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Vorwort

von Thomas Harry

»Nein, das habe ich so nicht bestellt. Bitte zuriick an den Absen-
der!« Schon ofter formten sich diese Worte in meinem Kopf, wenn
sich mein Leben mal wieder ganz anders entwickelte, als ich es mir
gewiinscht hatte. Doch was sich bei fehlgeleiteten Postsendungen
am Schalter rasch erledigen ldsst, funktioniert im Leben nicht. Es
gibt keine Riickgabestelle fiir Schicksalsschlage, Krisen, Krankheit
oder Scheitern.

Ich bin ein Mensch, der das Unangenehme, das ihn ereilt, erst
mal von sich weist. Ich tue, als wire es nicht da, als wiére nichts pas-
siert. So wie damals, als mein Arzt bei einer Untersuchung Asthma
diagnostizierte und mir Medikamente verschreiben wollte. »Nein,
brauche ich nicht!« war meine Antwort. Drei Wochen spater, nach-
dem ich beim Joggen fast erstickt war, lief3 ich sie mir zdhneknir-
schend doch geben.

Oder wie vor zwei Jahren, ich befand mich in einer Buchhand-
lung und stoberte in Neuheiten, als mich mein Bruder anrief: » Vater
ist gerade gestorben!« Ich setzte mich auf einen Stuhl, stammelte
ein paar unbeholfene Worte und legte wieder auf. Minutenlang saf8
ich da, blatterte ziellos in einem Buch und begriff nur langsam, wie
absurd mein Verhalten war. Ich gehorte nicht an diesen Ort, ich
gehorte zu meiner Familie! Jetzt erst kam ich in Bewegung und
brach schleunigst auf...

Nun ist diese Reaktion in einem solchen Kontext nicht dasselbe,
wie wenn man Dinge anhaltend verdrangt. Dennoch: In manchen

Momenten bin ich ein Verdringer. Nicht grundsitzlich, aber oft



dann, wenn etwas sehr Unerwiinschtes eintrifft. Dann ist er wieder
da, der Satz in meinem Kopf: »Nein, das habe ich so nicht bestellt!«

Dabei sind meine bisherigen Erfahrungen mit den Zumutun-
gen des Lebens von weit geringerer Tragweite als die, von denen
Daniel Schulze in diesem Buch erzahlt. Umso mehr staune ich
dariiber, wie er mit einer Krankheit umgeht, die ihm enorm viel
abverlangt. Natiirlich, auch Daniel kennt den Verdrangungsreflex.
Aber er nimmt ihn zum Ausgangspunkt fiir eine Reise, die zwar
dort beginnt, aber nicht damit endet. Was Daniel Schulze tiber seine
Auseinandersetzung mit Kampf, Trauer und Heilung schreibt, geht
tief unter die Haut.

Was dieses Buch so wertvoll macht, sind drei Dinge: Da ist als
Erstes die Ehrlichkeit des Autors. Daniel gibt einen ungeschmink-
ten Einblick in die Gedanken und Gefiihle, die seine Krankheit
bei ihm auslost. Bei all dem damit verbundenen Schmerz werden
die Leser aber nicht in dunkle Tiefen hinabgezogen. Nein, denn
die zweite Qualitét dieses Buchs zeigt sich im Humor und einer
gewissen Leichtigkeit, die darin immer wieder aufblitzt. Daniel
bleibt ein lebensfroher Mensch - einer, der sich nicht unterkriegen
lasst. Einer, der nicht verlernt hat, zu lachen und sich am Guten zu
freuen. Schlie3lich iiberzeugt mich ein Drittes: die reife, oft uner-
wartete Perspektive, mit der Daniel beschreibt, was Gott ihm auf
seinem Weg Wertvolles zeigt und schenkt. Er verzichtet auf all die
viel gehorten und unbedachten Floskeln, die auch Christen beim
Thema Leid und Krankheit von sich geben. Stattdessen schenkt er
uns eine beeindruckende Mischung von personlichen Einsichten,
biblischen Perspektiven und lebenstauglichen Orientierungshil-
fen — gewiirzt mit einem Maf3 an Weisheit, Reife und kluger Ein-
schitzung, das mich staunen ldsst.

Ich hatte in den vergangenen Jahren das Vorrecht, einen tieferen

Einblick in das zu bekommen, was Daniels Herz bewegt. Es beein-



druckt mich, wie er herausfordernde Situationen bewiltigt und
darin den Weg nach vorne sucht. Er weicht Hindernissen nicht aus,
sondern stellt sich ihnen. Er tut dies als ein vom Glauben an Jesus
Christus erfiillter Mensch. Gottes Schonheit und Kraft leuchten in
seinen Worten genauso auf wie in den Liedern, die er schreibt (in
diesem Buch werden Sie einige davon kennenlernen).

