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Vertrauen ins Leben  
finden

Wir leben in einer Zeit, in der uns die Nachrichten, die 
täglich auf uns einstürmen, verunsichern und Angst 
machen – Angst vor Krieg, vor Vertreibung, vor Ar-
mut, vor Katastrophen, Angst vor unserer eigenen und 
der Zukunft unserer Welt. Manchmal werden wir da-
bei fast von unseren Sorgen überrollt und wir wissen 
nicht mehr, wie wir damit umgehen, wie wir weiter un-
ser Leben sinnvoll gestalten sollen. Darüber verlieren 
wir beinahe unsere Lebensfreude.

Meinungsumfragen, wie sie Forschungsinstitute oder 
Zeitungen durchführen, zeigen uns, dass das Vertrauen 
der Menschen in die Zukunft stark gesunken ist. Vie-
le spüren auch, dass ihr Vertrauen in ihre Gesundheit 
durch die Pandemie gesunken ist und ihre Zukunft 
verdunkelt hat. Der Klimawandel macht vielen Men-
schen Angst. Sie haben das Vertrauen in die Erde und 
ihre Fruchtbarkeit verloren. Und der Kriegsbeginn in 
der Ukraine hat unser Vertrauen in eine friedliche Welt 
zutiefst erschüttert. Wir spüren schmerzlich, dass wir 
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abhängig sind von äußeren Faktoren, die wir nicht be-
einflussen können. Von außen her kann eine Katastro-
phe, kann ein Krieg über uns hereinbrechen und uns 
das Gefühl von Ohnmacht vermitteln. Sie lähmt uns 
und raubt uns die Freude am Leben. Denn Selbstbe-
stimmung ist eine wichtige Grundlage für ein erfüll-
tes Leben. Doch wir spüren, dass wir immer weniger 
wirklich selbst bestimmen können.

In diesem Buch möchte ich die Perspektive wechseln 
und nicht auf das schauen, was schwierig und vielleicht 
unlösbar ist, sondern welche Ressourcen wir haben, auf 
die wir zurückgreifen können und die uns wieder ins 
Gleichgewicht bringen. Denn jeder hat schon einmal 
schwierige Zeiten erlebt und durchlebt und sie gemeis-
tert. Jeder hat Stärken, Fähigkeiten, mit denen er etwas 
zum Guten hin ändern kann. Man muss sie nur immer 
wieder neu entdecken. Zu diesem Perspektivenwech-
sel gehört, dass wir nicht nur auf all das schauen, was 
schlecht ist oder falsch läuft, sondern den Blick auch 
auf das richten, was an Gutem geschieht und wo sich 
die Welt positiv verändert, wo es auch gute Nachrich-
ten zu verkünden gibt. 

Wie ein Perspektivenwechsel selbst in schwierigen Zei-
ten gelingen kann, zeigt uns das Beispiel des römischen 
Sklaven Publius Syrus. Er stammte aus Syrien und wur-
de im ersten Jahrhundert vor Christus als Sklave nach 
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Rom verschleppt. Aufgrund seiner Intelligenz und sei-
nes Witzes ließ man ihn frei und er schrieb in der Fol-
gezeit zahlreiche Theaterschwänke. Bekannt wurden 
vor allem seine kurzen Sinnsprüche, die Eingang in die 
Schulen humanistischer Bildung gefunden haben. In 
seinen Sinnsprüchen ist immer wieder vom Vertrauen 
die Rede, zum Beispiel: »Wer Vertrauen verliert, kann 
nicht noch mehr verlieren.« 

Offensichtlich hat Publius Syrus als Sklave erfahren, 
dass der, der das Vertrauen in sich selbst und in das 
Leben verloren hat, nichts mehr hat, an dem er sich 
festhalten kann. Er hat sich letztlich selbst aufgegeben. 
Und nur der, der das Vertrauen nicht aufgibt, vermag 
auch Vertrauen bei den Menschen zu finden und sich 
so aus seiner misslichen Situation zu befreien. In den 
beiden anderen Sprüchen, die um das Vertrauen krei-
sen, kommt diese Erfahrung ebenfalls zum Ausdruck: 
»Wer Vertrauen verliert, womit soll der sich sonst noch 
retten?« Und: »Vertrauen ist meist für immer hin, wenn 
es dich einmal verlassen hat.« 

