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Vorwort

Vertrauen ist eine unersetzliche
Lebenskraft

Nikolaus Schneider

Ein Schiff ladt auf dem Umschlag dieses Buches zur Lektiire
ein. Das Schift ist seit Beginn der christlichen Geschichte ein
Zeichen, ein Symbol fiir die Kirche und fiir die christliche Ge-
meinde. Bildhaft sehen wir unsere Kirchen als ein Schiff auf der
Fahrt durch das Meer der Zeit.

Dieses Bild ist einerseits ein Hinweis auf die Verletzlichkeit und
die Getihrdung christlicher Existenz und christlicher Gemein-
schaften: Ein Schiff segelt nicht nur durch ruhige Gewisser. Das
Meer der Zeit hilt auch Stiirme bereit und hohen Wellengang,
der das Schift zum Kentern bringen kann, sodass die Menschen,
die sich an Bord befinden, unterzugehen und zu ertrinken dro-
hen. Das Schift symbolisiert aber auch einen geeigneten Ber-
gungs- und Bewegungsraum, der uns im bewegten und gefahr-
vollen Meer der Zeit immer wieder Hifen erreichen lisst. Denn
es schiitzt vor tobenden und tosenden Naturkriften und ist
dabei beweglich und tragfihig. Die Menschen auf dem Schift
konnen die Gegebenheiten von Wasser und Wind, von Sonne
und Stromungen klug nutzen, um unversehrt durch die Zeit zu

kommen und ihre Ziele zu erreichen.



Ein Freund hatte mir vor Jahren fiir meine kircheleitenden Auf-
gaben einen frommen und zugleich lebensklugen Spruch ge-

schenkt:

Gottes sind Wogen und Wind -
Segel aber und Steuer,
dass ihr den Hafen gewinnt,

sind euer.

Wenn das Schiff unserer Kirchen und der Gemeinden er-
folgreich durch die Zeiten segeln soll, sind Demut gegentiber
Gottes Schopfermacht und zugleich unsere menschliche Ver-
antwortung gefragt. Gottes Macht und der Menschen Beitrag
miissen zusammenwirken, damit das Schift erfolgreich durch
das Meer der Zeit fahren kann. Und was fiir das Schiff Kirche
und Gemeinde gilt, das gilt in gleicher Weise fiir andere Le-
bensschiffe, die uns auf unserer Reise bergen und bewegen.
Ich denke da etwa an unsere Familien- und Freundeskreise.
Wir alle wollen unsere Zeit in und trotz Gefidhrdungen beste-
hen. Wir wollen unser Lebensschift so durch Wind und Wellen
bringen, dass wir »den Hafen gewinnens, also unsere Ziele er-
reichen, in Unwettern nicht untergehen und auch Zeiten der

Flaute zuversichtlich und hoffnungsvoll iiberstehen.

Das Leben lehrt uns dabei immer wieder neu, dass wir nicht die
Herren und Herrinnen tiber Wogen und Wind sind. Und dass
wir nachhaltige Krifte bendtigen, um Segel und Steuer klug
und erfolgreich zu nutzen. Diese Krifte sind weniger korper-
liche Fitness oder gewaltige Ausdauer. Wichtiger ist ein belast-

bares Vertrauen zu unseren Fihigkeiten, zu uns selbst, zu dem,
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was wir von anderen erfahren und gelernt haben, und zu dem

Miteinander der Menschen, die mit uns zusammen auf dem

Schiff sind.

Ein solches Vertrauen ist die entscheidende Lebenskraft, wenn
es darum geht, das Schift der Kirche, der Gemeinden oder un-
sere personlichen Lebensschiffe durch das bewegte Meer der
Zeit zu steuern. Dieses Vertrauen schenkt den Mut zum Wag-
nis von notwendigen, wenn auch mit Risiken behafteten Ma-
novern. Und dieses Vertrauen verleiht auch die Klugheit, die
Grenzen der Risikobereitschaft so zu setzen, dass ein Kentern

vermieden wird.

Wir beide, Pater Anselm Griin OSB und Priases i. R. Niko-
laus Schneider, haben bei unseren Vertrauensiiberlegungen in
diesem Buch vornehmlich den einzelnen Menschen im Blick.
Aber die Bedeutung von Vertrauen fiir das Zusammenleben in
einem Gemeinwesen wird bei unseren Reflexionen auch vor-
ausgesetzt. Uns verbindet die Uberzeugung, dass Vertrauen
eine unersetzliche Lebenskraft ist, um das Lebensschiff fiir Ein-
zelne wie fiir Gemeinschaften durch das Meer der Zeit steuern
zu koénnen. In unseren thematischen Beitrigen betrachten wir
drei unterschiedliche, aber zugleich einander befruchtende Di-

mensionen von Vertrauen:

(1) das Vertrauen zu sich selbst, das Selbstvertrauen also,
(2) das Vertrauen zu anderen Menschen und

(3) das Gottvertrauen.

Zu den Uberlegungen des einen gibt der andere einen Kom-
mentar, der Zustimmung, Fragen oder auch weitere Aspekte

des Themas zur Sprache bringt.
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Vertrauen als unersetzliche Lebenskraft begegnet uns auch in
vielen biblischen Texten. Es ist ein Grundthema der gesam-
ten Bibel. Und es ist kein Zufall, dass das griechische Wort fiir
»Glaube« in manchen neueren Ubersetzungen konsequent mit

»Vertrauen« ubersetzt wird.

Wir beide wollen mithilfe der Auslegung beziechungsweise der
Meditation biblischer Texte biblische Vertrauensbotschaften
fiir unsere gegenwirtige Alltagswelt neu zum Klingen bringen.
Dabei haben wir die Auswahl der Bibeltexte des 37. Deutschen
Evangelischen Kirchentages iibernommen, der im Juni dieses
Jahres in Dortmund unter dem Motto »Was fiir ein Vertrauen«

stattfindet.

