Changing
of the Guard

Wie Jesus meine Wachter befreundet

Text: Ursula Schmidt

Die Feinde in meinem Herzen hindern mich zu lieben, und schlimmer noch: Liebe
anzunehmen. Sie erklaren mir, dass die Aufmerksamkeit anderer nicht echt sein
konne, dass diese anderen mich sofort fallen lassen, wenn sie sehen, wie ich wirk-
lich bin: .,Also verstecke dich!” Sie treiben mich in mein Schneckenhaus, ob ich
will oder nicht. Darin ist es so einsam. Aber den Weg nach auBBen versperren sie;

das sei zu gefahrlich.

ie lachen und plaudern immerzu, damit
niemand sieht, wie traurig ich innen
drin bin. Sie treiben mich an, damit ich
arbeite und arbeite, in der Hoffnung,
endlich anerkannt zu werden; sie jagen
mich dabei bis zur Erschépfung, ohne
Pause, ohne Ma#f3. Sie verlangen, dass
ich errate, was die anderen brauchen
und wiinschen, und dass ich mich dar-
um kiimmere und meine Wiinsche hintenan stelle — im-
mer! Und jederzeit verlangen sie, dass ich alles im Blick
habe, alles im Griff habe, alles unter Kontrolle habe;

nur dann kénnten sie sicher sein — sagen sie mir. Wenn
ich dann doch mal einen Menschen gefunden habe, der
mich zu mégen scheint, nennen sie mir tausend Griinde,
warum das nicht gut gehen wird. Und schliefllich ergrei-
fen sie die Initiative, lassen mich etwas Verletzendes
sagen oder tun; und ich frage den anderen verzweifelt
im Stillen:,,Magst du mich immer noch?“ Aber sie geben
keine Ruhe, bis sie den anderen fortgetrieben haben
und mir bewiesen haben, was sie immer schon gewusst
haben: dass ich nicht liebes-wiirdig bin. Sie héren nicht
auf, mir immer wieder alle Punkte aufzuzahlen, wo ich
versage, nicht genlge, nicht klug genug bin, es sowieso
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nicht schaffe. Sie wollen, dass ich mich anstrenge und
immer noch mehr anstrenge.

Und wenn ich bei Jesus um Hilfe bitte, sehe ich ihn
nur wie durch einen Schleier, in der Distanz, denn sie
drangen sich dazwischen. Und dann flistern sie:,,Ob
Jesus dich wirklich liebt? Es gibt so viele andere, die
seiner Aufmerksamkeit wiirdiger sind. Besser du hoffst
nicht auf Liebe, dann wirst du auch nicht enttduscht!“
Ich weif3, dass nur Jesus die tiefen Verletzungen meines
Herzens heilen kann, aber sie verhindern, dass Jesus
mich berihrt.

Wer wird mich von ..ihnen” befreien?
Wer wird ,,sie” endlich zum Schweigen
bringen?

Kennen Sie auch solche ,,Feinde” — im eigenen Herzen?
Solche inneren Stimmen, Kritiker, Richter, Antreiber,
Zweifler, Distanzierer, Gefallslichtige, Misstrauer, Sa-
boteure? Wie haben sie nur Zugang zu unserem Herzen
gefunden, wo wir sie doch gar nicht eingeladen haben?
(Oder doch?)



Um die Frage nach dem Woher zu klaren, missen wir
in unserer Lebensgeschichte zurlck gehen bis zu den
Anfangen.

Gott hat uns mit der Fahigkeit geschaffen, unser
Herz zu schiitzen. So wie David TurhUter fir den Tem-
pel bestellte (2 Chr 23,19), so hat Gott TurhUter fir den
Tempel des Heiligen Geistes, das sind wir, bestellt. Denn
Gottes Tempel ist heilig und der seid ihr (1 Kor 3,17).
Diese Hiiter sind Bereiche unseres Herzens selber, die

uns schitzen sollen, wie ein seelisches ,Immunsystem*.

Dadurch haben wir Menschen die Fahigkeit, Probleme
und schwere Erfahrungen zu bewaltigen und an ihnen
zu reifen.

