NIS REPORT 20

DIE SPALTUNG ZWISCHEN KOPF UND HERZ
SCHUTZSTRATEGIEN UNSERES HERZENS

von Ursula Schmidt

1. KOPFGLAUBE UND HERZZWEIFEL Widerstandskraft in schwierigen Lebenssituatio-

Die Bibel ist voll von Liebesbekenntnissen Gottes
an uns. Welch ein Schatz: sich ganz personlich
geliebt wissen zu dirfen von dem Vater im Him-
mel! Er liebt uns mit Haut und Haar, so wie wir
heute sind. Er liebt uns auch so, wie wir in unse-
ren schlimmsten Momenten waren — oder sein
werden. Das ist die Grundlage, das Fundament,
und der alles bestimmende Rahmen unseres
Glaubens. So betet Paulus, dass wir ,in der Liebe
verwurzelt und auf sie gegriindet” sein mogen
(Eph 3,17).

Aber wenn wir ehrlich sind, miissen viele von
uns zugeben, dass sie von dieser Liebe Gottes
zwar viel wissen, sie aber nur selten spiiren. Er-
fahrungen seiner Ndhe sind eher die Highlights
als das allgegenwirtige Fundament unseres Le-
bens. Im Alltag ist unser Herz oft gleichgiiltig,
genervt oder zweifelnd. Wir spiiren nicht den
Reichtum von Cottes Liebe, sondern eher Mangel,
Einsamkeit, Traurigkeit, und einen Hunger nach
Liebe und nach Leben. Manche gehen sogar so
weit, dass sie sich fragen: Darf ich denn die Nahe
Cottes spliren? Steht mir das iberhaupt zu? Muss
ich nicht auch ohne Gefiihle glauben kénnen?

Somit bleibt die Frage nach unserem Mangel,
nach unserer Not und nach unserer Verletztheit
offen. Wir erleben in unserem Glauben eine Spal-
tung zwischen Kopf und Herz. Unsere Beziehung
zu Gott ist gerade in den schwierigen Phasen un-
seres Lebens oft von Zweifeln, Unverstandnis bis
hin zu Enttduschung, Bitterkeit und Gottesferne
gepragt. Wo bleibt die erfahrbare Nihe Cottes
gerade in den schwersten Zeiten?

2. BEZIEHUNG IST WESENTLICH, UM SCHWIE-
RIGE ERFAHRUNGEN ZU BEWALTIGEN

Beziehung ist einer der wichtigsten schiitzenden
Faktoren, wenn es um ,Resilienz¢ also seelische

nen, geht. Kinder und Erwachsene, die in sicheren
Beziehungen leben, verarbeiten bedrohliche und
traumatische Situationen weit besser als jemand,
der das alleine tun muss. Helfer in Fliichtlingsla-
gern berichten von Kindern, die die dramatischen
Erfahrungen von Krieg und Flucht anscheinend
fast unbeschadet iiberstanden haben, weil sie die
ganze Zeit mit einem fiirsorglichen, ihnen zuge-
wandten Elternteil zusammen waren. Andere
dagegen sind tief traumatisiert, gerade so, wie
ihre durch die schlimmen Erfahrungen innerlich
verschlossenen Eltern auch.

Gute Bindung in Beziehungen bildet also eine
Art ,Jmmunschutz” gegen Trauma. Das gilt fir die
Beziehung zu nahen Bindungspersonen ebenso,
wie flr die Bindung an Gott. Andrew Miller, der
Begriinder der Trauma-Seelsorgearbeit Heart-
Sync, sagt immer wieder:

Es ist nicht die Frage, ob wir als Christen leiden wer-
den. Natiirlich werden wir in dieser Welt leiden. Aber
esist die Frage, ob ich allein leide oder mit Christus.

3. SCHUTZSTRATEGIEN DES HERZENS

Wo aber diese sichere Beziehung in schlimmen
Situationen nicht ausreichend vorhanden ist, da
wird es nétig, dass wir uns innerlich selbst schiit-
zen, um die erfahrenen Verletzungen, die emp-
fundene Angst und den Schmerz irgendwie zu
bewaltigen und gleichzeitig weiterleben zu kon-
nen. Wir versuchen so uns einerseits gegen wei-
tere Verletzungen von auflen zu schiitzen als
auch vor iberwiltigenden Cefiihlen, die uns von
innen her zu tiberrollen drohen, denn sie wiirden
uns haltlos und handlungsunfahig zurticklassen.

