schw

ierigen Stellen die besonders ent-
w

icklungsfördernden. 
3.  Lernen Sie, schw

ierige G
efühle auszuhalten und in Ruhe zu 

betrachten, anstatt sie gleich w
egzudrängen. 

4.  Spucken Sie den Schnorchel w
eg und steigen Sie in einen 

Taucheranzug. Verlassen Sie die Oberfl äche. Sinken Sie auf 
der Suche nach U

rsachen und Zusam
m

enhängen bew
usst in 

die Tiefe. 
5.  Kultivieren Sie das A

lleinsein. So gelangen Sie m
öglicher-

w
eise in eine Tiefe, die Sie im

 Zusam
m

ensein m
it anderen 

M
enschen kaum

 erreichen w
ürden. Verm

utlich w
erden oh-

nehin nicht viele M
enschen bereit sein, m

it Ihnen über End-
lichkeitsthem

en zu sprechen. 
6.  W

erden Sie langsam
 und bleiben Sie langsam

. Versuchen 
Sie nicht, angesichts der eigenen Endlichkeit rasch noch 
m

öglichst viel zu erledigen. 
7.  Setzen Sie zum

indest ab und zu eines der besten M
ittel ein, 

die es gegen A
ngst und M

elancholie gibt: H
um

or. 

 D
ie Frau vom

 Buffet, von der ich Ihnen eingangs erzählt habe, 
traf ich zw

ei M
onate später noch einm

al. Sie lief m
ir auf  einem

 
Bahnsteig über den W

eg. 
 »Sie haben m

ir doch von diesem
 Buch erzählt, das Sie schrei-

ben. Bitte nehm
en Sie m

ich in Ihren E-M
ail-Verteiler auf, und 

benachrichtigen Sie m
ich, w

enn es erscheint. D
as ist so ein 

w
ichtiges Them

a, das kann m
an nicht zw

ischen Tür und A
ngel 

besprechen.« 
 Sie kram

t eine W
eile in ihrer H

andtasche. A
ls sie m

ir die V
isi-

tenkarte reicht, lacht sie etw
as schief. Ich nehm

e die Karte und 
stecke sie ein, ohne w

ie sonst erst einen Blick darauf zu w
erfen. 

 »D
ann w

ar w
ohl bei der Veranstaltung für Sie nicht der richti-

ge Rahm
en, um

 w
eiter darüber zu sprechen?« 

 »N
ein, w

ahrlich nicht. D
as Them

a ist zu w
ichtig, ich m

uss 
m

ich dam
it allein beschäftigen. Zu H

ause auf m
einem

 Sofa. 
D

ort w
erde ich Ihr Buch lesen.« 

 »Tut m
ir leid, dass ich Sie an dem

 A
bend dam

it überrum
pelt 

habe.« 
 Sie lächelt fein. »Ist ja nichts schiefgegangen.« 
 Im

 nächsten M
om

ent dröhnt sie m
it ihrem

 Rollkoffer über den 
Bahnsteig davon. 
 Ich freue m

ich. D
as Tabu verliert seine Kraft. Ihre A

bw
endung 

am
 Buffet w

ar keine A
bw

ehr gew
esen. N

ur der Rahm
en stim

m
-

te nicht. Es w
ird eben nicht am

 Buffet oder an der Straßenecke 
über das W

esentliche und die Endlichkeit des Lebens gespro-
chen. U

nd da w
ird das Them

a vielleicht auch nie hingehören, 
jedenfalls nicht in absehbarer Zeit und nicht für die m

eisten 
M

enschen. D
ie Frau hat recht, es gehört eher aufs Sofa. U

nd 
dort w

ünsche ich Ihnen viel Freude und tiefe Erkenntnis m
it 

diesem
 Buch. A

uf dass Sie täglich w
esentlicher leben. 
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   Em
pfehlungen zum

 Lesen 

 Ü
ber den Rand der W

elt. Rom
an von U

lli Olvedi. A
ls die Protagonis-

tin N
ora erfährt, dass sie nicht m

ehr lange leben w
ird, blickt sie auf 

ihr Leben zurück und nim
m

t bew
usst A

bschied. 

 A
uf der Jagd nach dem

 Tageslicht: W
ie m

it m
einem

 bevorstehen-
den Tod ein neues Leben begann. A

ufzeichnungen der letzten 
Lebens m

onate des 53-jährigen am
erikanischen M

anagers Eugene 
O’Kelly, der – sein Lebensende nah vor A

ugen – innerhalb kürzester 
Zeit seinen W

unsch nach persönlicher G
anzw

erdung verw
irklicht. 

 D
ie Kunst des Sterbens. Bernhard Sill, Professor für M

oraltheologie, 
zeigt in seinem

 Buch, w
ie die A

nerkennung des  unum
gänglichen 

Todes eine G
rundbedingung der Kunst des Lebens ist, im

 Sinne einer 
Kunst, die »aufs G

anze geht«. Er bezieht sich dabei an vielen Stellen 
auf w

ichtige A
utoren und D

enker aus drei Jahrtausenden. Ein Zitat 
der spanischen M

ystikerin Teresa von Á
vila aus dem

 16. Jahrhundert 
gefällt m

ir besonders gut: »Sein Leben ganz leben / seine Liebe ganz 
lieben / seinen Tod ganz sterben.« 

    1. D
er Fluss – Ü

berblick gew
innen 

 In diesem
 K

apitel überblicken Sie Ihren Lebenslauf, über denken 
herausragende Ereignisse und erkennen in der G

esam
tschau 

Z
usam

m
enhänge und neue A

usblicke. Sie entw
ickeln ein Le-

benszeitgefühl, in dem
 auch der A

bschluss Ihres Lebens seinen 
Platz fi ndet. 
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    4. D
ie letzte Vorlesung – 

W
eisheit entdecken 

 In diesem
 K

apitel stellen Sie sich in der Vorstellung ans Ende 
Ihres Lebens und blicken zurück: Sie sam

m
eln Ihre Erkennt-

nisse aus den vorherigen K
apiteln, Sie bringen Ihre ganz 

persön liche Lebensw
eisheit auf den Punkt und geben sie an 

andere w
eiter. 

