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Wenn alte
Gefiihle mein
Heute bestimmen

Im Immanuel-Gebet Jesus begegnen

URSULA SCHMIDT | Sabrina (Name und Situation gedndert) kommt in die Seelsorge,
weil sie immer wieder in Paniklécher stirzt: ,Ich schaffe das alles nicht! Ich bin nicht
gut genug! Besser, ich schmeifie alles hin!“ Sie ist eine in Teilzeit tdtige erfolgreiche
Geschdftsfrau, eine warmherzige Ehefrau und Mutter und geschdtzte Mitarbeiterin
in ihrer Gemeinde. Thr Leben ist geordnet. Aufierlich schafft sie die Anforderun-
gen ihres Alltags ohne Probleme. Sie nimmt sich in angemessener Weise freie
Zeiten, Auszeiten und Urlaube allein und mit der Familie. Es scheint keinen
dufleren Grund fiir ihr tiefes Uberforderungsgefiihl zu geben. Sabrina ist kein
LFall* fir einen Ordnungscoach oder ein Zeitplanseminar.

Wir bitten Jesus, dass er die Wurzel dieser
Gefiihle aufzeigt. Im Gebet erinnert er Sabrina
daran, wie ihre depressive Mutter immer
wieder drohte, sich umzubringen - oder die
Kinder. Der Vater stand hilflos daneben und
zog sich in sich selbst zurtick. Die kleine Sab-
rina und ihre Geschwister waren weitgehend
sich selbst tiberlassen. Nattrlich waren die
Kinder damit tiberfordert! Die grundlegende
Uberforderung liegt zuallererst darin, dass

es kein verlassliches emotionales Gegentiber
fiir die Kinder gab, niemanden, an den sie

sich sicher und tief hatten binden kénnen. Sie
mussten meist mit ihren eigenen Gefiihlen und
kindlichen Angsten alleine zurechtkommen.
Und wie {iberwiltigend solche Angste werden
konnen, weil ein Kind Alltagssituationen nicht
iberblicken und verstehen kann, wie Erwach-
sene es konnten! Zudem fiihlte Sabrina, wie
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Kinder es oft tun, eine Verantwortung fir die
Mutter: Was muss ich tun, damit es ihr besser
geht? War da vielleicht auch Verantwortung
far den Vater, fiir die Geschwister? Und trotz-
dem musste Sabrina immer wieder erfahren,
dass sie nicht gentigend tun konnte, um die
Situation zu andern. Zu viel! Zu schwer! Ich bin
nicht gut genug! Das alles tiberfordert mich
heillos! Es wurde klar, dass dieses Gefiihl aus
Sabrinas Vergangenheit stammte und nicht
primar aus der Gegenwart.

Sabrinas Erfahrung ist keine Ausnahme. Immer
wieder erleben wir, dass alte ungeldste Gefiih-
le unsere Wahrnehmung einer heutigen Situ-
ation bestimmen, auch wenn das der Realitat
gar nicht entspricht. Irgendein kleineres oder
grofSeres Element der heutigen Erfahrung er-
innert uns unbewusst an damals. Es geschieht
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eine Aktualisierung der damaligen Erfahrung:
Wir fithlen dann in der heutigen Situation ganz
ahnlich, wie wir damals gefiihlt haben. Das
geschieht auch, wenn die heutige Situation in
wesentlichen Elementen ganz anders gela-
gert ist. So ist Sabrina heute von ihrem Alltag
in der Regel nicht tiberfordert. Sie hat auch
viele Erlebnisse von Erfolg und Gelingen. Aber
manchmal gibt es doch stressige Situationen
oder sie ist einfach miide nach einigen intensi-
ven Tagen. Dieser Stress oder diese Midigkeit
wirken als Ausloser, die die alten Gefiihle un-
bewusst hochholen: Ich schaffe das alles nicht.
Ich bin nicht gut genug!

Neben solch alten Gefiihlen, die auf heute
ibertragen werden, gibt es auch das Pha-
nomen innerer Uberzeugungen, die unser
Verhalten und unsere Deutungen des Lebens
bestimmen und uns unter Druck bringen. Wir
nehmen sie als ,innere Antreiber* wahr. Diese
Uberzeugungen sind oft ebenfalls in der Kind-
heit entstanden, sind von uns aber so verin-
nerlicht worden, dass sie uns heute meist gar
nicht mehr bewusst sind.

Haufige Antreiber waren

oder sind z.B.: Sei stark!

Sei perfekt! Mach es allen

recht! Streng dich an!

Mach schnell! Wer sich so

verhalt, bekommt Aner-

kennung und Zuwendung.