Publius Syrus drückt mit seinen Sinnsprüchen seine ei-
gene Erfahrung aus. Als Sklave hätte er keine Chance 
gehabt, aus seinem Leben etwas zu machen, wenn er 
nicht am Vertrauen in seine eigenen Fähigkeiten fest-
gehalten hätte. Doch die Sinnsprüche zeigen noch kei-
nen Weg, wie wir solches Vertrauen finden sollen. Sie 
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beschreiben nur, wie wichtig es ist, es nicht aufzugeben. 
Nur wenn wir die Worte des Publius Syrus auf dem 
Hintergrund seines eigenen Lebens lesen, können wir 
darin einen Weg erkennen, wie wir am Vertrauen fest-
halten können, selbst wenn die äußere Situation aus-
sichtslos erscheint. 

Als Sklave hatte man in Rom keinerlei Rechte. Man war 
der Willkür seines Herrn ausgeliefert. Das Schicksal die-
ses freigelassenen römischen Sklaven zeigt uns: Selbst 
wenn die äußere Situation noch so bedrückend ist und 
es kaum Aussicht auf Änderung zu geben scheint, so 
ist es doch wichtig, am Vertrauen festzuhalten. In uns 
ist eine Ahnung, was es heißt, vertrauen zu können. In 
jedem von uns steckt die Fähigkeit zu vertrauen. Die-
se Fähigkeit ist oft genug überdeckt von anderen Er-
fahrungen und Gefühlen. Doch der Blick auf diesen 
Sklaven, der sich selbst nicht aufgegeben hat, will auch 
uns einladen, nach innen zu schauen und den Grund 
zu entdecken, auf den wir bauen können. 

Publius Syrus begründet das Vertrauen rein philoso-
phisch – wir Christen begründen es theologisch. Für 
uns ist Gott der Grund unseres Vertrauens. Dabei zielt 
es nicht immer auf Gott als dem Du, als dem Vater, als 
der Mutter, der ich traue. Wir sprechen in diesem Zu-
sammenhang auch von einem unbedingten Vertrau-
en, das wir Christen Glauben nennen. Es äußert sich 
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als ein umfassendes Vertrauen ins Leben. Ohne das 
können wir uns gar nicht auf die Straße wagen. Denn 
es könnte immer etwas passieren. Sobald wir aus dem 
Haus gehen, haben wir die Situation nicht mehr im 
Griff. Aber auch im Haus selbst könnten wir ausrut-
schen und stolpern, uns ein Bein oder den Hals bre-
chen. Wenn wir ängstlich auf all die negativen Mög-
lichkeiten starren, die Wirklichkeit werden könnten, 
dann machen wir uns das Leben schwer. Daher brau-
chen wir schon für das alltägliche Leben ein Grund-
vertrauen, ohne dass wir den Alltag nicht schaffen. 
Dieses allgemeine Grundvertrauen verweist uns letzt-
lich auf Gott als dessen Grund. Der Theologe Gerd 
Theissen meint von diesem Grundvertrauen, das letzt-
lich in Gott seinen Grund hat: »In Krisen wirkt re-
ligiöses Vertrauen wie Selbstvertrauen, nur dass der 
Mensch in ihnen außerhalb seiner selbst einen unbe-
dingten Halt sucht. Vertrauen in allen Formen ist auf 
jeden Fall eine der Grundlagen der Religion, sofern 
sich das Vertrauen nicht nur auf dieses oder jenes in 
der Welt, sondern auf die ganze Wirklichkeit richtet«  
(Theissen 12).