Je jlinger wir waren, vielleicht sogar noch vor der
Geburt, umso weniger ausgereift war dieses seelische
Immunsystem. Vielleicht haben wir schon im Mutter-
leib gesplrt, wie viel Angst unsere Mutter hatte — vor
der Geburt, oder vor der Zukunft, oder um die Bezie-
hung zu unserem Vater. Als kleines, gerade entstan-
denes Menschlein hatten wir noch in keiner Weise die
Widerstandskraft, um diese Angst, die unser ganzes
damaliges Universum erfillte, zu bewaltigen. Unsere
rudimentéren Hiter haben deshalb einen Rettungsweg
gefunden: Wenn wir alle Gefiihle einfach abschneiden

wirden, missten wir die Angst der Mutter nicht mehr
spuren. Das wiirde uns Freiraum verschaffen, um in den
anderen Bereichen unseres Seins weiterwachsen und
reifen zu kdnnen. Gott sei Dank fiir diesen Rettungsweg!
Hatten wir diese Angst dauerhaft spiren missen, hatte
das alle Kraft unseres jungen Lebens absorbiert und

es ware keine Kapazitat Gbriggeblieben, um weiter zu
wachsen.

Vielleicht war die Situation aber auch erst schwierig,
als wir schon geboren waren und versuchen mussten, in
einer Familie zurecht zu kommen, wo die Eltern immer-
zu beschaftigt waren — mit Arbeit, mit Gemeinde, mit
den Geschwistern, mit sich. Viele Male hofften wir ver-
geblich auf Aufmerksamkeit und spiirten den Schmerz,
wenn wir wieder ,,mitlaufen“ mussten, wieder nicht
zahlten. Und schlief3lich beschlossen unsere Hiter,
dass es Kraft sparen wiirde und weniger weh tate, wenn
wir aufhéren wiirden zu hoffen. Besser allein zurecht-
kommen, als immer wieder enttduscht werden. Besser
keine Liebe erwarten, als die Zuriickweisung unseres
offenen Herzens zu erfahren. Besser, das Herz ver-
schlieBen! Und siehe da, von da an gab es weniger Ent-
tauschungen.
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Oder vielleicht lebten wir mit Eltern, die sich selbst
nicht wirklich annehmen konnten. Statt daran zu arbei-
ten, projizierten sie diese Unféahigkeit auf uns. Immer
hatten sie etwas an uns auszusetzen, irgendetwas
machten wir immer falsch. Nie war unsere Anstrengung
genug, um ihren Erwartungen an das perfekte Kind zu
genligen. Im Versuch, uns doch noch die Anerkennung
der Eltern zu erwerben, entwickelte der eine Hiter die
Strategie, sich bestdndig anzustrengen, immer noch
mehr zu geben, nie nachzulassen oder zu entspannen.
Ein anderer Hiter entdeckte, dass es doch ein biss-
chen weniger weh tat, wenn wir uns selbst sagten, dass
wir unféhig, dumm, véllig untauglich seien und immer
alles falsch machten. Wenn dann Mama oder Papa das
auch sagte, hatten wir wenigstens den Trost, dass wir es
schon vorher gewusst hatten. Auf3erdem waren wir dann
endlich mal mit den Eltern einer Meinung. Das gab uns
tatséchlich ein kleines bisschen Heimatgefiihl. Welch
eine Erleichterung!

In einer unvollkommenen Welt entwickeln alle Men-
schen verschiedene Schutzstrategien, mit denen sie
auf Bedrohungen und Verletzungen reagieren. Sie ent-
wickeln sich zum grof3en Teil in der Kindheit, bleiben
dann aber oft als eingefahrene Verhaltensweisen im
Erwachsenenleben bestehen. Therapeuten teilen sie in
vier grobe Grundmuster ein:

Flucht:
z. B. Ndhe vermeiden, misstrauisch sein,
Gefiihle abwehren, allein zurechtkommen.