Dieses Buch mochte Sie, liebe Leserinnen und Leser, anregen
und ermutigen, immer wieder neu Vertrauen zu wagen und ge-
rade in den stiirmischen Zeiten Ihres Lebens auf vertrauensvol-
le Beziehungen zu setzen. Vertrauen moge sich auch fiir Sie als

wohltuende Lebenskraft erweisen!
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Selbstvertrauen

Anselm Griin

Mangelndes Selbstvertrauen ist ein Thema, das in vielen Be-
gleitungsgesprichen angesprochen wird. Die Menschen fithlen
sich unsicher. Sie trauen sich nicht, in einer Gruppe zu spre-
chen, weil sie Angst haben, sie konnten sich dabei blamieren.
Oder die anderen konnten viel klarer sagen, was sie eigentlich
ausdriicken mochten. Sie haben Hemmungen, sich vor anderen
zu zeigen und fiithlen sich unter Menschen unwohl. Zudem ma-
chen viele sich Gedanken dartiber, was die anderen wohl iiber
sie denken konnten. Sie sind nicht einfach bei sich selbst, son-
dern fiihlen sich tiberall beobachtet und beurteilt. Wenn ich mit
solchen Menschen dariiber spreche, entdecken wir den Grund
fir dieses mangelnde Selbstvertrauen hiufig in den Botschat-
ten, die sie als Kind gehort haben: »Du bist zu langsam. Du bist
nicht richtig. Du bist dumm. Die anderen sind viel gescheiter.
Wie siehst du heute wieder aus? So kannst du doch nicht unter
die Leute gehen!« Solche Botschaften verunsichern. Und vie-
le verinnerlichen solche Worte. Sie beurteilen sich selbst nega-
tiv, beobachten sich selbst, kreisen in Gedanken stindig um sich
und ihre Fehler und glauben deshalb, dass alle anderen sie eben-

falls beobachten und sich iiber sie Gedanken machen.
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Wege zum Selbstvertrauen

Den Mangel an Selbstvertrauen kann man nicht durch ein Ge-
sprach ausgleichen. Aber trotzdem sind wir ithm nicht einfach
ausgeliefert. Der erste Weg, mehr Selbstvertrauen zu erlangen,
besteht darin, sich selbst zu sptiren und aufzuhéren, sich mit an-
deren zu vergleichen. Solange ich das tue, schneide ich immer
schlecht ab. Dann habe ich das Getiihl: die anderen sind besser

als ich. Seren Kierkegaard meinte:

Das Vergleichen ist das Ende des Gliicks
und der Anfang der Unzufriedenheit.

Wenn ich vergleiche, bin ich nie bei mir, sondern immer bei
anderen. Selbstvertrauen bedeutet aber, dass ich mich selbst
spiire und mir selbst traue. Der Osterreichische Psychologe Paul
Watzlawick meint, sich mit den falschen Leuten zu verglei-
chen, sei der schnellste Weg zum Ungliicklichsein. Wenn ich
mich mit den erfolgreichsten Leuten vergleiche, komme ich mir
immer klein und unbedeutend vor. Dann mdochte ich mich am

liebsten verstecken.

Ein anderer Grund fiir mangelndes Selbstvertrauen ist, dass
wir stindig dartber nachdenken, was andere tber uns den-
ken konnten. Eine Frau erzahlte mir, sie habe von ihren Eltern
her wenig Selbstvertrauen mitbekommen. Das zeige sich jetzt,
wenn sie durch die StraBen ihrer Stadt gehe, um etwas einzu-
kaufen. Fiir die meisten sei das kein Problem. Doch sie denke
sofort: Die Menschen, die mir da gerade entgegenkommen,

denken sicher, ich sei komisch. Ich sei psychisch krank. Das
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standige Reflektieren iiber die Gedanken anderer bringt mich
von mir selbst weg und zerstort mein Selbstvertrauen. Ich muss
mir verbieten, dariiber nachzudenken, was andere von mir den-

ken konnten.

Wenn aber trotzdem solche Gedanken in mir auftauchen — ich
kann kaum verhindern, dass sie kommen —, dann irgere ich
mich nicht dariiber, sondern nehme sie als Einladung, mir zu
sagen: »Es ist ihr Problem, was sie von mir denken. Wenn sie
Lust haben, diirfen sie ruhig tiber mich nachdenken. Aber das
sind thre Gedanken. Die gehen mich nichts an.« Das ist nicht
immer so einfach. Denn die Gedanken kommen einfach im-
mer wieder. Wenn ich sie nur mit eigenen Gedanken abwehre,
bleibt es ein stindiger Kampf. Hilfreicher ist es, sich in seinem
Leib zu spiiren. Wenn solche Gedanken kommen, versuche ich
mich zu spiiren, bei mir zu sein. Eine Hilfe kann es sein, sich
selbst zu bertihren, entweder beide Hinde ineinanderzulegen
oder die Hand aufs Herz. Dann genielB3e ich es, bei mir zu sein.
Ich spiire mich. Und ich erlaube mir, dass ich sein darf, wie ich

bin. Ich muss gar nicht sicher sein.

Manchmal helfen auch innere Bilder, mir Selbstvertrauen zu
schenken. Die Frau, die Angst hatte vor den Urteilen der Ful3-
ginger auf der Stralle, hatte sich als Kind oft vorgestellt, dass
rechts von ihr ein Lowe ging und links ein Bir. Ich ermutigte
sie, mit diesem Bild durch die Strallen zu gehen. Als Kind hatte
sie wenig Selbstvertrauen. Aber dieses Bild hat ihr in manchen
Situationen geholfen. So konnte es ihr auch jetzt helfen, sicher
durch die Straen zu gehen. Der Lowe ist ein Bild fiir ihre eige-
ne Aggression, mit der sie sich von den anderen abgrenzt. Und

der Bir erinnert sie daran, dass sie selbst Barenkrifte hat. Wenn
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wir innerlich auf'andere Menschen fixiert sind und mit der Vor-
stellung durch die Stralen gehen, was diese wohl von uns den-

ken konnten, dann artet ein einfacher Spaziergang in Stress aus.