Doch das Vertrauen in das Leben gründet nicht nur in 
unserem Vertrauen auf Gott. Es gründet auch auf den 
Erfahrungen, die wir als Kind gemacht haben. Dabei 
gibt es zwei Arten: das Vertrauen, in dieser Welt will-
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kommen zu sein, getragen und geliebt zu sein. Man 
könnte es das mütterliche Vertrauen nennen. Die Mut-
ter vermittelt dem Kind das Urvertrauen, dass es sich 
getragen fühlt. Der Vater vermittelt eine andere Art 
von Vertrauen, nämlich etwas zu wagen, in die Welt 
hinauszugehen, die Welt zu erkunden. Natürlich ha-
ben viele Mütter auch väterliche Züge und viele Väter 
auch mütterliche Züge. Aber grundsätzlich kann man 
von mütterlicher und väterlicher Energie sprechen, die 
beide nötig sind, dass wir Vertrauen lernen: in die Welt, 
in der wir geborgen sind, und in die Welt hinauszuge-
hen und sie zu gestalten. 

Ein Beispiel aus der neueren Zeit zeigt uns, wie wir auch 
heute noch Vertrauen lernen können. Albert Schweit-
zer, ursprünglich evangelischer Theologe und begna-
deter Organist, wollte Menschen helfen, die vergessen 
am Rand der Gesellschaft leben und für die niemand 
Sorge tragen wollte. So ging er in das zentralafrika-
nische Gabun und gründete dort in Lambarene ein 
Krankenhaus. Schweitzer spricht von der »Ehrfurcht vor 
dem Leben«. Seine ganze Philosophie gründet auf ei-
ner vertieften Weltbejahung. Von ihm stammt der Satz: 
»Leben erhalten ist das einzige Glück.« Die Ehrfurcht 
vor dem Leben führt auch zum Vertrauen ins Leben. 
Schweitzer geht davon aus, dass wir jeder Form von 
Leben, also auch den Pflanzen und Tieren, Ehrfurcht 
entgegenbringen müssen. Ehrfurcht meint Bejahung 
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des Lebens in all seinen Facetten. Unser menschliches 
Sein ist »Wille zum Leben inmitten vom Willen zum 
Leben«. Das positive Menschenbild Schweitzers könnte 
gerade heute angesichts der ökologischen Katastrophe 
unser Vertrauen in die Kräfte der Natur stärken, aber 
auch das Vertrauen in uns selbst, in das Leben, das Gott 
uns geschenkt hat. Der amerikanische Neuropsycho-
loge George Eman Vaillant nennt die Ehrfurcht »die 
spirituellste aller positiven Emotionen« (Bucher 115). 
Sie schafft Verbundenheit mit etwas Größerem als mit 
dem Alltäglichen, in dem wir oft untergehen. Und sie 
fördert das Vertrauen in die Menschen und ein soziales 
Verhalten ihnen gegenüber.

So möchte ich in diesem Buch verschiedene Wege auf-
zeigen, wie wir trotz aller Krisen und Gefährdungen 
Vertrauen ins Leben gewinnen können. Dabei geht es 
mir nicht um die großen Lösungen, sondern um die 
kleinen Schritte, die wir gehen können, um unser Le-
ben so zu gestalten, dass wir mitten in dieser gefährde-
ten und unsicheren Welt vertrauensvoll leben können.
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Das Gute sehen

Viele Menschen werden Tag für Tag im Fernsehen und 
anderen Medien mit negativen Meldungen geradezu 
bombardiert: In den Nachrichten wird über den Krieg 
in der Ukraine und die willkürliche Zerstörung von 
Wohnungen, Krankenhäusern, Kindergärten und Mu-
seen berichtet. Je mehr dieser Meldungen sie sehen oder 
lesen, desto pessimistischer werden sie. Sie verlieren al-
le Hoffnung und reagieren oft mit ohnmächtiger Wut, 
die aber nichts bewirkt, sondern nur die eigene Stim-
mung vergiftet. Damit geben sie den Nachrichten zu 
viel Macht über sich. 

Andere schauen auf die Zerstörungen durch Wirbel-
stürme, Trockenheit, Waldbrände oder durch Über-
schwemmungen. Sie verlieren jedes Vertrauen in das 
Leben und das Vertrauen in die Erde. Sie lassen sich von 
Untergangsszenarien lähmen und verlieren alle Kraft. In 
der Zeit der Pandemie erzählte mir eine Frau, dass ihr 
Mann ständig vor dem Fernseher sitze und die Nach-
richten über die Ausbreitung der Pandemie anschaue. 
Das nahm ihm alle Kraft zum Arbeiten. Er ist selbst-
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ständig, aber war dadurch wie gelähmt, hatte keine 
Kraft mehr für seine berufliche Arbeit. Er versank in 
seiner Ohnmacht, die sich dann auch in der Unfähig-
keit zu arbeiten äußerte. 