Die einen tragen Steine, die anderen Gold beschreibt den glaub-
wiirdig gestalteten Weg eines Menschen, der nicht versucht, das,
was er nicht bestellt hat, an den Absender zu retournieren. Den-
noch bleibt Daniel Schulze nicht passiv, sondern wendet sich an
Gott und bittet ihn um eine Bedienungshilfe.

Genau das brauchen wir, wenn uns das Leben iiberfordert und
die Umstande sich nicht so leicht zum Guten verdndern lassen:
eine Anleitung zum Umgang mit dem Neuen, Ungewohnten und
Schwierigen, was uns da gerade zugemutet wird. Daniel Schulze
teilt genau das mit uns, damit wir nicht ratlos bleiben, wenn uns

wieder einmal eine Sendung erreicht, die wir nicht bestellt haben.

Aarau im Sommer 2024
Thomas Hirry



Vorwort

von Miriam Schulze

Gemeinsam sind wir unterwegs auf unserer Reise mit einer chro-
nischen Krankheit im Gepéack. Als ich Daniel im Sommer 2010
geheiratet habe, wusste ich, dass Krankheit nun Teil meines Lebens
sein wiirde. Mir war sehr bewusst, dass ich JA dazu gesagt hatte,
dass mein Mann méglicherweise eine kiirzere Lebenserwartung
hatte als andere. Auch wenn ich mir unsicher war, wie dieser Weg
aussehen wiirde, wollte ich ihn mitgehen. Diese Ungewissheit, wie
viel Zeit uns zusammen bleibt, ldsst mich jeden Tag neu dank-
bar werden fiir diesen Tag. Jeder neue Morgen ist ein Geschenk
fiir mich. Vielleicht ist das in diesen Jahren mein grofdter Schatz
geworden.

Ich habe mich am Anfang unserer Ehe entschieden, Daniels
Erkrankung als einen Teil unseres Lebens zu integrieren. Obwohl
ich selbst nicht chronisch krank bin, habe ich die verschiedenen
Lander der Heilung, von denen Daniel in diesem Buch schreibt,
ebenfalls erlebt — in anderer Geschwindigkeit und eigener Intensi-
tat. Mein Wunsch, zu verstehen, was mit fortschreitender Krank-
heit auf uns zukommt und wie wir unser Leben aktiv verbessern
und gestalten konnen, hilft mir, mich nicht hilflos oder ohnmachtig
zu fithlen, sondern mein Leben aktiv zu gestalten.

Trotzdem bin ich auch immer wieder an meine eigenen Grenzen
gestoflen. Das Leid in all seinen Facetten zu spiiren, auszuhalten
und durchzuhalten, kostet mich viel Kraft. Die alltaglichen Her-
ausforderungen lasten auch auf mir. Manchmal sind sie schwer zu

tragen, an anderen Tagen sind sie leichter. Allein konnte ich den



Weg nicht gehen und es ist ein grofies Geschenk, dass wir ihn als
Ehepaar gemeinsam gehen konnen, dass wir nicht versuchen, uns
jeder alleine durchzukampfen. Daniel hat mir all die Jahre dabei
geholfen, dass ich mit ihm weitergehen kann. Sein Humor, seine
positive Lebenseinstellung, seine Liebe und Hingabe an Gott ver-
wandeln mein Leben und meinen Glauben. In den schwierigsten
Zeiten haben wir angefangen, die kleinsten guten Dinge in unserem
Leben zu genief3en. Es gab Tage, da reichte die Kraft nicht mehr
aus. Alles Wichtige musste unwichtig werden und wurde abgesagt.
Mitten in Schmerz, Trauer und Verlust haben wir uns aufgemacht,
das Gute zu suchen: das Vogelgezwitscher, den Sonnenuntergang
oder einen leckeren Tee. Das Gute und das Schlimme liegen oft
direkt nebeneinander. Ich schaffe es, diesen Weg weiterzugehen,
weil ich mich entscheide, dass das Gute schwerer wiegen soll als
das Schlimme.

