Kirche um sieben. Waiblingen 08.05.05

Woraus ich Hoffnung schöpfe (Teil 1)

An den Anfang meiner Gedanken zu unserem heutigen Thema möchte ich ein Gedicht von Marie Luise von Kaschnitz stellen, die ja häufig am Rande des Abgrunds der Verzweiflung stand: es scheint mir im Bild des Vorfrühlings nach einem harten Winter manches anzudeuten, worin Hoffnung liegen könnte:

Angenehme Vorstellung von Dingen,

die noch nicht sind, aber sein werden,

zum Beispiel im März,

wenn wieder mal keine einzige Knospe zu sehen ist,

während doch am Abend der Amselsturm sich erhebt.

Blüten aus Terzen, Blätter aus Quinten, Sonne aus Trillern,

ganze Landschaften aus Tönen aufgebaut.

Frühlingslandschaften,

rosa - weiße Apfelbäume vor blauen Gewitterwolken,

Sumpfdotterbäche talabwärts,

rötlicher Schleier über den Buchenwäldern,

Sonne auf den Lidern, Sonne auf der ausgestreckten Hand.

Lauter Erfreuliches,

was doch auch in anderer Beziehung,

zum Beispiel in der Beziehung der Menschen zueinander,

Eintreten könnte,

Freude, Erkennen.

Amselsturm hinter den Regenschleiern,

und wer sagt, dass in dem undurchsichtigen Sack Zukunft

nicht auch ein Entzücken steckt?

Marie - Luise von Kaschnitz

Wir haben vorher gehört und gesehen, in welchen Lebenssituationen Menschen auf Hoffnung angewiesen sind, um wieder Mut für die Zukunft zu schöpfen und zuversichtlich nach vorne schauen zu können:

In Zeiten der Not, die durch äußere oder innere Bedrohung entsteht und die viele Gesichter haben kann -, materielle Not; Einengung, wenn man keine Möglichkeit mehr für sich sieht; Lebensgefahr; schwere körperliche oder psychische Krankheit; Altern mit all seinen Einschränkungen; Einsamkeit; unerträgliche Spannungen und Konflikte in nahen Beziehungen oder am Arbeitsplatz; komplizierte Entscheidungs​situationen; Trennung von einem lieben Menschen durch Verlassen werden, Selbst verlassen oder Tod. 

Häufig sind das Situationen, auf die wir besonders in unserer so abgesicherten Welt in Europa nicht (gut) vorbereitet sind, für die wir in unserem bisherigen Leben keine Verhaltensmöglichkeiten gelernt haben, um damit fertig zu werden. Wir sind verwirrt, leiden unter hochgradigen Anzeichen von Stress, unser Körper und unsere Seele schalten auf Alarm, so steigt z.B. der Blutdruck, wir leiden unter Appetitlosigkeit oder Heißhunger, wir zittern gelegentlich, wir sind hellwach und angespannt, wir sind genervt, ungeduldig, gereizt, platzen bei jeder Kleinigkeit, streiten häufig, wir leiden möglicherweise an Schlaflosigkeit, haben Alpträume, wachen schweißgebadet auf; vielleicht haben wir auch Schiss im wahrsten Sinn des Wortes, können uns nicht konzentrieren, fühlen uns angespannt, verängstigt, kopflos; wir vergessen wichtige und unwichtige Dinge, haben nahe ans Wasser gebaut, kommen uns u.U. hilflos wie ein Kind vor und ertappen uns bei Gedanken und Handlungen, die gar nicht zur Situation und zu uns zu passen scheinen und die wir bei kühlem Kopf mit etwas Abstand selber für ein bisschen daneben bis verrückt halten; wir kreisen ständig um unser ungelöstes Problem, ohne zunächst eine Lösung zu finden. Möglicherweise leiden wir unter bohrenden Schuldgefühlen, etwas Notwendiges unterlassen oder etwas Verkehrtes getan zu haben. Und in dieser Einengung laufen wir wie mit Scheuklappen durch die Gegend. Wir bedauern uns, fühlen uns ohnmächtig, kraftlos, ziehen uns vielleicht auch in unser Schneckenhaus zurück, stecken den Kopf in den Sand; wir resignieren vorzeitig, geben uns auf, werden stumpf und unempfänglich und einige spielen bisweilen sogar mit Selbstmordideen. Vielleicht schieben wir auch anderen die Schuld an unserer schwierigen Lage zu, sind wütend auf alle Welt, und sinnen auf Rache; wir klagen sogar Gott an („warum musste das ausgerechnet mir passieren? Gibt es überhaupt einen Gott, wenn so viel Unrecht auf der Welt geschieht, er mich nicht schützt, mir solche Prüfungen zumutet? Wo ist der allmächtige, der gütige Gott?"). Oder es beherrscht kopfloser, hektischer Aktionismus unser Verhalten, wir rennen von einer Lösungsmöglichkeit zur anderen, von einem Arzt zum nächsten ohne abzuwarten, ob eine Therapiemöglichkeit anschlägt. Gelegentlich greifen wir zu Problemlösungen, die uns auf die Dauer nicht gut tun: wir trinken und rauchen zu viel, wir tätigen Ersatzkäufe oder futtern pausenlos, um uns zu trösten und zu entspannen. Auch die unkontrollierte Einnahme von Schlafmitteln oder zu häufig verordnete Beruhigungsmittel (ohne begleitende andere Hilfe) können schädlich sein.