Statt solcher Bilder konnten auch Worte der Bibel helfen, von
der Fixierung auf die anderen Menschen frei zu werden und bei
sich zu sein. Ich kann zum Beispiel durch die StraBen gehen mit

dem Satz:

Der Herr ist mit mir, ich fiirchte mich nicht.

Was konnen Menschen mir antun?

Psalm 118,6

Oder mit dem Psalmvers:

Muss ich auch wandern in finsterer Schlucht,

ich fiirchte kein Unheil; denn du bist bei mir.

Psalm 23,4

Die Worte der Bibel bringen mich in Beriihrung mit dem inne-

ren Vertrauen, das bei aller Angst auch in mir ist.

Immer wieder begegne ich Menschen, die ihr mangelndes
Selbstwertgetiihl bei Gesprichsrunden spiiren. Sie haben Angst,
dass sie nicht so gut reden konnen wie die anderen Gesprichs-
teilnehmer. Sie mochten gerne etwas sagen. Aber dann hemmt
sie der Gedanke, die anderen hitten das schon besser ausge-
driickt als sie es konnten. Daher sagen sie gar nichts und drgern
sich dann dartiber. Auch da ist es wichtig, sich von dem Druck

zu befreien, das heilit einerseits vom Zwang, etwas zu sagen.
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Ich muss gar nichts sagen. Ich hére einfach zu. Nur wenn ich
Lust habe, sage ich etwas. Andererseits vom Urteil der anderen.
Wenn ich etwas sage, dann bin ich ganz bei dem, was ich sage,
und achte nicht auf die Reaktion der anderen. Ich spiire mich,
wenn ich spreche. Dann bin ich nicht bei den anderen und ih-

ren Bewertungen.

Angst vor der eigenen Wirklichkeit

Viele haben kein Selbstvertrauen, weil sie Angst haben, die an-
deren konnten in ithnen etwas entdecken, was thnen selbst pein-
lich ist. Daher ist fiir mich ein Wort Jesu ein guter Weg, echtes

Selbstvertrauen zu erlangen. Er sagt zu seinen Jiingern:

Fiirchtet euch nicht vor ihnen! Denn nichts ist verhiillt,
was nicht enthiillt wird, und nichts ist verborgen, was nicht

bekannt wird.

Matthaus 10,26

Gott kennt alles, was in mir ist. Vor thm ist nichts verhuillt oder
verborgen. Wenn Gott mich ganz und gar annimmt, wenn ich
vor Gott nichts zu verstecken brauche, dann kann ich mich
auch selbst annehmen. Es gibt in mir nichts, was nicht von Got-
tes Liebe durchdrungen und angenommen ist. Wenn ich mir
diese Wahrheit bewusst mache und sie tief in mein Herz ein-
dringen lasse, dann habe ich keine Angst mehr, dass die Men-
schen in mir etwas entdecken konnten, was peinlich ist. Ich

muss ihnen nicht meine Schwichen prisentieren. Aber wenn
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ich mich von Gott ganz und gar angenommen weil3, dann habe
ich keine Angst, wenn andere eine Schwiche entdecken. Meine
Schwiche darf sein. Sie ist von Gott akzeptiert, also akzeptiere
ich sie selbst. Und dann ist es nicht mehr so schlimm, wenn ein

anderer sie entdeckt.

Selbstvertrauen zu gewinnen ist daher nicht nur eine psycholo-
gische, sondern auch eine spirituelle Aufgabe. Wenn ich mir be-
wusst mache, dass ich ganz und gar von Gott angenommen bin,
dann stirkt das mein Selbstvertrauen. Selbstvertrauen driickt
sich darin aus, dass ich mich selbst annehme, so, wie ich bin.
Wenn mir jemand sagt, dass er sich selbst nicht annehmen kann,
frage ich immer: Warum? Dann sagen viele: Weil ich nicht so
schon aussehe, weil ich zu dick bin, weil ich so empfindlich bin,
weil ich so unsicher bin. Sie haben ganz bestimmte Bilder von
sich, die sie erfiillen mochten. Aber diese Bilder stimmen nicht
mit ithrer Wirklichkeit tiberein. Daher ist es wichtig, sich von
den Bildern zu verabschieden, um sich so annehmen zu konnen,
wie man ist. Die illusioniren Bilder, die wir von uns haben, hin-

dern uns daran, uns selbst anzunehmen.

Ein anderer Grund fiir mangelndes Selbstvertrauen liegt in
Schuldgefithlen. Wir kénnen uns selbst nicht annehmen, weil
wir nicht immer so handeln, wie wir eigentlich m&chten, weil
wir hinter unserem eigenen Anspruch zuriickbleiben. Und wir
tun uns schwer, uns unsere Schuld einzugestehen. Sie lastet
aber dennoch auf uns. Da ist der christliche Gedanke der Ver-
gebung wichtig, um sich selbst annehmen zu konnen. Paul Til-
lich nennt die Vergebung die »Annahme des Unannehmbarenc.
Wer Schuld auf sich geladen hat, vermag sich selbst nicht anzu-

nehmen. Wenn er sich jedoch von Gott angenommen weil} mit
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seiner Schuld, dann kann er auch Ja sagen zu sich selbst. Dann
hat er es nicht nétig, sich stindig dafiir zu entschuldigen, dass er

tiberhaupt existiert.