Es ist eine Entscheidung, und diese Entscheidung verdndert
alles. Das habe ich in iiber vierzehn Ehejahren immer wieder erlebt.
Wihrend dieser Zeit hat sich mein Gottesbild sehr stark verdndert.
Denn trotz all des Leids und Verlusts ist mir Gott iiberaus liebe-
voll, gnddig, sorgend und grofiziigig begegnet. In jedem neuen
Abschnitt konnte ich neue Facetten an Gottes Wesen entdecken.
Viele biblische Geschichten haben sich durch mein trauriges, ver-
zweifeltes und dngstliches Herz ganz anders angefiihlt. Ich habe
erfahren, dass Gott sich im Leid zu mir stellt und mir die Sicherheit
gibt, dass ich nie allein bin. Vieles wird im Angesicht von Krank-
heit und Leid unwichtig und Sinn-los, und das kann ein kostbarer
Schliissel sein, um das Leben in seiner Einfachheit zu entdecken.

Mein Gebet ist, dass dieses Buch Menschen in chronischen Kri-
sen Kraft und Zuversicht bringt, um verborgene Schitze zu ber-
gen und Wertvolles im Alltag zu entdecken. Ich bete dafiir, dass es

Thnen Mut gibt, sich auf Neues einzulassen und Gott darin neu zu



begegnen. Mein Herzenswunsch ist, dass dieses Buch bedriickten

und geplagten Herzen einen Hoffnungsschimmer bringt.

Annaberg-Buchholz im Sommer 2024
Miriam Schulze
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Wenn man als junger Mann von seiner chronischen Krankheit
erzdhlt, erntet man betroffene Blicke. Der eigene Verlust wird oft
in den Augen der anderen Menschen sichtbar. Doch es hat auch
einen Vorteil, wenn man diese Herausforderung schon friih ange-
hen muss: Man ist noch anpassungsfahig und veranderungsbereit.
Die Krise reifit einen nicht aus einem Leben heraus, in dem man
sich bereits eingerichtet hat. Man ist noch nicht angekommen, son-
dern findet tiberall neue Abenteuer. In meinem Fall folgten auf die
Turbulenzen der Jugend ziemlich schnell die Turbulenzen einer
schwerwiegenden Autoimmunkrankheit. Plétzlich wurde ich zu
einer Reise aufgerufen, die ich mir nicht ausgesucht hatte. Sie sollte
mich naher zu mir selbst, zu Gott und zu anderen Menschen fiih-
ren. Sie wiirde meine Grenzen offenbaren und mir die wichtigen
Dinge des Lebens zeigen.

Auf diesem Weg habe ich etwas entdeckt, was ich die fiinf Lin-
der der Heilung nenne. Es sind fiinf Stationen im Verarbeiten einer
Krise, die sich sehr unterschiedlich anfiihlen. Immer wieder musste
ich meine Sicht auf mich selbst, auf das Leben und auf Gott ver-
andern lassen. Die einzelnen Linder provozierten starke Gefiihle
und zeigten uniiberwindbare Grenzen auf. Ich habe es mir zur Auf-
gabe gemacht, diese Lander zu erkunden und Wege zu finden, die
mich weiterbringen. Dabei habe ich Menschen getroffen, die sich
in einem bestimmten Land eingerichtet hatten. Ich konnte ihren
Schmerz fiihlen, weil ihre Hoffnung unbeantwortet blieb. In fiinf-
zehn Jahren chronischer Krankheit habe ich diese Lander bereits
dreimal durchlaufen, denn im Leben ergeben sich immer wieder



neue Herausforderungen, die dafiir sorgen, dass wir uns erneut
in dem einen oder anderen Land wiederfinden. Jedes Kapitel des
Buches widmet sich einem dieser Lander und beschreibt, wie es
sich anfiihlt, wie man darin leben kann und wie man Wege findet,
die einen weiterfiihren.

Die fiinf Lander der Heilung sind inspiriert von den Phasen der
Trauer, wie wir sie aus der Psychologie kennen. Sie beschreiben den
inneren Weg eines Menschen, der einen grofien Verlust hinnehmen
musste. Dieser Verlust kann unterschiedlich aussehen, vielleicht
haben wir einen geliebten Menschen verloren, vielleicht wurde der
Herzenswunsch nach einem Kind oder einem Partner nicht erfiillt
oder eine chronische Krankheit oder eine Behinderung wurde bei
uns selbst oder einem nahen Angehoérigen diagnostiziert. Plétzlich
ist nichts mehr wie vorher. Weil das Leben aber weitergeht, ist es
von immenser Bedeutung, dass wir die Herausforderung anneh-
men und den Verlust verarbeiten, um (wieder) ein erfiilltes Leben
zu finden.