In der Folge entwickeln Menschen häufig Verschwö-
rungstheorien und machen bestimmte Gruppen in der 
Gesellschaft für den augenblicklichen Zustand der Welt 
oder das Virus verantwortlich. Oder aber sie zeichnen 
apokalyptische Bilder und sehen den Untergang der 
Welt schon kommen. Eine Frau erzählte mir, dass ihr 
ein Mann riet, sie solle ihr Haus verkaufen, denn in 
zwei Jahren gäbe es eine große Überschwemmung in 
ihrem Wohngebiet. Obwohl die Frau spürte, dass die-
ser Mann in seinen Untergangsfantasien gefangen war, 
wurde sie durch solche Vorhersagen doch verunsichert. 
Aber Menschen, die den Untergang voraussagen, sagen 
dadurch mehr über sich selbst und ihre Ängste aus als 
über den Zustand der Welt.

Die schlechten Nachrichten, die uns heute dank den 
modernen Medien jede Katastrophe, jedes Unglück, 
jeden Unfall in der ganzen Welt vor Augen führen, 
überfordern uns. Entweder wir verschließen uns die-
sen Katastrophen oder aber wir lassen uns dadurch läh-
men. Solche Nachrichten verstärken in uns die Angst 
vor der Zukunft. Es gibt sicher viele Gründe, Angst vor 
der Zukunft zu haben. Doch durch die Fixierung auf 
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die negativen Meldungen übersieht man das Gute, das 
auch in der Welt geschieht und in Zukunft möglich ist.

Der Tagesschausprecher Constantin Schreiber hat lan-
ge in den arabischen Ländern gelebt. Wenn er mit sei-
nem Taxi ungeduldig im Stau stand und spürte, dass 
er es nicht pünktlich zu seinem Termin schaffen wird, 
schaute ihn der Taxifahrer ganz entspannt an und sagte: 
»Es wird schon werden, inschallah!« »Inschallah« heißt: 
So Gott will. Doch meistens gebraucht man es im Sinn 
von: »Es wird alles gut.« 

Constantin Schreiber erzählt in einem Artikel der 
»Zeit«, dass er als Tagesschausprecher ständig mit ne-
gativen Nachrichten konfrontiert ist. Und er erfährt in 
seiner Umgebung, dass viele immer wieder sagen: »Es 
ist schrecklich.« Er spricht von dem Phänomen, das die 
Engländer »Doomscrolling« nennen: »Das englische 
Wort doom bedeutet so viel wie ›Weltuntergang‹. Beim 
Dauerkonsum von Katastrophenmeldungen schüttet der 
Körper mehr Stresshormone aus. ›Doomscroller‹ schlafen 
schlechter, sind ängstlicher und neigen zu Depressionen. 
Andere wenden sich ganz ab vom Nachrichtengesche-
hen. Auch dafür gibt es einen Namen: ›News-Fatigue‹, 
Nachrichtenerschöpfung« (Zeit vom 30. März 2023). 

Schreiber hat für sich einen Weg gefunden, gegen die-
se pessimistische Weltuntergangsstimmung anzugehen 
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und bewusst das Gute zu sehen. Ein Weg ist für ihn 
die Musik. Er spielt Klavier. Wenn er gefragt wird, wie 
er die schlechten Nachrichten aushält, die er als Tages-
schausprecher verlesen muss, dann antwortet er: »Ich 
spiele dagegen an … Ich bin glücklich in Zeiten des 
Unglücks.« Ein anderer Weg ist für ihn die Natur. Dort 
entdeckt er seine Spiritualität, die ihn mit allem verbin-
det, was ihn umgibt. Und er erzählt eine wichtige spiri-
tuelle Erfahrung, die er in Syrien in einem orthodoxen 
Gottesdienst gemacht hat: »In der syrisch-orthodoxen 
Kirche ist alles auf das Transzendente ausgerichtet. Der 
Gottesdienst dort kam mir mystisch vor. Eine Brücke 
in eine andere Welt« (ebd.). Wir brauchen Abstand zu 
den vielen negativen Nachrichten. Und eine Weise, sich 
davon zu distanzieren, kann der Gottesdienst sein. Für 
andere ist es die Natur oder die Musik.

