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Tauwetter

tausendmal gelitten in der Kalte
tausendmal Eisberge gehartet

— eingefrorene Trianen

aufbewahrt

in Eiskristalle

in Eisklumpen

— ohnmaichtig ausgeliefert

kalt und schutzlos

ein Kind

in einer verlassenen Eiswiiste
— trostlos

Wirme dringt ein
es taut
Schmerzen
Gefiihle erwachen
Schmerzen
ausdruckslos
gefthllos

trostlos

Verloren in der Weite
einer Eiswiste

Wie lange die Sonne braucht?

Wassertropfen

statt Eiskristalle
Eisklumpen schmelzen
mir ist kalt

— eiskalt



,Halte mich fest!“,

schreit es aus meinem Innern
Krampfhaft suche

ich dem Schmerz zu entkommen
die Wirme zu finden

,Nicht mehr allein sein in dieser Wiiste!“
—in dieser schrecklichen Eiswiiste

Wie lange die Sonne braucht?

Es ist Tauwetter
— schrecklich und schon zugleich
— schmerzhaft und befreiend zugleich

Ein grofler Strom
ungeweinter Trinen
Er fliefit

Es entsteht Leben
Wachstum

Reife

Wie lange die Sonne braucht?



Einleitung

Wachstum, Reife und Entfaltung der Personlichkeit geschehen im
Leben eines Menschen nicht automatisch. Besonders wenn prigende
und verletzende Erfahrungen einen dicken Eisklotz im Herzen des
Menschen haben entstehen lassen. Das Bewusstsein der eigenen
Wiirde und der Bestimmung, die Gott fiir unser Leben hat, kann vor
unseren Augen verborgen sein.

Und doch kann die Sonne der Liebe und Verséhnung Gottes
Unmogliches moglich machen. Durch Gottes liebevolle Vaterhand
fihrt er den Menschen in viele warme und herausfordernde Situatio-
nen, die den Eisklotz allmahlich zum Schmelzen bringen. Er stellt
uns mit Menschen zusammen, die bereit sind zu tragen, zu helfen
und herauszufordern. Und das Erstaunliche geschieht: Menschen er-
leben eine tief greifende Verinderung. Sie konnen ihre Herzen off-
nen, um Gottes Liebe aufzunehmen und auszuleben.

Das Gedicht entstand mitten in einem solchen Prozess der Verin-
derung und Heilung, von denen es in meinem Leben viele gab. Ein
nicht so einladendes Gedicht. Und doch wage ich es, solche Zeilen an
den Anfang meines Buches zu stellen. Es entstand in einer Zeit, in der
Gott mir die Augen 6ffnete, mir behutsam Wunden meines Lebens
aufzeigte und mir Kraft gab, dem , Eisklumpen® in meinem Innern
nicht mehr zu entfliehen. Ich war schon etwa 2§ Jahre lang Christin,
arbeitete in einem Seelsorge-Zentrum mit, hatte selbst sehr viel Ver-
anderung und Heilung durch Gottes Giite erfahren und gab das auch
gern weiter.

Mit anderen Worten: Ich wusste gar nicht, dass ich diesen Eis-
klumpen im Innern hatte. Obwohl mir klar war, dass meine Person-
lichkeit immer noch an manchen Stellen blockiert war. Schon seit
Jahren war ich auf dem Weg, meine Identitit zu finden und eine ei-
genstandige Personlichkeit zu werden. Allerdings hatte ich mich mit
einer inneren Trauer, die mich zeitweise tiberfiel, arrangiert und



Gott tberlassen. Aber er hatte seine Wege und Zeitpunkte, um mich
zur Heilung und in die Weite zu fithren.

Diese Erfahrungen haben meine Sicht vom Inneren des Menschen
sehr verindert. Sie gaben mir tiefen Einblick und ein grofles Ver-
standnis fiir Gottes Handeln an uns und fur sein groffes Angebot, uns
tief greifend helfen zu wollen. Viele Menschen sind mir seither be-
gegnet — ob nun in der Seelsorge oder auch in personlichen Gespri-
chen —, die Ahnliches erlebt haben. Sie werden in diesem Buch zu
Wort kommen. 21 Frauen und Minner zwischen 20 und 45 Jahren
waren bereit, mit geindertem Namen in dem Buch erwihnt zu wer-
den.

Ich habe eine ,gestandene Frau“ vor Augen. Jahrzehntelang war sie
im christlichen Dienst titig. Viele Menschen sind durch ihren Einsatz
gesegnet und beschenkt worden. Aber im Laufe der Jahre zehrte die
Erschopfung an ihr und sie erkannte, dass sie sich selbst immer wie-
der Uibergangen hat. Hinzu kam eine Operation, die sie in die Wech-
seljahre fithrte. Sie konnte nicht mehr und verstand sich selbst nicht
mehr. In der Seelsorge wurde sie mit Problemen aus ihrer Vergangen-
heit konfrontiert, die sie bis dahin nicht wahrgenommen hat. Es be-
gann ein schmerzhafter Weg heraus.

Eine junge Frau sitzt vor mir und versteht sich selbst nicht mehr. Jah-
relang stand sie im Dienst, hatte sich fir Jesus eingesetzt und als Mis-
sionarin im Ausland gearbeitet. Seit Jahren ist sie glaubig und hat mit
ganzer Hingabe und Engagement Menschen zu Jesus geftihrt. Und
nun steht sie vor dem Triimmerhaufen ihres Lebens. Innerlich und
auflerlich zerbrochen fragt sie sich verzweifelt, was in threm Leben
schiefgelaufen ist.

Ein Familienvater ist zutiefst verunsichert. Nach einer theologischen
Ausbildung hat er sich in den verschiedenen Gemeinden engagiert,
Aufbauarbeit geleistet, nicht nach dem eigenen Vorteil geschaut.
Dann wurde ihm plétzlich gektindigt, und er musste von heute auf



morgen seine Arbeit verlassen. Er und seine Familie kehrten verletzt
an seinen Heimatort zuriick, und er rutschte immer mehr in eine Kri-
se hinein, die sein Leben vollig infrage stellte. Er zweifelte immer
mehr an sich selbst und verstand sich nicht mehr.

Ein junger Mann spiirt eine innere Leere in seinem Herzen. Er ist
Christ und mochte Gott von ganzem Herzen dienen. Obwohl er sich
in einem christlichen Werk engagiert, das thm sehr viel Engagement
und Hingabe abverlangt und er dies auch gerne auf sich nimmt, wird
er von vielen Selbstzweifeln geplagt. Er mochte Veranderung, fihlt
sich aber wie gelihmt und auflerstande, eine Losung zu finden.

Man konnte die Schlaglichter aus dem Leben vieler Menschen, die
aus unterschiedlichen Griinden irgendwann erkannten, dass sie in ih-
rem Leben nicht zurechtkamen, fortsetzen. Alle haben eines gemein-
sam: Sie wissen nicht, was mit ithnen los ist. Sie glauben an Jesus
Christus und mochten ithm von ganzem Herzen dienen — und gerie-
ten doch in eine fir sie nicht nachvollziehbare Sackgasse. Manchmal
ausgelost durch eine Krise oder den Entschluss, personliche Hilfe in
Anspruch zu nehmen, entdeckten sie, dass sie sich selbst im Grunde
nicht ganz verstehen. Sie sind sich selbst ein Ritsel.

Kommt man mit ihnen ins Gesprich, dann sind die meisten be-
triibt Uber ihr ,mangelndes Christenleben“. Sie gehen oft hart mit
sich selbst ins Gericht oder sind einfach enttiuscht tiber ihren gerin-
gen inneren Bezug zum lebendigen Glauben. Versucht man sie an
dieser Stelle abzuholen und zu ermutigen, Gottes Wort zu vertrauen
und seine Hilfe in Anspruch zu nehmen, gelingt das auch, aber nur
fir eine gewisse Zeit. Eine innere Lihmung halt sie gefangen, gegen
die sie nicht anzukommen scheinen.

Das Buch ist an Menschen gerichtet, die
selbst auf der Suche nach ihrer Identitit sind oder sich erneut auf
die Suche begeben wollen
gar nicht recht wissen, dass sie an manchen Stellen keine Identitit



besitzen, sondern nur merken, dass irgendetwas bei thnen nicht
stimmig ist

andere unterstiitzen mochten, Gottes Heilung und Liebe in dem
Bereich der Personlichkeitsreifung zu finden

Gottes Plan der Personlichkeitsnachreifung kennen lernen moch-
ten und gleichzeitig den Mut haben, sich auf diesen Weg einzu-
lassen

nach weiterer Entfaltung ihrer Personlichkeit unter Gottes Fiih-
rung suchen

Es ist an Menschen gerichtet, die auf der Suche nach der Wahrheit
sind — die Wahrheit iiber die Identitit, die Gott uns zuspricht und die
Identitit, die wir nur in Gott, unserem Schopfer, finden konnen. Das
Buch mochte Anregungen bieten, sich selbst auf den Weg zu machen,
um Gott in dieser Sache zu suchen und den eigenen Weg zu finden.
Dabei ist es ratsam, sich mit einem anderen Menschen auf diesen Weg
zu begeben: In einem Gegentiber finden wir Annahme, Ermutigung
und Trost, um manche Wiistenstrecken durchstehen zu konnen und
neue Verhaltensweisen einzuiiben.

Ich bin zutiefst davon iiberzeugt, dass Gott uns als Originale ge-
schaffen hat. Jedem seiner wertvollen Geschopfe hat er Gaben und
Grenzen gegeben. Er ruft den Menschen bei seinem Namen (Jes.
43,1) und mochte sich ihm offenbaren. Aber nicht nur das, sondern
er kam in Jesus Christus selbst auf diese Erde, um uns den Vater im
Himmel zu zeigen (Joh. 14,6). Und dieser wunderbare Gott zeigt uns
seine Liebe, indem er unsere Schuld auf sich nahm, damit wir erho-
benen Hauptes als Sohne und Tochter Gottes leben konnen. Jesus
zeigte uns, was Leben heifit. Er zeigte uns, was Menschsein bedeutet.
Er ist das wichtige Vorbild und die grofite Herausforderung. Und um
das Ganze noch zu tibertreffen: Gott hat sich dafiir entschieden, in
unseren Herzen zu wohnen, wenn wir ihn einladen (Joh. 4,23 LU;
Kol 1,27 LU). Und dadurch hat er uns die Méglichkeit gegeben, uns

in unserer Personlichkeit unserer Bestimmung gemifl entfalten zu
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konnen. Er ladt uns ein, dass sich seine Herrlichkeit in allen prakti-
schen Bereichen unseres Lebens verwirklicht. Und es lohnt sich, da-
fiir alles einzusetzen, was wir haben.

»Ringe um Verstand und Urteilskraft, suche danach voller Eifer
wie nach einem wertvollen Schatz! Dann wirst du Gott immer besser
kennen lernen und Ehrfurcht vor ihm haben. Er allein gibt Weisheit,
und nur von ihm kommen Wissen und Urteilskraft.“(Spr. 2,3-6)

Meine eigene Erfahrung war allerdings, dass diese wunderbaren Tat-
sachen und Verheiflungen iiber einige Jahre meines Lebens wenig Zu-
gang zu meinem Herzen fanden. Zwar lernte ich im Laufe der Zeit,
sie im Glauben in Anspruch zu nehmen, aber immer wieder stief§ ich
auf eine fiir mich nicht erklirbare Unfihigkeit, sie mit meinem inne-
ren Menschen zu erfassen. Die Griinde waren vielfiltig, und vieles
davon wird in dem Buch zur Sprache kommen.

Mein Wunsch ist es, dass ich manchem Menschen behilflich sein
kann, dass er sich besser versteht und den Mut findet, sich auf einen
Prozess der Heilung einzulassen. Vielleicht wird es thm moglich sein,
dadurch nicht so lange im Dunkeln tappen zu miissen, wie das bei
mir der Fall war.

Gisela Stiibner, im Friihsommer 2006
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Gottes Plan fiir unser Leben

Wir sind gewiirdigt © Unsere Identitdt entwickelt sich
Diese Entwicklung braucht meine Mitarbeit © Wie kann ich
meine personliche, einzigartige Identitdt entdecken?
Warum ist die Entwicklung der eigenen Identitat wichtig?
Die mannliche und weibliche Identitdt « Die Rolle von Vater und
Mutter in der Identitatsentwicklung

Wir sind gewiirdigt

Jeder Mensch besitzt eine Identitit. In der Regel macht man sich da-
riber keine Gedanken. Man lebt sie einfach. Sie ist uns zugesichert
von hochster Stelle: Gott selbst spricht sie uns zu. In Lindern, in de-
nen wir das Vorrecht haben, einen Pass zu besitzen, konnen wir un-
sere Identitit vorzeigen und sind aufgrund unserer Staatsangehorig-
keit geschiitzt. So sind wir auch als Kinder Gottes geschuitzt, durch
unseren ,,Pass“ des Glaubens an Jesus Christus.

Unsere Identitit, die Gott uns zugesprochen hat, beschrankt sich
aber nicht nur auf unseren Namen, unsere Adresse und unsere Staats-
angehorigkeit. Er hat uns gewollt und geschaffen zu seinem Eben-
bild. Wir sind kostbar in seinen Augen, geliebt, beim Namen
genannt, wertgeachtet — unabhingig von unserem Stand, unserer Bil-
dung, unserer Kraft und unserem Aussehen. Diese Ebenbildlichkeit
wirdigt uns und schafft die Grundlage fiir unsere menschliche Exis-
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tenz, fiir unsere Gaben und Grenzen. Unsere Bestrebungen, unsere
Gefiihle, unser Verstand, die Fihigkeit schopferisch titig zu sein sind
Kennzeichen dieser Ebenbildlichkeit. Wir sind Originale, keine Ko-
pien. Jeder Mensch ist ein Unikat, sorgfiltig gebildet von Gottes
Schopferhand.

Unsere Identitédt entwickelt sich

Nun hat es Gott gefallen, dass wir als hilflose Babys zur Welt kom-
men — mit allen wertvollen und einzigartigen Anlagen, die nun zur
Entfaltung gebracht werden sollen. Und dafiir schenkte Gott die
Familie, einen Vater und eine Mutter, die wiederum in ihrer Einheit
Gottes Ebenbildlichkeit widerspiegeln. Unsere Identitit wird uns
durch sie vermittelt und zur Entfaltung gebracht. In der Beziehung
und dem Gegentiber von Mutter und Vater und spiter von weiteren
Menschen entdecke ich immer mehr, wer ich bin und wer ich nicht
bin. ,,Wie sich im Wasser das Angesicht spiegelt, so ein Mensch im
Herzen des andern® (Spr. 27,19 LU). In einer Beziehung des Ver-
trauens und der Liebe, einem Raum der Geborgenheit, wichst und
gedeiht unsere Personlichkeit und bildet die Grundlagen fur die
schrittweise Entwicklung zur Reife und zum Aufbau unserer er-
wachsenen Identitit. Sie entfaltet sich im Laufe unseres Lebens und
wird in einer Atmosphire der Geborgenheit und des Vertrauens
unterstiitzt und begleitet. Das gibt mir die Grundlage, mich eines
Tages vom Elternhaus zu 16sen und in eine weitere selbststindige
Entfaltung hineinzuwachsen. Ich werde befihigt, mir selbst treu zu
sein und zu bleiben, auch wenn ich nicht immer mit anderen tiber-
einstimme.

In dem hilfreichen Buch ,Mut zur Reife“ von Frank und Cathe-
rine Fabiano schreiben die Autoren: ,,Reif wird man nicht von heute
auf morgen. Dieser Zustand fallt auch nicht im fortgeschrittenen Al-
ter an irgendeinem runden Geburtstag einfach so vom Himmel he-
runter. Sich auf die Reise zu begeben ist dabei wichtiger, als moglichst
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schnell am Ziel anzukommen. ,Reif werden® ist ein Prozess der Ver-
wandlung, auf den man sich bewusst und absichtlich einlassen muss.
Er geschieht nicht von selbst.”

Diese Entwicklung braucht meine Mitarbeit

Unsere Identitit braucht zwar einen Raum und Nihrboden, um sich
zu entwickeln, aber sie bedarf auch unserer aktiven Mitarbeit. Wir
tragen Verantwortung dafiir. Das Leben stellt uns viele Fragen, und
wir haben die Wahl, uns diesen Fragen zu stellen oder unsere Augen
davor zu verschlieflen.

Ob wir in einer aktiven Identititsentwicklung stehen, kénnen wir
am besten testen, wenn wir Antworten gefunden haben auf folgende
Fragen:

Wer bin ich?
Was sagen mir meine Gedanken und Gefiihle, wer ich bin?
Empfinde ich mich selbst als wertvoll?
Welche Charaktereigenschaften kann ich benennen?
Wer bin ich ohne Arbeit und Leistung?
Welche Gedanken klagen mich heute noch an?

Wozu lebe ich?
Empfinde ich mein Leben als sinnvoll?
Welche Ziele habe ich schon fiir mein Leben tiberlegt?
Was denke ich vor dem Einschlafen bzw. morgens, wenn ich auf-
wache, wozu ich lebe?

Wie mochte ich Beziehungen leben?
Welche Beziehungen fiihlten sich in meinem Leben wertvoll und
hilfreich an?
Wie mochte ich Menschen sagen, dass ich Zeit mit ihnen verbrin-
gen will?

Iy



Kann ich mich abgrenzen, oder meine ich die Erwartungen erfil-
len zu miissen?

Diese Fragen werden wir uns im Laufe unseres Lebens mehrfach
stellen miissen, da wir im Alter von 20 Jahren ganz andere Antwor-
ten geben als mit 30, 40 oder 5o Jahren.

Es ist die Frage: Lebe ich oder werde ich von den Umstinden, von
anderen Menschen gelebt? Gestalte ich mein Leben kreativ mit, oder
gestalten andere das Leben fiir mich? Manchmal scheint es bequemer
zu sein, mit der ,groflen Masse“ mitzuschwimmen — zu denken, zu
fihlen und zu handeln wie alle anderen. Anders sein bedeutet aber
nicht unbedingt dagegen sein oder schlechter sein.

Gott hat jedem von uns eine Bestimmung gegeben — eine einzig-
artige Bestimmung und gleichzeitig die Herausforderung und Ver-
antwortung, uns mit dieser Art in eine bestehende Gemeinschaft zu
integrieren.

Wie kann ich meine personliche,
einzigartige Identitat entdecken?

Entdecker sind Menschen, die etwas finden, was vorher schon da
war, aber bisher unbekannt geblieben ist. Als Kolumbus Amerika
entdeckte, existierte dieser Kontinent schon lange, bevor er thn be-
trat.

Und so hat Gott unsere Identitit schon lange vorher in uns hinein-
gelegt und kennt sogar schon unsere Entfaltung:

»Schon als ich im Verborgenen Gestalt annahm, unsichtbar noch,
kunstvoll gebildet im Leib meiner Mutter, da war ich dir dennoch
nicht verborgen. Als ich gerade erst entstand, hast du mich schon ge-
sehen. Alle Tage meines Lebens hast du in dein Buch geschrieben —
noch bevor einer von thnen begann.“ (Ps. 139,15.16)

Die Ebenbildlichkeit des Menschen gibt ihm die Fahigkeit, sich
seiner selbst bewusst zu werden. Er kann denken, wollen, fiihlen,
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handeln ... und sich dartiber klar werden. Er hat die Wahl, sich zu
entscheiden, und kann es auch.

Wir alle werden gepriagt vom Elternhaus, aber je mehr sich unser
Bewusstsein iiber uns selbst entwickelt, umso mehr haben wir die
Moglichkeit, unser Leben selbststindig zu gestalten und eigene Ent-
scheidungen zu treffen.

Mochte ich also meine Identitit entdecken, dann kann ich mich auf
den Weg machen, mich selbst zu entdecken, d. h. mich selbst kennen
zu lernen. Das ist leichter gesagt als getan, da wir Menschen dazu
neigen, uns nicht so gern betrachten zu wollen. Angst vor unseren
Stirken und die damit verbundene Verantwortung schrecken uns
vielleicht ab. Oder Angst vor unseren Schwichen und Defiziten, weil
wir uns ihrer schimen. Oder Angst vor den inneren Ritseln, den un-
terschiedlichsten Gefiihlen, von denen wir spiiren, dass wir nicht
gleich eine Antwort haben.

Zuerst geht es darum, sich selbst wahrzunehmen, ohne sich selbst zu
beurteilen oder gar zu verurteilen. Unsere Art ldsst sich nicht nur in
»gut“ und ,schlecht” aufteilen. Wir konnen einen anderen Menschen
nie wirklich kennen lernen, wenn wir thn nur nach diesen beiden
Kriterien betrachten; und das gilt auch fiir uns selbst.

Stellen Sie sich die Fragen:

Wie reagiere ich

— bei der Arbeit?

— in meinen verschiedenen Beziehungen?

— auf Kritik?

— wenn mich jemand lobt?

Was befriedigt mich in meinem Leben, was nicht?

Welche Wiinsche und Bediirfnisse kann ich spiiren und benen-

nen?

Ich kann mich nun auf den Weg machen, mich selbst ehrlich wahr-
zunehmen und meine Art zu entdecken. Da werden die unterschied-
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lichen Facetten zum Vorschein kommen, mit denen ich nun aktiv
mein Leben gestalten kann. Ich kann mich fragen:

Mochte ich weiterhin so leben und reagieren?

In welchen Punkten mochte ich mich verindern?

Was hindert mich daran, mich zu verindern?

Dabei brauche ich eine Orientierung. Was ist eigentlich gut fiir mich?
Wie sollte ich eigentlich reagieren? Diese Orientierung mochte mir
Gottes Wort sein. Gott hat Gutes vor fiir mein Leben. Weif§ ich das?
Oder bekomme ich nur ein schlechtes Gewissen und denke, das, was
Gott will, kriege ich sowieso nicht hin, oder ich will immer, was er
nicht will?

Sprechen Sie am besten mit einem anderen Menschen dariiber, der
Sie versteht und gut kennt. Oftmals ist es eine Hilfe, sich einen Seel-
sorger oder Mentor zu suchen, um mit thm diese Fragen und Ant-
worten durchzusprechen.

Gott mochte uns als Gegentiber haben. Er liebt uns, achtet uns und
sieht unsere wertvolle und kostbare Seele, unser Innerstes. Und er
mochte mit uns ins Gesprach kommen. Er selbst. Wenn wir einfach
nur die Sicht anderer Menschen (iiber uns oder iiber Gott) tiberneh-
men, haben wir eine Abkiirzung gewihlt. Gott schenkt uns die Wiir-
de zu einer tiefen Begegnung mit ithm und lidt uns ein zu entschei-
den, ob wir uns seinem Willen anschlieffen wollen.

Mein eigenes Leben war lange Zeit von einer Suche nach meiner
Identitit gepragt. Aufgrund mancher Umstinde wuchs ich in einer
groflen Verlassenheit auf, die es mir schwer machte, meine eigenen
Wiinsche und Bediirfnisse wahrzunehmen, meinen Wert zu erkennen
und Selbstachtung aufzubauen. In der Beziehung zu Menschen, die
bereit waren, mir ein heilsames Gegentiber zu sein, lernte ich mich
kennen und konnte mich im Laufe der Zeit besser wahrnehmen. Da-
durch konnte ich mich Gott gegentiber mehr 6ffnen, seine Liebe er-
fahren und zu einem eigenen Weg finden. Schmerzvoll erlebte ich,
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dass meine Eltern mit meinem Lebensweg nicht einverstanden wa-
ren. Aber gerade dadurch wurde mir klar, dass ich mich iiber weite
Strecken ihren Vorstellungen angepasst hatte, um nicht abgelehnt zu
werden. In der Beziehung zu Menschen und in der Seelsorge lernte
ich nun, diesen Weg zu verlassen und einen neuen, guten Weg einzu-
schlagen.

Warum ist die Entwicklung
der eigenen Identitat wichtig?

Weil Gott ein ganzes Ja zu unserer Art und unserer Bestimmung hat.
Er gibt uns die Freiheit, die zu werden und die zu sein, die wir sind.

Bezogen auf unser geistliches Leben lesen wir in Eph. 4,13.14:

»--- Wir sollen zu miindigen Christen heranreifen, ... in denen
Christus mit der ganzen Fiille seiner Gaben wirken kann. Dann sind
wir nicht linger wie unmiindige Kinder, die sich von jeder beliebigen
Lehrmeinung aus der Bahn werfen ... lassen.“

Und was fiir das geistliche Leben zutrifft, ist auch im mensch-
lichen Leben das Natiirliche. Dieses Wachstum zur Reife hat Gott in
die Verantwortung des Menschen gelegt, und er ermutigt uns dazu,
herauszutreten aus unserer Schutz- und Abwehrhaltung und unter
seiner Fiihrung unsere eigene Originalitit zu entwickeln, also miin-
dig zu werden. Und Miindigkeit ist eigentlich der reife Umgang mit
unseren Gefiithlen, Gedanken und unserem Willen in Bezug auf uns
selbst, andere Menschen und im alltaglichen Leben.

Josef, der viel Leid verkraften musste, driickt seine innere Ent-
wicklung bei der Geburt seines zweiten Sohnes in Agypten aus:
,Gott hat mich wachsen lassen im Lande meines Elends.“ (1. Mo.
41,52 LU)

Und wenn man seine Biografie liest (1. Mo. 37-50), erkennt man
an seinen Reaktionen, dass er sich in allen Leidenserfahrungen nicht
zurlickgezogen und abgeschottet hat, sondern gereift ist. Genauso
gut hitte er mit Groll und Bitterkeit reagieren konnen. Sein Le-
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bensweg hitte dann allerdings einen anderen Verlauf genommen
und nie die Identitit und Bestimmung gefunden, die Gott ihm zu-
gedacht hatte.

Kerstin, eine christliche Beraterin, die sich mit Identitit beschif-
tigte, driickte ihre Gedanken einmal so aus:

,Ich denke, Identitit kann man aus zwei Blickwinkeln betrachten:
passiv und aktiv.

Passiv meint Identitit alle Merkmale, die einen Menschen in seiner Ein-
zigartigkeit bestimmen: Erbanlagen, Korperbau, Intelligenz, Charakter,
Fihigkeiten, Beziehungsstil ... Aber: Das Ganze (der Mensch) ist mehr
als die Summe seiner Teile.

Und genau dieses einmalige Zusammenwirken macht die Identitat aus.
Aktiv verstanden ist Identitit das in der Beziehung zur Umwelt, Men-
schen, Gott und sich selbst gelebte Menschsein, das voraussetzt, dass
ich mir meiner selbst bewusst bin. So verstehe ich Identitit als eine
Aufgabe, die Gott mir als Mensch gegeben hat: Mich selbst entdecken,
ausprobieren, das Leben in den verschiedenen Beziigen aktiv gestalten.
Ich bin froh, dass es dabei nicht um Selbstverwirklichung geht, sondern
ich dabei in das hineinwachsen darf, was Gott schon vorbereitet hat.
Eine besondere Seite der Identitat ist die geistliche Dimension: Ich bin
Gottes Kind, Geliebte, Auserwahlte Gottes, Heilige. Diese Identitit
spricht Gott mir zu, ist Geschenk, aber auch hier ist es meine Aufgabe,
hineinzuwachsen und diese Identitit auch zu leben.“

Die mannliche und weibliche Identitét

Ich mochte einige Aspekte der mannlichen und weiblichen Identitit
aufzeigen, da es in der Entwicklung doch einige Unterschiede gibt,
beschrinke mich aber auf einige Hauptpunkte. Eine ausfithrliche Be-
schreibung wiirde den Rahmen des Buches sprengen.

Die minnliche Identitit duflert sich im kraftvollen Handeln mit
Initiative und Tatkraft. Ein Mann mochte Schwierigkeiten anpacken
und dberwinden. Er mochte ,Wolkenkratzer aufbauen. Die
Schwerpunkte konnen in praktischen Fihigkeiten des Know-hows
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liegen oder im geistigen Bereich. Er hat das Bestreben zu gestalten
und Neues zu schaffen, eine Familie zu griinden und Leben geben,
aber auch viterliche Fiirsorge und Zirtlichkeit entwickelt sich in
thm. Er mochte die Autoritit haben zu sprechen, zu handeln und zu
schaffen in unterschiedlichen Bereichen des Lebens, in Familie und
Beruf.

Um in diese Identitdt hineinzuwachsen, braucht der Junge einen
Vater, der ihm bei der praktischen Auspriagung dieser Identitit zur
Seite steht, ihn férdert und ermutigt. Einen Vater, der ithm auch im
Umgang mit der Mutter ein Vorbild ist. Und eine Mutter, die ihn
liebt und loslassen kann, hilft ihm, eine positive Sicht fiir Frauen zu
gewinnen. Er braucht auflerdem auf seinem Lebensweg gute Vorbil-
der, die ihn in seiner Entwicklung unterstiitzen.

Die weibliche Identitit mochte in sich selbst ruhen, sein. Eine Frau
reagiert, mochte gute Beziehungen leben, mochte versorgen und
empfangen. Sie entwickelt Charme, hat einen grofiziigigen Geist und
ist gern im Gesprich. Sie liebt es, in Weisheit zu antworten und zu
reagieren. Thre Kraft liegt im Verbinden und Einladen, im Gebiren
von Leben — indem sie Kinder bekommt oder in geistiger und emo-
tionaler Mutterschaft als Mentorin, Gastgeberin oder Leiterin.

Um den Mut zu haben, zu solch einer Frau heranzureifen, braucht
sie eine Mutter, mit der sie sich identifizieren kann, die sie liebt und
wertschitzt und die ihr die Freiheit gibt, ihre eigene weibliche Per-
sonlichkeit zu finden. Das Midchen braucht einen Vater, der sie
schiitzt und ihre Weiblichkeit wahrnimmt und fordert.

Reife Manner und Frauen haben freilich beide Elemente — das weib-
liche und mannliche — in threm Wesen ausgebildet. Paulus ist dafiir
ein gutes Beispiel. Er schreibt davon in 1. Thess. 2,7-12. Hier einige
Ausziige: ... bewegte uns nichts anderes als unsere Liebe zu euch —
eine Liebe, wie sie eine Mutter fiir ihre Kinder empfindet. Weil wir
euch so lieb gewonnen haben, waren wir nicht nur dazu bereit, euch
Gottes Botschaft zu verkiindigen, sondern auch uns selbst, unser
ganzes Leben fur euch einzusetzen ... Denkt ihr noch daran, dass ich
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fiir euch gesorgt habe wie ein Vater fiir seine Kinder sorgt? Dass ich
euch ermahnte und ermutigte ...«

Im Anhang finden Sie unter Weiterfilhrende Literatur® dazu
Buchvorschlige, wenn Sie tiefer in dieses Thema einsteigen mochten.

Die Rolle von Vater und Mutter
in der Identitatsentwicklung

Die Eltern spielen eine entscheidende Rolle in der personlichen Ent-
wicklung des Kindes. Sie legen die Grundbausteine fiir sein Leben.
Sie schaffen ihm ein sicheres und geborgenes Zuhause und die
Erlaubnis, sich eigenstindig zu entwickeln. Aus dieser Erfahrung
heraus kann es seine Kraft und Stirke entwickeln und ausdriicken,
schopferisch titig sein und Beziehungen eingehen. Jungen und Mad-
chen haben unterschiedliche Entwicklungsprozesse, was Bindung
und Identitatsentwicklung angeht. Beide verbinden sich zunichst mit
der Mutter, aber der Junge muss sich allmahlich von der Mutter tren-
nen, um sich mit dem Vater zu verbinden und sich mit ihm zu iden-
tifizieren. Er bewegt sich also weg von der Mutter hin zum Vater.
Das Midchen dagegen bleibt in der Verbundenheit mit der Mutter
und braucht den Vater, der sie zum einen schiitzt und stirkt und ihr
aber dann auch hilft, sich von der Mutter zu 16sen, um eine eigenstin-
dige Personlichkeit zu werden.

Voraussetzung fiir diese Entwicklung ist, dass Mutter und Vater
emotional anwesend sind und ihren Kindern auf dem Weg ins Leben
zur Seite stehen.

Wenn Sie sich niher mit dem Thema beschiftigen wollen — gerade
auch, welche Auswirkungen es hat, wenn solch eine Beziehung nicht
gelingt —, finden Sie wiederum im Anhang unter Weiterfithrende Li-
teratur®* einige Buchvorschlige.
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Die Realitat des Lebens

Die Identitdatsentwicklung kann Schaden leiden » Was kdnnen die
Konsequenzen sein? « Woran kann ich eine nicht gelungene
Identitatsentfaltung erkennen?

Die Identitatsentwicklung kann Schaden leiden

Es gibt vielfiltige Griinde, dass ich nicht den Mut habe, zu meiner
Art zu stehen und in der Verantwortung vor Gott zu wachsen und zu
reifen.

Maria, die sich auf den Weg machte, driickte es so aus:

»1ch hatte lange Zeit kaum ein Bewusstsein iiber meine Identitat.
Meine Personlichkeit hatte sich nie ganz entfaltet. Als ich begann, nach
meiner Identitit zu suchen, entdeckte ich, dass sie vollstindig in mir
war — wie eine Knospe, an der immer mehr Bliten zur Entfaltung kom-
men. Je mehr ich mich selbst kennen lernte, umso mehr entfaltete sich
meine Identitit, umso mehr wurde ich wirklich ich. Was ich stattdessen
jahrelang ,gebaut® hatte, waren Scheinidentitit, Abwehrmechanismen,
Schutzmauern, - sie verloren an Kraft und Sinn, je ehrlicher ich mich
auf die Suche nach meiner wirklichen Identitit machte. Doch ich
brauchte Zeit, um mich selbst immer tiefer kennen zu lernen. Die Er-
satzidentititen konnen so tief sitzen und so echt aussehen.“

Die Grundlage unserer eigenen Identitit wird schon im Mutterleib
gelegt:
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»Du hast mich geschaffen — meinen Korper und meine Seele, im
Leib meiner Mutter hast du mich gebildet. Herr, ich danke dir dafiir,
dass du mich so wunderbar und einzigartig gemacht hast! Groflartig
ist alles, was du geschaffen hast — das erkenne ich.“ (Ps. 139,13.14).

Und das Bewusstsein dariiber wird im Elternhaus gefordert. Es
kann aber auch gehemmt und verbogen werden. Nicht immer sind
sich die Eltern dariiber im Klaren, und sie meinen es besonders gut
zu machen, wenn sie viel fiir das Kind tun und entscheiden. Sie ver-
hindern so aber, dass ithr Kind selbst diese wesentlichen Dinge lernt;
sie halten es ,klein®, statt es in die Selbststandigkeit zu fiithren, was
ihre erste elterliche Aufgabe wire. Vielleicht haben es die Eltern
selbst nicht erlebt und sind durch manche verletzende Erfahrungen
nicht mehr offen und bereit, ihre Kinder in liebevoller Weise ins Le-
ben zu begleiten. Sie brauchen selbst Liebe und Zuwendung und sind
zu sehr mit sich selbst beschiftigt. Manchmal wird Kindern von den
Eltern vermittelt, dass sie fiir sie da sein miissten, besonders wenn die
Ehepartner keine erfiillende Beziehung erleben konnen. So kann das
Kind zum Partner-Ersatz werden. Manche Eltern betrachten ihre
Kinder als ihr personliches Eigentum und hindern sie an ihrer Entfal-
tung, indem sie sie nur so annehmen, wie sie es fiir richtig finden und
alle Andersartigkeit ablehnen.

In vielen Familien gibt es aber auch Gleichgiiltigkeit und allgemei-
nere Ablehnung. Kinder leiden unter Streit und Hass und stehen als
Prellbock zwischen ihren Eltern, werden durch die Konflikte hin-
und hergerissen. Es kann zur mangelnden Akzeptanz des Kindes
kommen, z. B. seines Geschlechts, seiner Art. Solche Unfahigkeit der
Eltern oder eines Elternteils, eine Beziehung zu dem Kind zu haben,
kann beim Kind eine innere Verletzung verursachen. Manche erleben
schon frith die Verletzung ihrer personlichen Wiirde durch emotio-
nalen, sexuellen oder korperlichen Missbrauch. Wieder andere wer-
den nicht akzeptiert in ihrer personlichen Art zu fiihlen und zu den-
ken. Manchmal sind Kinder auch sich selbst tiberlassen, weil die El-
tern beruflich sehr eingespannt sind und keine Zeit mehr fiir sie ha-
ben.
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Es entsteht ein Wechselspiel von Aktion und Reaktion, und das
Kind zieht sich zuriick, um sich selbst zu schiitzen. Es lehnt sich
selbst ab, weil es sich von den Eltern nicht angenommen fiihlt.

Als ich 16 Jahre alt war, berichtete mir meine Mutter, dass sie mich
eigentlich gar nicht haben wollte. Sie hatte schon zwei Kinder und
grofe Miihe, als sie wieder schwanger war. Als sie mir das offenbar-
te, war ich noch nicht reif genug, diese Offenheit zu verkraften. Es
bestirkte bei mir das Gefiihl, dass ich nicht liebenswert bin. Es traf
genau auf meine innere Einstellung, die ich bis dahin ohne jede Ge-
fuhlsregung ,,akzeptiert” hatte: ,,Du bist irgendwie komisch und an-
ders. Dich kann keiner mogen.“

In dem lesenswerten Buch von Adrian Plass ,Ein Licheln auf dem
Gesicht Gottes“ wird die Lebensgeschichte eines sehr verletzten
Mannes geschildert, der den Weg zur Heilung findet. Hier ein Aus-
zug:

»Als der nichste Brief mit der Handschrift der Mutter auf dem Um-
schlag ankam, riss er ihn begierig auf und tiberflog eilig die Seiten auf
der Suche nach einer Reaktion. Doch es gab keine Bemerkung zu seiner
Bekehrung. Nicht ein Wort, weder in diesem Brief noch im nichsten.
Es war, als hitte er sie nie erwihnt. Obwohl es ihm das Herz brach, war
es doch nicht das Gleiche wie frither. Er hatte gehofft, dass die Erfah-
rung seiner Wiedergeburt ihn von der lihmenden emotionalen Abhin-
gigkeit befreien wiirde, die ihn noch immer an seine Mutter band, dieses
alte, schmerzliche Bediirfnis, sich ihre Wertschitzung und Liebe zu si-
chern. Teilweise war dies geschehen. Es gab etwas Neues, an dem er
sich festhalten konnte. Dass seine Mutter nicht auf die Neuigkeiten rea-
gierte, verletzte ihn sehr, aber das Fass war nicht mehr ohne Boden und
auch nicht leer.“

Aufgrund der unterschiedlichen Erfahrungen im Elternhaus konnen
unbemerkt wichtige Entwicklungsprozesse gehemmt werden.
Manchmal sind es nur Teilbereiche, in denen sich das Kind in eine
Nische zuriickzieht und nicht mehr den Mut hat, sich zu entfalten.
Dieses Zurtickziehen hat Auswirkungen auf unseren Verstand, unse-
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ren Willen und unsere Gefiihle. Sehen wir uns die Entwicklung an im
Vergleich zur die Entwicklung unseres Verstandes, unseres Willens
und unserer Gefiihle:

Die Moglichkeit der Entfaltung Gehemmte Entfaltung

Die Entwicklung des Verstandes

selbststindig denken lernen
Durchdenken lernen, um zu
einem selbststindigen Ergeb-
nis zu kommen, abhingig von
Menschen und Umstinden
Reife im Denken und Han-
deln

Eigenstandigkeit

Die Entwicklung des Willens
Entscheidungen treffen

Durchhaltevermogen entwi-
ckeln
vertrauensvoller Gehorsam

Eigenstandigkeit des Willens

Die Entwicklung der Gefiihle
Geftihle empfinden und aus-
driicken

Geftihle leben und beherr-
schen lernen
Eigenstindigkeit der Gefiihle,
unabhingig von Menschen
und Umstinden

andere fur sich denken lassen
Denken und Entscheidungen
unabhingig von Menschen
und Umstinden

Unfihigkeit, zu Klarheit und
Reife zu kommen
Abhiangigkeit

sich vor Entscheidungen
driicken
wenig Durchhaltevermogen

Rebellion durch Misstrauen
Abhingigkeit von der Mei-

nung anderer

Gefiihle kaum erkennen und
nicht einordnen kénnen
Gefiihle ausleben oder unter-
driicken

Abhingigkeit von Gefiihlen
und Umstinden



Aber auch die Einstellung zum Leben, zu anderen wird dadurch ge-
pragt. Wie ich das Leben sehe, ob ich mich tiberfordert fiithle oder das
Leben anpacken kann. Wie ich in Beziechungen zurechtkomme und
meine Integration in eine Gemeinschaft schaffe.

Die Entwicklung unserer Identitat gelingt, wenn ich die Moglich-
keit habe, mich in den Bereichen von Verstand, Wille und Gefiihl zu
entfalten. Reife bedeutet, in einem guten Zusammenspiel von Ver-
stand, Wille und Gefiihl leben zu konnen, in den ganz praktischen
Beziigen des tiglichen Lebens und im Umgang mit anderen Men-
schen. Das ist moglich, wenn sich die Identitit entfalten konnte.

Menschen, die in ihrer Entwicklung nicht zur Reife gekommen
sind, fliichten sich oftmals in den sachlichen Bereich. Sie versuchen
das Leben in erster Linie mit ihrem Verstand zu erfassen, haben aber
wenig Einfluss auf ihre Gefithle oder werden von Gefihlen be-
stimmt, die sie nicht erkliren konnen. Oder sie leben in erster Linie
nach ihren Gefiihlen und haben nie gelernt, sie mit threm Verstand zu
ordnen. Und es kann noch dazukommen, dass sie nicht immer wis-
sen, was sie eigentlich wollen, und wenn Entscheidungen anstehen,
fihlen sie sich hilflos und finden zu keiner Klarheit.

,Mir fehlte in vielen Bereichen ein Bewusstsein dariiber, wer ich bin.
Ich lebte sozusagen ,aus dem Bauch raus, hatte in mir eigentlich Fragen
ohne Ende, die ich aber nie ernsthaft stellte, weil ich entweder gar nicht
wusste, dass ich sie hatte, oder dachte, dass es darauf sowieso keine
Antwort gibt. Weil ich mich selber nicht verstand, verstand ich auch
andere nur begrenzt, und erkannte viele Lebenszusammenhinge nicht.
Ich fiihlte mich dem Leben nicht gewachsen. Ich orientierte mich in
meinem Nachdenken nicht an den wirklichen Lebenszusammenhingen,
sondern an meinem begrenzten Verstindnis davon.*

Maria
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Was konnen die Konsequenzen sein?

Die Folgen sind individuell. Jeder reagiert auf seine Weise. Oftmals
bleiben die Auswirkungen tief verborgen, bis sie durch Krisen im Le-
ben zum Vorschein kommen konnen.

Manche empfinden es wie einen Nebel, der sich auf das gesamte
Erleben und Empfinden des Einzelnen legt: Man weif§ nicht so rich-
tig, wer man eigentlich ist, was man will, und man hat Probleme,
einen Bezug zu sich selbst herzustellen. Man findet sich wieder in
einem groflen Fragezeichen und oftmals insgeheim in einem Nein
zum Leben, zu sich selbst, und hat Mithe in Beziehungen zu anderen
Menschen und zu Gott.

»Zum ersten Mal wurde ich mit dem Thema Identitit mit 18 Jahren
konfrontiert. Zum ersten Mal von zu Hause weg und in einer sehr ein-
samen Situation tauchte bei mir die Frage auf: ,Wer bin ich?‘ Ich konnte
keine andere Antwort darauf finden als die, die meinem Gefiihl ent-
sprach: ,Ich bin ein Nichts‘. Daher war die Frage nach der Identitat fur
mich eine sehr quilende Frage.”

Magdalene

Eine nicht gelungene Personlichkeitsentwicklung zeigt sich auch im
Verhalten. Ein typisches Verhaltensmuster im alltiaglichen Leben
zeichnet sich aus durch angepasstes Verhalten, grofles Pflichtbewusst-
sein, Minderwertigkeitsgefithle und Vergleichsdenken. Irgendwie
fihlt man sich unbefriedigt, hat Schwierigkeiten, sich eine eigene Mei-
nung zu bilden. Sich iiber etwas klar zu werden, sich auszudriicken
und eine Entscheidung zu treffen kann zum Problem werden. Oft-
mals fithlt man sich tberfordert. Andere empfindet man in der Regel
kompetenter und besser. Manchmal weify man gar nicht, was man
eigentlich denkt und fuhlt, und spiirt, dass einem irgendetwas fehlt.

Unbewusst ist man immer auf der Suche nach dem, was einem
fehlt und versucht es zu finden. Dabei gerit man leicht in noch tie-
fere Probleme hinein, die einen dann dazu bringen, fir Hilfe offen zu
werden.
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Die Sehnsucht nach Zuwendung und Liebe kann zu Abhingigkei-
ten fuhren. Oder man sucht Erfilllung im Essen, was zu Ess-Storun-
gen fithren kann. Arbeit und Leistung konnen zum Ersatz werden.
Man sucht in einem perfekten Verhalten die Lésung und findet sich
im Perfektionismus wieder. Die Sexualitit kann zum Ventil werden
und gleichzeitig wichst die Selbstverachtung, weil man sich seiner
Unreinheit schimt. Der Hang, vieles negativ zu sehen, sich selbst zu
verurteilen, kann ausgeprigt sein. Eine richtige Lihmung liegt auf
der Seele, und Selbstmitleid kann alle Lebenssituationen durchzie-

hen.

Ich fand mich in meinen frithen Jahren in einer extremen Schiichtern-
heit gefangen, die mich daran hinderte, in Kontakt mit Menschen zu
kommen. Ich hatte kein Gesptir fir mich selbst und fand kaum Wor-
te, um meine Gedanken und Gefiihle auszudriicken. Gleichzeitig
lehnte ich alles gleich ab, was ich dachte, fiihlte, sagte und tat. Wie
durch ein Wunder lief} ich mich mit 14 Jahren auf eine christliche
Freizeit mitnehmen, auf der ich eine Frau traf, bei der ich den Mut
hatte, Fragen zu stellen, und die auch bereit war, darauf einzugehen.
Im Laufe der nichsten Jahre sammelte sich ein ganzer Schuhkarton
voll Fahrkarten. Diese Frau war bereit, mich auszuhalten. Sie ermu-
tigte mich, forderte mich heraus und half mir, eine Grundlage fiir
meine eigene Identitit zu finden.
Lassen wir Ehepaar Fabiano zu Wort kommen:

,Eine Identitit haben heiflt zu wissen, wer wir sind und wer wir sein
sollen. Probleme eines Erwachsenen beziiglich seiner Identitit konnen
sich verheerend auswirken auf seine Fihigkeit, seine Bestimmung zu
erkennen und zu erfiillen. Wenn wir nicht wissen, wer wir sind, wie
konnen wir dann den Platz in der Welt einnehmen, den Gott uns zuge-
dacht hat? Wie den Zweck des Lebens erfillen?”

Geht man auf die Suche, um die Hintergriinde zu entdecken, fiihlt
man sich tiberfordert und resigniert schnell, weil man keine Losung

findet. Das kann sich indern, wenn wir Menschen finden, die uns
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ernst nehmen, lieben und respektieren. Durch ithre Zuwendung und
Liebe beginnt der Mut zu wachsen, uns unseren Defiziten zu stellen.
Wir konnen tiber unsere Fragen sprechen und die Not, die schon ei-
nige Zeit im Herzen verborgen lag:

Was hat mich veranlasst so zu leben, zu denken, zu empfinden,

zu handeln, wie ich es jetzt tue?

Was mochte ich anders machen, warum gelingt es mir nicht?

Wir konnen unsere Hilflosigkeit ausdriicken und berichten, wie wir
versucht haben, Antworten zu finden. Man hatte vielleicht gedacht
,Ich muss einfach mehr in der Bibel lesen und beten®, merkte aber,
dass man dabei auch nicht weiterkam. Wir haben vielleicht Verlet-
zungen erkannt, die wir nicht verkraftet haben. Wir mochten verge-
ben, bleiben aber doch in Bitterkeit stecken. Wir entdecken unsere
eigene Stindhaftigkeit, bitten um Vergebung, um uns dann im nachs-
ten Moment wieder inmitten der Siinde zu erleben.

Eine Verwirrung dem Leben und sich selbst gegeniiber und in Be-
ziehungen kennzeichnet die Gedanken; man fragt sich, wie man
tiberhaupt leben kann, und hat doch eine Sehnsucht nach einem gu-
ten Leben. Eine Frau driickte dies in einem Gedicht so aus:

Mir scheint,
ich sitze im Wartezimmer,
im Wartezimmer meines Lebens.

Wann ruft endlich einer
,Der Nichste bitte,
Claudia, tritt herein!“

Manchmal denke ich:

So richtig leben,

wie toll muss das sein,

und ich wiinschte,

dass alles sofort ,,geheilt” ist.
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Denn der

lange Weg dazwischen
ist so schwer,

kostet Kraft.

Oftmals sitze ich
erstarrt da

und denke,

dass der Weg zum Arzt
und die Heilung selbst
unmoglich sind.

Aber wie anders,

als dass ich den Weg

vom Wartezimmer zum Arzt
gehe,

ist ein Verarzten moglich.

Eigentlich

kann ich

die sanfte Stimme
des Arztes horen,
der mich lockt —
wenn ich es will.
Claudia

Silvia schildert ihre Situation folgendermafien:

»1ch hatte schon als Kind viele Fragen. Ich kann mich erinnern, dass ich
etwa mit fiinf Jahren dariiber nachdachte, dass alles, was ich sehen oder
anfassen kann, irgendwo seinen Ursprung haben miisste. Ich wollte es
gerne herausfinden, aber ich wusste nicht wie. Ich hatte Gedanken, die
ich nicht geduflert habe, sondern die in meinem Innern verschlossen
blieben. Genauso gab es Gefiihle in mir, die mich stark bertihrt haben
und mich auch verunsicherten. Ich wusste nicht, wie ich diese Gefiihle
zum Ausdruck bringen sollte, z. B. Freude. Ich hatte keine Klarheit da-
riber, ob diese Empfindungen ,komisch® oder ,normal‘ sind. Mit etwa
funf Jahren habe ich auch angefangen zu stottern. Ich selbst habe es
nicht bewusst wahrgenommen und ich glaube nicht, dass ich von An-
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fang an darunter gelitten habe. Mein Patenonkel hat mich darauf auf-
merksam gemacht, indem er sagte ,dass das nicht gut sei‘. Ansonsten
wurde nichts dazu geduflert. Mir selbst hat das Stottern erst etwas aus-
gemacht, als ich zum Gymnasium ging und teilweise deswegen gehin-
selt wurde. Als Kind habe ich irgendwann angefangen, mich selber zu
verletzen, indem ich immer wieder mit dem Fuf} gegen die Heizung ge-
stoflen habe, bis es wehtat. Der Schmerz verschaffte mir ein ,gutes Ge-
fithl’, weil ich mich selbst gespiirt habe. Trotzdem fand ich mich deswe-
gen komisch und habe niemandem etwas davon erzahlt.”

Was ist geschehen?

Wenn man sich unser Leben als ein Haus mit vielen Zimmern vor-
stellt, in denen wir wohnen und leben kdnnen, so konnte man die
nicht ganz entwickelte Identitit damit vergleichen, dass wir nur in
bestimmten Zimmern wohnen. Diese Zimmer sind ausgeschmiickt,
andere konnen daran teilhaben. In diesen Zimmern weif ich, was ich
mag und was ich nicht mag; welche Ziele ich habe, was ich will und
nicht will, und lasse mich anregen, mein Leben zu gestalten. In die-
se Zimmer kann ich andere einladen und mit ihnen Gemeinschaft
leben.