((V
 A

 K A
 T))
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    N
ach einem

 Jahr Krebstherapie m
usste Randy Pausch akzeptie-

ren, dass für ihn keine H
eilung m

öglich sein w
ürde. Er ging nur 

noch von drei bis sechs Lebensm
onaten bei guter G

esundheit 
aus. D

er Professor für Inform
atik an der Carnegie M

ellon U
ni-

versity, U
SA

, stand m
itten im

 Leben, als seine Krankheit aus-
brach – berufl ich erfolgreich, verheiratet, drei kleine Kinder. 
 N

un fasste er einen Entschluss. In den U
SA

 gibt es die Traditi-
on, dass Professoren, die in den Ruhestand treten, eine letzte 
Vorlesung halten. Randy Pausch w

ollte eine solche »Last Lec-
ture« halten, die für ihn im

 doppelten Sinn die letzte sein soll-
te. Er nannte sie »Really achieving your childhood dream

s« – 
»D

eine Kindheitsträum
e w

irklich w
ahr w

erden lassen«. A
n 

dem
 Tag seiner letzten Vorlesung im

 Septem
ber 2007 platzte 

der Saal aus allen N
ähten. Randy Pausch erzählte hum

orvoll 
und lebensbejahend, w

ie m
an eigene Kindheitsträum

e ver-
w

irklicht und anderen dabei hilft. Vor allem
 seine noch klei-

nen Kinder sollten die Vorlesung später einm
al sehen und an 

seiner Lebenserfahrung teilhaben. D
ie gut einstündige Ver-

anstaltung w
urde auf YouTube online gestellt – der w

eltw
eit 

größten V
ideo-Com

m
unity im

 Internet. M
ittlerw

eile w
urde sie 

über 13 M
illionen M

al aufgerufen. 
 W

arum
 interessieren sich so viele M

enschen für die letzte Vor-
lesung eines am

erikanischen Professors, den vorher kaum
 je-

m
and kannte? M

enschen überall auf der W
elt w

ollen w
issen, 

w
as jem

and zu sagen hat, der bald sterben w
ird. D

enn sie ah-
nen, dass er – den Tod vor A

ugen – klarsichtiger zum
 Kern des 

Lebens vordringen kann als jem
and, der unbeküm

m
ert irgend-

w
o m

itten im
 Leben zu stehen m

eint. Sie erw
arten eine Vorle-

sung, in der es um
 die w

irklich w
ichtigen D

inge des Lebens 
geht. Sie w

ünschen sich Erkenntnis und W
eisheit, um

 diese 
auf ihr eigenes Leben anw

enden zu können. D
as ist ein w

ich-
tiger 

W
unsch. 

Von 
anderen 

M
enschen 

etw
as 

über 
deren 

Lebens w
eisheit zu erfahren kann uns bei der eigenen Lebens-

gestaltung anregen und uns helfen, im
 Leben etw

as zu verän-
dern. W

ir können uns w
eise M

enschen auch zum
 Vorbild neh-

m
en. D

och W
eisheit erlangen w

ir dam
it nicht. D

azu m
uss jeder 

auf sein Leben schauen und seine W
eisheit fi nden. N

ichts an-
deres tun Sie beim

 A
rbeiten m

it diesem
 Buch und insbesonde-

re m
it diesem

 Kapitel: H
ier verdichten Sie die Essenz der vor-

herigen drei Kapitel zu Ihrer persönlichen Lebensw
eisheit – 

und geben Sie an andere M
enschen w

eiter. 
 Bilanz ziehen, das W

ichtigste aus dem
 eigenen Leben zusam

-
m

entragen, persönliche W
eisheit fi nden: W

er sein Leben lang 
um

 W
achstum

 gerungen und für seine persönliche Entw
ick-

lung gekäm
pft hat, der m

öchte seine Erfahrungen und Er-
kenntnisse bew

ahren und anderen verm
itteln – als Vortrag, als 

Erzählung, als Brief, als Buch. V
iele M

enschen, die den Tod 
nahen fühlen, schreiben ihre Biographie oder lassen sie schrei-
ben. D

am
it geben sie ihrem

 Leben ebenso w
ie ihrem

 Sterben 
einen zusätzlichen Sinn: »W

enn ich schon sterben m
uss, so 

w
ill ich etw

as Sinnvolles hinterlassen, nicht nur G
eld und Er-

innerungsstücke«, sagte vor vielen Jahren eine schw
erkranke 

Klientin 
zu 

m
ir. 

