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Einleitung

»Seele ist das Lebendige im Menschen, das aus sich
selbst Lebende und Lebenverursachende. «!

In diesem Sinne verstehe ich Seele. In diesem Buch will
ich — angesichts der Beschleunigung einiger Lebenspro-
zesse in unserer Zeit — dafiir pladieren, sich wieder Zeit
zu nehmen fiir das eigentlich Lebendige und Lebens-
werte — und dafur, was es heiffen kann, in vollem Sinne
lebendig zu sein.

Wenn wir von der Seele sprechen, sprechen wir vom
Lebendigsein. Und fiir dieses Lebendigsein miissen wir
immer wieder auch etwas tun, brauchen wir Nahrung,
etwa, wenn wir weniger lebendig zu werden drohen.
Werden wir durch irgendetwas seelisch genahrt, dann
sprechen wir davon, dass uns etwas belebt, animiert, er-
fiilllt hat, manchmal auch fast ohne unser Zutun. Etwa in
alltiglichen Begegnungen: Man lebt so vor sich hin,
plotzlich begegnet man einem anderen Menschen, ein



Blick, ein Gesprich, nichts Weltbewegendes — und man
spiirt doch, wie die Lebendigkeit zwischen beiden zu-
nimmt. Man geht weiter und ist anders gestimmt als
zuvor, man ist animiert: lebendiger, emotionaler,
schwungvoller, mutiger, berithrt vom anderen Men-
schen, beriihrt von etwas anderem. Animieren kann uns
auch ein Buch, eine Geschichte, ein Kunstwerk, Musik,
Natur usw.

Die Belebung kann auch von innen kommen: Haben
wir einen Traum getrdumt, einen sehr schonen oder
einen ganz schrecklichen Traum, der uns nachhaltig be-
eindruckt und uns vielleicht aus der Bahn wirft, fihlen
wir uns belebt. Es mag unangenehm sein — aber es ge-
schieht etwas. Immer wieder einmal denken wir an den
Traum, an die Bilder, die in ihm vorkommen. Diese Bil-
der binden unser Interesse und verkniipfen sich mit an-
deren Bildern, die fiir uns schon wichtig waren, mit Er-
fahrungen im Alltag, mit Gefiihlen. Vielleicht auch mit
quilenden, aber wir sind belebt — und so verstehen wir
unser Leben neu, aus einer neuen Perspektive. Wir ver-
maogen einer Situation einen Sinn abzugewinnen, den wir
vorher nicht erlebt haben. Der Traum hat uns belebt, hat
unser Leben belebt.

Damit kein Missverstindnis aufkommt: Mir gefillt es,
wenn »es« schnell geht. Vieles an unserer schnelllebigen
Zeit finde ich angenehm. Stelle ich mir das Gegenteil
vor — alles ginge ganz langsam, wiirde sich kaum ver -
andern —, so erfiillte mich das mit Gefiihlen der Enge. Ich
mag aber auch das, was dauert. Am liebsten das, was
dauert und sich doch auch veriandert, wie etwa das Meer:
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immer dasselbe, aber doch immer anders. Die gleichen
Wellen, das gleiche Wasser — aber im Zusammenhang mit
Licht und Wetter hat es ein immer wieder anderes Ge-
sicht, immer wieder auch einen anderen Charakter. Ich
mag die Rhythmen, in der Musik, im Ieben — auch wenn
sich immer wieder dasselbe wiederholt. Beides, die Ver-
dnderung und die Dauer sind mir wichtig. Aber gerade
die Dauer scheint in Gefahr zu sein: Wir Menschen leiden
darunter, dass alles immer schneller zu gehen scheint, da-
ritber wird geklagt. Verbunden mit der Beschleunigung
ist die Forderung nach immer mehr Effektivitit in der
aifSeren, aber auch in der inneren Welt: Immer mehr soll
man in der gleichen Zeit erledigen, immer mehr Termine
wahrnehmen oder sich schuldig fithlen, dass man sie ver-
passt. Auch psychisch soll man rasch mit Verstorungen
zurechtkommen. Und mit der Gemiitlichkeit droht auch
das Gemiit an den Rand des Lebens gedringt zu werden.
Gelange das, wiirde das Leben kalter, die Beziehungen
funktionaler — und das wird von vielen auch befiirchtet
oder schon so erlebt.