Wir sollen die Augen nicht verschließen vor dem Leid 
und den Katastrophen in dieser Welt und die Gefah-
ren eines Krieges oder einer Klimakatastrophe nicht 
verdrängen. Aber wir können uns nicht immerzu mit 
ihnen beschäftigen. Es gibt verschiedene Reaktionen, 
die möglich sind. Eine ist, das Leid in der Welt und die 
künftigen Gefahren durch den Klimawandel wahrzu-
nehmen und sie als Einladung zu sehen, für die leiden-
den Menschen und für die Zukunft der Welt zu beten, 
dass Gottes Segen stärker ist als die negativen Kräfte, 
die in dieser Welt am Werk sind. Die andere Reaktion 
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ist, den Sorgen um die Zukunft der Welt nur einen be-
grenzten Raum zuzugestehen. Dann sage ich beispiels-
weise »Stopp!« zu den Sorgen. In diesem Moment ha-
ben sie dann keinen Zutritt zu meinem Denken und zu 
meinem Herzen. Ich lasse mich ganz auf das ein, was 
gerade dran ist, auf den Menschen, mit dem ich spre-
che, auf meine Arbeit. Das bedeutet nicht, die Augen 
zu verschließen, sondern eine gesunde Distanz zu den 
Problemen dieser Welt zu schaffen. 

Wenn ich vor lauter Mitleid mit dem Leid in der Welt 
selbst zerfließe, helfe ich damit niemandem. Wenn ich 
in der Angst vor der unheilvollen Zukunft versinke, 
geht von mir keine positive Energie aus und ich kann 
nichts bewirken. Ich bin gelähmt und lähme damit häu-
fig auch noch andere. Ich gönne ihnen ihr Leben und 
ihre Fröhlichkeit nicht und argumentiere dann gleich 
moralisierend: In dieser leidvollen Zeit dürfen wir nicht 
Fasching begehen, da können wir nicht fröhlich Ostern 
oder Weihnachten feiern. Durch die Fixierung auf das 
Leid schneiden wir uns vom Leben ab und bewirken 
in unserer Umgebung selbst Leid. Diese Fixierung auf 
die Katastrophen in unserer Welt macht die Menschen 
hart und unfreundlich. Sie kreisen nur noch um sich 
und die schrecklichen Dinge, von denen sie ständig 
hören. Constantin Schreiber nennt im Einklang mit 
manchen Experten diese Einstellung zur Welt »Ver-
bitterungsstörung«: »Der verbitterte Mensch sieht sich 
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als Opfer böser Kräfte und fühlt sich ungerecht behan-
delt. Alles Denken kreist um dieses Gefühl« (Zeit vom 
30.3.23). Verbitterte Menschen impfen häufig anderen 
in ihrer Umgebung Schuldgefühle ein, dass sie zu wenig 
Verantwortung für die Welt übernähmen, dass man in 
dieser Situation gar nicht feiern dürfe. Aber eine Welt 
ohne Feier wird immer trauriger und aggressiver und 
pessimistischer. Einer Welt ohne Feste fehlt der Halt 
mitten in der Unsicherheit und Bedrohtheit des Lebens.