Kampf:

z. B. Stiirke zeigen,

angreifen und dominieren, Kontrolle tiber die
Situation und die anderen ausiiben.

Einfrieren:
7. B. nicht reagieren, passiv bleiben, es iiber
sich ergehenlassen, sich totstellen.

Beschwichtigen:
z. B. lieb sein, den anderen zu Gefallen sein,
ihre Erwartungen erfiillen.
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Zu jedem dieser Grundmuster gibt es tausend Variatio-
nen. So sehr sie das kindliche Selbst in einer ausweg-
losen Situation geschiitzt haben, sind doch viele dieser
Schutzstrategien fiir erwachsene Beziehungen nicht
mehr konstruktiv. Manches davon ist im alltaglichen
Miteinander problematisch (Aggression, Kontrolle).
Anderes fallt erst in nahen Beziehungen auf (N&éhe ver-
meiden, Geflihle abwehren). Vieles aber wirkt auf die
Mitmenschen sehr normal oder sogar angenehm. (Wie
schdn, wenn es jemanden gibt, der meine Bedirfnisse
zu erspiren und zu erfiillen versucht, und moéglichst
immer tut, was ich wiinsche.) Dennoch vermissen reife
Menschen in den Beschwichtigern ein echtes Gegen-
Uber.

Dummerweise Ubertragen wir unsere Schutzstra-
tegien unbewusst auch in unsere Gottesbeziehung. So
sehr sich ein Teil unseres Herzens nach der Liebe Jesu
sehnt, gibt es doch vielleicht einen anderen Teil, einen
Hiter-Teil, der uns unbemerkt auf Distanz bleiben lasst.
Er halt unser Herz fest verschlossen, lasst nicht zu,
dass wir fihlen, oder redet uns schon von vornherein die
Hoffnung aus, dass die Liebe Jesu liberhaupt gesplirt
werden kdnnte.

Spatestens hier werden die einst tGberlebenswich-
tigen Huter unseres Herzens zu unseren erklérten Fein-
den. Wir erleben, dass sie blockieren, wenn wir Gottes
N&he suchen. Dass sie zweifeln, wenn wir vertrauen
wollen. Dass sie verhindern, dass wir all das gewinnen,
was seinen Freunden von Jesus verheiflen wurde.

Sind sie vielleicht ddmonisch? Braucht es einen Be-
freiungsdienst oder miisste man einen ,,Fluch“ oder
eine Lige brechen? Oder kénnte Jesus nicht, wenn wir
aufrichtig genug Buf3e tun, diese Feinde aus unserem
Herzen rauswerfen, sie ans Kreuz nageln, sie abtrennen
und ins duBBerste Meer werfen?

Kommen wir zum Anfang zuriick: Gott hat unser Herz
mit der Fahigkeit geschaffen, uns zu schitzen. Diese
Fahigkeit brauchen wir auch als Erwachsene und auch
als Nachfolger Jesu: Wir sollen unterscheiden kénnen
zwischen vertrauenswiirdigen Menschen und solchen,
denen wir uns besser nicht 6ffnen. Wir brauchen die
Fahigkeit, Geflihle beiseiteschieben zu kénnen, wenn
sie die gerade notwendige Handlungsfahigkeit in uns
behindern. Wir miissen in der Lage sein zu erkennen,
was unser Auftrag ist und was nicht. Wir miissen spiiren
kénnen, wann wir Ruhe brauchen. Wir miissen aufmerk-
sam fiir unsere wichtigen Bedirfnisse sein und fur sie
eintreten kénnen. Ein naiv-vertrauensseliger Mensch im
Burnout ist nicht das Ziel, das Gott fir uns hat.

So wirft Jesus nie unsere Hiiter aus unserem Herzen
hinaus! Er mlsste dann ja Teile unseres Herzens am-
putieren. Aber er ladt sie ein, uns mit ihm zusammen zu
schitzen. In dieser Begegnung mit Jesus kdnnen sich
Hiter verandern und neue, angemessene Schutzstrate-
gien entwickeln.

Damit meine Hiter mit Jesus in Beziehung kommen
kénnen, muss ich ihnen zuallererst erlauben, da zu sein.