Die anderen Zimmer aber sind leer, dunkel, mit Gertiimpel gefiillt.
Fir manche habe ich nicht einmal einen Schliissel oder weify gar
nicht, dass es da noch etwas gibt. Gleichzeitig steht vor jeder Tir die
Angst, die mich daran hindert, die Zimmer zu betreten, sie zu liften,
sie aufzurdaumen und meiner Bestimmung gemafl zu bewohnen.

Gott hat uns aber das ganze Haus gegeben, und er mochte, dass
wir in unserem Haus gerne wohnen. Nun haben wir vielleicht auf die
mangelnde Geborgenheit und Liebe, die uns in der Entwicklung wi-
derfuhr, reagiert. Die leeren, dunklen Zimmer sind die nicht entfalte-
ten Personlichkeitsbereiche; das Gerimpel konnen Verletzungen sein
und Gefiihle der Verlassenheit und Trostlosigkeit, aber auch der Bit-
terkeit und des Zorns.

Auch mein ,,Haus“ war nur teilweise bewohnt. Mit den Jahren hatte
ich viel Verinderung, Erneuerung und Heilung erfahren. Gottes Lie-
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be hatte mein Herz erreicht und ich war mit groflem Engagement in
einer christlichen Seelsorge-Stitte titig. Mein Wunsch war es, das
weiterzugeben, was ich selbst erlebt hatte. Meine innere Kraft hatte
zugenommen, sodass Gott mir nun die leeren, dunklen und verlas-
senen ,,Zimmer“ meines Lebens mehr und mehr zeigen konnte. Es
begann ein lingerer Trauerprozess, der mich zu diesen verletzten und
verlassenen Bereichen fithrte. Es kamen innere Schmerzen wie Wel-
len iber mich, die ich kaum aushalten konnte. Aber gleichzeitig
spurte ich eine Erleichterung, endlich einen inneren Bezug zu dieser
Traurigkeit zu bekommen, die mich bis dahin immer wieder einge-
holt hatte, ohne dass ich wusste, warum.

Manche Menschen durchleben Krisen, aus denen sie gestarkt her-
vorgehen. Und auf dem Wege der Heilung entdecken sie diese Zim-
mer; die Suche nach der Wahrheit wird grofler als die Angst vor den
Ritseln und den verborgenen Verletzungen. Manche erleben Gottes
tragende Hilfe in ithren Noten und reifen an ihren Elternhiusern,
durch die sie manches Schwere erlitten haben.

Aber es gibt auch viele, die sich eine andere Uberlebensstrategie
zulegen: ,Nie mehr soll mir so etwas passieren, sagen sie, und ver-
schlieflen sich. Sie sagen Nein. Horen einfach auf, sich ab einem be-
stimmten Lebensalter weiterzuentwickeln, ohne es selbst zu merken.
Sie sagen Nein zur eigenen Entwicklung, Nein zum Reifen und
Wachsen, Nein zu allen Herausforderungen, die das Leben bietet.

Wem es so geht, der mochte sich auf keinen Fall den inneren Ver-
wundungen stellen oder den unverarbeiteten Erlebnissen gedanklich
oder gar gefithlsmiflig nahern. Die Folgen sind im Alltag spiirbar:
Man denkt einfach nicht tiefer nach, mogelt sich an allen Anstren-
gungen vorbei und entwickelt einen siebten Sinn dafiir, wie man
Menschen, Umstinden und Situationen aus dem Weg gehen kann, die
einen herausfordern konnten oder einen dem Schmerz begegnen las-
sen. Vielleicht kommt noch eine Flucht in eine selbst ausgedachte
Welt dazu. Der Selbstbetrug und die mangelnde Selbsteinschitzung
werden immer grofler. Der Mensch ahnt, dass mit thm etwas nicht
stimmt. Verzweiflung kann sich seiner bemichtigen, aber er weif§
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nicht, was er machen soll, denn all diese Reaktionen sind ihm kaum
bewusst.

Wias iibrig bleibt: das innere, stets gegenwirtige, Gefiihl des Uber-
fordertseins, der Minderwertigkeit und Unzufriedenheit.

Im Laufe der Jahre verfolgt das den Menschen wie ein Schatten.
Und die Kluft zwischen dem notigen Lernen und der Bewiltigung des
Lebens auf der einen Seite und der eigenen Fihigkeit und Bereitschaft
zur personlichen Reife auf der anderen Seite wird immer grofler.

Eines Tages aber ist man gezwungen, dieser Situation ins Auge zu
schauen. In jungen Jahren nach Beendigung der Schulzeit oder in
einer Ausbildung, weil man durch den Eintritt ins Berufsleben plotz-
lich viele Dinge tun muss, die man nie gelernt hat. In spateren Jahren
splirt man, dass einem etwas fehlt. Man spiirt auch sein laues und
oberflichliches Christsein, spiirt: Das Herz ist nicht mehr dabei bei
den alltdglichen Dingen oder der Arbeit, die wir eigentlich mogen
oder einmal geliebt haben.

Ohne Unterstiitzung oder Begleitung sucht man nach Losungen
und findet sie nicht. Angste konnen auftreten oder Depressionen.
Manch einer flieht in Arbeit, sexuelle Abenteuer oder Suchtmittel.

Dieses Phinomen betrifft mehr Menschen als man vielleicht denkt.
Es gibt heute viele tief verletzte Menschen, die es verlernt haben, ei-
nen Bezug zu sich als gesamte Personlichkeit zu haben. Und in der
Tat, es scheint der beste Schutz zu sein, um dem inneren Schmerz zu
entflichen, der durch bestimmte Verletzungen ausgelost wurde.

Aber es ist eine tragische Sackgasse. Denn gerade dadurch
»schitzt“, eigentlich ,verschliefit“ sich ein Mensch vor heilenden
Verinderungen durch Menschen und durch Jesus Christus.

Fir manchen ist das vielleicht ein fremder Gedanke: Gott selbst
will fiir jeden Menschen ,,das ganze Leben®. Er mochte ihm begeg-
nen und ihn liebevoll an die Hand nehmen, thm helfen, das Leben
anzupacken und die manchmal nicht einfachen Schritte der Nachrei-
fung zu gehen.

Bei einem noch derart ,verschlossenen® Menschen hat man
manchmal den Eindruck, auf kein richtiges Gegentiber zu stoflen.

34



Man weif8 gar nicht recht, woran man ist. Fragt man nach, bekommt
man nicht unbedingt klare Auskiinfte. Vage Antworten wie ,Ich
weif} nicht sind sehr haufig.

Das hort sich alles recht harmlos an, aber es ist nicht harmlos.
Oftmals wird ein betroffener Menschen erst dann auffillig, wenn er
Probleme bekommt, die ihn in seiner Lebensqualitit so stark ein-
schrinken, dass er Hilfe sucht.

Eine mangelnde Identititsentwicklung wird aber nicht erst durch
eine Lebenskrise sichtbar.

Es gibt starke Manner und Frauen, die voller Hingabe und Ein-
satzbereitschaft an ithrem Arbeitsplatz und in ihrer Gemeinde stehen;
das Familienleben klappt mit allen Hohen und Tiefen; sie engagieren
sich in vielfiltiger Weise und wirken positiv und offen auf ihre
Umgebung. Sie arbeiten vielleicht jahrelang im Ausland und sind
missionarisch und diakonisch titig. Es konnen Familienviter sein
und engagierte Familienfrauen, die von ihren Freunden geschitzt
und geachtet sind.

Wenn sie in die Seelsorge kommen, dann konnen sie sich sehr gut
ausdriicken, ihre Gedanken und Gefihle darlegen, und merken doch,
dass es Bereiche in ithrem Leben gibt, die ihnen ein Ritsel sind. Sie
driicken vielleicht aus, dass sie manchmal bei lieben Freunden Prob-
leme haben, ihre Bediirfnisse auszudriicken und zu benennen, schil-
dern Black outs, wenn sie sich verletzt fithlen. Fragt man tiefer nach,
entdeckt man auch dann, dass es Verletzungen gab, die ihre Identi-
tatsentwicklung in bestimmten Punkten blockiert haben.

Wie kann ich eine nicht gelungene
Identitdtsentfaltung erkennen?
Henri Nouwen hat sich mit diesem Thema aus eigener Betroffenheit

intensiv beschaftigt. In seinem Buch ,,Die innere Stimme der Liebe
lisst er uns teilhaben an seinen inneren Kimpfen. Sie driicken den
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Whunsch aus, sich aus einer verbogenen Identitit, einer passiven Hal-
tung, dem Rickzug und einem Scheinleben herauszulésen, um ganz
echt und ehrlich vor Gott und vor Menschen der zu sein, der er ist.

Menschen, die dein Herz nicht kennen, wird manchmal die Bedeutung
von etwas, was zu deinem innersten Selbst gehort und in deinen wie in
den Augen Gottes wertvoll ist, vollig entgehen. Sie mogen dich nicht
genug kennen, um deinen echten Bediirfnissen gerecht zu werden.
Dann musst du dein Herz sprechen lassen und deinem innersten Ruf
folgen.

Es gibt einen Teil von dir, den du von anderen zu leicht beeinflussen
lisst. Sobald jemand deine Motive in Frage stellt, beginnst du, an dir
selbst zu zweifeln. Du pflichtest dem anderen bei, noch bevor du dein
eigenes Herz gefragt hast. Dadurch nimmst du eine passive Haltung ein
und gehst davon aus, dass es der andere besser weifi.

Es gibt ganz unterschiedliche Erkennungsmerkmale, die mir signa-
lisieren, dass meine Identititsentwicklung Schaden genommen hat.
Diese Merkmale sind oftmals verborgen und dem Betroffenen nicht
bewusst. Manche Menschen haben gelernt, damit zu leben und haben
sich damit arrangiert. Manche wollen gar nicht erst genauer hin-
schauen, weil sie Angst haben, damit nicht fertig zu werden. Andere
leiden aber sehr unter ihren Gefiithlen und Gedanken, kénnen sie
aber gleichzeitig nicht einordnen. Sie wiinschen sich Klarheit und
Verinderung.

Schauen wir uns diese Signale unserer Seele etwas naher an.

Es werden dazu auch Menschen zu Wort kommen, die den Weg
der Entfaltung gewagt haben und nun riickblickend ihre damalige Si-
tuation wiedergeben. Vielleicht konnen Sie sich in der einen oder an-
deren Schilderung wiederentdecken — nicht jeder betroffene Mensch
zeigt dieselben Merkmale.



Eine Nebellandschaft

»Ich hatte den Eindruck, in einem dicken Nebel zu wandern, war
angstlich, konnte wenig Kontakt zu anderen aufnehmen und fiihlte
mich vom Leben iiberfordert. Mir fehlte der Riickhalt im Elternhaus,
was mir aber damals nicht klar war. Meine Eltern haben mich auf ihre
Art sicher lieb gehabt, aber sie konnten mir nicht die Unterstiitzung ge-
ben, die ich gebraucht hitte. Erst viel spater wurde mir bewusst, dass
ich in einer grofien Verlassenheit grofl geworden bin. Und diese Verlas-
senheit entstand zu einem Teil durch eine mangelnde Personlichkeits-
entwicklung. Ich wusste nicht, wer ich bin, was ich wollte und wozu
ich auf dieser Erde bin. Und ich war mir dessen nicht einmal bewusst.
Ich zog mich zuriick in eine Traumwelt. Dass ich damit dem Schmerz
der Verlassenheit entflichen wollte, wurde mir erst viel spater klar.”
Martina

»Erst durch ein Seelsorgegespriach (mit 33 Jahren) wurde mir klar, dass
mir etwas fehlte. Vorher war es fiir mich nicht greifbar. Ich merkte
zwar, dass mich Dinge beschweren, aber konnte dies nicht einordnen.”
Christine

»Im Ruckblick wiirde ich sagen, dass das Gefiihl, mit meinem Leben
nicht klarzukommen, schon sehr viel frither da war, ohne dass ich mir
dariiber Gedanken gemacht hitte. Es war einfach so.“

Daniela

Das Gefihl, im Nebel zu wandern, sich selbst nicht begreifen zu
konnen, bestimmt das innere Grundgefithl. Da man es aber kaum
ausdriicken kann und auch nicht versteht, schiebt man es zur Seite
und versucht das Leben irgendwie ,auf die Reihe zu kriegen®.

Entscheidungsprobleme
»Neue Situationen habe ich fast immer gemieden, weil ich Angst davor

hatte, eine Entscheidung zu treffen, die ich bereuen wirde.*
Martin
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Die Griinde, sich schwer fiir etwas zu entscheiden, konnen sehr un-
terschiedlich sein. Oftmals sind sie einem gar nicht bewusst. Angst,
etwas falsch zu machen, oder die Angst, es nicht ganz richtig zu ma-
chen. Man fihlt sich tiberfordert und kann sich nicht dariiber klar
werden, was nun in diesem Fall die richtige Entscheidung wire.

»lich reagiere ja wie ein Kind!“

Diesen beschimenden Ausruf konnte ich in der Seelsorge 6fter ho-
ren. Vielleicht werden auch Sie kindliche Reaktionen bei sich ent-
decken, wenn Sie es wagen, Thre Reaktionen in bestimmten Situatio-
nen und Umstinden wahrzunehmen. Sie stellen fest, dass Sie wie ein
Kind oder ein Teenie in Beziehungen oder gegentiber ihrem Ehepart-
ner reagieren. In Konfliktsituationen kommt vielleicht das verwun-
dete Madchen oder der verletzte Junge zum Vorschein und reagiert
tiberzogen, trotzig und fihlt sich falsch verstanden. Und es ist fiir ei-
nen selbst beschimend, ob nun mit 20, 30 oder gar 5o Jahren. Das
mochte man nicht wahrhaben und schiebt es lieber zur Seite.

»--- Z. B. meine Reaktionen darauf, wenn mir etwas zugetraut wurde,
wovon ich dachte, dass ich das nicht schaffe. Ich reagierte kindisch,
zurtickhaltend und mutlos.“

Svenja

,Ich habe gemerkt, dass ich im Zusammensein mit anderen (besonders
wenn ich sie nicht kenne) in einer starken inneren Anspannung bin. Ich
denke dann, sie stellen bestimmte Anspriiche an mich, wie ich sein soll.
Diesen vermeintlichen Anspriichen mochte ich gentigen, weil ich von
ithnen angenommen sein will. So versuche ich oft krampfhaft, vor ihnen
irgendetwas darzustellen, anstatt einfach die zu sein, die ich wirklich
bin.“

Gabi



Abhdngigkeiten von Menschen

Nicht den Mut zu haben, selbststindige und eigene Entscheidungen
zu treffen, sich gar nicht zuzutrauen, dass man es konnte, treibt einen
leicht in die Abhingigkeit von Menschen. Der andere weif} es besser
und kann es besser, so orientiert man sich lieber am anderen und trifft
selbst keine Entscheidung oder bildet sich keine eigene Meinung.
Und doch kann Sie das innerlich drgern und Thre Selbstachtung be-
eintrichtigen, wenn Sie das spiiren.

Besonders hingezogen ist man zu Menschen, die entweder genau
wissen, was sie wollen — und davon mochte man profitieren, indem
man versucht, ihre Anerkennung zu gewinnen — oder man fiihlt sich
besonders von Menschen angezogen, die selbst Schaden genommen
haben und versucht sich gegenseitig die Identitit zu ,leithen®, die
man selbst nicht besitzt.

Henri J. M. Nouwen hat sich in seinem Buch ,,Die innere Stimme
der Liebe“ ehrlich mit sich selbst auseinandergesetzt. Er schreibt:

»Denn solange du dich erinnern kannst, hast du alles getan, um zu ge-
fallen; hast du deine Identitit vom Urteil anderer abhingig gemacht,
was du nicht nur negativ sehen darfst. Du wolltest dein Herz andern
geben und hast es leicht und gern getan. Aber jetzt kommt es darauf an,
diese vielen selbst gemachten Stiitzen loszulassen und darauf zu ver-
trauen, dass Gott fiir dich genug ist. Du musst aufhoren, anderen gefal-
len zu wollen, und deine Identitat als ein freies Selbst in Anspruch
nehmen.“

Daniela und Martin erlebten das so:

»Mein Selbstbewusstsein hat darauf beruht, was die anderen von mir
gehalten haben. Wenn ich dann mal etwas machen wollte und irgendje-
mand fand mein Vorhaben nicht gut, habe ich es personlich genommen
und es sein gelassen.”

Martin
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»Ich war in Beziehungen zu Frauen auf der Suche nach mir selbst, bin
immer wieder in emotionale Abhingigkeiten geraten und war nicht be-
reit und in der Lage zu geben. Es ging im Grunde immer nur um mich,
und ich habe verzweifelt versucht, mein emotionales Loch zu stopfen
und den anderen dazu missbraucht. Das hat sich natiirlich sehr negativ
auf meine Bezichungen ausgewirkt. Entweder sie blieben an der Ober-
fliche oder sie endeten in einer emotionalen Abhingigkeit. Letzteres
hat bei mir hiufig dazu gefiihrt, dass ich die Beziehung einfach abge-
schnitten habe.“

Daniela

Angste

»Ich hatte Angst, nicht dazuzugehoren, abgelehnt zu werden, aus wel-
chen Griinden auch immer.“
Tamara

»Ich hatte Angst, Verantwortung zu tibernehmen, Angst etwas falsch zu
machen. Habe Entscheidungen, die unpopulir sind, nicht getroffen aus
Angst, noch mehr zum Auflenseiter zu werden.“

Dieter

Angste unterschiedlichster Art konnen das Leben bestimmen. Oft-
mals liegen sie tief verborgen im Inneren und treten gar nicht in Er-
scheinung. Nur bei ehrlichem Hinschauen werden sie offenbar und
konnen grofle Scham ausldsen und Gefiithle von Minderwertigkeit.

Beziehungsprobleme

,Ich hatte nicht gelernt, wie man Konflikte 16st, wie man Beziehung
lebt, was die Andersartigkeit des anderen fiir mich bedeutet. So zog ich
mich zurtck, sehnte mich aber nach Gemeinschaft. War beziehungsun-
fahig.“

Tamara

»Der Gedanke, dass ich nicht gut genug bin, hat sicherlich auch meine
Bezichungen geprigt. Nicht insofern, dass er mich daran gehindert hit-
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te, auf andere Menschen zuzugehen. Ich denke vielmehr, dass ich diese
Angst vor Versagen niemandem richtig gezeigt habe. Ich habe das wohl
eher in eine Stirke ,umgewandelt‘. Vor anderen habe ich mich sehr
selbstbewusst gegeben, und sie haben mich fiir meine Stirke bewundert.
Allerdings konnte ich keine Schwiche zugeben, und so schuf diese Star-
ke oftmals auch eine gewisse Kilte und Distanz in meinen Beziehungen
zu anderen Menschen.“

Elke

»Ich wollte gerne anderen erzihlen, mich mitteilen, doch habe ich das
zu Hause nie erlebt, wusste gar nicht wie ich mit andern Menschen um-
gehen sollte, wie ich das machen sollte. Nihe zulassen, selbst das Aus-
halten, fiel mir sehr schwer, weil mich gleich eine Lawine von schmer-
zenden Gefiihlen tiberkam. Ich habe mich immer mehr nach Beziehung
gesehnt, ich hitte mich so gerne mit meinem Schmerz an irgendeine
Schulter gelehnt, um ein bisschen Halt zu bekommen. Ich fihlte mich
so orientierungslos, haltlos, wie vom Winde verweht. Da ich auf diese
Weise keine Beziehung leben konnte, habe ich probiert oberflichlich,
lustig und frohlich zu sein. Das ging ganz gut, aber war schr einseitig,
und der Hunger nach Beziehung wurde auf der anderen Seite immer
grofler. Ich kam so aus dem Gleichgewicht, dass mir jede Beziehung
schwerfiel und ich dachte, ich bin beziehungsunfihig, und dass ich
schlieflich Menschen mied. Ich habe meinen bleibenden Hunger nach
Beziehung in der Bulimie verdringt oder versucht, ihn so zu stillen.”
Miriam

»Ich war nicht in der Lage, Bezichungen zu anderen einzugehen. Meine
Einstellung war geprigt von Misstrauen, Angst und Ablehnung. Es fiel
mir schwer zu glauben, dass jemand mich mogen konnte. Oft habe ich
mit Riickzug reagiert. Auflerdem habe ich in Beziehungen keine Ver-
antwortung iibernommen. Ich wusste nicht, wie das geht bzw. was das
iiberhaupt heifit. Ich war einfach verstrickt in mich selbst und habe den
anderen gar nicht wahrgenommen. Mein Beziehungsmuster war gepragt
von dem, was ich zu Hause erlebt und gelernt hatte. Sobald mir jemand
nihergekommen ist, verschwand er in der Schublade ,Vater® oder ,Mut-
ter. Entweder jemand war wie sie oder wie er.”

Daniela
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»Ich war nicht in der Lage, echte Bezichungen auf direktem Wege auf-
zubauen. Stattdessen baute ich indirekte, emotionale Beziehungen, in
denen der Beziehungsteil im Dunkeln blieb. Uber Sachanteile und ge-
meinsame Interessen konnte man reden. Ich war nicht konfliktfihig
und reflektierte mich kaum.“

Maria

Probleme in Beziehungen sind besonders schmerzhaft, da wir Men-
schen darauf angelegt sind, in Gemeinschaft mit Menschen zu leben.
Aber auch die Beziehungslosigkeit zu sich selbst kann einen in Un-
ruhe geraten lassen: Die Fragen, auf die man keine Antwort findet,
tirmen sich auf. Die einen wiinschen sich tiefe Freundschaften und
wissen nicht, wie sie welche aufbauen kénnen. Andere leiden darun-
ter, dass sie rasch in ungute Beziehungen hineinkommen. Sie fithlen
sich manipuliert und ausgenutzt. Eine grofle Hilflosigkeit kennzeich-
net die Beziehungen und eine Unfihigkeit, Konflikte gut auszutragen
und davon zu profitieren.

»lch fiihle mich selbst gar nicht*

So driicken Menschen ihr Empfinden aus, wenn sie sich selbst kaum
wahrnehmen und nicht wissen, was in ithrem Inneren vorgeht. Die
Antwort auf die Frage: ,,Wie geht es dir?“ kann schon zum Problem
werden, weil sie kaum in der Lage sind, darauf eine richtige Antwort
zu geben. Sie haben vielleicht viele Gedanken und Gefiihle, konnen
sie aber nicht einordnen und einen Zusammenhang zu ithrem Erge-
hen herstellen.

»Ein anderes ist der Umgang mit meinen Gefiihlen. Mit der Zeit habe
ich gelernt, diese differenzierter wahrzunehmen und mich mit ihnen
auseinanderzusetzen. Aber lange Zeit war es so, dass sich alle Gefiihle
wie ein Klumpen in mir verborgen hatten und ich sie nicht klar vonei-
nander trennen konnte. Dieses Gefiihlschaos legt mich auch jetzt noch
oft lahm und 16st eine Gedankenflut in mir aus, der ich mich zeitweise
nicht widersetzen kann.“

Elke
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»1ch will mich spiiren, und wenn’s nur Schmerz ist. Schmerz tut gut.”
Esther

»Wenn mich jemand fragte, wie es mir geht, konnte ich keine klare
Auskunft geben, weil ich mir nicht sicher war, wie es mir geht. Ich
konnte keinen Bezug zu mir herstellen. Ich fiihlte immer so ein
,schwarzes Loch® in meinem Innern. Manche Gefiihle kann ich nicht
einordnen.”

Bjorn

»lch kann mich nicht ausdriicken

,Ich habe keine Nihe zulassen konnen. Ich habe mich nicht fallen las-
sen konnen, mit dem was mich bewegte, traurig machte. Ich habe mich
nicht ausdriicken kénnen, was mir innerlich weh tat, ich habe es immer
nur als einen dumpfen Schmerz wahrgenommen, all die Verletzungen
als einen grofen Klof empfunden, der mir immer als dumpfer Schmerz
bewusst wurde.”

Miriam

»Ich konnte mir nicht vorstellen, dass das alles mal hinter mir liegen
konnte und ich ausdriicken kann, wer ich war, warum, was sich verin-
dert hat und wie und wodurch, ja, dass ich tiberhaupt Worte und Wege
haben konnte, mich auszudriicken. Das zu konnen ist befreiend.
Daniela

Eine grofle Resignation kann sich einem bemichtigen, wenn man im-
mer wieder spiirt, dass man sich nicht richtig ausdriicken kann und
man keine Klarheit findet tiber die eigenen Gedanken und Gefiihle.
Man versucht es immer wieder und hat den Eindruck, doch nicht das
Richtige getroffen zu haben. Auflerdem ist man sich nicht sicher, ob
der andere einen Uberhaupt verstehen wiirde. Man versteht sich ja
selbst nicht richtig.
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Ein unzugdnglicher Bereich

,Eigentlich hatte ich gute Voraussetzungen, das Leben zu schaffen,
doch in meinem Inneren blieb ein grofler Bereich tiefer Unzufriedenheit
und Einsambkeit. Er lag wie eine unzugingliche Wiiste in mir. Ich war
nicht in der Lage, das so zu benennen, und strengte mich an, ein lie-
benswiirdiger Mensch zu sein. Ich befreundete mich mit Menschen, die
wie ich tiefe Gespriche liebten, sich iiber den Glauben Gedanken
machten und als Menschen bereit waren, sich fiir gute Ziele einzuset-
zen. Weil ich gut zuhoren und mich in andere hineinversetzen konnte,
hatte ich viele Kontakte und Leute, um die ich mich kiimmerte. Nur
mein eigenes Herz fand kein Zuhause, aber das merkte ich gar nicht.
Meine Art, damit umzugehen war, mich um andere zu kimmern. Nie-
mand kannte mich wirklich — auch ich selber nicht, aber das merkte ich
erst spit.”

Maria

Das Getiihl, dass man im Inneren Bereiche hat, die einem gar nicht
zuganglich sind, kommt meiner Erfahrung nach oft erst zum Vor-
schein, wenn man sich auf den Weg macht, sich selbst kennen zu ler-
nen. Man stof8t auf Bereiche, die man gar nicht kennt und zu denen
man zunichst scheinbar auch keinen Zugang findet.

»Ich kann mich selbst nicht ertragen*

,Ich habe mich selbst verdammt, aufgrund meiner Grenzen und Schwi-
chen. Steckte voller Minderwertigkeit. Sah meinen eigenen Wert nicht
oder wurde hochmiitig.“

Tamara

»Ich sagte zu mir selbst: ,Ich hasse deine Art, Beziehung zu leben. Ich
hasse deine Art, mit Stress umzugehen, ich hasse deine Unehrlichkeit
und Unfihigkeit, mit Menschen umzugehen‘ und ,Ich hasse deinen
Kérper.* D. h. also, ich habe mich selbst fiir meinen Stillstand in der
Reifeentwicklung fertiggemacht, fiir meine Flucht in das Suchtleben
und fiir die Tatsache, dass ich das Leben nicht auf die Reihe kriegte.“
Miriam
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»1ch hatte keine Wiirde und spiirte keinen Respekt vor mir selber. Lief§
mich niedermachen und verletzen und machte mich selbst nieder. Lief§
mich wie einen Gegenstand behandeln und ging selbst so mit mir um.“
Jutta

»1ch konnte mich nicht annehmen wie ich bin, habe mich abgelehnt
und gehasst. Ich hatte so gut wie jeden inneren Kontakt zu mir verloren
und wusste eigentlich gar nicht, wer ich bin. Somit habe ich auch mehr
auflerhalb von mir gelebt als mit mir. Ich fand mich abartig, schlecht
und verachtenswert. Und tiberfliissig.”

Daniela

»Gleichzeitig begann ich mich zum ersten Mal auszudriicken und
merkte, wie viel Selbstablehnung und Selbstverachtung in meinen Ge-
danken steckte. Alles, was ich tat, was ich schrieb, was ich fiihlte, wurde
gedanklich einem vernichtenden Urteil preisgegeben.

Martina

Die ausgepragte Selbstablehnung, die man empfindet, hemmt zusatz-
lich den Mut, sich weiterzuentwickeln. Mischt sich dann noch Selbst-
mitleid hinein, dann kann sich das ganze zu einem betonihnlichen
Bollwerk entwickeln, aus dem man scheinbar keinen Ausweg findet.

Probleme im Umgang mit fremden Situationen

,In fremden Situationen war ich meistens noch zuriickhaltender und in
mir selbst gefangen. Mein Stottern verstirkte sich. Ich wirkte kiihl und
distanziert. Ich kam nicht damit zurecht, dass ich in fremden Situatio-
nen nicht einfach ,die Flucht nach vorn® antreten und mich auf das
Fremdartige einlassen konnte. Ich fithlte mich selbst wie gefangen und
gelahmt. Das Einzige, was mir in Angst machenden Situationen Sicher-
heit verschaffte, war der Gedanke, dass diese Situationen wieder vorbei-
gehen.”

Silvia

»Mein Umgang mit fremden Situationen war und ist oft geprigt von in-
nerer Unsicherheit und Angst vor dem, was mich erwartet. Ich schaffe es
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mal mehr, mal weniger gut, diese vor anderen zu verbergen. Ich denke,
dass ich friher diese Unsicherheit und Angst nicht so bewusst wahrge-
nommen habe und so meine Reaktion fiir mich auch nicht klar war.“

Elke

,Fremde Situationen waren fiir mich sehr Angst einfloflend. Wie gehe
ich damit um? Mache ich es auch richtig oder sowieso falsch? Hatte
Riesenangst, den Erwartungen nicht gerecht zu werden, es nicht so zu
machen wie ich denke, dass die anderen es wiinschen.“

Dieter

,Fremde Situationen stiirzten mich stark in meine Traumwelten, sodass
ich fast handlungsunfihig wurde. Ich reagierte depressiv, verlor allen in-
neren Halt ...«

Sabine

Fremde Situationen werden bedrohlich empfunden und sind nicht
leicht einzuordnen. Sie wirken wie ein Verstirker auf das Gefihl der
Uberforderung und auf das Nichtwissen, wer ich bin und wie ich
mich vertreten soll. Es ist nicht nur ein leichtes Angespanntsein, das
vielleicht mancher in solchen Situationen empfindet, sondern eher
ein Panikgefithl. Die Fragen ,,Wie soll ich mich verhalten?“ und ,,Was
wird von mir erwartet?“, sind unterschwellig aber deutlich da, hem-
men und blockieren.

Ich kenne dieses Gefiihl aus eigenem Erleben. Fremde Situationen
gibt es ja zuhauf, und so empfand ich eine fast panische Angst — die
ich tief in mir verschloss und Miihe hatte, mich dafiir nicht zu ver-
achten —, wenn ich in eine neue Gruppe kam, mich mit fremden Men-
schen unterhalten sollte, wenn ich einen Vortrag zu halten hatte oder
an einer Tagung teilnahm. Und doch gab es auch hier mit der Zeit
Verianderungen, und zwar, indem ich den Herausforderungen nicht
aus dem Wege ging und immer tiefere Festigkeit gewann.

Vor einigen Jahren flog ich zum ersten Mal alleine nach Kanada.
Die alten Angste wollten mich wieder einholen, und es erschien mir
unvorstellbar, ,es zu schaffen®. Freunde ermutigten mich, und Gott
gab mir die Kraft, sozusagen mit meiner Angst loszufliegen. Und ich
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schaffte es tatsichlich, obwohl ich den Anschlusstlieger in Montreal
verpasst hatte, weil jemand meinen Koffer vom Band genommen hat-
te, ohne dass ich es bemerkte. Mit meinen mangelhaften Englisch-
kenntnissen und meiner Angst checkte ich neu ein und erlebte in be-
sonders wohltuender Weise die Freundlichkeit der Kanadier, die mir
z.B. halfen, einen Anruf zu titigen, weil ich meine verinderte An-
kunft mitteilen musste.

Minderwertigkeit

Andere konnen es einfach besser als ich — so das Grundgefiihl.

»1ch war eher diejenige, die auf andere sah und hatte gar kein eigenes
Erleben. Ich sah immer, dass andere etwas durchziehen und ich das
nicht kann.“

Svenja

»Der Gedanke, dass ich zu nichts tauge, lihmt mich besonders. Er 16st
eine unheimliche Angst in mir aus, sodass ich vollig neben mir stehe
und mich dann oft ins Bett verkrieche um damit fertigzuwerden.”
Elke

,Es ist nicht bedeutend, dass ich lebe — ich bin nur wertvoll, wenn ich
fiir andere lebe, fiir andere niitzlich bin. Ich bin nicht wichtig.“
Jutta

»1ch habe mich oft minderwertig gefiihlt, wenn ich mit anderen zusam-
men war, habe bewundert, was die anderen anpacken, welche Ideen sie
haben, wie souverin sie auftreten.”

Dieter

Negative Gedanken und Gefiihle iiber sich selbst

Sie sind ein fast stindiger Begleiter in vielen Situationen. Bevor man
den Mut hatte, sie genauer zu betrachten und auszudriicken, sind sie

ein dumpfes Gefiihl oder bohrende kritische Gedanken. Man hat kei-
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ne positive Sicht von sich selbst, was dann in den verschiedenen Si-
tuationen immer wieder bestatigt wird. ,,Ich habe es ja gewusst, es hat
einfach keinen Sinn. Ich kann das nicht.”

,Ich bin nichts. Ich schaffe es nicht. Ich bin schlecht und schuldig. Ich
muss mich mehr anstrengen. Mir darf es nicht gut gehen. Meine Leis-
tungen sind nicht gut genug. Ich hasse mich, und das Beste wire, wenn
ich nicht mehr da bin. Ich muss bestraft werden. Mich kann man nicht
lieben. Ich bin wertlos. Ich bin keine richtige Frau.”

Daniela

»Ich habe Gefiihle wie ,nicht gewollt sein, abgelehnt sein, habe Angst,
abgelehnt zu werden, fithle Wut, Zorn, Hass, Verachtung, Hilflosigkeit,
Ohnmacht, Einsamkeit.“

Esther

»Ich habe jahrzehntelang negative Gefiihle unterdriickt (sie entsprachen
nicht meinen Moralvorstellungen und waren tabu), und ich saf§ auf ei-
nem Pulverfass von unterdriicktem Zorn, Wut, Arger.”

Jutta

»1ch steigere mich so ins Negative hinein, dass ich gar nichts Positives
mehr sehen kann.“
Dieter

,Ganz stark war ich von dem Gedanken beherrscht, bei niemandem
und nirgendwo erwiinscht zu sein, sah mich als schmutzig, unfihig und
unbedeutend.

Sabine
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»ich bin dem Leben nicht gewachsen*

»Es war leichter, Meinungen zu iibernehmen, als sich mit sich selbst
auseinanderzusetzen und zu erkennen, dass man zu leben versiumt hat.
Resignation folgte. Enttauschungen oder Herausforderungen waren
keine Chancen, sondern Griinde, sich zu bemitleiden und wieder am ei-
genen Wert zu zweifeln.”

Tamara

»Herausforderungen fiihlte ich mich nicht gewachsen. Ich hatte den
Eindruck, dass mit mir etwas nicht stimmt. Ich dachte, wenn diese Un-
sicherheit das ganze Leben lang anhilt, dann will ich nicht mehr leben.”
Bjorn

,Das Leben war fiir mich nicht zu schaffen, ich hatte auch hohe An-
spriiche an mich. Ich dachte, man muss ganz viel erreichen, auch im
geistlichen Bereich.“

Sabine

Das Gefiihl, dem Leben nicht gewachsen zu sein, iiberfordert zu sein,
kommt tief aus dem Innern unserer verletzten Seele nach oben. Es
signalisiert uns Erfahrungen, die wir eigentlich als Kinder oder Ju-
gendliche gemacht und in unserer Seele ,konserviert* haben. Als Er-
wachsener verachtet man sich nun selbst, wenn man entdeckt, dass
man sich bei solchen ,,Lappalien” tiberfordert fihl.

Unsicherheit

»Ich war total unsicher, iiberspielte dies mit einer groflen Klappe ...«
Alexandra

»1ch reagierte unsicher, launisch, sorgenvoll. Lief§ andere biifien, ob-
wohl sie fiir meine Unsicherheit nichts konnten.

Tamara

,Andere Menschen schitzen mich sehr oft als eine starke Personlichkeit
ein, die weifl, was sie will, und selbstbewusst das tut, was sie fur richtig
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hilt. Ich selber sehe mich aber auch oft noch in einem anderen Licht.
Oftmals entdecke ich viel Angst und Unsicherheit in mir sowie das Ge-
fihl, generell zu schlecht zu sein. Bis vor einiger Zeit war mir nicht
richtig klar, dass diese zweite Seite fiir die meisten Menschen verborgen
bleibt, und wunderte mich deshalb, dass sie mich, meiner Meinung
nach, oftmals falsch einschitzten. Ich sehe aber immer mehr, dass dies
auch mit meinem Umgang mit diesen Gefiihlen zusammenhingt.“

Elke

Auch bei mir war die Unsicherheit lange Zeit allgegenwirtig. Ich ver-
steckte sie hinter einer kiithlen und sachlichen Fassade. Mit eiserner
Kontrolle versuchte ich sie zu unterdriicken, damit niemand sie be-
merkte. Ich schimte mich dafiir. Meine innere Einstellung war so,
dass ich dachte, andere wiirden mich verachten, wenn sie meine Un-
sicherheit bemerkten. Aufferdem konnte ich mir nicht vorstellen,
Schwiche zuzugeben. Ich hatte Angst, erneut verletzt und ausge-
nutzt zu werden. Dass ich aber dadurch eine gewisse Arroganz aus-
strahlte, die Menschen von mir abhielt, war mir nicht bewusst. Ich
forderte die Verletzung geradezu heraus, weil mich andere stark er-
lebten und sich bedroht fithlten. Dankbar bin ich fiir jeden, der sich
von dieser Fassade nicht abschrecken lief§ — solchen Menschen habe
ich zu verdanken, dass ich aus diesem Lebensgefithl herausfinden
konnte.

»ich habe Meinungen einfach iibernommen ...

,Im Laufe von Gesprichen wurde klar, dass hinter meiner Hilfsbereit-
schaft und Freundlichkeit kaum eine Personlichkeit mit eigener Mei-
nungsbildung steckt. Mir wurden ganz simple Fragen zu meiner Person
gestellt (was ich denke, fihle, sagen will zum Thema X), worauf ich
kaum eine Antwort wusste. Ich hatte viele Meinungen einfach tiber-
nommen, ohne sie selbst zu priifen ...

Tamara
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»1ch hatte keine eigene Meinung, und wenn mir etwas anderes wichtig
war als der Gruppe, habe ich schnell auf deren Meinung umgeschwenkt,
weil die anderen die Sache sicherlich besser durchdacht hatten.”

Dieter

Anpassung — das ist eine Moglichkeit, mit der eigenen unbeantwor-
teten Identitdt umzugehen: die Meinungen anderer tibernehmen, weil
man selbst keine klare Meinung besitzt, ja gar nicht auf die Idee
kommt, dass man sich eine eigene Meinung hitte bilden konnen. Es
fehlt der Mut dazu, man empfindet sich selbst sowieso unwichtig und
unbedeutend.

»Wo gehore ich hin?*

»Es war vor allem eine Frage, die mich beim Nachdenken tiber mein
Leben besonders gelihmt hat: ,\Wo gehore ich hin?® Oder anders ausge-
driickt: ,Gibt es einen Platz fiir mich im Leben, an dem ich ich selbst
sein kann?‘ Dazu kam der Gedanke, dass es fiir mich zu anstrengend
sein konnte, mir einen Platz im Leben zu erkimpfen, sodass ich es nicht
schaffen wiirde.“

Silvia

Das mangelnde Zugehorigkeitsgefiihl kann sich trotz vieler Bezie-
hungen einstellen. Auch mitten im eigenen Freundeskreis, in der Fa-
milie, in einem guten Arbeitsteam. Der Hintergrund kann eine inne-
re Beziehungslosigkeit sein, die es unmoglich macht, das Geftihl der
Zugehorigkeit zu entwickeln. Oder ich habe das Gefiihl, nicht ich
selbst sein zu diirfen, sonst werde ich abgelehnt. Dieses Gefiihl kann
auch gute Freundschaften tiberschatten. Man fuhlt sich fremd und
anders, oder weif} nicht, wie man sich mit seiner Art in die Beziehung
einbringen kann. So kann man sich einsam fiihlen, obwohl man von
Menschen umgeben ist, die einen schitzen oder sogar lieb haben.
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»Wer bin ich eigentlich — dieser oder jener?*

,Ich sah mich selber als zwei Teile und wusste nicht, welcher Teil ich
nun bin. Zum einen konnte ich sehr lustig sein und die Aufmerksamkeit
anderer auf mich ziehen, andererseits war ich still, wortkarg, zurtckge-
zogen. Ich wusste nie, wer ich nun bin. Die Lustige, Lebhafte, oder die
Stille, Nachdenkliche. Eigentlich wollte ich lieber nur lustig sein; diese
stille Seite an mir konnte ich nicht wirklich akzeptieren.

Daneben hatte und habe ich auch jetzt noch oft das Gefiihl, nicht zu
gentigen. Es fallt mir schwer, meine Leistung anzuerkennen als etwas,
was wirklich ich gemacht habe, und sie nicht als Ergebnis duflerer Um-
stande zu sehen.”

Elke

»Wenn ich heute zuriickblicke, sehe ich mich sehr gespalten: Einerseits
die, der es immer gut geht, die alles schafft und bei der alles klappt, und
andererseits die, die als Teenie magerstichtig und selbstmordgefihrdet
war, die sich als Kind und Jugendliche immer wieder in den Schlaf
weinte oder in Fantasiewelten fliichtete. Ich blicke zurtick und habe
zwei Personen vor mir ... beides war ich. — Und heute? Aus zwei ist
eins geworden.“

Esther

»Ich habe mich aufgespalten. Dieses Frohliche, Dynamische wurde he-
rausgeputzt, weil es attraktiv fiir andere war, ich damit gut in Beziehung
kam ... und es hat mir Spafl gemacht, es zu leben, es hat das Leben ein-
fach gemacht. Der andere Teil, der etwas tiefer, denkerischer, sensibel
und feinfihlig war, stoberte meinen Liebesmangel auf. Die Verletzung
wurde mir bewusst, und das schmerzte sehr in mir. Und weil ich dem
so hilflos gegeniiberstand und nicht wusste, wie ich drauf reagieren
konnte, was ich damit tiberhaupt machen sollte, von wo das tiberhaupt
kam, habe ich es zur Seite geschoben. Und es kam natirlich immer ein
bisschen heftiger wieder, irgendwann mit Aggressionen. Ich schob es
immer zur Seite ... und verurteilte es damit, nicht zu mir dazuzugeho-
ren — und es wurde mir somit immer fremder, etwas, wogegen ich an-
kampfen musste. All die damit verbundenen oder entstandenen Aggres-
sionen, Hassgeftihle, sie alle gehorten nicht zu mir, wie die eigentlichen
Verletzungen!“

Miriam
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Erstaunlich, wie klar Miriam das heute sieht und auch ausdriicken
kann!

Sie weifl, wie es ist: Unsere Seele versucht sich zu ,retten®, in dem
sie einfach die schmerzhaften, verletzenden Erfahrungen abspaltet.
Gleichzeitig werden dadurch wichtige Entwicklungsschritte unter-
bunden — und die Verletzung kann nicht ,verschmerzt“ werden. Sie
bleibt wie ein Abszess in der Seele und vergiftet unser Leben.

Mangelnde Abgrenzung

Wenn ich mich selbst zu wenig kenne, sind mir auch meine Grenzen
zu einem Teil nicht bewusst. Andere konnen daher in mein Leben hi-
neinsprechen und gewinnen Macht iiber mich. Das kann ich nicht
kontrollieren und fithle mich daher oft ohnmaichtig. Ich weif nicht,
was ich tun soll.

Ein Familienvater hat das so erlebt:

»1ch fithlte mich machtlos und ohnmachtig, wenn ich von jemandem
angegriffen wurde, egal ob berechtigt oder unberechtigt. Ich konnte es
zuerst nicht greifen, fihlte, der andere ist nicht im Recht, konnte aber
nichts dagegen sagen oder tun. Ich konnte mich nicht wehren, wenn ich
merkte, wie jemand mich tiberrumpeln wollte und meine Bediirfnisse
und Grenzen nicht ernst nahm.“

Dieter

Grenzuberschreitungen zu erleben ist genauso ungut wie selbst kei-
ne Grenzen zu setzen und ,fiir alles offen zu sein“, um moglichst den
Erwartungen anderer zu entsprechen. Nouwen kannte diese Situa-
tion offensichtlich:

,Ein Teil deines Kampfes ist, deiner eigenen Liebe Grenzen zu setzen —
etwas, was du nie getan hast. Du gibst Menschen, worum sie dich bit-
ten, und bitten sie um mehr, gibst du so lange mehr, bis du merkst, dass
du nicht mehr geben kannst, dass du ausgenutzt und manipuliert wirst.
Nur wenn du imstande bist, dir selbst Grenzen zu setzen, wirst du auch
imstande sein, die Grenzen anderer anzuerkennen, zu respektieren, ja
dankbar fiir sie zu sein.“
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Das Gedicht von Claudia gibt Einblick in ihre eigene Verwirrung:

Was heift es fiir mich, Grenzen zu setzen?
Wie kann ich iiberleben

in diesem frommen — im guten Sinn — Dschungel?
Ich méchte gerne Liebe iiben,

fiir andere da sein,

Ermutigung sein,

ohne etwas zu erwarten.

Das ist fiir mich kein Problem.

Aber Gott,

wo ist hier fiir mich die Herausforderung?
Meine Personlichkeit

kennt manchmal an diesen Punkten keine Grenzen.
Grenzen, mit denen ich mich schiitzen muss.
Grenzen, die ich bei anderen beachten will und muss.
Ich habe Angst davor,

mich zu verlieren.

Wahrscheinlich

muss ich unterscheiden

zwischen den verschiedenen Arten von Liebe,
oder auch

unterschiedlichen Beziehungsgraden.

Fiir mich verschmilzt alles,

ich habe da keinen Plan.

Wie komme ich nur dazu,

zu verwirklichen, was Gott will —

in meinem Leben und in dem der anderen?
Es ist, wie wenn

ich meinen innersten Drang begraben muss,
mein Wollen,

meinen Wunsch,

um bei mir zu bleiben.

Gott, hilf mir dabei,

mich nicht zu zerstreuen.

In meinem eigenen Leben hatte ich immer den Eindruck, dass ich
mich innerlich in einer Gruppe ,aufloste“. Und es dauerte einige
Zeit, bis ich das tiberhaupt so ausdriicken konnte. Es fiihlte sich so
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an, dass ich mich verlor, nicht mehr richtig spiirte. Ich verlor die Fi-
higkeit, mir tiber mich selbst klar zu werden, wusste nicht mehr, wie
ich reagieren und was ich sagen sollte. Es war ein schreckliches Ge-
fuhl, das mich tber Jahre begleitete. Wenn andere meine Grenzen
Uberschritten, spurte ich das entweder gar nicht, oder wenn ich es be-
merkte, hatte ich keine Handhabe, mich zu wehren. Die innere Hilf-
losigkeit trieb mich mehr als einmal in eine grofle innere Verzweif-
lung. Unzihlige Male habe ich getibt, wie ich mich nun verhalten
kann, wie das aussehen kann, mir selbst treu zu sein, bei mir zu blei-
ben und zu mir zu stehen. Manchmal war ich nahe dran aufzugeben.
Ich bin dankbar fir meine Freunde und Seelsorger, die mich auf die-
sem Weg immer wieder ermutigt haben, nicht aufzugeben. Und je
mehr ich ,,bei mir selbst zu Hause“ war, umso mehr konnte ich tat-
sachlich ich selbst sein, meine Grenzen ,verteidigen®, ohne negativ
zu werden.

Leben in einer Traumwelt

»Zu mir selbst hatte ich kaum irgendeine Beziehung. Das Meiste lief bei
mir in Traumwelten ab, in der ich eine andere Identitat hatte. Ich grii-
belte auch sehr viel und war sehr verkopft, kam schwer bis gar nicht an
meine Gefiihle heran. Auf der anderen Seite war ich oft meinen meist
negativen Gefiihlen ausgeliefert. Ich fihlte mich von der Realitdt abge-
schnitten und tat nie das, was ich mir vornahm.“

Sabine

Die Flucht in eine Traumwelt — dariiber berichten viele in der Seel-
sorge. Sie ist unterschiedlich ausgeprigt und jeder kann ein , Lied da-
von singen®. Dahinter steckt der Wunsch, der Realitit zu entkom-
men, der man sich entweder kaum zu stellen wagt oder gar nicht
weifl, wie ein realistischer Umgang aussehen konnte.
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Probleme in der Beziehung zu Gott

Das ist wohl die am weitesten reichende Folge einer nicht gelungenen
Identititsentwicklung. Das kann Menschen richtig in Verzweiflung
und tiefe Resignation treiben. Ich habe beobachtet, dass viele der
Minner und Frauen eine grofle Sehnsucht haben, eine gute Bezie-
hung zu Gott zu finden. Sie berichten aber, dass sie glauben, irgend-
etwas falsch zu machen. Sie konnen zwar an Gott glauben, fithlen
sich aber auflerstande, ihn mit dem Herzen richtig zu erfassen. Thr
Verstand hat die Glaubensinhalte aufgenommen, aber der Glaube,
der Trost, die Liebe Gottes dringen nicht zu ihnen durch. Verzerrte
Gottesbilder kommen oft dazu und verhindern zusitzlich, dass die
tiefe Liebe Jesu zu der verwundeten Seelen vordringen kann.

»In der Beziehung zu Gott gab es eine Spaltung: Mein Kopf sagte mir,
ER ist der liebende Vater. Ich wusste bald viele biblische Wahrheiten
iber ihn, aber mein Herz hatte Angst vor dem Vater, Angst, dass er et-
was mit mir macht, das ich nicht will. Nach auflen lebte ich ein vorbild-
liches Glaubensleben, tief drinnen hatte ich Angst, was ich aber gar
nicht bemerkte. Das kam erst viel spater zum Vorschein. ...

Mein Verhiltnis zu Gott war eine Arbeitsbeziehung. ER der Arbeit-
geber, ich der Arbeitnehmer. Ich fiihrte seine Befehle korrekt aus.”
Esther

»Ich hatte ein verkorkstes Denken tiber Gott und mein Beziehungsle-
ben. Ich habe es nicht gekannt, konnte es nicht denken, dass mich je-
mand einfach nur mégen konnte, so wie ich war. Ich selber fand ja viele
Dinge, die ich erst an mir dndern miisste bis ich mit mir selber leben
konnte, mich selbst mogen konnte. Und ohne Beziehung ist man sich
selbst der einzige Mafistab, von dem man eben ausgehen kann. So war
es auch mit Gott, ich hatte an mich selbst den Anspruch, ein guter
Christ zu sein, bevor ich mich mit Gott auf eine Beziehung einlassen
konnte. Vom Kopf her wusste ich, dass ich nicht Leistung erbringen
muss, um von Gott geliebt zu werden. Aber ich habe anders gelebt.”
Miriam



,Gott war fiir mich oft eine unberechenbare Person, bei der man nie
weif}, woran man ist. Mal liebend, dann kleinlich und gesetzlich, dann
erdriickend oder sehr gleichgtiltig, manchmal gnidig — kam drauf an.
Also war ich im Gebet immer sehr unsicher, weil ich nicht wusste, wie
er grad ,gelaunt® ist. Ich war auch ihm gegeniiber sehr misstrauisch und
hielt einen inneren Abstand. Auflerdem hatte ich immer Schuldgefiihle
Gott gegeniiber.”