Sechzig 
Seiten 

Lebenserinnerungen 
und 

-w
eisheiten hat sie von H

and geschrieben, und sie konnte den 
Text noch fertigstellen. 
 A

ber w
arum

 w
arten, bis Sie ahnen oder w

issen, dass Sie ster-
ben w

erden? U
nd w

er w
eiß, ob Sie solch günstige Bedingun-

gen vorfi nden w
ie Randy Pausch, der m

it dem
 nahen Tod vor 

A
ugen noch M

onate bei guter G
esundheit vor sich hatte? Ihre 

Lebensw
eisheiten fi nden – das können Sie schon heute. U

nd 
sie vielen M

enschen zugänglich m
achen, dafür ist m

öglicher-
w

eise ebenfalls gerade jetzt der beste Zeitpunkt. 
 Stellen Sie sich einm

al vor, Ihre »letzte Vorlesung« w
ürde von 

vielen Interessierten gesehen, gehört oder gelesen. Sie könnten 
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sie zum
 Beispiel bei YouTube oder bei Slideshare – einer Inter-

netplattform
 für Präsentationen – hochladen oder an anderen 

Orten im
 Internet online stellen. G

leich, ob Sie sich für eine 
Veröffentlichung entscheiden oder sich das nur gedanklich 
vorstellen: Schon bei der Vorbereitung Ihrer »letzten Vorle-
sung« denken Sie an Ihre potenziellen Zuhörer – und haben 
dam

it vollkom
m

en andere Voraussetzungen als bei den Ü
bun-

gen der vorherigen drei Kapitel. D
a bekam

 niem
and Ihre Er-

gebnisse zu sehen, und das w
ar auch gut so. Jetzt aber treten 

Sie in Kontakt m
it der W

elt, der Sie etw
as m

itzuteilen haben. 
Sie brauchen dafür Selbstbew

usstsein und Stolz auf Ihre Le-
benserfahrung – beides können Sie auf jeden Fall haben, denn 
jeder hat genug Einzigartiges erlebt, um

 daraus w
ichtige Er-

kenntnisse zu ziehen und w
eiterzugeben. Sie brauchen dafür 

auch M
ut, und den hat H

elene aus der folgenden G
eschichte 

nicht zu knapp. M
it diesem

 M
ut m

ag sie Sie dazu anregen, 
sich dem

 darauffolgenden A
ufw

ärm
en und der Ü

bung zu 
 w

idm
en. A

nders als in allen anderen Kapiteln lesen Sie hier 
näm

lich zuerst die G
eschichte, die Sie auf die A

ufw
ärm

übung 
einstim

m
t.  

   Stell dir vor …
 

 D
er G

asgeruch vom
 H

erd verm
ischte sich m

it dem
 D

uft des K
af-

feepulvers, das gerade in der Filtertüte anbrühte. »Trinken Sie 
nicht so viel K

affee«, sagte der Fußp! eger jedes M
al, w

enn er 
ihre runzligen Füße m

assierte. Ein charm
anter und bildhübscher 

junger M
ann, ganz reizend schw

ul. Sie sagte jedes M
al: »Jaja«, 

und beide w
ussten, dass sie die nächste Tasse trinken w

ürde, so-
bald er gegangen w

ar. M
anchm

al w
ies sie auch kokett auf das 

Foto ihres U
renkels, auf dem

 er dem
 Fotografen m

it seiner K
af-

feetasse w
ie m

it einem
 B

ierglas zuprostete. Sie hatte m
it B

edacht 
dieses B

ild aufgehängt, w
eil sie so gerne K

affee trank. M
orali-

sche U
nterstützung von der Jugend konnte nicht schaden. 

 H
elene nahm

 die Tasse und schlurfte in Pantoffeln zum
 K

üchen-
tisch. D

raußen w
urde es nicht richtig hell, der W

interm
orgen 

blieb grau. Sie saß gerne in ihrem
 M

orgenkaffeeduft und schau-
te aus dem

 K
üchenfenster. D

ann dachte sie an ihr langes Leben, 
das w

ohl bald zu Ende gehen w
ürde. U

nd das w
ar gut so, auch 

w
enn sie das Leben liebte. Sie hing nicht m

ehr daran. 
 D

ie Spatzen m
achten K

rach in der Linde, die m
itten im

 H
of 

stand. Seit 47 Jahren sah sie den B
aum

 dort stehen, der Stam
m

 
w

urde im
m

er dicker, die K
rone dichter. Ein Fahrrad klapperte. D

a 
w

ar der B
riefträger, die Plastiktaschen voll bepackt. Ihr H

aus be-
fand sich am

 A
nfang seiner Tour. H

eute w
ar er besonders früh 

dran, stellte sie fest. Er blickte zu ihrem
 Fenster, und sie nickten 

sich zu. A
uch das w

ar eingespielt seit Jahren. H
ier kam

 fast im
-

m
er der G

leiche. H
elene freute sich über R

egelm
äßigkeiten. 

 Sie stand auf und stellte die K
affeetasse zum

 schm
utzigen G

e-
schirr, das sich in der Spüle stapelte. G

estern w
aren ihre drei D

a-
m

en zu B
esuch gew

esen. A
lbern w

aren sie gew
esen, hatten über 

Intim
es gekichert und sich überhaupt m

al w
ieder königlich 

am
üsiert. Z

um
 B

eispiel über Eva-M
aria, die von ihrem

  Liebhaber 
schw

ärm
te und entsetzt von dem

 angeblichen R
unzelzuw

achs 
am

 D
ekolleté erzählte. »H

ab dich nicht so«, hatte Elisabeth m
it 

ihrer rauchigen Stim
m

e gesagt, »bei dir ist doch alles in Form
.« 

Eva-M
aria hatte ihre B

luse aufgeknöpft und den anderen einen 
tiefen Einblick gew

ährt. Ein bisschen neidisch w
ar H

elene gew
e-

sen. A
ber das w

ar schnell ver! ogen, denn die anderen kreischten 
vor Lachen, als Eva-M

aria ihren B
lusenknopf unter dem

 Tisch 
suchen m

usste und ihre Stim
m

e dum
pf von unten tönte. So sind 

sie halt, m
eine D

am
en, dachte H

elene, und das Lachen gluckste 
jetzt noch in ihr hoch. 
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 D
er B