Abschiednehmen von lllusionen

Eine Frau schrieb mir, dass sie sich dariiber drgert, weil sie in
der Gruppe immer wieder rot wird. Sie ist so fixiert darauf, rot
werden zu konnen, dass sie kaum mehr etwas sagen kann. Sie
ist blockiert. Und je mehr sie das Rotwerden vermeiden will,
desto mehr iiberkommt es sie. Sie hat viel Geld fiir eine The-
rapie ausgegeben. Aber es hat ihr nicht geholfen. Ich habe ihr
geschrieben, dass sie sich zuerst erlauben solle, dass sie rot wird.
Sie hat einfach Getiihle. Und die diirfen sein und diirfen sich
auch nach auflen hin zeigen. Gefiithle machen uns doch sym-
pathisch. Sie meint, ihr Rotwerden wiirde sie ausschlieBen. In

Wirklichkeit macht es sie menschlich und sympathisch.

Ich muss meine vermeintliche Schwiche in einem anderen
Licht sehen. Wenn ich sie mir erlaube, dann wird sie mich nicht
mehr im Griff haben. Schlimm ist nur die Angst vor der Angst,
die Fixierung auf das Rotwerden. Dann entsteht ein Teufels-
kreis, aus dem man kaum mehr ausbrechen kann. Wenn ich mir
jedoch erlaube, dass sich meine Gefiihle im Rotwerden ausdrii-
cken, dann spiire ich mich selbst, sobald ich rot werde. Ich sage
mir: »Ja, es ist gut, Gefiihle zu haben. Ich reagiere auf die Men-

schen. Und das ist gut so.«

Das klingt so einfach. Aber es verlangt zuerst ein schmerzliches

Abschiednehmen von der Illusion, dass ich immer sicher bin
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und cool, dass ich meine Gefiihle verbergen kann, dass ich mich
selbst vor den Menschen verstecken kann. Wenn ich Abschied
nehme von diesem unrealistischen Selbstbild, dann wichst mein
Selbstvertrauen. Ich erlaube mir, zu sein, wie ich bin. Das ist die
Voraussetzung, dass ich wachsen und sicherer werden kann. Ich
muss das Scheitern meiner Versuche betrauern, das Rotwerden
zu vermeiden. Wenn ich betrauere, dass ich nicht so bin, wie ich
in meiner Vorstellung gerne sein mochte, dann gelange ich zu
meinen wirklichen Moglichkeiten und Fihigkeiten. Dann ent-

decke ich meine ureigensten Stirken.

Selbstvertrauen oder Selbstsicherheit

Manche, die nach auBen hin ein starkes Selbstvertrauen an den
Tag legen, sind innerlich unsicher. Sie miissen nach aullen so
auftreten, sie miissen so viel Selbstsicherheit zeigen, weil sie in
sich kein starkes Selbst haben. Wenn jemand jedoch sein Selbst-
vertrauen und seine Selbstsicherheit zu sehr betont, glaubt man
ihm nicht. Dann hat man den Eindruck, dass der andere es no-
tig hat, so sehr darauf zu pochen. Wirkliches Selbstvertrauen
sieht anders aus. Nur der hat ein starkes Selbstvertrauen, der
auch zu seinen Schwichen stehen kann. Wer seine Schattensei-
ten verstecken muss, der verbraucht sehr viel Energie, um sei-
ne Fassade aufrechtzuerhalten. Und diese Energie wird ihm ir-

gendwann fiir das Leben fehlen.

Manche tun so, als seien sie immer erfolgreich. Doch die Psy-
chologen machen deutlich, dass hinter zu selbstbewussten Men-

schen oft narzisstische Personlichkeiten stecken. Sie stellen sich
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stindig selbst dar, miissen so selbstbewusst auftreten, weil sie
sich nur dann spiiren, wenn sie im Mittelpunkt stehen. Sie brau-
chen stindig eine Bithne, um sich iiberhaupt wahrzunehmen.
Doch wenn man diesen Menschen niher kommt, merkt man,
dass man nicht an sie herankommt. Sie bilden eine Mauer um
sich. Vor der Mauer treten sie als grofBe, erfolgreiche und lockere
Menschen auf. Aber sobald man ihnen naher kommt, spiirt man

die Unsicherheit, die hinter dieser Fassade steckt.

Ein Weg, sein mangelndes Selbstwertgefiihl zu tberspielen,
sind in der heutigen Zeit die sozialen Netzwerke wie Facebook
oder Instagram. Hier muss sich jeder besonders gut darstellen.
Man hat auf diesen Seiten hiufig den Eindruck, dass da einer
ist, bei dem alles stimmt, der immer erfolgreich ist und dem es
immer gut geht. Doch wenn jemand es nétig hat, sich so zu pra-
sentieren, dann steht dahinter oft mangelndes Selbstwertgefiihl.
Umgekehrt raubt das Lesen fremder Seiten manchen jungen
Leuten ihr ohnehin nicht stark ausgeprigtes Selbstwertgefiihl.
Sie vergleichen sich dann mit dem, was andere von sich erzih-
len und schreiben. Und sie haben den Eindruck, dass ihr Leben
im Vergleich zu dem der anderen schrecklich durchschnittlich
und wenig aufregend ist. Sie fithlen sich minderwertig. Daher
braucht es auch eine Art der Askese im Umgang mit den sozi-
alen Medien. Wir tun uns keinen Gefallen, wenn wir stindig
auf den Seiten anderer tiber ihr Leben lesen. Dann kommen von

selbst Neidgefiihle auf, die unsere Stimmung triiben.
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Selbstvertrauen und Selbsterkenntnis

C. G. Jung spricht davon, dass zum Selbstvertrauen gehort, die
eigenen Schattenseiten anzunehmen und sich mit ithnen auszu-
sohnen. Das verlangt Demut und Humor. Wer humorlos sei-
ne Stirke dokumentiert, der lebt immer in der Angst, dass thm
seine Maske vom Gesicht gerissen werden konnte. Wer jedoch
gelassen auch zu seinen Fehlern steht und sich mit seinen Schat-
tenseiten anfreundet, der kann auch gelassen mit den Menschen
umgehen. Er hat keine Angst, dass die anderen seine Schwi-
chen entdecken konnten. Er steht ja zu ithnen. Er posaunt sie
jedoch nicht hinaus. Denn wer jedem sofort seine Schwichen
erzahlt, der muss etwas anderes verbergen: Er offenbart seine
harmlosen Schwiachen, um seine wirklichen verstecken zu kon-

nen.

