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Sich mit anderen zu vergleichen, ~\= 77\\\\
.- . \
macht unglicklich, hat 2\ & ”{\\\\\\\
: P \
erfahren. Sie schlagt einen k\\\\\\\\\\\\\ -
anderen Weg vor.
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uf einmal ist sie da, diese Frage, und lésst g_ 78
mich nicht mehr los: ,Wie finde ich mein B B
MaB?“ Vorausgegangen sind einige intensi- En 18 [4
ve Wochen, sowohl beruflich als auch privat. | >
. o =——| 7 .
Und mein Herz fing buchstiblich an zu stol- = 3 \Q
pern. Das konnte und wollte ich nicht ignorieren und ha- ;/ 0 )e \\\\\
be es medizinisch abkléren lassen. Gut so. Aber ich ahnte, ;//L \\\\\
dass das noch nicht alles ist, sondern dass mich ,dieses 2/ 6 )g’ \\\\\
—
%tolpern“ auch noch mal einen Weg weisen kann — beim ////‘:b\’ )\\\\\
Ubergang in die nachberufliche Zeit. ,,Wie man sein per- //// . N _a ¥ \\\\\
sonliches MaB findet, ist eine wirklich gute Frage®, mein- //// A C\JI\ o \\\\
te meine Seelsorgerin. Deshalb mache ich mich seitdem “ ////// \\\\\\\\
auf die Suche, wie dieses MaB denn aussehen kénnte ... i l T A\ \\\

Von aufBien betrachtet wirke ich vermutlich oft anders,
als es sich in mir anfiihlt: kraftvoll, temperamentvoll,
mit vielen Ideen! Das ist nur die eine Seite der Medail-

Was heifit ,MaB halten“ heute, beim
Start in das ,dritte Drittel“ des Lebens?

Eine Frage, die wir nicht ,an sich®, son- _—_\
le. Die andere Seite: Eigentlich schon von klein auf sind  dern genau genommen nur sehr persén- ;/ 8V
meine korperlichen Kréfte begrenzt und ich brauche lich beantworten konnen. Trotzdem las- /
Zeit, um auszuruhen. Aktuell 16st der Start in die neue  sen sich bei diesem Thema verschiedene 2/ L’q
Lebensphase ein Verlustgefiihl aus: Was wird mir gera-  Facetten beschreiben: //// /q
de alles genommen, an Aufgaben, beruflichem Setting? «  Soziologische Aspekte //// K
Deshalb mache ich nicht weniger, sondern vielleicht *  Gesellschaftliche Relevanz ////
eher mehr. Ich will doch dranbleiben, um den Anschluss «  Personliche Bedeutung /////
zu behalten. Das ist also, entgegen mancher Behaup- «  Geistliche Fragen /////
tungen, nicht nur bei Ménnern ein Thema beim Eintritt ~ Vor allem ist ,Ma8 zu halten® der Schritt
in den Ruhestand, sondern bewegt berufstitige Frauen

in eine neue Freiheit hinein. ,MaB zu
halten® gilt als vierte Kardinaltugend
und hat als Voraussetzung die realisti-
sche Selbsteinschitzung. Die ,Discretio®
— die Tugend, das MaB zu halten — spiel-
te beispielsweise fiir die im 12. Jahrhun-
dert lebende Abtissin und Universalge-
lehrte Hildegard von Bingen eine groBe
Rolle. Das rechte MaB zu finden und
es auch zu halten: Wie wire es also, es
nicht als Beschrénkung, sondern im Ge-
genteil: als Akt der Befreiung zu sehen?

Dazu einige ganz unterschiedliche Bli-
cke auf diese Frage.

ganz genauso. Und aktuell wechsle ich zundchst von der
Festanstellung in die Freitédtigkeit.

Dabei war es noch nie schlau und hat niemals gehol-
fen, mich mit anderen zu vergleichen. Gar nicht so leicht
in einer Welt, wo jederzeit alles ,bis in mein Wohnzim-
mer kommt“, und direkt auf meinem Handy erscheint. Im
Zeitalter von Social Media ist der Vergleich ja nicht mehr
nur ,Nachbars Garten“ oder die coolste Torte beim Ge-
meindefest, sondern wunderschone Urlaubsbilder, per-

fekt angerichtete Meniis oder die unzahligen Veranstal-
tungen, fiir die iiberall geworben wird. ,Daumen hoch®,
scheint das wesentliche Kriterium zu sein. Sie wissen
nicht, wovon ich sprechen? Da kénnen Sie dankbar sein,
aber fragen Sie doch mal bei Ihren Kindern und Enkeln
nach. Auszusteigen aus der AuBenorientierung und mein
personliches MaB zu finden, scheint eine Mammut-Auf-  Leben nimmt nicht einfach nur ab. Was
gabe zu sein — aber eine wichtige. ich denke, bestimmt dariiber, wie ich
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lebe! Die Autorin Becca Levy erklirt, wie
negative Altersbilder die psychische Ge-
sundheit belasten konnen (,Du bist so
alt — wie du dich denkst! Warum positi-
ve Glaubenssatze beeinflussen, wie wir
lange und gut leben®). Zu ihren Annah-
men kommt sie durch Langzeitstudien
und Beobachtungen auf verschiedenen
Kontinenten.