riefträger stieg durch das R
osenbeet und klopfte an ihre 

Fensterscheibe. D
as Fenster klem

m
te im

 R
ahm

en, aber schließ-
lich zog sie es m

it einem
 R

uck auf. 
 »G

uten M
orgen, Frau D

ust, ein Einschreiben für Sie.« 
 »W

as? Für m
ich? N

a, Sie haben Ideen.« 
 »Ja, Sie m

üssen nur unterschreiben.« D
er B

riefträger guckte 
über ihren K

opf hinw
eg in die K

üche. 
 H

elene nahm
 den Stift und unterschrieb auf der Plexiglas! äche. 

Ihr N
am

e kringelte sich unordentlich. D
er B

riefträger gab ihr 
den B

rief und stapfte durch das B
eet zurück zu seinem

 Postrad. 
Im

 W
egfahren grinste er ihr zu und fasste sich an die nicht vor-

handene M
ütze. 

 Im
 A

bsender stand der N
am

e der U
niversität, an der sie früher 

studiert hatte. H
elene schnitt den B

rief m
it der N

agelschere auf 
und begann zu lesen. Sie ließ das B

latt sinken. »W
as soll denn 

das?«, sagte sie laut. D
as m

uss ich sofort H
erbert erzählen. Sie 

holte das Telefon und tippte seine N
um

m
er ein. H

erbert ging 
nicht ran. W

ahrscheinlich schlief er noch, der alte Langschläfer. 
H

astig über! og Sie den B
rieftext w

eiter: »…
 nach einem

 statisti-
schen A

usw
ahlverfahren aufgrund von A

bsolventendaten Ihres 
Jahrgangs ausgew

ählt.« A
usgew

ählt? W
ofür denn, kom

ische 
Idee. »Ihre Erlaubnis zur V

erw
endung Ihrer persönlichen D

aten 
liegt uns vor.« D

as stim
m

te w
ohl. D

aran erinnerte sie sich sogar: 
Sie hatte dam

als, als sie nach ihrem
 Studium

 die Exm
atrikulation 

unterschrieb, eine Erklärung zur Freigabe ihrer D
aten für For-

schungszw
ecke unterzeichnet. »…

 eine ›letzte V
orlesung‹ erar-

beiten, anlässlich unseres 100-jährigen B
estehens …

 beim
 zen-

tralen Festakt vortragen …
 w

ürden uns freuen, w
enn Sie zusag-

ten und sich für ein V
orgespräch zur K

lärung der organisatorischen 
Fragen bei uns m

eldeten …
« U

nd dann stand da noch etw
as: 

»W
ir freuen uns, Ihnen dafür ein N

otebook zu überreichen und 
Ihnen 

eine 
persönliche 

C
om

putereinführung 
zukom

m
en 

zu 

 lassen.« H
elene schlug m

it der ! achen H
and auf den Tisch. Ein 

N
otebook kam

 w
ie gerufen. N

ur eine C
om

putereinführung 
brauchte sie nicht, sie w

ar schließlich nicht von gestern. G
erade 

hatte sie den zw
eiten K

urs an der V
olkshochschule absolviert. 

 A
ls sie noch einm

al die N
um

m
er von H

erbert w
ählte, bem

erkte 
sie ein feines Z

ittern ihrer H
ände. Sie richtete ihren O

berkörper 
auf. D

as w
äre ja gelacht, dachte sie. H

errgott nochm
al, H

erbert 
ging im

m
er noch nicht ans Telefon. A

gnes auch nicht. Sie w
an-

derte durch die K
üche, und m

it einem
 M

al störten sie die Pantof-
feln. N

a, dann eben nicht. Sie nahm
 den B

rief und tippte die Te-
lefonnum

m
er ein, die im

 A
bsender stand. Es nahm

 gleich jem
and 

ab. »Ja, guten Tag, hier spricht D
ust. Sie haben m

ich angeschrie-
ben …

 M
ache ich. Ja, w

arum
 auch nicht? …

 D
as N

otebook neh-
m

e ich gerne, die Einführung brauche ich nicht …
 G

ut, M
itt-

w
ochnachm

ittag …
« 

 A
ls H

elene den H
örer au! egte, w

ar sie hellw
ach und fühlte die 

Tatkraft bis in jede Fingerkuppe. D
iese Sache w

ar besser als jede 
G

inseng-K
apsel, das stand schon m

al fest. H
erbert w

ürde A
ugen 

m
achen, und ihre drei D

am
en erst. D

as grüne K
leid m

it den Pail-
letten am

 A
usschnitt w

ürde sie anziehen. 