Wer ausgesohnt ist, der geht gelassen zu den Menschen. Er mu-
tet sich selbst den anderen zu, so, wie er ist. Er macht sich nicht
kleiner als er ist. Aber er hat auch keine Angst, dass die anderen
etwas entdecken konnten, was er unter allen Umstinden ver-
bergen mochte. Weil er zu sich und seinen Schattenseiten steht,
kann er sich auf die Menschen einlassen, ohne stindig um sich
und seine vermeintliche Stirke zu kreisen. Er ist einfach pri-
sent, ist offen flir die Menschen. Er muss sich nicht besser dar-
stellen, als er ist, sondern gibt sich so, wie er ist. Das schaftt Be-

zichung. Und das macht sympathisch.

C. G. Jung unterscheidet in seiner Theorie tber die mensch-
liche Psyche zwischen Ego und Selbst. Das Ego will sich stin-
dig beweisen. Es kreist um sich selbst. Das Selbst ist dagegen die
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innere Mitte des Menschen. Zum Selbst gehoren das Bewusste
und Unbewusste, die Starken und die Schwichen, das Mensch-
liche und das Géttliche. Wenn der Mensch den Weg vom Ego
zum Selbst geht, wird er immer gelassener, authentischer und
freier. Was Jung aus der Sicht der Psychologie beschreibt, das

hat Jesus mit den Worten ausgedriickt:

Wer mein Jiinger sein will, der verleugne sich selbst,

nehme tiglich sein Kreuz auf sich und folge mir nach.

Lukas 9,23

Manche meinen, diese Worte wiirden uns nicht den Weg zur
Selbstwerdung, sondern zur Selbstverneinung fithren. Doch
Jesus meint damit, dass wir uns von unserem Ego distanzieren
sollten. Denn das Ego mdochte stindig tiber uns herrschen. Zu
unserem Selbst kommen wir nur, wenn wir Abstand zum Ego
halten und wenn wir das Kreuz auf uns nehmen, uns anneh-
men mit allen Gegensitzen, die in uns sind. Das Kreuz ist fiir
C. G. Jung das Bild fiir die Einheit der Gegensitze. Zur Selbst-
werdung gehdrt fiir ithn, dass wir uns aussdhnen mit unseren
Gegensitzen. Der Evangelist Johannes versteht das Kreuz als so
etwas wie eine Umarmung (vgl. Johannes 12,32): Jesus umarmt
uns am Kreuz mit unseren Gegensitzen, damit auch wir uns
mit all den gegensitzlichen Seiten in uns umarmen. Dann fin-
den wir inneren Frieden und Gelassenheit, dann wichst wahres
Selbstvertrauen. Wir haben vor nichts mehr in uns Angst. Alles

ist von der Liebe Jesu umarmt.
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Das wahre Selbst entdecken

Die transpersonale Psychologie spricht davon, dass unser wahres
Selbst nicht das ist, was wir nach aulen hin zeigen. Tief in uns
ist das spirituelle Selbst. Es ist der innerste Personkern, den Gott
geschaffen hat, das urspriingliche und unverfilschte Bild, das
sich Gott von jedem von uns gemacht hat. Selbstvertrauen heil3t
nicht unbedingt, dass ich nach aullen hin selbstsicher auftrete.
Vielmehr geht es zunichst einmal darum, mit diesem innersten
Kern in Berithrung zu kommen und mir bewusst zu werden,
dass ich einmalig und einzigartig bin, ganz gleich, was die an-

deren von mir halten. Das gibt mir eine innere Freiheit.

Ich lasse manchmal das Wort, das Jesus nach seiner Auferste-
hung zu den Jiingern spricht: »Ich bin ich selbst« eine ganze
Woche lang meditieren. Der griechische Wortlaut: ego eimi au-
tos, verweist auf die Sichtweise der stoischen Philosophie. Fiir
die Stoiker ist autos der innerste Personkern, das innere Hei-
ligtum, zu dem die Menschen keinen Zutritt haben, den nie-
mand verletzen kann. Das wahre Selbstvertrauen finden wir,
wenn wir mit diesem innersten Zentrum in Beriihrung kom-
men. Dann sind wir ganz wir selbst. Wenn ich bei allem, was
ich tue, beim Aufstehen, beim Friihstiicken, bei den Gespra-
chen, bei der Arbeit, in Sitzungen und so weiter immer wieder
dieses Wort sage: »Ich bin ich selbst¢, dann merke ich zunichst
einmal, wie oft ich eine Rolle spiele. Ich bin dann nicht ich
selbst. Ich passe mich an. Ich spiire sofort, was der andere von
mir erwartet, und spiele die Rolle, die diesen Erwartungen ent-
spricht. Immer wieder zu sagen: »Ich bin ich selbst« befreit mich

mehr und mehr von meinen Rollen und Masken. Daraus ent-
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steht eine groBe innere Freiheit. Ich muss mich nicht beweisen.
Ich bin einfach ich selbst. Ich kann dieses »selbst« nicht genau
definieren. Aber ich spiire, dass da etwas in mir ist, was mir von
anderen nicht streitig gemacht werden kann, was niemand zu

zerstoren vermag.