Abgesehen von persönlichen Notlagen sind wir oft darüber traurig und wütend, dass die gesellschaftliche Situation bedrückend ist (Arbeitslosigkeit, Kriminalität...) und dass es immer noch Kriege, Hunger und Elend auf der Welt gibt.

Wenn Sie einmal die Psalmen oder andere Geschichten im alten Testament (z.B. Moses, die Propheten) studieren, werden Sie feststellen, dass schon vor Tausenden von Jahren die Menschen unter ähnlichen Nöten gelitten haben und sich dagegen aufgelehnt haben. Nur kann man annehmen, dass die Menschen damals noch mehr gelernt hatten, mit Not und Elend umzugehen, aus kargen Mitteln Lösungen zu finden, mehr Gottvertrauen hatten oder immer wieder dahin zurückfanden. Auch waren die Werthaltungen in der Gesellschaft strikter, der Sippenzusammenhalt größer und dies stellte ein Gerüst dar, das einem einen gewissen Halt gab.

Heute haben wir die Chance und sind gleichzeitig dazu verdammt, unser Leben selbst zu gestalten, mit unserer Entscheidungsfreiheit gut umzugehen, Ziele selbst zu finden aus dem überreichen Angebot, das ständig auf uns einstürmt, d.h. wir tragen einen großen Teil an Verantwortung dafür, wie wir leben und welche Lebens​möglich​keiten unsere Kinder einmal haben. Der Mensch ist ausgespannt zwischen seiner persönlichen Geschichte, der Geschichte seiner Vorväter – wir denken heute ja auch an das Kriegsende vor 60 Jahren  -  und der Zukunft, die er nicht total vorhersehen und bestimmen kann. Leben tun wir heute, in der Gegenwart, bestimmt durch das Gestern, im Blick auf das Morgen.

Teil 2

Was kann nun dazu beitragen, dass wir aus unserer Not wieder einen Ausweg finden?

Zunächst einmal müssen wir uns klar darüber sein, dass es völlig normal ist, nicht alle schwierigen Situationen auf Anhieb meistern zu können, dass auch nicht alles machbar ist, wie man uns heute oft weismachen will. Oft wollen und können wir zunächst den Ernst der Lage gar nicht zulassen, sonst würde uns die Angst überrennen. Und dennoch kommen wir auf die Dauer nicht darum herum, uns der Situation zu stellen, sie genau wahrzunehmen und unsere Gefühle zuzulassen. Wut und Zorn, Hilflosigkeit und Verzweiflung, Angst und  Ohnmachtserfahrung sind notwendige Durchgangsstadien, ehe wir eine neue Orientierung im Leben finden. Und häufig kommt dann – besonders in Situationen, die wir nicht ändern können – die Trauer, das Bedauern von Möglichkeiten, von denen wir abgeschnitten sind, das Loslassen müssen. 

Was kann uns nun helfen, einen neuen Zugang zum Leben zu finden?

Wichtig ist, wieder mehr Abstand von den eigenen Gefühlen zu bekommen. Dann nehmen wir wieder realistischer wahr, was ist; wir können klarer denken und neue Informationen einholen, mit denen wir dann besser nötige Entscheidungen treffen. Möglicherweise müssen wir viel lernen, um mit einer ungewohnten Situation fertig zu werden.

Und was kann uns dabei unterstützen?

