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Schaukeln? Es ist eine Freude! Wie viele andere kann auch ich kaum
an einer Schaukel vorbeigehen, ohne sie wenigstens fur ein paar Mi-
nuten in Schwung zu versetzen. Es ist eine Anmutung von Leichtig-
keit, eine Ahnung von Schwerelosigkeit, eine Ruckkehr in die unbe-
schwerte Kindheit, hin und her, auf und ab. Es ist eine Metapher fir
das Leben.

Das Leben ist eine Schaukel. Das macht seine Spannung
aus. Nie bleibt es gleich, auch wenn es so erscheint. Mal
ist die Gelassenheit da, dann wieder weg. Mal verfige ich
Uber Souverénitét, dann wieder nicht. Jedes Selbstbe-
wusstsein wird beizeiten wieder von Selbstzweifeln einge-
holt. Ich suche nach Néhe, um mich nicht verlassen zu
fuhlen, und gehe auf Distanz, um mich wieder auf mich zu
besinnen. Ubertreibe ich es mit dem Ich, entdecke ich das
Zusammensein neu. Zwar brauche ich Privatheit, um mich
zuriickzuziehen, aber auch Offentlichkeit, um am allgemei-
nen Leben teilzuhaben. Ich will hinaus aufs Land, um zur
Ruhe zu kommen, dann wieder zurtick in die Stadt, um an
Dynamik zu gewinnen. Kleine und groRRere Feste setzen
den Alltag auf die Schaukel, bis er wieder willkommen ist,
um sich vom festlichen Treiben zu erholen. Wenn Leben
heiRt, keinen Rausch auszulassen, ist Niichternheit unver-
zichtbar, um wieder Atem zu schépfen.

Mit dem hin- und herschwingenden Pendel einverstanden
zu sein, ist die Voraussetzung fur die Kunst, sich des Le-
bens zu freuen. Eine Veranlagung dazu ist hilfreich, aber
entscheidend ist die Ubung, wie bei allen Kiinsten. Fiir die,
die sich in dieser Kunst Giben, ist das Leben voller Sinn, un-
abhéngig davon, ob es von sich aus sinnvoll ist. Auch die,
die es eigentlich fur sinnlos halten, kénnen sich des Le-
bens freuen. Ein Missverstdndnis ware gleichwohl die Er-
wartung, sich des Lebens stdndijgfreuen zu kdnnen. Immer-
zu freudig zu sein, ist nur als lllusion moglich. Nicht nur die
Anstrengung braucht Erholung, auch die Freude braucht
sie, um die Intensitét wiederzugewinnen, ohne die sie fade
wird. Und, wichtige Frage: Darfman das Uberhaupt, sich in
schwierigen Zeiten trotz allem des Lebens zu freuen? Aber
wann, wenn nicht gerade dann? Woher sonst sollen die
Kréfte kommen, das alles zu meistern?

Auch beim Schaukeln, das das Leben ist, ist noch kein
Meister vom Himmel gefallen. Ubung macht den Meister.
Ubung aber, das ist Askese, dem alten griechischen Aus-
druck Askesis entsprechend. Ubung heiRt Wiederholung ei-
nes Verhaltens, um eine Fahigkeit zu verbessern und Ab-
ldufe zur Gewohnheit zu machen, tiber die nicht mehr
nachgedacht werden muss. In der Musik oder im Sport ist
die Bedeutung von Ubungen bestens bekannt, auch Trai-
ning genannt. Das hat mit Verzicht, der oft mit Askese asso-
ziiert wird, wenig zu tun. Obwohl ein solcher manchmal rat-
sam sein kénnte, etwa bei der Nutzung technischer Geré-
te, um nicht bloB ein Homo faber, ein technischer Mensch
zu sein, eher ein Homo universale zu werden.