Die Balance zwischen den Bediirfnissen der eigenen
Innenwelt und den Anforderungen der AufSenwelt muss
immer wieder neu reguliert werden — das gehort zum
Menschen. Und zur Auflenwelt gehort heute die Be-
schleunigung, die Erfahrung, dass sich soziale Situatio-
nen sehr rasch veridndern, auch innerhalb einer einzigen
Generation; das Leiden an der Zeitknappheit — oder
auch, dass man sich immer wieder mit technischen Ver-
anderungen auseinandersetzen muss und diesen immer
hinterherhinkt. Mir geht es zunachst um die Verschar-
fung des Lebenstempos.
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Der Verlust der Gemiitlichkeit

Dass es kein neues Problem ist, auch wenn es uns heute
so ausgepragt zu sein scheint, wie noch nie, zeigt das Ge-
dicht von Heinrich Heine, der von 1797-1856 gelebt
hat.

Das Herz ist mir bedriickt

Das Herz ist mir bedriickt, und sehnlich
Gedenke ich der alten Zeit;

Die Welt war damals noch so wohnlich,
Und ruhig lebten hin die Leut.

Doch jetzt ist alles wie verschoben,
Das ist ein Driangen! Eine Not!
Gestorben ist der Herrgott oben,
Und unten ist der Teufel tot.

Und alles schaut so gramlich triibe,

So krausverwirrt und morsch und kalt,
Und wadre nicht das bisschen Liebe,

So gib es nirgends einen Halt.

Heine litt damals schon darunter, dass der Mensch nicht
mehr, wie in der Vormoderne, noch mit der Natur lebte
und die Zeitgeberin die Sonne war, zumindest was die
Zeit betraf, mit der der Mensch innerhalb der Natur
sich in Einklang befand und die Rhythmen der Natur
auch die Rhythmen des Lebens bestimmt haben. Heine
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litt darunter, dass in der Moderne die mechanische Uhr
zum Zeitgeber geworden und damit die getaktete Zeit
aufgekommen war. Weiter ging es bei Heine nicht, aber
diese getaktete Zeit beklagt er schon, und damit das
»Dringen«, die Hetzerei. Die ganze Weltordnung geht
ihm dabei verloren, Gott und Teufel sind tot, die Men-
schen gramlich, verwirrt und kalt, und nur die Liebe
bringt noch ein wenig Halt. Es ist eine Not, schon bei
Heine.

In unserer zeitgenossischen Gesellschaft haben wir es
nicht nur mit der getakteten Zeit zu tun, wir machen
auch vieles gleichzeitig: Es entsteht eine Beschleunigung
durch Zeitverdichtung.? Natiirlich gewinnen wir dabei
viel: Wir haben unendlich viele Moglichkeiten, es gibt
kaum Grenzen; kurzfristig konnen wir uns umstellen,
neu einstellen und wir haben auch einen gewissen Wohl-
stand erreicht. Das verursacht aber auch Probleme: Wir
verlieren den Uberblick beim Auswihlen, den Sinn fiir
das Verlissliche, die Konzentration lisst nach, Geduld
geht leicht verloren. An der Oberfliche geschieht viel.
Aber wo sind die Langzeitperspektiven? Wo verpflichten
wir uns auf langere Zeit?

Der Zusammenhang der inneren und der dufleren
Natur geht unter Zeitdruck leicht verloren: Der Umgang
mit Gefiihlen, die uns mit uns selbst in Kontakt bringen,
mit dem Korper, der Psyche, den Mitmenschen, aber
auch mit der Welt ganz allgemein, braucht Zeit. »Eigent-
lich hatte ich mich gefreut an den Frithlingsblumen, aber
dann fiel mir ein, dass ich schon wieder eine Deadline —
ein sonderbares Wort eigentlich — verpasst habe. Schnell
ging ich arbeiten. Die Freude war weg — gar nicht erst
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entstanden. So ist das halt.« So ein 46-jdhriger vielbe-
schif tgter Mann, der unter »Gefiihlen der Ode« leidet.

Die Zeiten, in denen wir nicht aktiv sind, regenerie-
ren, reflektieren; Zeiten der MufSe, miissen aktiv gesucht
werden, und fallen leicht auch wieder unter das Zeitdik-
tat des »Schnell«. Schnell wollen wir uns noch etwas er-
holen.

Natiirlich kann man nicht die Zeit zuriickdrehen, und
auch wenn wir uns romantisch auf die Alp sehnen, ohne
Uhr - so ernst ist es uns dabei nicht: Die Vergangenheit
zu idealisieren bringt gar nichts. Es geht also darum,
worum es schon sehr lang gegangen ist: dass neben der
getakteten, sich Uiberlappenden Zeit auch die rhythmi-
sche Zeit, und damit das menschliche Bediirfnis nach
Rhythmen, zu ihrem Recht kommt. Und das bedeutet
vor allem, dass wir uns fiir gewisse Seiten des Lebens
Zeit nehmen, damit wir etwas erleben, woran wir unser
Herz hingen kénnen, damit wir uns wieder zuhause fiih-
len in unserem Leben.