Ein Weg, ein gutes Selbstvertrauen zu gewinnen, ohne sich
stindig beweisen zu miissen, ist die Meditation dieses Jesuswor-
tes: »Ich bin ich selbst.« Fiir das Lukasevangelium besteht das
Geheimnis der Auferstehung darin, dass Jesus ganz er selbst ge-
worden ist. Wir haben jetzt schon teil an der Auferstechung Jesu.
So diirfen wir mit dem Auferstandenen immer wieder sagen:
»Ich bin ich selbst.« Das lisst uns wirklich aufstehen aus dem
Grab unserer Angst, nicht gut genug zu sein. Es richtet uns auf
und schenkt uns eine tiefe innere Freiheit. Ich muss mich nicht
beweisen, nicht unter Druck setzen. Ich bin einfach. Das ist kei-
ne Resignation. Vielmehr ist in dieser Gewissheit »Ich bin ich
selbst« eine Ahnung von dem Geheimnis, das mich ausmacht,
und von meiner Einmaligkeit und Einzigartigkeit, die ich von
Gott her habe. Wenn ich mir dieses Wort vorsage, hore ich auch
auf, mich mit anderen zu vergleichen. Ich muss nicht besser
sein, nicht besser formulieren konnen, nicht selbstsicherer sein.

Es geniigt, einfach ich selbst zu sein.

25



Zu sich selbst stehen

Wenn jemand kein Selbstvertrauen hat, sagen wir: Er kann
nicht zu sich stehen. Er hat kein Stehvermdgen. Die Bibel
spricht davon, dass wir fest im Glauben stehen. Beim Propheten

Jesaja heil3t es:

Glaubt ihr nicht, so bleibt ihr nicht.

Jesaja 7,9

Das kann man auch tibersetzen mit: »Glaubt ihr nicht, so konnt
ihr nicht fest stehen, so habt ihr keinen Stand.« Glauben bedeu-
tet: auf einem festen Grund stehen, auf dem Felsen stehen, der

Gott selbst ist. Paulus mahnt die Christen:

Steht fest im Glauben!

1 Korinther 16,13

Und:

Steht fest im Herrn!

Philipper 4,1

Der Glaube kann also eine Hilfe sein, zu sich selbst zu stehen,
weil wir auf einem sicheren Grund stehen, auf Gott selbst, der
wie ein Fels ist. Wenn jemand wenig Selbstvertrauen hat, gebe
ich ihm die Aufgabe, sich bewusst aufrecht hinzustellen. Dabei

kann er sich den Psalmvers vorsagen:
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Wirf deine Sorge auf den Herrn,
er hilt dich aufrecht.

Psalm 55,23

Oder den Vers:

Ich habe den Herrn bestindig vor Augen.

Er steht mir zur Rechten, ich wanke nicht.

Psalm 16,8

Wenn ich mir diese Verse im Stehen vorsage, so wichst in mir
Vertrauen. Ich spiire, dass das Stehen nicht nur eine duflere Hal-
tung ist, sondern dass ich im Stehen einiiben kann, zu mir zu
stehen, fiir mich einzustehen, etwas durchzustehen. Wenn ich
zu mir stehe und fiir mich einstehe, dann wichst in mir Selbst-

vertrauen.

Ich erlebe immer wieder Vortragsredner, die nicht wirklich in
sich ruhen. Sie wechseln von einem Bein auf das andere. Nach
auBlen machen sie den Eindruck, locker und voller Selbstver-
trauen zu sein. Aber ihre mangelnde Fihigkeit, aufrecht zu ste-
hen, in sich zu ruhen, zu sich zu stehen, zeigt, dass hinter der
selbstsicheren Fassade doch auch Unsicherheit steckt. Daher

kann es eine gute Ubung sein, das Stehen zu {iben.

Ein schones Bild fiir das feste Stehen ist der Baum. Er ist tief
verwurzelt in der Erde und offnet seine Krone zum Himmel
hin. Wenn ich mich bewusst neben einen groBen Baum stelle,
der tief verwurzelt sicher in der Erde steht, ahne ich, was Selbst-

vertrauen heillt. Ich muss mich nicht anstrengen, fest und un-
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beweglich wie ein Betonpfeiler zu stehen, sondern leicht und
locker wie ein Baum, weil meine Wurzeln tief in der Erde sind.
Da kann durchaus ein Sturm kommen. Ich kann mich wie der

Baum hin und her bewegen. Aber ich werde nicht umfallen.

Sich etwas zutrauen

Eine andere Art mangelnden Selbstvertrauens zeigt sich, wenn
ich mir selbst nichts zutraue. Zum Beispiel, vor anderen zu spre-
chen. Ich traue mir nicht zu, iiber ein Hindernis zu springen.
Das haben viele von uns schon als Kinder im Sportunterricht
erfahren, wenn sie im Turnen tiber den Bock springen sollten.
Einige hatten einfach das Vertrauen und sprangen leicht darii-
ber hinweg. Andere trauten sich nicht. Sie zogerten beim An-
lauf und machten kurz vor dem Sprung Halt. Sie hatten Angst,
dass sie am Bock hingen bleiben. Am Bockspringen zeigte sich
die innere Haltung der Kinder. Man darf diese Haltung nicht
bewerten. Es ist eine Frage der Veranlagung und sicher auch der
Erziehung. Wer von Natur aus gerne etwas wagt und ein Ri-
siko eingeht, der hat keine Probleme mit dem Springen. Wer
aber von Natur aus ingstlich ist, tut sich schwer damit. Oft
hingt das Vertrauen mit der Erziehung zusammen. Wenn die
FEltern den Kindern etwas zutrauen, dann trauen sie sich selbst

auch etwas zu.