Statt dessen laden wir einem Teil unseres Her-
zens stellvertretend die schrecklichen Gefiihle der
Erfahrung / des Traumas auf, lagern diesen Her-
zensteil in Unbewusste aus (d.h. es kommt zu
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einer ,Verdrangung“ bzw. ,Abspaltung®)
und schiitzen ihn zusatzlich durch ver-
schiedene Schutzstrategien (s.u.). Dieses
Vorgehen ermoglicht uns (iberhaupt erst
eine Weiterentwicklung und ein Reifen
der restlichen Personlichkeit. Wesentlich
ist hier, dass diese Schutzstrategien aus
tiefster Not und Verzweiflung entstanden
sind, denn unsere Erfahrung in dieser ge-
fallenen Welt war oft genug: ,Da ist kei-
ner, der mir hilft. Ich bin ganz allein!“

3.1 Nach aufden: Schutz vor weiteren
Verletzungen

Riickzugsverhalten ist dann eine haufige
Schutzstrategie: Niemanden mehr an sich
heranlassen, niemanden mehr brauchen
muiissen, besser gleich allein zurecht-
kommen. Dieser abgespaltene Herzens-
anteil denkt: ,Sollen die doch machen,
was sie wollen; Hauptsache, sie lassen
mich in Ruhe

Kontrolle und Uberwachsamkeit sind
Strategien gegen ,iiberraschende’ Verlet-
zung: Wer stindig andere Personen in
seinem Umfeld scannt, ob von ihnen Ce-
fahrdroht, ist stindig auf der Hut und
kann am Ende gar nicht mehr entspannen.

Auch Anpassung kann ein Versuch sein
sich zu schiitzen: Mit der Einstellung “Was
willst du, dass ich tun soll? erfiille ich
moglichst alle Erwartungen — ganz gleich
ob reale oder auch nur vermutete. Dann
bleibt hoffentlich kein Grund mehr, dass
der andere mich ablehnt und verletzt.

Eine der Anpassung entgegengesetzte,
aber genauso wirksame Schutzstrategie
liegt in der Aggression: In einer Aggression
nach auRen werden Mitmenschen herun-
tergemacht und kritisiert. Indem ich mei-
ne Person (ber die anderen stelle, wird
deren Kritik abgewehrt, oder ich werde
schon gar nicht mehr kritisiert, weil ande-
re Angst vor mir haben.

Oder ich werde gleich mein eigener
Anklager, im Sinne einer Aggression nach
innen — gegen mich selbst: ,Da weif$ ich
wenigstens von wem die Schelte kommt®,
d.h. ich versuche sie vorweg zu nehmen.

NIS-Netzwerk - Hurbeler Str. 10, 91578 Leutershausen - www.nis-netzwerk.de

3.2 Nach innen: Schutz vor iiberwalti-
genden Gefiihlen

Die nach innen gerichteten Strategien
sind weit schwieriger zu identifizieren,
folgen jedoch meist einem von drei Mus-
tern:

a) Ich verdringe oder verharmlose die Erin-
nerung an das Schlimme. (,Es war gar
nicht schlimm.) Das geht auch fromm:
Llch vergesse, was hinter mir liegt, und
strecke mich nach dem aus, was vor mir
ist* (Philipper3,13)

b) Ich iiberdecke die Schmerzen und die
Leere in mir z.B. mit vielen (oberflachli-
cheren) Beziehungen oder mit Aktivitaten
in der Gemeinde oder mit vollem Enga-
gement flir meine Karriere.

) Ich werte Emotionen ab, schalte sie ab
oder lasse sie nicht zu.

Alle diese Strategien haben wir entwi-
ckelt, um sinnvoll weiterleben zu kénnen,
ohne bestindig von unertriaglichen Ge-
fithlen geplagt zu werden. Und urspriing-
lich haben sie diesen Zweck auch voll er-
fillt!