Meine Gedanken zu diesem Thema speisen sich aus zwei Quel-
len: Da sind zum einen meine zahlreichen personlichen Erfah-
rungen und zum anderen meine intensive Beschiftigung mit der
Bibel. In vielen Predigten habe ich mich mit Leid, Krankheit und
ihrer Bewiltigung befasst. Die Bibel wurde mir auf meinem Weg
zum grofiten Schatz, denn sie ist auf der einen Seite ehrlich und
auf der anderen Seite voller Barmherzigkeit fiir leidende Menschen.
Die Bandbreite ist nicht zu iiberbieten, denn die Heilige Schrift
beschreibt Menschen in den unterschiedlichsten Lebenssituationen
und zeichnet die Hoffnung eines Lebens in versohnter Beziehung
mit sich selbst, Gott und anderen.

Ich mochte Thnen mit diesem Buch einen Reisefithrer an die
Hand geben, denn ich wiinsche mir, dass niemand auf dem Weg

der Heilung und des Heilwerdens - innerlich wie duflerlich - stehen



bleibt, sondern immer einen neuen Ansatz findet, weiterzugehen.
Ich wiinsche mir, dass Menschen, die schon seit langer Zeit nicht
mehr weiterkommen, neue Wege finden und mehr Heilung fiir ihre
Seele und ihren Korper erlangen. Ich hoffe, dass auch sie erleben,
wie Steine zu Gold werden. Dabei geht es mir nicht darum, dass
jede Last verschwinden oder ins Gute verwandelt werden muss.
Doch auf diesem Weg kénnen wir Schitze finden, die das Leben
inmitten der Schwierigkeiten lebenswert machen.

Dieses Buch kann auflerdem Menschen bereichern, die andere
auf ihrer Reise begleiten. Denn die Art, wie wir helfen konnen, ver-
andert sich in jeder Phase der Bewdltigung. Was in dem einen Land
richtig ist, kann in dem anderen zur Belastung werden. Deshalb
gibt meine Frau Miriam am Ende jedes Kapitels Tipps fiir Ange-
horige. Wir sind nicht nur den Weg gemeinsam gegangen, sondern
sie hat sich auch in ihrer Masterarbeit intensiv mit der Bewiltigung
von chronischen Krankheiten auseinandergesetzt.

Ich habe darauf verzichtet, eine chronologische Lebensge-
schichte zu erzéhlen. Meine personlichen Eindriicke orientieren
sich starker am Thema des jeweiligen Landes, auch wenn die zeit-
liche Ordnung dafiir hin und wieder aufgegeben wird.

Als Musiker und Songwriter ist mir der Klang der Sprache be-
sonders wichtig. Deshalb habe ich in diesem Buch bewusst auf For-
mulierungen verzichtet, die alle Geschlechter explizit einbeziehen.
Auch wenn es die Worter nicht immer ausdriicken konnen, wendet
sich dieses Buch an alle Menschen, die sich mit mir auf den Weg

durch die fiinf Lander der Heilung begeben wollen.



im Land,
der Verdaé

Von der Kunst, aufzuwachen

Feuer! Im untersten Schacht lodern Flammen und fressen sich
langsam nach oben. Balken knarren unter der Hitze und drohen
einzustiirzen. Ich starre auf den Uberwachungsbildschirm des
Bergwerks und kann nicht glauben, was dort in der Tiefe vor sich
geht. Das Feuer ist noch weit entfernt, aber in diesem Moment
kann ich seine Gegenwart innerlich spiiren. Was soll ich tun? Soll
ich in die unteren Etagen gehen, um alle Menschen zu evakuieren,
oder um mein Leben rennen? Ich entscheide mich dafiir, tiefer zu
gehen, dem Feuer entgegen, und zu retten, was noch zu retten ist.

Auf meinem Abstieg wundere ich mich iiber diesen seltsamen
Ort. In den oberen Ebenen des Bergwerkes sind Biirordume ein-
gerichtet, mit Hunderten Menschen, die emsig an ihren Computern
arbeiten oder Besprechungen abhalten. Erst in den tieferen Ebenen
wird man daran erinnert, dass man in einem Bergwerk ist. Dre-

ckige Ménner treiben mit einfachem Gerit verschlungene Ginge



in den Berg. Je tiefer ich komme, desto mehr nimmt das Feuer
meine Gedanken in Besitz. Es kann nicht mehr weit sein. Es zieht
mich in die unterste Ebene. Sie ist menschenleer, so leer, dass man
den Eindruck hat, als wiren sie nicht geflohen, sondern als wire
nie jemand hier gewesen. Ich spiire die Hitze auf meinem Gesicht,
wihrend mir ein flackernder Schein entgegenkommt, der sich an
den Winden spiegelt.