Sabine

»Ich war nicht in der Lage, Gottes Liebe anzunehmen und zu erwidern.
Gott war fiir mich wie meine Eltern: kiihl, distanziert. Und an sein
Wort musste man sich halten. Er war nur an meiner Leistung interes-
siert und hat Unmogliches von mir verlangt. Ich war sehr stur und habe
lange an meinen Einstellungen und Uberzeugungen festgehalten. Des-
halb fiel es mir schwer, Gott zu vertrauen und ihn als liebevollen Vater
zu erleben. Ich wusste, dass sein Wort wahr ist, und habe immer wieder
fir seine Liebe gedankt und dafiir, dass er mich wunderbar gemacht hat.
Aber gleichzeitig hat in mir alles ,Liige geschrieen. Auflerdem habe
ich oft nur aus der Bibel herausgelesen, was ich tun soll. Mein Leis-
tungsdenken hat sich lange Zeit sehr negativ auf meine Sicht von Gottes
Wort ausgewirkt. Ebenso meine Beziehungslosigkeit. Gott sagt, was ich
tun soll — und ich muss das hinkriegen. Das ist sein einziges Interesse an
mir. Dachte ich. Aulerdem hatte ich Probleme mit der Hingabe. Ich
war nicht in der Lage, mich selbst aus der Hand zu geben und mich je-
mand anderem anzuvertrauen.“

Daniela

»Gott war zwar da, aber war fiir mich weit weg, ich hatte oft Schwie-
rigkeiten, Gott als den anzusehen, der mich liebt wie ich bin, und seine
Gnade in Anspruch zu nehmen. Es war fiir mich eine mehr oder weni-
ger gezwungene, ohne Leben gefiillte Beziehung. Die Gnade war mir
nicht bewusst, ich dachte immer, ich muss etwas leisten, damit ich ge-
liebt werde.”

Svenja
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»ES geht mir doch gut!“

,Bis zum Burn-out haben mich eigentlich keine Gedanken gelihmt ...
mir ging’s grundsatzlich ,gut‘. Ich habe nicht bemerkt, dass ich als ge-
spaltene Personlichkeit lebte. Ich kam im Groflen und Ganzen mit mir,
anderen und dem Leben allgemein zurecht. Ich weiff zwar noch, dass
ich als Jugendliche Suizidgedanken hatte, aber heute kommt mir das
vor, als ob das jemand anderes war. Ich habe meine Probleme einfach
nicht richtig wahrgenommen oder wahrnehmen wollen. Ich denke, das
war, weil ich niemanden hatte, zu dem ich damit hitte gehen konnen.“
Esther

Es ist wie eine Art Selbstberuhigung, aber dann wieder eine verzwei-

felte Frage: ,Es geht mir doch gut, ich kann doch dankbar sein. -

Oder?“ Was bleibt, ist ein inneres Bohren, das sich in depressiven

Stimmungen ausdriicken kann.

»Wo sind meine Wiinsche und Bediirfnisse?*

»Ich meinte, kein Recht auf eigene Wiinsche und Bediirfnisse zu haben.
Lebensrecht hatte ich nur, um fiir andere zu leben und niitzlich zu sein
— Aufopferung war ein hohes Ideal. Deshalb waren meine Sehnstichte,
Wiinsche und Bediirfnisse tief im Inneren eingegraben, und ich habe sie
zum grofiten Teil lange Zeit gar nicht wahrgenommen ...

Ich bin nicht dazu da, um gliicklich zu sein, sondern um andere gliick-
lich zu machen — meine Wiinsche und Bedirfnisse sind egoistisch und
deshalb zu unterdriicken. Wichtig ist es, Gottes Willen zu tun und ande-
rer Menschen Bedtirfnisse zu befriedigen. ... So dachte ich tatsichlich.”
Jutta

Jede Personlichkeit hat ganz natiirliche Wiinsche und Bediirfnisse.

Das gehort zu uns Menschen. Bediirfnisse und Wiinsche sind ein Teil

des menschlichen Lebens. Frage ich aber einen Menschen, dessen

Personlichkeitsentfaltung stagniert, was er sich wiinscht, ist es durch-

aus moglich, dass er das einfach nicht sagen kann.

Als ich einmal mit einer Frau mittleren Alters iiber mein Anliegen
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einer Personlichkeitsentfaltung sprach und etwas erklirte, was ich in
der Seelsorge beobachtete, meinte sie plotzlich: ,Haben wir denn
nicht alle Defizite in unserer Personlichkeit?“

Dieser Gedanke wird vermutlich manchem kommen, der diese
Zeilen liest. Ich habe damals mit Ja geantwortet. Theologisch be-
trachtet leben wir in einer gefallenen Schopfung und nach dem Stin-
denfall. Das bedeutet: Es gibt keine vollkommenen Eltern, und die
Kinder reagieren auf ihre Weise auf die Fehler.

Und doch gibt es Unterschiede.

Viele Kinder werden mit den Fehlern ihrer Eltern sehr gut fertig,
vor allem, wenn die Beziehungen innerhalb der Familie von Ach-
tung, Respekt und Liebe geprigt sind. Aber je mehr im Elternhaus
verletzende Erfahrungen vorkommen, umso grofler ist die Moglich-
keit, dass die nicht geheilten Wunden Auswirkungen haben. Und ha-
ben die Eltern fiir ihre eigenen inneren Wunden selbst keine Losung
und Heilung gefunden, wird sich das umso mehr auf die Beziehung
zu ihren Kindern auswirken.

Und doch bin ich iiberzeugt, dass es keine Hilfe ist, die ,Schuld“ fir
eine ungute, unvollkommene Personlichkeitsentwicklung auf die
Verhiltnisse oder vielleicht sogar auf die ,Raben-Eltern zu schie-
ben.

Aber es ist durchaus wichtig, die Hintergriinde zu kennen, um sich
selbst zu verstehen, um die eigenen Reaktionen besser einordnen und
begreifen zu konnen. Denn: Man kann etwas unternehmen, wenn
man versteht, warum man sich so entwickelt bzw. nicht entwickelt
hat. So dient das ehrliche Anschauen der mangelnden Identitit und
der Hintergriinde im Elternhaus als Erklirungs- und Verstindnis-
hilfe.

Das Gute bei alledem ist: Keiner von uns muss nun weiterhin so
reagieren, wie er es von sich kennt. Jedem Menschen steht die Mog-
lichkeit offen, mit Gottes Hilfe nachzureifen und sich weiter zu ent-
wickeln. Wird allerdings die Verantwortung auf die Umstinde oder
bestimmte Menschen im eigenen Umfeld abgeschoben, wird wenig
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Motivation zur Verinderung wachsen. Es wird nichts besser werden,
im Gegenteil:

Die Einstellung: ,Ich bin eben so, und da kann man nichts ma-
chen. Warum hatte ich es auch so schwer?“ fiihrt in eine Bitterkeit
hinein, die nur weitere Zerstorung anrichtet.

Es gilt: Niemand von uns muss in einer bitteren Einstellung stehen
bleiben. Oder in dem Gefiihl , dass man ein ,,armer Mensch® ist, dem
das Leben schlimm mitgespielt hat. Daraus erwichst keine Hoff-
nung, sondern bestirkt nur darin, nichts anpacken zu konnen, weil
man Opfer der Verhiltnisse ist.

Begreift ein Mensch dagegen, dass er Moglichkeiten hat, dass er
Verantwortung tibernehmen kann fiir seine eigene Entwicklung und
fir seine Reaktionen auf all die schmerzhaften Erfahrungen, die er
gemacht hat, dann bricht neue Hoffnung auf.

Aber auch das ,Verantwortung tibernehmen® muss erkannt und
erlernt werden. Sich selbst oder anderen zu sagen, sie miissten Ver-
antwortung Ubernehmen, hilft nicht weiter. Der Ausloser zum Be-
greifen sind oft Menschen, von denen man sich angenommen fiihlt
und die dazu ermutigen, das eigene Leben anzupacken.

Menschen mit Augen, die sehen
Menschen mit Ohren, die hor’n
Menschen, die Menschen verstehen
Masken der Trigheit zerstor'n

Menschen, die Hoffnung verstrahlen
Hell wie ein Leuchtturm am Strand
Menschen wie Himmelsfilialen
Menschen mit Herz und Verstand

Menschen, die Menschen erschlieflen
Menschen zum Menschsein befrei’n
Die auch mit Worten nicht schieflen
Menschen, die groff sind und klein
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Menschen wie offene Tiiren
Menschen, bei denen es taut
Die ans Feuer dich fithren
Menschen, auf die man vertraut

Menschen wie Menschen

Zu Menschen geworden durch Gott
Menschen wie Menschen,

die leben und lieben durch Gott

Menschen wie jener, der Mensch war,
von Gott uns gesandt.

Menschen wie Menschen,

hilf uns so zu werden, mein Gott.
Jurgen Werth

Auf dem Weg der Nachreifung ist eine personliche Begleitung durch
Freunde, eine/n Mentor/in oder eine/n Seelsorger/in entscheidend.
Betroffene bekommen den Mut, ihr Leben ehrlich anzuschauen und
eine Bestandsaufnahme zu wagen, wenn sie eine liebevolle Unterstit-
zung erfahren. Es kann das ermutigende Geftihl wachsen: ,Ich stehe
nicht alleine. Ich kann meine Defizite aushalten, weil mich ein ande-
rer auf dem Weg aushilt.“ Gottes Liebe und Versohnung werden
durch die Liebe und Geduld eines Menschen greifbarer. Die Hoft-
nung wird starker, dass Heilung moglich wird. Und man wird ermu-
tigt, dass es einen Weg geben kann, nachzureifen und dem Leben an-
ders zu begegnen als bisher.

Bisher habe ich vielleicht mit Ruckzug reagiert, jetzt mochte ich
die Situation aushalten und daran reifen. Bisher habe ich mich damit
identifiziert, dass meine Winsche und Bediirfnisse nicht wichtig
sind. Jetzt kann ich sie wahrnehmen und Wege finden, wie ich sie ver-
wirklichen kann.

Vielleicht war das eine meiner grofiten Schlusselerfahrungen auf dem
Weg: Ich kann Verantwortung iibernehmen. Das bedeutete fiir mich:

Ich bin mir selbst und den Umstidnden nicht ausgeliefert, sondern ich
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kann die Defizite annehmen und dafiir die Verantwortung iiberneh-
men. Ich kann die Verletzungen erkennen, benennen und Heilung er-
fahren. Aber ich brauchte immer wieder das Gesprach und die Ermu-
tigung von Freunden. Manchmal waren sie wie Trainer am Rand des
»Fuflballfelds des Lebens“, die mich ermutigten und mir zuriefen:
,Du schaffst es!“

Ich denke, wir haben die Wahl, ob wir — Eltern wie Kinder (die viel-
leicht selbst wieder zu Eltern geworden sind) — das Leben als Chan-
ce zum Reifen und Wachsen verstehen oder vor unseren Defiziten
kapitulieren und sie zu verdriangen oder zu tbertiinchen suchen.

Ich mochte dazu ermutigen, sich nicht mit den eigenen ,,Unzu-
linglichkeiten abzufinden, sondern ihnen ehrlich ins Gesicht zu
schauen. Gerade die wunden Punkte im Leben konnen helfen, mich
selbst und Gott tiefer kennen zu lernen und seine Bestimmung fiir
mein Leben zu entdecken. Und manchmal kann ich sogar im Nach-
hinein erkennen, dass Krisen mir geholfen haben, dem inneren Fra-
gen und Ritseln nicht mehr auszuweichen. Und gerade dann konnte
Gott mir begegnen und mich in eine bisher ungeahnte Entfaltung
fithren.

,In der Seelsorge konnte ich meinen Burn-out aufarbeiten und stief§
nun endlich auf die ausgedorrte Seele in mir, die nach Beziehung und
Begegnung hungerte. Es dauerte eine Weile, bevor ich Schritt fiir Schrite
Zugang dazu bekam. Gott machte mir das grofle Geschenk, dass er mir
einen Menschen gab, der sich wirklich fir mich interessierte. Der sich
nicht zufrieden gab mit meinen oberflichlichen Antworten und mir
Mut machte, mein Denksystem zu hinterfragen, zu sprengen und den
Weg in ein ehrliches Leben zu wagen. Der an meiner Seite blieb durch
viele Fragen, Zweifel, Ohnmacht und Trauer, und mir immer wieder be-
gegnete. Ich erlebte die Kraft einer echten Beziehung, die mir den Mut
gab, mir selber und dem Leben ins Gesicht zu sehen und den Schmerz
auszuhalten, der damit verbunden war. Ich fiihlte mich wie ein Mensch,
der aus einem Gefdngnis in die Freiheit vordringt, in dem er Stein um
Stein des Gefangnisses abtrigt, um drauflen im warmen Sonnenschein
des Frithlings tiber das Leben zu jubeln.
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Nach und nach entdeckte ich auch die Freude der echten Bezichung zu
Gott. Ich lernte ihn kennen als den, der vor allen anderen an meiner
Seite bleibt und mir eine echte Beziehung anbietet. Das hat mein Glau-
bensleben revolutioniert.”

Maria
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Folgen der Verletzungen und
Hindernisse auf dem Weg

Selbstverachtung = Selbstmitleid © Unversdhnlichkeit  Selbst-
betrug « Wenig Motivation « Ubertragung « Die Beziehung
zu Gott leidet Schaden « Ablehnung von Eigenverantwortung
Flucht » Passivitat und Lahmung © Schuldgefiihle  Mangel
an Auseinandersetzungsfihigkeit « Angste © Sich selbst nicht an-
nehmen kdnnen © Die Wahrheit nicht aushalten konnen

Dieses Kapitel mochte Sie behutsam hineinfihren in die Folgen der
Verletzungen und die Reaktionen der verborgenen Abgriinde Thres
Herzens. Lassen Sie sich mitnehmen und versuchen Sie Thre person-
lichen Entdeckungen zu machen. Das ist ein grofler Schritt in Rich-
tung Veranderung und Heilung. Gott mochte Thnen dabei helfen. Er
liebt Sie und hilt Sie an der Hand. Er spricht Thnen zu:

»Furchte dich nicht, denn ich bin bei dir; hab keine Angst, denn
ich bin dein Gott! Ich mache dich stark, ich helfe dir, mit meiner sieg-
reichen Hand beschtitze ich dich!“ (Jes. 41,10)

Suchen Sie sich Menschen, mit denen Sie offen sprechen konnen,
die Sie verstehen wollen und Thnen zur Seite stehen, die Ritsel Threr
Seele zu liften.

Oftmals entdeckt man erst an den Auswirkungen im gegenwirti-
gen Leben eine mangelnde Identititsreifung und bekommt die Sehn-
sucht, einen Weg der Verinderung zu suchen und zu finden.

So war es auch bei mir. Mir wurde im Lauf der Jahre klar, dass Ver-
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letzungen immer Folgen haben fiir meine personliche Entwicklung.
Und je friher die Verletzung geschieht, umso tief greifender sind in
der Regel die Auswirkungen und inneren Prigungen. Bausteine der
Identitdt fehlen, was sich dann im ganz alltdglichen Leben schmerz-
lich auswirken kann.

Menschen haben mich auf dem Weg der Verinderung begleitet. In
jungen Jahren hat Gott mir eine Frau zur Seite gestellt, die mir in un-
zahligen Gesprichen half, mich selbst wahrzunehmen. Spiter sprach
mich eine andere Frau rechtzeitig an, sonst hitte ich aufgegeben und
mein Leben, das ich nicht mehr ertragen konnte, weggeworfen. Spa-
ter suchte ich das Gespriach mit Freunden und einer Seelsorgerin, die
mir halfen, meine Verletzungen zu erkennen. Sie haben mich immer
wieder ermutigt, Gottes Hand zu ergreifen, um an Gottes Heilung
zu glauben und den Weg der Nachreifung zu gehen. Das Aussteigen
aus festgelegten Denk- und Handlungsstrukturen brachte viel Un-
sicherheit mit sich. Meine Bereitschaft Neues zu lernen wuchs, aber
oftmals wusste ich nicht, wie die Alternative aussicht. Es braucht Zeit
und Geduld, um neue Wege des Denkens, Fiihlens und Handelns zu
finden und darin zu leben.

Schauen wir uns die Folgen und Hindernisse nun etwas genauer an.
Versuchen Sie zu lernen, sich selbst zu verstehen — ohne sich zu ver-
urteilen! Geben Sie sich selbst die Erlaubnis, sein zu diirfen — auch
wenn manches, was Sie sehen, keine positiven Dinge sind. Es ist
wichtig, einen wohlwollenden Blick fiir sich selbst zu bekommen.
Geben Sie nicht auf, wenn es nicht so leicht erscheint!

Eine Folge gibt es in zweierlei Formen, offen oder versteckt: die
Selbstverachtung.
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Selbstverachtung

»Ich kann mich noch gut erinnern, dass mich die Selbstverachtung fest
im Griff hatte. Jedes Wort, jeder Satz, den ich schrieb, jeder Gedanke
und jedes Gefiihl wurden negativ kommentiert. Es war wie ein innerer
Wiirgegriff, dem ich zu entkommen suchte ... und einfach keine Lo-
sung wusste, wie."

Martina

Aufgrund mancher Botschaften innerhalb der Familie kann ein
Mensch den Eindruck gewinnen, dass er hitte anders sein miissen.
Auf jeden Fall hat er oder sie nicht das Geftihl vermittelt bekommen,
angenommen zu sein. Als Reaktion verachtet man sich nun selbst.
Als Kind hat man ,gelernt: ,Irgendwas muss an mir falsch sein,
sonst wire ich liebenswert.“ Da man als Kind den Schmerz nicht aus-
halten koénnte, nicht angenommen zu sein, wihlt man zum eigenen
Schutz — ganz unbemerkt — diese Einstellung. Als Erwachsener sptirt
man dann eine innere Selbstablehnung, deren Ursache man zunachst
nicht kennt. Die Reaktion, die man als Kind ,,gelernt hat, ist geblie-
ben. Man méochte dem Schmerz, nicht akzeptiert zu sein, nicht wie-
der begegnen. Im Erwachsenenalter kommen weitere unreife und
kindliche Verhaltensweisen zum Vorschein. Wenn man diese Verhal-
tensweisen entdeckt, verachtet man sich dann und verdringt sie
schnell wieder. Aber das unterschwellige Gefiihl der inneren Ableh-
nung bleibt.

Das Grundgefiihl: Wir sind uns selbst unangenehm und oftmals
nicht gut auf uns zu sprechen. Eine tiefe Unzufriedenheit pragt das
Leben, und wir empfinden uns selbst nicht attraktiv und liebenswert.
Auch der Zuspruch Gottes kann von uns abprallen, obwohl wir ithn
mit Verstand aufnehmen. Aber unser Herz wird davon nur manch-
mal erreicht.
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Selbstmitleid

,Ich habe mich sehr bedauert. Schliefilich ging es niemandem so
schlecht wie mir. Mein Selbstmitleid hat mich oft daran gehindert,
konstruktive Schritte zu gehen. So bin ich immer wieder bei mir hingen
geblieben. Es ist, als ob neben der echten Personlichkeit eine zweite
existiert, die sich vom realen Leben nicht beeindrucken lisst, sondern
standig jammert. Lange Zeit habe ich mich mit diesem Selbstmitleid
identifiziert. Lieber eine negative Personlichkeit, als niemand zu sein.
Das hat meine Reifung oft verlangsamt.“

Daniela

Selbstmitleid mochte keiner haben, darum wird es rasch verdringt.
Vielleicht haben Sie den Mut, sich das Gefiihl einzugestehen. Es
wire eine Hilfe, um dann zu einer Verinderung zu kommen. Bleibt
es im Verborgenen, wird es weiterhin aktiv bleiben und Sie lahmen.

Wie entsteht eigentlich diese ,,innere Selbsttrostung” (denn das ist
Selbstmitleid), die sich wie ein lihmender Schleier auf alle unsere Ge-
danken und Gefiihle legen kann? Wie kommt es zu diesem inneren
Klagen und Jammern, das wir oftmals vor uns selbst zu verbergen
suchen und das doch unser Leben in den Sog von negativen und zer-
storenden Gedanken bringt?

Es ist die Klage des ungetrosteten Kindes in uns, das sich missver-
standen und Uberfordert gefiithlt hat. Es ist der Versuch, die inneren
Schmerzen auszugleichen. Dieser Versuch hilft uns nicht weiter, son-
dern bringt uns in eine Sackgasse von zermiirbenden Kreisldufen und
verhindert das ehrliche Eingestehen der wirklichen Trauer tiber man-
gelnde Liebe und Fiirsorge.

Alle Gedanken enden in dem Gedanken: ,,Ach, ich Armer, mich
versteht sowieso keiner. Niemandem geht es so schlecht wie mir.
Alles ist mir zu schwer.“ Das Selbstmitleid durchdringt unser Glau-
bensleben und — ohne dass wir es selbst bemerken — unterstellen wir
Gott, dass er uns im Stich gelassen hat und nicht helfen will. Im An-
hang finden Sie eine Ausarbeitung uiber das Selbstmitleid. Schauen
Sie sie sich an, und versuchen Sie, Thre Form des Selbstmitleides in
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Threm Leben zu entdecken. Das befihigt zu Schritten, um die Sack-
gasse zu verlassen, den ,lihmenden Trost“ durch echten Trost zu er-
setzen und das Selbstmitleid zu iiberwinden.

Unverséhnlichkeit

Unversohnlichkeit kann lange Zeit unbemerkt in uns schlummern.
Man spiirt vielleicht, dass es schwerfillt, anderen zu vergeben. Man
ist sehr verletzlich und verachtet sich selbst vielleicht fiir die ausge-
pragte Empfindlichkeit. Man kann sich gar nicht vorstellen, wie Ver-
gebung aussehen sollte. Und dann kann noch dazu kommen, dass
unbemerkt ein Teil unserer Personlichkeit die Liebe und Zuwendung
einfordert, die ihm versagt wurde, und dass das in allem ,mit-
schwingt®.

Wieder andere wissen um ihre Verletzungen, aber kdnnen sie nicht
so leicht loslassen. Sie sind bereit, etwa ihren Eltern zu vergeben, aber
sie spiiren, dass sie nicht von innen heraus vergeben kénnen. Mogli-
cherweise ist verborgen geblieben, dass sich im Inneren viel Bitterkeit
angesammelt hat. Aussagen wie ,Damit komme ich einfach nicht zu-
recht® oder ,,Das musst du doch verstehen, dass ich das nicht so ein-
fach verkraften kann“ wiederholen sich.

Es braucht oft Zeit und Geduld, bis ein betroffener Mensch das
uiberhaupt so sehen und sagen kann. Andere spiiren diese Unversohn-
lichkeit vielleicht, aber selbst hat man diese Wahrnehmung nicht und
fuhle sich durch entsprechende Fragen oder Anregungen anderer eher
abgelehnt, briskiert und nicht verstanden.

Wenn man nun die eigene Unversohnlichkeit erkennt, bedeutet
das nicht, dass man nun auch gleich weiff, was zu tun ist. Es braucht
die Einsicht, dass Vergebung nicht bedeutet, dass wir die Schuld des
anderen fir nichtig erkliren. Die Bereitschaft zu vergeben kann — ge-
nauso wie das Erkennen, was das eigentlich bedeutet — Zeit in An-
spruch nehmen und steht oft erst am Ende eines lingeren Heilungs-
prozesses.
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Selbstbetrug

Auch wenn es im ersten Moment missverstindlich klingt: Ohne
Selbstbetrug werden manche Verletzungen zunichst nicht verkraftet.
Wenn wir die Wahrheit nicht mehr ertragen konnen, deuten wir die
Wahrheit um; das ist ein natiirlicher Antrieb im Leben eines Kindes,
das verletzt wird. Man musste sich etwas vormachen, um die Ver-
letzungen und den Mangel an Liebe und Akzeptanz verkraften zu
konnen.

Wenn Sie vielleicht entdecken, dass Sie so eine Art Liigennetz auf-
gebaut haben, brauchen Sie sehr viel Mut, sich damit zu konfrontie-
ren, ohne sich selbst zu verachten. Und doch kann ich Sie nur dazu
ermutigen. Es ist nie leicht, wenn andere einem die Wahrheit sagen.
Aber wenn es von einem Menschen kommt, der Thr Begleiter ist auf
dem Weg, den Sie gehen, jemand, der Sie achtet und schitzt, dann
versuchen Sie darauf einzugehen. Es wird Thnen helfen, Thr verletz-
tes Herz zu entdecken, das sich nach Heilung sehnt.

»Ich lernte, dass der Weg der Heilung tiber die Wahrheit fithrt. Ich kann
Heilung nicht erwarten, wenn ich nicht bereit bin, ehrlich zu werden
und mich den wirklichen Zusammenhingen meines Lebens zu stellen.
Ich lernte auch, dass ich schon fiir dieses Ehrlichwerden Gottes Hilfe
brauche, weil der Selbstbetrug so gelungen sein kann, dass ich ihn selber
nicht durchschaue, oder der Schmerz so grof§ ist, dass ich die Wahrheit
nicht ertragen kann.”

Maria

Wenig Motivation

Das ist ein Hindernis, dem Sie immer wieder begegnen werden. Bei
allem guten — und wichtigen — Willen: Sie konnen Thre Personlich-
keitsentfaltung nicht ,machen“. Es wird immer wieder einmal auch
ein Durchhinger kommen, vor allem, wenn Sie an manchen Stellen
keine Verinderung spiiren. Geben Sie nicht auf! Wenden Sie sich
Threm gegenwirtigen Leben zu, nehmen Sie sich selbst an und tiber-
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geben Sie sich Gott. Er wird Thnen helfen, weiterzumachen. Zur Er-
mutigung mochte ich sagen, dass jeder Schritt in Richtung Verande-
rung, jedes Auseinandersetzen mit sich selbst weiterbringt. Nur: Es
braucht Zeit, denn zu Beginn geschieht die Veranderung im Verbor-
genen — wie ein kleines Pflinzchen, das allmahlich wichst und erst
nach einiger Zeit sichtbar wird. Schon aus dem Grund ist es gut,
einen Begleiter zu haben, vielleicht sogar eine Gruppe von Men-
schen, die auf dem Weg ermutigen. Menschen, bei denen wir das Ge-
fithl haben, angenommen zu sein, und die nicht aufgeben, die Hoff-
nung zu vermitteln.

Ubertragung

»1ch habe lange Zeit die ungeklarten Beziehungen zu meinem Vater und
meiner Mutter in alle Beziehungen mit hineingenommen, die in irgend-
einer Form tiefer gingen. Damit habe ich Menschen und Gott verletzt
und auch verhindert, dass ich das Gute, das sie mir gaben, empfangen
konnte.“

Daniela

»Ubertragung gehért zu den schwierigsten Teilen der Heilung, finde
ich. Mir ging es so, dass ich lange nicht entdecken konnte, ob und wo
ich tibertrage. Und hatte ich die Ubertragung dann entdecket, fiel es mir
schwer zu unterscheiden, was davon sich auf eine frithere Verletzung
bezog, und was mit der direkten Situation zu tun hat. ... Ich entdecke
Ubertragung oft dort, wo ich extrem und unangemessen emotional re-
agiere — was eigentlich der Situation nicht entspricht.”

Maria

Eine Ubertragung bedeutet, dass wir verletzende Erfahrungen mit
bestimmten Personen aus der Vergangenheit auf gegenwirtige Bezie-
hungen tbertragen. Wir haben offene Rechnungen von Groll und
Bitterkeit in uns, die wir — natiirlich unbewusst — in jetzigen Bezie-
hungen begleichen méchten.

So tbertrug ich manche schmerzhaften Erfahrungen von meinem
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Elternhaus auf Freunde und Vorgesetzte. Ich lernte mit der Zeit, mei-
ne oft sehr starken Gefiihle von Wut und Abwehr, die ich als Reak-
tion auf bestimmte Personen erlebte, innerlich auszuhalten. Gleich-
zeitig Uberlegte ich, wieso ich so verletzt und empfindlich reagierte.
Dabei ging mir auf, dass mich ein bestimmtes Verhalten an meine
Mutter oder meinen Vater erinnert hat. Das erschloss mir den
Zugang zur eigentlichen Ursache meiner Reaktion. Meine Verlet-
zungen, die in mir verborgen lebten, wurden offenbar und ich konn-
te sie Gott bringen und in einen Prozess der Vergebung und Heilung
kommen.

Die Beziehung zu Gott leidet Schaden

Verwirrung, Resignation, Sehnsucht, Abwehr, Anklage — alles das
findet sich in unseren Herzen wieder in der Beziehung zu Gott. Viel-
leicht wiinschen wir uns eine gute Beziehung, schaffen es nicht und
schimen uns dafiir. Oder wir werden rebellisch und zynisch, fithlen
uns aber innerlich als Versager.

»,.Der Herr ist mein Hirte, mir wird nichts mangeln® (Ps. 23,1). Dieser
Bibelvers war fiir mich iiber Jahre hinweg eine einzige Provokation.
,Das stimmt doch gar nicht, zu diesem Schluss kam ich immer wieder.
JIch empfinde doch Mangel - sehr intensiven Mangel. Ich begann Gott
anzuklagen und ihm Vorwiirfe zu machen. Erst spiter wurde mir klar,
dass dieser Mangel das Signal war, damit ich mich auf den Weg machen
sollte, meine eigene Identitit zu entdecken und zu entfalten. Gott hat
diese Anklage ausgehalten und mich nicht losgelassen. Aber im Nachhi-
nein kann ich sagen, dass die Ubertragung mich auf dem Weg der Hei-
lung gehemmt hat.“

Martina

Ich beobachte in Seelsorgegesprichen, dass eine Mauer des Misstrau-
ens und der Anklage Gott gegeniiber im Herzen verborgen ist. Der
Hintergrund sind wiederum Verletzungen, die zu einer inneren

Abschottung gefithrt haben und den Zugang zu Gottes Liebe und
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seinem Eingreifen verhindern. Der Betroffene fiihlt sich von Gott im
Stich gelassen und kann nicht verstehen, warum Gott nicht eingreift.
Die unbemerkte Bitterkeit des Herzens steht wie eine Wand zwi-
schen thm und Gott. Gerade die Liebe Gottes konnte diese innere
Abschottung aufweichen, aber dann wiirde der Schmerz empfunden
werden — und davor gibt es Angst. Es braucht etwas Zeit, bis der Mut
wachst, sich darauf einzulassen.
Frank und Catherine Fabiano schreiben:

»Wenn unsere natiirliche Entwicklung nicht so ist, wie sie sein sollte,
wirkt sich das auch auf unseren geistlichen Reifeprozess aus. So, wie es
notig ist ,von Neuem geboren zu werden‘, miissen wir auch ,von Neu-
em wachsen‘, um zu erreichen, wozu uns der Vater erschaffen hat. ...
Unsere Vergangenheit ist immer da ..., unser ganzes Leben wird von
dem beeinflusst, was vorher war. Wir konnen unsere Gegenwart ebenso
wenig von der Vergangenheit losen, wie ein Baum von seinen Wurzeln
wegmarschieren kann.“

Ablehnung von Eigenverantwortung

Man fihlt sich hilflos und sieht keine Moglichkeit, wie es zu einer in-
neren Verinderung kommen kann. So neigen manche dazu, sich vor
der Verantwortung zu dricken. ,Der andere muss helfen, ich kann
das nicht“, wird anderen Menschen signalisiert. Man erntet Ableh-
nung, was die eigene Hilflosigkeit noch verstirkt. Oder man findet
Helfer, die sich dann aber auch nach einiger Zeit zurtickziehen, weil
sie sich erdriickt oder aufgesaugt fiihlen.

Man braucht Menschen, die einen geduldig darin unterstiitzen,
Verantwortung fiir das eigene Leben zu iibernehmen. Verantwortung
fur die eigenen Defizite und die Bereitschaft, daran zu arbeiten. Ver-
antwortung fiir die mangelnde Fahigkeit, sich den Herausforderun-
gen des Lebens zu stellen.
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»Ich tberlieff die Verantwortung fiir mein Leben Gott, meinte mich
mehr hingeben zu miissen, meinen Hunger von ihm stillen zu lassen.
Ubersah aber dabei, wie wertvoll mich Gott mit Willen ausgestattet hat

und mir selbst die Verantwortung fiir mein Leben in die Hand gegeben
hat.“
Tamara

Flucht

Man vermeidet die Begegnung mit sich selbst, mochte seiner eigenen
Unfihigkeit nicht ins Auge schauen. Auch das ist ein Kennzeichen
einer nicht abgeschlossenen Reife, der (noch) nicht gelungenen Iden-
tititsentwicklung — ausgelost durch Verletzungen oder Hindernisse.
Das duflert sich in der Tendenz zu fliichten: Man fiirchtet sich unbe-
wusst vor den verletzenden Erfahrungen und inneren Schmerzen, die
unweigerlich hochkommen, wenn man tber sein Leben (eben samt
den Verletzungen oder Hindernissen) nachdenkt. Und so lernt man
friih, davor zu fliehen. So werden bestimmte Herausforderungen ge-
mieden, aus Angst, es nicht zu schaffen. Es gibt die Flucht in Bezie-
hungen, um dem Gefthl der inneren Einsamkeit zu entkommen. Es
gibt die Flucht in Suchtmittel, um den Schmerz zu betduben. Es gibt
die Flucht in die Arbeit, die einen zu hohen Stellenwert einnimmt,
weil darin eine ausgleichende Erfillung gesucht wird.

Der Grund ist immer derselbe: Die innere Leere, ausgelost durch
die Personlichkeitsbereiche, die wir nicht entdecken und entfalten
konnten, mochte man nicht mehr wahrnehmen. Ein Mensch, dem es
so geht, lauft im Grunde vor sich selbst davon und sucht eine ausglei-
chende Befriedigung. Und das ist verstandlich! Es wire nicht in Ord-
nung, sich daftir zu verachten. Es ist viel wichtiger, den Hintergrund
der Flucht zu entdecken.

Viele Menschen habe ich in der Seelsorge kennen gelernt, die die-
se Flucht iiber Jahre ihres Lebens durchhalten. Diese Flucht ist thnen
nicht bewusst, denn sie ist ein Teil ihrer Personlichkeit geworden, um
unliebsame Erinnerungen nicht sptiren zu miissen. Sogar die Hin-
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gabe im Dienst fiir Gott kann von der Flucht vor sich selbst motiviert
sein. Solche Menschen konnen sich im Dienst fiir Gott verzehren,
und mancher ist beeindruckt, wie grof§ ihr Engagement und Einsatz
ist. Keiner merkt, wie sehr sie damit versuchen, ihren inneren Verlet-
zungen zu entkommen — nicht einmal sie selbst. Kommt es dann zu
einer personlichen Krise im Leben oder sie erleben eine grofie Er-
schopfung, werden solche verborgenen inneren Antreiber erst be-

wusst.

»1ch spielte lange Vogel Strauf} und versteckte meinen mangelnden Be-
zug zu anderen Menschen und dem ganz normalen Leben hinter meiner
Ubergeistlichkeit. Seit dem 16. Lebensjahr fliichtete ich mich auch ins
Essen.

Magdalene

»Ich versuchte, es allen Menschen recht zu machen, hatte kaum eine
eigene Meinung, meinte auch, kein Recht zu haben, meine Meinung zu
vertreten. Das hatte zur Folge, dass ich keine Konfliktfihigkeit ent-
wickelte. Das fiihrte zu einer chronischen Haltung des Ausweichens
und der Flucht.“

Jutta

Passivitdt und Lihmung

Vielleicht kennen Sie ein Gefiihl der Lihmung, wenn Sie in bestimm-
ten Situationen herausgefordert werden? Oder erleben Sie sich in ei-
ner Diskussion passiv, lassen lieber die anderen reden, wiirden sich
aber wiinschen, mehr aus sich herausgehen zu kénnen?

Versuchen Sie sich zu verstehen. Es konnte sein, dass Sie aufgrund
von verletzenden Erfahrungen gelernt haben, Thre Wiinsche und Thr
Wollen zu verleugnen. Sie hatten Angst, abgelehnt zu werden. Viel-
leicht haben Sie erlebt, dass Thre Eltern nicht auf Thre Bediirfnisse
eingehen konnten. Daraus konnte sich in Thnen ein Gefiihl der Ohn-
macht und Uberforderung entwickelt haben. Der Gedanke ,,Da kann
ich nichts machen® hat sich tief eingeprigt und duflert sich in einer
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nicht erklirbaren Passivitit. Dahinter kann sich auch eine Trotz-
reaktion verbergen, nach dem Motto: ,Dann eben nicht, ihr werdet
sehen, was ihr davon habt*.

Aber es kann auch ein ,,Schutzmantel“ sein, den man sich angelegt
hat, um den Verletzungen nicht begegnen zu miissen. Oder eine Art
»Totstellreflex“, der immer dann auftaucht, wenn wir in der Gegen-
wart dhnliche Erfahrungen machen. Die Gedanken und Gefiihle sind
wie auf Eis gelegt.

Diese Passivitat wird dann auf dem Weg der Heilung schmerz-
liches Hindernis, weil sich diese innere Lihmung nicht einfach ab-
schiitteln lisst. Es braucht Zeit und Geduld, den Mut zu bekommen,
sich aufzuraffen oder gar diesen Schutzmantel abzulegen. Verlieren
Sie nicht den Mut, wenn es nicht gelingen will. Gott hat viel Zeit und
Geduld. Oft habe ich beobachtet, dass Menschen sich auf den Weg
machen und aus dieser Lihmung heraustreten. Und dann nach eini-
gen Wochen stellten sie fest, dass die Lihmung sie wieder eingeholt
hatte. Das kann entmutigen, aber geben Sie nicht auf.

,Passivitat erlebe ich als inneren Ruckzug, ein Abwarten in den ver-
schiedenen Situationen des Tages: Ich warte ab, bis ich gefragt werde,
ich nehme hin, was andere vorgeben. Ich habe das Gefiihl, mein Leben
geht mich nichts an und gehe davon aus, dass mein Engagement sowie-
so keinen Erfolg hat. Es liegt wie eine Art Lahmung tiber meinem Le-
ben. In meiner Freizeit lasse ich mich hingen, starre Locher in die Luft,
lese Biicher, um mich abzulenken. Meine Gefiihle sind iiberschattet von
einer dicken Wolke.

Claudia

»Lange Zeit wusste ich nicht, dass ich gelihmt bin. Unbewusst hat mich
der Gedanke gelihmt, dass das Leben zu schwer fir mich ist. Ich hatte
keine Ahnung, wie ich es bewiltigen sollte, fand keinen Weg — nur den
der Anpassung. Ich dachte, ich bin auf irgendeine Weise dumm, und es
ist zwecklos, tiberhaupt anzufangen. Ich habe keine Kraft dazu. Spater
wurde mir das als tief sitzende Resignation bewusst.“

Maria



Schuldgefiihle

In vielen Beziehungen lauern Schuldgefiihle. Wenn man wenig inne-
re Sicherheit besitzt aufgrund der mangelnden Identitit, versucht
man sich ein Raster aufzubauen, wie man am besten leben konnte.
Aber dann gentigt ein ,,schriger Blick“ des anderen oder eine kriti-
sche Bemerkung, um uns in das Gefiihl des Versagens zu stiirzen. Wir
meinen zu spuren, nun irgendetwas falsch gemacht zu haben, wissen
aber nicht unbedingt, was genau. Die inneren Defizite konnen leicht
dazu fithren, sich fur alles und jedes schuldig zu fiihlen.

,Ich hatte schon friih sehr hohe Ideale, wie ich sein sollte bzw. meinte,
sein zu sollen und wollte gern das Traumbild meiner Eltern erfillen, um
keine Ablehnung erfahren zu miissen. Das fithrte zu einer inneren Zer-
rissenheit, einem stindigen Versagen (ich kann es ja nie allen recht ma-
chen), Dauerschuldgefiihl oder besser Schamgefiihl, Selbstverachtung,
Selbstverdammung.”

Jutta

Mangel an Auseinandersetzungsfahigkeit

Eine gelungene Personlichkeitsentfaltung zeigt sich an der Fahigkeit,
sich mit dem Leben auseinandersetzen zu konnen. Und wenn das
nicht so ist? Ein Hintergrund konnte sein, dass in der Familie tiber
Gefiihle und Gedanken in der Regel nicht gesprochen wurde, dass sie
tabu waren. Oder es blieb einem unklar, wie man mit sich selbst um-
gehen sollte und man war meistens damit beschiftigt, das Leben ,,ir-
gendwie“ zu bewaltigen. So kann unbemerkt ein innerer Riickzug
entstehen: Ein Mensch fiihlt sich tberfordert und weicht einer Aus-
einandersetzung aus. Aber gerade diese Fihigkeit, sich mit sich
selbst, mit anderen und allem, was einem begegnet, auseinanderzu-
setzen, braucht man jetzt, um nachzureifen und sich zu entfalten.
Sie missen sich nun nicht entmutigen lassen! Auch wenn Sie spii-
ren, dass Sie sich iiber viele Dinge des Lebens nie Gedanken gemacht
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haben, und wenn das Gefiihl aufkommt, es nicht zu schaffen: Die
Fihigkeit, sich mit sich selbst und anderen, mit verschiedenen Mei-
nungen und Lebenssituationen auseinanderzusetzen ist erlernbar.
Auch jetzt.

Halten Sie nach Menschen Ausschau, die Thnen dabei helfen. Aber
es ist ganz natiirlich, dass Sie ausweichen und manchmal innerlich auf-
geben. Gerade dieses innere Aufgeben kann so schnell und automa-
tisch einsetzen, dass Thre Entfaltung stagnieren kann. Verurteilen Sie
sich nicht dafiir, sondern machen Sie einfach ,trotzdem weiter.

Im Anhang finden Sie eine Anleitung fiir eine Auseinandersetzung
mit dem Leben. Nehmen Sie diese zur Hand und versuchen Sie sich
klar zu werden, an welchen Stellen Sie der Auseinandersetzung aus
dem Wege gehen. Lassen Sie sich nicht von der Realitdt erschlagen,
sondern beginnen Sie mit einem Punkt, z.B. mit Bezichungen oder in
Threm Beruf, sich mit sich selbst und anderen auseinanderzusetzen.
Bilden Sie sich eine Meinung und fragen Sie sich, was Sie méchten
und was der andere mochte.

Angste

Es gibt eine grofle Angst, ,erkannt® und abgelehnt zu werden, die
Angst, blof8gestellt und beschimt zu werden und die Angst, das Le-
ben nicht zu schaffen. Angst vor fremden Situationen treibt zum
Rickzug und man fishlt sich isoliert. Fiir sich selbst unbemerkt bleibt
man in seinen Reaktionen in manchen Lebenssituationen kindlich
und vermittelt anderen Menschen das Gefiihl, hilfsbediirftig und
schwach zu sein. Man hat Angst zu versagen, fithlt sich unfihig, Ver-
antwortung zu Ubernehmen. Zukunftsingste konnen das Lebens-
gefiihl bestimmen. Angste, in Beziehungen zu versagen. Es kénnen
aber auch unbestimmte Angste sein, die sich unangemessen dufiern,
zum Beispiel gegeniiber bestimmten Tieren, vor freien Plitzen und
engen Riumen. Diese Angste konnen einen iiberfallen oder als stin-
dige Begleiter unser Leben belasten.

78



Drei Frauen berichten, welche Angste sie lange empfunden haben:

»... und die Angst davor, dass andere merken, das ich nicht gut reden
kann, meine Allgemeinbildung nicht so gut ist und ich keine richtige
Meinung habe.“

Svenja

»Die Angst, ob ich dem Leben tiberhaupt gewachsen bin, oder ob es ir-
gendwann so bose zuschligt, dass all meine guten Vorsitze und Ein-
ibungen mit einem Fingerschnipsen den Bach runter sind.“

Doris

»Versagensingste, die mich in eine ungute Unruhe fithren konnen; da-
raus resultierende depressive Verstimmung, Frust, Wut, Enttiuschung,
Einsamkeit.“

Esther

Und gerade diese Angste untergraben leicht unser Vertrauen auf
Gott. Sie scheinen immer stirker zu sein und schier untiberwindlich.
Diese Angste konnen uns abhalten, der Wahrheit iiber uns selbst be-
gegnen zu wollen, weil wir Angst haben, diese nicht aushalten zu
konnen. Auch hier braucht es Menschen, die uns ermutigen, nicht
aufzugeben, sondern trotzdem auf Gott zu vertrauen. Es braucht
Menschen, die die Geduld nicht verlieren, wenn wir ,es nicht so
schnell hinkriegen“. Und wir brauchen Geduld mit uns selbst, sonst
werden wir wieder im Kreislauf der Selbstverachtung landen und das
Selbstmitleid wird uns einholen. Und das muss nicht sein.
Henri Nouwen schreibt Ermutigendes fiir den Weg:

»Wenn du dein Leben genau betrachtest, wirst du feststellen, von wie
viel Furcht es erfiillt war, Furcht vor allem vor Menschen mit Autoritit:
deinen Eltern, deinen Lehrern, deinen Vorgesetzten, deinen geistlichen
Begleitern, ja sogar deinen Freunden. Du hast dich ithnen nie gleichwer-
tig gefiihlt und dich vor ithnen geduckt. ... Verliere nicht den Mut, und
bedenke, dass du dich nach so vielen Jahren nicht indern kannst. Tritt
einfach so, wie du bist, in den Gegenwart Jesu ein, und bitte ihn, dir ein
furchtloses Herz zu geben, in dem er bei dir sein kann.“
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Sich selbst nicht annehmen kénnen

Beginnt man sich mit sich selbst zu beschiftigen und geht Schritte in
Richtung eigener Identitit, dann entdeckt man immer mehr, wer man
ist und gleichzeitig auch, wie sehr man — zumindest teilweise — eben
nicht so sein mochte, wie man ist. Es fillt schwer, sich selbst anzu-
nehmen als jemanden, der das Leben nicht ganz geregelt bekommt,
der in Beziehungen manche Probleme hat, sich leicht uiberfordert
fuhlt oder innerlich unbefriedigt ist. Sich selbst anzunehmen als je-
manden, der traurig ist, aber nicht weify warum, als jemanden, der im
christlichen Dienst voll engagiert ist, aber einfach merkt, dass mit
thm etwas nicht stimmt.

Wie leicht besteht dann die Gefahr, das Ganze zu verdringen und
beiseitezuschieben. Sich selbst zu verurteilen und negativ zu bewer-
ten und abzulehnen.

Auch ich kenne aus meinem Leben viele Situationen, in denen ich
mich nicht annehmen konnte. Beispielsweise war es mir friher kaum
moglich, alleine in einem Geschift einzukaufen oder einfach an die
Tankstelle zu fahren, um zu tanken. Mehr als einmal bin ich unver-
richteter Dinge aus einem Geschift formlich , geflohen®, weil ich das
schreckliche Gefiihl der Uberforderung nicht aushalten konnte. Ich
verstand nicht, warum ich mich bei so einer banalen Angelegenheit —
wie ich meinte — ,,s0 anstellte®. Auch hier musste ich Geduld lernen
mit mir selbst, mich in meiner Schwachheit akzeptieren und doch im-
mer wieder versuchen, eine innere Kraft zu entwickeln. Zu Beginn
ging ich trotz Angst immer wieder hin. Im Laufe der Zeit entdeckte
ich, dass sich in solchen Situationen die Erfahrung einer inneren Ver-
lassenheit aus meiner Kindheit bemerkbar machte. Und: Je tiefer die
innere Heilung voranschritt, umso leichter konnte ich auch solchen
Situationen mit Gelassenheit begegnen.
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Die Wahrheit nicht aushalten konnen

JIhr werdet die Wahrheit erkennen und die Wahrheit wird euch be-
freien.“ (Joh. 8,32)

Wahrheit tut gut. Jesus mochte jeden Menschen in geduldiger Lie-
be an die Wahrheit seines Lebens heranfithren. Er ldsst sich nicht ab-
schrecken, wenn Sie (noch) nicht bereit sind, ihr zu begegnen oder
das Gefiihl haben, sie nicht aushalten zu konnen. Aber er wird Sie
Wege fiihren, die Sie ermutigen, der Wahrheit nicht mehr auszuwei-
chen.

Durch erfahrene Verletzungen ist mancher empfindlich geworden.
Man musste sich abschotten, da man vielleicht mit viel Kritik und
Ablehnung konfrontiert wurde. Und so fithlt man sich heute rasch
falsch verstanden oder gar abgelehnt, wenn einem jemand die heilsa-
me Wahrheit sagt. Man kann nicht sofort unterscheiden, wendet sich
ab und denkt ,,Das ist zu hart fiir mich“. Oder man merkt die innere
Abwehr, die Bitterkeit und den Stolz nicht, die sich durch frithere
verletzende Erfahrungen in einem aufgebaut haben. Man schamt sich
vielleicht fiir seine Defizite, fiir die Unfahigkeit, und will nicht damit
konfrontiert werden. Man mochte sie weder vor sich selbst noch vor
dem anderen eingestehen. Man hat sich selbst gegeniiber der Wahr-
heit immun gemacht, weil sie zu schmerzhaft und zu demiitigend fiir
einen selbst wire. Es braucht sehr viel Geduld und freundliche Be-
gleitung, damit die Sehnsucht nach Verinderung grofler wird als die
Abwehr, die Wahrheit zu sehen.

Wenn Sie dieses Kapitel gelesen haben und das Buch nicht in-
zwischen zur Seite gelegt haben, spricht das sehr dafur, dass Sie eine
grofle Sehnsucht haben, die Wahrheit tiber Thr Leben und Thre per-
sonlichen Reaktionen zu erfahren. Es ist mein Wunsch, dass Sie Men-
schen finden, die Sie auf Threm Weg begleiten. Menschen, die Sie an-
nehmen und lieb haben und gleichzeitig nicht locker lassen, Sie dazu
zu ermutigen, den Weg der Verinderung und Befreiung zu finden.
Jesus selbst steht auf Threr Seite. Er weif}, dass zwischen dem ,,die
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Wahrheit erkennen® und dem ,die Wahrheit wird euch frei machen*
ein tiefes Tal liegen kann, das Sie in eine vertiefte und vielleicht auch
schmerzhafte Selbsterkenntnis fithren wird. Und doch ist er immer
an Threr Seite und mochte sich Thnen offenbaren als der liebende und
helfende Herr, der heilen und trésten kann.
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Befreiende Verdanderung

Eine Einladung zur heilsamen Trauer « Welchen Verlust
hat man erlitten? = Gott begleitet uns in unserer Trauer
Die Unfdhigkeit zur Trauer © Die Trauerarbeit  Die Phasen
der Trauer » Gottes heilende Gegenwart « Strukturierung der Ver-
gangenheit © Anerkennung der Realitdt « Entscheidung zum Le-
ben « Ausdruck von inakzeptablen Gefiihlen und Wiinschen « Be-
wertung des Verlustes © Ziel der Trauerarbeit

Heilsame Trauer

Ubrigens hat Gott in dieses schopferische Kunstwerk

auch die Moglichkeit des Traurigseins eingebaut. Auch

diese Seite kannst du annehmen. Kein Mensch kann
ununterbrochen frohlich sein.

Leider gaukelt die Werbung uns so etwas vor.

Aber es ist lebensnotwendig (im wahrsten Sinne des Wortes),
dass du traurige und schmerzhafte Gefiihle nicht verdringst,
sondern dich auch da als Gottes Schopfung annimmst.

Peter Strauch

Sein Ungliick ausatmen konnen
tief ausatmen

sodass man wieder einatmen kann
Und vielleicht auch

sein Ungliick sagen konnen

83



in Worten

in wirklichen Worten

die zusammenhingen

und Sinn haben

und die man selbst noch verstehen kann

und die vielleicht sogar irgendwer sonst versteht
oder verstehen konnte

und weinen konnen

Das wire schon fast wieder Gliick
Erich Fried

Eine Einladung zur heilsamen Trauer

Trauer kann tatsichlich heilsam sein. Eine Trauer, die Sie schon im-
mer in Threm Herzen getragen haben, darf zum Vorschein kommen.
Bisher zeigte sich vielleicht gar nicht die Gelegenheit dazu — weil Sie
gar nicht wussten, dass es Grund gab, traurig zu sein. Und so wuss-
ten Sie nicht, dass Sie zu Recht traurig sind: traurig tiber die Verlet-
zungen, die Sie erlebt haben, und traurig iiber die Folgen, die das
Leben heute prigen.