Schaut man einmal in die Geschichte der Menschheit 
bzw. des Glaubens, so fällt auf, dass auch die Israeliten 
viele leidvolle Zeiten erlebt haben. Aber ihnen war es 
wichtig, auch in schwierigsten Momenten ihre Feste zu 
feiern. Sie gaben ihnen Hoffnung, brachten Stabilität 
in ihr unsicheres Leben und gaben ihnen Halt. Auch 
in Zeiten der Verfolgung hielten sie an der wöchentli-
chen Feier des Sabbats fest. Sie erinnerten sich an den 
Festen an die Heilstaten Gottes in ihrer Geschichte, vor 
allem immer wieder an den Auszug aus Ägypten und 
den Durchzug durch das Rote Meer. Die Erinnerung 
an den Auszug aus dem Sklavenhaus Ägypten nährte 
an jedem Sabbat die Hoffnung, dass Gott sie heraus-
führen wird aus der Hand der Verfolger und Sklaven-
halter. Jedes Fest und jeder Sabbat vermittelten ihnen 
Lebensfreude. Sie spürten, dass ihr Leben einen Sinn 
hat, dass sie Gottes Volk sind und nicht das Volk von 
tyrannischen Machthabern.
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Feste lenken unser Augenmerk auf das Wirken Got-
tes. Das relativiert die Schwierigkeiten in der Welt. An 
jedem Fest bekennen wir, dass Gott auch in leidvollen 
Zeiten für uns da ist. Das Fest lädt uns ein, bewusst 
das Gute in der Welt zu sehen. Es feiert die Zustim-
mung zum Leben, die Zustimmung zu dieser Welt, wie 
sie nun einmal ist. Bei einem Fest denken wir an das, 
was Gott in der Geschichte unserer Gemeinschaft, aber 
auch in unserer persönlichen Lebensgeschichte an Heil 
geschaffen hat. Bei solchen Gelegenheiten denken wir 
aber nicht nur dankbar an das Wirken Gottes in unse-
rem Leben. Wir sollen auch einen Blick dafür bekom-
men, dass in unserer Gesellschaft trotz aller Probleme 
und Schwierigkeiten viel Gutes geschieht. Wir erken-
nen das Gute in den Menschen, die sich für andere 
einsetzen, indem sie zum Beispiel in Katastrophenge-
biete fahren und dort die Not lindern. Wir erkennen 
das Gute in den Politikern, wenn sie sich um Frieden 
und um Umweltschutz bemühen. Wir sehen das Gute 
in den Führungskräften, die sich für ihre Mitarbeiter 
einsetzen, dass sie einen sicheren Arbeitsplatz und eine 
gute Arbeitsatmosphäre haben, in der ihnen die Arbeit 
Spaß macht. Wir sehen das Gute in alten Menschen, die 
zufrieden und dankbar sind für ihr Leben, obwohl sie 
viel Leid erfahren haben. Sie beten für unsere Gesell-
schaft. Sie strahlen mit ihrem Gebet eine gute Energie 
in unsere Gesellschaft aus und vermitteln ihr Hoffnung.
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Soziologen haben das Verhalten der Menschen bei ver-
schiedenen Katastrophen erforscht, etwa bei der großen 
Flutkatastrophe in New Orleans, dem Tsunami auf Bali 
oder bei der Flutkatastrophe im Ahrtal. Entgegen man-
chen Medienberichten, die davon erzählten, dass es dort 
Plünderungen gegeben habe und jeder nur an sich und 
sein Hab und Gut denke, hat man festgestellt, dass die 
Menschen einander geholfen haben und auf einmal ei-
ne große Solidarität entstand. Die meisten sind bereit, 
einander zu helfen und sich gegenseitig zu stützen. Bei 
all dem Furchtbaren, das in unserer Welt geschieht, 
wird deutlich, dass die allermeisten Menschen eine so-
ziale Ader haben und spontan für andere da sind, um 
ihnen zu helfen. Es gibt doch das Gute im Menschen, 
das Gespür, dass wir zusammengehören und füreinan-
der verantwortlich sind.

Wir sollen nicht nur das Gute in der weiten Welt su-
chen, sondern auch konkret in unserem Umfeld. Auch 
hier sind es häufig die Medien, die Angst und Miss-
trauen schüren, weil sie Einzelfälle als den Normalfall 
darstellen. Wenn man also den Bericht über ein Ehe-
paar aus Hongkong liest, das im Zug nach Würzburg 
unterwegs war, als plötzlich ein junger Mann mit dem 
Messer auf sie losging und mehrmals auf sie einstach, 
haben manche Menschen anschließend Angst, in den 
Zug zu steigen, weil sie befürchten, dass ihnen Ähnli-
ches widerfährt. Manche trauen sich aufgrund ähnli-
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cher Berichte in der Zeitung nicht mehr auf die Straße 
aus Angst, sie könnten überfallen oder verletzt werden. 

