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Vorwort

oziologen haben das letzte Jahrhundert ein „Jahrhundert
der Angst“ genannt. Ängste suchen die Menschen aber

auch in unseren Tagen heim: Da ist nicht nur die Angst vor
der Klimakatastrophe, die Angst vor einer immer größer wer-
denden Spaltung der Gesellschaft, die Angst vor Altersarmut
und Hilflosigkeit oder Krankheit und Vereinsamung im Alter,
und immer wieder auch die Angst vor dem Scheitern des eige-
nen Lebensentwurfes.Auch eineAngst, den Anforderungen der
sich so rasant ändernden Welt nicht gewachsen zu sein greift
um sich. Angst kann wie ein Alarmsystem wirken, das uns auf
Gefahren aufmerksam macht und in uns Kräfte mobilisiert,
uns zu schützen. Aber es gibt auch eine Angst, die uns lähmt,
die uns beherrscht und uns immer mehr in uns selbst ein-
schließt. Dann verlieren wir Halt, Sicherheit und Orientierung.

Die Psychologie hat uns wichtige Wege aufgezeigt, wie wir
mitten in unserer Angst Vertrauen lernen können. Sie fragt
nach den Ursachen der Angst und kümmert sich um ihre Ent-
stehungsgeschichte im Leben des Einzelnen. Die Verhaltens-
psychologie sieht den Grund dafür in unangemessenen Deu-
tungen, die wir den Phänomenen um uns herum geben und
versucht, diese Deutungen in Frage zu stellen und durch an-
gemessenere Deutungen zu ersetzen.

Auch die spirituelle Tradition hat Erfahrungen im Um-
gang mit der Angst gesammelt. Schon die Bibel zeigt uns
Wege, auf andere Weise mit der Angst umzugehen. Es geht
dabei nicht darum, dieses Gefühl zu unterdrücken. Denn je
mehr wir gegen die Angst kämpfen, desto stärker wird sie uns
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verfolgen. Der spirituelle Weg, mit der Angst umzugehen, ist
das Gespräch mit der Angst. Was will die Angst mir sagen?
Was macht mir Angst?Und warum macht es mirAngst? Weist
mich die Angst auf falsche Grundannahmen für mein Leben
hin, auf übertriebene Maßstäbe, denen ich mich unterwerfe,
oder auf ein Selbstbild, das meiner Wirklichkeit nicht gerecht
wird und mich überfordert? Die Angst kann zur Lehrmeister-
in werden und sie möchte mich ermutigen, barmherziger mit
mir selbst umzugehen, mich nicht ständig über übertriebe-
ne Erwartungen an mich selbst zu überfordern. Exegeten ha-
ben gezählt, dass in der Bibel 365 mal das Wort vorkommt:
„Fürchte dich nicht!“ Die Bibel ist also ein Buch gegen die
Angst, ein Buch, das uns mitten in der Angst ermutigt, dem
Leben zu trauen und auf Gott zu vertrauen, der uns hält.

Die Angst ist mit unserer menschlichen Existenz gegeben.
Martin Heidegger hat in seinem berühmten Werk „Sein und
Zeit“ (1927) Angst als Grundbefindlichkeit des Menschen be-
schrieben: Sie zeigt dem Menschen, dass er in der Welt letzt-
lich nicht zuhause ist. Sie zwingt uns zu erkennen, was das
Wesen unserer Existenz ist. Eine Theologie, die diese Analy-
sen ernst nimmt, sieht die Angst als eine Einladung, mein Le-
ben letztlich in Gott zu gründen. Angst, so verstanden, stellt
mich vor die Frage, woher ich mich eigentlich definiere: Von
den Menschen und ihren Erwartungen und ihren Meinungen
her oder letztlich von Gott her? Die Angst ist kein Gegensatz
zum Glauben an Gott. Sie treibt mich vielmehr immer wie-
der auf Gott hin, dass ich in Gott meinen Grund suche und
nicht in der Anerkennung durch die Menschen.

Die existentielle Psychotherapie, wie sie Irwin D. Yalom
entwickelt hat, wirft der klassischen Psychoanalyse eines Sig-
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mund Freud vor, dass sie das Phänomen der Todesangst völ-
lig verdrängt hat. Aber das Gelingen des Lebens – so meint
Yalom– hängt davon ab, ob ich mich derTodesangst stelle und
sie in mein Leben integriere.Viele psychische Krankheiten sind
letztlich der Versuch, der Todesangst aus dem Weg zu gehen.
Heilung gelingt erst, wenn wir uns der Todesangst stellen.

Philosophie, Psychologie und Theologie stimmen darin
überein:Wir können über das Vertrauen nur sprechen auf dem
Hintergrund der Angst. Denn Vertrauen ist das Gegenteil von
Angst und zugleich ist es die Heilung der Angst, die uns um-
treibt. Vertrauen löst die Angst nicht auf. Sie nimmt ihr aber
ihre Macht.