Es bedarf Mut, den Verletzungen und den prigenden Folgen ehr-
lich ins Auge zu blicken. Das ist nicht immer leicht. Aber je mehr Sie
sich selbst ernst nehmen und annehmen, desto mehr wird es Thnen
moglich werden, in eine heilsame Trauer hineinzufinden. Eine solche
Trauer kommt in Wellen, kann tief und heftig empfunden werden,
aber auch mehr unterschwellig den Alltag durchziehen. Die Trauer
kommt und geht; sie wird Thnen aber immer helfen, Thre Verletzun-
gen zu verschmerzen, und Sie ermutigen, immer mehr zu sich selbst
zu stehen, damit Sie sich aufrichten und entfalten konnen. Eine sol-
che Trauer hat in manchen Ziigen Ahnlichkeit mit einer Trauer iiber
den Verlust eines lieben Menschen.
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Die innere Not, die sich in der Trauer ausdriickt, bringt viele ne-
gative Gefithle zum Vorschein. Einige Stimmen dazu:

»Negative Gefiihle, die mich teilweise bis heute begleiten, sind Trauer,
Wut, das Gefiihl des Ausgeliefertseins, der Heimatlosigkeit, der Eifer-
sucht und des ,zu kurz gekommen seins und als Folge: Resignation

und Selbstmitleid.“
Silvia

»Mein Grundgefiihl waren lange Scham und Verachtung. Ich habe mich
geschamt, dass andere mich ertragen miissen, hatte das Gefiihl, anderen
eine Last zu sein, das Geftihl der Bedeutungslosigkeit und Wertlosigkeit.*
Jutta

Welchen Verlust hat man erlitten?

Diese Frage ldsst sich nicht immer auf Anhieb beantworten. ,Ich
empfand unsere Familie als ganz normal, ich kannte es nicht anders.“
So berichten es mir viele in der Seelsorge. Man hat kein richtiges Be-
wusstsein dariiber, was einen verletzt hat und welchen Verlust man
nun betrauern soll. Man spiirt erst viel spater, dass manches nicht ge-
stimmt hat, aber das eigentliche Geschehen ist oftmals tief in unserem
Inneren verborgen.

Und doch gibt es diese Verluste, die Zeit brauchen, um unser Be-
wusstsein zu erreichen, damit wir sie wahrnehmen und betrauern
konnen.

Verlust der Wiirde und Achtung

In der Familie wurden Grenzen uberschritten. Meine Meinung war
nicht gefragt und meine personliche Sphire wurde nicht respektiert.
Vielleicht ging die Grenziiberschreitung sogar sehr tief: Es gab sexu-
elle Ubergriffe und/oder korperliche Misshandlung. Oder in der Fa-
milie wurde genau vorgeschrieben, wie ich zu sein habe. Und etwas
anderes wurde nicht akzeptiert oder sogar mit Repressalien quittiert.
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Verlust der Akzeptanz und Bedeutung

Die Eltern haben mich abgelehnt, mich gleichgiiltig behandelt oder
ein Elternteil brachte seinen Hass sogar deutlich zum Ausdruck. ,Du
bist schuld daran, dass mein Leben so gelaufen ist“ oder Ahnliches
mussten wir uns immer wieder anhoren. Oder ich war nur ,wichtig®,
um zu Hause im Geschift der Eltern mitzuhelfen oder im landwirt-
schaftlichen Betrieb, und das wurde offen oder unterschwellig ein-
gefordert. Oder die Eltern hatten keine Zeit fiir mich, weil sie von
threm Beruf so in Beschlag genommen waren.

Verlust der Identitat und Beziehungsfahigkeit

Aus unterschiedlichen Griinden bekam ich im Elternhaus nicht die
Maoglichkeit, die eigene Personlichkeit zu entdecken, sie zu leben und
zu meiner ureigenen Bestimmung zu finden. Ich hatte zu funktionie-
ren, sollte Leistung bringen. Die Mutter war vielleicht selbst distan-
ziert und beziehungslos, weil ihre eigenen Verletzungen sie geprigt
haben. Oder sie war sehr vereinnahmend und hat einem selbst keinen
Raum gelassen. Der Vater war vielleicht nur korperlich anwesend,
konnte mir aber nicht die Fiirsorge und den Schutz gewihren, den
ich gebraucht hitte. Oder die Eltern waren sehr bestimmend; eine ei-
gene Meinung zu entwickeln oder sie gar zu vertreten, lieflen sie
nicht zu.

»Lange Zeit kannte ich nur Selbstmitleid, Deprimiertheit, Verzweiflung,
und habe sie vielleicht manchmal mit Trauer verwechselt. Erst nach-
dem ein grofler Teil meiner Abwehr abgetragen war, bekam die Trauer
Raum. Ich vermute sie fiihlt sich wirklich ahnlich an, wie wenn jemand
einen lieben Menschen verloren hat oder einen anderen groffen Ver-
lust hatte, auch wenn mein Verlust ja nicht an einem konkreten Ereignis
festzumachen ist.

Allerdings war es schwer, die Trennung zwischen Emotionen und Ver-
stand zu iberwinden. In meinem Herzen trauerte ich, und in meinem
Kopf wusste ich, dass es auch Grund dafiir gab (ndmlich Verluste). Erst
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jetzt fangt es an, dass ich die Gefiihle der Traurigkeit in einen direkten
Bezug zu Mangel und Verlusten setzen kann.“
Magdalene

Im Anhang finden Sie eine Gegentberstellung von heilsamen und
verletzenden Erfahrungen, die Sie in der Familie erleben konnen. Sie
kann helfen, dem eigenen inneren Verlust auf die Spur zu kommen.

Gott begleitet uns in unserer Trauer

Gott mochte Sie trosten. Er kennt Thren Verlust und weif}, was Sie
erlebt haben. Er kennt Thre Not und er bietet Thnen Hoffnung an.
Jesus Christus kennt unsere Gefihle aus eigener Erfahrung, und
zwar in tiefster Form. Diese Erfahrung findet thren Ausdruck in dem
schmerzlichen Ausruf am Kreuz ,,Mein Gott, mein Gott, warum hast
du mich verlassen?“ Auf Jesus namlich legte Gott alle Schuld - und
alles Leid, das aus dieser Schuld resultiert. Und dann musste er sich
von seinem Sohn trennen. Jesus erlebte das, was wir nie erleben
mussten: eine tiefe Gottverlassenheit.

Er ist aber nicht nur der Schmerzensmann; sein letzter Ausruf am
Kreuz war: ,Es ist vollbracht!“ Er starb und nahm alles mit in den
Tod. Er ist auferstanden und gibt uns die Hoffnung, dass wir nicht in
der Trauer hingen bleiben oder gar verzweifeln missen, sondern den
Verlust aushalten und im wahrsten Sinne des Wortes ,,verschmerzen®
konnen. Aber nicht nur das. Er begleitet uns auf unserem Weg. Und
wir konnen erfahren, dass die spitzen und harten Stolpersteine un-
seres Lebens dazu dienen konnen, dass wir zu einer gereiften Person-
lichkeit werden, die tief in Gott gegriindet ist.
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Die Unfdhigkeit zur Trauer

Trauer ist heilsam. Aber auf dem Weg der Trauer gibt es auch Hin-
dernisse. In der Seelsorge beobachte ich immer wieder, dass es eine
geraume Zeit dauert, bis man zu einer heilsamen Trauer finden kann.
Ich hatte schon erwihnt, dass man zunichst gar nicht weif}, dass man
einen Verlust erlitten hat. Im Laufe der Zeit kann der Verstand Ver-
letzungen benennen, aber die Gefiithle dazu wollen sich nicht einstel-
len. Man hat dann vielleicht manche Erfahrungen vom Elternhaus im
Gedachtnis, aber kann sie nicht sptiren. Man weiflt nur, dass sie
einem etwas ausgemacht haben. Es fehlt der innere Bezug zu diesem
Verlust und der Trauer. Es scheint eine Glaswand zu stehen zwischen
den Erfahrungen von frither und dem heutigen Bewusstsein dartber.

Wie leicht gibt man sich dann wieder die Schuld und verurteilt
sich. Oder man denkt: ,Vielleicht bin ich doch selbst an allem
schuld®. Man fiihlt sich als Versager, und das innere Grundgefiihl ist
das einer stindig nagenden Minderwertigkeit.

Oder man schlagt um sich, macht andere fir die Not verantwort-
lich. Ohne es zu bemerken tibertrigt man seine innere Not auf Men-
schen, die einen an diejenigen erinnern, die mit den alten Verletzun-
gen zu tun haben.

Groll und Bitterkeit konnen unbemerkt den Zugang zur tiefen
Trauer hemmen. Man ist neidisch auf die, die es in unseren Augen ge-
schafft haben. Und man fiihlt sich dem Leben ausgeliefert.

Zweifel am eigenen ,richtigen Christsein® lassen einen leicht re-
signieren. Die innere Haltung schwankt zwischen Resignation und
erneuter Anstrengung hin und her. Man sucht den Weg der heilsamen
Trauer zu finden und bemerkt nicht, dass man ihr im Tiefsten ent-
flichen mochte.

Vielleicht entdecken Sie diese Unfihigkeit in Threm Leben, viel-
leicht spiiren Sie die innere Zerrissenheit. Lassen Sie sich nicht ent-
mutigen! Bleiben Sie weiterhin vor Gott stehen. Bitten Sie andere
darum, fir Sie zu beten. Lesen Sie die bisherigen Kapitel des Buches
noch einmal durch und lassen Sie sich nicht von dem eingeschlagenen
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Weg abbringen. Werden Sie barmherzig und geduldig mit sich selbst
— Gott ist es auch. Er mochte Thnen tiber die schmerzhaften Zusam-
menhinge die Augen 6ffnen, um Thnen zu einer heilsamen Trauer zu
verhelfen.

»Ich kenne eine innere Trauer, doch es hat lange gedauert, bis ich einen
Bezug zu thr bekommen habe. Anfangs war ich einfach oft niederge-
schlagen, ohne zu wissen weshalb.

Nach und nach habe ich geschen, dass ich ein ,inneres Kind® in mir
trage, das einen realen Verlust erlitten hat, den es ernst zu nehmen und
zu betrauern gilt. Das war oft mit starken Gefiithlen verbunden. Ich
habe viel geweint. Dieser Prozess verlief in Wellen. Je mehr meine er-
wachsene Personlichkeit gereift ist, desto mehr konnte ich mich mit der
Trauer, dem Verlust und dem Schmerz auseinandersetzen.“

Daniela

Die Trauerarbeit

Es ist in der Tat eine richtige ,,Arbeit®. Sie ist anstrengend und doch
duflerst lohnenswert. Diese Arbeit bringt mich weiter. Sie schafft
Hoffnung auf Verinderung und bringt Licht in meine vielen Fragen
hinein.

Gehen Sie die Phasen der Trauerarbeit durch und tberlegen Sie,
wo Sie sich personlich angesprochen fithlen. Fragen Sie Menschen,
denen Sie vertrauen, oder suchen Sie sich dazu einen Seelsorger oder
einen Therapeuten, der bereit ist, Sie auf diesem Weg der Trauer zu
begleiten.

In meinem eigenen Leben entdeckte ich die schmerzhaften Ver-
lusterfahrungen erst in spiteren Jahren. Ich spiirte, dass in meinem
Inneren ein grofler See von ungeweinten Trinen liegt, der nie den
Weg nach drauflen gefunden hat. Mir wurde klar, dass ich in meiner
Kindheit geprigt wurde, fiir meine Eltern da zu sein. Meine Person-
lichkeit wurde nicht so angenommen, wie sie war, und ich musste so
sein, wie es den Vorstellungen meiner Eltern entsprach. Mein Vater
war nicht in der Lage, mir ein Gegentiber zu sein. Meine Mutter —
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selbst eine verletzte Frau — konnte mich nicht meinen Weg gehen
lassen. Es ist nie etwas ,,Schlimmes“ passiert, aber die Erfahrungen
der Ablehnung meiner Person, der Gleichgiiltigkeit und der Verlas-
senheit haben ausgereicht, um mich um das zu bringen, was ich drin-
gend gebraucht hitte: Liebe, Geborgenheit, Annahme und den Mut,
das Leben mit seinen Herausforderungen ergreifen zu konnen. So
trennte sich ein Teil meiner Personlichkeit von mir und blieb der
Trauer verhaftet mit all dem kindlichen Schmerz, der damit verbun-
den war.

Meine Trauer ging tiber viele Etappen. Mitten hinein schenkte mir
Gott eine Erfahrung der ,,Auferstehung” besonderer Art, und zwar
direkt an einem Ostersonntag. Der Zuspruch ,,Du darfst leben“ hat
mir die Tir zu diesem Bereich geéffnet. Es ist mir unvergesslich, wie
Gott mir zeigte, dass mit Jesu Auferstehung auch die Gefingnismau-
ern fir diesen abgetrennten Bereich gedffnet wurden. Danach wurde
ich mir meines Verlustes immer wieder bewusst, und es konnten vie-
le Tranen der Erleichterung fliefen. Auch in dieser Zeit war es mir
eine sehr grofle Hilfe, mit Freunden dartiber zu sprechen, mit ihnen
zu beten und von ihnen mitgetragen zu werden. So konnte ich die in-
neren Schmerzen aushalten, die in mir aufbrachen. Das kam dann im-
mer wieder in Wellen auf mich zu, und ich lernte, sie willkommen zu
heiflen und nicht mehr zu verdringen. In dieser Zeit entstand auch
das Gedicht ,, Tauwetter“. Ich spiirte die Sonne der Liebe Gottes und
gleichzeitig den inneren Schmerz. Der Vergleich, dass in mir eine har-
te Eisschicht durch die Sonne der Liebe Gottes zum Schmelzen kam,
stand wie ein heilsames Bild vor meinen Augen. Es war keine leichte
Zeit, aber im Nachhinein ein wichtiger Meilenstein fiir meine wei-
tere Entfaltung und Heilung.

W. Hugh Missildine ermutigt in seinem wertvollen Buch ,In dir
lebt das Kind, das du warst*:

»Wenn es moglich ist, die Geftihle der Wut, der Verzweiflung und der
Sehnsucht, die Teil einer Trauerarbeit sind und seit Kindheit aufgestaut
worden sind, einem geliebten und vertrauten Menschen gegeniiber voll
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zu duflern, kann haufig die ganze Personlichkeit ein neues Gleichge-
wicht gewinnen und in Bereichen funktionsfahig werden, die bis dahin
abgespalten waren.“

Die Phasen der Trauer
Die erste Phase in der Trauerarbeit ist der Schock

Bei Verletzungen, die weit zurtickgehen in meine Kindheit, wird die-
ser Schock zwar aufgenommen, aber nicht als solcher wahrgenommen,
und sinkt ins Vergessen hinab. Nun kann Gott mir durch seine Liebe
den Schock bzw. die vielen Schocks wieder in Erinnerung rufen.

Mir wird mit einem Mal bewusst: ,Es ist tatsichlich so, dass mei-
ne Mutter mich alleingelassen hat.“ ,Ich bin als Kind sexuell miss-
braucht worden.“ ,In unserer Familie gab es keine echte Beziehung
und Anteilnahme.“ ,Ich musste so sein, wie meine Eltern es wollten.
Eine eigene Personlichkeit konnte ich mir nicht erlauben. ...

Ich darf mir diese Erkenntnisse, die mit sehr groflen inneren
Schmerzen verbunden sein konnen, zugestehen.

Eine liebevolle Begleitung ist auch hier notwendig, damit ich be-
richten kann, was in mir vorgeht, ohne gleich gesagt zu bekommen,
was ich jetzt zu tun habe. Wie in einer normalen Trauerarbeit sind
auch hier viele Worte fehl am Platz.

»1ch habe geweint, habe den inneren Schmerz einfach ausgehalten, der
manchmal so stark war, dass ich bewegungslos wurde. Ich habe den
Schmerz angesehen und benannt. Ich habe meine Wut, meinen

Zorn, mein Leid in Worte gepackt und ausgedriickt, gesprochen und
geschrieben, und habe geschrieen. Manchmal habe ich in Worten ande-
rer wiedergefunden, was ich selber nicht so gut hitte sagen kénnen. Ich
habe Gott hereingebeten in den Schmerz und ihm all das gesagt, was
mich traurig macht. Ich habe mir selber Zeit gelassen, traurig zu sein.“
Maria
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Die Erleichterung stellt sich noch nicht ein, wenn mir bewusst wird,
was ich erlebt habe, sondern erst spater. Ich empfinde zunichst alles
als sehr trostlos und weif$ nicht, was ich tun soll.

Meine Reaktion in der Vergangenheit bestand vielleicht darin, sehr
viel zu weinen; es war wie ein Ventil. Oder ich habe gar nicht mehr
geweint, weil es sowieso keiner gehort hat.

Das stindige Weinen hat mich aufgeregt, mich an mir selbst gestort
oder mich auch in Selbstmitleid gestiirzt. Oder weine ich gar keine
Tranen (mehr)? Das kann bedeuten, dass ich innerlich hart geworden
bin oder aus der Ohnmacht heraus, sowieso kein Gehor zu finden,
mich dagegen gewappnet habe. Ich hatte vielleicht Angst, Schwachheit
zuzugeben, denn das konnte ja eine neue Verletzung nach sich ziehen.

Aber nun konnen Trinen der Erleichterung flieflen, weil mir
plotzlich klar wird, was mich die ganzen Jahre so gequalt hat. Gleich-
zeitig konnen die unterschiedlichsten Gefiihle und Gedanken kom-
men: Gefithle von Wut, Zorn, Bitterkeit, Trauer. Gedanken wie ,Das
halte ich nicht aus®, ,,Warum haben meine Eltern so reagiert?“, ,Ja,
es war so, nun verstehe ich mich besser®...

Die zweite Phase zeichnet sich durch Kontrolle aus

In der normalen Trauerarbeit entsteht in dieser Phase als Schutz eine
Distanz zwischen sich selbst und der Wirklichkeit. Ubertrigt man
dies auf die Trauer uber frithere Verletzungen, so hat sich unbewusst
eine Art Lebensprinzip entwickelt: Man hat sich selbst im Griff und
lebt eine starke Selbstkontrolle. Man hat in bestimmten Situationen
das Empfinden, neben sich zu stehen, als ob man sich selbst zuschau-
en wiirde, aber nicht zur eigentlichen Wirklichkeit der eigenen Ge-
danken und Gefiihle vordringen kann. Man spiirt, dass man sich nicht
fallen lassen kann. Diese ausgepragte Selbstkontrolle splirt man. Man
findet aber keine Moglichkeit, diese nun wieder aufzugeben.

In Beziehungen bleibt man innerlich distanziert oder entwickelt
eine Abhingigkeit zu Menschen, die zu weiteren Verletzungen fiih-
ren kann. Man spiirt eine Angst, nicht verstanden und abgelehnt zu
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werden. Eine kiihle Sachlichkeit auf der einen Seite oder ein zu gro-
es Eingehen auf den anderen prigen das Verhalten. Hinter diesem
Verhalten verbirgt sich eine Personlichkeit, die sich nach Liebe und
Wertschitzung sehnt.

In der Begleitung solcher Menschen habe ich die Erfahrung ge-
macht, dass sie in mir den Wunsch wecken, sie zu beschiitzen oder zu
sehr auf sie einzugehen. Dem gilt es zu widerstehen und stattdessen
die Geduld zu haben, dass der andere seinen Weg selbst findet. Und
ich versuche ihn zu ermutigen, sich hinter seinen Schutzmauern her-
vorzuwagen. Es wire nicht gut, dem Menschen etwas abzunehmen.
Das wiirde nur eine weitere Entwiirdigung bedeuten. Aber man kann
ihn unterstiitzen und begleiten, bis er seinen Weg findet. Trifft man
auf Widerstand, reagiert der andere vielleicht abwehrend, sachlich,
redet sehr viel, um sich zu schiitzen. Ein begleitender Mensch kann
lernen, den anderen in Liebe zu tragen und braucht sich nicht ab-
schrecken zu lassen.

Aus meiner eigenen Erfahrung weifl ich, dass es Zeit brauchte, bis
ich eine richtige Ausdrucksweise fiir meine Gefiihle und Gedanken
fand. Und es war fiir mich eine grofle Hilfe, wenn andere mich auf
dem Weg begleitet haben.

Die dritte Phase ist die Zeit des Riickzugs

Diese Phase kann einen dazu verleiten, den Pfad der Verweigerung
zu betreten. Man weigert sich, die Folgen der Verletzungen niher an-
zuschauen und blendet sie aus.

In dieser Phase befindet man sich meistens, bevor man sich auf den
Weg macht, eine Verarbeitung und Heilung zu suchen. Man hat sich
damit abgefunden und lebt im erlernten Riickzug. Man begegnet all
den Hindernissen und Prigungen, von denen in den vorigen Kapiteln
die Rede war. Man weicht unbemerkt der Begegnung mit bestimm-
ten Herausforderungen aus, von denen man im Inneren spiirt, dass
man ihnen nicht gewachsen ist.

Unm sich selbst in dieser Phase etwas zu verstehen, schauen wir uns
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die unterschiedlichen Verhaltensweisen, Gefiihle und Gedanken ni-
her an, die man erleben kann:

Isolation

Man hat zwar keinen Menschen durch Tod verloren, aber es fehlen
wichtige Bausteine im Fundament der Personlichkeitsentwicklung.
Das bedeutet, ein wesentlicher Teil meiner Daseinswelt konnte sich
nur teilweise entwickeln: das Bewusstsein meiner ureigenen Iden-
titit. Und damit fehlt der Mut, das Leben zu gestalten. Man fuhlt
sich — wenn man diese Gefiihle wahrnimmt — in sich selbst isoliert
und gefangen.

Feindseligkeit

Unangemessene Gefiihle konnen auftauchen. Zorn gegen alle und
jeden, einschliefflich Gott. Da gibt es die vielfaltigsten Erscheinungs-
formen. Uberzogene hysterische, aber auch resignierte Gefiihle kon-
nen mich bestimmen. Sie tauchen auf und verschwinden wieder —
manchmal ohne einen Bezug zur Realitdt zu haben.

Schuldgefiihle

Hier findet man die endlosen Gedankenkreisliufe, das Nachdenken
und Griibeln, die Selbstvorwiirfe und die Frage: Wer ist eigentlich
schuld an dem Ganzen? Und die Antwort lautet oftmals stereotyp:
ich selbst. Ich selbst bin an allem schuld. , Wenn ich da und da anders
reagiert hitte, dann wire mein Leben sicher besser gelaufen.“

Kurzschlussdenken
Das kann sich sehr hartnickig halten, zumal ja auch ein Stiick Wahr-
heit darin verborgen liegt. Folgende Gedanken konnen mich fortge-
setzt quilen und tberfallen:

»Ich miisste nur meinen Eltern vergeben, ich habe ihnen wohl
nicht vergeben, sonst hitte ich das Problem nicht.“

,Ich will, aber wenn ich mich so betrachte, will ich offensichtlich

doch nicht.“
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,Ich miisste nur mehr in der Bibel lesen, dann wire ich nicht so ein
Versager oder wiirde mich nicht so verlassen fithlen. Jesus ist doch
immer da. Warum glaube ich das nicht?

Ubergeneralisierung

Eine Neigung, vieles zu verallgemeinern, zeichnet diese Phase aus:
»Alle Minner/Frauen sind furchtbar, ,Sexualitit ist schlecht®, ,Das
werde ich nie schaffen“. ,Autorititspersonen machen mir Angst®,
»Starke Frauen sind unangenehm/bedrohlich®. Menschen, die einem
mit Liebe und Verstindnis begegnen, werden glorifiziert. Fiihle ich
mich unverstanden, wird der andere vollig abgelehnt und gemieden.
Es gibt einen Mangel an differenziertem Denken und dem Unter-
scheiden zwischen der Reaktion des anderen, seiner Stellung und
dem Menschen selbst.

Selbstwertminderung

Nach dem Tod eines geliebten Menschen erleben wir in der Trauer
eine Wertminderung. Wir fithlen uns durch den Verlust gedemtitigt
und beraubt. Ahnlich kann sich das bei mangelnder Personlichkeits-
reifung auswirken. Die fortgesetzte Abwesenheit von Liebe, Ach-
tung und Respekt der personlichen Wiirde erzeugen ahnliche Gefiih-
le. Man fiihlt sich betrogen und beraubt.

Rastlose Aktivitit

Es fillt auf, dass mancher keine innere Ruhe und Sicherheit findet, in
der er sich wohl fiihlt. Er versucht den Verlust auszugleichen durch
rastlose Aktivitit. Der Terminkalender ist voll, das Engagement
bersteigt rasch die eigene Kraft.

Apathische Resignation

Man fihlt sich gelihmt, spiirt eine innere Resignation. Kann sich
nicht aufraffen, unangenehme Dinge zu tun, und schiebt sie vor sich
her. Die Gedanken und Gefiihle kehren immer wieder zu dem resig-
nierten ,,Ich will das nicht, ich kann das nicht® zuriick.
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Und so schwankt man in der Trauerarbeit zwischen Schock, Kon-
trolle und Riickzug hin und her. Dazwischen kommt es zu einem
verzweifelten Aufbegehren. Sieht man aber keinen Weg, liuft man
Gefahr, in die Resignation zuriickzusinken.

Auch hier mochte ich Sie ermutigen, nicht aufzugeben. Geben Sie
sich den Raum und die Zeit, sich auszudriicken. Stehen Sie zu sich
selbst und versuchen Sie, auch Verstindnis fiir Thre feindseligen Re-
aktionen aufzubringen. Schuldgefithle konnen Sie sich nicht ausre-
den, aber lernen Sie zu vertrauen, dass Sie die Wahrheit tiber sich
selbst entdecken und zu einem weiteren Wachstum in die Heilung hi-
nein finden konnen.

Die vierte Phase ist Aussohnung und Trost

Diese Phase wurde in der Vergangenheit nie wirklich erreicht. Man
wusste ja nicht, dass man in einer Trauerarbeit ist und vielleicht darin
stecken geblieben ist.

Versuchen Sie nun anhand der folgenden Fragen, Thre Situation
naher zu betrachten, um einen Weg zum Trost und zur Aussdhnung
zu finden:

In welchen Bereichen konnte ich noch unter Schock stehen?
Fallen mir Ereignisse oder Verletzungen ein, die mir bis heute
etwas ausmachen?
Empfinde ich in meinen Gedanken und Gefiihlen eine Betdubung
oder ein Gefiihl des Gelihmtseins? In welchen Situationen fillt
mir das auf?
Wo entdecke ich ein Kontrollverhalten in meinem Leben?
Bei welchen gegenwirtigen Situationen springt eine besonders
starke Selbstkontrolle an?
In welchen Situationen merke ich besonders, dass ich mich nicht
fallen lassen kann?
Was mochte ich in jedem Fall vermeiden?
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Welche kindlichen Reaktionen entdecke ich in meinen Beziehungen,
im Alltag, im Beruf?
Wann reagiere ich mit Riickzug?
In welchen Situationen neige ich zum Klagen und zur negativen
Sicht, zu Resignation und Bitterkeit?
Gibt es bestimmte Aufgaben und Situationen, denen ich
ausweiche?
Wo merke ich, dass ich mich tiberfordert fithle und davor
flichte?
Sptire ich manchmal Angst oder Wut, die mir unangemessen
erscheinen?
Prigt mich die Vorstellung, andere miissten jetzt was tun, damit
es mir besser geht?

Gottes heilende Gegenwart

Alle Erkenntnisse, Angste und alles Verletzende kénnen Sie vor Gott
ausbreiten und ihn um Hilfe bitten. Er mochte Thnen den Weg zeigen
zu seinem Trost und zu Schritten der Veranderung und Heilung. In
seiner Gegenwart diirfen Sie trauern und Threm Schmerz Ausdruck
verleihen. Seine Liebe fiangt Sie auf und hilft Thnen, Threr Vergangen-
heit ins Auge zu sehen, und Gott gibt Thnen Kraft, nicht mehr vor ihr
davonlaufen zu miissen.
Henri Nouwen hat dies erfahren:

»Du empfindest eine seltsame Traurigkeit. Eine grofle Einsamkeit stellt
sich ein, doch du erschrickst nicht. Du fiihlst dich verwundbar und si-
cher zugleich. Jesus ist da, wo du bist, und du vertraust darauf, dass er
dir den nichsten Schritt zeigen wird.“
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Strukturierung der Vergangenheit

Eine Hilfe kann es sein, die unterschiedlichen Erfahrungen des Ver-
lustes in verschiedene Problemkreise einzuteilen, um sie mit Gottes
Hilfe anzugehen: Erlebnisse und Gefiihle mit dem Vater und der
Mutter. Gab es ein Familiengeheimnis? Was war das Motto in der
Familie? Was fillt einem ein, wenn man an die Geschwister, Tanten
und Grofleltern denkt? Gab es schlimme Erfahrungen wie z. B. die
Scheidung der Eltern oder den Tod eines nahe stehenden Menschen?
Wann habe ich mich verlassen geftihlt? Welche Grenziiberschreitun-
gen haben mein Leben seither geprigt?

Man kann die Vergangenheit im Blick auf verschiedene Beziehungen
betrachten, die das Leben geprigt haben: Welche Verletzungen habe
ich erlebt, und wie hat sich das auf mich ausgewirkt? Welche Gedan-
ken und Gefiihle prigen mich in der Beziehung zu mir selbst und wie
habe ich auf all die Erfahrungen reagiert? Der Geist Gottes mochte
uns in diesem Prozess behutsam leiten. Es braucht Ubung und Ge-
duld, sein Leiten zu horen und wahrzunehmen.

Dafiir brauche ich besonders die Hilfe von anderen Menschen.
Man wird sonst von den Erinnerungen heimgesucht und fiihlt sich
hilflos. Im Gesprich mit dem Seelsorger kann deutlich werden, wel-
che Bereiche ,,dran“ sind, betrachtet zu werden.

Anerkennung der Realitat

Auf dem Weg des Betrauerns und des Trostes lernt man mehr und
mehr, die Realitit anzuerkennen. Man kann eingestehen: ,,Ja, ich bin
verletzt worden.“ ,Ja, ich habe einen Verlust erlitten.“

Es wird einige Zeit in Anspruch nehmen, bis die Realitit tief in un-
serem Herzen Fuf} fassen kann. Und es wird die Einsicht wachsen, wie
ich den Schmerz aushalten lernen kann, um in einen Vergebungspro-
zess zu kommen, der mir hilft, loszulassen und neue Schritte zu wagen.
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Entscheidung zum Leben

Auf dem Weg der Trauer wird die Frage entstehen: Mochte ich mich
ganz neu zu einem Ja zum Leben, zu dem Leben, wie es war und wie
es ist, durchringen? Und man entdeckt innere Widerstinde, die man
bis dahin noch gar nicht wahrgenommen hatte.

Die Entscheidung zu einem solchen Ja kann ermutigen, nun kon-
krete Schritte der Heilung und Verinderung anzustreben. Man ist
sich bewusst, dass es nicht leicht sein wird. Aber man bekommt die
Hoffnung, dass es moglich wird — durch die Hilfe und Kraft Gottes.
Durch die Begleitung von Menschen.

Ausdruck von inakzeptablen
Gefiihlen und Wiinschen

Diese Entscheidung zu einem Ja zum Leben wird aber auch Raum
schaffen, um die eigenen Gefiihle zu spiiren, die bisher moglichst un-
terdriickt und sich selbst nicht zugestanden wurden: Wut, Hass,
Selbsthass, peinliche Gedanken, aber auch Stolz und Verachtung. Ein
Mensch auf dem Weg wird seiner groflen Sehnsucht begegnen, ge-
liebt und angenommen zu werden, dem Wunsch, geachtet und ak-
zeptiert zu werden, und er wird sich manchmal sogar fiir diese Wiin-
sche schimen oder meinen, dass sie egoistisch sind.

Aber das stimmt nicht. Wir miissen uns nicht schimen fiir unsere
Bediirfnisse und Wiinsche, unsere Gefithle und Gedanken. Auch
wenn sie uns unangemessen erscheinen, brauchen sie den Raum in
uns, damit wir sie identifizieren und annehmen konnen. Das schafft
die Voraussetzung, um zur echten Trauer zu kommen tiber den erleb-
ten Verlust und die Folgen des Verlustes. Es macht den Weg frei, um
tiefen Trost zu erfahren und diese Erfahrungen zu verschmerzen.
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Bewertung des Verlustes

Eine solche Bewertung ist Teil eines Trauerprozesses und braucht
Zeit. Es erscheint lange Zeit nicht vorstellbar, dass unsere Erfahrun-
gen einen Sinn haben konnten. Das tiefere Bewusstsein tiber unseren
Verlust wird uns eher die traurigen Konsequenzen vor Augen fithren,
die in unserem Leben gewachsen sind. Verhaltensweisen, fiir die wir
uns schimen, die uns blockieren, unfrei machen und einengen.

Und doch: Im Laufe der Heilung und Veranderung wird sich auch
die Bewertung wandeln. Mir personlich sind die ,, Wiistenverse“ — so
habe ich sie genannt — kostbar geworden. Dienten sie im Verin-
derungsprozess der Ermutigung, so brachten sie mich Jahre spater
zum Staunen, wie Gott mich geftihrt hat. Die ,, Wiistenverse“ finden
Sie in Jes. 35,1-2.5-7; Jes. 41,18-20; Jes. §1,3.

Ziel der Trauerarbeit

Das Ziel ist, einen tiefen und echten Trost zu finden {iber allen
schmerzhaften Verlusterfahrungen. Dass man sie in seine Biografie
integrieren kann. Man hat sich mit diesen Erfahrungen ausgesohnt
und betrachtet sie als Teil seines Lebens und hat zum inneren Frieden
gefunden. Auf dem Weg werden Sie viele Reifeschritte erleben und in
der Erkenntnis Gottes wachsen. Eine tiefe Liebe zu diesem Gott
wird in Threm Herzen aufblithen und Friichte tragen.

Durch meine eigene Trauerarbeit wuchs in meinem Leben der
Wunsch, mein Leben und meine ganze Personlichkeit freiwillig und
gerne Jesus zu geben. Je mehr ich zu meinem Leben und meiner Be-
stimmung fand, wollte ich es zu Gottes Ehre einsetzen. Die Bedeu-
tung des Wortes aus Lukas 9, 24 erlebte ich als Befreiung: ,, Wer sein
(altes) Leben um jeden Preis erhalten will, der wird es verlieren. Wer
aber sein Leben fur mich einsetzt, der wird es fiir immer gewinnen.“

»Christus in uns, die Hoffnung der Herrlichkeit* (Kol. 1,27 LU),
schaffte in mir die Voraussetzung, anderen nun so zu begegnen, wie

I00



ich es selbst nicht erlebt, aber mir immer gewtiinscht hatte. Und das
immer tiefer zu lernen, wurde ein stindiger Antrieb.

Es wichst die Fihigkeit, sich an andere und an Gott zu verschen-
ken. Man muss das eigene Leben nicht mehr krampthaft festhalten,
weil man weiff, wer man ist und zu welchem Ziel das Leben fiihrt.

Verantwortlicher Umgang mit dem eigenen Leben und dem Leben
anderer wird unser Wesen mehr und mehr prigen. Wir werden ler-
nen, uns selbst abzugrenzen, um unser Leben gestalten zu konnen,
ohne den anderen auszugrenzen. Wertschitzung und Achtung brin-
gen wir anderen trotz oder gerade wegen ihrer Andersartigkeit ent-
gegen. Die Unterschiedlichkeit der Menschen wird uns Freude ma-
chen und wir konnen sie genieflen.

Wir werden Heimat finden in uns selbst und uns zu Hause fiihlen.
Das Sein wird wichtiger werden als Aktion und Engagement. Unser
Leben hat eine Mitte gefunden.

Ein Traumbild? Ganz und gar nicht. Aber es gibt manche Schritte auf
dem Weg der Heilung, die nun im nichsten Kapitel aufgegriffen wer-
den. Und doch werden Sie die Gedanken aus den letzten beiden
Kapiteln iiber ,Hindernisse auf dem Weg® und ,heilsame Trauer
begleiten. Lassen Sie sich nicht davon abhalten weiterzugehen, auch
wenn es einmal einige Zeit in Anspruch nimmt und die Hindernisse
und die Trauer wieder in Ihnen aufbrechen. Gott hat sehr viel Trost
und Hilfe fiir Sie bereit.
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Wie lange die Sonne braucht?

Sie braucht umso kiirzer
je besser ich es aushalte.
Doch der Schatten —

er lockt.

Er lockt —

wenn es nur noch brennt.
Doch ich will

aushalten

und vertrauen,

dass ich nicht verbrenne,
sondern

nur das Eis

in mir

an mir.
Wie lange die Sonne braucht?

Und wenn ich die Hitze aushalte,

ich kann es doch nicht wissen.

Denn wie warm konnen meine Trinen werden?
Ich habe es nicht erfahren.

Ich will warten

aushalten

und warten.

Wie lange die Sonne braucht?

Vertrau
meine Seele
halt still
meine Seele.
Vertrau

Halt still

Gott weif! es.
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Befreiende Verdanderung durch Per-
sonlichkeitsentfaltung

Entfaltung durch Gottes umfassendes Heilsangebot
Entfaltung durch Vers6hnung « Entfaltung durch Nachreifung
Entfaltung durch Beziehung « Entfaltung durch Gottesbegegnung
Entfaltung durch Humor « Entfaltung durch Heilung

,Mir kamen heute beim Malen die Gedanken her und hin,
und ich will sie aufschreiben fiir meine Lieben.

Ich weif}, ich werde nicht sehr lange leben.

Aber ist das denn traurig?

Ist ein Fest schoner, weil es langer ist?

Und mein Leben ist ein Fest, ein kurzes, intensives Fest.
Meine Sinneswahrnehmungen werden feiner,

als ob ich in den wenigen Jahren, die mir geboten sein werden,
alles, alles noch aufnehmen sollte.

Mein Geruchssinn ist augenblicklich erstaunlich fein.

Fast jeder Atemzug bringt mir neue Wahrnehmungen

von Linden, reifem Korn und Heu.

Und ich sauge alles in mich auf ...“

Paula Modersohn-Becker
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Entfaltung durch Gottes umfassendes Heilsangebot
Den weiten Raum erkennen

,,Gott fithrte mich hinaus ins Weite, er riss mich heraus; denn er hat-
te Lust zu mir.“ (Ps. 18,20 LU)

So schreibt David, nachdem ihn Gott aus der Verfolgung durch
Saul errettet hatte. Und in Psalm 31,9 ruft er noch einmal aus: ,Du
stellst meine Fiiffe auf einen weiten Raum.“

Gott mochte Sie in die Freiheit fiihren. Er hat Sie erwihlt und be-
rufen. Er sieht das ganze Potenzial Threr Personlichkeit. Er hat Thnen
Wiirde verliechen und eine Bestimmung geschenkt. Er kennt Ihre
Moglichkeiten und Grenzen. Er sieht Thre Blockaden, Thre Sackgas-
sen, die Sie behindern und Sie in ein verwirrendes Labyrinth gefithrt
haben.

Gottes Ziel mit uns ist es, uns in die Weite zu fithren. Er ruft uns
heraus aus selbst gemachten Abwehrmafinahmen, in die uns unsere
Reaktionen auf manche schmerzhaften Erfahrungen in unserem Le-
ben gefithrt haben. Und er hat sehr viel Geduld dabei. Seine Liebe
steht tiber unserem Leben, und er méchte uns freundlich an die Hand
nehmen und uns den Weg in die Freiheit zeigen. Er wird uns aber
keine Wege abnehmen, keine Entscheidungen fiir uns treffen, die uns
davon abhalten, zu reifen und zu wachsen. Er ist ein guter Vater, der
beste, den es gibt. Er wird uns weder verwohnen noch uns seine Er-
mutigung und Wertschitzung entziehen. Er weif}, was uns zur Reife
bringt, und wird nie die Hoffnung aufgeben, dass wir in die Bestim-
mung hineinwachsen, die er in seiner Vision vor Augen hat.

Gottes Sicht und Zuspruch: Du bist kostbar und geliebt
»--. weil du in meinen Augen so wertgeachtet und auch herrlich bist
und weil ich dich lieb habe.“ (Jes. 43,4)
Das ist Gottes Sicht von uns Menschen. In seinen Augen sind wir

kostbare Edelsteine, die er zum Glanzen bringen will. Wenn wir auch
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stumpf oder schmutzig sind, verstrickt in schuldhafte Verhaltenswei-
sen, verloren in unseren Gedanken und Gefiihlen, dem Bewusstsein
unserer von Gott geschenkten Wiirde beraubt — er sieht unser kost-
bares Herz und liebt uns. Seine Liebe gibt uns die Hoffnung auf Ver-
anderung und Erneuerung, auch wenn wir selbst kaum daran glauben
und uns vielleicht selbst ablehnen und verachten.

Ich habe es erlebt: Gott hat mich férmlich herausgeliebt aus mei-
nen Verstrickungen, aus meinen festen negativen Gedankenstruk-
turen. Er hat mir das Bewusstsein meiner Wiirde neu geschenkt.
Zwar dauerte es lingere Zeit, bis seine Liebe zu meiner tief verbor-
genen Verlassenheit vordrang, aber in seiner groflen Geduld begleite-
te er mich auf dem Weg. Lange Zeit konnte ich mit ihm als ,,Vater
nichts anfangen. Aber durch viele Gespriche, positive Begegnungen
mit geistlichen Vitern und Mittern wurde mir immer tiefer deutlich:
Gott hat mich adoptiert! David schreibt in Psalm 27,10: ,,Denn mein
Vater und meine Mutter verlassen mich, aber der Herr nimmt mich
auf.”

Auf dem Weg der Heilung wurde mir immer tiefer im Herzen klar,
dass ich einen Vater bekommen habe, der mich achtet und wiirdigt,
mich liebt und schiitzt. Und Gott ist mir zugleich eine Mutter, die
liebevoll fir mich sorgt, mich nihrt und pflegt.

Die befreiende Wahrheit entdecken

»Gott offenbart, was tief und verborgen ist; er weif, was in der Fins-
ternis liegt, denn bei thm ist lauter Licht.“ (Dan. 2,22)

Daniel hat die gewaltige Erfahrung gemacht, dass Gott ihm den
Traum mitsamt Deutung von Nebukadnezar offenbart hatte, und
dieser Vers ist dem Lobpreis entnommen, den er danach anstimmte.

Gott sagt uns zu, dass er mit seinem Licht in die verborgenen Win-
kel hineinleuchten kann, um sie uns zu offenbaren. Wir sind wie ein
aufgeschlagenes Buch vor seinen Augen. Er weif}, welche Wahrheiten
wir verkraften kénnen und welche noch Zeit brauchen, bis wir sie
fassen und annehmen koénnen.
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Die Wahrheit kann weh tun und verborgene Schuld aufdecken —
die eigene Schuld, aber auch die Schuld, die andere an mir getan
haben. Die Wahrheit dartiber, wie wir darauf reagiert haben, die ver-
borgene Bitterkeit, die negativen Bindungen und Abhingigkeiten
von Menschen, diese Wahrheit ist nicht immer leicht auszuhalten,
aber sie ist unsere Hoffnung, aus unseren Sackgassen und Verstri-
ckungen herauszukommen. Gottes Gegenwart kann Neues entste-
hen lassen, sodass wir tief greifende Heilung erfahren konnen. Seine
Liebe wird uns doch letzten Endes zur Freiheit fithren. Darauf kon-
nen wir vertrauen.

Die Wahrheit fithrt uns zu Begegnungen mit unserem verletzten
und verwundeten Herzen. Welche Begegnungen sind das?

Wir begegnen einem tiefen Schmerz, der sehr intensiv sein kann.
Aber dieser Schmerz zeigt uns, dass wir wirklich tief verletzt worden
sind. Wir begegnen der Angst und einem Gefiihl der Verlassenheit,
die wir uns bisher nicht eingestehen konnten. Wir hitten solche Ge-
fihle bisher nicht ausgehalten. Und nun sind unsere Bereitschaft und
der Raum gewachsen, sodass wir sie wahrnehmen konnen.

Wir konnen Gott in diesen Schmerz und diese Verlassenheit einla-
den. Er wird kommen mit seiner Liebe und Trost und Heilung geben.

»Gott hat mich in meinem Leid gehalten. Er hat mir manche Zusam-
menhinge aufgezeigt. ... Mir ist klar, dass ich durch thn Zugang zu der
Wahrheit meines Lebens bekam und bekomme. Er hat es immer sehr
liebevoll getan, und mir seine Gnade grofy gemacht. Er hat mir den
Schmerz nicht genommen, aber er war mit mir darin. Vielleicht konnte
ich sagen: Er hat mich das Trauern gelehrt.”

Maria

Gottes Angebot und Werk: meine Bestimmung finden

JImmer werde ich euch fithren. Auch in der Wiiste werde ich euch

versorgen, ich gebe euch Gesundheit und Kraft. Thr gleicht einem gut

bewasserten Garten und einer Quelle, die nie versiegt.“ (Jes. §8,11)
Gott gibt uns einen weiten Raum zur Entfaltung unseres Lebens.
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Seine Sicht weckt in uns die Sehnsucht nach Erfiilllung, und seine
Wahrheit durchdringt unser Leben. Das ist Angebot und Werk in
einem. Gott fiihrt uns zu unserer Bestimmung, ,,Gottes unverdiente
Gnade zu rithmen und zu preisen“ (Eph. 1,6). Dies bedeutet nicht
rastlose Aktivitit, sondern ist eine tiefe innere Verbundenheit mit
thm. Ein Zur-Ruhe-kommen in seiner Gnade, die uns zu dem Auftrag
motiviert, den er fir uns bereitet hat. Wir verbinden einen Auftrag
meist mit Leistung und Aktivitat. Und das ist sicher auch damit ver-
bunden. Aber Gott mochte eine Quelle in uns legen — Jesus selbst —,
die das mit uns zusammen vollbringt, was unser Anliegen ist und un-
seren tiefsten Sehnstichten entspricht. Es ist kein aufgesetztes ,Du
musst®, sondern ein inneres Dringen aus dankbarer Liebe.

Niemand anders

Ich bin niemand anders
als ich selbst

und brauche auch

kein anderer zu sein.

Nur anders will ich
noch werden,
namlich noch mehr

ich selbst,

so wie Gott mich sieht
und ich mich
immer wieder erkenne,

so wie Gott mich will
und ich mich

selber schitze.
Hans-Joachim Eckstein

Mein Anliegen, Menschen zur Seite zu stehen, entstand schon sehr
frih aufgrund meiner eigenen Erfahrungen. So wurde meine Gabe
zur Seelsorge und Leitung entfaltet. Aber insgeheim stand ich in der
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Gefahr, meinen Mangel gerade dadurch auszufillen, dass ich fiir an-
dere da war. Davon wurde ich mehr und mehr befreit, weil ich nun
selbst Heimat in Gott und in mir selbst fand. Mein tiefer Wunsch, in-
nerlich zur Ruhe zu kommen, wurde mehr und mehr erfiillt. Gleich-
zeitig entstand daraus meine Bestimmung, diese Heimat mit anderen
zu teilen. Anderen ein Gegeniiber zu werden, damit sie zu ihrer Be-
stimmung finden kénnen. Befreiend daran ist, dass ich den anderen
nicht mehr brauche, um selbst jemand zu sein. Meine Empfindlich-
keit lieff nach und meine Abhingigkeit vom Wohlwollen anderer
Menschen. Ich konnte mehr und mehr den anderen in seiner Art
wahrnehmen und annehmen. Da ich selbst auf dem Weg der Entfal-
tung so viel Geduld lernen musste mit mir, entwickelte ich nun eine
grofle Geduld in der Begleitung von Menschen.

Und gleichzeitig lernte ich, zu meiner Art zu stehen. Ich weifi: Ich
brauche Zeit und Raum, um nachzudenken, zu studieren und alleine
zu sein. Ich lernte mich abzugrenzen gegentiber Erwartungen ande-
rer und mir und meiner von Gott gegebenen Art treu zu bleiben.

Entfaltung durch Versohnung
Versohnung mit Gott

Die Versohnung mit Gott ist die Grundlage fiir eine weitergehende
Vers6hnung mit anderen, mit mir selbst und meiner Biografie. Wir
sind keinem blinden Zufall ausgeliefert, sondern wir sind Geschopfe
des lebendigen Gottes, der uns liebt und mitten hineinkommen
mochte in unsere Fragen und Noéte. Er mochte uns die Augen dafiir
offnen, dass wir nur in einer Beziehung zu ithm zur eigentlichen Be-
stimmung unseres Lebens finden konnen. Die Bibel spricht davon,
dass wir uns von unserem Schopfer losgeldst haben. Von uns aus pas-
sen wir nicht zu ithm: Er ist heilig, und wir haben uns von ihm abge-
wandt. Das nennt die Bibel Stinde. Es geht nicht um einzelne falsche
Verhaltensweisen, sondern um unsere grundsitzliche Haltung und
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Stellung. Wir haben unsere eigenen Strategien entwickelt, wie wir
tiberleben konnen. Und das hat uns in viele Sackgassen geftihrt. Aber
das ist Gott nicht gleichgtltig. Er lisst uns nicht einfach links liegen,
so nach dem Motto: ,,Das hast du nun davon“. Nein, er kommt zu
uns durch Jesus Christus und ruft uns zu: ,Kommt alle her zu mir,
die ihr euch abmtiht und unter eurer Last leidet! Ich werde euch Frie-
den geben.“ (Mt. 11,28)

Sie und ich, wir haben eine kostbare Seele, ein kostbares Herz. Je-
sus Christus ladt uns ein, seiner Liebe mehr zu vertrauen als unseren
eigenen Entscheidungen oder den Entscheidungen anderer Men-
schen. Er mochte unser Herz zu seiner Wohnung machen — wenn wir
uns thm im Glauben anvertrauen.

,Ein Schmuckstiick wirst du sein, das der Herr in seiner Hand hilt
wie ein Konig seine Krone.” (Jes. 62,3)

Nun haben Sie vielleicht die unterschiedlichsten Vorstellungen
von Gott. Sie haben Erfahrungen mit Christen gemacht, die Sie nicht
ermutigt haben, diesem Gott Glauben zu schenken. Sie sind vielleicht
mit einem strafenden Gott groff geworden, der mit erhobenem Zei-
gefinger vor uns steht. Oder Gott scheint auf alles reduziert zu sein,
was kein Spafl macht: Es gilt Gesetze einzuhalten, die einem wie ein
Gefingnis erscheinen.

Doch Gott ist vollig anders. Er ist der Einzige, der unserem Leben
wirklich Sinn und Hoffnung geben kann. Er spricht uns zu:

»Hab keine Angst, denn ich habe dich erlost! Ich habe dich bei
deinem Namen gerufen, du gehorst zu mir.“ (Jes. 43,1)

Wie geschieht nun Versohnung? Indem ich glaube, dass Jesus
Christus fir mich am Kreuz gestorben und auferstanden ist. Viel-
leicht winken Sie miide ab und denken: ,Das weiff ich alles schon,
aber ich kann nichts damit anfangen.“ Dann wird es umso wichtiger,
dass ein frischer Wind der Hoffnung in Thr Leben blast und seine
Liebe Thr Herz erreichen kann. Wahrheit wird nicht dadurch zur
Liige, weil man nichts mit ihr anfangen kann. Wahrheit setzt sich im-
mer durch. Sie kann nicht als Liige entlarvt werden. Und das ist die
grofle Hoffnung. Das ist das Wagnis wert.

109



Versohnung mit anderen Menschen

Vielleicht haben Sie wihrend des Lesens dieses Buches verletzende
Beziehungen zu Menschen entdeckt. Sie haben getrauert tiber den
Verlust einer liebevollen und fiirsorglichen Mutter und den mangeln-
den Schutz des Vaters. Es hat Sie schmerzlich bewegt, und Sie sind
dariiber nicht zur Ruhe gekommen. Vielleicht denken Sie auch mit
Scham an Situationen zuriick, die Sie am liebsten nicht erlebt hitten.
Menschen sind an Thnen schuldig geworden und haben Wunden in
Ihr Leben geschlagen. Nun méchte ich Sie einladen, den Weg der
Versohnung zu finden.