Reifen braucht Zeit

Wir haben es aber nicht durchgehend mit einem gestei-
gerten Lebenstempo zu tun. Gewisse Bereiche des Le-
bens lassen sich nicht beschleunigen.

Wir miissen einen Entschluss fassen — und konnen es
nicht. Der Entschluss ist noch nicht »reif«, sagen wir
dann. Damit etwas reifen kann, braucht es Zeit, Rei-
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fungsprozesse konnen nur sehr bedingt beschleunigt
werden — deshalb sprechen wir ja von Prozessen, die
eben ihre Zeit brauchen. Was wachsen und reifen soll,
was sich entwickeln soll, braucht seine Zeit. Gewiss,
man kann bei Entwicklungsschwierigkeiten Probleme
aus der Welt schaffen, aber die Entwicklung selber — die
braucht ihre Zeit. Und gerade dann, wenn wir ungedul-
dig auf einen Fortschritt warten, wird uns deutlich, dass
alles seine Zeit braucht und auch alles seine Zeit hat.
Plotzlich wissen wir, wie wir uns entscheiden miissen
und was uns jetzt vordringlich wichtig ist. Doch diesen
Zeitpunkt konnten wir vorher nicht bestimmen. Wir
haben zwar unsere Zeitplane, und sie scheinen immer
mehr zu werden und unseren Alltag zu strukturieren und
zu bestimmen; aber vieles haile sich nicht an unsere Zeit-
pline. Ich kann meinem Baum nicht vorschreiben, wie
viel er wachsen soll in diesem Jahr. Ich kann es mir wiin-
schen.

Dass Seele Zeit braucht, wird auch deutlich, wenn uns
etwas aus der Bahn geworfen hat. Wir haben unsere in-
nere Ruhe verloren, fithlen uns nicht bei uns selbst,
haben den Findruck, unsere Mitte verloren zu haben —
wir mochten wieder zu uns kommen, wieder in unsere
Mitte kommen: Das braucht Zeit.

Wirft uns etwas aus dem seelischen Gleichgewicht,
dann brauchen wir Zeit, um wieder einigermafSen in eine
Balance zu kommen. Wir wissen zwar, dass Zeit nicht
alle Wunden heilt — aber es braucht Zeit, damit der Hei-
lungsprozess seinen Gang nehmen kann. Ohne Zeit hei-
len sie gewiss auch nicht. Werden wir konfrontiert mit
einer uns belastenden Lebenssituation, so denken wir
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zunichst, dass diese gar nicht auszuhalten ist. Und wir
halten es dennoch aus, wir sprechen dariiber, wir neh-
men unsere Gefithle wahr, wir reflektieren iiber die Si-
tuation, suchen Losungen — all das braucht Zeit. Wir
konnen uns wieder neu auf das Leben einlassen, machen
neue Erfahrungen. Das Leben kommt auf uns zu, es gibt
neue Erfahrungen, neue Herausforderungen, die wir mit
der Zeit immer mehr annehmen kénnen.

So wie ein korperlicher Heilungsprozess Zeit braucht,
wie alles, das aus dem Gleichgewicht geraten ist, Zeit
braucht, so braucht vor allem die Seele Zeit.

Die Seele braucht aber auch Zeit fiir das Wahrnehmen
von guten Erfahrungen; auch bei schénen Erlebnissen ist
die Aufmerksamkeit auf das Empfinden gerichtet, auf
die damit verbundenen Erinnerungen, Vernetzungen,
Ideen, das, was uns bereichert, unsere Gefiihle lebendig
werden lasst, uns hilft, die Erfahrung in einer glisickhat-
ten Weise zu integrieren. Eine wunderschone Erfahrung
ist gemacht worden, man ist begeistert, erfreut: Wir
brauchen Zeit, um diesen Gefiihlen nachzuspiiren; den
Erfahrungen, die wir gemacht haben, den Bildern, die
sich daraus in unserer Psyche beleben. Sind uns diese
emotionalen, sinnenhaften, existentiell bedeutsamen Er-
fahrungen wichtig fiir unsere Lebensqualitit, so wollen
wir sie immer wieder neu beleben und aus ihnen so lange
es geht eine begliickende Erfahrung machen. Und das
braucht Zeit. An diese so emotional, sinnenhaft und ko-
gnitiv nachgespiirten Erfahrungen kann man sich immer
auch erinnern, man kann sie ins Gegenwartsbewusstsein
zuriickholen und sich zum Beispiel an einer erlebten
Freude immer wieder neu erfreuen. Dann fithlen wir uns
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