Seelsorge an der eigenen Seele

Sven Dreger

1. Hinfiihrung zum Thema

Ich freue mich, heute Abend hier zu sein und auch dariiber, dass ich
noch in Ruhe einen Gang iiber die Insel' machen konnte. Seelsorge
an der eigenen Seele hat auch damit zu tun, etwas zu erleben, was
einem wohl tut.

Wir haben zu Hause einiges hinter uns gelassen, um hier Gott,
einander und uns selbst zu begegnen. Es gibt in den kommenden
Tagen viel Input und nicht viel Zeit zur Erholung. Aber ich hoffe,
dass wir auch dazu kommen, uns mit uns selbst zu beschiftigen
und dass wir Freirdume dafiir haben.

Seelsorge an der eigenen Seele ist eine gute Sache, wenn aus
Theorie auch Praxis wird. Ich stehe da selbst immer wieder wie ein
I-Minnchen am Anfang und mochte Thnen keine fertigen Antwor-
ten bieten, eher Fragen und Anregungen, so dass jeder etwas fiir
sich entdecken kann.

Wenn wir es mit uns selbst zu tun bekommen, wird es spannend.
Dazu ein hintergriindiger Witz: Ein Mann klagt dem Psychiater
sein Leid. Der Psychiater fragt ihn: , Lieben Sie sich eigentlich?*
Darauf antwortet der Mann: ,Ja schon, aber das beruht nicht auf
Gegenseitigkeit.” Das ist unser Thema und unser Problem: Liebe
ich mich eigentlich? Wir leben stindig in dieser Spannung. In Ps
119,109 heiBt es nach der Luther-Ubersetzung von 1912: Ich trage
meine Seele immer in meinen Hénden." Ich nehme mich selbst im-
mer mit.

! Dem Aufsatz liegt ein Vortrag auf der Herbsttagung fir leitende Mitarbeiter auf
Langeoog (8.11.2003) zugrunde.




2. Wie kann ich fiir die eigene Seele sorgen — wie tue
ich mir tatsiichlich wohl?

Eine Antwort auf die Frage, wie ich fiir meine eigene Seele sorgen
kann, ist: Wenn ich Menschen habe, die ich liebe und von denen ich
geliebt werde. Deshalb freue ich mich, dass auch meine Frau mit
hier ist. Unsre Tochter (8 und 5 Jahre) haben bei Freundinnen iiber-
nachtet und wir dachten: , Vielleicht geht das ja noch eine Nacht
linger.” Es ging. Und wir sind erstmals, seit wir Kinder haben, al-
leine weggefahren. Manchmal muss man spontan sein, um fiir die
eigene Seele zu sorgen.

Jesus ist gekommen, damit wir Leben in Fiille haben (Joh
10,10). Fiir die eigene Seele zu sorgen heifit, dass wir selber dieses
erfiillte Leben wollen, d.h. im Glauben an Christus neues Leben
finden. von Schuld und Angst frei werden, Konflikte losen, Krisen
iiberwinden und neue Perspektiven fiir das Leben entdecken.

Seelsorge ist Aufbauhilfe am neuen Menschen in seiner Bezie-
hung zu Gott, zu andern und zu sich selbst. In diesem Vortrag geht
es vor allem um die Bezichung zu mir selbst, die so spannungsvoll
ist.

Dabei fingt es klein an. Zuniichst muss ich fiir meinen Leib sor-
gen. Wellness ist in - und so falsch ist es ja nicht z.B. darauf zu
achten, dass man genug schliift. Ich habe lange gebraucht um das
zu lernen. Schlafentzug kann Folter sein. Auch Essen, Trinken,
Kleidung, etwas Schones zu sehen oder zu horen, sind kleine Din-
ge, die mir wohl tun. Dazu kann auch gehoren, dass ich es geniefie,
aufs Meer hinaus zu schauen und den Sand durch die Finger rinnen
zu lassen.

Entspannung ist wichtig. Ich muss an den ersten Geburtsvorbe-
reitungskurs denken, den ich mit meiner Frau zusammen besuchte,
bevor unsere Tochter Inga geboren wurde. Ich hatte zum Schrecken
meiner Frau in der Gruppe gesagt, dass ich den Kurs deshalb gut
finde. weil wir auf diese Weise endlich mal einen Abend zusam-
men hiitten. Das war die erste Peinlichkeit, die ich mir geleistet ha-

be, und die zweite war, dass ich mich so gut entspannt habe, dass
ich nach wenigen Minuten eingeschlafen bin. Wir merken: Ort und
Zeit sollten passen, wenn wir uns entspannen.