Ganz wichtig sind andere Menschen - Menschen, denen wir vertrauen, die uns zuhören und zu verstehen suchen. Nicht brauchen können wir Leute, die alles besser wissen, immer schon eine Lösung parat haben, uns möglicherweise verurteilen, uns „Ratschläge“ geben, unseren Bericht nur als Anlass nehmen, um von ihren eigenen Erlebnissen zu erzählen; uns unser eigenes Tempo in der Bewältigung der schwierigen Situation nicht zugestehen oder uns das Recht auf unsere eigenen Gefühle absprechen („stell dich nicht so an!“, „du brauchst doch keine Angst zu haben!“, „reiß dich gefälligst zusammen!“...). Manchmal genügt das einfache Dasein eines anderen oder die Bereitschaft, am Telefon zuzuhören; eine Umarmung, ein aufmunterndes Lächeln; Weinen dürfen; eine Unterstützung durch Informationen oder ganz praktische Hilfe (Babysitting bei einer überforderten allein erziehenden Mutter z.B.). 

Gelegentlich hilft  auch ein kleines Zeichen wie ein Blumenstrauß, ein selbst gebackener Kuchen, eine Kino – oder Konzertkarte, ein gemeinsamer Spaziergang. Eine Gruppe von Gleichbetroffenen (Selbsthilfegruppe) kann eine große Hilfe sein.

Wichtig sind aber auch Menschen, die uns brauchen, für die wir sorgen dürfen, ja sogar Haustiere können uns in mancher Not diesen Dienst erweisen; an ihnen können wir sehen, wie wichtig wir für sie sind. Sie geben uns wieder ein Ziel und einen Sinn. (Theresienstadt Mutter und Kind)

Die Begegnung mit schwer Kranken oder sonst vom Schicksal geschlagenen Menschen, die ihr Los angenommen haben und dabei oft mehr Lebenszuversicht ausstrahlen als Durchschnittsmenschen, lässt uns aufhorchen, relativiert unsere Ängste, gibt Mut in unserer Bedrängnis.

Manchmal ist aber auch fachliche Unterstützung durch Arzt, Seelsorger oder Psychologe angesagt.

Wenn wir etwas tun wollen, was die Not über unsere kleine  Welt hinaus lindert, sind wir auf die Solidarität anderer angewiesen, in der Gruppe sind wir einfach stärker.

Welche Kraftquellen können wir uns aber auch selbst erschließen?

· Unser Körper kann uns eine große Hilfe sein: wenn wir bewusst hinspüren, wo Verspannungen sitzen und diese lockern, Entspannungsübungen lernen (z.B. einer schnurrenden Katze zusehen, Autogenes Training, Jacobson-Training, Yoga, Qi Gong, Meditation..), ruhig durchatmen(v.a. ausatmen), in die Therme gehen, uns Sauna, Massage gönnen;  wenn wir uns gesund ernähren (gutes Essen in angenehmer Gesellschaft), viel Wasser trinken, wenn wir uns immer wieder draußen bewegen, um Spannungen und Verkrampfungen loszuwerden, den Kopf frei zu bekommen, unseren eigenen Rhythmus zu finden; harte körperliche Arbeit tun, Sport treiben.

· Die Natur unterstützt uns darin wahrzunehmen, dass wir in einen größeren Kreislauf eingebunden sind: das wache Beobachten und Spüren von Naturerscheinungen (Regenbogen, die ersten Regentropfen nach langer Dürre, glitzernde Sonne auf dem Wasser, die sanfte Brise des Windes, Gehen auf Waldboden, Duft des Frühlings – oder Herbstwaldes, Wachsen und Reifen von Pflanzen, Wechsel der Jahreszeiten...)

· Im Bereich der Kunst liegen viele Anregungen zur Hoffnung verborgen:

In der Literatur können wir uns wiederfinden und Neues erfahren, das uns anregt, über uns hinauszugehen. (Lesen von Romanen, Gedichten, Märchen, Lebensgeschichten von Menschen, die Schweres überstanden haben (Hiob, Jona); sie ermöglichen uns trotz Verwicklungen und Not  Lösungen oder Ausblicke auf ein größeres Ganzes zu erkennen)

Die Musik  drückt Verzweiflung und Chaos der Gefühle ebenso aus wie Hoffnung, Freude, Jubel, Entspannung (denken Sie an die Beethoven – Sinfonien oder an Opern, aber auch an Raps, Schlager...). (Jüdische Pianistin, als Mutter abtransportiert wurde; Depression; Idee: ich kann mir nur selber helfen und nahm sich vor, alle 24 Etüden von Chopin einzustudieren)

Ebenso finden wir in der bildenden Kunst , also in Bildern, Fotos, Figuren Menschen in Not und Hoffnung. (z.B. Kriegsbilder von Otto Dix)

Unterstützend ist es,  schöne Dinge um sich herum haben

· Wichtig ist aber auch die eigene Kreativität, die den Ausdruck unserer Gefühle zulässt: Tagebuch schreiben, Tanzen, Gedichte, Geschichten  erfinden;

Malen, Töpfern, auf einem Instrument improvisieren  (Trommel!) oder singen

Handwerkern, Handarbeiten, Garten anlegen und pflegen, neue Rezepte ausprobieren...