4. VERLETZTES HERZ UND DIE NAHE
GOTTES

Gott hat unser Herz mit diesen Moglich-
keiten zum Selbstschutz geschaffen, weil
er wusste, dass wir in einer gefallenen
Welt anders nicht (berleben konnen.
Schutzstrategien zu finden ist eine von
Gott geschaffene Fihigkeit unseres Her-
zens! Aber diese Fihigkeit ist beschadigt
und gefallen. Da gerade Kinder in Not
besonders wehrlos sind, sind solche
Schutzstrategien oft im Kindesalter ent-
standen. Sie sind verbunden mit kindlichen
Emotionen und kindlichen Uberzeugungen
(,Die Mutter gibt mir nicht, was ich brau-
che. Also brauche ich die Mutter auch
nicht und sorge allein fiir mich. Dann tut
es nicht mehr weh). Da diese Bereiche
unseres Herzens abgeschnitten werden
mussten, konnten sie auch nicht weiter-
lernen, wie der Rest unserer Persdnlich-
keit. Das heifdt, sie blieben oft auch bei
unserer Hinwendung zu Gott unbeteiligt
und unbeeinflusst. So haben wir heute in

Gott hat
unser Herz
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Moglichkeiten
zum
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geschaffen,
weil wir

in einer

gefallenen Welt

leben



NIS REPORT 20

uns einerseits ,erwachsene“ Bereiche, die
wissen und glauben, dass Gott liebevoll
auf uns schaut und immer an unserer Sei-
te ist. Dann aber gibt es daneben kindli-
che Bereiche des Herzens, die davon un-
beeinflusst immer noch die Angst, die
Verletzung, die Einsamkeit von damals
fithlen. Leider lassen wir mit dem Schutz
gegen die unertraglichen schmerzhaften
Gefiihle zugleich die konstruktiven Gefiih-
le nicht mehr zu: Dann kénnen wir selbst
in der Ndhe von Freunden nicht entspan-
nen und auch die Liebe Gottes oft nicht
spuren.

So verhindert unsere Schutzstrategie
gerade das, was wir am dringends-
ten zu unserer Heilung nitig
hdtten: Nahe, Bezie-
hung, tiefe Herz-zu
Herz-Bindung an
Menschen und an
Cott. Wir ver-
schliefRen uns
also nicht nur
gegeniiber ver-
letzenden Men-
schen, sondern
auch gegeniiber
Jesus.

5. HEILUNG IN DER
TIEFE

Wenn nun solche tiefsitzen-

den Verletzungen in uns geheilt
werden sollen, missen wir diejenigen
Anteile des Herzens in den Blick nehmen,
die Schutzstrategien zur Anwendung
bringen. Immer mit dem Wissen: Sie ha-
ben uns das Weiterleben iiberhaupt erst
ermoglicht. Dafiir gebihrt ihnen Dank! -
Sie sind ein von Gott geschaffener Anteil
unseres Herzens, und das selbst dann,
wenn sie sich heute aufgrund alter Erfah-
rungen gegen Gott verschliefden. Sie hat-
ten nur durch die Mechanismen der Ver-
drangung und Abspaltung keine Chance,
ihm selbst zu begegnen. Sie kennen ihn
nicht, weil sie der Uberzeugung waren
und sind, dass man ganz allein ist in der
Not. Wie sollen sie da heute Cott vertrau-
en?
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Wenn wir also versuchen, diese Teile
unseres Herzens mit dem Kopf ins Ver-
trauen zu ,zwingen‘, wird das nicht gelin-
gen. Solche Herzensteile brauchen reale
Erfahrungen der Ndhe und Liebe Gottes,
keine Belehrungen. Genauso wenig ist es
hilfreich und zielfithrend, wenn wir dieses
Misstrauen gegeniiber Gott flr siindhaft
oder dadmonisch halten, und dann versu-
chen, es einfach loszuwerden, indem wir
dariber ,Bufle tun“, es ,am Kreuz
ablegen®, oder die Zweifel durch ,Prokla-
mieren“ von biblischen Wahrheiten
mundtot machen.

Das ist in den meisten Fallen nichts an-
deres als eine Verweigerung

der Aufarbeitung. Des-
halb wird es diese
Anteile nur tiefer
in die Verdran-
gung und Ab-
kapselung
treiben, statt
sie fir die

Liebe Jesu zu

offnen. Sie

brauchen

stattdessen

unser Ver-

i standnis: ,Ja, es

gab gute Griinde,

sozu reagieren.