Da ist es umso wichtiger, dass wir die vielen Menschen 
sehen, die wir in unserer Umgebung, in unserer Familie, 
in der Kirchengemeinde, in der politischen Gemeinde 
erleben und die so ganz anders agieren. Dann können 
wir wieder mit Vertrauen in die Stadt gehen oder in ein 
Konzert oder ins Kino. Wer immer nur die negativen 
Nachrichten wahrnimmt, der sieht in jedem Menschen 
einen möglichen Betrüger, Terroristen oder Mörder. Er 
macht sich das Leben selbst schwer. 

Das Gute erkennen wir in unserer Umgebung, wenn wir 
bewusst mit der Brille der Dankbarkeit auf die Men-
schen schauen, mit denen wir leben, aber auch auf jene, 
denen wir zufällig in der U-Bahn oder in der Fußgän-
gerzone begegnen. Wenn wir dankbar auf unsere Eltern, 
auf unsere Geschwister, auf unsere Freunde schauen, 
erkennen wir, wie viel Gutes wir von ihnen empfan-
gen haben: von den Eltern das Leben, die Liebe, die 
Geborgenheit, das Angenommensein, die Heimat, von 
den Geschwistern das Miteinander und die Solidarität 
untereinander, von den Freunden viele gute Gesprä-
che und Stütze und Halt in schwierigen Zeiten. Wenn 
wir mit der Brille der Dankbarkeit auf die Menschen 
schauen, denen wir täglich bei der Arbeit, zu Hause, 
beim Einkaufen oder im Zug begegnen, dann werden 
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wir offen für den freundlichen Blick des Sitznachbarn, 
für die freundliche Behandlung durch die Verkäuferin, 
für die fröhlichen Kinder auf der Straße. Allerdings gilt 
dann auch für uns: Wenn wir der freundlichen Verkäu-
ferin oder dem hilfsbereiten Schaffner im Zug danken, 
entsteht auf einmal etwas Gutes mitten in dieser bösen 
Zeit. Unser Dank tut dem anderen gut. Und wir we-
cken mit einem guten Wort das Gute in ihm. 

Eine Frau aus Taiwan erzählte mir, dass der Zug, in dem 
sie saß, plötzlich auf offener Strecke hielt. Die Zuggäs-
te reagierten nervös und aggressiv, weil anfangs keiner 
den Grund für die Verzögerung kannte. Der Zugbeglei-
ter versuchte, den Reisenden freundlich zu begegnen, 
ihnen zu versichern, dass der Zug bald wieder weiter-
fahren werde. Die Frau aus Taiwan dankte dem Zug-
begleiter, dass er trotz der unübersichtlichen Situation 
so freundlich zu allen war. Der Zugbegleiter reagierte 
gerührt auf diesen Dank. Sofort entstand eine andere 
Stimmung in der Bahn. Aus dem scheinbar Schlechten 
und Schwierigen wurde etwas Gutes, eine freundliche 
Begegnung. Es täte uns gut, statt nervös und aggressiv 
auf jede Verspätung zu reagieren und unsere Aggression 
am Zugbegleiter auszulassen, der keine Schuld daran 
trägt, dem Begleiter zu danken, dass er trotz aller An-
feindungen freundlich bleibt. 
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Wir sollten uns immer wieder darüber bewusstwerden, 
wie vielen guten Menschen wir in unserem Alltag be-
gegnen. Ob wir in die Arztpraxis gehen oder zum Ein-
kaufen, ins Krankenhaus müssen oder mit dem Bus 
fahren, zur Steuerberatung oder ins Schwimmbad wol-
len: Überall begegnen uns Menschen, die uns freund-
lich unterstützen, uns bei verschiedenen Bedürfnissen 
weiterhelfen, unsere Fragen beantworten und sich um 
unsere Belange kümmern. Und oft genug machen wir 
die Erfahrung, dass häufig aus diesem eher alltäglichen 
oder professionellen Kontakt ein herzliches Gespräch 
entsteht. Wir müssen nur einmal mit dankbaren Au-
gen in unseren Alltag schauen, dann werden wir sehen, 
dass wir von vielen wohlwollenden und hilfsbereiten 
Menschen umgeben sind.