 A
ufw

ä
rm

en: D
ie Z

uhö
rer 
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 D
ass ich Ihnen vorschlage, Ihre »letzte Vorlesung« ins Internet 

zu stellen, hat einen bestim
m

ten H
intergrund: Sie erfahren, 

w
ie es für Sie ist, w

enn Sie Ihre Lebenserkenntnisse M
enschen 

rund um
 den Erdball m

itteilen. Stellen Sie sich vor: A
n jedem

 
Ort der W

elt regt Ihre »letzte Vorlesung« jem
anden zum

 N
ach-

denken über die w
irklich w

ichtigen Fragen im
 Leben an. Sie 

m
otivieren andere dazu, in ähnlicher W

eise über ihr Leben 
nachzudenken, vielleicht sogar ebenfalls eine »letzte Vorle-
sung« zu erarbeiten und ins N

etz zu stellen. W
eise M

enschen 
teilen ihre W

eisheit m
it anderen. Sie entw

ickeln das W
elt-

w
issen w

eiter und fördern den globalen A
ustausch über w

ich-
tige, über existenzielle Them

en. G
enau das ist auch die V

ision, 

die hinter der w
eltw

eit bekannten und genutzten Plattform
 

W
ikipedia steht, der Online-Enzyklopädie aus freien Inhalten 

in allen Sprachen der W
elt: »Stellen Sie sich eine W

elt vor, in 
der das gesam

te W
issen der M

enschheit jedem
 frei zugänglich 

ist. D
as ist unser Ziel«, sagt Jim

m
y W

ales, M
itbegründer von 

W
ikipedia. 

 Ich habe in diesem
 Kapitel schon oft das W

ort »W
eisheit« er-

w
ähnt. V

ielleicht hegen auch Sie einen geheim
en W

unsch, ir-
gendw

ann zu den w
eisen M

enschen zu zählen? Irgendw
ann? 

W
arum

 nicht schon jetzt? Ich bin sicher, auch Sie verfügen 
über eine persönliche W

eisheit, die Sie aus Ihrer Lebenserfah-
rung ziehen und an andere M

enschen w
eitergeben können. 

A
uch Sie können etw

as beitragen, um
 den großen Zusam

m
en-

hang des Lebens im
m

er neu und im
m

er besser zu verstehen 
und Erkenntnis, Verstehen und Einsicht zu m

ehren. W
eisheit 

ist eine Tugend m
it einem

 hohen W
ert, nicht nur in unserer 

Kultur. Ü
berall auf der W

elt sind sich M
enschen über diesen 

hohen W
ert einig. Ü

berall streben sie danach. Ich erlebe aber 
leider oft, dass M

enschen davor zurückscheuen, sich selbst 
W

eisheit zuzugestehen. W
eise? D

as sind nur die A
lten m

it dem
 

w
eißen H

aar und den Runzeln im
 G

esicht, die aus achtzigjäh-
riger Lebenserfahrung schöpfen. Ich habe da andere Erfahrun-
gen, und die psychologische Forschung stützt das: A

uch jün-
gere M

enschen können w
eise sein, und Ä

lterw
erden m

acht 
nicht autom

atisch w
eise. 

 W
eisheit – w

as ist das überhaupt? W
er fällt Ihnen ein, w

enn 
Sie sich einen w

eisen M
enschen vergegenw

ärtigen? U
nd w

ie 
w

ürden Sie Ihre Form
 der W

eisheit beschreiben? A
n die eige-

nen W
eisheitsvorstellungen anzuknüpfen ist hier erst einm

al 
das W

ichtigste. U
nd w

enn Sie gleich w
eiterlesen, so sollen Ih-

nen die folgenden Beschreibungen w
eiser M

enschen lediglich 
als zusätzliche D

enkanregung dienen. Bitte bedenken Sie bei 
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 Teile dein G
lück …

 und du veränderst die W
elt! In dem

 Sachbuch 
erzählt der ehem

alige Bundestagsabgeordnete Jürgen Todenhöfer, 
der im

m
er w

ieder in Kriegsgebieten unterw
egs ist und sich seit Jah-

ren gegen die kriegerische Einm
ischung des W

estens in A
fghanistan 

und im
 Irak engagiert, von seiner W

eltanschauung und aus seinem
 

Leben. A
m

 Schluss des Buches schildert er die kurze Begegnung m
it 

einem
 Jungen m

itten im
 Kriegsgebiet der G

renzregion zw
ischen A

f-
ghanistan und Pakistan: »A

m
 Straßenrand kom

m
t uns in zerschlisse-

nen G
um

m
isandalen ein etw

a zw
ölf Jahre junger hübscher Pakistani 

m
it verw

uschelten H
aaren entgegen. Er trägt einen schm

ächtigen, 
offenbar gelähm

ten Jungen auf seinem
 Rücken. Beide strahlen über 

das ganze G
esicht. D

as ist in dieser fi nsteren G
egend so verblüffend, 

dass ich den Kom
m

andanten des G
renztrupps bitte, kurz anzuhalten. 

Etw
as w

iderw
illig gibt er dem

 Fahrer ein Zeichen. Ich steige aus und 
gehe auf die beiden Jungen zu. A

uch sie sind stehen geblieben. U
n-

bew
affnete W

estler sind am
 Khyberpass eine Seltenheit. Ü

ber m
einen 

D
olm

etscher frage ich den fröhlichen Träger, w
arum

 er so strahle. 
Karim

, so heißt der kleine Paschtune, antw
ortet: ›W

eil ich glücklich 
bin.‹ W

er der gelähm
te Junge auf seinem

 Rücken sei, frage ich nach. 
›M

ein Bruder. D
en trage ich jeden Tag spazieren. Ein paar Stunden.‹ 

Ob das nicht schw
er und m

ühsam
 sei, w

ill ich w
issen. ›N

ein, das ist 
schön‹, lacht Karim

. ›Er ist m
ein Bruder.‹ D

ann geht er freudestrah-
lend w

eiter, seinen Bruder im
 H

uckepack. Karim
 ist glücklich, w

eil er 
seinem

 Bruder eine Freude m
achen kann. Obw

ohl er in einer der 
arm

seligsten und gefährlichsten G
egenden der W

elt lebt. Er teilt sein 
G

lück, obw
ohl er eigentlich gar keins hat. ›Karim

‹ heißt auf D
eutsch 

›großzügig‹« (S. 263 – 264). 