Wenn Kinder auf die Welt kommen, lernen sie von der Mutter,
dass sie willkommen sind auf der Erde, sie fithlen sich getragen.
Der deutschen Psychologe Erik Erikson, der in den USA ge-
lehrt hat, prigte dafiir den Begriftf Urvertrauen. Fiir ihn besteht
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es in dem Gefiihl, sich auf die Eltern, aber auch auf sich selbst
verlassen zu konnen. Wer dieses Urvertrauen gelernt hat, des-
sen Grundgefiihl ist getragen von einem tiefen Vertrauen in die
Verlisslichkeit der Menschen, ja in die Verlisslichkeit des Seins
schlechthin. Dieses Urvertrauen hat auch eine religise Kom-
ponente. In der Verlisslichkeit des Menschen leuchtet etwas von
der Treue Gottes auf, der zu uns steht, auf den wir uns verlassen
koénnen. Der Glaube an Gott, der uns bedingungslos annimmt,
verstarkt dieses Urvertrauen. Das verlangt allerdings auch ein
angemessenes Sprechen von Gott. Die religiose Erziehung muss
das Vertrauen in den verlisslichen Gott stirken und darf nicht
von einem Aufpassergott oder einem kontrollierenden Gott
sprechen, der das Urvertrauen des Kindes in eine Urangst per-

vertiert.

Eltern vermitteln noch eine andere Art von Vertrauen. Sie
stirken den Kindern den Riicken, damit sie etwas wagen. Sie
lehren ihre Kinder, zu springen. Sie fangen sie wieder auf. Die
Kinder lernen immer weiter und hoéher zu springen. Wenn die-
se Energie dem Kind fehlt, dann traut es sich wenig zu. Theo-
dor Bovet sagt einmal: Ideologie ist Vaterersatz. Wenn der Vater
mir den Riicken nicht gentigend gestirkt hat, dann suche ich
leicht Halt in einer Ideologie. Da ist nach aufBlen hin alles klar

und sicher. Aber der dullere Halt engt ein und macht mich stur.

Die Sturheit ist dann die andere Seite mangelnden Selbstver-
trauens. Andere versuchen, das durch Kontrollieren zu tiber-
spielen. Sie kontrollieren sich selbst, ihre Gefiihle, ihre Worte,
damit sie nach auBlen hin nichts Fehlerhaftes zeigen. Doch die-
ses Kontrollieren kann leicht zum Zwang werden. Dann steckt

man in einem Teufelskreis. Man muss sich immer mehr zuriick-
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ziehen, weil man viele Situationen nicht mehr unter Kontrolle

bringen kann.

Das mangelnde Zutrauen zeigt sich im Leben auf vielfiltige
Weise. Da traut sich einer nicht zu, eine Priifung zu machen. Er
hat Angst, er konnte durchfallen. Ein anderer traut sich nicht,
sich auf eine ausgeschriebene Stelle zu bewerben. Er hat Angst,
er konnte beim Vorstellungsgesprich nicht gut genug abschnei-
den. Oder er hat Angst, mit der Stelle iiberfordert zu sein, nicht
alles zu konnen, was von ithm erwartet wird. Solch mangelndes
Selbstvertrauen hindert viele Menschen, das Potenzial an Ga-
ben, das Gott ithnen geschenkt hat, zu entfalten. Sie trauen sich

nichts zu und so wird ihr Leben immer enger und kleiner.

Auch dann sollte man sich nicht damit zufriedengeben, einfach
testzustellen, dass man sich eben nichts zutraut. Die Bedingun-
gen, die zu einem mangelnden Selbstvertrauen gefithrt haben,
kann ich nicht dndern. Die sind mir vorgegeben. Aber was ich
aus dem Vorgegebenen mache, das liegt an mir. Ich kann ler-
nen, kleinere Schritte und kleinere Spriinge zu wagen. Wenn
mir das Kleine gelingt, wird mir bald auch ein gréBerer Sprung
gelingen. Ich kann iiben, in einer Gruppe etwas zu sagen, auch
wenn es nur ein Satz ist. Je mehr ich mich aber hinter meinem
mangelnden Selbstvertrauen verstecke, desto mehr wird der

Mangel zementiert.

FEine Hilfe, zu lernen, sich mehr zuzutrauen, konnen auch bibli-
sche Texte sein. Ich habe zehn Jahre lang mit Jugendlichen eine
einwOchige Wanderung durch den Steigerwald unternommen.
Am Ende des ersten Wandertages mussten wir einen Hiigel zur

Kirche in GroBbirkach erklimmen. Die Jugendlichen waren
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schon etwas miide. Da machten wir kurz vor dem Anstieg Halt
und ich sagte ihnen, wir wiirden den Hiigel jetzt schweigend
aufsteigen und zwar mit dem Psalmvers, den sich jeder still vor-

sagen sollte:

Mit dir erstiirme ich Wiille,

mit meinem Gott iiberspringe ich Mauern.

Psalm 18,30

Der Psalmvers half den Jugendlichen, ihre Midigkeit zu tiber-
winden. Und ehe sie sich versehen hatten, waren sie an der Kir-
che angelangt. So ein Vers kann auch in beruflichen Situationen
helfen, in denen ich mir nicht zutraue, eine schwere Aufgabe zu
tibernehmen oder ein Projekt zu leiten. Viele sind darauf fixiert,
dass sie das nicht konnen. Ich muss nicht sicher wissen, ob ich es
wirklich kann. Ich muss es auch gar nicht kénnen. Aber wenn

ich diesen Psalmvers meditiere, dann traue ich Gott zu, dass er

mir bei der Aufgabe hilft.

Wer auf seine Angst schaut, dass er die Aufgabe nicht schafft,
dem geht es letztlich um sein Ego. Das Ego sollte nicht ange-
kratzt werden. Es will nach auBlen hin stark und unerschiitter-
lich erscheinen. Wer auf Gott vertraut, dass er ihm die notige
Kraft zu der Aufgabe schenkt, dem geht es nicht mehr um sein
Ego. Es geht nicht darum, dass er als stark und unbegrenzt be-
lastbar gilt. Vielmehr traut er sich, auch zu seinen Grenzen zu
stechen. Manchmal scheint die Aufgabe wirklich die Krifte zu
tibersteigen. Aber dann hilt er inne und wendet sich an Gott,

dass er dennoch das Gelingen ermdglicht.
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Wieviel Selbstvertrauen wir haben, hiangt von den Erfahrungen
unserer Kindheit ab, ob uns die Eltern geniigend Urvertrauen
vermittelt und den Riicken angemessen gestirkt haben. Aber es
wire gut, wenn wir lernen, unser Selbstvertrauen unabhingig

von diesen Erfahrungen unserer Kindheit zu entwickeln.