So war es im Eltern-

haus vielleicht nicht

erwiinscht, Gefiihle zu

zeigen, zu weinen, Angst

zu haben. Immer wenn

das Kind sich so verhielt,

zeigten sich die Eltern

desinteressiert oder gar

ablehnend. So ein Kind entwickelt vielleicht
die innere Uberzeugung, also einen inneren
Antreiber: ,Ich muss stark sein. Ich muss
alleine zurechtkommen.“ Dieser Antreiber
ist sehr eng mit Gefiihlen verkniipft, der
Sehnsucht nach Nahe und bedingungsloser
Annahme und dem tiefen Schmerz dariber,
das nicht ausreichend bekommen zu haben.

Der innere Antreiber versucht nun immer
wieder, uns zu der Erfahrung der Annahme zu
verhelfen. Die so erreichte Annahme ist aber
nicht so bedingungslos, wie es jedes Kind ei-
gentlich braucht. Der Antreiber bleibt immer-
zu aktiv: immer mehr,
immer besser. In vielen
Situationen des Lebens
fallt dieser innere Antrei-
ber nicht auf. Ja, viel-
leicht macht so ein Kind
sogar einen besonders
positiven Eindruck auf
andere: Es ist ,unkom-
pliziert" und ,selbststan-
dig“. Da aber kein Leben
ohne Schwierigkeiten
bleibt, brauchen wir alle
irgendwann einmal Hilfe
von anderen. Wir miissen
zugeben konnen, wenn
etwas unsere Ressourcen
an Zeit oder Kraft oder Fahigkeiten iiber-
steigt. Hier wird dann die Uberzeugung ,ich
muss alleine zurechtkommen* zum Fallstrick.
Wir versuchen vielleicht, ein Pensum an
Aufgaben zu bewaltigen, fiir das 24 Stunden
taglich einfach nicht genug sind. Je mehr wir
es versuchen, umso erschopfter werden wir,
bis wir schliefslich im Burnout landen.



Sowohl die Ubertragung alter ungeldster
Gefiihle, als auch die Botschaften innerer
Antreiber liegen auf der Ebene des Herzens,
nicht auf der des Kopfes. ,Gefahr erkannt,
Gefahr gebannt* gilt hier eben nicht. So ist es
zwar ein hilfreicher erster Schritt, wenn wir
verstehen, woher die Gefiihle oder inneren
Uberzeugungen und Antreiber kommen. Aber
sie zu erkennen, verandert sie noch nicht.
Unser Kopf erreicht diese tiefen Gefiihle nicht.
Sie sind in unserem Nervensystem abgespei-
chert und treiben unser ungesundes Verhalten
und unser von der Vergangenheit bestimmtes
Erleben an. Wir haben uns nicht als Erwachse-
ne bewusst dafiir entschieden und kénnen uns
auch nicht per Entschluss wieder aus diesem
Erleben 16sen. Wenn wir versuchen, mit festen
Entschliissen und mit Willenskraft unser Ver-
halten und Empfinden zu dndern, dann gleicht
das einem Kampf gegen Windmihlenfligel:

Es kostet enorme Kraft und bringt sehr wenig
Erfolg. Ungeloste alte Uberzeugungen lassen
sich allenfalls wieder ins Unbewusste zurtick-
drangen. Von dort aus aber bestimmen sie
unser Verhalten und Erleben weiter.

Manche Ansatze von Seelsorge und manches
Verstandnis vom christlichen Glauben grei-
fen hier zu kurz, wenn sie vorschlagen, den
Gefiihlen nicht so viel Raum zu geben, sondern

den Glauben von den erkannten Wahrheiten
(des Kopfes) steuern zu lassen. In Bezug auf
die Wissensinhalte des Glaubens stimmt das
zwar, nicht aber in Bezug auf den erlebten Be-
ziehungsaspekt der Begegnung mit Gott. Jesus
zitiert als oberstes Gebot (Mk 12,30): Darum
sollst du den Herrn, deinen Gott, lieben mit
ganzem Herzen und ganzer Seele, mit deinem
ganzen Denken und mit deiner ganzen Kraft. Er
spielt nicht die Gefiihle gegen den Kopf aus.
Er macht deutlich, dass alle Aspekte unseres
Seins in die Begegnung mit Gott hineinkom-
men sollen und diirfen.