    W
ollen und Lassen 

 Ich sitze an m
einem

 Laptop und schreibe. Einm
al blicke ich 

auf, da hat sich jenseits des Fensters ein heller Schein über den 
N

achthim
m

el gezogen. U
nd dann beginnt sie zu singen, und 

ich sehe den Schattenriss der A
m

sel, die sich in den obersten 
Zw

eigen der Linde vor m
einem

 Fenster postiert hat. Jetzt, A
n-

fang A
pril, singt sie besonders laut. Ich schreibe inspirierte 

zw
anzig M

inuten eine Textseite für m
ein Buch glatt runter – 

für eine Erstfassung ganz gut. A
ber jetzt w

ird das Schreiben 
zäh. D

ie A
m

sel hat aufgehört zu singen, die Stim
m

en des Ta-
ges rücken vor. Spatzengeschrei, ein startender A

utom
otor, die 

N
achrichtenradiostim

m
e von nebenan. Irgendw

o schlägt eine 
H

austür zu, und A
bsatzschritte knallen über das G

ehsteig-
pfl aster. A

ber ich w
ill: Ich w

ill das Kapitel heute zu Ende 
schrei ben. Ich w

ill in m
einem

 Zeitplan bleiben. Ich w
ill m

ein 
M

anuskript pünktlich abgeben. Ich w
ill, dass es ein gutes Buch 

w
ird. Ich setze die Fingerkuppen w

ieder auf die Tastatur. 
 Ja. Ich w

ill viel in m
einem

 Leben. Erfolgreich w
ill ich sein – 

nach m
einer eigenen D

efi nition von Erfolg, die viel m
it W

ach-
sen zu tun hat, m

it ganzheitlicher Selbstentw
icklung. Ich w

ill 
m

ich im
m

er und im
m

er w
eiter entfalten. Etw

as beitragen w
ill 

ich auch, und das heißt für m
ich: G

eben. Ich w
ill auf die A

rt 
etw

as geben, die m
ir am

 m
eisten liegt, denn so ist es für m

ich 
bereichernd, nicht verausgabend. U

nd ich w
ill erfüllt leben, 

alles eingeschlossen: w
einen können, w

enn ich spüre, w
ie je-

m
and leidet. Stark sein, w

enn einer das braucht. Konzentriert 
m

it m
einem

 Sohn spielen, auch w
enn m

ein Kopf noch von der 
A

rbeit dröhnt. Ich w
ill ahnen, w

ann es in Beziehungen gilt, 
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näher oder ferner zu rücken. Ich w
ill gegen U

nfreiheit und 
Erniedrigung käm

pfen. Ich w
ill frei denken und fühlen, fest 

stehen, groß bleiben, aufrichtig reden und handeln. Ja, ich w
ill 

viel, und das ist gut so. D
enn das ist die eine Seite. 

 U
nd zu dieser einen Seite gehört eine D

auerfrage: W
ie lässt 

sich all das, w
as ich, w

as andere, w
as Sie w

ollen, verw
irkli-

chen? W
as geschieht m

it den Erkenntnissen, die Sie beim
 Le-

sen dieses Buches gew
onnen haben? D

as W
esentliche: W

ie 
nehm

en Sie es auf D
auer in Ihren A

lltag m
it? 

  Im
m

er w
eiter w

ollen 

 D
a tut der junge M

ann alles für den neuen Job, statt sich in der 
entsprechenden Situation auch einm

al m
it einem

 »N
ein« Res-

pekt zu verschaffen. D
a öffnet der m

üde Vater das nächste 
Bier, statt sich der Kritik seines pubertierenden Sohns zu stel-
len. D

a verliebt sich die fröhliche Frau ständig in andere M
än-

ner, statt ihre Beziehungsfähigkeit m
it ihrem

 Lebensgefährten 
w

eiterzuentw
ickeln. N

ebenschauplätze eröffnen, verschieben, 
vergessen, verdrängen: Kaum

 jem
and schafft es allein m

it Be-
harrlichkeit und Selbstdisziplin, seine G

ew
ohnheiten zu verän-

dern – sei es, w
eniger fernzusehen oder ein neuer M

ensch zu 
w

erden. »W
ir brauchen nicht so fortzuleben, w

ie w
ir gestern 

gelebt haben. M
achen w

ir uns von dieser A
nschauung los, und 

tausend M
öglichkeiten laden uns zu neuem

 Leben ein«, schreibt 
der D

ichter Christian M
orgenstern. D

iese tausend M
öglich-

keiten interessieren m
ich viel m

ehr als die Frage, w
ie m

an m
it 

D
isziplin seinen inneren Schw

einehund überw
indet. 