Nehmen wir uns aber einmal wahr im Sinne von Psalm 139,13f,
d.h. als Leute, die sagen: ,,Du hast mir die Nieren bereitet und hast
mich gebildet im Mutterleibe. Ich danke dir dafiir, dass ich wunder-
bar gemacht bin.” Mit meinen Krankheiten und Problemen bin ich
trotzdem wunderbar gemacht — so kann ich mich mit Gottes Augen
ganz entspannt wahrnehmen.

3. Wirklich ich selber sein: Das ist Gottes Erwartung
an mich

Ich bin mit meinem Herrn unterwegs, der mich manche Wegstrek-
ke getragen hat und mit dem ich neue Erfahrungen machen kann.
Wir haben hier Gelegenheit dazu — Mulle und Stille.

Gott machte, dass wir wirklich wir selber sind, nicht wie wir
meinen, dass man als Christ oder als Altester sein muss. Das Pro-
blem ist ndmlich, dass ich, wenn ich Bildern entsprechen will, das
auch von anderen erwarte und dann werden Beziehungen zu Men-
schen, aber auch zu Gott oder mir selbst von diesen Bildern ge-
prigt.

Vielleicht kennen Sie die folgende Geschichte von Paul Watz-
lawick:

Ein Mann will ein Bild aufhiingen. Den Nagel hat er, nicht aber
den Hammer. Der Nachbar hat einen. Also beschliefit unser
Mann, hiniiberzugehen und ihn auszuborgen. Doch da kommt
ihm ein Zweifel: Was, wenn der Nachbar mir den Hammer nicht
leihen will? Gestern schon griilite er mich nur so fliichtig. Viel-
leicht war er in Eile. Aber vielleicht war die Eile nur vorge-
schiitzt, und er hat etwas gegen mich. Und was? Ich habe ihm
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nichts angetan; der bildet sich da etwas ein. Wenn jemand von
mir ein Werkzeug borgen wollte, ich gibe es ihm sofort. Und
warum er nicht? Wie kann man einem Mitmenschen einen so
einfachen Gefallen abschlagen? Leute wie dieser Kerl vergiften
einem das Leben. Und dann bildet er sich noch ein, ich sei auf
ihn angewiesen. BloB weil er einen Hammer hat. Jetzt reicht’s
mir wirklich. — Und so stiirmt er hiniiber, Liutet, der Nachbar 6ff-
net. doch noch bevor er ..Guten Tag* sagen kann, schreit ihn un-
ser Mann an: ..Behalten Sie sich ihren Hammer, Sie Riipel!™

Das ist genau die Art und Weise, wie wir miteinander, mit Gott und
uns selber umgehen, wenn die Bilder regieren.

Durch Echtsein ehren wir Gott. Und manchmal geht der Weg da-
hin iiber den Blick in den Spiegel, so dass ich damit konfrontiert
werde. wo ich eine Rolle spiele. Manchmal fragt mich meine Frau:
. Was sollte das?* Und wo ich meinte, ich miisste etwas Bestimm-
tes tun, fillt mir im Nachhinein auf: Das war ja gar nicht notig. Um
durch Echtsein Gott zu ehren, brauche ich Riickmeldungen von
Menschen, denen ich vertraue. Ich brauche ihren Spiegel, um zu
sehen, was wirklich mir entspricht und was nur Fassade ist.

Echt zu werden ist ein Wachstumsprozess. Wir kennen bestimm-
te Personlichkeitsmerkmale von uns und was uns gepriigt hat. Viel-
leicht kennen wir Biicher iiber Typen- und Charakterstrukturen,
zB. Riemanns ,Grundformen der Angst® oder das ,Ennea-
gramm** von Richard Rohr und Andreas Riebert. Ich habe sol'che
Biicher immer mit Interesse gelesen. Wichtig ist, dass wir uns nicht
auf ein Bild festlegen. sondern vom Typ zum Original® werden, so
wie Gott uns gemeint hat.

2 paul Watzlawick, Anleitung zum Ungliicklichsein, Miinchen 1983, S. 37-38.
! Fritz Riemann, Grundformen der Angst, Miinchen/Basel 1985.

4 Richard Rohr/Andreas Ebert, Das Enneagramm, Miinchen 1989.

S Uwe Baschemeyer, Vom Typ zum Original, Lahr 1994,
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4. Mit Macht und Ohnmacht, Gaben und Grenzen
sorgfiltig umgehen

Manchmal ist es leichter, mir selbst auszuweichen als fiir meine
Seele zu sorgen — z.B. indem ich eine Rolle spiele.