Sie haben die Moglichkeit, in einen Vergebungsprozess hineinzu-
wachsen. Solch ein Prozess kann sich tiber einen lingeren Zeitraum
erstrecken, er kann nicht erzwungen oder beschleunigt werden. Gott
mochte Sie auf diesem Weg begleiten mit seiner Liebe und seinem Er-
barmen. Er versteht Thre Situation, kennt Thren Schmerz und ver-
urteilt Sie nicht, wenn Sie die innere Bitterkeit noch nicht loslassen
konnen. Aber Gott will Thnen dabei helfen, alles Verletzende in sei-
ne Hinde zu ,vergeben“ — alles ihm zu tiberlassen, weil er besser da-
mit klarkommt. Im Anhang finden Sie eine Skizze tiber einen solchen
Vergebungsprozess. Ich mochte versuchen, Thnen bei dem Prozess
Unterstiitzung zu geben.

In diesem Vergebungsprozess stehen auf der einen Seite unser
Umgang mit unserer Schuld und die Erfahrung von Gottes grofler
Gnade und seinem Erbarmen in unserem Leben, auf der anderen Sei-
te die Moglichkeit, die Schuld des anderen zu benennen und in eine
Vergebung hineinzuwachsen. Umso mehr wir unsere eigene Schuld
wahrnehmen konnen und Gottes Gnade erfahren haben, umso mehr
kann auch Barmherzigkeit fiir die Schuld des anderen in uns autkom-
men.

Ich mochte Sie zunichst einladen, die Schuld der Menschen und alle
bosen oder schweren Erlebnisse, die damit verbunden sind, anzuse-

hen. Dabei geht es nicht nur um ein intellektuelles Sehen und Wahr-

IIO



nehmen, sondern um das Denken und Fiihlen Thres Herzens. Das
Herz braucht die Moglichkeit, dass es spiiren darf, dass Sie lange un-
ter einer groflen Last gelitten haben.

Eine Hilfe kann es sein, der Mutter oder dem Vater (oder eben
dem Menschen, der an einem schuldig geworden ist) einen Brief zu
schreiben. Einen Brief, den man nicht abschickt. Man kann alles hi-
neinschreiben, was man fiihlt und denkt, alle Fragen und Noéte und
auch alle Angst und Gefiihle des Zorns. Das kann eine Hilfe sein, um
mit dem eigenen Herzen wieder in Beziehung zu treten.

Mathias Jung schreibt in seinem Buch ,, Versohnung“ Folgendes:

»--. in dem Brief sollten wir alles schreiben, was in diesem Augenblick
aus uns herausbricht. Der Brief darf auch derb sein. Wir sollten nicht
unsere Gefiihle unterdriicken und in eine Eigenzensur verfallen. Wir
diirfen Partei ergreifen fiir das kleine Kind, das wir einmal waren, und
moglichst genau seine damaligen Gefiihle der Abwertung, Erniedrigung,
Einsamkeit und Hilflosigkeit nachsptiiren. In den Brief muss alles hinein,
was wir niemals den Eltern zu sagen gewagt haben ... unsere damalige
Panik, unsere Fehlreaktionen, Schulversagen, Rebellion aus Not.*

Wenn Sie nun einen inneren Bezug zu ihren Verletzungen spiiren,
mochte ich Sie ermutigen, einen Schuldschein anzufertigen. Er konn-
te so aussehen:

SCHULDSCHEIN

Mich verletzt, dass du (Name)
angetan hast:

Ich werfe dirvor, dass du ...t
Damit bist du an mir schuldig geworden. Das hat mich Folgendes
GOKOSTEL: L ..o
Diese Schuld erlasse ich dir / erlasse ich dir nicht / erlasse ich dir
noch nicht.
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Horen Sie auf Thr Herz. Unser Herz braucht Zeit, um alles in
Worte zu fassen. Es braucht Zeit, um in die Bereitschaft hineinzu-
wachsen, dem anderen die Schuld zu erlassen. Sie brauchen Ihre Ent-
scheidung nicht berstiirzen. Manchmal kann es eine Hilfe sein,
wenn wir die Schuld, die andere uns angetan haben, an Gott ,verge-
ben“ — so wie wenn man einen Auftrag an einen Architekten vergibt
zum Hausbau. So wie dieser Architekt sich nun um alles kiimmert,
so konnen Sie diese ganze Schuld mit allen Konsequenzen an Gott
weiterreichen, damit er sich darum kimmern und Thnen die Kraft ge-
ben kann, diese Schuld mitsamt aller Bitterkeit und den Folgen los-
zulassen und auf das Einfordern zu verzichten.

Vielleicht entstehen in Thnen viele Gefithle von Wut, Zorn, Hass,
Trauer, Abwehr. Lassen Sie alle Gefiihle getrost zu. Sie driicken nur
aus, was in Threm Herzen schon seit Langem geschlummert hat.
Manchmal kann eine tiefe Wurzel von Groll und Bitterkeit in Threm
Herzen sein, die sich nur langsam offenbaren will. Gott wird Sie
nicht iberfordern, sondern er geht mit Thnen Schritt fir Schritt, da-
mit sich die Wurzel 16sen kann. Das heilsame Wirken des Geistes
Gottes kann diese fest sitzende bittere Wurzel aufweichen, damit sie
entfernt werden kann.

Auch fur diesen Prozess ist es wichtig, einen Menschen zu haben,
mit dem man die ganze Not teilen kann und vor dem man die Ge-
fuhle aussprechen kann. Wir brauchen den Zuspruch der Vergebung,
den Trost des Aufgefangenwerdens und des Mitaushaltens. Gerade
wenn die Bitterkeit sehr tief ist, braucht es Zeit, bis wir uns mehr und
mehr davon 16sen konnen. Gottes Beistand ist uns gewiss, aber die
Anwesenheit eines Menschen verstirkt und unterstiitzt unseren
Glauben, auf die Hilfe und Kraft Gottes vertrauen zu konnen.

Adrian Plass schreibt in der erwihnten Biografie von Philip Ilott:

,Endlich wusste er, was das Furchtbare gewesen war, das er Mama an-
getan hatte. Er war geboren worden und er war ein Junge. Sie hatte ihn

iberhaupt nicht gewollt, sie hatte keine Verwendung fir ihn. All diese
Gefihle, die er als Heranwachsender gehabt hatte, hatte er wegen ihr
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gehabt. Er hatte sich oft schwach, schmutzig und machtlos gefihlt.
Wenn er daran dachte, hatte er diese Gefiihle noch immer. Er glaubte,
er wiirde fiir immer in den Klauen seiner Mutter bleiben, egal was pas-
sierte ...«

Auf der anderen Seite mochte Gott Thnen behutsam die Augen 6ff-
nen fur Thre eigene Schuld in Threm Leben. Nein, er steht nicht als
Richter vor Thnen, sondern als liebender Herr, der Thnen seine Gna-
de anbietet. Sie konnen erkennen, wie viel Not es tiber Thr Leben ge-
bracht hat, dass Sie sich so tief in Bitterkeit und Abwehr verstrickt
haben. Er kann Thnen Thr ,verzweifelt boses Herz“ offenbaren, das
nach Auswegen gesucht hat, um den Schmerzen der Wunden zu ent-
kommen, die andere ihm zugefligt haben. Gott hilft Thnen, Thre eige-
ne Abwehr und Hirte zu erkennen, mit denen Sie andere Menschen
verletzt haben — und als Opfer nun gleichzeitig zum Titer wurden:
Wie Sie vielleicht anderen Menschen Bdoses unterstellt haben, wie Sie
Gott angeklagt haben und sich eine grofle Lieblosigkeit in Threm
Herzen breitgemacht hat. All Thre Last der Bitterkeit konnen Sie
zum Kreuz bringen und Gottes Vergebung in Anspruch nehmen.

Einem Ratsuchenden gab ich einmal den Rat, sich Holz aus dem
Wald zu holen und sich selbst ein Holzkreuz zu basteln. An dieses
Kreuz konnte er seine Schuld, aber auch die Schuld des anderen hef-
ten. So wurde die Vergebung ganz plastisch. ,,Gott hat den Schuld-
schein, der uns mit seinen Forderungen so schwer belastete, eingelost
und auf ewig vernichtet, indem er ihn ans Kreuz nagelte. Auf diese
Weise wurden die finsteren dimonischen Michte entmachtet und in
threr Ohnmacht blofigestellt, als Christus am Kreuz triumphierte.”
(Kol. 2,14)

Auch in meinem eigenen Leben entwickelte ich manche ,, Waffe“, um
mich vor weiteren verletzenden Erfahrungen zu schiitzen. Meine
Waffen waren Verachtung, Riickzug und sachliche Arroganz. Da-
durch habe ich manchen lieben Menschen verletzt, der es gut mit mir
meinte. Meine Unbarmherzigkeit gegeniiber Menschen hat manchen
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verwirrt und verunsichert. Und gerade diese heilsame Erkenntnis,
dass Jesus alles fiir mich bezahlt hat, konnte mir helfen, nun bereit zu
werden gegeniiber den Menschen, die mich so tief verletzt hatten:
nimlich nun ihnen zu vergeben und meine Bitterkeit loszuwerden.
Dieser Prozess zog sich bei mir tiber einen langen Zeitraum hin. Vie-
les wurde mir erst allmihlich bewusst. Aber gerade dadurch lernte
ich, dass Vergebung und Loslosung von Bitterkeit von mir allein
nicht geleistet werden konnen. Ich bringe das nicht fertig. Es braucht
Gottes Liebe und Gnade und die nicht so einfache Erkenntnis der ei-
genen Stindhaftigkeit.

Gottes grofle Liebe zu Thnen mochte einen Weg zu Threm Herzen
finden. Es ist nicht schon, sich selbst im Licht Gottes zu sehen. Aber
seine Gnade reicht aus, um all Thre Schuld zu tilgen. Sie ist ans Kreuz
geheftet worden. Sie mussen sich nicht mehr selbst verachten und
verdammen. Gott hat fiir alle Schuld seinen eigenen Sohn verlassen

und all Thre Schuld auf ihn gelegt.

Und so konnen auch Gottes Trost und seine liebevolle Nihe Thnen
Trost geben in Threm Leid, das Sie aufgrund der Verletzungen durch
andere empfunden haben oder nun empfinden. Versuchen Sie sich
Gott zu offnen, dass er kommt — mitten hinein — in Ihre Bitterkeit,
Thre Schmerzen, in alle Verwirrung und Unsicherheit, und Sie an die
Hand nimmt, um zu trauern und Trost zu empfangen. Tief in Thnen
wird der Wunsch geweckt, nun die zu Recht empfundenen Forde-
rungen an die Menschen, die Thnen Schaden zugefiigt haben, loszu-
lassen. Auch das kann dauern. Aber wenn Sie einmal die heilsame
Begegnung mit der Vergebung geschmeckt haben, mochten Sie es im-
mer tiefer erfassen, sodass Sie frei werden von allen Bindungen an die
»Later, die Thnen in Threm Leben so viel Negatives angetan und ver-
ursacht haben. Denn nichts bindet uns stirker an die negativen Er-
fahrungen (beispielsweise mit unserer Mutter oder unserem Vater) als
unsere Forderungen, die wir nicht loslassen konnen!

Lernen wir loszulassen, kommen wir in eine immer tiefer gehende
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Versohnung mit uns selbst, mit den Verursachern und mit dem, was
das Erlebte an Konsequenzen hatte, hinein.

Angelika Bockmann schreibt in ihrem Bichlein ,Meine Mutter
und ich“:

,Sich loslosen heiflt auch, sich von Anspriichen und Vorwiirfen der
Mutter oder den Eltern gegentiber freizumachen. Wenn wir jemandem
gegentber Vorwtirfe erheben, dann erheben wir auch indirekt Anspruch
auf Wiedergutmachung. Wenn wir uns aber loslosen wollen, bedeutet
das auch gleichzeitig, dass wir diesen Schuldschein zerreiflen und den
anderen freigeben.”

Versohnung mit meiner Biografie

Hier wird es nun noch umfassender. Wie schon wire es doch, wenn
wir nach Jahren auf unser Leben zuriickblicken und sagen konnten:
»Ja, da war manches Schwere und Unverstindliche dabei, aber ich
bin dartiber zur Ruhe gekommen. Ich bin gereift und gewachsen,
habe die Schuld anderer verschmerzt, und Gott hat gerade aus diesen
Phasen Segen werden lassen.“

Und genau das ist moglich. Gott macht das Unmégliche moglich.
Er verwandelt unsere verarbeiteten, schmerzhaften Erfahrungen in
Segen, sodass wir mit Josef sprechen kénnen:

»~Habt keine Angst! Ich mafle mir doch nicht an, euch an Gottes
Stelle zu richten! Was er beschlossen hat, das steht fest! Thr wolltet
mir Boses tun, aber Gott hat daraus Gutes entstehen lassen.“ (1. Mo.

§0,19.20)
Aussohnung mit mir selbst

Das kann besonders schwierig sein, sich selbst nichts nachzutragen.
Man hat sich daran gewohnt, sich selbst abzulehnen, zu kritisieren und
zu verdammen. Wenn Sie sich schuldig gemacht haben, gilt Thnen die
Gnade Gottes. ,,Wo sich die ganze Macht der Siinde zeigte, da erwies
sich auch Gottes Barmherzigkeit in ihrer ganzen Grofle.“ (Rom. §,20)
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Sind Sie aber dabei, Thre eigenen Gedanken, Gefithle und Hand-
lungen stiandig zu kritisieren, dann wird es wichtig, dass Sie begin-
nen, sich selbst zu respektieren und stehen zu lassen. Das ist eine
stindige Ubung und eine wichtige Voraussetzung, um die verborge-
nen Bereiche in unserem Innern zu entdecken, auszudriicken und um
Verinderung zu erfahren.

»Versohnung war wichtig in meinem Leben. Da ich in der Ablehnung
und Auflehnung gegen alles und jeden lebte, war es wichtig — um iiber-
haupt einen Fuf auf den Boden zu kriegen — mich mit mir, mit Gott,
meiner Lebensgeschichte, Umstinden und Menschen auszusohnen. Das
alles anzunehmen und Ja dazu zu sagen, weil es die Wahrheit war. Ich
brauchte Vergebung und lernte, anderen zu vergeben. Das war befrei-
end. Dass ich diese Schritte immer wieder gehen konnte und meinen
Hass und meine Ablehnung und Auflehnung tiberwinden konnte und
kann, ist letztlich Gnade.“

Daniela

,Gott schenkte mir Zugang zu einer Verletzung durch Verachtung und
machte es mir moglich, mit dem Herzen zu vergeben. Ich konnte Ver-
gebung empfangen fiir meine Rebellion gegen Gott und meine Schuld,
die durch meinen Selbstschutz entstanden ist.”

Magdalene

Diese Zeilen schrieben Menschen, die sich auf den Weg gemacht ha-
ben. Aber die Vergebung aus ihrem Herzen heraus entstand erst im
Laufe von Wochen, Monaten und Jahren. Es ist ein Wunder der Gna-
de Gottes, wenn seine Liebe unser Herz erreicht und wir bereit wer-
den zu vergeben. Erst auf dem Wege erkennen wir oftmals, wie grof§
unser Groll und unsere Bitterkeit sind. Und wir brauchen sehr viel
Geduld mit uns selbst, damit wir uns dies erst eingestehen kénnen,
um dann immer tiefer davon frei zu werden.
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Entfaltung durch Nachreifung

Der Weg der Nachreifung und Entfaltung ist ein Ineinandergreifen
von Gottes Eingreifen in mein Leben, vom Erkennen der Wahrheit,
von Trauerarbeit, Versohnung und praktischen Schritten im tiglichen
Leben und dem Eintiben, sich selbst zu achten und sein ganzes Ver-
trauen auf Gott zu setzen.

Der Aufbau der Identitit hat unterschiedliche Aspekte. Man
konnte sie unter folgenden Stichworten zusammenfassen:

Verinnerlichung

Ich verinnerliche meine eigene Personlichkeit, meine Werte, mei-

ne Art, meine Verluste und Defizite und trete dazu in Beziehung.

Spiegelung

Dafiir brauche ich Menschen als Gegeniiber, die mir Feedback

geben, die mir helfen, mich selbst zu entdecken und mich zu

erkennen.

Direkte Identifikation

Dazu gehort die Fahigkeit, sich selbst zu identifizieren mit seinen

Ressourcen und seinen Defiziten, sich anzunehmen, auszuhalten

und Uber seine Verluste zu trauern.

Lernen

Das Erkannte annehmen, um die Ressourcen zu fordern, die

negativen Pragungen lernen zu verindern, neues Verhalten, das

zu mir passt, einzuiiben und im alltdglichen Leben zu leben.

Sozialisation

Das kann bedeuten, in der Gruppe und in Beziehungen zu sich

selbst zu stehen, seine Meinung zu vertreten. Und gleichzeitig

bedeutet es, sich mit der eigenen Art einzubringen, sich auf Ge-

meinschaft einzulassen und Vertrauen zu investieren. Ein weites

Ubungsfeld ist es zu lernen, mit verletzenden Situationen in der

Gemeinschaft und in Beziehungen umzugehen, Vergebungsbe-

reitschaft zu lernen, aber auch zu lernen, sich zu schiitzen und

abzugrenzen.
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Es ist ein mutiger Schritt, das Leben zu erlernen, das man bis jetzt
nicht leben wollte und konnte. Der Weg der Nachreifung bringt
mich unweigerlich immer wieder zu bestimmten Punkten, in denen
ich meine Unreife wahrnehme, und ich lerne nun, dazu zu stehen und
weiterzuiiben und zu reifen.

Man hort auf, sich selbst zu verachten und abzulehnen. Man
nimmt das immer wiederkehrende Gefithl der Minderwertigkeit
wabhr, ist aber bereit, es nun auszuhalten und in ein neues Bewusst-
sein des eigenen Wertes hineinzuwachsen. Das ist zwar nicht immer
leicht, aber es bedeutet eine freimachende Demut, die ermutigt und
zur Reife fihrt.

»Ich habe einige Dinge entdeckt, an denen ich gerade dabei bin sie
,nachzulernen‘: Ich gehe ,normalerweise bisher den leichtesten und be-
quemsten Weg, meide gerne Konflikte, wenn es zwischenmenschliche
Probleme gibt, tibernehme nur in wenigen Dingen Verantwortung, habe
einen passiven Lebensstil, das heiflt, ich nehme vieles so an, wie es
kommt, und stecke mir wenig Ziele. Ich vergleiche mich gerne mit an-
deren Menschen und denke, dass meine Meinung nicht so wichtig ist
und es auf sie nicht ankommt. Ich lebe oft in meiner Welt und bin auf
mich fixiert, sodass ich andere Menschen tibersehe und Beziehungs-
probleme entstehen.”

Thomas

Bilder

Die Personlichkeit eines Menschen vergleiche ich gerne mit einem
Garten. In diesem Garten gibt es viele schone Blumen, Straucher und
Biaume, schon angelegte Beete mit Nutzpflanzen aller Art. Er ist in
der Regel umgeben von einem Zaun oder einer Hecke als Begren-
zung und hat ein schones Gartentiirchen. Es sind Wege gepflastert,
auf denen man gehen kann, und es gibt vielleicht ein paar schone
Stiihle oder Binke mit einem Tisch, die zum Verweilen einladen.
Aber in diesem Garten liegen Beete brach, einzelne Stellen sind
verwiistet, an anderen Stellen wuchert das Unkraut und manches ist
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vernachlissigt. Die Begrenzung ist an manchen Stellen beschidigt
oder gar nicht vorhanden.

Die brachliegenden Stellen konnte man mit den nicht entfalteten
Bereichen unserer Personlichkeit vergleichen. Die verwlisteten Stel-
len mit unseren Verletzungen. Das Unkraut, das wuchert, konnte die
Folgen und Hindernisse darstellen. Die beschadigten Stellen deuten
auf Grenzverletzungen hin. Wir sind offen fiir weitere Verletzungen,
wenn wir keinen Schutz haben. All diese Stellen ziehen die Schonheit
des Gartens in Mitleidenschaft.

Es gibt ,Stellen in unserem Leben, die liegen brach. Hier fehlten
das notige ,Wasser” und die ,Sonne“, um die Personlichkeit zum
Wachsen zu bringen. Und es gibt Stellen mit , giftigen Pflanzungen®.
Sie sind nicht so leicht zu identifizieren, wirken aber doch in unser
Leben hinein. Und wenn wir sie nicht beachten bzw. die Signale nicht
ernst nehmen, konnen sie die gesamte Personlichkeit tiberschatten. Je
grofler dieser Bereich in unserer Personlichkeit ist, umso weit rei-
chender und blockierender ist er fiir unser Leben.

Dieses Bild verwende ich gern in der Seelsorge, und schon man-
cher konnte es auf sein Leben tibertragen. Es kann helfen, sich selbst
besser wahrzunehmen, zu verstehen und wegzukommen von der tie-
fen Selbstablehnung. Es kann die Bereitschaft wecken, sich gemein-
sam auf den Weg zu machen, um nun diese Stellen zu entdecken und
aufzuspiren.

Ahnlich hilfreich ist das Bild eines Hauses, von dem schon einmal die
Rede war. Das Haus mit vielen Zimmern, in dem manche verschlos-
sen sind. In dem man sich (vielleicht in manchen Bereichen des
Lebens) in den Keller zuriickgezogen hat und nicht mehr ,anwe-
send“ ist.

Sie konnen auch versuchen, selbst Bilder zu malen, und diese dann
mit einem Seelsorger besprechen. Oder besorgen Sie sich Ton und ver-
suchen Sie durch Formen Thre Gedanken und Gefiihle auszudriicken.

Manche ermutige ich, Gedichte zu schreiben oder ihre Gedanken
in Worten auszudriicken. — Jeder von uns hat eine andere Art, mit der
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er zu den inneren Bereichen seiner Seele Zugang finden kann. Aus-
drucksstarke Texte oder Lieder konnen uns beriithren und uns zu un-
serem Herzen fiithren.

Sich selbst ernst nehmen

Nun gilt es, diese Gedanken und Gefiihle ernst zu nehmen und mit ei-
nem Menschen zu besprechen. Wenn Sie die Moglichkeit haben, eine
therapeutische Gruppe zu besuchen, kann das besonders hilfreich
sein, weil Sie dann direktes Feedback bekommen auf das, was Sie aus-
sprechen. Manchmal sind auch Gefiihle von permanenter Unzufrie-
denheit ein Signal. Note wie lingere deprimierte Stimmungen, starke
Stimmungsschwankungen und sich abhingig fithlen von Menschen
sind nicht abzulehnen, sondern konnen ein Ausdruck sein von einer
tiefer liegenden Verletzung oder einem Defizit in der Personlichkeit.

Sich selbst ernst zu nehmen und diese Signale genauer zu betrach-
ten ist wichtig, um zu diesen verborgenen Stellen vorzudringen, die
unser Leben bedrohen.

»Ich musste lernen zu horen, was meine Seele eigentlich sagt. Ich muss-
te lernen, mich selber, meinen Ausdruck, ernstzunehmen und auszuhal-

«

ten.
Maria

Henri Nouwen schreibt:

»Solange dein verwundbares Selbst sich nicht von dir willkommen ge-
heiflen fiihlt, hilt es so viel Abstand, dass es dir seine eigentliche Schon-
heit und Weisheit nicht zeigen kann. So tiberlebst du zwar, doch ohne
wirklich zu leben.”

Auseinandersetzung mit sich selbst
Was bedeutet das? Wie setzen wir uns mit uns selbst tiberhaupt kons-
truktiv auseinander? Es kann ja nicht bedeuten, dass wir nur um uns

selbst kreisen und dann wieder nur in unseren Griibeleien hingen
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bleiben. Man konnte auch fragen, wie setzen wir uns mit uns selbst
zusammen und besprechen unsere Situation ehrlich und offen und
weichen unseren eigenen Reaktionen nicht mehr aus? Das klingt viel-
leicht etwas fremd, aber es konnte uns dabei helfen, wie wir be-
ginnen, die Bereiche unserer Personlichkeit wahrzunehmen, die wir
bisher weggeschoben haben, ohne es vielleicht zu merken.

Auseinandersetzung bedeutet das Anschauen unserer person-
lichen Regungen, um ihnen zu begegnen und sie ernst nehmen zu
konnen. Dabei konnen wir entdecken, dass wir an manchen Stellen
gar keinen Ausdruck gefunden haben. Unsere Gefiihle sind unter-
driickt, unser Wille teilweise gelihmt und unser Gewissen durch
Schuldgefiihle verbogen. Unser Verstand mag zwar an manchen Stel-
len blockiert sein, aber er erfasst noch am stirksten die Hintergrin-
de, wenn wir uns darauf einlassen. Aber es scheint eine Glaswand
zwischen der eigenen Person und den vergangenen Dingen zu liegen,
wenn wir sie zu fassen kriegen.

Nun beginnt die grofle Entdeckungsreise, die zum einen zur er-
leichternden Entfaltung und zum anderen zur Begegnung mit den
nicht gelebten und schmerzhaften Bereichen fithrt. Wichtig dabet ist,
dass wir uns selbst zunichst nicht (als gut oder schlecht) bewerten,
damit wir uns selbst tiberhaupt entdecken konnen.

Wie schon erwihnt, finden Sie im Anhang des Buches eine Anlei-
tung fir eine solche Auseinandersetzung. Sie kann Thnen bei der Ent-
deckungsreise helfen.

Gefiihle sind Signale unserer Seele

Gefiihle nehmen einen groflen Raum in unserem Leben ein. Oft sind
sie Uberbetont oder wir nehmen sie kaum wahr. Und dann gibt es
noch viele eingemauerte Gefiihle, die wir gar nicht kennen und die
wir mit viel Geschick und kunstvollen Strategien von uns fernhalten.
So entwickelt man unbemerkt viel Fantasie und vielerlei Kunstgrif-
fe, um sich vor den eigenen Gefiihlen, die schmerzen, fernzuhalten.
Unsere Gefiihle konnen aber auch dumpf und verzerrt in unserem
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Inneren verborgen liegen, und es ist manchmal nicht leicht, tiber-
haupt an sie heranzukommen. Auch hier mochte Gott unser Fuhrer
sein, der ,das Verborgene ans Licht bringt“ (Dan. 2,20).

W. Hugh Missildine schreibt:

»Emotionale Vernachlissigung ist ein Phantom, ein sich dem Zugriff
entziehendes, leeres Etwas, aus dem einfachen Grund, dass sie die Ab-
wesenheit von etwas ist. Aus eben diesem Grund kann man es ... nur
schwer erkennen. Was dem Kind urspriinglich fehlt, ist die stindig vor-
handene Gelegenheit, eine das Kind bestitigende Bindung an einen Er-
wachsenen zu bilden und aufrechtzuerhalten, die dem Kind das Gefiihl
gibt, ein ,besonderes®, einzigartiges und wertvolles Individuum zu sein.
... Das Kind entwickelt in Bezug auf sich selbst und andere dumpfe,
unsichere, verzerrte und inhaltsleere Gefiihle. Es vermag nicht zu fith-
len, dass es wichtig ist ...

Gehen wir auf die Entdeckungsreise! Es lohnt, sich selbst kennen zu
lernen. Machen Sie sich auf den Weg, indem Sie sich Fragen stellen
bzw. sich stellen lassen:
Welche Gefiihle erleben Sie z. B. in unterschiedlichen Beziehun-
gen, im Beruf und in den alltiglichen Anforderungen?
Welche Empfindungen unterdriicken Sie schnell, wenn sie sich
unangenehm anfithlen?
Sind es die weichen Regungen, die Thnen besonders schwerfallen?
In welchen Situationen fiihlen Sie sich schwach und verletzlich?
Entdecken Sie wiitende und abwehrende Gefiihle?

Sie konnen beginnen, Thre Gefiihle aufzuschreiben und versuchen,
sie auszudricken, um dahinter liegende Gedanken und innere Hal-
tungen zu entdecken. Besprechen Sie diese Gefiihle dann mit einem/r
Seelsorger/in oder einer/m Therapeutin/en, der Sie darin unterstit-
zen kann.

Im Anhang finden Sie ein Arbeitsblatt iiber Gefiithle. Nehmen Sie
es zur Hand und tberlegen Sie, welche Gefiihle Sie haben, und kom-
men Sie sich selbst auf die Spur. Wir sind ein Ebenbild Gottes, und
Gott zeigt in seinem Wort sehr viele Gefiihle unterschiedlicher Art.
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Das Arbeitsblatt gibt die Moglichkeit, in der Bibel dartiber mehr zu
erfahren.

Es gibt Grinde daftr, dass wir bestimmte Gefiithle nicht mehr
wahrnehmen. Es gibt Verletzungen, vor denen wir uns schiitzen, da-
mit wir nicht mehr empfinden miissen. Dieses Verdringen der Ge-
fithle kann so weit fithren, dass wir einen Teil unserer Personlichkeit
»abtrennen®, sodass wir keinen direkten Zugriff auf sie haben. Das
kann sich so duflern, dass wir von Gefiithlen bestimmt werden, die
wir nicht kontrollieren konnen. Sie ,kommen einfach hoch® und
beherrschen unser Denken und Handeln. Wir finden aber nicht un-
bedingt einen direkten Zusammenhang, finden auf den ersten Blick
keine Griinde, weshalb diese Gefiihle da sind.

Versuchen Sie trotzdem, einen moglichen Bezug herzustellen, und
lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn es nicht gelingt. Bitten Sie
Gott darum, dass er Thnen die Hintergriinde zeigt und Sie den
Zusammenhang mit fritheren Erfahrungen erkennen. Da konnen
schmerzhafte Erinnerungen auftauchen, und es braucht Mut und
Motivation, ihnen ins Auge zu schauen. Aber das kénnen wir wagen,
wenn uns bewusst ist: Gott steht ganz auf unserer Seite und mochte
dabei helfen, die Gefiihle auszuhalten, die dadurch ausgelost werden.

Gedanken wahrnehmen

Manchmal schieffen vollig ungerufen bestimmte Gedanken in unser
Bewusstsein. Oftmals kommen sie aus dem nicht definierten Bereich
und sind mit viel ,Unkraut® behaftet: Gedanken des Neides, aber
auch der Verzweiflung und Hoffnungslosigkeit. Wir erkennen auf
dem Weg sogar Haltungen, die uns priagen und uns in unserem Leben
blockieren. Auch hier bringt Fragen weiter:

Welche Gedanken beschiftigen Sie hiufig, z. B. wenn Sie etwas

nicht geschafft haben? Welche Griinde konnten sich dahinter ver-

bergen?

Entdecken Sie im Umgang mit anderen Gedanken, die Sie lih-

men und blockieren? Womit konnte das zusammenhingen?
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Gibt es in Threm Leben sich wiederholende Gedankenkreisliufe,
die Thnen schon immer zu schaffen gemacht haben?

Beginnen Sie mutig, Thre Gedanken zu denken. Finden Sie einen
Ausdruck mit Worten oder Bildern. Fragen Sie nicht danach, ob die
Gedanken gut oder schlecht sind, sondern denken Sie iiber Thr Leben
nach, Thren Werdegang, Thre Art, und entdecken Sie, wie Sie gern le-
ben wollen. Scheuen Sie sich nicht, die negativen Gedanken zu den-
ken, sondern fragen Sie immer wieder nach, woher sie kommen und
welche Ursachen sie haben konnen. Am besten legen Sie Thre Gedan-
ken immer wieder Gott hin und bitten ihn, dass er Thnen die Augen
offnet fir das Verborgene in Threm Herzen. Ergreifen Sie seine
Hand. Er mochte Sie fithren und Sie auf Threr Entdeckungsreise be-
gleiten.

wFirchte dich nicht, denn ich bin bei dir. Hab keine Angst, denn
ich bin dein Gott! Ich mache dich stark, ich helfe dir, mit meiner sieg-
reichen Hand beschiitze ich dich!“ (Jes. 41,10)

Kommen Sie an manchen Stellen nicht weiter, dann lassen Sie es
stehen. Thr Herz wird im Innern weitermachen, ohne dass Sie das
merken. Und nach einiger Zeit wird manches klarer. So werden Sie
sich mit der Zeit immer mehr selbst erkennen und gleichzeitig Got-
tes grofle Liebe und Gnade. Sie konnen Thr Herz vor thm ausschiit-
ten, Ihre Not beim Namen nennen und ihn einladen. Einladen in den
,Garten® Threr Personlichkeit, damit er Neues wachsen lassen kann
und damit das Wunder geschieht, dass die Wiiste sich in einen bli-
henden Garten verwandelt. Dabei werden Sie auch auf das ,Un-
kraut“ stoffen. Thre Abgriinde, Thre Schuld, werden Thnen klar wer-
den. Negative Haltungen werden offenbar, wie z. B. manipulatives
Verhalten, Kritiksucht, Perfektionismus. Gott wartet auf Sie und
mochte Thnen helfen, auch daran zu arbeiten und neues Verhalten zu
lernen.

124



Unseren Willen entdecken

Gott hat uns in seiner groflen Gnade einen freien Willen geschenkt.
Wir konnen wihlen. Das wollte er so, weil er uns liebt. Indem Sie Je-
sus in Thr Leben eingeladen haben, ist es Thnen tiberhaupt wieder
moglich geworden zu wihlen. Jetzt konnen Sie lernen, das zu tun,
was Sie wirklich mochten. Das klingt befreiend und herausfordernd
zugleich. Das hat einen Grund: Vielfach ist unser Wille gelahmt
worden — durch mancherlei negative Erfahrungen. Oder er ist gebun-
den — weil wir unser Leben an bestimmte Dinge oder Menschen ge-
hangt haben. Aber nun mochte Gott Sie in die Freiheit fithren und
Thnen die Moglichkeit geben, Thren Willen neu und frei zu gebrau-
chen.

Kommen Sie sich auf den Grund:

Welche Wiinsche haben Sie fir Thr Leben und Ihre Beziehungen?

Konnen Sie diese Wiinsche zum Ausdruck bringen?

Gibt es auch Situationen, in denen Sie einen ,harten Willen® ha-

ben und voller Abwehr reagieren?

An welchen Stellen fiihlen Sie sich gelihmt oder gebunden?

Was konnte dazu beigetragen haben, dass Sie Thren Willen nicht

gebrauchen kénnen?

Welche Einstellung haben Sie zu Threm eigenen Willen? Denken

Sie, dass Sie ihn einsetzen diirfen, oder meinen Sie cher, ithn nicht

einsetzen zu durfen?

Manche Christen meinen, ihr Wille sei nicht wichtig, sondern nur der
Wille Gottes. Das ist eine Mischung von Wahrheit und Lige. Es geht
darum, unseren Willen freiwillig unter Gottes Willen zu stellen; da-
bei geht es um den Einklang. Aber wenn wir unseren Willen nicht
kennen, wie sollen wir ihn dann mit Gottes Willen in Einklang brin-
gen?

Es wire entwiirdigend, wenn Gott uns unseren Willen nicht zuge-
stehen wiirde. Das ist ja gerade das Hochste und Tiefste der Liebe
Gottes: Er fragt uns, was wir wollen. Er respektiert unsere Person-
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lichkeit. Gerade in seiner Einladung, zu ihm zu kommen, erreicht
uns diese iiberwiltigende Botschaft:

»1ch stehe vor der Tir (deines Herzens) und klopfe an. Wer jetzt
meine Stimme hort und mir die Tir 6ffnet, bei dem werde ich ein-
kehren. Gemeinsam werden wir das Festmahl essen.“ (Off. 5,20)

Gott bricht nie mit Gewalt in unser Herz ein. Er ist hoflich und
freundlich und er wartet auf unsere Antwort.

Lassen Sie sich ermutigen, Thren Willen zu gebrauchen. Besonders
in den Bereichen, die Sie lieber anderen iiberlassen wiirden oder in
denen Sie lieber den Riickzug gewihlt haben. Haben Sie den Mut, Th-
ren Willen einzusetzen und zu gebrauchen.

Gerade im Gesprich mit Menschen konnen Sie lernen, Thren Wil-
len zu duflern und zu dem zu stehen, was Sie denken und meinen. Sie
konnen lernen, z. B. Thre bisherige Anpassung aufzugeben und selbst
zu tberlegen, was Sie mochten und dies zum Ausdruck bringen. Das
erfordert Mut und kann dazu fihren, dass Sie fiir andere unbequemer
werden. Aber Sie gewinnen Profil, und Thre eigene Selbstachtung
wird zunehmen.

Den Verstand gebrauchen lernen

Unser Verstand ist ein wichtiges Instrument, um unsere Gefiihle und
Gedanken zu sortieren, uns Gottes Willen klarzumachen und seine
Wahrheit iber unser Leben zu entdecken. Der Verstand kann unser
Geftihls- und Gedankenchaos durchdringen, in dem wir uns 6fter
befinden. Er ist aber nicht allein in der Lage, den Zugang zu unserem
Herzen und zu den verborgenen Bereichen zu finden. Das vermag
nur das Zusammenspiel von Gefiihlen, Gedanken und unserem Wil-
len. Aber wir kénnen unseren Verstand offnen fiir Gottes Weisheit,
damit seine Wahrheit tiefer in uns eindringt und das Verborgene ans
Licht bringen kann.
Entdecken Sie Thre Spur!
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In welchen Situationen empfinden Sie ein blockiertes Denken?
Welche Punkte Thres Lebens mochten Sie durchdenken, fiihlen
sich aber dazu nicht in der Lage und kommen auch nicht weiter?
Wie denken Sie tiber Thren Glauben, Thr Handeln und Ihr Le-
ben? Woher konnten negative Gedankenginge kommen?
Ko6nnen Sie Thre Meinung vor sich selbst stehen lassen und sie
auch vor anderen vertreten?

Beginnen Sie, sich darin zu tiben: Unterhalten Sie sich mit Freunden
uber alltagliche Dinge, iiber politische Ereignisse, tiber die unter-
schiedlichen Beziehungen, und finden Sie Thre eigene Meinung
heraus. Versuchen Sie, diese Meinung auch zu vertreten und auszu-
driicken. Dann liegt vor Thnen ein weites Feld, fiir das Sie Verantwor-
tung tibernehmen konnen.

»Es war unerlisslich, dass ich viele Themen durchdachte, mir eine eige-
ne Meinung bildete, mich gedanklich auseinandersetzte und Gedanken
zu Ende dachte. Ich erforschte die Ursache und Wirkung meiner Uber-
zeugungen, meines Lebensstils, meiner Gefiihle, und lernte sehr viel
tber mich und den Menschen im Allgemeinen.”

Maria

Unser Gewissen

»Das Gewissen ist das einfachste und eindeutigste Zeichen fiir die be-
sondere Wiirde des Menschen. In thm haben wir das zu sehen, was den
Menschen erst zum Menschen macht.“

Ole Hallesby

Gott weckt unser Gewissen auf, wenn wir zum Glauben kommen.
Es wird geoffnet fiir Gottes Wahrheit und Wirklichkeit. Aber es be-
darf immer wieder einer Korrektur am Willen Gottes und seiner Lie-
be, da das Gewissen sonst in mancherlei Verwirrung hingen bleibt.
Es kann verbogen und falsch geprigt sein. Wir konnen Schuldgefiih-
le haben, die bei niherem Besehen aus negativen Prigungen heraus
entstanden sind, die wir aus unserer Kindheit aufgenommen haben.

127



Wir konnen andererseits schuldig werden, ohne es zu merken, weil
wir gar keine Gewissensbildung erfahren haben.

So kann es z. B. sehr verwirrend sein, wenn wir beginnen, uns selbst
wahrzunehmen und uns Gedanken tiber uns selbst machen. Wir be-
kommen das Gefiihl, egoistisch zu sein. So unterlassen wir es lieber,
bis uns Krisen in unserem Leben daran erinnern, dass wir von Gott
gewirdigt wurden, uns um uns selbst zu kiimmern und fiir unser ei-
genes Leben Verantwortung zu tibernehmen. Andererseits machen
wir uns ohne Gewissensbisse an uns selbst schuldig und gleichzeitig
an anderen Menschen, wenn wir beispielsweise bis zum Umfallen
arbeiten und uns nie darum kiimmern, wo unsere Grenzen liegen und
welche Verantwortung wir noch fiir die uns Anbefohlenen haben.

Unser Gewissen braucht die Pragung durch die Wahrheit und Lie-
be Gottes. Und diese Pragung entsteht weder durch ein gesetzliches
Denken von Gehorsam und Ungehorsam, noch durch ein Erleben
von besonderen Offenbarungen Gottes. Diese Prigung entsteht
durch Beziehung: Gott mochte mit uns in eine Beziehung treten. Er
wohnt in unseren Herzen und mochte uns in seinem Erbarmen und
in seiner Wahrheit begegnen. Das macht uns frei von den falschen
Pragungen unseres Lebens.

Ich habe Menschen in der Seelsorge getroffen, die die Bibel nur
durch die Brille ihrer verbogenen Prigungen lesen konnten und nie
eine wirkliche Begegnung mit Gott erfahren haben.

Was konnen Sie iiber IThr Gewissen sagen?

Welche Gewissenskonflikte sind Thnen vertraut?

Welche Schuldgefiihle plagen Sie?

Kennen Sie die Unterscheidung zwischen Schuld und falschen

Schuldgefiihlen?

Welche Bereiche Thres Lebens sollten Sie an der Wahrheit und

Liebe Gottes ausrichten?

Gott mochte, dass Sie leben — nicht nur zum Teil, sondern als ganzer
Mensch, mit allen Lebensbereichen. Er ruft Sie heraus aus Ihrer Re-

signation und dem Gefiihl der Verzagtheit, hinein in das volle Leben.

128



Und Leben bedeutet immer beides: tiefe Freude und Gliick und
gleichzeitig Schmerz und Leid.

Frieder Gutscher hat ein Lied geschrieben, das Sie in Threm Her-
zen berithren kann:

Schon lange sah ich dich dort liegen
in deinem Schmerz — in deinem Blut
mit offnen Wunden — aufgerieben
einem Herzen voller Zweifel und Wut

Von gierenden Blicken ausgezogen
ausgeraubt — und ohne Halt

hat man dich um dich selbst betrogen
dich nicht gesehen — nie dich gemeint

Wie eine wilde Blume

wuchsest du auf und wurdest grof§
kamst in die Jahre deiner Jugend
du aber warst noch nackt und blof}

Der Willkiir schutzlos preisgegeben
als hattest du kein Recht da zu sein
als miisstest du siihnen fiir dein Leben
so bliebst du mit dir selbst allein

Irgendwann kamst du dann auch zu Ehren
mit dem Erfolg hat man dich auch anerkannt
man begann dich zu bewundern — zu begehren
du wurdest beliebt und interessant

mit deiner Schonheit, deinen Gaben

mit deinem Charme und deinem Scherz
doch eigentlich wollte niemand dich haben
nur deine Hiille, nicht dein Herz

Jetzt liegst du wieder mal am Boden
ausgebrannt und ausgezehrt

hast dich selbst auf deinem Weg verloren
schon lange dich nicht mehr gespiirt
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Die Tage deiner Kindheit — vergessen
als misstest du vor irgendetwas fliehn
dich selbst erfinden und beweisen

in deiner Angst nicht zu bestehn

Ich aber will, dass du lebst

aus Zerbrochenem aufstehst

du sollst werden wachsen, aufrecht gehen
Bliiten tragen, Friichte sehn

Ich will dass du lebst

nicht an alten Wunden klebst

dich nicht linger mehr versiumst

indem du nur dein Leben traumst

Gott hat uns eine Wiirde verliehen

Die Wiirde ist der von Gott geschenkte Zuspruch an den Menschen,
dass er in allen seinen Personlichkeitsmerkmalen wertvoll ist und
deshalb der sein darf, der er ist. Seit dem Stindenfall ist jedoch jeder
Mensch in unterschiedlichem Ausmafl durch eigene und durch zuge-
fugte Schuld von der Wiirde abgeschnitten und benotigt Heilung und
Wiederherstellung.

Das Bewusstsein tber die eigene Wiirde kann verloren gehen,
nicht aber die Wiirde selbst, die Gott gegeben hat. In Gottes Wort
wird das Wort ,Wiirde“ oftmals mit ,Ehre“ tibersetzt. In der Uber-
setzung Hoffnung fiir Alle finden wir das in diesen Worten: ,,Wie
klein ist da der Mensch! Und doch beachtest du ihn! Winzig ist er,
und doch kiimmerst du dich um ihn! Du hast thn zur Krone der
Schopfung erhoben und ihn mit hoher Wirde bekleidet. Nur du
stehst tber ihm.* (Ps. 8,5.6)

Wir sind zu Gottes Ebenbild geschaffen, aber durch den Siinden-
fall entstand ein grofler Schaden in unserem Herzen. Durch Jesus
Christus sind wir jedoch erneuert worden — und ER stellt unsere
Wiirde wieder her. Er mochte in einer tiefen Beziehung zu uns leben
und in uns das Bewusstsein unserer Wiirde wieder aufwecken.
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Was meinen Sie?

Was konnte in Threm Leben das Bewusstsein Threr Wiirde ge-
raubt haben? Gab es Grenzverletzungen, beschimende und ent-
wiirdigende Erfahrungen?

Welche Schuld hat dazu beigetragen, dass Sie sich selbst verach-
ten und entwiirdigen?

Welche Verletzungen durch Menschen konnten Thre Wiirde an-
getastet haben?

Unsere Selbstgespriche offenbaren oftmals die eigene Entwiirdi-
gung. Wir gehen verachtlich mit uns selbst um, konnen uns selbst
nicht stehen lassen. Lebensvernichtende Gedanken konnen unser Le-
ben bestimmen. Horen Sie sich selbst einmal zu! Vielleicht sind Sie
erstaunt, wie verurteilend und herabsetzend Sie mit sich selbst umge-
hen. Und wie leicht bestimmt das auch Thr Miteinander mit anderen
Menschen. Sind Sie schnell dabei, andere zu verurteilen, oder ge-
stehen Sie ihnen ihr Anderssein zu?

Wie wir mit anderen Menschen umgehen kann ein Spiegel dafiir
sein, wie wir mit uns selbst umgehen. Aber es kann auch durchaus
sein, dass Sie geduldig und barmherzig mit anderen umgehen, aber
dieses Verhalten fiir sich selbst nicht kennen.

Manchmal kann eine kreative Ubung hilfreich sein, die so aus-
sehen kann: Sie setzen sich einer Puppe oder einem Stofftier gegen-
uber und sagen zu ihr diese negativen Sitze, die Sie zu sich selbst oft
sagen. Dadurch wird Thnen bewusster, wie feindselig Sie mit sich
selbst umgehen. Das konnen Sie auch in der Seelsorge machen, im
Beisein des Seelsorgers. Sie konnen gemeinsam iberlegen, welche
Griinde solch ein wiirdeloser Umgang haben konnte und finden viel-
leicht einen Zugang zu den ,,Stimmen“ und Pragungen, die Sie z. B.
von Thren Eltern aufgenommen und verinnerlicht haben.
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Sich selbst annehmen

Sich selbst annehmen lernen — das ist eine wichtige Ubung und
durchzieht den gesamten Prozess der Verinderung und Entfaltung.
Dass Sie der Stimme der Verachtung glauben, geschieht oft ganz
automatisch. Wenn Sie diese Stimme entdecken, sagen Sie ,,Stopp* —
und setzen Sie dieser Stimme Thr Ja zu sich selbst entgegen. Ver-
suchen Sie immer wieder, Thre Art zu denken, zu fithlen und zu han-
deln auszuhalten und stehen zu lassen. Gott nimmt uns brutto an. So
konnen wir es auch tun. Seine Liebe und sein Respekt sind allumfas-
send, aber wir haben es uns dummerweise angewohnt, die Bereiche
in unserem Leben auszublenden oder zu verachten, die wir nicht
mogen. Wir ibersehen dabei leicht, dass diese Selbstverachtung wie
Unkraut ist, das den gesamten Garten iiberziehen kann. So kdnnen
wir die Schonheit und das Kostbare unseres Lebens kaum wahrneh-
men. Und die Verletzungen, die die Ursache dafiir waren, bleiben un-
geheilt in unserem Leben. Und so konnen unsere Reaktionen auf die-
se Verletzungen und den Verlust unserer Wiirde ungehindert weitere
Zerstorung in unserem Leben anrichten.

Hier gilt es ,,umzuschalten®!

Selbstannahme ist ein mutiger Schritt, der Wahrheit ins Auge zu
sehen. Auch hier haben wir Gott wieder ganz auf unserer Seite. Er
verdammt uns nicht. Er steht nicht als strenger Richter vor uns, son-
dern als liebender Herr.

»Wenn Gott fiir uns ist, wer kann dann gegen uns ein? Gott, der fiir
uns seinen eigenen Sohn geopfert hat, sollte er uns noch etwas vorent-
halten? Wer konnte es wagen, die Auserwihlten Gottes anzuklagen?
Niemand, denn Gott selbst hat sie von aller Schuld freigesprochen.
Wer sollte es wagen, sie zu verurteilen? Keiner, denn Christus ist fiir
uns gestorben, ja noch viel mehr: Er ist vom Tode auferweckt worden
und tritt jetzt vor Gott fiir uns ein.“ (Rom. 8,31-34)

Gott kennt die Wahrheit iber unser Leben. Er kennt unsere
Schuld genauso wie die Schuld, die Menschen uns zugefiigt haben. Er
kennt Thre Reaktionen, Thre Flucht, Thre Not, Ihre Verzweiflung und
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Verwirrung. Darum liddt er Sie ein, die Wahrheit Thres Lebens anzu-
schauen, die Triimmer wahrzunehmen, aber auch die Schonheit, die
er in Thr Leben gelegt hat.

Als Nehemia nach Jerusalem kam mit dem Auftrag, die Mauern wie-
der aufzubauen, tat er als Erstes Folgendes: Er ging in der Nacht
alleine umher und sah sich die Triimmer an (Neh. 2,11-15). Denn nur
wenn er sich einen Uberblick verschafft hatte iiber das Ausmaf} der
Notlage konnte er beginnen, Neues aufzubauen.

Und so mochte ich Sie ermutigen: Schauen Sie ehrlich in Thr Le-
ben und versuchen Sie das anzunehmen und stehen zu lassen, was Sie
sehen. Fragen Sie andere, die Sie gut kennen und denen Sie vertrau-
en, damit Sie das Schwere und das Schone in Threm Leben wahrneh-
men lernen.

Welche Stirken, Fihigkeiten und Gaben machen Thr Leben

reich?

Fiir was schimen Sie sich besonders?

Welche guten Eigenschaften sind bei Thnen schon zur Entfaltung

gekommen?

Was macht Thnen in Threm Leben und Charakter besonders zu

schaffen?

Verantwortung iibernehmen

Nun sind Sie mit vielen Fragen konfrontiert gewesen. Vielleicht hat
Sie manches sehr aufgewiihlt und beunruhigt. Legen Sie alles in
Gottes Hand und laden Sie ihn ein in Thre Angste und Thre Gefiihle.
Bitten Sie ihn darum, dass er Sie an die Hand nimmt, um Klarheit zu
gewinnen. Sprechen Sie mit Threm Seelsorger dariiber. Vielleicht sind
Sie besonders mit Hindernissen und Widerstinden konfrontiert, die
Thnen zu schaffen machen. Nehmen Sie auch das an und vertrauen
Sie darauf, dass Wachstum Zeit braucht. Haben Sie Geduld mit sich
... und verlangen Sie nicht, dass Sie alles gleich auf einmal verstehen
und neues Land gewinnen!
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Freuen Sie sich aber tiber alles, was Sie entdecken — sei es nun
schon oder nicht so angenehm. Es gehort alles zu Threm Leben. Das
Leben, das Gott Thnen gegeben hat. Er mochte Sie zur Entfaltung
bringen und das Verwundete heilen.