 D
enn nach m

einer Erfahrung m
it m

ir selbst und m
it m

einen 
Klienten – vor allem

 denen, die ich langfristig begleite – hilft 
für nachhaltige Veränderung und W

eiterentw
icklung vor  allem

 

eines: Lust. Lust auf das Ziel und auf den W
eg. Verlockend und 

ersehnt sollte das sein, w
o Sie hinw

ollen. D
ann versagt sich 

die Frau, die ich eben erw
ähnte, nicht m

ühselig und halbher-
zig die nächste Verliebtheit, sondern sie hat etw

as Besseres 
gefunden: Sie w

ird Entdeckerin und freut sich daran, die N
u-

ance im
 Lächeln ihres Lebensgefährten einzufangen. Sobald 

Sie m
it dem

, w
as Sie tun, im

 Fluss sind, gehen Sie w
ie von 

selbst voran. Bei m
ir ist es zum

 Beispiel so m
it dem

 Schreiben: 
W

enn ich schreibe, bin ich ganz bei m
ir. Ich vergesse alles um

 
m

ich, die Zeit, den H
unger, das Telefonklingeln. Ich m

erke 
nicht m

ehr, dass ich denke. Ich gehe im
 Tun auf. A

lles ist rich-
tig, die W

orte fl ießen, ich bin präsent. Leichtfüßig gehe ich m
it 

dem
, w

as ich w
ill. A

ber w
ie gesagt, das ist nur die eine Seite. 

   D
ie andere Seite 

 D
ie D

eckenlam
pen w

erfen ihr w
eiches Licht über den W

ork-
shop-Raum

. Ich rücke die Stühle gerade, vorsichtig, denn ne-
ben m

anchen Stuhlbeinen stehen noch halb gefüllte W
asser-

gläser. Ich ordne M
aterialien, räum

e Kisten. M
ein M

agen ist 
leer, im

 Kopf ist es laut. Es w
ar ein besonderer, ein zu zw

eit 
geleiteter W

orkshop, m
onatelang aufw

endig vorbereitet, m
o-

natelang standen alle Zeichen auf »W
ollen«. So arbeite ich am

 
liebsten: m

it vollem
 Krafteinsatz in dem

 G
efühl, das Richtige 

richtig zu tun. Jetzt bin ich zufrieden, verausgabt, glücklich. 
Spätabends sinke ich ins Bett. 
 A

m
 nächsten M

orgen fällt m
ir ein kleines Büchlein des Schrift-

stellers Janosch in die H
ände, der nicht nur Kinderbücher ge-

schrieben hat. Z
urück nach U

skow
, eine garstige und bittere 

G
eschichte, erzählt von einem

 Steinm
etz, dessen Lebensfreude 

schon in der Kindheit von einer gew
alttätigen Erziehung zer-
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hauen w
urde. Er fragt sich, w

ie er dem
 Tod lachend entgegen-

gehen kann. So w
ar es einst verabredet. Jetzt, w

o es so w
eit ist, 

gelingt ihm
 kein Lachen. A

ber da tritt ein H
und m

it grünen 
A

ugen auf, der ihm
 zeigt, w

ie m
an loslässt und nichts m

ehr 
w

ill. Eine traurige G
eschichte. 

 U
nd m

ittags, am
 selben N

ach-W
orkshop-Tag, treffe ich eher 

zufällig auf einen Bekannten, der – frisch operiert, w
und und 

davon erschrocken – in seiner A
ngst vor dem

 Sterben kaum
 

m
ehr als w

ütende W
itze über Ä

rzte reißen kann. Er tut m
ir 

schrecklich leid. 
 Ich w

eine also ständig an diesem
 W

ochenende, und das ist gut 
so. W

eil W
ollen nur die eine Seite ist. G

erade bin ich beim
 

Lassen angekom
m

en. Kopf oder Zahl – eine Seite der M
ünze 

bleibt jew
eils verborgen. U

nd am
 Sonntagabend habe ich w

ie-
der beides, hin und her drehe ich die M

ünze und bin dankbar, 
dass ich beide Seiten sehen kann. Etw

as w
ollen, alles dafür 

tun: W
enn ich doch ew

ig w
eitergehen und w

eiterw
ollen könn-

te. U
nd gleichzeitig alles lassen, nichts w

ollen. W
enn m

orgen 
m

ein letzter Tag w
äre, so w

äre es auch gut. 
 A

uf dem
 W

eg des W
ollens gibt es diese sanften G

renzen, die 
nur fein anzeigen, dass m

it dem
 W

ollen etw
as nicht m

ehr im
 

Lot ist: der D
äm

pfer vom
 Vorgesetzten, die schüchterne Kritik 

der Freundin, der verstauchte Knöchel. D
as diffuse Entfrem

-
dungsgefühl. D

a können Sie noch w
ählen, ob Sie den H

inw
eis 

aufnehm
en w

ollen oder nicht, ob Sie neu justieren. Es gibt 
aber auch die härteren G

renzen: die dauerhaft freudlose A
r-

beit; die Intrige in der Partei, in der m
an sich m

ühsam
 nach 

oben gekäm
pft hat. D

ie schlechten Prüfungsnoten. U
nd es gibt 

die ganz harten G
renzen, an denen niem

and vorbeikann: D
as 

G
eld ist aufgebraucht. D

er geliebte M
ann trennt sich von 

 einem
. D

as eigene Kind stirbt. Eine schw
ere Krankheit zehrt 

die eigenen Kräfte auf, und der Tod rückt ins Blickfeld. U
nd 

im
m

er dann, spätestens w
enn diese sanften oder harten G

ren-
zen auftauchen, w

artet eine Frage darauf, beantw
ortet zu w

er-
den: Stim

m
t der Preis noch? W

ill ich noch, w
as ich w

ollte? 
Oder ist es Zeit, die M

ünze zu drehen? 
 G

unnar, von dem
 ich im

 Einleitungskapitel erzählt habe, w
oll-

te hoch hinaus, dreizehn Stunden am
 Tag hat er dafür ge-

ackert. Seine Frau w
ollte nicht m

ehr. U
nd auf einm

al ist ihm
 

der Preis zu hoch, und das W
ollen m

acht dem
 Lassen Platz. Er 

lässt A
ngst und Leere da sein, bis sich eine neue Richtung in 

seinem
 Leben abzeichnet. 