Es gibt Verhaltensweisen, die helfen, Selbstvertrauen zu ge-
winnen: darauf zu verzichten, sich mit anderen zu vergleichen,
mehr bei sich zu bleiben. Manchmal helfen uns auch andere
Menschen zum Selbstvertrauen, wenn sie uns beispielsweise lo-
ben und uns herausfordern, wenn sie uns etwas zutrauen. Aber
der Weg zu mehr Selbstvertrauen ist immer auch ein spiritueller
Weg. Bibelworte kénnen uns helfen, Selbstvertrauen zu gewin-
nen. Der Glaube selbst ist schon eine Art von Selbstvertrauen.
Denn Glauben heil3t nach dem Wort des Hebrierbriefes:

Feststehen in dem, was man erhofft.

Hebraer 11,1

Wer in Gott feststeht, der fithlt sich frei vor den Menschen, der

kann auch vor den Menschen zu sich selbst stehen.

Die Spiritualitit ist durchaus ein Weg, wie wir Selbstvertrau-
en tliben konnen. Aber es bedarf einer gesunden Spiritualitit,
damit wir ein gesundes Selbstvertrauen gewinnen. Eine Spiri-
tualitat, die uns ein schlechtes Gewissen macht, schwacht unser
Selbstvertrauen. Wir sollen auf Jesus schauen, der die Menschen
aufrichtet. Wenn der Geist Jesu unsere Spiritualitit pragt, dann
starkt sie unser Selbstvertrauen. Wir spiiren dann keinen Druck.

Vielmehr wichst in uns ein Selbstvertrauen, das geprigt ist von
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Gelassenheit und Freiheit, von Demut und Humor und von ei-

ner inneren Leichtigkeit und Freude.

Kommentar von Nikolaus Schneider

Der reiche Erfahrungsschatz, den Pater Anselm Griin als Seel-
sorger und geistlicher Begleiter von Menschen gesammelt hat,
fundiert und belebt seinen Text zum Thema Selbstvertrau-
en — das ist mein durchgingiger Eindruck beim Lesen seiner
Uberlegungen. Pater Anselm kennt die vielfiltigen Facetten
des menschlichen Selbstvertrauens und vor allem des mangeln-
den Selbstvertrauens. Und das nicht allein auf der Basis einer
griindlichen theologischen Ausbildung, zu der auch das Fach
»theologische Anthropologie« gehdrte. Pater Anselm vermag
es, Vertrauen zu zeigen und Vertrauen zu gewinnen. So kann
Nahe wachsen zu den Menschen, die seinen Rat suchen und

sich seiner geistlichen Begleitung anvertrauen.

In der seelsorglichen Begleitung von Menschen, gerade in ih-
ren Krisen, muss sich bewihren, was wir als Theologinnen
und Theologen tiber Gott und Mensch zu sagen haben. Unse-
re theologischen Einsichten und Bekenntnisse sollen Menschen
aufrichten und stirken, sodass jede und jeder Einzelne Wege
zu einem guten Leben finden kann. Oder wie Pater Anselm
es sagt: dass Menschen mit dem ihnen von Gott zugeeigneten,
einmaligen und einzigartigen innersten Personenkern in Be-

rithrung kommen.
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Das gelingt, wenn Seelsorger — wie oben schon gesagt — Nihe
zulassen. Eine Nihe, in der Menschen sich vertrauensvoll off-
nen, aus der heraus Begleitung mit liebevollem Realismus und
in realistischer Liebe moglich wird. Eine Nihe, in der Menschen
sich zum einen vorbehaltlos angenommen und verstanden wis-
sen und fithlen, die aber zum anderen auch Selbstkritik und eine
kritische AulBlensicht zuldsst. Eine Nihe, in der sogar Themen
besprochen und Verhaltensweisen oftenbart werden kénnen, die
Ratsuchende bislang gegentiber sich selbst zu verbergen suchten.
Das ist ein Kennzeichen geistlicher Gemeinschaft, die die Nihe

zwischen Seelsorger und Ratsuchenden ermdoglicht.

Es ist ein Segen, dass es Menschen und Theologen wie Pater
Anselm gibt, die eine Gnadengabe, also ein Charisma, besitzen,
eine solch vertrauensvolle Nahe zu Menschen herzustellen, die
um ein gesundes Selbstvertrauen ringen. Mit ihm teile ich die
Erfahrung: Die Gegenwart Gottes spiirbar werden zu lassen,
das entzieht sich grundsitzlich unserer menschlichen Mach-
barkeit. Ein vertrauensvolles Sich-Einlassen auf die Meditation
biblischer Texte erdfinet allerdings Wege zur Begegnung mit
Gottes lebendigem Wort.

Seelsorgerliche Nihe, die das Selbstvertrauen von Menschen in-
spiriert und stirkt, hat fiir mich — genau wie Pater Anselm es
ausfiihrt — eine vertikale und eine horizontale Dimension. Es
geht um die Vertrauensbeziechung des Menschen zu Gott. Das
ist die vertikale Dimension. Und diese vertikale Dimension
wirkt — das ist meine theologische Uberzeugung und meine per-
sonliche Erfahrung — spiirbar wie eine Kraftquelle und formge-
bend in die horizontalen Vertrauensbeziechungen des Menschen

zu sich selbst und zu seinen Mitmenschen hinein.
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