Auf dieser Tagung sind ja viele versammelt, die anderen helfen.
Normalerweise sorgen wir nicht so sehr fiir die eigene Seele, son-
dern fiir die Seelen der anderen. Und ein Motiv, anderen zu helfen,
kann die Angst vor eigener Hilfsbediirftigkeit sein. Deshalb kann
es auch eine Versuchung sein, sich der Bediirftigen anzunehmen,
um mich dann nicht mehr mit mir selbst beschéftigen zu miissen.
Ich habe manchmal gedacht: ,Das hast du jetzt nicht nur getan,
weil dir der andere am Herzen liegt, sondern weil du Angst hattest
vor der Auseinandersetzung mit dir selbst und weil es leichter war,
der Helfer zu sein. Denn das ist die dankbarere Rolle.*

Und noch etwas: Wer mich um Hilfe bittet, gibt mir Macht. Die
Gefahr ist nun, unter der Flagge der Verantwortung fiir andere, die-
se zu beherrschen und zugleich die Verantwortung fiir die Seelsor-
ge an mir selbst zu vermeiden.

Unsere Aufgabe ist es, sowohl mit Macht, als auch mit Ohn-
macht sorgfiltig umzugehen. Angesichts der Bediirftigkeit anderer
Menschen bin ich oft ohnmaéchtig. Vielleicht weiB ich, was dem an-
deren helfen wiirde und konnte diese Hilfe auch geben. Aber er
muss letztlich selbst dahin kommen, fiir sein Leben Verantwortung
zu {ibernehmen. Ich darf ihm das nicht abnehmen. Ich darf nicht in
die Rolle des Helfers fliichten, sondern muss Grenzen achten, eige-
ne Ohnmacht aushalten und sensibel dafiir sein, dass ich vielleicht
selbst viel bediirftiger bin als mancher, der zu mir kommt und ger-
ne Seelsorge haben mochte.

Ich neige dazu, mich zu iiberfordern. Unbewusste Antreiber sa-
gen mir, ich sei erst dann wertvoll, wenn ich mich so richtig einset-
ze. Und es macht mir vielleicht sogar Spal} — bis ich nicht mehr
kann.

Andere neigen eher dazu, sich zu unterfordern, begabte Leute
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mitunter, die sich aber nichts zutrauen und sich permanent in Frage
stellen. Da sind vielleicht unbewusste Bremser mit im Spiel, Stim-
men, die immer wieder sagen: ,,Das schaffe ich sowieso nicht.”

Seelsorge an der eigenen Seele will dem auf die Spur kommen,
wie ich mit meinen Begabungen und Grenzen umgehe: Ist das an-
gemessen oder falle ich auf einer Seite vom Pferd? Nehme ic.h
mich zu wichtig oder traue ich mir zu wenig zu? Wo spiire ich mei-
ne Grenzen, vielleicht korperlich, wenn ich aggressiv oder depres-
siv reagiere? Oder spiire ich meine Grenzen immer erst dann, wenn
es weh tut?

Wiihrend der ersten Jahre meines Gemeindedienstes bin ich im
Urlaub immer krank geworden — da endlich habe ich mir die Pau-
sen erlaubt. Schon blod, nicht wahr? Wenn ich im Dienst bin, gehe
ich immer bis an die Schmerzgrenze oder dariiber hinaus — aber das
ist doch kein vorbildliches Verhalten.

Wie gehe ich mit meinen Ressourcen um? Ich muss auftanken
konnen, auch mal einen Tag Ruhe halten, spazieren gehen, lesen
oder etwas anderes tun. Mir gelingt es jetzt, nach langem Anlauf, re-
gelmiiBig mit einem Freund Sport zu treiben. Ich brauche einen A}IS-
gleich fiir emotionale Erschopfung — mal was villig anderes, vl.cl-
leicht auch etwas Verriicktes machen oder etwas Spontanes, z.B. ins
FuBballstadion gehen oder mit den Kindern die Eisenbahn aufbauen.

Fiir Entlastung zu sorgen bedeutet auch, dass ich zu unterschei-
den lerne, wofiir ich tatsiichlich verantwortlich bin und wofiir
nicht: dass ich lerne, mich abzugrenzen anstatt mich ausnutzen zu
lassen.