Ja, damals habe ich tat-

siachlich Schlimmes erlebt,

das ich anders nicht bewéltigen konn-

te. Sprich, mein Herz; ich will dir zuhéren
und dich ernst nehmen!“

Die Hilfe eines guten Seelsorgers, The-
rapeuten oder eines Traumabegleiters
kann uns dabei helfen. Oft gelingt es uns
ohne solche Hilfe gar nicht, mit dem in
Kontakt zu treten, was in uns verborgen,
verdrangt und abgelehntist.

In einer Haltung der liebevollen Wert-
schitzung begegnet Jesus dann den ver-
wundeten Teilen unseres Herzens. Erst
dadurch kénnen sie sich allméahlich fiir ihn
offnen, seine Ndhe zulassen und schlief’-
lich seine Heilung erfahren. Wieder und
wieder erlebe ich in der Seelsorge, wie die
Stimme des Guten Hirten sehr sanft zu

So verhindern
unsere
Schutzstrate-
gien gerade
das,
was wir am
dringendsten
ZU unserer
Heilung notig
hatten:
Nahe und

Beziehung
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diesen Schutzstrategien und Blockaden in
uns etwa folgendes spricht:

Gut, dass du da bist. Du setzt alles daran, das
Herz vor Enttiuschung und Verletzung zu
schiitzen. Vielen Dank! Fiir diesen Schutz
habe ich dich geschaffen: dass du nicht auf
leere Worte hereinfillst; dass du dich nicht in
Hoffnungen reinsteigerst, die triigerisch sind;
dass du echte Liebe von gefihrlicher Nihe
unterscheidest. Deswegen bist du ein wichti-
ger Anteil des Herzens!

Es tut mir leid, dass du ganz allein versucht
hast, den Schmerz zu bewiltigen. Mit aller
Kraft hast du dich bemiiht, das Herz zu
schiitzen. Aber dafiir bist du nicht geliebt,
sondern verurteilt worden, wenn man dich
bemerkt hat: als Siinde, als Haltung des Un-
glaubens, als Storenfried, der den Frieden und
die Harmonie triibt. Ja, du bist noch getrennt
von mir. Aber du bist zur Beziehung mit mir
geschaffen! Es tut mir leid, dass du mir, dem
wahren Jesus, noch nicht begegnet bist. Der
Kopf hat verhindert, dass du gehort wurdest.
Weil deine Bedenken und Einwdinde nicht
willkommen waren.

Du kennst aufgrund der Erfahrungen deines
Lebens nur Bilder von mir, die nicht wirklich
zutreffen: dass ich zu schwach wire, dir wirk-
lich zu helfen; dass ich Forderungen an dich
stelle, ehe ich dich lieben wiirde; dass ich kri-
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tisch und ablehnend auf dich schaue. Aber ich
werde dich nicht brechen oder iiberrennen,
denn ich liebe dich! Ich halte deine kritischen
Fragen aus und beantworte sie nicht mit Er-
kldrungen, sondern will dir neue Erfahrun-
gen schenken.

Wenn du erlaubst, wiirde ich mich dir gerne
zeigen, wie ich wirklich bin.

Wenn wir es so wagen, ganz ehrlich zu
werden, dann kann Jesus uns da begeg-
nen, wo die Verletzung sitzt: tief in den
emotionalen, meist wenig oder gar unbe-
wussten Bereichen unseres Herzens. Ce-
schulte Seelsorger kdnnen uns auf diesem
Weg, der oft mit inneren Bildern einher-
geht, begleiten. Mit grofder Sanftheit zeigt
sich Jesus als der wahre Gute Hirte, als der,
der unsere schlimmsten Wunden kennt,
das Misstrauen versteht, unsere Schmer-
zen auf sich nimmt und die Verletzungen
verbinden.

Manchmal fiihlt sich dieses Echtwerden
an, als wiirden wir in den Anklagen und
dem Misstrauen gegen Gott unseren
Glauben verlieren. Aber ich kenne keinen
besseren Weg, um einen Glauben zu ge-
winnen, der nicht nur im Kopf sitzt, son-
dern auch in den Tiefen unseres Herzens
erfahrbarist.
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