In diesem Moment wache ich auf und versuche, mich daran zu
erinnern, wo ich bin. Die Sonne ist schon aufgegangen und sucht
sich durch die Ritzen des Vorhangs einen Weg in mein Zimmer.
Das Einzige, was mich noch an das Feuer erinnert, ist der Schweif3
auf meiner Stirn.

Als ich an diesem Tag unterwegs bin, denke ich iiber den Traum
nach. Mir schaudert immer noch bei dem Gedanken an das Berg-
werk, aber meine Intuition sagt mir, dass es sich nicht um einen
gewohnlichen Albtraum gehandelt hat. Hier muss es eine Botschaft
fir mich geben. Ganz bewusst lasse ich meine Gedanken schweifen,
ich schaue iiber die Wiese zu den Baumen am Ufer des Flusses.

Plotzlich trifft mich ein neuer Gedanke und ich bleibe kurz ste-
hen. Was ist, wenn das Bergwerk meine Seele ist? So wie das Berg-
werk unter der Oberflache liegt, ist auch mein Innerstes unsichtbar.
Wenn im tiefsten Teil meiner Seele Feuer ausgebrochen wire — wiir-
de ich es bemerken? Wie lange miisste es brennen, damit es auch
die bewussteren Teile meiner Psyche erreicht? Ein paar Wochen,
Monate oder Jahre?

Ich erinnere mich, wie real mir die Flammen in meinem Traum
vorgekommen sind, und bekomme eine Ahnung, dass dieses Feuer
wirklich in mir brennt. Irgendetwas in meinem Leben geht gerade
schief und ich muss herausfinden, was es ist. Die Baume stehen
immer noch still am Wasser, aber in mir hat sich alles verdndert.

An diesem Tag werde ich zum zweiten Mal wach.



Dieses zweite Aufwachen haben schon viele Menschen erlebt.
Man hat sich einer Illusion hingegeben, Gedankenschldsser gebaut,
im Traum gelebt. Man wollte etwas nicht wahrhaben, hat einfach
weitergelebt und die Augen vor der Wirklichkeit verschlossen.
Aber jeder Traum geht einmal vorbei. Ein Leben bricht in Sekun-
den zusammen, weil Menschen die Anzeichen vorher nicht sehen
konnten oder wollten. In Beziehungen ist das manchmal so. Pl6tz-
lich ist alles aus. Oder im Bereich der Gesundheit.

Leider musste ich das schon mehrfach erleben. Im Nachhinein
ist mir vollkommen unverstandlich, wie ich so lange blind fiir die
Wahrheit sein konnte.

Doch bevor ich von meinem ersten grofen Erwachen erzéh-
le, das der Anstof3 fiir meine lange innerliche Reise wurde, will
ich mehr iiber den Schlaf und das Traumleben schreiben, die dem
Ganzen vorausgehen: die Verdrangung.

Wie und warum funktioniert Verdrangung? Und wie kénnen
wir verhindern, dass wir die Brandherde in unserem Leben igno-
rieren und im Land der Verdrangung stecken bleiben, bis die Her-
ausforderung so grof3 geworden ist, dass wir sie gar nicht mehr
ignorieren konnen?

Wenn wir von einer schweren Krankheit oder anderem Leid
betroffen sind, dann finden wir uns meistens als Erstes im Land
der Verdringung wieder. Das klingt sehr negativ, aber das ist der

Ort, an dem die Heilung beginnen kann.

Griinde erforschen

Warum verdringen wir Dinge, die uns unangenehm sind? Datfiir gibt
es eine einfache Erklarung: Das menschliche Gehirn ist auf Funktio-

nalitdt ausgerichtet. In jedem Sinnesorgan sind schon in der Vorver-



arbeitung Filter eingebaut, die helfen, das Signal zu vereinfachen. Nur
ein winziger Teil unserer Wahrnehmung kommt auf einer bewuss-
ten Ebene an, der Rest wird aussortiert, weil er in diesem Moment
weniger wichtig erscheint. Ohne diese Grundeinstellung kénnten wir
nicht leben. Wir wiren so tiberfrachtet von nebensachlichen Infor-
mationen, dass wir unsere Handlungsfahigkeit einbiif3en wiirden.