 Einfach lassen. Einfach? – Bestim
m

t nicht. Im
m

er w
ieder neu 

ist es ein A
ustarieren: das W

ollen prüfen und das Lassen üben. 
D

abei hilft die Freude im
 Tun. W

er sein G
lück so w

enig w
ie 

m
öglich von den U

m
ständen abhängig m

acht, der kann leich-
ter lassen, w

eil auch die andere Seite gut ist. D
abei hilft auch, 

sich bereitzuhalten für das Lassen. D
enn das Lassen kann m

an 
nicht einfach beschließen w

ie das W
ollen. Lassen ist passiver, 

es geschieht eher, als dass m
an es »m

acht«. Beide Bew
egungen 

zusam
m

en erst führen Sie zum
 W

esentlichen: H
offen und 

A
ufgeben. W

ollen und Lassen. Leben und Sterben. 
 Ich w

ünsche Ihnen, dass Sie im
m

er besser w
issen und fühlen, 

w
as Sie w

ollen. D
ass Sie in unserem

 freien und reichen Land 
m

it den vielfältigen M
öglichkeiten Ihre Freiheit nutzen und 

jedes D
as-geht-nicht-D

enken ablegen, so dass Sie m
it voller 

Kraft zu Ihrem
 W

esentlichen streben können. U
nd dass Sie die 

M
ünze jederzeit drehen können. D

enn das Leben w
artet nicht. 

 D
as Fenster steht w

eit offen, schließlich riecht es nach Früh-
ling. Längst ist m

ein Sohn in der Schule, m
ein M

ann bei seiner 
A

rbeit. D
rei Coaching-Sitzungen m

it Klienten, etw
as Büro-

arbeit, zw
ei Telefonate m

it Kooperationspartnern liegen hinter 
m

ir. Jetzt habe ich noch eine Stunde. Ich w
ill an heute M

orgen 
anknüpfen und an m

einem
 Buchm

anuskript w
eiterarbeiten. 
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Ich schreibe, ich lösche, ich baue Sätze neu, ich verschiebe 
Textblöcke. D

er A
bgabeterm

in naht, und ich w
ar noch nie 

eine, die Fristen überzieht. D
och m

eine A
ugen brennen, m

ein 
Rücken ist hart. 
 In dem

 M
om

ent steuert ein runder Käfer aus der Frühlingsluft 
herein, landet auf der Tastatur und faltet seine Flügel unter die 
roten D

eckel. Klettert auf den Tasten herum
. Jetzt sitzt er auf 

der »P«-Taste und pausiert. P w
ie Pause? Ich m

uss lachen. D
er 

Käfer hockt noch im
m

er dort. D
a speichere ich m

einen Text, 
nehm

e den Kleinen auf m
einen Zeigefi nger und gehe m

it ihm
 

die Treppen hinunter, auf die Straße, zw
ischen den parkenden 

A
utos hindurch und über den niedrigen Zaun, m

eine A
bkür-

zung. U
nd schon bin ich im

 Park. N
atürlich w

eiß ich, w
ie M

a-
rienkäfer das m

achen, das lernt m
an als Kind: Sie laufen im

-
m

er nach oben. Ich lasse ihn. Kaum
 ist er auf der Fingerkuppe 

angekom
m

en, faltet er seine Flügel auf und fl iegt in die neue 
und Jahrm

illionen alte Frühlingsluft davon. 

   Zw
ei letzte Em

pfehlungen zum
 Lesen 

 W
illenskraft. W

arum
 Talent gnadenlos überschätzt w

ird. Sachbuch 
von Christian Bischoff, der zeigt, w

ie m
an das tut, w

as m
an w

irklich 
w

ill. A
n einer Stelle, die m

ir besonders gut gefällt, erzählt der M
oti-

vationsexperte, w
ie er seine Ziele eigenw

illig und fokussiert verfolgt: 
»H

eute beobachte und vergleiche ich m
ich m

it niem
andem

 m
ehr. Ich 

bin total naiv gew
orden. Ich höre, dass andere über m

ich reden. Ich 
w

eiß, die Branche beobachtet m
ich. A

ber ich schaue nur noch auf 
m

ich selbst. Ich w
eiß einfach, dass ich m

einen eigenen W
eg gefun-

den habe. D
en gehe ich jetzt.« 

 Zurück nach U
skow

. Von Janosch. D
as Buch handelt von der ande-

ren Seite, dem
 N

ichtw
ollen, dem

 Lassen, das der Steinm
etz Steiner 

erst kurz vor Ende seines Lebens als Schlüssel zum
 G

lück versteht. Er 
erzählt: »Ich kannte einm

al einen, der lebte m
ühelos. A

lles w
ar in 

Ordnung, er w
ar fröhlich, und ich fragte ihn, w

ie er das m
acht. Ich 

erzählte ihm
 von jenem

 Stein, den ich trage, und dass ich einen H
ass 

losw
erden w

olle – es ginge nicht. Er sagte: ›DA
S W

OLLEN
 ist der 

Fehler, Steiner.‹ Es gäbe ein paar w
enige Regeln, m

it denen m
an le-

ben könne, und dieses sei m
eine …

 ›N
ICH

T W
OLLEN

, Steiner!‹ A
uch 

nicht w
ollen, dass etw

as anders hätte sein sollen, als es w
ar. Es w

ar, 
w

ie es w
ar, und das ist so in Ordnung.« 