In der Benediktsregel findet man ein ganzes Kapitel 
zum Thema »Gastfreundschaft«, in dem es um genau 
solche alltäglichen Begegnungen geht. Der Ordensgrün-
der formuliert es noch einmal anders, wenn er seine 
Mönche darin auffordert, »Christus im Bruder, in der 
Schwester« zu sehen. Das ist für manche vielleicht zu 
fromm formuliert. Aber es bedeutet eigentlich, dass ich 
daran glaube, dass in jedem Menschen ein guter Kern 
ist oder zumindest die Sehnsucht nach dem Guten. Ich 
übersehe das Schwierige, manchmal auch Boshafte im 
anderen nicht. Aber ich bin mit Albert Görres, dem 
Münchner Psychiater, der Ansicht, dass niemand das 
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Böse aus Lust am Bösen tut, sondern immer aus Ver-
zweiflung. Kein Mensch ist aus Lust schwierig, sondern 
immer aus einer inneren Not heraus. Daher sehe ich 
bei einem schwierigen und boshaften Menschen hin-
ter die Fassade und vertraue darauf, dass er sich eigent-
lich nach dem Guten sehnt. Indem ich das Gute sehe 
und es anspreche, kann ich es in ihm wecken. Manche 
halten diese Einstellung für naiv. Sie meinen, manche 
Menschen würden bewusst das Böse tun, um Macht 
auszuüben. Natürlich gibt es solche, die so verzweifelt 
sind, dass sie sich nur noch mit dem Bösen identifizie-
ren können. Aber auch da gilt es, daran zu glauben, dass 
hinter dieser kaputten Fassade, hinter diesem gleichsam 
chronisch gewordenen Bösen die Sehnsucht nach dem 
Guten steckt, die Sehnsucht nach gelingendem Leben.

Es wäre eine gute Übung, bewusst einen Tag lang allen 
Menschen mit der Brille der Dankbarkeit zu begegnen 
bzw. mit den Augen, die uns Benedikt empfiehlt: in je-
dem das Gute zu sehen. Dann werde ich beispielsweise 
die Menschen in der Fußgängerzone nicht nur als die 
sehen, die vorbeihetzen und sich nur um ihren Einkauf 
kümmern, sondern als Menschen mit ihrer je eigenen 
Würde, mit ihrer je eigenen Lebensgeschichte. Wenn ich 
sie dann innerlich segne, werde ich in ihnen das Gute 
sehen, Menschen, die vielleicht viel Leid erlitten haben, 
aber dennoch Ja sagen zum Leben. Wenn ich mit dieser 
Einstellung zum Einkaufen gehe, wird es gute Begeg-
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nungen geben, etwa an der Kasse des Supermarktes. Ich 
sage der Kassiererin ein freundliches Wort, danke ihr 
für ihre Arbeit. Und schon leuchtet das Gute in ihr auf. 
Ich sehe dann die anderen, die im Supermarkt einkau-
fen, nicht als die, die sich vordrängeln wollen, die mir 
das wegnehmen, was ich einkaufen wollte, sondern als 
Menschen, die Bedürfnisse haben, die sich nicht immer 
leichttun, mit ihrem Leben zurechtzukommen. Dann 
schaue ich sie mit einem milden Blick an. 

Wenn ich spüre, dass sie hilflos sind und ich etwas für 
sie tun kann, dann werde ich merken, dass ich zu fast 
allen Menschen eine gute Beziehung aufbauen kann, 
wenn ich freundlich auf sie zugehe und ihnen helfe. 
Der freundliche und milde Blick, der nicht bewertet, 
verwandelt auch die Menschen um mich herum. So 
stelle ich eine Beziehung her und darin erkenne ich, 
dass ich guten und freundlichen Menschen begegne, 
woher sie auch immer kommen, welchen Hintergrund 
sie auch immer haben. Es tut mir selbst gut, wenn ich 
eine Brücke gebaut habe zu einem Fremden, den ich 
bisher nicht kannte und dem ich so ein Gesicht gebe, 
ihn als Mensch unter Menschen betrachte.
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