Wir konnen jedoch nicht nur nebenséchliche Alltagsinforma-
tionen verdrangen, sondern auch vieles, was mit unserem inneren
Erleben zu tun hat. Das Online-Lexikon fiir Psychologie und Pada-
gogik definiert Verdrangung als wichtigsten Abwehrmechanismus
der menschlichen Seele. Angstauslosende Erinnerungen, Gefiihle
oder Gedanken werden dadurch aus dem Bewusstsein ins Unter-
bewusstsein gedrangt, sodass man ihnen nicht mehr ausgesetzt ist
und auch in schwierigen Situationen handlungsféhig bleibt.

Meistens ist dieses System durchaus sinnvoll und zielfithrend.
Wenn wir uns beispielsweise in den Finger schneiden, spiiren wir
den Schmerz, und der Finger beginnt zu bluten. Ist es nur eine
kleine Verletzung, dann holen wir ein Pflaster, behandeln die Wun-
de und arbeiten weiter. Normalerweise spiiren wir dann gar keine
Schmerzen mehr (aufler wenn wir auf die Wunde fassen). Diese
werden einfach verdriangt. Unser Korper hat ein unglaubliches
Potenzial der Selbstheilung. Ganz nebenbei wichst die Wunde
wieder zusammen und nach wenigen Tagen ist von alldem nichts
mehr zu sehen. Das ist unser hauptsdchlicher Umgang mit Schmer-
zen und anderen Symptomen. Sie werden kurz wahrgenommen,
eventuell oberfldchlich behandelt und dann verdréangt.

Dieses Prinzip lernen wir von Kindesbeinen an, da wird auf
die Wunde gepustet und ein buntes Pflaster draufgeklebt und alles
ist wieder gut. Doch obwohl dieses »Kurz wahrnehmen und dann
ignorieren« die meiste Zeit die beste Arbeit verrichtet, kann es uns

an anderer Stelle in grofite Schwierigkeiten bringen, denn es gibt



Krankheiten, die nicht von selbst heilen. Es gibt Feuer, die in den
Tiefen des Korpers oder der Seele ausbrechen und uns das Leben
kosten konnen. Vor diesem Feuer konnen wir uns nicht in Sicher-
heit bringen, sondern es braucht den Mut, in die tieferen Ebenen
der Seele vorzudringen, um den wahren Grund des Brandes zu
finden und ihn zu 16schen.

Die Verdrangung ist deshalb so gefahrlich, weil wir nicht wahr-
nehmen, dass wir verdrangen. Wie sollten wir auch erkennen, was
die Seele mit viel Miithe ausblendet? Sie bewirkt einen blinden Fleck,
dem wir nur indirekt auf die Schliche kommen kénnen. Wie schon
gesagt, die Seele hat viel Mithe mit der Verdrangung und genau
hier liegt eine Moglichkeit, ihr auf die Schliche zu kommen. Wer
viel verdringt, hat weniger Kraft fiir andere Aktivitdten. Man fiihlt
sich in gewo6hnlichen Situationen blockiert und kann sein volles
Potenzial nicht ausschopfen. Die Verdriangung ist zwar unsichtbar,
aber nicht ihre Wirkung.

Man kann Verdringung manchmal auch am Konsum von
Medikamenten erkennen. Natiirlich sind Medikamente ein gro-
3er Segen, wenn unser Korper krank ist, aber in ihnen steckt auch
eine Versuchung, denn man kann sie verwenden, um Signale des
Korpers oder der Seele auszuschalten. Durch Schmerzmittel ist
es moglich, weiterzuarbeiten, wenn man sich schonen miisste,
und wenn man nachts nicht zur Ruhe kommt, helfen Schlafmittel.
Andere Medikamente unterstiitzen die Verdauung, verhindern die
Ubersiuerung des Magens, senken den Blutdruck oder den Choles-
terinspiegel oder erhohen die Konzentration. Fiir fast jedes Leiden
gibt es ein Medikament mit dem Versprechen, dass man einfach so
weitermachen kann wie bisher. Steht die Menge der Tabletten, die
wir nehmen, im Verhaltnis zu dem Grad, wie wir unser Leben ver-
andert haben, um den Signalen des Kérpers zu begegnen? Sprich:
Geht das blutdrucksenkende Mittel beispielsweise einher mit weni-



ger Arbeit und Stress sowie mehr Sport und gesiinderem Essen?
Wenn wir jede Menge Medikamente nehmen, aber immer noch so
leben, als wiirden wir keine Tabletten brauchen, dann verdrangen
wir hochstwahrscheinlich etwas und benutzen die Medikamente
als Mittel, um unser Leben nicht zu andern.