5. Die eigene Endlichkeit annehmen

Meine eigene Endlichkeit anzunehmen heifit, dass ich die kin.dl?-
chen Wiinsche nach Grenzenlosigkeit zu Gunsten einer realisti-
schen Selbstwahrnehmung aufgebe. Dass ich weiB: Ich bin nicht

Gott, sondern ein siindiger Mensch und werde es ein Leben lang
bleiben — Fragment, Stiickwerk in all meinem Tun, immer auch be-
diirftig und trotzdem o.k., in Gottes Augen wertgeachtet. Die Aner-
kenntnis der eigenen Endlichkeit ist notig, um die Solidaritit der
leeren Hinde zu lernen, damit ich anderen auf gleicher Ebene und
als Helfer, nicht von oben herab, begegne.

Auferstehungshoffnung kommt aus der Theorie in die Praxis,
wenn sie uns hilft, mit der Erfahrung eigener Grenzen, mit Schei-
tern und Sterben, mit der Endlichkeit unseres Lebens umzugehen.

Nicht alles, was wir konnen, ist gesund und manchmal ist es ge-
siinder, nicht alles zu wollen, was wir konnen. Die Moglichkeiten
und Herausforderungen werden griBer. Was ich gelernt habe und
was andere mir zutrauen, nimmt zu — Aufgaben und Verantwortung
in Beruf und Familie. Und dann nicht alles zu wollen, was wir kin-
nen — bei so viel Wichtigem und Sinnvollem aus Griinden der Seel-
sorge an meiner eigenen Seele vielleicht 50 % zu streichen — das
finde ich nicht leicht. Aber es ist oft sehr nétig.

Eine Geschichte erzihlt von Indianern auf einer Expedition im
Urwald. Sie brauchen eine Pause und sagen dem Leiter der Expedi-
tion: ,,Die Seele muss erst nachkommen.” Sie kennen das vielleicht
auch: Da haben wir eine Tagung besucht, haben uns mit einem neu-
en Konzept beschiiftigt, Gemeindeaufbau oder anderem, und dann
haben wir kaum Zeit, all das, was wir gelernt haben, zu verarbeiten
und anzuwenden.

Unser Leben ist begrenzt. Und es ist voll von verworfenen Mog-
lichkeiten, vertanen Chancen und Verlusten. Und manche Wege,
die wir gehen, wirken wie abgebrochen, weil wir sie nicht verste-
hen. Oft wissen wir noch nicht, wie wir aus Krisen wieder heraus-
kommen werden, weil unser Leben eben immer Stiickwerk ist.



6. Alte Leier oder neues Lied — welcher Leitmelodie
folge ich?

Manches hat sich in meine Lebensgeschichte eingeprigt wie eine
Leitmelodie. ein Motto, das sich immer wieder durchsetzt und
mein Denken, Fiihlen und Handeln bestimmt. Manche Leitsiitze
werden auch zu Leidsitzen, die Leben blockieren oder verhindern,
z.B: .Ich muss als guter Christ immer alles richtig machen.” Dann
leide ich an der Unvollkommenheit bei mir und anderen, habe
Schuldgefiihle oder suche einen Siindenbock. Mit dem Motto: ,,Ich
bin wertvoll und geliebt*, kann passieren, was will — ich sehe im-
mer noch eine Perspektive. So unterschiedlich kénnen die Leitme-
lodien in unserem Leben sein.

Ich bin dafiir verantwortlich, selbst die Weichen mitzustellen.
Ich bin nicht nur Spielball meiner Prigungen und der Welt, in der
ich lebe. Davon erzahlt Johann Peter Hebel in der Geschichte
.Seltsamer Spazierritt*:

Ein Mann reitet auf seinem Esel nach Haus und lisst seinen Bu-
ben zu FuB nebenher laufen. Kommt ein Wanderer und sagt:
..Das ist nicht recht, Vater, dass Thr reitet und lasst Euren Sohn
laufen: Thr habt stiirkere Glieder*. Da stieg der Vater vom Esel
herab und lieB den Sohn reiten. Kommt wieder ein Wanders-
mann und sagt: ,Das ist nicht recht, Bursche, dass du reitest und
lissest deinen Vater zu FuB gehen. Du hast jiingere Beine.” Da
saBen beide auf und ritten eine Strecke. Kommt ein dritter Wan-
dersmann und sagt: ,,Was ist das fiir ein Unverstand, zwei Kerle
auf einem schwachen Tier. Sollte man nicht einen Stock nehmen
und euch beide hinabjagen?" Da stiegen beide ab und gingen zu
FuB, rechts und links der Vater und Sohn, und in der Mitte der
Esel. Kommt ein vierter Wandersmann und sagt: ,Ihr seid kurio-

6 Johann Peter Hebel, ,.Seltsamer Spazierritt; in: L. GralfV. Kabitz’M. Lien-
hard/R. Pertsch (Hrsg.), Die Blumen des Blinden. Kurze Geschichten zum
Nachdenken, Miinchen 1983, S, 31-32.
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se Gesellen. Ist’s nicht genug, wenn zwei zu FuB gehen? Geht’s
nicht leichter, wenn einer von euch reitet?** Da band der Vater
dfam Esel die vorderen Beine zusammen, und der Sohn band ihm
die hinteren Beine zusammen, sie zogen einen starken Baum-
pfahl durch, der an der StraBe stand, und trugen den Esel auf der
Achsel heim. So weit kann’s kommen, wenn man es allen Leu-
ten will recht machen.