»Nur was da sein darf, kann sich verdndern® sagen die
Therapeuten. Ilch muss meine Abwehr und Ablehnung
gegen meine so offensichtlich destruktiven Schutzstra-
tegien aufgeben. Das geht meist nicht mit einem einzi-
gen Beschluss. Oft braucht es dazu einen langeren Weg,
der ganz éhnlich wie ein Versbhnungsweg zwischen
Feinden ablauft:

Zum Gesprich einladen:

Sprich, mein Herz (Hiiter), was ist los? Warum
ist die Situation gerade unangenehm? Was
fiihlst du? Was fiirchtest du?

Zuhoren lernen:

Nicht wegschieben, nicht verleugnen, nicht ab-
lehnen, auch wenn die inneren Uberzeugungen
der Hiiter nicht meinen erwachsenen Uberzeu-
gungen entsprechen.

Verstehen wollen:

Was ist der gute Grund, dass du, Hiiter, hier
blockierst? Aus welcher erfahrenen Not und
Verletzung heraus hast du diese Schutzstrategie
entwickelt?

Annehmen:

Ich erkenne an, dass du, Hiiter, dein Bestes ge-
geben hast, um mich zu schiitzen. Du wusstest
es nicht besser, als es so zu tun, wie du es seither
tust. Danke, dass du dafiir gesorgt hast, dass
der Rest meiner Person weiter wachsen konnte.

Zukunft eréffnen:

Weifit du, Hiiter, dass Jesus dich liebt? Dich als
mein Herzensteil? Dass er dich nicht fiir deine
Schutzstrategie verurteilt? Weil er noch besser
als ich versteht, dass du dein Bestes gegeben
hast. Und weif}t du, dass du mich gar nicht allei-
ne schiitzen musst? Jesus will dir helfen, es noch
besser zu machen. Willst du mal horen, was er
als neue Schutzstrategie vorschligt? Darf dieser
Jesus, der dich versteht und annimmt und dir
hilft, nun auch die alte, tiefe Verletzung heilen,
an die du ihn bisher nicht herangelassen hast?

Wenn wir lernen, uns mit unseren Hitern zu versdéhnen,
kann Jesus uns da begegnen, wo die Verletzung sitzt:
tief in den emotionalen, meist wenig oder gar unbewus-
sten Bereichen unseres Herzens. In diesem Vorgehen
geschulte Seelsorger (z. B. Immanuel-Begleiter) kénnen
uns auf diesem Weg begleiten. Mit grof3er Sanftheit
zeigt sich Jesus als der wahre Gute Hirte, als der, der
unsere schlimmsten Wunden kennt, das Misstrauen
versteht, unsere Schmerzen auf sich nimmt und die
Verletzungen verbindet.

Dieses Verstdndnis von der inneren Vielfalt
unseres Herzens und der Aufgabe der Hiiter ist
so oder so dhnlich in den letzten 20 Jahre im
Rahmen vieler verschiedener Traumatherapie-
Ansdtze parallel entstanden. Viele Dynamiken
des traumatisierten Herzens lassen sich so besser
verstehen und kldren. Auch fiir die Seelsorge

mit ,normal verletzten Menschen” bringt dieses
Modell einen neuen Weg, um tiefer und nachhal-
tiger I.osungen fiir Verletzungen der Vergangen-
heit und unsere Gottesbeziehung zu finden. Das
Immanuel-Gebet legt dieses Herzens-Modell
zugrunde und hilft Menschen, auf der Ebene der
Hiiter und der zugrunde liegenden Verletzungen
Jesus-Begegnungen zu erleben, die tiefe, iiberzeu-
gende Verdnderungen bewirken.

Ursula Schmidt

Theologin und Traumafachberaterin, lehrt zusammen mit
ihrem Mann Manfred in Seminaren zum Immanuel-Gebet
(siehe S. 50 und 54), wie man in diese heilsame, erfahrbare,
interaktive Begegnung mit Jesus kommen kann.
(immanuel-gebet.de)
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