Genau darin liegt das Ziel der Verdridngung. Sie ist ein Schutz
vor Verdanderung. Sie will negative Reize nicht an uns heranlas-
sen, weil wir sonst nicht so weitermachen kénnten wie bisher. Wir
wollen funktionieren und unser Tempo selbst diktieren. Wir sehen
uns wie eine Maschine, die unserem Geist untertan sein muss, und
wollen von unserer Bediirftigkeit nur wenig wissen.

Die Verdriangung geschieht auch dann, wenn wir Situationen
erleben, die wir nicht ertragen kdnnen. So wie man bei einem Film
wegschaut, wenn er zu intensiv wird, kann man auch im eigenen
Leben die Augen vor der Wahrheit verschlieflen, um zu tiberleben.
Manchmal wird der psychische oder korperliche Schmerz zu grof3.
Oftmals sagen wir in diesen Situationen: »Ich kann es nicht begrei-
fen« oder »Ich kann es nicht fassen«, und so ist das Verdridngen
wiederum erst mal ein Schutz. Was in der Notsituation sinnvoll ist
und uns schiitzt, macht auf Dauer krank. Denn auf der Ebene des
Unterbewussten miissen wir es trotzdem fassen. Wir kénnen nicht
ungeschehen machen, was uns passiert ist, und es kommt der Zeit-
punkt, wo wir unsere grofiten Angste konfrontieren miissen. Bleiben
sie zu lange in der Dunkelheit, dann entwickeln sie ein Eigenleben
und fressen sich wie ein Feuer langsam an die Oberflache.

Strategien entlarven

So wie es unterschiedliche Griinde fiir Verdrangung gibt, nutzen
wir auch verschiedene Wege, diese umzusetzen.
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SOLANGE DIE TAGE
DAHINFLIESSEN
WIE EIV STROM,

WIRD HOFFENTLICH DAS

FEUER M EIGENEN

HERZEN KEWEN
SCHADEN ANRICHTEN.



Da wire zum Beispiel die Uberlastung. Die Wunde am Finger ver-
gisst man schnell, wenn man einfach weiterarbeitet. Mit diesem
Prinzip kann man auch andere Symptome sehr gut betduben. Man
stlirzt sich in Arbeit, nicht weil diese gerade erledigt werden muss,
sondern um vor dem Schmerz zu fliehen. Solange der Kalender
gefiillt bleibt, ist die Seele beruhigt, solange die Tage dahinflieflen
wie ein Strom, wird hoffentlich das Feuer im eigenen Herzen kei-
nen Schaden anrichten.

Die jiingere Generation hat die Flut der Informationen zur Be-
taubung entdeckt. Man taucht in das Leben der anderen ein, ist mal
hier, mal da, aber wird nicht heimisch bei sich selbst. Doch egal
auf welche Weise die Uberlastung erreicht wird, der Weg der Uber-
lastung ist immer ein gottloser Weg, denn die Begegnung mit Gott
braucht regelméfligen Freiraum fiir sich selbst und die Beziehung
zu ihm und anderen.

Hinter der Verdrangung steht oft Bequemlichkeit. Im Grunde
genommen wollen wir, dass alles in Ordnung ist, warum sollte man
sich auch unnétige Sorgen machen? Wenn dann keine negativen
Impulse von innen kommen, ldsst man sich gerne tduschen.

Wir Christen nutzen auch gerne unseren Glauben, um die
Wahrheit zu verdrangen. Der Glaube, Gebet und Fiirbitte sind eine
riesige Ressource, aber das alles kann auch missbraucht werden, um
sich der Wahrheit nicht zu stellen. Wir benutzen geistlich klingende
Formulierungen, doch letztlich sind es nur Verdrangungsmecha-
nismen, die fromm angestrichen wurden und die wir als Vorwand
nehmen, um uns nicht mit unserem Innersten beschiftigen zu
miissen: Wir sprechen Gebete, um das Bose fernzuhalten und das
Gute anzulocken, und hoffen auf die schiitzende Hand Gottes, die
sich schon im Voraus um alle Probleme kiitmmern soll. (Wenn Sie
das an heidnische Religionen erinnert, dann liegen Sie richtig.) Wir

wollen glauben, dass dort in der Tiefe kein Feuer brennt, und wir
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nehmen jede Beruhigung gerne an. Die gefahrlichste Liige ist die,
die man glauben will.