Entscheiden Sie sich dafiir, die Verantwortung fiir Thr Leben anzu-
nehmen. Treffen Sie Entscheidungen und stehen Sie dazu. Uberlassen
Sie es nicht mehr irgendwelchen Menschen, die es scheinbar besser
hinkriegen als Sie. Vertrauen Sie darauf, dass auch Thr Leben zur Ent-
faltung und zu der Bestimmung findet, die Gott nur fiir Sie alleine
vorgesehen hat. Stecken Sie Thre Grenzen und horen Sie auf Ihr
Herz, aber 6ffnen Sie sich auch fiir gute und heilsame Weisung. Las-
sen Sie sich anstecken von der Hoffnung, die auch andere schon er-

griffen haben.

»Ich merkte, dass ich kein inneres Bewusstsein von mir selbst hatte. Ich
war nicht bei mir zu Hause, sondern abwesend. So wie wenn ein Haus
zwar eingerichtet ist, aber leer steht.

Das hat mich sehr verunsichert und ein tiefes Mangelempfinden in mir
bewirkt. Diesen Mangel habe ich versucht, durch emotional abhingige
Bezichungen zu Frauen zu stopfen. Das hat natiirlich nicht funktio-
niert.

Ich habe entdeckt, dass dort, wo ich mich der Verantwortung meines
eigenen Lebens gestellt habe mit allen Konsequenzen (Verletzung,
Schuld, Unreife, Fragen ...), dieses innere Bewusstsein in mir gewach-
sen ist. Heute gibt es eine innere Stimme, die mir sagt, dass ich ich bin.
Und doch wiirde ich nicht sagen, dass meine Identitit etwas Abge-
schlossenes ist. Das Bewusstsein meiner selbst wichst und verandert
sich weiter.“ Daniela

Herausforderungen annehmen

»Das alles kann ich durch Christus, der mir Kraft und Stirke gibt.”
(Phil. 4,13)

In Threm beruflichen oder familidren Alltag, im Umgang mit ande-
ren Menschen, im Dienst fiir Gott und in allen Aufgaben, in denen
Sie stehen, kommen viele Herausforderungen auf Sie zu. Vielleicht
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fihlen Sie sich manchmal gezwungen, sich diesen Herausforderun-
gen zu stellen. Vielleicht merken Sie ein inneres Klagen und Jam-
mern, weil Sie sich so iiberfordert fithlen. Ich mochte Sie ermutigen,
aus der Ohnmacht und dem Gefiihl, das Leben nicht zu schaffen,
herauszutreten. Beginnen Sie den Tag mit der Entscheidung: ,Ich
mochte die Herausforderungen, die heute auf mich zukommen, an-
nehmen und sie aktiv gestalten®. Das mag auf den ersten Blick nicht
so einfach erscheinen, und es wird Thnen auch nicht sofort in allen
Bereichen gelingen, aber probieren Sie es aus. Vielleicht entdecken
Sie dann noch tiefere Wahrheiten, die wichtig sind.

Nehmen Sie vielleicht Verantwortung wahr fiir Dinge, die Sie gar
nicht tragen miissten? Fiithlen Sie sich fir alles zustindig — vor allem
auch dafiir, dass andere sich wohlfithlen? Denken Sie, Sie miissten
immer alles ganz top machen und durften sich keine Fehler erlauben?
Ist Thnen die Anerkennung anderer wichtiger als IThr eigenes Leben?
Ist das wirklich das, was Sie wollen?

Gott kann Thnen helfen, Thre Lasten zu sortieren und auch welche
loszulassen, die gar nicht ,,IThre Sache® sind.

Vielleicht sind Sie aber mehr ein Mensch des Riickzugs und lassen
lieber andere machen? Der Gedanke: ,Das kann ich sowieso nicht!“
pragt Sie eher ... und deshalb lassen Sie es lieber gleich sein.

Gott mochte Sie ermutigen, Liegengebliebenes zu tun, die ,lange
Bank®, auf die Sie vieles abgeschoben haben, abzuschaffen und die
Lethargie und Passivitdt zu durchbrechen.

Fragen, die Sie weiterbringen, konnen sein:

Welche Herausforderungen haben Sie bisher angepackt? Welchen

gingen Sie lieber aus dem Weg?

An welchen Stellen wagten Sie nicht, Nein zu sagen, weil Sie

meinten, die Erwartungen anderer erfiillen zu miissen?
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Durchhaltevermdgen entwickeln

»Mein Durchhaltevermdgen war schwach. Ich merkte: Oft fange ich
Dinge an und fiihre sie nicht zu Ende. Oft schiebe ich unangenchme
Dinge auf. Aus Angst vor Menschen habe ich viele Dinge nicht getan.
Meine Unsicherheit war grofier als mein Wille, etwas zu tun. Wenn ich
aber etwas durchgezogen habe, bestirkte das meinen Willen und half
mir, andere unangenehme Dinge anzupacken.®

Bjorn

Unser Durchhaltevermégen entwickelt sich, wenn wir uns auf dem
Weg immer wieder ermutigen lassen, dem Prozess des Nachreifens
nicht auszuweichen. Einfach nicht aufgeben und weitermachen - so
lautet die Devise. Immer wieder die Herausforderungen anpacken,
zur eigenen Meinung stehen, sich wehren lernen gegeniiber Men-
schen, die uns manipulieren oder kontrollieren wollen, unseren Wil-
len einsetzen, nach Antworten auf unsere Fragen suchen.
Henri Nouwen ermutigt:

»Wenn alles, was du meintest erreicht zu haben, plotzlich wie verflogen
ist, verzweifle nicht. Der Weg deiner Heilung verlauft nicht nur schnur-
geradeaus. Du musst auf tote Punkte und Riickschlige gefasst sein. Sag
dir nicht: ,Alles ist vergebens. Ich muss wieder ganz von vorn anfan-
gen!‘ Es stimmt namlich nicht! Was du erreicht hast, ist erreicht!“

Nachreifen ist wie ein fortwihrendes Training. Zwar wire es leichter
gewesen, die Entwicklungsschritte zum normalen Zeitpunkt zu ge-
hen, aber nun kénnen wir niichtern zur Kenntnis nehmen, dass dies
nicht ging. Aber wir nutzen nun ,,Plan B“. Wir miissen nicht klagen
und auch nicht resignieren, denn mit Gott an unserer Seite kann
Neues wachsen. Das brachliegende Land in unserem Herzen konnen
wir einnehmen, entfalten und entdecken. Wir wollen einfach nicht
mehr aufgeben, sondern unermiidlich weiter forschen und entde-
cken; und wir werden uns mehr und mehr aufrichten — und entfalten.
Und wir konnen ein Lob zu Gottes Ehre anstimmen, weil er so Gro-
fles an uns und mit uns tut.
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Riickschldage gehdren dazu

Es wird Zeiten geben, in denen Thnen alles zu viel wird und Sie am
licbsten aufgeben wollen. Sie spiiren keine rasche Anderung Ihrer
Situation und sind entmutigt. Sie bekommen es einfach nicht hin, in
bestimmten Situationen anders zu reagieren, obwohl Sie es mochten.
Vielleicht dauert es so lange, bis Sie einen Zugang finden zu Threm
verwundeten Herzen. Geben Sie nicht auf, Riickschlige gehoren zu
dem Prozess dazu. Das geht anderen auch so. Wichtig: Bleiben Sie im
Gespriach mit Menschen, die Sie ermutigen und die Sie auch in sol-
chen Phasen aushalten und zu Thnen stehen.

Gestehen Sie sich auch zu, keine Lust mehr zu haben. Freuen Sie
sich an dem, was Sie schon erreicht haben. Sie werden wieder weiter-
machen, wenn Sie den Weg einmal angefangen haben.

Menschenabhdngigkeit iiberwinden

Wir brauchen nicht mehr den Erwartungen anderer entsprechen und
uns nicht irritieren lassen von ithrer Meinung und Kritik. Zwar ist es
gut, immer offen zu bleiben fiir Korrektur, aber wir konnen lernen,
zwischen den guten Impulsen und unberechtigter Kritik oder gar ei-
ner Manipulation zu unterscheiden.

Haben Sie den Mut, Thre eigene Bestimmung zu entdecken. Sie
sind ein Original Gottes und brauchen keine Kopie irgendeines Men-
schen zu sein, der dieses oder jenes besser kann. Menschen konnen
uns wichtige Impulse geben, aber Sie brauchen nicht mehr zu ithnen
aufschauen, sich mit ihnen vergleichen, um sich selbst zu bestitigen,
dass Sie klein und minderwertig sind. Nein, Sie konnen selbst eine
Frau oder ein Mann nach Gottes Herzen werden, Thre Art leben,
Thre Gedanken denken und achten, Thre Geftihle empfinden und ach-
ten. Lernen Sie, sich selbst gegentiber treu zu werden.

Schritte in die eigene Selbststindigkeit sind zwar nicht immer
leicht, denn wir konnen auch Fehler machen und uns irren. Aber
auch daraus konnen wir wieder lernen. Fehler zu machen ist keine
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Katastrophe. Wichtig ist, dass Sie weitermachen. Dass Sie frei und
unabhingig von Menschen Entscheidungen treffen lernen. Dass Sie
den Mut finden, dies zu tun, auch auf die Gefahr hin, nicht mehr den
Beifall anderer zu bekommen.

Auf diese Weise wachst die Fahigkeit, sich aktiv in eine Gemein-
schaft zu integrieren. Sie konnen sie mitgestalten. — So kann jeder zu
einem Menschen werden, der tiefe Gemeinschaft mit anderen erfihrt,
aber alle Konformitit und Manipulation von sich weisen kann.

Noch einmal Henri Nouwen:

,Es ist bedriickend festzustellen, wie schnell du deinen inneren Frieden
verlierst. Irgendjemand, der in dein Leben tritt, kann plétzlich Unruhe
und Angst in dir auslosen. Du hast geglaubt, du wiirdest in deiner Mitte
ruhen ..., du konntest mit Gott sein. Doch dann macht dich irgendje-
mand unsicher. Du fragst dich, ob du geliebt bist oder nicht. ... Quaile
dich nicht wegen deines ungentigenden geistlichen Fortschritts. ... Of-
fensichtlich ist es nicht gut, auf deine plotzlichen Emotionen einzuge-
hen. Du brauchst sie aber auch nicht unterdriicken. Du kannst sie kom-
men und voriibergehen lassen. Du musst dich mit ihnen gewissermafien
befreunden, um nicht ihr Opfer zu werden. Der Weg zum , Triumph'
liegt darin, dass du ein tieferes Empfinden von Geborgenheit und Zu-
hausesein entwickelst. Dann wirst du mit der Zeit so weit kommen, an-
deren nicht mehr so viel Macht zu geben. Sei nicht mutlos.“

An dieser Stelle mochte ich von einer Frau — nennen wir sie Edith —
berichten, die schon jahrelang engagiert im christlichen Dienst stand.
Sie kam sehr erschopft in die Seelsorge und meinte schon in den ers-
ten Gesprachen, dass sie schon sehr lange den Eindruck habe, dass
mit ihr etwas nicht stimmen wiirde. Sie hatte eine grofle Sehnsucht
nach Gottes Liebe, von der sie zwar wusste, aber in ithrem Herzen
nichts davon spiirte. Sie hatte schon immer sehr grofle Minderwertig-
keitsgefuhle und fihlte sich abhingig von Menschen. Thr Gottesbild
war gepragt von einem strengen Gott, der ihr sagte, was sie zu tun
hatte.

Im Laufe der Gespriche fasste sie immer mehr Vertrauen und
sprach viele ihrer negativen und fiir sie ritselhaften Gedanken und
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Gefiihle aus. Ich ermutigte sie, sich selbst ernst zu nehmen und Got-
tes Liebe ganz neu kennen zu lernen. Sie entdeckte immer tiefer, wie
sehr sie sich von Menschen abhingig gemacht hatte, um geliebt und
akzeptiert zu werden. Durch die Ermutigung, ihren eigenen Weg zu
finden, entdeckte sie mehr und mehr die mangelnde Identitat ihres
Lebens, die Verletzungen aus ihrer Kindheit und die vielen Grenz-
uberschreitungen, die ihr Leben geprigt haben. Gott begegnete ihr in
seiner Liebe iber die Wertschitzung und Achtung, die sie durch
mich erfuhr. Dies motivierte sie sehr, nun auch die Triimmer ihres
Lebens anzuschauen und Heilung zu erfahren. Es waren keine ein-
fachen Prozesse fiir sie, und manchmal hatte sie groffe Durststrecken,
in denen sie aufgeben wollte. Aber sie lief} sich immer wieder ermu-
tigen, zu lernen und zu reifen, in ein eigenstindiges Denken und
Handeln hineinzukommen.

Kreativitdat entdecken und entwickeln

Haben Sie schon Ihre ureigenste Kreativitait entdeckt? Wir sind
Ebenbilder Gottes. Gott ist unglaublich kreativ. Und welche Mog-
lichkeiten hat er in Thr Leben gelegt? Handwerkliches Arbeiten mit
Materialien oder mehr den kreativen Umgang mit der Sprache? Kre-
ativ in Problemldsungen oder kreative Moglichkeiten der Organisa-
tion? Es gibt unendliche Méoglichkeiten. Niemand mdge von sich be-
haupten, er sei nicht kreativ. Das ist gar nicht moglich. Entdecken Sie
Thre Art! Ist es die Musik oder die Kunst? Was macht Thnen Spafl
und geht Thnen leicht von der Hand? Probieren Sie aus, was Thnen
liegt.

Umgang mit sich selbst lernen
Unsere Personlichkeit ldsst sich mit einem groflen Orchester verglei-
chen: Sind die verschiedenen Instrumente aufeinander eingestimmt

und horen auf den Dirigenten, ist es ein Genuss zuzuhoren. Spielt
aber jeder sein eigenes Stiick oder — wie das zu Beginn eines Konzer-
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tes tiblich ist — spielen sich alle Instrumente gleichzeitig ein, gibt es
einfach nur grofle Dissonanzen.

Und so auch in uns: Wenn unser Verstand, unsere Gefiihle, unsere
Gedanken und Bestrebungen aufeinander eingestimmt sind und auf
den groflen Dirigenten Gott horen, dann tut dies unserer eigenen
Seele und anderen Menschen wohl und ehrt unseren Schopfer.

Zum richtigen Umgang mit sich selbst gehort auch, dass ich ver-
zichten und zuriickstehen kann. Nicht, weil ich gezwungen werde
oder aus einer inneren Blockade heraus, sondern freiwillig, weil ich
das mochte. Wenn sich bestimmte Wiinsche und Bediirfnisse stindig
in den Vordergrund spielen, dann entstehen Misstone. Gerade eine
unreife Personlichkeit wird oft von kindlichen Wiinschen bestimmt.
Beispielsweise fiihlen wir uns oft tibergangen oder sind schnell ver-
letzt, wenn wir nicht richtig verstanden werden. Wir ziehen uns zu-
rlick in unsere ,,Schmollecke® oder lassen den anderen spiiren, dass
er uns nicht richtig behandelt hat. Wir beginnen tiber Manipulation
unsere Wiinsche durchzudricken. Die Liebe und Zuwendung, die
dann im Erwachsenenalter von anderen eingefordert wird, wirkt sich
negativ auf das harmonische Zusammenspiel aus. Nun bedeutet das
nicht, diese Wiinsche als kindisch abzulehnen. Wichtig ist nur, dass
wir es lernen, sie als kindlich wahrzunehmen und zu identifizieren.
Das eroffnet einen weiteren Zugang zu Verletzungen, die Gott heilen
will. Durch ein offenes Gesprich mit einem anderen Menschen oder
einem Seelsorger ergibt sich die Chance zu entdecken, woher diese
Gefiihle eigentlich stammen.

Ein guter Umgang mit mir selbst setzt auch voraus, dass ich meine
Grenzen kennen gelernt und den Umgang mit Grenzverletzungen
gelernt habe. Jeder Mensch braucht natiirliche Personlichkeitsgren-
zen, die durch eine mangelnde Identititsentwicklung teilweise aufge-
16st sein konnen oder sich gar nicht gebildet haben. Das bedeutet,
dass das entsprechende Empfinden nicht ausgebildet ist, sodass kaum
wahrgenommen wird, wenn eine Grenzverletzung geschieht. Auch
hier gilt es auf Entdeckungsreise zu gehen:
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Wo liegen meine Grenzen in meiner Kraft, meinem Wesen?
Welche Nihe und welche Distanz méchte ich in Beziehungen?
Wie kann ich Menschen zurtickweisen, die ungefragt in mein Le-
ben hineinsprechen?

Der Hintergrund konnen fortgesetzte Grenziiberschreitungen inner-
halb der Familie sein. Wir haben unsere eigenen Grenzen nicht ach-
ten gelernt, weil sie in der Vergangenheit nicht geachtet wurden.

Im Anhang finden Sie ein Arbeitsblatt zum Thema ,,Meine Gren-
zen Uberprifen®. Es kann eine Hilfe sein, tiefere Klarheit fiir sich
selbst zu gewinnen. Gott selbst hat Grenzen gesetzt — und so diirfen
wir auch Grenzen setzen.

Gehen wir noch einmal zu dem Bild des Gartens zurtick. Wir spra-
chen davon, dass jeder Garten in der Regel eine Umrandung und Ab-
grenzung hat, um ihn zu schiitzen und das Eigentum anzuzeigen.
Kein Hausbesitzer wiirde sich freuen, wenn fremde Menschen iiber
den Gartenzaun in den Garten einsteigen wiirden. Aber auch wenn
wir Menschen in unseren Garten einladen, wiirden wir es nicht gut
finden, wenn sie durch die Beete trampeln, sondern wollen, dass sie
unsere ausgelegten Wege oder Wegsteine bentitzen. So ist wichtig,
dass wir anderen Menschen zeigen, was wir mochten und was nicht,
und uns gegen eine Verletzung wehren. Innerhalb des Gartens gestal-
ten und walten wir und bebauen ihn so, wie wir in haben mochten.
Wir konnen andere einladen, uns bei der Gestaltung zu helfen, aber
es wire nicht gut, sich diese Arbeit aus der Hand nehmen zu lassen.

Ein guter Umgang mit sich selbst bedeutet auch, sich selbst mit
Wohlwollen und Nachsicht zu begegnen, sich zu respektieren und
sich etwas Gutes zu tun. Dr. Jung driickt das so aus:

,»Wichtig ist, dass wir, anstatt zu hadern und in Selbstentwertungen zu
schwelgen, lernen, uns selbst zu ,bemuttern‘ und zu ,bevatern‘. Wenn
wir das gelernt haben, konnen wir den Eltern auf gleicher Ebene, das
heifit in der Erwachsenenperspektive, gegentibertreten. Wir konnen
darauf verzichten, jene Verwdhnung und Zuwendung, die wir schon in
der Kindheit vermissten, jetzt noch bekommen zu wollen. ... Sich be-
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muttern heifdt nichts anderes und nicht mehr, als genau das selbst fur
mich zu tun, was ich von meiner Mutter gerne gehabt hitte — also zum
Beispiel mich ins Bett stecken, wenn ich mich schlapp fihle. Mir etwas
Schones kochen, mir ein kleines Geschenk mitbringen, liebevoll mit mir
sprechen ...«

Verstdndnis und Akzeptanz

Auf diese Weise entwickelt sich zunehmend ein Verstiandnis fir uns
selbst. Wir spiiren uns selbst und kénnen lernen, damit umzugehen
und auch andere dazu anleiten. Wir schaffen Raum fiir uns selbst,
und — was das Schone ist — andere Menschen finden Raum in unse-
rem Herzen. Wir konnen sie willkommen heiflen, sodass sie Heimat
finden.

Es gibt bestimmte Kennzeichen fir Menschen, die anderen Raum
geben konnen. Sie konnen tiberlegen, wo Sie stehen. Es lohnt sich,
solch ein Mensch zu werden:

Ko6nnen Sie andere in ihrer anderen Art achten und stehen las-

sen?

Haben Sie Geduld mit anderen und konnen Sie ihnen wohlwol-

lend begegnen?

Fiihlen Sie Thre eigene Stirke? Konnen Sie IThre Meinung vertre-

ten und auch andere in ihrer Meinung stehen lassen?

Vermitteln Sie anderen, dass Sie sie respektieren und achten?

Wie steht es mit Threr Ausdauer und Treue in Thren Aufgaben

und Thren Beziehungen?

Macht es Thnen Spafi, weiterzulernen und Neues zu entdecken?

Haben Sie gelernt, den anderen verstehen zu wollen, bevor Sie

ihn beurteilen?

Ist Barmherzigkeit und Klarheit in Threm Denken und Handeln

eingezogen?
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Entfaltung durch Beziehung

In Bezichungen spiirt man in besonderer Weise, wenn sich die eigene
Identitdt nicht ganz entfaltet hat. Man wiinscht sich tiefe und liebe-
volle Beziehungen und erlebt aber eher Konflikte und Missverstand-
nisse. Probleme entstehen in der Ehe, in Beziehungen zu Leitern und
in Beziehungen zu Freunden. Wie leicht tibertragen wir unbemerkt
frihere verletzende Erfahrungen auf andere Menschen! Entweder
sollen sie uns all die Liebe und Fiirsorge ersetzen, die wir nicht ge-
habt haben, oder wir reagieren mit Wut und Abwehr, um uns vor
weiteren Verletzungen zu schiitzen.

Wer nun durch Vergebung und Verséhnung in einen Heilungspro-
zess hineinwichst, dessen Sicht verindert auch die aktuellen Bezie-
hungen. Er lernt, sie aktiv zu gestalten und die eigene Verantwortung
wahrzunehmen und kann andere mehr in ithrer Art sehen und ange-
messen mit thnen umgehen.

Schauen Sie die Beziehungen, in denen Sie leben, einmal niher an.
Fragen Sie sich selbst:

Wie empfinden Sie diese Beziehungen in Familie, Beruf, Gemein-

de, Bekanntenkreis? Welche Konflikte konnen Sie benennen?

Welche Beziehung machen Thnen zu schaffen und warum?

Welche Reaktionen, die Sie in Thren Beziehungen erleben, kénn-

ten Sie an Menschen erinnern, die Sie verletzt haben?

Erwarten Sie unterschwellig in Threr Ehe bestimmte Verhaltens-

weisen, und sind Sie frustriert, wenn Sie sie nicht erleben?

Konnen Sie in den unterschiedlichen Beziehungen Thre Wiinsche

klar duflern und dartiber ins Gesprach kommen?

Welche Werte sind Thnen in Beziehungen wichtig?

Wie gehen Sie mit Konflikten um? Sind Sie bereit, den anderen

zu verstehen? Und wie reagieren Sie, wenn Sie sich nicht verstan-
den fithlen?

Wir sind von Gott auf Beziehungen hin angelegt. Gott hat uns nicht
als Einzelginger erschaffen. Wenn wir uns aber fiir einen solchen
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Weg entschieden haben, kann das ein Ausdruck dafiir sein, nicht wie-
der verletzt werden zu wollen. Oder machen Sie sich — das andere
Extrem — rasch abhingig davon, was andere von Ihnen denken oder
denken konnten? Fliichten Sie in Beziehungen mit dem unterschwel-
ligen Wunsch, endlich Erfillung zu finden?

Vielleicht ist es gut, sich neu einzugestehen, dass man Sehnsucht
nach guten und gesunden, tragfihigen Beziehungen hat. Das mag zu-
nichst bedrohlich erscheinen. Doch die Entscheidung, sich auf Be-
ziehungen einzulassen, setzt einen wertvollen und heilsamen Prozess
in Gang: Wagen wir Vertrauen, dann kommen wir vielleicht mit un-
seren Wunden aus der Vergangenheit wieder in Berthrung — nun aber
bewusst, konnen sie erkennen, ausdriicken und so in eine Heilung
hineinwachsen. Oder Sie entdecken, welche sehnstichtigen Wiinsche
Sie in Beziehungen hineintragen, die den anderen tiberfordern. Auch
das kann ein Zugang sein, Thre innere Leere zu entdecken, die tief in
Threm Innern verborgen liegt; so spiiren Sie den Verlust aus fritheren
schmerzhaften Erfahrungen, die nun ,abheilen® konnen.

Im Anhang finden Sie wieder ein Arbeitsblatt, fiir das Sie sich Zeit
nehmen konnen, um sich mit Thren unterschiedlichen Beziehungen
zu beschiftigen. Es kann Thnen helfen, in Threr personlichen Iden-
titit und Entfaltung zu wachsen.

Ich mochte Sie ermutigen, Beziehungen nun zu pflegen — und da-
bei einen anderen Umgang mit Enttiuschungen und Verletzungen
zu finden. Vorher haben Sie sich vielleicht nicht getraut, Beziehun-
gen einzugehen. Oder Sie haben resigniert, weil Sie so viele Enttau-
schungen verkraften mussten. Nun geht es darum, die Realitdt zu
erkennen. Zwischen Menschen wird es immer Verletzungen geben.
Menschen haben Ecken und Kanten — wie Sie und ich auch —, und
die zeigen sich auch in unseren Beziehungen.

Beziehungen neu zu kntipfen kann leicht sein im Vergleich dazu,
diese auch zu erhalten und zu pflegen. Man braucht Mut, Missver-
standnisse anzusprechen und sich nicht — wie bisher — zurtickzuzie-
hen.

Vielleicht haben Sie sich angewohnt, Verhaltensweisen anderer
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Menschen zu interpretieren — versuchen Sie stattdessen, auf Men-
schen zuzugehen und das Gesprich zu suchen. Wie leicht entstehen
Missverstandnisse, weil man es nicht wagt, offen aufeinander zuzu-
gehen und nachzufragen! Und wie erleichternd ist es, etwas auszu-
raumen, das ,dumm gelaufen ist — und auf beiden Seiten den
Wunsch nach einem guten Miteinander zu spiiren.

Keine Frage: Es wird immer wieder einmal passieren, dass andere Sie
enttiuschen und verletzen — wie auch Sie andere enttiuschen und
verletzen werden. Es gilt fir alle Menschen: Wir brauchen die Kraft
der Vergebung, die Gott uns anbietet, und jedermann ist darauf an-
gewiesen, dass wir einander vergeben. Dazu braucht es Mut — Mut,
sich einzugestehen, dass ich mich verletzt fuhle. Sicher ist es in guten
Beziehungen auch moglich, dies anzusprechen mit dem Wunsch, die
Situation zu kldren. Aber es ist nicht immer méoglich. Wir konnen ler-
nen, anderen Menschen grundsitzlich in einer vergebungsbereiten
Haltung zu begegnen. Das macht uns immun gegen Bitterkeit und
erhoht unsere Lebensqualitit in groflem Mafle.

Bleiben wir in einem stindigen Vergebungsprozess, geschieht et-
was Erstaunliches: Unsere personliche Empfindlichkeit nimmt ab.
Aus dem Bewusstsein heraus, dass auch wir die Nachsicht und Ver-
gebung anderer brauchen, sind wir bereit, Enttauschungen und Ver-
letzungen wahrzunehmen und sie nicht herunterzuschlucken. Wir
konnen Sie Gott bringen, sie gewissermafien ,,an ihn delegieren®, und
so selbst immer wieder in eine vers6hnte Haltung hineinfinden.

Vor diesem Hintergrund wichst unsere Fihigkeit, andere so zu
sehen, wie sie wirklich sind. Wir lernen sie schitzen und lieben. Und
gleichzeitig lernen wir, wie wir uns Menschen gegeniiber verhalten,
die nicht die Gabe haben, richtig mit uns umzugehen. Solche Men-
schen wird es immer geben. Und es ist ein Zeichen der Reife, dass wir
uns von solchen Menschen abgrenzen kdnnen, sodass sie gar nicht so
dicht an uns herankommen koénnen.
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»Tiefere Beziehungen sind nicht leicht zu finden, sind mir aber dafiir
umso wertvoller. In diesen Beziehungen kann ich durch Reflektion ge-
zielt lernen. Darum bitte ich immer wieder mal um eine Riickmeldung.
Dies ist natiirlich eine gefahrliche Art des Lernens. Jedoch beobachte
ich, wie Vertrauen wichst und Offenheit zunimmt.“

Doris

Entfaltung durch Gottesbegegnung
Die Liebe Jesu entdecken

Immer wieder begegnet mir in der Seelsorge der Satz: ,,Ich weif}, dass
Jesus mich liebt, aber ich spiire es nicht.“ Es scheint eine Wand zwi-
schen dem Wissen und dem Empfinden zu sein, die daran hindert,
Jesu Liebe bis zum Herzen vordringen zu lassen. Das wird als sehr
schmerzlich empfunden. Im Laufe der Zeit meint man vielleicht, dass
dies uberhaupt nicht moglich ist, das Herz scheint irgendwie zuge-
mauert zu sein, sodass Jesu Liebe es nicht erreichen kann.

Vielleicht geht es Thnen auch so. Vielleicht verachten Sie sich selbst
oder vielleicht klagen Sie Gott insgeheim an, dass Sie nicht weiter-
kommen und meinen gar, dass er Sie im Stich gelassen hat. Aber das
ist nicht so. Eher hat man sein Herz unbemerkt durch mancherlei
schmerzliche Erfahrungen verschlossen. Gleichzeitig mochte man
nicht wieder verletzt werden. Daraus ist nun eine Abwehrhaltung ge-
worden, die uns aber nicht mehr bewusst sein muss. Man schiitzt sich
ungewollt — nun auch vor Gottes Liebe.

An dieser Stelle hat Gott sehr viel Geduld mit uns. Er mochte die
Schutzmauern aufweichen und zu unserem Herzen vordringen.

Im Anhang finden Sie eine Beschreibung tber die Beziehung, die
Jesus zu uns hat. Beim Durchlesen konnen Sie tiberlegen, was Sie am
meisten berthrt.



»Ich habe immer gewusst, dass Jesus mich liebt (ich glaubte an ihn seit

tiber 14 Jahren), aber mein Herz hat es nicht gespiirt. Als Jesus begann,
mich innerlich zu heilen, spiirte ich zum ersten Mal seine grofie Liebe.

Das war so eine tiefe Erfahrung, dass ich weinen musste ...«

Martina

»Gott liebt mich. Ich bin angenommen wie ich bin und habe eine Exis-
tenzberechtigung.“
Daniela

Falsche Gottesbilder erkennen und ablegen

Wenn es um unsere Vorstellung von Gott geht, dann sprechen wir oft
von richtigen und falschen Gottesbildern. In der Regel beschiftigen
uns mehr die falschen Gottesbilder. Christen, die ein richtiges Got-
tesbild haben, machen sich oftmals gar keine Bilder von Gott, son-
dern leben in einer vertrauensvollen Beziehung. Diese Beziehung
kann vertieft und erweitert werden, denn in einer guten Beziehung
gehen wir nicht davon aus, den anderen ganz zu kennen. Der andere
darf uns tiberraschen mit Andersartigkeit, auch wenn es uns manch-
mal Mithe machen kann, uns darauf einzustellen. Es wird unser
Vertrauen nicht so schnell in Frage stellen, wenn unser Gegentiber
anders reagiert, als wir erwartet haben.

Ein Bild ist eigentlich eine Momentaufnahme. Bei einem Familien-
treffen beispielsweise machen wir gern Fotos, um eine Erinnerung an
diesen schonen Tag zu haben. Oder bei der Hochzeit wird extra der
Fotograf bestellt, um das Paar zu fotografieren. Nun wiirde wohl
kaum einer davon ausgehen, dass die Personen auf diesen Bildern im-
mer so aussehen oder so angezogen sind. Das ist uns selbstverstand-
lich. Wir wiirden einem Brautpaar nicht mit Misstrauen begegnen,
wenn es uns plotzlich in Alltagskleidung begegnen wiirde, der Braut
der Schleier fehlt und keiner der beiden das verziickte und liebevolle
Licheln auf dem Gesicht hitte, das sie auf dem Bild haben. Wir ha-
ben eine Beziehung zu diesen Menschen, und das Bild erinnert uns an
einen schonen Tag oder eine gemeinsam verbrachte Zeit.
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Dass man sich ein Bild macht von Menschen ist ganz natiirlich.
Problematisch wird es nur, wenn man den anderen auf dieses Bild
festlegt und nicht akzeptieren kann, wenn er sich anders verhil, als
man es von ihm gewohnt ist. Man gesteht ihm nicht mehr zu, dass er
sich dndern konnte. Der andere ist festgelegt. Er muss nun so re-
agieren. Reagiert er anders, ist man frustriert oder verunsichert.

So kann es sein, dass man negative Erfahrungen mit einem anderen
Menschen gemacht hat, die man verletzend erlebt hat. Diese Verlet-
zung wird zusammen mit der Erfahrung in unserem Gedichtnis
gespeichert. Kommt dann vielleicht noch das Gefithl dazu, man
konnte sich nicht wehren oder fuhlte sich abgelehnt, ist die Erfah-
rung zusammen mit diesen Gefiihlen in unserem Inneren gespeichert.
Reagiert zu einem anderen Zeitpunkt ein anderer Mensch in dhn-
licher Weise, wird die Erfahrung wieder hochkommen. Man kann
dann aber nicht mehr differenzieren, sondern hat den Eindruck, der
andere lehnt einen ab oder will einen sogar unterdriicken. So kann
man sich diesem Menschen gegeniiber nicht 6ffnen und auch seine
Wertschatzung nicht entgegennehmen. Man glaubt ihm sein Wohl-
wollen schlicht und ergreifend nicht. Man hat das Bild von frither
yauf thn gelegt“, aus dem man ihn nicht entlassen hat. Hat man z. B.
verletzende Erfahrungen mit den Eltern gemacht, begegnet man viel-
leicht jeder Autorititsperson mit Vorbehalten und Misstrauen. Ist die
Mutter sehr vereinnahmend gewesen, erlebt man manche Frauen
rasch genauso.

Diese beschriebenen Reaktionen im Umgang mit Menschen kon-
nen den falschen Gottesbildern als Ursache zugrunde liegen.

Wir legen Gott auf unsere Erfahrungen hin fest, manchmal sogar
auf unsere Interpretation von Erfahrungen. ,,Gott muss so und so
handeln, sonst mochte ich mit thm nichts zu tun haben®, so denken
wir insgeheim.

Oder wir uibertragen Verletzungen, die wir im Zwischenmensch-
lichen erlebt haben, auf Gott. Unbeglichene Rechnungen von Groll
und Bitterkeit anderen gegentiber sehen wir in dem, wie Gott sich
verhalt.
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,Gott war fiir mich oft eine sehr unberechenbare Person, bei der man
nie weiff, woran man ist. Mal liebend, mal kleinlich und gesetzlich, dann
erdriickend oder sehr gleichgiltig, manchmal gnadig — je nachdem. Also
war ich im Gebet immer sehr unsicher, weil ich nicht wusste, wie er
grad ,gelaunt” ist. Ich war auch ihm gegentiber sehr misstrauisch und
hielt einen inneren Abstand. Auflerdem hatte ich Schuldgefiihle ihm ge-
geniiber.”

Sabine

Oft wird gesagt: ,Es ist ja klar, dass du kein positives Verhiltnis zu
Gott als deinem Vater aufbauen kannst, wenn du so negative Erfah-
rungen mit deinem Vater daheim gemacht hast.”

Es stimmt: Das kann eine hilfreiche Erklirung sein und damit zum
Verstandnis meiner selbst beitragen. Aber dies bedeutet nicht, dass
mein Bild von Gott nun nicht verinderbar wire.

Nachreifung bedeutet an dieser Stelle, dass man lernt, zwischen
der eigenen Reaktion auf die verletzenden Erfahrungen und der Be-
ziehung zu Gott zu unterscheiden. Und dies wird moglich, wenn
man die erlittene Verletzung verschmerzen und sich davon 16sen
kann.

Dann wird es moglich, mit Gott in ein tiefes Vertrauensverhiltnis
zu kommen und ihm zu glauben, dass er vollig anders ist als der
Vater, der einen verletzt hat. Viele Menschen, die sich auf den
schmerzhaften, aber lohnenswerten Weg der Verinderung gemacht
haben, erleben das.

Nun mochte ich Thnen einige Bilder von Gott vorstellen, die mir
in der Seelsorge schon mehrfach begegnet sind.

Der strenge Richter
,Er wartet nur darauf, ob er wieder etwas entdeckt, was ich
falsch gemacht habe, damit er es mir vorhalten und sagen kann,
dass ich doch ein schlechter Christ bin. Wenn ich ihn lieben wiir-
de, wiirde ich seine Gebote halten.“
»Mit erhobenem Zeigefinger steht er vor mir und gibt mir zu
verstehen: ,Unterstehe dich, dies zu tun, das ist Stinde.““
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Die Folge dieses Bildes ist, dass man stindig ein schlechtes Gewissen
hat oder sogar unterdriickte Aggressionen. Die Beziehung zu Gott
empfindet man nicht als befreiend, sondern hat eher Angst, etwas
falsch zu machen. Zum Bibellesen muss man sich zwingen, viele Bi-
belstellen empfindet man als Angriff und hat die Furcht, dem Urteil
des strengen Richters nicht geniigen zu kénnen.

Mit so einem Gott mochte man auf die Dauer nichts zu tun haben
— verstandlicherweise. Denn man wird ja stindig daran erinnert, dass
man etwas falsch gemacht haben konnte. Angst und Auflehnung ma-
chen sich in unserem Innern breit, was aber nur das schlechte Gewis-
sen noch mehr anfacht.

»Die Beziehung zu Gott war nicht gut. Wenn ich einmal keine stille
Zeit machte, hatte ich direkt ein richtig schlechtes Gewissen und dachte,
Gott wiirde mich gleich bestrafen ...«

Martin

Der autoritire Befehlshaber
»Ich habe zu tun, was er sagt. Basta. So steht es ja in der Bibel.
Eigene Gedanken sind nicht erwiinscht. Mein Wille spielt keine
Rolle. Hauptsache sein Wille geschieht in meinem Leben.*
»Wenn ich thm nicht gehorche, geht es mir schlecht.”

Wir sind gefangen und empfinden auch in dieser Gottesbeziehung
keine Freiheit. Alles wird zum Zwang und daher listig. Man entwi-
ckelt sich insgeheim oder sogar offen zu einem Rebellen. Man ver-
sucht sich vor Gott zu schiitzen und zieht sich zuriick. Das Leben
wird farblos und lethargisch. Wir kommen zwar von diesem Gott
nicht mehr los, weil seine Botschaft uns erreicht hat. Wir glauben im
Kopf an Kreuz und Auferstehung, aber es wird alles zum ,Muss®,
das mein inneres Aufbegehren anstachelt. Mancher ist dabei schon
vom Glaubensweg abgesprungen. Aber nicht deshalb, weil er Gott
nicht nachfolgen wollte, sondern weil er solch einem Gott nicht die-
nen wollte. Verstindlicherweise.
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,Gott erschien mir als einer, der unheimlich viel von mir fordert, ohne
mir zu helfen, dass ich das auch schaffen konnte. Er kam mir vor wie
ein Antreiber, ein Tyrann. Ich wollte den Antreiber loswerden, weil er
mir das Leben zur Qual machte, und hatte zeitweise groffe Angst, mich
endgiiltig von ihm abzuwenden und dann verloren zu gehen.”
Magdalene

,Flr mich war Gott ein Gesetzgeber, und so hielt ich mich verkrampft
an die Regeln.“
Tamara

Der Spielverderber
»Bestimmt muss ich den Weg gehen, der mir am wenigsten Spafl
macht. Gottes Wege sind nur die Wege, die mir Mithe bereiten.”
So das entsprechende Credo.
»Alles, was mir Spafl macht, nimmt er mir; die Wege, die ich nie-
mals gehen wiirde, zeigt er mir.”
Diese Ansicht festigt sich oftmals durch Zeugnisse anderer: ,Ei-
gentlich wollte ich gerade diesen Weg niemals gehen, aber Gott hat
mich Gberwunden.“ Den Ausdruck dafiir, dass man sich innerhalb
einer vertrauensvollen Beziehung zu Gott fiir Neues 6ffnen konn-
te, ordnet der Mensch mit dem Gottbild ,Spielverderber® falsch
ein und sieht sich bestatigt.
»Es ist besonders geistlich, genau das Gegenteil von dem zu tun,
was man gerne tun wiirde.“ So kann diese Vorstellung auf die
Spitze getrieben werden.
Oder noch eine Variante: ,,Wenn es mir gerade gut geht, kommt
der nichste Schlag.“ Weil der Grundgedanke ist: Gott will offen-
sichtlich gar nicht, dass es mir gut geht.
»1ch habe mit Freudigkeit das Kreuz zu tragen.“ Spaf} haben ist
weltlich; schon allein das Wort ist anstofiig.

Christen, die so denken, sind von grofler Ernsthaftigkeit gekenn-
zeichnet, die Respekt einfloffen kann. Ein befreites Lachen findet

man aber kaum — das ist ja viel zu oberflachlich. Und auflerdem gibt
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es ja auch keinen Grund, befreit lachen zu konnen. Gott mochte
ernsthafte und gehorsame Nachfolger, so das Bild.

Vielleicht spiiren Sie, dass in jedem Gottesbild auch etwas Wahres
liegt, aber die Vorstellungen sind irgendwie zur Einseitigkeit erstarrt
— eben: zum Bild erstarrt.

Und deshalb verhindern sie ein lebendiges, wohltuendes und be-
freiendes Christsein. Schlimm wird es, wenn man diese Bilder tat-
sachlich fir wahr und endgiltig hilt. Wenn man sie im Dienst an an-
dere weitergibt. Gott will stets unseren Dienst segnen, aber mit einer
solchen Vorstellung stehen wir in der Gefahr, andere in das Leid ei-
nes solchen starren Bildes von Gott hineinzuzichen.

Der Kumpel
Es gilt das unausgesprochene Motto: ,Mit Gott bin ich auf Du
und Du.“ Ich schlage Gott innerlich auf die Schulter und sage zu
thm: , Wir zwei kriegen das zusammen hin.“
»1ch finde ihn einfach cool und er mich. Und wenn ich versage,
dann driickt er ein bis zwei Augen zu. Er hat mich erlést und
befreit — nun ist alles klar.“
»Auf ihn kann ich trauen, er erfillt mir meine Wiinsche und gibt
mir Kraft zum Leben.”

Damit keine Missverstindnisse aufkommen: Ich habe viele Christen
kennen gelernt, die sich in dhnlicher Weise ausgedriickt haben, und
sie hatten Jesus von Herzen lieb. Was also ist der springende Punkt?

Nicht an der Ausdrucksweise ldsst sich das erstarrte Bild erken-
nen, sondern an der inneren Haltung, in der mit Gott umgegangen
wird. Und die kommt erst nach einiger Zeit zum Vorschein. Dann
erst zeigt sich, wie es z. B. um die Ehrfurcht vor dem Heiligen Gott
bestellt ist.

Es wire also nicht gut, sich wegen eines bestimmten Auftretens
oder einer gewissen Wortwahl wiederum ein Bild zu machen. Durch
eine Aussage wie ,Das kann doch kein Christ sein, wenn er so und
so redet” wurde schon manchem Christen Unrecht getan. Vorschnel-
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le Beurteilungen, ohne den entsprechenden Menschen naher kennen
gelernt zu haben, haben schon viele Verletzungen und Spaltungen in
Gruppen und Gemeinden ausgel6st.

Wie konnte sich das erstarrte Bild von Gott als Kumpel zeigen? Es
wird sich etwa in Notsituationen offenbaren — dann, wenn man Gott
nicht mehr cool findet. Wenn man in einer Krise Gott nicht mehr
versteht. Oder wenn man in bestimmten Situationen erlebt, dass
Gott nicht so eingreift, wie man sich das vorgestellt hat. Dann kann
man erkennen, dass man Gott auf die menschliche Ebene gezogen
hat: ,Er muss so handeln, wie ich mir das vorstelle“. Tut er es nicht,
bin ich frustriert und die anfingliche Begeisterung kiihlt rasch ab.

Der liebe Opa
»Seine Giite ist grof3, ja unendlich. Er freut sich an uns.”
»Er korrigiert mich nicht und er meint es gut mit mir.”
»Er ist mir immer wohl gesinnt und steht ganz auf meiner
Seite.
LEr teilt Geschenke aus ohne Ende, seinen Reichtum habe ich
von ihm geerbt. Und wenn ich zu ihm komme, dann lichelt er
freundlich, streicht sich iiber seinen Bart. Er nimmt mich in den
Arm und ich kann auf seinem Schof§ sitzen und zur Ruhe kom-

«

men.

Das ist ein schones Bild, viel Richtiges ist dabei — was fehlt? Die
Erziehung und Herausforderung kommen nicht vor. So, wie leibliche
Grofleltern manchmal die Tendenz haben, ithre Enkel zu verwoh-
nen, so geschieht das auch hier. Gott ist zu einem Bild des ,,verwoh-
nenden Opas“ geworden. Er gibt uns alles, was wir brauchen. Wir
erleben keinen Mangel, miissen nicht verzichten und brauchen uns
keiner Herausforderung stellen. Der liebe Opa macht ja alles fiir uns.
Satze wie ,,Der Herr wird es schon richten®, ,Wir legen alles in Got-
tes Hand“ konnen das unterstreichen.

Gott in seiner Liebe fallt aber dann — bildlich gesprochen — aus dem
Rahmen, wenn Krisen kommen. Wir verstehen Gott nicht mehr und

I53



sind enttiuscht. Wir konnen dadurch so irritiert werden, dass wir
Gott den Riicken zuwenden. Wie ein kleines Kind konnen wir trotzig
auf den Boden stampfen und fordernd werden. Aber Gott wollte ,es
nicht fiir das Kind richten®, sondern er wollte es zu einem miindigen
Christen erziehen, der Verantwortung tibernehmen und tragen lernt.
Und dazu braucht es Erziehung und Herausforderungen.

Der desinteressierte Vater
»Er ist zwar mein Vater und das glaube ich auch, aber er schert
sich nicht um meine Alltagsdinge®, so denke ich vielleicht im
tiefsten Inneren.

Wir meinen, er hat wichtigere Dinge zu tun. Er gibt mir Aufgaben,
und dann kiimmert er sich nicht mehr um mich. Meine Probleme
sind ihm nicht so wichtig. Hauptsache, ich bin niitzlich und bin ein
»Werkzeug in seiner Hand“. Hauptsache ,,ich bin brauchbar® in sei-
nem Reich.

»Meine Bediirfnisse sind nicht entscheidend. Gott interessiert sich
gar nicht dafiir“, so denken wir.

So wie ein Vater, der ein Kind in die Welt gesetzt hat und es dann
nicht versorgt und pflegt, es nicht schiitzt und begleitet. Wie leicht
kommen wir dann auf die falsche Spur, seine Anerkennung durch
gute Leistung und Hingabe gewinnen zu wollen! Wir stellen uns vol-
lig zurtick, um seine Liebe zu bekommen.

»Gott war zwar da, aber war fir mich weit weg. Ich hatte Schwierig-
keiten, Gott als den anzusehen, der mich liebt.“
Svenja

Das Bild von einem Gott, der sich nicht um unsere personlichen Be-
dirfnisse kimmert, ist weiter verbreitet, als wir denken. Sitze wie
,Du drehst dich zu sehr um dich, schaue auf Gott“ oder ,,Wenn du
von dir wegsiehst und anderen hilfst, dann geht es dir besser® verstar-
ken in einem Menschen, der so gepragt ist, das Bild von einem Gott,
der sich nicht um ithn kiimmert. Die Folge ist, dass er nicht den Mut
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hat, Gott mit seinen Bedurfnissen und Noten zu behelligen. Er kann
sich nicht bei Gott fallen lassen, seine Liebe und seinen Trost emp-
fangen. Tief in seinem Herzen lebt die Einstellung: ,,Ich bin nicht
wichtig.“ Der Mensch verausgabt sich und will fiir Gott alles tun,
denn er glaubt an ihn und weiff um die tiefe Wahrheit von Kreuz und
Auferstehung. Und so dient er Gott, lisst aber unbemerkt nicht zu,
dass Gott ihm dient, sich um ihn kiimmert und fiir ihn sorgt.

Vielleicht haben Sie sich an dieser oder jener Stelle wiedergefunden.
Ich mochte Sie einladen, Thre Beziehung zu Gott ganz neu zu iiber-
denken. Sie konnen sich dazu folgende Fragen stellen:
Wie empfinden Sie im Moment Thre Beziechung zu Gott? Ist sie
vertrauensvoll oder mehr von Furcht geprigt?
In welchen Punkten konnten verletzende Erfahrungen Thr Got-
tesbild gepragt haben?
Ist Thnen tief in Threm Herzen klar, dass Gott Sie liebt? Wenn Sie
das verneinen, woran konnte das liegen?

Sprechen Sie mit einem Seelsorger iiber ihre Beziehung zu Gott.
Finden Sie sich nicht ab mit einer verkrampften oder gar angstvollen
Beziehung. Gott hat mehr fiir Sie bereit. Er mochte Sie beschenken
in seiner groflen Giite und Sie gleichzeitig ermutigen, thm vertrau-
ensvoll zu begegnen. Er sehnt sich danach, mit Thnen durch seinen
Geist ins Gesprach zu kommen.

Verzerrte Frommigkeit entdecken

Aufgrund mancher Prigungen und Erfahrungen gibt es unterschied-
liche Moglichkeit, wie unsere Frommigkeit verzerrt werden kann.
Hinzu kommen bestimmte Prigungen in Gemeinden und Kirchen,
von geistlichen Leitern und Vorbildern.

Gott mochte durch Jesus Christus mit uns in einer liebevollen und
vertrauensvollen Beziehung leben. Er versorgt uns und hilft uns. Er
fordert uns heraus, damit wir wachsen und reifen. Diese Beziehung
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ist nicht einseitig, sondern wir wachsen in ein tiefes Miteinander mit
ihm hinein. Jesus driickt das so aus: ,,Bleibet in mir und ich in euch.”
(Joh. 15,4 LU)

Und ein Bleiben in ihm bedeutet, seinen Verheiflungen und Wahr-
heiten zu vertrauen und im Bewusstsein seiner Liebe und Zuwendung
zu leben.

Diese lebendige Beziehung kann blockiert werden durch eine ein-
seitige Betonung von Gehorsam und Hingabe. Gehorsam und Hin-
gabe an diesen groflen und allmichtigen Gott sind 7eil einer guten
Gottesbeziehung, aber Gott mochte unseren freiwilligen Gehorsam
und unsere Hingabe aus Dankbarkeit. Er iibt keinen Zwang aus, son-
dern er mochte uns helfen, dass wir ihn als den liebenden und erbar-
menden Gott erfahren. Das Umgestalten und leben in den Spuren
seiner heilsamen Gebote geschieht durch eine Beziehung der Liebe
und des Vertrauens, die uns zu einem freiwilligen Gehorsam fihrt.
Und das braucht Zeit — und Gott hat sehr viel Geduld mit uns. Seine
Gnade und Barmherzigkeit reichen tiefer und weiter, als wir uns das
je vorstellen konnen.

Auch eine einseitige Betonung von geistlichen Handlungen und Pra-
gungen kann diese lebendige Beziehung ersticken. Die ,,Stille Zeit®,
der Lobpreis, das Studium der Bibel, die Zugehorigkeit zu einer Ge-
meinde sind wichtige Dinge, um im Glauben zu wachsen. Wenn wir
allerdings andere danach beurteilen, wie sie ihr Glaubensleben gestal-
ten, ist es gut, vorsichtig zu sein mit (Vor-)Urteilen: Jeder Mensch hat
in seiner Art einen anderen Zugang zu Gott, und es ist viel wichtiger,
in unserer Art ,in Jesus zu bleiben®, als uns stindig ein schlechtes
Gewissen zu machen, dass wir etwa nicht genug in der Bibel lesen.