Bereits die Wüstenväter des 4. Jahrhunderts haben die
Angst in ihrem Herzen ernst genommen. Aber sie haben sie
relativiert, indem sie in die Angst die Worte aus Psalm 118
hinein gesprochen haben: „Der Herr ist mit mir. Ich fürchte
mich nicht. Was können Menschen mir antun?“ Mit diesen
Worten wollten sie die Angst nicht vertreiben. Sie gingen da-
von aus,was C.G. Jung 1600 Jahre später in einer psychologi-
schen Sprache beschrieben hat: dass der Mensch immer zwei
Pole hat, den Pol der Angst und den Pol des Vertrauens. Jeder
spürt in sich immer beides.Wenn ich direkt gegen die Angst
kämpfe, wird sie nur stärker. Die Mönche haben die Vertrau-
ensworte in ihre Angst hinein gesprochen, damit sie mitten
in ihrer Angst in Berührung kommen mit dem Vertrauen, das
auch schon auf dem Grund ihrer Seele da ist, von dem sie
sich aber oft abgeschnitten fühlen.Daher geht es darum, mit-
ten in der Angst, das Vertrauen zu entdecken, das tief in un-
serer Seele verankert ist. Das Wort aus Psalm 118 weckt das
Vertrauen in uns auf, so dass es vom Grund der Seele in un-
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ser Bewusstsein steigt. Dann wird die Angst in uns relativiert
und das Vertrauen wächst langsam und wird immer stärker.

Vertrauen kann man in verschiedenen Aspekten beschrei-
ben: Selbstvertrauen, Vertrauen zum anderen Menschen und
Vertrauen in Gott. Diese drei Formen des Vertrauens gehören
zusammen. Ich kann einem anderen nur vertrauen, wenn ich
mir selbst vertraue. Und nur von einem Menschen, der keine
Angst hat vor der eigenen Wahrheit, geht Vertrauen zu ande-
ren aus. Das Vertrauen zum anderen hängt auch davon ab,
dass ich keine Angst vor mir selbst habe. Viele trauen sich
nicht, sich auf den Anderen einzulassen. Denn sie haben
Angst, dass die anderen, je näher sie ihnen kommen, um-
so klarer ihre Schwächen erkennen werden. Aber sie möch-
ten diese Schwächen verbergen. Auf der einen Seite sehnen
sie sich nach Nähe und nach Vertrauen. Auf der anderen
Seite weichen sie zurück,wenn andere ihnen näher kommen.
Denn dann könnten sie ja die verdrängten Schwächen ent-
decken, die man vor aller Welt verborgen halten möchte. Sich
selbst vertrauen heißt nicht, dass ich voller Selbstbewusstsein
auftrete. Manchmal ist ein zu stark dargestelltes Selbstver-
trauen Zeichen von Unsicherheit. Wer sich selbst vertraut,
muss sich nicht ständig vor anderen darstellen. Sein Selbst-
vertrauen hängt nicht von der Bestätigung durch die Umwelt
ab. Er traut sich selbst und ist daher frei, sich vor anderen
ständig beweisen zu müssen.

Selbstvertrauen und Vertrauen zum anderen Menschen ha-
ben ihren Grund im Vertrauen auf einen tieferen, tragenden
Grund, auf Gott.Wenn ich mich von ihm getragen und ange-
nommen weiß, werde ich fähig, mich selbst anzunehmen
und zu mir zu stehen. Selbstvertrauen zeigt sich darin, dass

9
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ich zu mir stehen, dass ich für mich einstehen kann. Wenn
ich in Gott meinen Grund habe, oder – wie der hl. Paulus
sagt – wenn ich im Glauben feststehe, dann kann ich auch zu
mir stehen. Und wer zu sich stehen kann, der kann auch vor
anderen Menschen für sich einstehen. Er muss sich nicht stän-
dig verbiegen, um bei anderen Anerkennung und Bestätigung
zu erhalten. Er steht zu sich wie ein Baum. Er steht einfach da.

Ich kann mir das Vertrauen allerdings nicht einfach be-
fehlen. Ich kann mich auch nicht für das Vertrauen einfach
durch einen Willensakt entscheiden. Aber ich kann mitten in
den Ängsten, die ich mir selber eingestehe, die Hoffnung auf
Gott setzen, dass er mich auch in den Krisen des Lebens
begleitet und darauf vertrauen, dass ich auch dann, wenn die
Zukunft der Welt immer dunkler wird, von seiner Fürsorge
begleitet bin, dass ich – auch wenn es nach außen hin schwie-
riger wird – nicht scheitern werde. So sind gerade die Ängste,
die die Menschen wegen ihrer persönlichen Zukunft und we-
gen der Zukunft der Welt umtreiben, eine Herausforderung,
den tieferen Grund eines Vertrauens zu entdecken, der diesen
Ängsten standhält.