Es gibt einen Teufelskreis von nega-
tiven Vorstellungen vom Alter (Altere
lernen nicht mehr dazu, sind gebrech-
lich und sollten keinen Sport treiben,
tragen nichts zur Gesellschaft bei, sind
nicht mehr kreativ ...). Diese und wei-
tere negative Einstellungen zum Alter
konnen zu gesundheitlichen und psychi-
schen Stérungen fithren. Wenn sie nicht
entlarvt und verdndert werden, kénnen
sich diese Stereotype verfestigen. Da-
raus entsteht dann ein Kreislauf, der
nur schwer zu durchbrechen ist. Des-
halb pladiert Levy dafiir, Altersbilder
zu {iberpriifen, Ursachen zu benennen
und negativen Stereotypen entgegenzu-
wirken.

Blendet sie damit das Schwierige des
Alters aus? Ich meine nicht! Stattdessen
zeigt sie anhand von motivierenden Bei-
spielen, wie das, was Menschen denken,
ihr Leben auf eine hilfreiche Spur brin-
gen kann.

MaBhalten: Reflektierte Altersbil-
der helfen dabeli, ein gutes MaB zu fin-
den und es einzuhalten.

—
4// Wie konnen wir das eigene MaB fin-
2// ov den, gleichzeitig weiter einen Bei-
Z—  tragleisten und nicht einfach ,den

Loffel fallen lassen“? Diese Frage
wird in unserer Gesellschaft aktu-
ell heftig diskutiert: Ist es sinnvoll,
ein soziales Jahr fiir Altere zu ver-
ordnen? Wer sollte was weiter tun?
Mein Pladoyer ist, einen solchen Ein-
satz nicht anzuordnen, sondern anzu-
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1\\\\\\ s < bieten. Aber auch, zu fragen: Was ist
< heute mein Beitrag, der zu mir und
on
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meinen Kriften passt? Die Nachbarschafts-Initiative,
der Mittagstisch der Ortsgemeinde, die Leih-Oma-Initi-
ative: Wir diirfen wéhlen — das ist das Schone! Niemand
kann und sollte alles tun, aber jeder etwas.

MaB zu halten in einer ,Kultur der MaBlosigkeit®
hat aber ganz sicher auch eine Bedeutung im Blick auf
den Umgang mit unseren Ressourcen. Die Solaranlage
und das E-Auto sollen fiir mich kein , Feigenblatt” sein,
hinter dem ich mich verstecke: Nachtzug statt Fliegen.
Nah- oder Fernreisen? Richte ich meine Garderobe je-
de Saison nach der jeweiligen Mode aus — oder brauche
ich das nicht? Vermutlich hat da jede und jeder von uns
seine ganz personlichen allergischen Punkte. Die m6ch-
te ich fiir mich wahrnehmen, verantworten und damit
meinen Beitrag leisten.

MaBhalten: Meinen Beitrag bewusst leisten — und
auch kritische Anfragen an meinen Lebensstil zulassen.

Vor einigen Tagen habe ich in meinem Tagebuch notiert:
Mein MaB zu finden, darin liegt vermutlich wirklich ein
Schliissel gegen all die ,Ubers“ meines Lebens: die Uber-
forderung, die Uberverantwortlichkeit, die Ubersauber-
keit, die Uberheblichkeit. Klingt nicht schon — es ist aber
wohl realistisch, es einmal so wahrzunehmen. MaBzu-
halten und einen Schliissel zu finden, um die Tiir aufzu-
schlieBen, in eine neue Freiheit hinein.

Und endlich auszusteigen aus dem Vergleichen. ,Mein
MaB“ lasst sich nicht vergleichen: Das ist eigentlich vollig
sinnlos — und eine Einladung zum Ungliicklichsein. Aber
hier sitzt er, mein personlicher Stachel. Mein MaB zu fin-
den hilft mir, den Vergleich loszulassen, denn dieses Maf3
ist exklusiv und reserviert. Alles andere darf dann sein,
unbedingt, aber es bedroht mich in keiner Weise. Dieses
,mein MaB*“ teilt Gott mir zu. Es ist seine Sache — und
nicht meine. Andere diirfen und sollen anderes. Dieser
Weg ruft nach Freiheit — nach der Freiheit der Kinder
Gottes. Auf diese Weise liegt ein Glanz {iber der Gemein-
schaft und unserem Miteinander. Ein verheiBungsvoller
Weg — fiir uns alle!

MaBhalten: Ein verheiBungsvoller Weg! ... und noch
einige ganz personliche Fragen:

«  Bin ich bei mir selbst angekommen und weiB,
dass ich zutiefst geliebt, angenommen und bestétigt bin
durch Gottes Ja iiber meinem Leben?

«  Wieviel Bestitigung brauche ich immer noch, um
mich selbst als ,,gut genug“ zu empfinden?