· Wir sollten auch nicht unterschätzen, wie die Arbeit oder eine Aufgabe uns Struktur und Stabilität verleihen kann, wenn’s im Privatleben drunter und drüber geht (und umgekehrt). (MS- kranker Kollege im Rollstuhl etwas jünger als ich, der noch voll arbeitet, mit dem umgebauten Wagen zur Arbeit fährt; da er nicht mehr selbst musizieren kann, hört er viel Musik und dirigiert dazu, singt noch im Kirchenchor)

· Auseinandersetzung mit den eigenen Wertvorstellungen und Gedanken zum Gewinnen von neuen Einsichten: 

Erinnern wir uns an erfolgreich überwundene Krisensituationen, an unsere persönlichen Stärken, mit denen wir sie gemeistert haben. Machen wir uns klar, dass nach jedem Tal eine Ebene oder ein Berg kommt. Welche Ziele sind es wert, auf sie zuzugehen, auf andere Befriedigungen zu verzichten? Wofür sind wir bereit, manche Illusion loszulassen?

Riesenprobleme, die uns unüberwindlich erscheinen, lassen sich meist in kleine Portionen aufteilen, die dann Stück für Stück abgearbeitet werden können.

Wie entlastend kann es auch sein, zu merken, dass wir nicht unentbehrlich sind und nicht alles von uns allein abhängt; wenn wir uns gestatten, Hilfe zu holen und nicht alles allein schaffen müssen (z.B. bei der Pflege von kranken Angehörigen); wie sehr kann es uns weiterbringen, wenn wir in der Lage sind, über unsere eigenen Fehler zu lachen, uns nicht immer so ernst zu nehmen; wenn wir sehen, dass auch andere Schwächen haben, nicht perfekt sind; wir dürfen und müssen uns immer wieder auf uns selbst besinnen, unsere eigene Mitte finden und zur Ruhe kommen; dazu gehört auch, dass wir uns damit auseinandersetzen, dass wir sterblich sind, dass Leid ebenso zum Leben gehört wie Freude; wir können auch Genugtuung finden im Gelingen einer Aufgabe, in einer Versöhnung nach heftigem Streit. Oft hilft ein Perspektiven​wechsel, eine Situation neu zu betrachten, besser zu ertragen oder eine Lösung zu finden.

· Last but not least möchte ich auf die stabilisierende Wirkung des Glaubens und der Spiritualität hinweisen. Gebet und Meditation, Beichte, Singen von Paul-Gerhard- und anderen religiösen Liedern, Lesen und Beten von Psalmen, Weisheitssprüchen, sich immer wieder an Gott ausliefern, ihm vertrauen, dass es eine Lösung gibt, dass man aufgehoben und geborgen ist trotz aller Not, dass sich Hilfe auftun wird.
Lernen Sie wieder zu staunen, dankbar zu sein.
Und nun noch ein kurzes Wort zur Vorbeugung:

Bei aller Liebe zu unseren Kindern tun wir uns und ihnen keinen Gefallen, wenn wir sie vor allen Schwierigkeiten bewahren wollen, sie in Watte packen, ihnen immer wieder Lösungen abnehmen (z.B. Handyrechnungen ohne mit der Wimper zu zucken bezahlen, jeden Wunsch erfüllen).

Kinder müssen lernen, mit Problemen fertig zu werden, ihre eigene Kraft und Kreativität zu entwickeln, auch mal Durststrecken auszuhalten und um etwas zu kämpfen. Wir können und sollen ihnen beistehen, ihnen Sicherheit geben, ihnen Empfehlungen für Lösungswege geben, aber nicht die Ergebnisse vorschreiben. Und wir tun ihnen auch keinen Gefallen damit, wenn wir alle existentiellen Bedrohungen von ihnen fern halten: Tod und Krankheit, Unglücksfälle etc. verschweigen. Spätestens über die Medien werden sie mit Krieg, Tsunamis etc. konfrontiert. Aber dazu müssten wir uns auch selbst damit auseinander setzen und immer wieder eine Haltung dazu finden.

Ursula Rittmann
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