So wünsche ich den Lesern und Leserinnen dieses Bu-
ches, dass sie den Mut haben, sich ihren Ängsten zu stellen,
dass sie aber zugleich in sich auch das Vertrauen spüren, das
Gott in den Grund unserer Seele eingepflanzt hat, und dass
das Vertrauen auf Gottes Segen, der uns immer und überall
begleitet, uns inneren Halt und unserem Leben Richtung
gibt. Und dass dieses Vertrauen auch die Ängste schwächer
werden lässt und letztlich überwindet.
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Abraham – Auszug aus Vertrautem

as Urbild des Vertrauens auf Gott ist in der Bibel Abra-
ham. Er zieht auf das Wort Gottes hin aus aus dem Ver-

trauten, in dem er sich bisher geborgen und getragen wusste.
Vertrauen ist für Abraham also nicht rückwärts orientiert,
sondern eröffnet einen Raum in die Zukunft. Abraham weint
nicht seiner Heimat nach, sondern er macht sich auf, eine
neue Heimat zu suchen. Schon der Hebräerbrief hat das Ver-
trauen des Abrahams als Urbild des Glaubens gepriesen: „Er
zog weg, ohne zu wissen, wohin er kommen würde.“ (Hebr
11,8) Und er spricht von der Heimat, die Abraham und die
Seinen suchten: „Hätten sie dabei an die Heimat gedacht,
aus der sie weggezogen waren, so wäre ihnen Zeit geblieben
zurückzukehren: nun aber streben sie nach einer besseren
Heimat, nämlich der himmlischen.“ (Hebr 11,15f )

Glauben und Vertrauen gehören für die Bibel zusammen.
Wer auf Gott vertraut, der ist bereit, das zu lassen, woran er
seine bisherige Existenz festgemacht hat, seinen Besitz zu las-
sen, seine Heimat zu verlassen, um nach einer inneren Hei-
mat zu suchen. Allerdings malt uns die Bibel kein idealisti-
sches Bild von Abraham. Auf seinem Weg in die Heimat, die
Gott ihm angewiesen hat, wird er immer wieder auch von
Misstrauen geprägt. Als er in Ägypten weilt, hat er Angst, der
Pharao könnte ihn umbringen, weil er eine so schöne Frau
habe. Also gab er sie als seine Schwester aus. Unser Weg zu
Gott wird immer auch von Misstrauen begleitet sein. Wir
machen uns auf den Weg. Aber wir möchten uns doch wie-
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der absichern. Wir trauen dem Gott, der uns gerufen hat,
doch nicht genügend. Wir treffen eigene Vorkehrungen, dass
uns nichts Unvorhergesehenes widerfährt.

Vertrauen bedeutet, immer wieder Vertrautes zu lassen und
sich auf Neues einzulassen. Das Vertraute schafft Vertrauen.
Aber es kann auch festhalten. Das Vertrauen, zu dem Gott
uns ermutigt, hilft uns auch, das, was uns bisher Heimat
schenkte, loszulassen. Es lädt uns ein, uns auf Neues einzulas-
sen. Weil wir in Gott unseren Halt haben, können wir das
lassen, was uns hier Halt gibt: die Gewohnheiten der Vergan-
genheit, den Besitz, das Haus, in dem wir zuhause sind, die
Beziehungen, die wir in unserer Heimat geknüpft haben. So
ist das Vertrauen die Bedingung, das Leben in die Hand zu
nehmen und es im Vertrauen auf Gott selbst zu gestalten.
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Moses – Ermutigung eines Schwachen

ott hat Mose zu Großem berufen. Doch der traut es
sich selbst nicht zu, vor sein Volk hinzutreten und zu

sagen: „Im Auftrag Gottes soll ich euch aus Ägypten in das
Gelobte Land führen.“ Gott stärkt ihn, indem er ihn zwei
Zauberstücke lehrt: Er soll seinen Stab auf die Erde werfen
und er wird zur Schlange werden. Und er soll seine Hand
in den Gewandbausch stecken. Dann wird sie aussätzig wer-
den. Doch selbst diese beiden Fähigkeiten befreien Mose
nicht von seinen Hemmungen. Er wirft ein, dass seine
Zunge schwerfällig ist und er nicht gut reden kann. Gott
wird zunächst zornig. Doch dann verweist er ihn auf seinen
Bruder Aaron. Der soll für ihn und an seiner Statt zum
Volk sprechen.

Mose ist der große und starke Führer. Doch die Kraft,
in die er hinein gewachsen ist, um sich durchzusetzen: gegen
den Widerstand des Pharao, gegen das ständige Murren sei-
nes Volkes, diese Kraft war nicht von Anfang an in ihm.
Gott musste ihn erst ermutigen. Das ist auch für uns Er-
mutigung: Wir müssen nicht alles gleich können, wozu
uns Gott beruft. Er wird uns die Fähigkeiten geben, die wir
brauchen, um den Auftrag und die Sendung zu erfüllen, zu
der wir uns von den leisen Impulsen unserer Seele berufen
fühlen. Wir haben nicht aus uns heraus alles, was wir brau-
chen. Aber in dem Augenblick, in dem wir uns einlassen
auf eine Aufgabe, die uns zugetraut wird, werden wir auch
die Kraft in uns spüren, um die Aufgabe zu erfüllen.
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