Wenn ich wirklich die Nahe Gottes erleben
will, sie nicht nur wissen, wenn ich erfahren
will, dass er tief eingegrabene emotionale
Muster und Uberzeugungen in mir 16st und
mein Fithlen und Verhalten tiefgreifend veran-
dert, dann muss ich mit ihm zusammen auf die
Ebene meines Inneren gehen, auf der die Pro-
bleme sitzen: auf die Gefiihlsebene. Wir ma-
chen es nicht gerne, aber es ist unerlasslich,
dass wir uns den alten Gefiihlen stellen. Dort,
in den Gefiihlen, will Jesus mir begegnen. Dort
will er neue Erfahrungen von bedingungsloser
Annahme, von Trost, von emotionaler Heilung
schenken. Nur ein Trost, der erfahren wird,
16st die Schmerzen und korrigiert alte, emo-
tional verankerte Uberzeugungen. Kopfwissen
kann das nicht bewirken.

Der Weg zu einer Jesusbegegnung auf der
Gefiihlsebene ist mal langer, mal kiirzer.

Fir Menschen, die es nicht getibt haben,
ihre Gefiihle wahr- und ernstzunehmen, ist
das eine neue Haltung, die sie erst lernen
miussen: ruhig werden; wahrnehmen, was in
mir ablauft; Worte finden fiir das in mir, was
bisher ungehoért war; nicht sofort mit dem
Kopfwissen sortieren, welche Gefiihle sein
dirfen und welche nicht; annehmen, dass ich
so fithle; akzeptieren, dass es gute Grinde in
meiner Biografie gab, warum diese Gefiihle
entstanden.

Ebenso ist es nétig, dass wir unseren Glauben
als eine Begegnung mit Jesus erfahren, nicht
nur als ein Nachdenken tiber ihn. Im besten
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Fall kann ich in meinem Alltag, in den Gebets- oder Anbetungszeiten

immer wieder spliren, wie die Liebe Jesu mich bertihrt, wie seine Annah-

me mich ermutigt und seine Starke mir Halt gibt. Auch das ist uns oft

ungewohnt. Wir strecken im Gebet unsere ,Antennen“ gar nicht danach

aus, wahrzunehmen, wie die Nahe Jesu, die wir mit dem Kopf glauben,
uns innerlich, emotional und vielleicht auch kor-
perlich beriihrt. Es kann uns eine Hilfe sein, dies
bewusst in kleinen Schritten einzutiben.

Von dort aus kann dann Jesus, der mit seiner
Liebe erfahrbar in unseren Herzen gegenwartig
ist, in einem inneren, oft bildhaften Prozess, zu
den alten Gefiihlen, Situationen und Uberzeu-
gungen gehen und dort Veranderung bringen.

Ich leitete Sabrina mithilfe des Immanuel-Gebets

in eine innere Jesus-Begegnung. In seiner Gegen-

wart lief$ Sabrina die alten Gefiihle bewusst wer-

den. Wir baten ihn, dass er die immer noch tief

abgespeicherte alte Uberforderung der kleinen
Sabrina 16ste, damit die erwachsene Sabrina die Gefiihle der Vergangen-
heit hinter sich lassen konne. Sie sah innerlich: Jesus war auch in ihrer
Kindheit mit dabei gewesen, er machte klar, dass er alle ihre Gefiihle
verstand und mitfiihlte. Sie sptirte, dass sie in seiner Nahe gar nichts
tun musste, dass es keine Frage war, ob sie gentigte oder wie Jesus sie
beurteilte. Sie kuschelte sich an ihn, fiihlte sich umhiillt und geborgen.
Schliefslich fiihlte sie eine tiefe Entspannung und gute Midigkeit, als sie
alle Anforderungen des fritheren und des heutigen Lebens in der Umar-
mung Jesu loslassen konnte.

Vielleicht wird es noch ein paar weitere solcher Immanuel-Gebete brau-
chen. Die Lasten, die die kleine Sabrina notgedrungen schultern musste,
erstreckten sich iiber viele Jahre ihrer Kindheit. Uberforderung muss
das sicher gut verdrangte Lebensgrundgefiihl dieses Madchens gewesen
sein. Vermutlich gibt es weitere innere Kinder mit ganz ahnlichen Las-
ten. Aber wir wissen, dass es auch fiir jedes weitere innere Kind in der
Gegenwart Jesu Entlastung geben wird.

Ursula Schmidt ist evangelische Theologin, Autorin und Trauma-
Fachberaterin. Mit ihrem Mann Manfred schult sie Menschen im Dienst
mit dem ,Immanuel-Gebet* (immanuel-gebet.de) und leitet Seminare zu
Horendem Gebet, Reife im Glauben, geistlicher Resilienz und anderen
Themen (www.axis-web.de).


http://www.axis-web.de
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