Wie an den Seilen der Schaukel, die ich fest umfasse, um
den Aufschwung besser hinzubekommen, wieder und
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wieder, kommt es auch fiirs Leben auf die unverdrossene
Ubung an. Aus ihr erwéchst das Kénnen jeder Kunst, auch
der Kunst der Lebensfreude. Die Vielzahl der Ubungen
summiert sich zu einer Verdnderung. Auch die paar Minu-
ten fur das bisschen Gymnastik, mit dem ich jeden Tag be-
ginne, sind wertvoller als der lange Lauf, zu dem ich mich
ohnehin nie aufraffe. Die Askese hilft, in Schwung zu kom-
men, indem ein groReres Ziel in kleinere Etappen und
kleinste Schritte und Handgriffe unterteilt wird, die muhelos
zu bewaltigen sind. Die Miniportionen verhindern den end-
losen Aufschub, die geflirchtete Prokrastination. Keine riesi-
ge Aufgabe steht vor Augen, die mutlos macht, nur eine
kleine, die tiberschaubar ist. Sich zu tberfordern, fiihrt hin-
gegen dazu, die Anstrengung zu scheuen. Alles auf einmal
tun zu wollen, mindet alsbald in Kapitulation. Beim Mara-
thonlauf zum fernen Ziel einer realisierten Idee hilft es, sich
das Ziel vorzustellen, nicht jedoch, schon dort sein zu wol-
len, ohne die zugehorigen Schritte zu machen.

Die Methode, mit stetigem Uben das Kénnen zu steigern,
ist auf das GenieSenkdnnen als Grundelement der Le-
bensfreude anwendbar. Sich wie in der japanischen Kultur
einem Genuss in allen Details zu widmen, ist zweifellos
die schénste Form der Askese. Interessiere ich mich haar-
klein dafiir, wie der Kaffee von der Staude in die Tasse
kommt, habe ich mehrvon diesem Lebenselixier. Mit mehr
Sinn fur die Nuancen und mit groRerer Geschicklichkeit
verfeinere ich den Genuss und reduziere die routinemali-
ge Abstumpfung. Es handelt sich um Instrumente eines as-
ketischen Hedonismus. Von Bedeutung sind daftr auch
die Ubungen der Zuriickhaltung und des zeitweiligen Ver-
zichts. Weniger kann tatsachlich mehr sein, auch beim Kaf-
fee, etwa wenn eine Uberséuerung des Korpers droht: Ein
paar Tage Askese und die frisch justierten Geschmacksner-
ven sorgen flir mehr Genuss als zuvor. Weniger haufig ein
tolles Essen zu geniefen, steigert den Appetit. Weniger Sex
intensiviert das Begehren. Weniger oft zusammen zu sein,
ist der Freude daran forderlich. Der Verzicht auf alte Freu-
den macht neue zuganglich, beispielsweise bei einer Um-
stellung der Eméhrung.

Es ist die Askese, die die Ekstase vorbereitet, immer von
Neuem, denn sie ermdglicht, tief einzuatmen ftr den gro-
Ren Genuss und die Vorfreude, etwas auszudehnen. Die
genielRerische Zurtickhaltung, die hedonistische Askese, ist
in der Lage, einen Hohenflug in die Lange zu ziehen und
selbst auf dem Héhepunkt noch ein paar Momente langer
zu verweilen. Jede und jeder wei aus eigener Erfahrung,
dass gerade nach einer Zeit asketischer Abstinenz, freiwillig
oder unfreiwillig, eine ekstatische Intensitat maglich ist, die
ihresgleichen sucht. Insbesondere der Genuss kérperlicher
Begegnungen, Fleshmeets, kann umwerfend sein, wenn
auf eine Weile der Entbehrung die begehrten Filetstunden
folgen. Mehr Lust durch Askese ergibt sich daraus, dass die
Lust, die nicht gleich genossen wird, anschwillt, bis es end-
lich soweit ist. Schon aus diesem Grund kann der Asket
der groRte Lustmolch sein.