«  Bin ich mit mir zufrieden und schétze mein Le-
ben fiir mich selbst — unabhingig vom Lob von auBlen?

Eine hilfreiche Spur finden wir in R6mer 12,1-3! Wie so
oft ist Paulus ein Meister darin, Wesentliches auf den
Punkt zu bringen: ,Ich ermahne euch nun, Briider und
Schwestern, durch die Barmherzigkeit Gottes, dass ihr
euren Leib hingebt als ein Opfer, das lebendig, heilig und
Gott wohlgefllig sei. Das sei euer verniinftiger Gottes-
dienst. Und stellt euch nicht dieser Welt gleich, sondern
dndert euch durch Erneuerung eures Sinnes, auf dass ihr
priifen konnt, was Gottes Wille ist, ndmlich das Gute und
Wohlgefillige und Vollkommene. Denn ich sage durch
die Gnade, die mir gegeben ist, jedem unter euch, dass
niemand mehr von sich halte, als sich’s gebiihrt, sondern
dass er maBvoll von sich halte, wie Gott einem jeden zu-
geteilt hat das MaB des Glaubens.“

Am Anfang unseres ,Gottesdienstes” steht seine
Barmherzigkeit. Gott selbst begriindet unser Sein und
Tun. Damit ist jedem Klar, ,,Gottesdienst” umfasst unser
ganzes Leben und sicher nicht nur die Zeit am Sonntag
zwischen 10 und 11 Uhr. Und wenn wir etwas tun, ge-
ben wir nur das, was er uns anvertraut hat. So schlicht —
gleichzeitig so herausfordernd. ,Stellt euch nicht dieser
Welt gleich“ (anders gesagt: Passt euch nicht einfach an)
bedeutet nicht, dass wir uns von unseren Mitmenschen
fernhalten. Im Gegenteil. Aber wir begegnen ihnen mit
neuen Gedanken, einem neuen Blick und den MaBstiben,
die von Christus gepragt sind. So weit. So richtig. Wie
entscheide ich mich aber fiir das Gute, das, was heilsam
das Leben der anderen férdert? Dazu brauche ich ,die
Winke des Heiligen Geistes“, und vermutlich auch
andere Menschen, Altere und Jiingere, die mich
unterbrechen und korrigieren diirfen.

Und schlieBlich: Gott teilt das MaB3 des
Glaubens zu. Wie stellen Sie sich das vor?

Ich merke, dass ich aufpassen muss, nicht meine

Bewertungen einflieBen zu lassen: In wichtig und
nicht so entscheidend einzuteilen, in grof und weni-
ger bedeutend. Diese Kategorien spielen hier abso-
lut keine Rolle. Unser Glaube hat fiir jede und jeden
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wiirde das wohl in unserem Miteinan-
der verdandern? Sind Sie mit Gott darii-
ber im Gesprich, vielleicht mit der Fra-
ge: Was hast du fiir mich vorbereitet
und gedacht im neuen Lebensabschnitt?
Habe ich einen Wunsch oder geistlichen
Hunger fiir meine Gottesbeziehung im
4dritten Drittel“?

Mein MaB des Glaubens: Was
heiBt es, nicht unter ihm zu bleiben, aber
auch nicht anderes zu wollen oder zu
wiinschen?

Zum Schluss noch einmal die entschei-
dende Frage: Wie bekomme ich das
»,MaBhalten“ in mein Leben, in meinen
Alltag? Wie bleibt es nicht nur wichtig,
leuchtet ein — aber das wars dann? Was
wiirden Sie darauf antworten? Was hilft
Thnen auf diesem Weg? Ehrlich gesagt
wiisste ich das wirklich gerne. Vielleicht
schreiben Sie uns einmal davon (an eine
der auf Seite 64 aufgefiihrten Kontakt-
adressen der Redaktion).

Ich selbst brauche dazu immer wieder
die bewusste Entscheidung: Ich will und
werde mich nicht vergleichen. Mein MaB
lebe ich, und das darf genug sein. Meinen
Gedanken und Gefiihlen bin ich auch an
dieser Stelle nicht wehrlos ausgeliefert.

Wir haben immer eine Wahl. Mein
MaB zu halten wiirdigt dann auch
auf eine gute Art und Weise den
—  Beitrag der anderen. Sie wert-

é zuschitzen, ihr MaB zu sehen —
——= das wird unser Miteinander
E nicht nur bereichern, sondern
wir beschenken uns gegensei-
tig. Auf diese Weise liegt dann

4 =

=
=

die ganz eigene Gestalt und Grenze. Wie wire es, S§ = wirklich ein Glanz iiber unse-
nicht unter unserem MaB zu bleiben, aber auch \§ rem Miteinander. Was fiir ein
nicht zu meinen, ich brauchte ein anderes, 6 \\\\ verheiBungsvoller Weg!
sondern ,mein MaB“ engagiert und BN S
motiviert einzusetzen. Was Q\
[e3] N
= © \\\\\\\ ist Referentin,
i o \ \\\ \\\ Autorin und Podcasterin
:\) W \ (www.christianeroesel.de;
= \\\\\\\ https://vorwaertsleben.com/)
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