»Mein Leistungsdenken hat sich lange Zeit sehr negativ auf meine Sicht
von Gottes Wort ausgewirkt. Ebenso meine Beziehungslosigkeit. Gott
sagt, was ich tun soll — und ich muss das hinkriegen. Das ist sein ein-
ziges Interesse an mir. Auflerdem hatte ich Probleme mit der Hingabe.
Ich war nicht in der Lage, mich selbst aus der Hand zu geben und mich
jemand anderem anzuvertrauen. Die Auseinandersetzung mit meiner
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Pragung und meiner Lebensgeschichte hat aber letztlich auch dazu ge-
fithrt, dass sich meine Beziechung zu Gott vertieft hat und reich gewor-
den ist. Gottes Wort ist vertrauenswiirdig und wahr und hilt, was es
verspricht.”

Daniela

»Bel mir war es so, dass sich die mangelnde Identitit in einer starken
Hinwendung zu Gott duflerte. Das fiihrte aber nicht zu einer gesunden
und lebendigen Beziehung (dazu war ich gar nicht fahig), sondern zu
einem stark gesetzlichen, asketischen Christsein. Mein Glaube, mein
Gehorsam wurde mein Ersatz. Stille Zeit, Einsatzbereitschaft, Mitarbeit
in der Gemeinde, Hingabe — es gab kaum etwas, wortiber ich sonst
nachdachte.”

Maria

Gottes Elternschaft erfahren

Gott ist unser Vater und der Vater aller Viter.

»Derhalben beuge ich meine Knie vor dem Vater, der der rechte
Vater ist iiber alles, was Kinder heifft im Himmel und auf Erden.“
(Eph. 3,14 LU)

Gott ist aber auch ein sehr miitterlicher Gott, der uns versorgt,
sich uns zuwendet und trostet.

»Ich will euch trosten wie eine Mutter ihr Kind.“ (Jes. 66,13)

Gott hat uns ebenbildlich geschaffen. Und er schuf uns als Mann
und Frau. Und in seinem Wesen ist das mannliche und weibliche ver-
eint. In ihm haben wir die vollkommene Elternschaft. Gott ist der
vollkommene Pidagoge und weify, was wir brauchen. Er liebt und
unterstiitzt uns, sorgt fir uns, und seine Liebe hat eine Tiefe und Lei-
denschaft, wie wir uns das kaum vorstellen konnen. Er erzicht uns
voller Sanftmut, aber auch voller Kraft. Er mochte uns dazu ertiich-
tigen, dass wir im Leben bestehen konnen, dass wir wachsen und rei-
fen. Er wartet und freut sich auf unsere Mitarbeit.

Gottes Erziehung ist uns angenehm, aber auch manchmal sehr un-
bequem — wie das Kinder bei guten Eltern auch empfinden. Eltern,
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die ihren Kindern alles durchgehen lassen, zeigen kein wirkliches
Interesse an ithnen. Und Eltern, die zu streng und autoritir sind, de-
mitigen ihr Kind und entwiirdigen es.

Gott handelt an uns weder lissig noch zu hart, aber wir werden
mit seinem Handeln nicht immer einverstanden sein. Und doch hat
er immer Gutes im Sinn. Bleiben wir in ithm, werden wir immer bes-
ser verstehen, was sein Ziel fiir uns ist.

»Haben uns nicht auch unsere leiblichen Viter gestraft, und wir
haben sie trotzdem geachtet? Wie viel mehr miissten wir dann die
Erziehung unseres gottlichen Vaters annehmen, der uns ja fiir das
ewige Leben erzieht.“ (Hebr. 12,9)

Ich weif}, dieser Vers ruft nicht immer eine positive Reaktion in
unseren Herzen hervor. Gerade die vielen Verletzungen in der erleb-
ten Vaterschaft in der Familie haben uns vielleicht nicht gerade offen
gemacht fiir die Erziehung durch unseren Gott. Aber auch wenn ne-
gative Erfahrungen mit unseren Vitern und Mittern das Bild von
Gott verdunkeln konnen, ist die Erziehung Gottes gut — wir haben
allerdings manchmal Miihe, sie vertrauensvoll aus seiner Hand entge-
genzunehmen.

»Heute ist meine Beziehung zu Gott eine personlichere. Ich habe Gott
als Gott kennen gelernt, der personlich in mein Leben hineinwirkt, wo
ich ihn darum bitte, ihn hineinlasse. Ich habe den Mut und die Freiheit
gefunden, ich selber zu sein, zu mir selbst zu stehen, und die Beziehung
zu Gott zu gestalten, indem ich meinen Willen unter seinen stelle. Ich
bin immer noch Lernende darin ... Ich habe begonnen, Gott als Vater

und Mutter zu erleben.
Maria

Gottes Elternschaft ist fiir mich eine Quelle reichen Lebens und
Trostes geworden. Im Laufe meiner Nachreifung, Verinderung und
Heilung schloss Gott mir immer tiefer auf, wie sehr er mich liebt und
mich erzieht. Was meine leiblichen Eltern nicht fiir mich tun konn-
ten, erlebte ich in der Beziehung zu ihm. Er wurde mir zum Vater
und zur Mutter. Er hat mich in seine Familie aufgenommen und 6ff-
nete mir den Blick fiir meine Wiirde. Gott begegnete mir mit Ach-
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tung. Er gab mir das tiefe Gefiihl, gewollt und angenommen zu sein.
Er ibergeht meine Grenzen nicht und stellt mich in einen weiten
Raum der Freiheit und Liebe, in dem ich reifen und wachsen kann.
Und dieses Reifen und Wachsen ist nicht abgeschlossen, sondern
geht immer weiter und weiter. Er kiimmert sich um mich und fordert
mich heraus. Er liebt mich, auch wenn ich versage, und hilft mir wie-
der auf. Er stirkt mich in Schwachheit und gibt mir das Gefiihl, dass
ich das Leben schaffen kann. Das vertieft meine Liebe zu ihm immer
mehr, und ich lerne, mich ihm anzuvertrauen und auch Krisen durch-
zustehen und sie als Reifezeiten anzusehen.

Gottes Wort enthalt viele praktische Hinweise, wie wir unser Leben
gestalten konnen. Im Buch der Spriiche wird Gottes Weisheit in be-
sonderer Weise beschrieben. In der Einleitung dieses Buches steht:
»Wenn du die Spriiche beachtest, wirst du lernen, dich im Leben
zurechtzufinden. Sie helfen dir, dich selbst zu beherrschen, und
machen dich fihig, gute Ratschlige zu erkennen und anzunehmen.
Durch sie gewinnst du Einsicht; du lernst aufrichtig und ehrlich zu
sein und andere gerecht zu behandeln. Wer jung und unerfahren ist,
wird urteilsfahig, er bekommt das Gespiir fir gute Entscheidungen.
Selbst wer darin schon getibt ist, kann noch dazulernen. Neue Ge-
dankenanstofle konnen ihm helfen.“ (Spr. 1,2-5)

In diesem Buch der Spriiche rufen die Weisheit und die Torheit
auf, thnen Gehor zu schenken. Das Studium dieses Buches ist eine
Fundgrube von Gottes unterstiitzender Erziechungsarbeit in Sachen
Leben. Ich liebe die Spriiche, und immer wieder vertiefe ich mich
gern darin, um zu lernen und zu wachsen.

Entfaltung durch Humor
Ein befreites Lachen auf dem Weg der Heilung ist mehr wert als vie-

le Griibeleien. Humor schafft Distanz zu den schweren Erfahrungen
der Vergangenheit. Er befreit von Verbissenheit und allzu grofler

I59



Ernsthaftigkeit. Wichtig ist nur, dass ich mich zuvor ernst genommen
habe. Ein ,Weglachen meiner negativen Erfahrungen® hilft nicht
weiter, sondern wire nur eine weitere Methode, um sich vor der
Wahrheit zu schiitzen. Humor hat nichts mit Oberflichlichkeit zu
tun, sondern er ist recht verstanden eine wesentliche Hilfe, um sich
nicht im Nachdenken tber all die Zusammenhinge in meiner Seele
zu verbeiflen.

Auf dem Weg der Heilung lerne ich mehr und mehr, Frieden mit
mir selbst zu schlieflen. Ich lerne mich anzunehmen mit all meinen
Eigenarten und auch mit den Gefiihlen und Gedanken, die mir
schwerfallen. Ich lerne sie loszulassen und finde zu einer inneren
Distanz. Und dabei kann mir Humor helfen. Humor bedeutet nicht,
dass mir nun nichts mehr etwas ausmacht, sondern dass ich mich da-
von nicht mehr bestimmen lassen muss.

,Die junge Kellnerin stolpert und gieflt einem alteren Gast etwas von
der heiflen Sofle tiber die Glatze. Der Gast fihrt herum, betastet seinen
Kopf und fragt erstaunt: ,Glauben Sie wirklich, dass das noch hilfe?*“

Zum Wesen des Humors gehort der Weltiiberwindungsgedanke. Jesus
hat fiir uns die Welt iiberwunden. Das heifit, selbst der Tod kann uns
letztlich nichts mehr anhaben. Vom Blickwinkel der Ewigkeit her
kann mir nichts mehr schaden. In Jesus habe ich das Leben, das den
Tod tberwindet. Dadurch habe ich die Chance, tiber die vielen alltag-
lichen Note und Krisen hinauszuwachsen. Alles wird in die richtige
Perspektive gertickt: Mir kann keiner mehr tun, als Gott zulisst. Der
Tod ist besiegt, ich kann — im Wortsinn — getrost zu Tode kommen,
mit Jesus werde ich ewig leben. Das kann mir Gelassenheit geben.

Und im praktischen Alltag? Ich muss nicht mehr alles so person-
lich nehmen, brauche Gesten und Auflerungen nicht auf mich bezie-
hen.

Vielleicht tiberlegen Sie sich anhand folgender Fragen, wie hoch
Thr personlicher Humorquotient schon ist:

Wie steht es mit einer gesunden Distanz zu mir selbst?

Kann ich tiber mich licheln und lachen — und aufler mir sein?
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In welchen Alltagssituationen neige ich dazu, die Sache so ernst
zu nehmen, dass ich mich darin verbeifie und zu keiner inneren
Distanz finde?

Welche Kleinigkeiten sind es, die mich immer wieder ,,nerven®?
Wo konnte ich mir stattdessen ein kleines Lacheln gonnen?

Gibt es Situationen, in denen ich mich selbst weglache und da-
durch nicht mehr ernst nehme?

Bei welchen Themen ist mein Humor am Ende? Was konnten die
Grinde dafiir sein?

An welchen Stellen spiire ich noch Schmerz und Bitterkeit?

Wenn ich in bestimmten Situationen keinen Humor habe, kann mir
das aufzeigen, dass ich noch verletzt bin. Es gibt Situationen, da kon-
nen wir einfach nicht lachen. Was uns dann beriihrt, tut uns weh. Es
hilft weiter, dem auf den Grund zu gehen. Und wir miissen uns nicht
allein auf den Weg machen!

Bitterkeit macht in der Regel humorlos. Wir haben keine Distanz
mehr zu dem, was wir erlebt haben, sondern Bitterkeit bindet uns an
die negativen Erfahrungen und macht uns unfrei.

Und ein Weiteres: Humor macht uns frei von dem Wahn, immer
alles richtig machen zu miissen. Ein Leben aus der Gnade Gottes be-
freit mich von der Einstellung, ich kénnte — wenn ich es nur wollte —
alles richtig machen. Ich kann es nicht. Wenn es so wire, dann
brauchte ich die Gnade gar nicht. Es ist uns Menschen schlicht nicht
moglich, keine Fehler zu machen.

Nebenbei: Aus Fehlern lernen wir meistens mehr als aus allem,
was uns gut gelingt. Das Motto ,,Felix error® (Glucklich, wer Fehler
macht) befreit unser Leben. Wir brauchen nicht mehr verdringen
und fliehen; peinliche Situationen kommen erst gar nicht auf, denn
ich kann herzhaft tiber mich selbst lachen oder einfach nur schmun-
zeln, wenn was danebenging — und weiter lernen und wachsen.

Und noch eins: Wer Humor hat, liebt mehr. Er nimmt sich nicht
mehr so wichtig, gibt anderen Menschen Raum und vertraut auf Got-
tes Moglichkeiten.
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,Die Einbildung trostet die Menschen tiber das, was sie nicht sein kon-
nen, und der Humor iiber das, was sie wirklich sind.*
Albert Camus

Entfaltung durch Heilung

,Gott heilt den, der innerlich zerbrochen ist, und verbindet seine
Wunden.“ (Ps. 147,3)

In jeder Entwicklungsphase der Heilung kénnen wir Gott ein-
laden und ihn um seine Hilfe bitten. Ob wir von Angsten gequilt
werden, tiefe innere Schmerzen empfinden, unserer Verlassenheit be-
gegnen oder ob wir das Gefiithl haben, auf der Stelle zu treten: Gott
kiimmert sich um uns. Er wird helfen, auch wenn es in der Regel kein
Schnellverfahren ist.

Trost in Trauer

Wenn uns immer deutlicher aufgeht, was uns in unserem Leben blo-
ckiert und unseren Reifeprozess gehemmt hat, werden wir traurig.
Wir stehen unserem Verlust gegentiber und begreifen in unserem
Herzen, dass etwa unsere Eltern nicht in der Lage waren, uns auf-
zufangen. Wenn wir den Schmerz und die Trauer zulassen konnen,
besteht die Moglichkeit, Trost und Heilung bei Gott zu finden. Gott
mochte uns begegnen mit seinem Trost. Dieser Trost reicht tiefer, als
je ein Mensch trosten kann. Und doch kann die Unterstiitzung und
Begleitung durch einen anderen Menschen so gut und hilfreich sein.
Und wir brauchen solche Menschen, die uns dazu ermutigen, un-
serer inneren Wahrheit zu begegnen, um tiefen Trost von Gott zu
erfahren!

»Geholfen haben mir dabei Gespriche mit Menschen, die mich und
meine Gefiihle ernst genommen haben. Auch war es hilfreich fir mich,
viel aufzuschreiben oder auch zu malen, um einen Bezug zu mir zu be-
kommen. Wichtig war dabei immer eine Atmosphire der Sicherheit. Ich
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habe viel mit Gott geredet, ,an ihn hingeheult’. Und ich habe ganz real
erlebt, dass Gott zu mir gekommen ist und mich getrostet hat. Ein
Trost waren mir auch Menschen, die mich ermutigt haben, meine Ge-
fithle ernst zu nehmen. Das hat mir auch geholfen zu unterscheiden,
was real ist und was gefihlsmafiig aufgebauscht ist, und hat geholfen,
zu mir und meinem Leben zu stehen. Letztlich war und ist es Gott, der
mich in diesen existenziellen Dingen trdstet, der mein inneres Kind zur
Rubhe fihrt. Bei ihm bin ich zu Hause, er nimmt meine Bediirftigkeit
ernst, und zu thm kann ich jederzeit kommen. So kann ich austrauern,
Abschied nehmen und aus dem, was mir geblieben ist, etwas machen.”
Daniela

Heilung von Wunden

Sptiren Sie Verletzungen in Threm Leben, wenn Sie an Thr Elternhaus
denken? Empfinden Sie tiefen Schmerz, wenn Sie an bestimmte Per-
sonen denken, die Thnen nahe standen? Ich mochte Sie ermutigen,
diese Verletzungen auszudriicken und Gott zu bringen — mit der Bit-
te, sie zu heilen. Manchmal zeigt Gott Thnen zunichst den Eiter in
der Wunde: die eigene Bitterkeit dariiber und Hirte, Selbstmitleid
und Abwehr. Lassen Sie das zu, und bitten Sie Gott um Vergebung.
Er wird die Wunde vom Eiter reinigen.

Dann erst haben Sie die Kraft, Gott auch zuzutrauen, dass er die
Wunde heilen kann. Thr Wunsch wird geweckt, den Menschen zu
vergeben, die Sie verletzt haben; das wird Sie von Threr inneren Bin-
dung an die jeweilige Person 16sen. Gleichzeitig wird Ihnen auf-
gehen, welche Folgen diese Verletzungen fir Sie hatten. Auch das
konnen Sie Gott bringen. Es ist ein allmahlicher Prozess, in dem Sie
tiefe Verinderung erfahren. Das wird Sie in Threr Personlichkeit
stairken und Sie weicher und barmherziger werden lassen. Gottes
Fihrung in diesem Prozess ist sehr behutsam. Wir brauchen nichts
erzwingen. Lassen Sie sich Zeit und vertrauen Sie sich immer wieder
Gottes Fihrung an. Sie werden Threr personlichen Schwachheit be-
gegnen, die sich aus der Verwundung heraus entwickelt hat. Sie kon-
nen lernen, sie anzunehmen und auch damit vertrauensvoll zu Gott
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gehen. Er wird Sie stirken, indem Sie lernen, damit umzugehen. Er
wird Sie mit neuer Kraft ausrtsten. Oder er wird Thnen die Sicht und
die Bereitschaft geben, die Schwachheit anzunehmen und in Thr Le-
ben zu integrieren.

Tief greifende Veranderung

Eins ist sicher: Wenn Sie sich auf einen solchen Heilungsprozess ein-
lassen, werden Sie mit der Zeit immer mehr verindert werden. Thre
Personlichkeit wird sich entfalten und erneuern bis in die Tiefe Threr
Seele. Sie sptiren neue Kraft — die kommt von ,,Gott, der da lebendig
macht die Toten und ruft dem, was nicht ist, dass es sei.“ (Ro. 4,17
LU)

Diesem Gott haben Sie sich anvertraut. Er kann die Grundlagen
Threr Personlichkeit erneuern und Sie aufrichten, damit Sie Thre per-
sonliche Bestimmung fiir Thr Leben finden.

,Gott 16ste Bindungen, setzte mich frei, lief mich meine Gefiihle erfah-
ren, schenkte das Wunder der Einheit von Gefiihl, Wille und Verstand,
lie} Teile meiner Personlichkeit nachreifen, schenkte mir eine Identitit,
vergab und vergibt mir meine Siinden, gibt mir die Kraft, anderen zu
vergeben, beschiitzt mich in dem ganzen Prozess.”

Esther

»Das Erkennen meiner eigenen Verletztheit hat mir den Blick geoffnet
fiir die Verletztheit anderer, hat mir ein tiefes Erbarmen geschenkt und
in mir den Wunsch gestirkt, Menschen mit Gott und mit sich selbst in
Kontakt zu bringen, sie zu lieben und zu trosten. Ich mochte Hoffnung
in die Welt tragen und habe eine ganzheitlichere Sicht von Evangelisa-
tion geschenkt bekommen.“

Maria



Das Ziel der Entfaltung

Identitdt in Gott leben « Gott verherrlichen mit der ganzen
Personlichkeit » Ganzheitlich leben » Verséhnt leben
Gottes Auftrag erkennen und leben © Bruchstellen bleiben

Identitat in Gott leben

Wie sieht das Ziel der Entfaltung aus? Ich will verschiedene Aspekte
nennen.

Auf dem Weg der Heilung haben wir Gott immer tiefer kennen
gelernt. Seine Hilfe, seinen Trost, seine Kraft und seine Liebe ent-
deckt. Nun kénnen wir alles, was Gott uns geschenkt hat, unsere neu
aufgerichtete Personlichkeit, vertrauensvoll in Gottes Hinde legen.
Wir brauchen uns nicht mehr krampfhaft zu schiitzen — sein Schutz
umgibt unser Leben. Unsere Verletzungen sind mehr und mehr ge-
heilt worden, und wir konnen Gottes befreiende Botschaft immer
tiefer in unser Herz aufnehmen. Wir sind seine Kinder und wir ge-
horen zu einer weltweiten Familie Gottes.

»Denn fur diese Welt seid ihr gestorben, aber Gott hat euch mit
Christus ewiges Leben geschenkt, auch wenn das jetzt noch verbor-
gen ist.“ (Kol. 3,3)

Lassen Sie sich von Gott einhiillen. Er ist Thr Schutz und umgibt
Sie. Sie konnen diesem Schutz innerlich nachspiiren, indem Sie eine
Decke um sich legen und in Threm Herzen bewegen, dass Gott Sie
umgibt wie diese warme Decke.
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Mein Leben in Gottes gute Hinde legen, das kann ich aus dem
Wissen und Gefiihl heraus, dass Gott mich liebt und mich von allen
Seiten umgibt. Gott ladt mich ein, in seine Art hineingeprigt zu wer-
den. Aber es geschieht nur mit meiner Einwilligung. Gott driickt mir
nichts auf. Von daher brauchen wir uns selbst nicht unter Druck zu
fithlen. Seine Geschenke werden fiir mich kostbar. Ich kann mich da-
ran freuen und nehme sie fiir mein Leben in Anspruch.

Ich lebe in thm und er in mir. Meine Hoffnung ist Christus allein,
nicht meine guten Taten oder mein Christsein. Ich bleibe unvollkom-
men, aber in ihm bin ich vollkommen. Und das kann ich im Glauben
in Anspruch nehmen. Ich lebe aus der Gnade und aus der Beziehung
zu Jesus, der fiir mich das vollbracht hat, was mir nicht moglich war.

Er nimmt meine Identitit in seine liebevolle Hand und durch-
dringt sie mit seinem Geist und seiner Liebe. Er respektiert mich,
missbraucht mich nie, ibt auch keine Macht und Kontrolle iiber
mich aus, sondern gibt mir die Freiheit, der Mensch zu werden, zu
dem er mich bestimmt hat.

»Meine Beziehung zu Gott ist in den letzten Jahren sehr viel intensiver
geworden. Ich kann wirklich sagen, dass ich Gott liebe. Es gibt immer
wieder Situationen, wo ich thm gehorsam bin, auch wenn es mir nicht
so leicht fillt. Und genauso bin ich so dankbar, dass ich bei ihm gebor-
gen bin und einen festen Halt im Leben habe. Frither war die Bezie-
hung zu Gott eine unter vielen. Aber in den letzten Jahren ist sie zu
meinem Zuhause geworden. Ich wiinsche mir immer mehr, Gott besser
kennen zu lernen und mehr tber thn zu wissen.“

Elke
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Gott verherrlichen mit der ganzen Personlichkeit

Unser Wunsch vertieft sich, Gott mit unserer ganzen Personlichkeit
zu ehren. Thm gehort unser Leben, das er verdndert und erneuert hat.
Thn mochten wir lieben und ehren. Wir vertrauen uns seiner Fithrung
an und lernen als reife und miindige Christen unter seiner Herrschaft
und Liebe zu leben. Wir entdecken: Gott hat schon immer zu uns ge-
standen. Er musste nicht auf unsere Heilung warten. Er hat uns auf
dem ganzen Weg tiber schon in seinen Dienst genommen, und unser
Leben hat ihn verherrlicht. Nun aber konnen wir immer tiefer in die-
ses Leben hineinwachsen, das er fiir uns vorgesehen hat.

Ganzheitlich leben

Wir missen uns nicht mehr iiber unser Tun und unsere Leistung
definieren. Wir leben in Gott und haben Heimat in uns selbst und in
thm gefunden. Er ist unsere Mitte, und wir konnen unsere Gaben
und Fihigkeiten entfalten und einsetzen. Wir brauchen nicht alles
tun und haben unsere Grenzen entdeckt, die wir feiern konnen. Es
wird klarer, welche Aufgaben wir anpacken wollen und kénnen und
fir welche wir nicht geeignet sind.

Ganzheitlich leben bedeutet auch, aus dem Herzen heraus zu le-
ben. ,,Aus dem Herzen quillt das Leben.“ (Spr. 4,23 LU)

John Eldrege schreibt in seinem Buch ,,Folge deinem Traum* Fol-

gendes:
»Alles echte Mitgefiihl, alle sinnvolle Arbeit, alle echte Hingabe und alle
Opferbereitschaft entspringen dem Herzen. In anderen Worten: Was im-
mer das Leben lebenswert macht, entspringt unserem Herzen.“

Ist unser Herz immer mehr geheilt von Verletzungen, sind unser ei-
gener Schutz und unsere Waffen nicht mehr nétig, dann gelangen wir
an die tiefsten Anliegen unseres Herzens und werden durch Jesus be-
freit, der Mensch zu sein, den er sich gedacht hat — ein wirklich ganz-
heitlicher Mensch, im Einklang mit sich selbst und mit ithm.
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Versohnt leben

Auch das kennzeichnet unsere entfaltete Personlichkeit:

Wir leben aus der Vers6hnung heraus, in die wir auch im alltig-
lichen Leben immer mehr hineinwachsen. Versohnt mit Menschen,
versohnt mit unserer Biografie und dem Leid und der Not, die darin
lagen. Wir sind tief versdhnt mit Gott und unser Vertrauen wichst.

Diese Versohnung zu leben und ein Leben lang von ganzem Her-
zen darum zu ringen — dazu hat Gott uns befahigt. In diesem Prozess
werden wir weiter wachsen und reifen. Wir sind dazu befreit, mutig
zu lieben, in dem Wissen: ,, Uniiberwindlich wie der Tod, so ist die
Liebe.“ (Hoh. 8,6). Die Liebe ist stirker als Verletzung, Bitterkeit
und Hass.

Gottes Auftrag erkennen und leben

Gottes Auftrag fiir unser Leben kann ganz unterschiedlich aussehen,
wie wir eben als Menschen verschieden sind. Manche werden in be-
sonderer Weise die Hoffnung und Liebe weitergeben, die sie selbst
erfahren haben. Im alltiglichen Leben in der Familie, am Arbeits-
platz, in der Gemeinde und in vielen Begegnungen mit Menschen.
Andere spiiren eine gesellschaftliche Verantwortung in Bezug auf
Politik und Wirtschaft. Andere setzen sich einfach in ithrer Familie
und bei ihren Nachbarn ein und sind Lichttriger. Sie strahlen Mut,
Kraft und Hoffnung aus, ohne sich dessen bewusst zu sein, und wir-
ken ansteckend und anziehend auf andere Menschen.

Die Grundmelodie unseres Lebens ist nicht mehr die Leistung.
Wir brauchen nicht mehr um jeden Preis nach Anerkennung zu stre-
ben oder uns zu beweisen. Wir haben eine innere Berufung, die sich
in allen Situationen unseres Lebens widerspiegelt.
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Bruchstellen bleiben

Zu guter Letzt: Bei aller Entfaltung bleiben in jedem Leben immer
Bruchstellen zurtick. Das heifit: Wir werden Schwachheiten spiiren,
Krisen erleben und weitere Verletzungen erfahren. Das Leben ist so
— bei uns genauso wie bei anderen Menschen. Und diese realistische
Einschitzung wird uns Kraft geben, im Vertrauen auf Gott weiter zu
wachsen. Wir brauchen uns selbst und dem Leben nicht mehr auszu-
weichen. Gottes Liebe und Gnade stirken uns.

»Es gibt nichts Grofleres, als wenn jemand seine ganze Hoffnung
auf Gottes Gnade setzt und sich durch nichts davon abbringen lasst.“
(Hebr. 13,9)

Damit konnen Sie zuversichtlich weitergehen in Threm ,neuen
Leben®.

Hanns Dieter Hiisch, der bekannte Kabarettist, hat einen Psalm
geschrieben, der wie fiir ein solches neues Leben gemacht ist:

Ich bin vergniigt
Erlost

Befreit

Gott nahm in seine Hinde
Meine Zeit

Mein Fiihlen Denken
Horen Sagen

Mein Triumphieren
Und Verzagen

Das Elend

Und die Zirtlichkeit

Was macht dass ich so frohlich bin
In meinem kleinen Reich

Ich sing und tanze her und hin
Vom Kindbett bis zur Leich

Was macht dass ich so furchtlos bin
An vielen dunklen Tagen
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Es kommt ein Geist in meinen Sinn
Will mich durchs Leben tragen

Was macht dass ich so unbeschwert
Und mich kein Triibsinn halt

Weil mich mein Gott das Lachen lehrt
Wohl iiber alle Welt
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Selbstmitleid

Vielleicht haben Sie sich schon einmal bei folgenden Gedanken er-
tappt:

»Niemand liebt mich!“ ,,Alle sind gegen mich!“ ,Ich muss alles al-
leine machen!“

,Ich muss immer fiir andere da sein, keiner ist fiir mich da!“
Alle verlassen sie mich, keiner kiimmert sich um mich!*

Vielleicht hat Sie dann eine Wolke von Traurigkeit iiberschwemmt
und Sie haben geweint. Und je mehr Sie diesen Gedanken Raum ge-
geben haben, umso schlimmer wurde es.

Ich mochte Sie ermutigen, das Selbstmitleid in Threm Leben zu
entdecken, um dann den Weg des echten Trostes zu finden. Fiir das
Selbstmitleid gibt es verschiedene Kennzeichen:

Ein stindiges Griibeln, ohne zu einem Ergebnis zu kommen.

In diesem Gribeln kommen immer dhnliche wiederkehrende

Gedankenabliufe vor, die mit dem resignierten ,,Da kann man

nichts machen® oder ,Das schaffe ich sowieso nicht enden.

Ein stindiges Um-sich-selbst-Kreisen.

Die eigenen Probleme, Kiimmernisse und Fehlschlige stehen im

Mittelpunkt und werden immer wieder vor dem inneren Auge

durchgespielt. Manchmal gentigt ein kleiner Anlass der Frustra-

tion von auflen, um diesen Kreislauf in Gang zu bringen.

Versteckte oder offene Vorwiirfe gegentiber Gott und Menschen,

bestimmten Umstinden oder dem Leben tiberhaupt. Entweder

klagt man innerlich in seinem Herzen oder bringt die Vorwtirfe
immer wieder im Gesprich mit anderen Menschen vor. Das Be-
sondere an diesen Vorwiirfen ist, dass sie durch kein sachliches

Argument entkriftet werden konnen.

Man fihlt sich im Recht und sieht sich selbst als Opfer der

Situation, fihlt sich unverstanden. Ermutigung prallt ab, weil

man zuerst eine veranderte Situation haben mochte, bevor man

zufrieden ist. Erstaunlich ist nur: Andert sich die Situation
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tatsachlich, stellt sich die Zufriedenheit trotzdem nicht ein. Man
hat ganz schnell wieder einen neuen ,Dorn im Auge® gefunden.

Selbstmitleid hat einen ernsthaften Hintergrund: Hinter jedem
Selbstmitleid verbirgt sich echte Trauer.

Kann ich mir das Selbstmitleid eingestehen und in meinen Gefiih-
len und Gedanken entdecken, werde ich meiner eigentlichen Trauer
und Verwundung begegnen. Selbstmitleid ist ein ,Schutz®, den ich
unbemerkt in fritheren Jahren aufgebaut habe — ein Schutz gegen
meinen Schmerz, dem ich nicht mehr begegnen will. Aber nun be-
hindert mich diese Reaktion, meine eigentliche Not zu erkennen. Sie
wurde zu einer inneren Haltung, die mich innerlich aushéhlt. Sie
macht einen je linger, je mehr unfihig fiir eine positive Lebensein-
stellung, sie ruiniert gute Beziehungen und bewirkt eine permanente
Unzufriedenheit.

Gottes Treue und Liebe werden angezweifelt, und das Denken,
Gott wolle mir etwas nicht gonnen oder nahme mir etwas weg, wird
immer stirker und belastet mein Vertrauen zu ihm.

Selbstmitleid hat viele Gesichter. Es ist ein Klagen, das sich tief in
unsere Seele eingegraben hat.

Wie Selbstmitleid die Seele beeintrachtigt

Ich habe Gedanken, die tiber Zweifel klagen, negative und diistere
Erwartungen haben, alle méglichen Angste und Sorgen zum Anlass
nehmen, um in diese Klage einzustimmen. Schlechte Erinnerungen
oder Vorstellungen und Minderwertigkeitsgefiithle in allen Variatio-
nen legen meine Gedanken und Gefiihle lahm, erzeugen Gefiihle der
Ablehnung, niedergedriickte Stimmungen, Gefiihle der Apathie, der
Spannung, der Nervositit, der Fremdheit und der Einsambkeit.
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Wie der Korper das Selbstmitleid
zu spiiren bekommt

Die ,Dynamik der Klage“ kann einen Menschen korperliche Be-
schwerden empfinden lassen, die durch ein bewusstes Bemiihen des
Willens nicht hervorgerufen werden konnten. Und diese Klage kann
in korperlichen Leiden zum Ausdruck kommen, z. B. in Schlaf- und
Bewegungsstorungen, Appetitlosigkeit, Schwierigkeiten beim Harn-
lassen, innerem Druck, Atemnot, Herzrhythmusstérungen, Asth-
maanfillen, Ekzemen, Verkrampfungen und Schmerzen an inneren
Organen.

So entstehen psychosomatische Beschwerden, die rein korperlich
nicht erkliarbar sind. Bei einem Gesundheitscheck etwa findet sich
keine organische Ursache.

Eine der hiufigsten Klagen ist die tber die Miudigkeit. , Ach®,
seufzen wir, ,wie bin ich so miide“. Diese Selbstsicht, der arme Lei-
dende zu sein, lisst die betreffende Person sich wirklich kraftlos fiih-
len.

Wie die Sicht von sich selbst betroffen wird

Stiandig gibt ein selbstmitleidiger Mensch sich selbst die Schuld an al-
lem, was geschieht, und klagt tiber die eigene Unfihigkeit. Er ist davon
tiberzeugt, im Vergleich mit anderen weniger wert zu sein. Manchmal
denkt er gar, er verdiene nicht einmal die Luft zum Atmen. Er kritisiert
(griesgramig) alles, was er selbst tut oder erreicht. Er hat an seiner du-
eren Erscheinung immer etwas auszusetzen und halt sich fiir unwich-
tig. Die Handschrift zeugt von dieser Haltung, die Stimme zeigt seine
innere Uberzeugung. Er kritisiert die Familie, aus der er kommt, ihren
Besitz, ithre Gaben und Fahigkeiten ... ,,Ach, nichts, was mir gehort,
ist wirklich wertvoll®, klagt er im Inneren. Er hat den falschen Ehe-
partner, die schlechteste gesellschaftliche Stellung, die ungiinstigsten
Arbeitsbedingungen, die schwierigsten Kinder.
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Wie der Blickwinkel fiir andere einseitig wird

Der selbstmitleidige Mensch empfindet sich als Opfer — nicht selten
als das unschuldige Opfer — gegeniiber dem Handeln anderer Men-
schen oder der Situation, der er begegnet. Als Folge davon dufert er
bittere Kritik: Niemand ist gut, nichts ist wertvoll. Man hort selten
etwas Zustimmendes aus seinem Mund. Der selbstmitleidige Kritiker
ist unleugbar davon iiberzeugt, dass seine Vorwirfe und KritikaufSe-
rungen der Wirklichkeit entsprechen. Er denkt wirklich, dass er gute
Griinde fur sein Missfallen hat. Unabsichtlich kann er die gute
Atmosphire in einer Gruppe, einen gliicklichen Tag, die Freude
seines Ehepartners und seiner Kinder zunichte machen. Er gibt den
anderen, den dufleren Umstinden oder der Situation die Schuld an
seinem Ungliick, an dem, was in seinem Leben nicht stimmt, was in
zwischenmenschlichen Situationen falsch liuft usw. So neigt er dazu,
seine eigenen Fehler zu iibersehen. Dieser Umstand kann es ihm sehr
schwer machen, aus seinem inneren Gefingnis herauszukommen.

Die Sicht von allem und jedem kann von dem Gefiihl der Un-
zufriedenheit durchdrungen sein. Negatives Vergleichen springt ihn
haufig an, und die Sicht seines Lebens ist dunkel verhangen.

»Meine Ehe war von Anfang an ein Fehler®, ,Ich hatte niemals in
meinem Leben die Moglichkeit ...« ,Das Schicksal war schon immer
gegen mich.“ Man fiihlt sich wie ein Mirtyrer. ,Niemand weif}, wie
ich gelitten habe.“ ,Sicher, andere Menschen haben auch Probleme,
aber was ich durchmache, ist schlimmer als alles andere.

Alle Klagen haben ihre Quelle in dem unersittlichen Streben nach
Liebe und Aufmerksamkeit und miinden in die automatisch wieder-
kehrende Klage: ,Ich Armer, ich werde nicht geliebt!“

175



Der Weg aus dem Selbstmitleid

Versuchen Sie das Selbstmitleid zu erkennen

Niemand mochte vor sich selbst eingestehen, dass er sich bemitleidet.
Aus dem Grund ist man oft nicht so motiviert, Selbstmitleid bei sich
zu entdecken. Ich mochte Sie dennoch dazu ermutigen, denn es hilft
nicht, das Selbstmitleid zu verdringen: Es bahnt sich trotzdem seine
Wege und richtet in unserer Seele Zerstorung an.

Ich schlage Thnen vor, an dieser Stelle ganz ehrlich zu werden. Es
lohnt sich. Versuchen Sie sich selbst kennen zu lernen:

An welchen Stellen fihlen Sie sich vom Leben benachteiligt?

Wenn Sie sich selbst zuhoren in einem Gesprich, wie oft klagen Sie
tiber bestimmte Dinge? Schauen Sie die Beschreibungen durch und
finden Sie Thre personlichen Ansatzpunkte, hinter denen sich Selbst-
mitleid verbergen konnte.

Selbstmitleid iiberwinden

Wenn Sie die inneren Klagen entdecken, dann halten Sie sie einfach
aus — und sagen dann aber Nein dazu.

Im Laufe der Zeit werden Sie sensibler werden und bereits den
Drang zur Klage in sich wahrnehmen — und auch dazu konnen Sie
Nein sagen. Das hort sich vielleicht sehr einfach an, ist aber eine ganz
praktische Hilfe. Nur wird es einige Zeit dauern, bis Sie eine Ver-
anderung spuren. Es kommt auch darauf an, wie tief sich das un-
bemerkte Klagen in Thr Leben eingeschlichen hat. Aber geben Sie
nicht auf.

Es gibt einen wichtigen Grundsatz:

Je mehr das Selbstmitleid gendhrt wird, desto mehr schreit es nach
neuer Nahrung. Je weniger man es fiittert, desto schwicher wird es.
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Widersetzen Sie sich dieser Stimme der Klage, bleiben Sie ruhig!
Machen Sie weiter in dem Wissen, dass es nie hoffnungslos ist.

Aufrichtigkeit ist eine Bedingung fiir eine erfolgreiche Verinde-
rung. Man kann sich selbst viel vormachen. Am besten suchen Sie
sich jemanden, dem gegeniiber sie ehrlich sein konnen. Aber diesmal
nicht, um zu klagen, sondern um einfach und deutlich die Dinge
beim Namen zu nennen und abzulegen.

Achten Sie auf Thre Stimmungen, die Sie immer wieder mal tiber-
fallen konnen, und fragen Sie sich Folgendes:

Was macht mich traurig?

Fihle ich mich verletzt oder einfach nur benachteiligt?

Konnte ein Jammern oder Klagen dahinterstecken?

Humor entwickeln

Uber sich selbst lachen kénnen, das schafft eine Distanz und hilft ITh-
nen, die Situation im richtigen Licht zu sehen. Nur kann man tber
manches nicht lachen, weil sich die innere tiefe Trauer bemerkbar
macht. Das zu merken, hilft weiter: Es fihrt Sie zur eigentlichen
Trauer und zu den Verletzungen, die Sie bis heute nicht verarbeitet
haben.

Erinnern Sie sich an Situationen aus [hrem Alltag, in denen Sie sich
uber sich selbst drgerten, und fragen Sie sich dann Folgendes:

Was fiir einen Grund gibt es, sich zu drgern?

Konnten Sie vielleicht behutsam liacheln tber Thre Ungeschickt-

heit und andere sogar an Threm Missgeschick teilhaben lassen?

Driickt Thr Arger eine Selbstablehnung aus?

Auch wenn es paradox klingen mag: Es wird Thnen helfen, wenn Sie
ein wenig Uberziehen und sich sagen: ,Ich bin wirklich der Aller-,
Allerarmste!“ Mit der Zeit wird sich ein Licheln einstellen, weil Sie
spuren, dass es eigentlich nicht stimmt.
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Geduld und Dankbarkeit einiiben

Gott hat uns viel geschenkt. Wenn wir unseren Blick nur auf das Ne-
gative richten, konnen wir gar nicht sehen, wie reich wir sind. Wen-
den Sie Thren Blick weg von den Klagen!

Nehmen Sie Gottes Verheiffungen in Anspruch. Sein Wort und
seine Zusagen sind die eigentliche Wirklichkeit in unserem Leben.
Aber es braucht Geduld, denn Selbstmitleid hat in der Regel die
Angewohnheit, ganz versteckt und unerkannt in unserem Inneren zu
arbeiten. Am besten, Sie nehmen sich dieses Arbeitsblatt von Zeit zu
Zeit vor und arbeiten es durch.

Wenn Sie besonders missmutig sind, konnen Sie sich fragen:

Gibt es einen Grund dafiir, den ich andern kann?

Kann ich der Situation auch etwas Positives abgewinnen?

Habe ich heute schon fur die vielen Kleinigkeiten gedankt, die

mir gelungen sind?

Und abschliefend: Behalten Sie im Auge, dass Sie nicht alles als
Selbstmitleid abtun kénnen. Manche Traurigkeit mochte ein eigenes
Signal sein, damit Sie auf verborgene Wunden und unverarbeitete
Erfahrungen aufmerksam werden. Gott mochte Sie heilen und Sie in
eine Versohnung mit diesen Erfahrungen fithren.



Anleitung zur Auseinandersetzung

Eine Auseinandersetzung mit Threm Leben, Thren Beziehungen und
mit sich selbst wird Thnen helfen, manches klarer zu sehen und neue
Wege der Verinderung zu finden.

Was Auseinandersetzen bedeuten kann

Ich nehme mein Leben und die Umstinde nicht mehr einfach
hin, sondern versuche meine innere Reaktion in Gedanken,
Gefiihlen und Handlungen auszudriicken. Ich versuche wahrzu-
nehmen, was in mir vor sich geht.

Ich kann mich fragen: Warum empfinde ich das Verhalten des
anderen verletzend? Aus welchen Griinden komme ich mit mei-
ner jetzigen Arbeitssituation nicht zurecht? Warum reagiere ich
in bestimmten Situationen mit Riickzug oder mit einer inneren
Aggression?

Ich versuche Verantwortung fiir meine Reaktion zu iibernehmen.
Das bedeutet: Ich versuche mir klarzumachen, was in mir vor-
geht. Das gelingt nicht auf Anhieb. Oftmals stehe ich vor Rit-
seln. Aber auch hier kann ich mit anderen dartber sprechen, um
Hilfe und Klarheit zu gewinnen.

Dann brauche ich den Mut, aus dem Erkannten im Denken und
Handeln Konsequenzen zu ziehen. Das kann bedeuten, dass ich
mir Dinge eingestehen muss, die mich zum einen weiterbringen
und erfreuen, aber mir auch unangenehm sein konnen. Das fithrt
mich also in ein tieferes Bewusstsein tiber mich selbst. Wenn Sie
bestimmte Punkte entdecken, die Sie z. B. bisher vor sich her
geschoben haben, konnen Sie sich tiberlegen, was stattdessen
moglich wire. Uberlegen Sie sich ganz praktische Schritte und
versuchen Sie sie in Threm Leben umzusetzen.
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Lassen Sie sich von einigen Versen inspirieren: Spr. 2,1-11; 3,13-20;
45,75 12,1.

Voraussetzungen fiir die Auseinandersetzung
Innere Bereitschaft

Vielleicht empfinde ich einen inneren Widerstand, weil ich mich
tberfordert fihle. Ich habe Angst vor meinen eigenen Gefiihlen und
Gedanken. Oder ich kann mir nicht vorstellen, die Konsequenzen zu
tragen. Ich befiirchte, dass ich nicht weiter weif}, und fithle mich un-
sicher. Dem mochte ich nicht unbedingt begegnen. Oder ich empfin-
de es als zu anstrengend, reagiere gleichgtltig und passiv.

Ich mochte Sie ermutigen, die Auseinandersetzung zu wagen. Es
ist der Weg zur Weisheit und fithrt Sie zur Entfaltung Ihrer eigent-
lichen Bestimmung, zu einem Leben im Einklang mit sich selbst.

Der Mut zur eigenen Meinung

Wenn ich mich bisher lieber der Meinung anderer angeschlossen ha-
be, versuche ich nun, mir selbst eine Meinung zu bilden. Das ist
leichter gesagt als getan. Aber versuchen Sie es einfach! Uberlegen
Sie: Welche Werte finden Sie fiir sich wichtig? Wie mochten Sie mit
anderen Menschen umgehen? Wie konnten Sie sich in Threm Haus-
kreis, in Threr Gemeinde einbringen?

Wie sollte ein Vorgesetzter mit seinen Mitarbeitern umgehen? Wie
mochten Sie mit dem anderen Geschlecht umgehen? Gehen Sie dabei
nicht davon aus, was Sie konnen oder nicht konnen (Threr Meinung
nach), sondern davon, was Sie fiir wichtig und richtig halten.
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Ein Maf3stab ist notwendig

Die Bibel gibt Anregungen fir alle geistlichen, aber auch fiir alle
menschlichen Situationen. Gott gibt uns dadurch einen Maf3stab, der
— sagen wir — eher wie ein grofler Rahmen aussieht: Innerhalb dieses
Rahmens konnen Sie nun lernen, wie Sie sich in dieser oder jener
Situation verhalten konnen. Das Leben von Jesus kann Thnen zum
Vorbild werden. Beobachten Sie, wie er gehandelt hat; schliefflich war
Jesus nicht nur ganz Gott, sondern auch ganz Mensch. Er hat so un-
terschiedlich reagiert in bestimmten Umstinden, in der Begegnung
mit Menschen und in seiner Beziehung zu seinem himmlischen Va-
ter! Studieren Sie sein Leben oder auch das Leben anderer Minner
und Frauen der Bibel. Lesen Sie Biografien, beobachten Sie Men-
schen und bilden Sie sich eine eigene Meinung.

Mut, sich selbst ins Gesicht zu schauen

Das ist nicht leicht. Vor allem, wenn Sie sich hilflos und unsicher fith-
len. Aber gerade die mangelnde Auseinandersetzung, die Sie viel-
leicht in verschiedenen Bereichen Thres Lebens gelahmt hat, brachte
Sie zu dieser Hilflosigkeit. Haben Sie den Mut, die Defizite auszuhal-
ten. Ganz sicher: Sie werden neue Wege finden. Und Gott sagt Thnen
zu, dass er Sie auf dem Weg des Lernens begleiten und ermutigen
will.

Die positiven Auswirkungen

Die Miihe und der Einsatz lohnen sich, auch wenn Sie sich das an-
fangs vielleicht nicht vorstellen konnen. Suchen Sie sich Menschen,
die mit Thnen reden, Thnen zuhoren und Sie auf dem Weg begleiten
wollen. Menschen, die Thnen nicht ihre Meinung aufdriicken, son-
dern Thnen Raum geben, zu Threr eigenen zu kommen. Und die Aus-
wirkungen sind vielfaltig:
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Beweglichkeit und Schaffenskraft

Ich lerne auszusteigen aus der inneren Lihmung, aus einem ange-
passten Verhalten, und werde beweglich im Geist. Ich entwickle eine
kreative Schaffenskraft. Herausforderungen wecken in mir den
Wunsch, weiter zu wachsen und dazuzulernen.

Lernbereitschaft

Ich werde offen fiir Korrektur und lerne immer mehr dazu (lesen Sie
Spriiche 1,1-7). Ich gewinne innere Festigkeit. Das fihrt mich in eine
groflere Offenheit Menschen gegentiber, macht mich gemeinschafts-
fahiger, demtitiger, barmherziger. Ich lerne mich selbst und andere
besser kennen.

Die Lebensqualitit steigt

Meine Kreativitdt, Fantasie und das Verantwortungsbewusstsein
werden gestirkt. Es wird mir moglich werden, lebendig am Leben
teilzunehmen, es mitzugestalten und dabei Freude zu empfinden.

Echtes Leben

Ich werde spiiren, dass ich richtig zu leben beginne. Ich werde bereit,
fir andere da zu sein und fiir sie zu sorgen. Ich lerne, auf mich selbst
zu achten und meine Grenzen klarer zu spiiren. Ich lerne, mit Unge-
rechtigkeit umzugehen und die Andersartigkeit des anderen stehen
zu lassen. Ich lerne zu akzeptieren: Das Leben verschont mich nicht
vor Leid und Verletzungen. Aber ich lerne, sie zu verarbeiten und
Probleme durchzustehen.

Eine lebendige Beziehung zu Jesus

Ich kann Jesu Liebe, sein Fihren und seine Gnade tiefer spiiren, wer-
de empfanglich fir seinen Trost, seine Herausforderungen. Und er
ermutigt mich, wenn ich es nicht gleich schatfe. Mein Glauben wird
tiefer, dass es im Hier und Heute immer Hoffnung gibt. Die herrli-
che Zukunft wird offenbarer: die Ewigkeit, mein eigentliches Zu-
hause.
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Die Tragkraft wird gestirkt

Durch die Auseinandersetzung wird meine Geduld grofler werden,
und ich lerne im Laufe der Zeit mehr Belastungen auszuhalten und
entwickle Charakterstarke.

Mein Tipp: Beginnen Sie aus Threr Lebenssituation heraus Fragen zu
formulieren, Thre Gefiihle und Gedanken zu benennen, und versu-
chen Sie sich damit auseinanderzusetzen — mit dem Ziel, sie fiir Thr
Leben in richtiger Weise zusammenzusetzen. Gott steht auf Threr
Seite.



Was Kinder in Familien erleben

Thema

Personlichkeit

Annahme

Ideen

Kompetenz

Interesse

Erfolg

Experimente

Guter Umgang

Wird respektiert und
gefordert, Eigenstdn-
digkeit als Ziel

Um seiner selbst
willen

Werden bestarkt,
ermoglicht

Wird gefordert und
anerkannt

Das Kind kann eigene
Interessen haben und
entwickeln,

Interesse aneinander
und fiireinander

Wird gefeiert

Werden ausgehalten

Verletzender Umgang

Wird eingepresst in ein
(fremdes) Bild. Das
Kind darf sich nicht zu
eigenstandiger Person-
lichkeit entwickeln, es
darf nicht es selbst
sein

Unter bestimmten Be-
dingungen (,,Wenn du
das machst, dann ...%)

Werden abgelehnt

Das Kind wird nieder-
gemacht oder tber-
schatzt

Interessen der Eltern
stehen im Vorder-
grund, Interesselosig-
keit

Eltern geben mit den
Leistungen ihrer Kin-
der an, Erfolg ist
selbstverstandlich

Sind auch versuchs-
weise nicht erlaubt



Besitzdenken

Reden

Kritik und Lob

Verstandnis

Gefiihle

Respekt des Kindes

Realistisches Bild

Besteht nicht

Es darf frei von der Le-
ber weg geredet wer-
den, Diskussionen,
Meinungsverschie-
denheiten werden
ausgehalten

Wird erlaubt, wird als
wichtig betrachtet

Einfiihlungsvermogen,
Verstdandnis wird aus-
gedriickt

Gefiihle diirfen gedu-
Bert werden und wer-
den akzeptiert

Das Kind wird ernst
genommen

Das Kind hat Starken
und Schwaéchen

Das Kind wird als
Eigentum betrachtet

Redeverbote: Stille
Kinder sind liebe
Kinder; typisch: Fa-
miliengeheimnisse;
Ablehnung, einander
lacherlich machen,
Harmoniesucht

Zu viel Kritik (Nieder-
machen); gar keine
Kritik (Grenzenlosig-
keit, Verwohnung)

Eltern sind mit sich
selbst beschaftigt, we-
nig Einfiihlungsvermo-
gen

Dirfen nur teilweise
geduflert werden, be-
stimmte Gefiihle sind
verboten.