Letztlich wird man diesen inneren Ort nur finden, wenn man es
wirklich will und wenn man bereit ist, den Preis dafiir zu bezahlen.
Doch ich bin iiberzeugt, dass Gott jeden Menschen tiefer zu ihm
und tiefer in seine eigene Seele fithren will, und das geschieht nicht,
indem Gott alle Probleme von uns fernhalt.

Auch mit einem iibertriebenen Optimismus kann man sehr gut
verdrangen. Oft wird er von Menschen verwendet, die nicht mit
negativen Erlebnissen und Emotionen umgehen kénnen. Diese
Menschen licheln jede Unannehmlichkeit weg und verbreiten
stindig gute Laune.

Vor einigen Jahren habe ich mich gefragt, ob ich auch so bin, und
startete ein einfaches Experiment. Ich installierte eine App auf mei-
nem Smartphone, die vor jedem Entsperren des Gerits eine kleine
Abfrage nach meinen momentanen Emotionen machte. Ich konnte
dann zwischen verschiedenen positiven und negativen Gefiihlen
auswiahlen, klickte das entsprechende Feld kurz an, und das Smart-
phone startete wie gewohnt. Nach ein paar Wochen hatte ich eine
Statistik meiner Emotionen. Uber 80 Prozent meiner Gefiihle waren
positiv gewesen. In den wenigsten Zeiten fiihlte ich mich gestresst,
argerlich, traurig, einsam oder beschimt. Bei einem Waldspazier-
gang bewegte ich das Ergebnis. Ist es gut, so positiv zu sein? Oder
tehlt mir einfach der Zugang zu den negativen Emotionen? Fehlt
mir vielleicht ein wichtiger Teil meines Lebens? Denn wer in allem
das Positive sehen muss, kann das echte Leben nicht ertragen. Auf
diesem Spaziergang im Wald habe ich mich dazu entschieden, das
echte Leben zu suchen, mit all seinen Hohen und Tiefen.

Griinde fiir diese Art des Verdrangens liegen oft in der Kind-
heit. Wenn im Elternhaus negative Gefiihle nicht erwiinscht sind

oder ein gesunder Umgang mit diesen nicht vorgelebt wird, muss
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das Kind einen Weg finden, in diesem Umfeld zu leben. Fiir viele
ist es unvorstellbar, ohne die gesamte Bandbreite der Gefiihle auf-
zuwachsen. Man streitet und verséhnt sich, lacht und weint, ekelt
sich vor einer Gemiisesorte oder erlebt, wie die ganze Familie dar-
um bangt, rechtzeitig zum Flughafen zu kommen. Andere kennen
Spriiche wie »Indianer kennen keinen Schmerz« oder »Was auf den
Tisch kommt, wird gegessen«. Wenn negative Gefiihle nicht erlaubt
sind, belachelt oder unterdriickt werden, muss ihre Kraft eine ande-
re Richtung nehmen. Diese Kraft zeigt sich spiter als Aggression,
wenn sie nach auflen gerichtet wird, oder als Depression, wenn sie
sich nach innen verlagert. Unter diesem Verhalten oder dieser Dia-
gnose liegen dann aber in Wirklichkeit unterdriickte Trauer, Wut,
Angst oder Scham. Wenn Gefiihle in der Kindheit nicht erlaubt
waren, ist oft ein langer Prozess des Suchens notwendig, um sich
dieser Emotionen bewusst zu werden.

Ich kenne die Verdriangung sehr gut. Schon von klein auf habe
ich sie perfektioniert, bis der Zugang zu meinem Inneren komplett
verschiittet war. In meinen Teenagerjahren beschrieben mich mei-
ne Freunde als immer freundlich und frohlich, und genau das war
mein Selbstbild. Als ich mit 16 Jahren anfing, Gedichte und Lieder
zu schreiben, tat sich mir eine neue Welt auf. In der Lyrik kamen
Worte aus mir heraus, die mir vollig fremd erschienen. Da waren
Zweifel, Sorgen, Angste, Waut und Trauer, die plotzlich ihren Weg
an die Oberflache fanden. Irgendwo in mir musste eine unbekannte
Welt sein, wie tiefere Ebenen in einem Bergwerk, die ich bisher
nicht erkundet hatte. Ich begann, das Schreiben zu nutzen, um
einen Weg in diese Welt zu finden.

Dieses Lied stand am Anfang dieser Suche und machte mir mei-
ne schwierige Lage bewusst. Ich schrieb es mit achtzehn Jahren spét
am Abend in einem kleinen Seminarraum. Gott fiihlte sich so fern

an wie meine eigene Seele, aber ich hatte eine Sehnsucht nach mehr.
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