Sind Mittel zur Mani-
pulation (z. B. Weinen
der Mutter), Protest
des Kindes wird nicht
beachtet

Wird geleugnet
Kind wird entweder als

Star gesehen oder als
untauglich erklart



Erwartung

Uberforderung

Grenzen

Schutz

Beriihrung

Ndhe

Schein statt Sein

Angemessene An-
spriiche

Maoglich, aber es kann
gekldrt werden

Es gibt klare Ja- und
klare Nein-Regeln, das
Kind darf wahlen

Wird gewadhrt, nega-
tives Verhalten wird
angesprochen

Kuscheln, knuddeln,
kdampfen

Wechsel zwischen Na-
he und Distanz, dem
Kind wird die Freiheit
gelassen

Ehrlichkeit
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Zu hohe Anspriiche

,,Du bist alles, was ich
habe“, ,,Du bist mein
Lebensinhalt*

Entweder keine Gren-
zen oder starre Gren-
zen, Willkir, Grenzver-
letzungen

Wenig Schutz oder das
Kind wird vor sich
selbst beschiitzt, das
Kind beschiitzt die
Eltern, lebt in einer un-
berechenbaren Umge-
bung (Jahzorn, Gewalt,
Angst ...)

Wenig Beriihrung oder
zu viel Beriihrung
(Grenziiberschreitung)

Entweder zu eng, ver-
einnahmend oder
fremd, distanziert

Die Probleme werden
nach auflen verheim-
licht, im Notfall auf
Kosten des Kindes



Verantwortung

Entscheidungen

Ermutigung

Sicherheit

Hilfe

Jeder fiir sich, fiir-
einander wird gefor-
dert

Die Fahigkeit dazu
wird geférdert und be-
jaht

Kinder werden ermu-
tigt und dadurch in ih-
rer Entwicklung gefor-
dert

Wird gewdhrt durch
Zuverldssigkeit und
erwachsenes Verhal-
ten

Eltern unterstiitzen
und helfen, ermutigen
aber auch zur Selbst-
standigkeit

Das Kind bekommt kei-
ne V. iibertragen, wird
verantwortlich ge-
macht fiir die Note der
Erwachsenen oder be-
kommt zuviel Verant-
wortung {ibertragen
(,,lch brauche dich)

Werden dem Kind ab-

genommen oder nicht
geduldet, es hat wenig
Wahlmadglichkeiten

Entmutigende Bot-
schaften, Kinder miis-
sen Eltern unterstiit-
zen

Eltern sind schwach,
scheinen keine Belas-
tungen zu ertragen
oder sie wirken be-
drohlich, angsteinflo-
Bend, das Kind kann
sich auf sie nicht ver-
lassen, Willkiir und
Stimmungswechsel

Kind muss viel alleine
bewadltigen oder es
wird ihm alles abge-
nommen, es wird ihm
nichts zugetraut



Hierarchie

Geben und Nehmen

Schuld

Die Bediirfnisse jedes
Mitglieds in der Fami-
lie sind wichtig

Wird ausgewogen
praktiziert

Wird angesprochen
und vergeben

188

Ein Elternteil ist Herr-
scher der Familie,
autoritdrer Vater oder
sehr bestimmende
Mutter; Kind wird un-
terdriickt, richtet sein
Leben nach diesem El-
ternteil aus

»Ich habe alles fiir dich
getan, geopfert.” Er-
wartung, dass diese
»Schuld“ bezahlt wird
(lebenslédnglich)

Wird verleugnet, Eltern
sind libersensibel bei
Kritik, sie wird nicht
ausgesprochen, nach-
getragen (unauslésch-
lich)



Folgen im Erwachsenenalter

Mégliche Folgen in Beziehungen:
Beziehungen sind hiufig ambivalent: mal wird stark abweisend
reagiert, mal klammernd.
An andere Personen (z.B. Autorititspersonen) werden hohe, oft
zu hohe Erwartungen gestellt.
Es besteht eine Selbstoffenbarungsangst; es fallt schwer, sich einem
Menschen anzuvertrauen.
Es wird befiirchtet, anderen zur Last zu fallen.
Wenn echte Liebe eines anderen Menschen erlebt wird, kann das
Abwehr oder Abhingigkeit zur Folge haben.
Es fillt schwer, um Hilfe zu bitten.
Die Begegnungsfahigkeit ist beeintrichtigt.
Man gerit leicht in eine Co-Abhingigkeit: Mit einem abhingigen
Partner wird — nach gewohntem Muster — eine gestorte Beziehung
gelebt.
Sich abzugrenzen fallt schwer. Das gilt (je nach Art der Beziehung)
auch den Bediirfnissen anderer gegeniiber — auch auf die Gefahr
hin, selbst zu kurz zu kommen.

Mogliche Schwierigkeiten mit sich selbst und wie sie sich duflern:
Die Situation und die Wiinsche anderer werden rasch wahrgenom-
men — und es wird zu schnell und in ungesunder, unausgewogener
Weise darauf reagiert; manchmal verbunden mit dem vagen Ge-
fuhl, ausgenutzt zu werden.

Es besteht die Gefahr, sich selbst zu vernachlissigen.

Die eigenen Bediirfnisse werden hiufig nicht wahr- bzw. nicht
ernst genommen.

Es ist schwer zu sagen, was man mochte; man spiirt sich selbst nicht.
Selbsthass, Autoaggressives Verhalten, Suizidgedanken oder -ver-
suche.

Der Umgang mit sich selbst kann kontrollierend und hart sein.
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Das Gefuhl: ,Ich bin eine graue Maus. Ich bin uninteressant, ich
mochte unsichtbar sein® und andere Gefiihle der Wertlosigkeit.
Ein diffuses Gefiihl , mit mir stimmt etwas nicht“ oder Schuld-
geftihle.

Die eigene Existenzberechtigung wird infrage gestellt.

Eine mogliche Verwirrung der Identitit und eine mogliche Ver-
zerrung der Wahrnehmung und Beurteilung:
Es besteht eine Verwirrung oder Verunsicherung dartiber, was
Recht und was Unrecht ist, was sein darf und was sein muss bzw.
getan werden darf und getan werden muss. Z.B.: ,Richtig ist, was
den Bediirfnissen des anderen entspricht; falsch ist, was die Erwar-
tungen und Wiinsche des anderen nicht erfille.”
Berithrungen werden geftirchtet und doch ersehnt.
Das Gefiihl, (iber)verantwortlich zu sein.
Das Gefiihl der Irritation, wenn andere Menschen ihre Grenzen
nicht tiberschreiten, sondern sie respektieren und nach ithrem eige-
nen Willen und nach ihren Wiinschen fragen.
Wie die Eltern handeln oder reagieren, obwohl man sich geschwo-
ren hat, so nie werden zu wollen.

Mogliche Zweifel an der eigenen Wahrnehmung:
Durch Grenziiberschreitung/en wurde der Alltag des fritheren
Kindes im wahrsten Sinne des Wortes ,,ver-riuckt. Der nun zum
Erwachsenen gewordene Mensch ist nach dieser Erfahrung unsi-
cher, ob er dem eigenen Gefiihl und den eigenen Gedanken trauen
kann; Unsicherheit durchzieht viele Gedanken — besonders, wenn
versucht wird, das Geschehen der Vergangenheit zu kliren.

Mogliche Auswirkungen im Bereich der Erinnerung:
Kaum oder nur bruchstiickhafte Erinnerung an die Kindheit und
Jugend.
Ubertrieben positive Einstellung zu Eltern: ,,Ich hatte eine gliick-
liche Kindheit“.
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Die Eltern und ihr Verhalten werden in Schutz genommen und die
eigene Person als ,schwieriges und eigensinniges Kind“ bezeich-
net — mit dem Schluss, dass es angebracht war, von den Eltern so
behandelt zu werden.

Es scheint, als hitte der betroffene Mensch die Misshandlung
selbst provoziert, weil er ,,zur Vernunft“ gebracht werden musste.

Mogliche Auswirkungen im Umgang mit schmerzlichen Erleb-

nissen und Situationen:

Die Vermeidung von Schmerz.

Es wird alles getan, um nicht abgelehnt zu werden.
Ubersensibilitit: Es wird schnell Schmerz empfunden, auch kor-
perlich; es entsteht leicht das Gefiihl, falsch verstanden zu werden.
Ein tiberstarkes Gefiihl der Einsamkeit, auch in Gemeinschaft mit
anderen.

Mogliche Auswirkungen im Umgang mit anderen Menschen:
Das Opfer wird leicht zum Titer, z. B. im Uberschreiten der Gren-
zen anderer.

Negative Ubertragung: Das ,,Opfer® richt sich an Menschen, die
an diejenigen Personen erinnern, die Verletzungen zugefiigt ha-
ben.

Mogliche Angste:

Angst vor der Wahrheit, Angst vor Offenheit und Ehrlichkeit,
Angst vor Zuwendung, Angst vor dem Verlassenwerden, Angst
vor Ablehnung, Angst vor der Wut anderer, Angst vor Fehlern
und daraus folgend der Anspruch/Versuch, so perfekt wie moglich

Zu sein.

Mégliche Auswirkungen im Umgang mit Entscheidungen:

Es scheint keine Wahlmoglichkeit zu bestehen.

Das Gefiihl der Unfihigkeit, den eigenen Willen einzusetzen.
Beim Abwigen werden die Kriterien nicht wirklich gepriift — oder
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sie werden endlos lange gepriift, sodass kein Ergebnis zustande
kommt.

Entscheidungen werden vermieden — aus Angst, falsche Entschei-
dungen zu treffen.

Mogliche Schwierigkeit, Grenzen zu ziehen:
Es fillt schwer, nein oder ja zu sagen.
Man lisst sich manipulieren und manipuliert andere.

Mogliche Auswirkungen im Umgang mit aktuellen Grenziiber-
schreitungen:
Schlechte Behandlung wird nicht als schlecht und grenziiber-
schreitend wahrgenommen, sondern als normal empfunden.
Es wird als normal empfunden, sich etwas diktieren zu lassen, be-
schimpft und gedemiitigt zu werden und sich (scheinbar) nicht
wehren zu konnen.

Moégliche Auswirkungen in punkto Stress:
Anstrengung wird rasch zur Uberforderung, da der innere Stress-
pegel durch stindige innere Anspannung und Wachsamkeit sehr
hoch ist. Es besteht ein innerer Leistungsdruck, der es schwer
macht, sich wirklich fallen zu lassen.
Burn-out-Symptome zeigen sich rascher als bei anderen Menschen.

Mogliche Auswirkungen auf das Gefiihlsleben:
Unangemessene Schuld- und Schamgefiihle.
Zerrissenheit, Unsicherheit, Angstlichkeit.
Kein Gefiihlsausdruck bei starken Gefiihlen.
Der Eindruck, einen Gefiihlsstau zu erleben.
Die Wunsch und gleichzeitig das Unvermogen, Gefiihle auszu-
driicken.
Gefiihllosigkeit.
Das haufige Erleben der Anklage (in dem Gefiihl, einem starken
inneren Richter/Anklager/Kritiker gegeniiber zu stehen).
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Selbstverachtung.

Waut kann nicht gezeigt werden — oder entladt sich in einer plotz-
lichen Explosion.

Das Gefiihl, nicht gesehen zu werden.

Eine allgemeine innere Alarmbereitschaft.

Isolation/Einsamkeit.

Mogliche Auswirkungen auf die Sprachfihigkeit:
Fiir eigene Gefithle werden keine Worte gefunden; es entsteht ein
Gefiihl der Sprachlosigkeit (der Betroffene fiihlt sich stumm und
wird stumm).
Das Gefiihl, sich sprachlich nicht richtig ausdriicken zu konnen;
jedes Wort wird hinterfragt und korrigiert, es entsteht kein sprach-
licher Fluss.

Mogliche Siichte:
Beziehungssucht, Co-Abhingigkeit, Alkoholsucht, Arbeitssucht,
Ess-Sucht, Tablettensucht.
Bewusst oder unbewusst wird alles versucht, was beim ,,Verges-
sen“ helfen konnte.

Mogliche Folge ist auch eine ,erlernte Inkompetenz®. Sie duflert
sich in:
Verteidigungs- und Vermeidungstechniken statt Lebenskompetenz.
Mangelnden Fihigkeiten, Grenzen zu setzen, um anderen Men-
schen und sich selbst Raum geben zu konnen.
UbermifBliger Anpassung.
Meinungslosigkeit in vielen Fragen.
Wenig Ahnung dartiber, was legitime Bediirfnisse und Rechte sind.
Innerer Erstarrung.
Unangemessener Reaktion auf Bertihrung: Sie werden wie Schlige
empfunden.
Geringer Kenntnis dartiber, was gute und gesunde Beziehungen
ausmacht und wie sie moglich sind.
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Vergebungsprozess

Vergebung empfangen

Ich mdchte, dass Gott und
meine Mitmenschen mir
meine Schuld aufzeigen
diirfen.

Der Heilige Geist wird
mich nicht iberfordern
oder blofstellen.

Ich lasse die Uberfiihrung
zu und akzeptiere den
Schuldspruch, verzichte
auf Entschuldigungen, ka-
pituliere.

Ich lasse Gottes Liebe ein-
schlieBlich seines Schmer-

zes an mich heran.

Entschluss zur
Abrechnung
Licht
Aufdeckung

Abrechnen
Wahrheit
Heiligkeit

Erbarmen
Trost
Liebe
Giite
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Vergeben

Ich will die Schuld des Ta-
ters an mir, und damit die
bosen Erlebnisse, selber
ansehen, mit Verstand
und Gefiihl, oft auch ge-
gen inneren Widerstand —
aus Kenntnis der Notwen-
digkeit heraus.

Ich benenne die Schuld
des Taters, wie ich sie
subjektiv erlebe, und
schreibe einen Schuld-
schein.

Ich erfahre Gottes Liebe/
Ndhe als Trost/Heilung
und kann dem Tater mit
Gottes Erbarmen nahen.
Das ist im Bewusstsein
der eigenen Siindhaftig-
keit und Gottes Erbarmen
mit mir méglich.



Ich lasse Gottes Liebe ein-

schlief3lich seines Schmer-

zes an mich heran.

Ich nehme an, dass Gott
mich losbindet von dem
Gesetz der Siinde

statt ,,Ich bin/bleibe so“

gilt ,,Ich/Gott kann mich

andern“

statt ,,Ich darf/als Christ

darf man nicht so sein*

gilt ,,Ich bin bisher so“.
Gott bereitet fiir mich den
besten Weg vor, ohne
mich zu zwingen, ihn zu
gehen.

Ich lebe in Freiheit von
vergangener Siinde und
bin frei fiir einen Neuan-
fang.

Fiir Gott existiert meine
Siinde nicht mehr.

Erbarmen
Trost
Liebe
Giite

Freigeben
Loslassen
Gnade
Heilung

Versohnung
Schuld erlas-
sen
Erneuerung
Gerechtigkeit

Ich erfahre Gottes Liebe/
Ndhe als Trost/Heilung
und kann dem Tater mit
Gottes Erbarmen nahen.
Das ist im Bewusstsein
der eigenen Siindhaftig-
keit und Gottes Erbarmen
mit mir moglich.

Ich nehme an, dass Gott
den Tater losbhindet von
dem Gesetz der Siinde
statt ,,Er ist/bleibt so*
gilt ,,Er/Gott kann ihn
andern“
statt ,,Er darf nicht so
sein“ gilt ,,Er war bisher
so“.
Ich verzichte auf alle
Anspriiche und werde da-
durch frei, fiir den ande-
ren Hoffnung zu haben.

Ich kann den anderen
ohne seine Schuld, un-
abhdngig von seiner
Schuld, sehen/erleben.

In Anlehnung an Werkstattblatt Nr. 15 ,,Vergebung — der Weg in die Freiheit“
Joachim Kix, Wolfram Soldan (IGNIS-Akademie)
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Gefiihle

Kommen Sie Thren Gefiithlen auf die Spur und versuchen Sie, daftir
einen Ausdruck zu finden. Die folgende Liste kann Thnen dabei hel-
fen. Praktisch konnten Sie es so machen, dass Sie sich am Abend ei-
nes Tages daftir Zeit nehmen. Lassen Sie die Ereignisse des Tages
noch einmal Revue passieren und versuchen Sie, Thren Gefiihlen in
den einzelnen Situationen auf die Spur zu kommen.

Oder betrachten Sie eine bestimmte Beziehung oder eine be-
stimmte Situation, in der Thnen aufgefallen ist, dass Sie Thre Gefiihle
nicht richtig benennen koénnen. Schauen Sie sich die Liste an und
tiberlegen Sie, welche Ausdriicke dazu passen. Es geht dabei nicht
nur um die negativen Gefiihle, obwohl sie natiirlich in den Vorder-
grund gedringt werden und uns mehr belasten. Sondern es geht auch
um positive Gefiihle, die wir empfinden, aber nicht benennen kon-
nen.

Wenn Sie einen Ausdruck gefunden haben, iiberlegen Sie sich, wel-
che Ausloser Sie fur diese Gefiihle entdecken.

Welche Gedanken tiber sich selbst oder Gedanken iiber andere

finden Sie?

Welche inneren Einstellungen und Haltungen konnen Sie dabei

entdecken?

Wie bewerten Sie die Gefiihle?

Gibt es Gefiihle, die Sie sich kaum erlauben konnen?

Sprechen Sie mit guten Freunden, Threm Ehepartner, einem Seelsor-
ger/Therapeuten dartiber. Manchmal ist es hilfreich, gleich Feedback

zu bekommen.



Zuneigung empfinden

an etwas oder jemandem Ge-
fallen finden

Erleichterung empfinden

jemanden lieb haben

Emporung spiiren

Gelassenheit/Geduld empfin-
den

Ohnmacht fithlen

getrostet werden, der Impuls
zu trosten

weinen

Betroffenheit spiiren

Wunsch nach Gemeinschaft
und Nihe des anderen

Mitgefiihl

sich niedergeschlagen fiihlen

sich geborgen fithlen

deprimiert sein

defensiv, zuriickhaltend rea-
gleren

gereizt reagieren

Panikgefiihle haben

Selbstmitleid spiiren

schiichtern sein

angewidert sein

zornig, wiitend sein

gesellig sein

verschreckt reagieren

traurig sein

sich sorgen

aufgebracht sein

sich hilflos fithlen

beschiitzen wollen
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verbissen bleiben
Furcht zeigen

sich unzulinglich empfinden
antriebslos sein
Zartlichkeit spiiren
erstaunt sein

verwirrt sein
Beftirchtungen haben
voller Zuneigung sein
Hass fiithlen

verzagt sein

miirrisch sein

sich entlastet fiihlen
ungeduldig sein
Verlust spiiren

Freude spiiren

sich schimen

heiter sein

angstlich reagieren
Zufriedenheit spiiren
gelassen bleiben konnen
Frieden spiiren
peinlich bertihrt sein
sich unverstanden fiihlen
Schmerz empfinden
missmutig sein
unbeherrscht reagieren
erstaunt sein

verletzt sein

beleidigt sein
enttduscht sein
misstrauisch sein

kiihl reagieren
Rithrung empfinden



bewegt sein nervos sein

verlegen sein Uberlegenheit empfinden
heftig reagieren sich wehrlos fiihlen
Einsamkeit empfinden gliicklich sein

begeistert sein entspannt sein

stinksauer sein
Groll fithlen

sich minderwertig fihlen

Sie haben die Moglichkeit, Gottes Wort in puncto ,,Geftihle“ zu stu-
dieren. Es gibt viele Ausdrucksformen von Gefiihlen in der Bibel.
Alle Frauen und Minner der Bibel hatten Gefiihle, die sie — meistens
offen — gezeigt haben. Und Gott selbst hat seine Gefiihle geoffenbart.
Ja, Gott hat Gefiihle!
Ps. 62,5; 4. Mose 11,1; Mark. 3,5; Luk. 15,7.10.21-24; Luk. 19,41;
Joh. 11,35.36; Jh. 13,21; Mt. 26,37; Hebr. 12,2

Gott hat ein Ja zu unseren Gefiihlen
Sie gehoren zu unserer Gottesebenbildlichkeit. Hier einige Beispiele:
Freude
1. Chron. 29,225 2. Chron. 30,21; Esra 3,12 Ps. 16,11 Apg. 2,47;

1. Petr. 1,8; Ps. 13,6; Ps. 9,3; Ps. 84,3

Geborgenheit
Ps. 121; Ps. 91,1.2; Ps. 139,5; Joh. 10,28.29

Verzagtsein
Jos. 2,115 1. Sam. 28,5; Ps. 107,26; Jes. 35,4; Jona 2,8; 2. Kor. 1,8
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Bitterkeit
Klgl. 3,155 2. Sam. 13.14; Rom 3,14

Enttiuschung
Jona 4

Mitgefiihl
Mt. 9,36; Rom 12,14; Ps. 35,13.14; 2. Kor. 11,29

Traurigkeit
1. Sam. 1,10; Spr. 17,22; Ps. 38,7; Jes. 61,2; Luk. 22,45; Spr. 14,13

Verlangen nach Nihe zu -
und Gemeinschaft mit einem anderen Menschen
Phil. 1,8; 4,1.10.14; 2. Tim. 1,4; Philemon 7; 1. Sam. 18,1-4

Weinen
Ps. 6,7; Ps. 56,9; 1. Mose 29,11; 1. Sam. 20,41; Hiob 16,16; Ps. 30,6

Zirtlichkeit
Jes. 66, 10-13; 1. Mose 29,13; 1. Mose 33,4.48,10; Mark. 9,36.10,16

Zorn
2. Mose 32,19; Esther 5,9; Hiob 18,4.42,7; Ps. 30,6.37,8.27,4; Jes. §4,8;
Eph. 6,4.4,26

Gefiihle sind Signale unseres Herzens

Gefiihle zeigen uns etwas von uns selbst. Werden sie auf- oder abge-
wertet, konnen sie leicht iberbetont oder unterdriickt werden. Wir
konnen sie ehrlich eingestehen, denn sie gehoren ja zu uns.

Und wenn wir uns manchmal schimen: Als Stinder haben wir

199



auch siindige Gefiihle, sonst wiren wir keine Stinder, sondern voll-
kommene Mensch.

Gefiihle, die verdrangt und unterdriickt werden, wirken trotzdem
unterschwellig und haben Auswirkungen auf unsere Seele und unse-
ren Korper. Also: Gehen Sie ehrlich mit Thren Geftihlen um.

Das heif$t nun nicht, dass Sie alle Gefiihle ausleben miissen oder
sollen. Das ist ja die andere Seite:

Gefiihle, die ungehemmt ausgelebt werden, konnen negative Aus-
wirkungen auf uns selbst, aber auch fiir andere haben.

Es geht also nicht darum, Gefiihle auszuleben, und nicht darum,
Gefiihle zu unterdriicken, sondern es geht darum, Gefiible wahr-
zunehmen. Sie konnen mir eine gute ,,Anzeige“ sein, wie es um mich
steht.

Gefiihle sind bereichernd

Sie machen das Leben reich, warm und schon. Ich fithle mich leben-
dig. Sie zeigen mir aber auch, dass wir in einer Welt von Leid und
Schmerz leben. Wir sind (noch) nicht im Paradies. So vermitteln mir
meine Gefiihle Storungen. Sie sind wichtig, wie der Schmerz im Kor-
per, der uns zeigt, dass etwas nicht in Ordnung ist. Entdecken Sie
Thre Gefiihle und lernen Sie sie wahrzunehmen! Sie sind ein wichti-
ger Bereich unserer Geschopflichkeit.

Gefiihle bestimmen uns -
ob wir sie wahrnehmen oder nicht

Deswegen ist es eben so wichtig, sie zu spiiren und zu erkennen: Ein
unentdeckter Feind kann viel mehr Schaden anrichten als ein ent-
deckter!

Schimen Sie sich Threr Gefiihle nicht. Jesus mochte Thnen helfen,
die Hintergriinde zu entdecken und mit ihnen umzugehen.
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Ganze Gedankengebiude konnen sich hinter bestimmten Gefiih-
len verbergen. Werden die Gedankengebaude offen gelegt, kann Gott
durch seine Kraft Verainderungen bewirken, und das wirkt sich auch
auf unsere Gefiihle aus.

Abschlielend noch einige Fragen zum Uberdenken:
Gibt es bestimmte Situationen, in denen ich mich {iber meine Ge-
fihle hinwegsetze und sie unterdriicke, anstatt sie mir einzuge-
stehen und nach Losungen zu suchen, wie ich mit ithnen umge-
hen kann?
Wobei fiihle ich mich unwohl? Wovor konnte ich besonders
Angst haben?
Welche inneren Regungen machen mir besonders zu schaftfen, so-
dass ich darum ringe, sie unter Kontrolle zu bringen?
Welche Gefiihle iiberschwemmen mich einfach, sodass ich sie
nicht beherrschen kann?
Welche Gedanken und Haltungen konnten dahinterstecken?
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Meine Grenzen iiberpriifen

Aus unterschiedlichen Griinden mag es gut sein zu sehen, wie es mit
meiner Fihigkeit, mich abzugrenzen, aussieht. Vielleicht bin ich in
einer Familie aufgewachsen, in der gesunde Abgrenzung weder bei-
gebracht noch vorgelebt wurde. Vielleicht war oder bin ich noch in
Beziehungen, in denen Abgrenzungen und Verantwortlichkeiten un-
klar sind.

In einer Atmosphire der Liebe, der Achtung und des Respekts
entwickelt sich ein natiirliches Gespiir fiir Grenzen. Gott mochte Sie
ermutigen, aus Grenzverletzungen herauszutreten, um innerlich heil
zu werden. Er selbst achtet unsere Grenzen. Er wartet in Geduld und
Liebe auf ein freiwilliges Eingehen unsererseits auf seine Angebote
und sein Eingreifen.

»Siehe, ich stehe vor der Tur und klopfe an. So jemand meine
Stimme hort und die Tiir anftut, zu dem werde ich eingehen und das
Abendmahl mit ihm halten und er mit mir.“ (Offb. 3,20 LU)

Gott selbst setzt Grenzen, und er weif}, dass wir Grenzen brauchen,
um uns entsprechend unserer Bestimmung entfalten zu kénnen. Die
ausfihrliche Beschreibung im Alten Testament tiber die Grenzen der
einzelnen Stimme Israels ist ein Beispiel (2. Mose 24) dafiir. Und Je-
sus Christus selbst kann sich abgrenzen von Erwartungen anderer,
um den Auftrag zu wahren, den Gott ithm gegeben hat (Mark. 1,32-

39)-

Der folgende Fragebogen ist fiir jeden gedacht, der daran interessiert
ist, seinen eigenen Umgang mit personlichen Grenzen zu tberprii-
fen.

Bitte jeweils das Feld ankreuzen, das am besten ausdriickt, wie Sie
wirklich empfinden.
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Ich kann mich schlecht entschei-
den

Es fallt mir schwer, Nein zu
sagen

Ob ich mich gliicklich fiihle, hangt
von anderen Menschen ab

Es fallt mir schwer, anderen Men-
schen in die Augen zu sehen

Ich tendiere dazu, mich mit Men-
schen einzulassen, die mich ver-
letzen

Ich stecke mehr in Beziehungen
hinein, als ich durch sie bekom-
me

Anderer Leute Meinung ist wichti-
ger als meine eigene

Leute nehmen oder benutzen
meine Sachen ohne zu fragen

Es fallt mir schwer, um das zu bit-
ten, was ich méchte und brauche

Ich verleihe Geld und scheine es
nicht rechtzeitig zuriickzubekom-
men

nie
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Ich schlieBe mich lieber anderen
Menschen an, als dass ich zum
Ausdruck bringe, was ich wirklich
mochte

Ich fiihle mich schlecht, weil ich
so ,,anders“ als andere Menschen
bin

Ich bin oft dngstlich, furchtsam
oder angespannt

Ich verwende so viel Zeit und
Energie darauf, anderen zu hel-
fen, dass ich nicht dazu komme,
mich um meine eigenen Wiinsche
und Bediirfnisse zu kiimmern

Ich finde es schwer zu wissen,
was ich denke und glaube

Ich habe das Gefiihl, dass mein
Gliick von duf3eren Umstdnden
abhdngig ist

Irgendwie werde ich immer wie-
der in anderer Leute Probleme hi-
neingezogen

Ich lasse mich auf Leute ein, die
mir nicht gut tun

Ich komme nicht oft dazu, Zeit fiir
mich allein zu haben

nie  selten manch-
mal

a a a
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Stimmungen von mir nahe ste-
henden Menschen {ibertragen
sich auf meine Stimmung

Mir fallt es schwer, ein Geheimnis
zu wahren

Ich reagiere sehr empfindlich auf
Kritik. Ich fiihle mich verletzt

Ich neige dazu, in Beziehungen zu
bleiben, die mich verletzen

Ich empfinde eine innere Leere.
Irgendetwas fehlt in meinem
Leben

nie  selten manch-
mal

a a a

oft

meis-
tens

Je ofter Sie ,oft“ oder ,meistens angekreuzt haben, um so mehr

konnen Sie davon ausgehen, dass Thre Grenzen in der Vergangenheit

von anderen tiberschritten wurden und Sie Probleme haben, sich von

anderen abzugrenzen. Diese Erkenntnis kann Thnen helfen, sich fir

eine Veranderung zu offnen. Sprechen Sie mit Threm Seelsorger bzw.

Therapeuten dariiber.
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Umgang mit Beziehungen

Die Beziehung zu anderen Menschen

Der judische Philosoph Martin Buber hat gesagt: ,Das Ich wird zum
Ich erst am Du.“ Anders gesagt: Einander begegnen konnen, sich
mitteilen konnen ist nicht ,reiner Informationsaustausch®, sondern
bedeutet Menschsein. Dazu braucht man die Fihigkeit und Bereit-
schaft zur Selbstmitteilung.

Wir konnen nun unterschiedliche Beziehungen anschauen: Bezie-
hungen zu Freunden, Bekannten, Familienangehorigen, Leuten aus
der Gemeinde oder Arbeitskollegen — und uns im Blick auf einzelne
Menschen folgende Fragen stellen:

Bin ich ein Mensch, der sich anderen mitteilen kann?

Welche Gefiithle und Gedanken beschiftigen mich, wenn ich in

Kontakt komme mit dieser Person?

Wie geht es mir in der Beziehung?

— Inwieweit kann ich mich 6ffnen?

— An welchen Stellen spiire ich Riickzug und Ohnmacht, und

warum?

Was empfinde ich positiv, was negativ?

Welche Werte sind mir in einer Beziehung wichtig?

Kann ich diese Werte ausleben? Fiihle ich mich in Gesprichen

blockiert? Kann ich ausdriicken, warum?

Wie mochte ich Beziehungen zu anderen leben? Was mochte ich

nicht?
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Die Beziehung zu meiner Familiengeschichte

Jeder von uns gehort in eine Familiengeschichte, ob nun die Eltern
noch leben oder nicht, ob die Geschichte gut war oder nicht. Das Ziel
ist, die eigene Geschichte kennen zu lernen und zu bejahen. Wir kon-
nen uns nicht [6sen von unserer Geschichte, aber wir haben die Mog-
lichkeit, uns mit ihr zu verséhnen, wenn es darin ,,Stolpersteine® gab
oder gibt. Schauen Sie sich Thre Familiengeschichte an. Sie konnen
die einzelnen Personen (Vater, Mutter, Geschwister, Oma, Opa, On-
kel, Tante ...) nehmen, aber auch den ganzen Familienverband.

Was denken Sie iiber Thre Familie?

Kennen Sie Thre Familiengeschichte?

Gab es Familiengeheimnisse, tiber die man nicht reden durfte?

Welche Botschaften wurden Thnen durch Thre Familie (oder ein-

zelne Mitglieder) vermittelt?

Welche Werte haben Sie kennen gelernt?

Was war positiv, was negativ? Hier ist es wichtig, beide Aspekte

zu sehen und nicht die Familie in Schutz zu nehmen oder gar ihr

negatives Verhalten zu entschuldigen.

Gibt es Erinnerungen, die Thnen bis heute zu schaffen machen?

Wie mochten Sie mit Threr Familie (oder einzelnen Mitgliedern)

umgehen?

Dabei ist es wichtig, dass Sie nicht benennen, was Sie , fiir mog-

lich“ halten, sondern das, was Sie sich wiinschen, auch wenn

Thnen dieses (noch) utopisch vorkommt.

Entdecken Sie eine innere Loslosung von Threr Familie in Threm

Leben?

Wie konnte eine Loslosung aussehen?
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Die Beziehung zum anderen Geschlecht

Es klingt banal, aber dennoch: Es gibt den Menschen an sich ja nicht.
Es gibt nur Frauen und Mainner, und die sind grundverschieden,
schon rein biologisch. Das Ziel ist, die Verschiedenheit wahrzuneh-
men und anzunehmen, auch die spiirbare Fremdheit zwischen den
Geschlechtern.

Es ist wichtig, das eigene Geschlecht zu verstehen, sich aber auch
mit dem anderen zu beschiftigen. Auch — und gerade —, wenn unse-
re Identitidt fiir uns selbst manchmal ein Geheimnis ist.

Wir konnen uns damit beschiftigen und dem nachsptiren, wer wir
sind, und zwar mit folgenden Fragen:

Was empfinde ich als ,,typisch Mann® bzw. ,,typisch Frau“?

Bin ich gern ein Mann bzw. eine Frau? Warum ja / warum nein?

Wie geht es mir als Frau im Umgang mit Méinnern / als Mann im

Umgang mit Frauen?

— Welche Gedanken kommen mir, wenn ich dariiber nachdenke?

— Was empfinde ich?

Welche verletzenden Erfahrungen habe ich im Umgang mit dem

anderen Geschlecht gemacht?

Erkenne ich einen Zusammenhang zwischen meiner Sicht vom

eigenen bzw. anderen Geschlecht und der Beziehung zu meinem

Vater bzw. meiner Mutter?

Wie mochte ich mit dem anderen Geschlecht umgehen?

Wie mochte ich gern von dem anderen Geschlecht wahrgenom-

men und behandelt werden?

Die Beziehung zu mir selbst
Man sollte ja davon ausgehen, dass ich — da ich ja von Beginn meines
Lebens an mit mir lebe — auch eine Beziehung zu mir selbst habe.
Aber die ist nicht immer ,wie von selbst“ so klar. Da braucht es auch

ein Kennenlernen. So lesen wir schon in den Psalmen:
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,Durchforsche mich, o Gott und sieh mir ins Herz. Priife mei-
ne Gedanken und Gefiihle.“ (Ps. 139,23) Oder wir sagen, ,, Wenn

<«

ich mich so angucke ...“ oder ,Ich muss mir selbst immer wieder
sagen ...“

Das Ziel ist, dass ich lerne, mit mir selbst einig zu werden, mit mir
selbst in Einklang zu kommen. Dass ich lerne, zu meiner Art von Le-
bendigkeit zu stehen: zu meinen Gefiihlen, meinem Leib, meinem
Verstand und meiner Sicht der Dinge.

Die Frage ist: Bin ich mir meiner selbst bewusst?

Habe ich ein Ja zu mir? Lebe ich in Frieden mit mir?

Folgende Fragen helfen, sich niher damit zu beschiftigen:

Wie wiirden Sie Thre Personlichkeit und Art beschreiben?

Was denken Sie tiber sich selbst?

Was spliren Sie, wenn Sie iiber sich nachdenken?

Was sagen Sie manchmal zu sich selbst, iiber sich selbst?

Empfinden Sie eine Abneigung gegen sich selbst oder gar

Selbsthass?

Haben Sie schon eine Antwort gefunden, warum Sie sich

(manchmal) so wenig leiden konnen? Wenn ja, welche?

Welche Gaben und Fihigkeiten haben Sie und nennen Sie?

Wie mochten Sie mit sich selbst umgehen?

Hier ist wieder wichtig, dass Sie Thre inneren Wiinsche erkennen

und sich nicht von einer vorhandenen Resignation lihmen lassen.

Die Beziehung zu meinem Volk,
in das ich hineingeboren wurde

Hier ist es dhnlich wie bei der Familie, nur haben wir eine andere Di-
mension. Aber auch hier konnen wir uns nicht 1osen. Das Ziel ist,
sich z.B. als Deutscher zu identifizieren und sich als Teil eines gan-
zen Volkes zu sehen. Das bringt einen weiteren Horizont und Ver-
antwortung mit sich. Wir konnen uns fragen:

209



Kennen wir unsere (deutsche, schweizerische, ...) Geschichte?
Und wie reagieren wir darauf? Schimen wir uns fiir die dunklen
Stellen? Oder sind wir in der Lage, genauso das groflartige Erbe
zu sehen und weiterzufiihren wie auch Versagen und Schuld zu
erkennen und es als Teil unseres Erbes anzunehmen?

Wie empfinden Sie sich als (Deutsche, Schweizerin ...)?

Womit konnen Sie sich gut identifizieren? Womit kdnnen Sie sich
nicht so gut identifizieren? (Diese Frage kann man oft gut beant-
worten, wenn man einmal im Ausland war und Unterschiede er-
lebt hat)

Wie wollen Sie sich sehen und gesehen werden?

Wie sehen Sie unsere Gesellschaft? Welche Werte sind Thnen fiir
unser Land wichtig?

Die Beziehung zu Gott

Hier wird nun der weiteste Kreis gesteckt. Die Beziehung zu Gott
geht tiber Familienverbidnde und Vélker hinaus, hier geht es um un-
ser Woher und Wohin. Deshalb ist der Verlust dieser Beziehung
auflerst tragisch. Wenn wir sagen, dass wir aus Gott leben und auf ihn
zu leben, dann miissen wir auch sagen, dass wir ohne Gott tiberhaupt
nicht leben.

Das Ziel ist, fiir meine Identitit folgende Fragen klar beantworten
zu konnen: Habe ich eine innere Verbundenheit mit Gott? Glaube
ich, dass ich von ithm komme? Und glaube ich, dass ich zu ihm gehe?

Wir konnen tiber unsere Beziehung zu Gott mit folgenden Fragen
nachdenken:

Wie wiirden Sie Thre Beziehung zu Gott beschreiben?

Was empfinden Sie in der Beziehung zu Gott?

Welche Sicht haben Sie von Gott?

Hier ist es wichtig, keine ,innere Verbotstafel“ aufzustellen, son-

dern zu versuchen, die eigenen Vorstellungen auszudriicken.

Haben Sie manchmal Angst vor Gott?
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Gibt es Situationen, in denen Sie von Gott enttiuscht sind?

Was fiir eine Beziehung mochten Sie gern zu Gott haben?
Meinen Sie, dass Gott bestimmte Erwartungen an Sie hat? Wenn
ja, welche?

Konnte es sein, dass sich Thr Bild von Gott von der Art Threr
Mutter bzw. der Art Thres Vaters abgeleitet hat?
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Die Beziehung Jesu zu mir

Viele von uns wissen, dass Jesus sie liebt, aber es dringt nicht zu
threm Herzen vor. Sie ringen darum, diese Liebe zu erfassen und in
sich aufzunehmen, und es gelingt ithnen nicht. Oftmals verstellen
ithnen andere Bilder den Blick oder sie sind innerlich durch manche
Verletzungen blockiert, diese grofle Liebe zu erfassen. Manchmal
braucht es die Erfahrung, von Menschen geliebt und angenommen zu
sein, um sich so Gottes Liebe tiberhaupt 6ffnen zu konnen. Manch-
mal geht eine Heilung von Verletzungen voraus, die im Leben ge-
schehen sind.

Es ist daneben eine grofle Hilfe, einmal die Liebe Jesu zu betrach-
ten und sich dann die Fragen zu stellen:

Was an Jesus, an seiner Liebe bertihrt mich am ehesten/am meis-

ten?

Warum ist es gerade dies? Wonach sehne ich mich?

Was konnte mich in meinem Leben daran hindern, diese Liebe

anzunehmen?

— Gibt es Enttduschungen und Verletzungen, die es mir schwer

machen?
— Wenn ja, welche konnten das sein?

Jesus liebt uns tief, leidenschaftlich, uneigenniitzig, voller Wahrheit
und Weisheit. Er sehnt sich danach, dass wir seine Liebe erwidern. Er
ibt keinen Druck aus. Er hat Geduld und er sehnt sich danach, in
standiger und inniger Gemeinschaft mit uns leben zu konnen. Er
wartet auf meine Liebe, sieht jeden Ansatz (gerade auch unsere Sehn-
sucht, dass wir seine Liebe erkennen mochten!) und freut sich da-
riber. Er gebraucht seine Macht, um uns stark zu machen. Er er-
mutigt uns, Geduld zu lernen — auch mit uns selbst — und zu glauben,
dass wir dahin gelangen werden, unser Herz fiir seine Liebe zu off-
nen und sie zu erwidern.
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Jesus Christus hat mich losgekauft

»Christus hat euch losgekauft, aber nicht mit Geld, sondern mit sei-
nem eigenen kostbaren Blut, das er als unschuldiges, reines Lamm
Gottes fur uns geopfert hat.“ (1. Petr. 1,18b.19)

»Die grofite Liebe beweist jemand, der sein Leben fiir die Freun-

de hingibt.“ (Joh. 15,13)
Jesus gewdhrt mir seine Freundschaft

,Ich nenne euch nicht mehr Knechte. ... Thr aber seid meine Freun-
de; denn ich habe euch alles gesagt, was ich vom Vater gehort habe.
Nicht ihr habt mich erwihlt, sondern ich habe euch zu mir gerufen,
damit ihr Frucht bringt.“ (Joh. 15,15.16)

Jesus gibt mir Zugehdorigkeit

,Hab keine Angst, ..., denn ich habe dich erlost. Ich habe dich bei
deinem Namen gerufen, du gehorst zu mir.“ (Jes. 43,1)

Jesus liebt mich zédrtlich und tréstet mich

»1ch habe euch schon immer geliebt, darum bin ich euch stets mit
Gite begegnet“. (Jer. 31,3)

,Er wird seine Herde weiden wie ein Hirte. Er wird die Limmer
in seinen Arm sammeln und im Bausch seines Gewandes tragen und
die Mutterschafe fithren. (Jes. 40,11 LU)

,In dieser Stadt werdet ihr euch wie Kinder fiihlen, die thre Mut-
ter auf den Armen trigt, auf den Schof nimmt und liebkost. Ich will
euch trosten, wie eine Mutter ihr Kind. (Jes. 66,12a.13)
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Jesus ldsst mich nie im Stich. Er steht immer zu mir

,Ihr diirft sicher sein: Ich bin immer und iiberall bei euch, bis ans En-
de der Welt.“ (Mt. 28,20a)

,Seid nicht hinter dem Geld her, sondern zufrieden mit dem, was
ihr habt. Denn Gott hat euch versprochen: ,Niemals werde ich euch

133

verlassen. Ich werde fiir euch sorgen, dass es euch an nichts fehlt.
(Hebr. 13,5)

Jesus fasst mich an der Hand

wFirchte dich nicht, ich bin mit dir; hab keine Angst, denn ich bin
dein Gott. Ich mache dich stark, ich helfe dir, mit meiner siegreichen
Hand beschiitze ich dich. ... Denn ich bin der Herr, dein Gott. Ich
nehme dich an deiner rechten Hand und sage: Hab keine Angst, ich
helfe dir.“ (Jes. 41,10.13)

Jesus zdhlt meine Trdnen

»Jede Triane hast du gezahlt, ja, alle sind in deinem Buch festgehal-
ten.“ (Ps. 56,9)

Jesus ladt mich ein, um mich zu erquicken
und zur Ruhe zu bringen

,Kommt alle her, die ihr euch abmiiht und unter eurer Last leidet!
Ich will euch Frieden geben.“ (Mt. 11,28)

»Ich bin zur Ruhe gekommen. Mein Herz ist zufrieden, und still
wie ein Kind in den Armen seiner Mutter, so ruhig und geborgen bin
ich bei dir!“ (Ps. 131,2)
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Jesus mochte von mir geliebt werden

»Wie sehr habe ich mich danach gesehnt, mit euch das Passahmahl zu

essen, bevor ich leiden muss.“ (Luk. 22,15)
»Liebst du mich?“ (Joh. 21,15)

Jesus beschiitzt mich

»Denn du hast mir immer geholfen; ich preise dich, unter deinem
Schutz bin ich sicher und geborgen.“ (Ps. 63,8)

»Wer unter dem Schutz des Hochsten wohnt, der kann bei ithm,
dem Allmichtigen, Ruhe finden. Auch ich sage zu dir: ,Bei dir finde
ich Zuflucht, du schiitzt mich wie eine Burg! Mein Gott, dir vertraue
ich!““ (Jes 91,1.2)

Jesus hat die tiefste Beziehung zu mir

... dass Christus durch den Glauben 2 euren Herzen wohne und ihr
in der Liebe eingewurzelt und gegriindet seid. So kénnt ihr mit allen
Heiligen begreifen, welches die Breite und die Linge und die Hohe
und die Tiefe ist, auch die Liebe Christi erkennen, die alle Erkennt-
nis Ubertrifft, damit ihr erfillt werdet mit der Gottesfiille.“ (Eph.
3,17-19 LU)

Jesus versteht mich

wDenn weil er selbst gelitten hat und denselben Versuchungen des
Satans ausgesetzt war wie wir Menschen, kann er uns in allen Ver-
suchungen helfen.“ (Hebr. 2,18)

,Herr, du erforschest und kennest mich ... du verstehst meine Ge-
danken von ferne ... du siehst alle meine Wege. Es ist kein Wort auf
meiner Zunge, das du nicht schon wiisstest. ... Deine Augen sahen
mich, als ich noch nicht bereitet war.“ (Ps. 139,1-4.16 LU)
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Jesus kennt mich und liebt mich

,»Nichts ist so undurchschaubar wie das menschliche Herz, es ist un-
heilbar krank. Wer kann es ergriinden? Ich, der Herr, durchschaue es;
ich kenne jeden Mensch ganz genau ...“ (Jer. 17,9.10)

»Jesus sah ihn voller Liebe an: ,Eins fehlt dir noch ...“ (Mark.
10,21)

Jesus erzieht mich und hat nur Gutes im Sinn

»Mein Sohn (meine Tochter), wenn der Herr dich zurechtweist, dann
sei nicht entristet, denn darin zeigt sich seine Liebe.“ (Hebr. 12,5.6)

»INehmt meine Herrschaft an und lebt darin! Lernt von mir! Ich
komme nicht mit Gewalt und Uberheblichkeit. Bei mir findet ihr,
was eurem Leben Sinn und Ruhe gibt. Ich meine es gut mit euch und
birde euch keine unertragliche Last auf.“ (Mt. 28,29.30)

Jesus hilft mir im Leid

»In allen Schwierigkeiten ermutigt er uns und steht uns bei, sodass
wir auch andere trosten konnen ...« (2. Kor. 1,4)

»Ich bin ganz sicher, dass alles, was wir jetzt erleiden, nichts ist,
verglichen mit der Herrlichkeit, die wir einmal erfahren werden. Das
eine aber wissen wir: Wer Gott liebt, dem dient alles, aber auch wirk-
lich alles zu seinem Heil; denn dazu hat Gott selbst ithn erwihlt und
berufen.” (Rom. 8,18.28)

Jesus schamt sich meiner nicht

»Jetzt haben wir alle den einen Vater ... Darum schamt sich Christus
auch nicht, uns seine Brider (Schwestern) zu nennen.“ (Hebr. 2,11)

»Maria, sagte Jesus nun, ... gehe aber zu meinen Briidern und
sage ithnen: Ich gehe zuriick zu meinem Vater und zu eurem Vater ...«
(Joh. 20,16.17)
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Jesus hat sich fiir mich erniedrigt

LEr war der Allerverachtetste und Unwerteste, voller Schmerzen und
Krankheit. Er war so verachtet, dass man das Angesicht vor ihm ver-
barg ... Wer aber kann sein Geschick ermessen?“ (Jes. §3,3.8 LU)

»Er erniedrigte sich selbst und war Gott gehorsam bis zum Tod, ja
bis zum schiandlichen Tod am Kreuz.“ (Phil. 2,8)

Jesus leidet an meiner statt

LJAber er ist um unserer Missetat willen verwundet und um unserer
Stinde willen zerschlagen. Die Strafe liegt auf ihm, auf dass wir Frie-
den hitten, und durch seine Wunden sind wir geheilt.“ (Jes. 53,5 LU)
»Seht, das ist Gottes Opferlamm, das die Stinden aller Menschen
(und alles Leid, das daraus folgt) hinwegtragen wird.“ (Joh. 1,29)

Jesus fordert heraus

»Wer seinen Vater oder seine Mutter, seinen Sohn oder seine Tochter
mehr liebt als mich, der ist es nicht wert, dass ich fiir ihn da bin.“ (Mt.
10,37)

,Du bist weder kalt noch heifl. Ach, wirst du doch das eine oder
das andere! Aber du bist lau. Das ekelt mich an, und ich werde dich
ausspucken. Du haltst viel von dir und sagst: ,Ich bin reich und habe
alles, was ich brauche! Was bist du nur fiir ein Narr! Du merkst gar
nicht, wie es wirklich um dich steht und wie jimmerlich du dran bist:
arm, blind und nackt bist du. ... Es ist ein Zeichen meiner Liebe,
wenn ich deine Schuld aufdecke. ... Nimm es dir zu Herzen und keh-
re um.“ (Off. 3,15-17.19)

217



Jesus vergisst mich nie

»Kann eine Mutter ihren Siugling vergessen? Bringt sie es iibers
Herz, das Neugeborene seinem Schicksal zu iiberlassen? Und selbst
wenn sie es vergessen wirde — ich vergesse dich niemals! Unaus-
l6schlich habe ich deinen Namen in meine Handflichen geschrie-
ben.“ (Jes. 49,15.16)

Jesus sieht in mir einen wertvollen Menschen

»Wie klein ist doch der Mensch! Und doch beachtest du ihn! Winzig
ist er, und doch kiimmerst du dich um ithn! Du hast thn zur Krone
der Schopfung erhoben und thn mit hoher Wiirde bekleidet. Nur du
stehst tiber ihm.“ (Ps. 8,5.6)

»-.- weil du in meinen Augen so wertgeachtet und auch herrlich
bist und weil ich dich lieb habe. Ich gebe Menschen an deiner statt,
Volker fiir dein Leben. (Jes. 43,4 LU. Neutestamentlich kénnte man
anstelle von ,Menschen‘ und ,Volker Jesus selbst einsetzen)

Jesus mochte sich an mich verschenken -
und zwar mit allem, was er hat

»Der auch seinen eigenen Sohn nicht verschont hat, sondern hat
ihn fir uns alle dahingegeben — wie sollte er uns mit ihm nicht alles
schenken?“ (Rém. 8,32 LU)

»Alles, was zum Leben und gottlichen Wandel dient, hat uns seine
gottliche Kraft geschenkt durch die Erkenntnis dessen, der uns beru-
fen hat durch seine Herrlichkeit und Kraft.“ (2. Petr. 1,3 LU)

... zu erkennen, das Geheimnis Gottes, das Christus ist, in wel-
chem verborgen liegen alle Schitze der Weisheit und Erkenntnis.*
(Kol. 2,2.3 LU)
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Jesus beauftragt und wiirdigt mich

»Geht hinaus in die ganze Welt und ruft alle Menschen in die Nach-
folge.“ (Mt. 28,19)

»--- du wirst noch Grofleres als das sehen.“ (Joh. 1,50)

»Dienet einander, ein jeder mit der Gabe, die er empfangen hat ...“
(1. Petr. 4,10 LU)

Man konnte die Liste sicher noch fortsetzen. Gott hat eine grofle
Vision fiir unser Leben. Wir sind seine Sohne und Tochter, die ge-
wirdigt sind, aufrechten Ganges in der Welt zu leben. Wir sind be-
freit zu einem reichen Leben unter seiner liebevollen Fihrung. Auch
in allem Leid und vielen Ritseln ist er direkt dabei; er mochte unser
Leben immer tiefer heilen und aufrichten.

Ich lade Sie ein: Lassen Sie sich hineinnehmen in seine grofie Visi-
on. Jesus wird Thnen Kraft und die Geduld geben, dies immer tiefer
zu erfassen.
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