Ts pen eigenen Keller aufriumen — dafiir brauche
ich Hilfe und Begleitung

Manches Erlebte, z.B. traumatische Erfahrungen, muss ich weg-
schieben, weil es mir zu schwer ist. Trauma bedeutet Wunde. Man-
ches ist so schmerzhaft, dass ich mich im Moment nicht damit be-
schiftigen kann und es dann wegschiebe. Und im Laufe unsres Le-
bens kommen eine Menge solcher Dinge zusammen.

Und genau hier lauern Gefahren. Es kostet unheimlich viel Kraft
um das, was mir weh tut und Angst macht, unter Verschluss zu hal-
ten, und manchmal kann es passieren, dass mir die Kraft ausgeht
und alles explodiert.

Manche Menschen brauchen den gréften Teil ihrer Kraft, um
nur ja nicht wahrzunehmen, was sie belastet. Das kann furchtbar
anstrengend sein. Stressgefiihle und manche psychosomatischen
Symptome haben hier ihre Ursache, und es ist wichtig, auf diese Si-
gnale zu achten.

Dieser Keller in meinem Leben, das, was ich unter Verschluss
halte, ist ungenutzte Lebenskraft. Ich hatte lange Angst vor meinen
Gefiihlen, bis ich gemerkt habe, dass sie ja ganz lebendig sind.
Warum sollte ich diese Gefiihle nicht annehmen, auch wenn Trau-
rigkeit und Schmerz oder Arger und Zorn dabei sind? Das anzu-
schauen und mich anzufreunden mit den Kriiften, die ich unter Ver-
schluss gehalten habe, das gehort dazu, wenn ich den Keller mei-
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nes Lebens aufriiume. Diese Wunden miissen versorgt werden, da-
mit sie vernarben und heilen kénnen. Trotzdem konnen sie sich im-
mer wieder einmal melden. Verletzungen sind nicht einfach weg,
wenn ich mich damit beschiftigte, aber sie konnen in der Seelsorge
vernarben. Damit Altes sterben kann, muss ich unter Umstéinden
harte Trauerarbeit leisten. Bevor etwas Neues sich in meinem Le-
ben entfalten kann, brauche ich, wie der Siugling, den sanften
Klaps der seelsorglichen Hebamme, den ich mir nicht selber geben
kann.

Seelsorge an der eigenen Seele fiihrt unweigerlich zur Erkennt-
nis meiner selbst und auch meiner Siinde — und das tut oft weh.
Deshalb liegt viel daran, vor wem ich mir diese Selbst- und Siin-
denerkenntnis leiste. Am besten nicht nur vor mir selbst, denn ich
habe schnell die Tendenz, mich zu verurteilen. Deshalb kann ich
mir das eigentlich nur leisten vor Christus, der mich liebt und vor
Menschen, die mich lieben.

8. Schlusshemerkungen

Seelsorge an der eigenen Seele — das waren viele Aspekte und Ge-
dankensplitter, die ich ohne Anspruch auf Vollstindigkeit zusam-
mengestellt habe.

Wie geht s jetzt weiter bei mir personlich? Reife ich mich zu-

sammen oder lasse ich mich auf das ein, was bei mir angesprochen”

wurde? Ich michte davor warnen, dass wir jetzt mit dem Anspruch
weitergehen, jetzt doch am liebsten alles im Griff zu behalten - da-
mit mich nur ja nichts beunruhigt von dem, was ich da bemerkt ha-
be in meinem Leben.

Gottes Wort ist das Netz, das mich in meiner Bediirftigkeit auf-
fingt und triigt. Gott ist der einzig Vollkommene, nicht ich. Mein
Leben darf Stiickwerk sein. Und ich méchte Ihnen eine VerheiBung
mit auf den Weg geben. Christus sagt: , Lass dir an meiner Gnade
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geniigen. Denn meine Kraft ist in den Schwachen méchtig™ (2Kor
12.9a). Und so wertet Jesus auch die Blindheit des blind Gebore-
nen gerade nicht als Mangel oder als Makel, sondern als Chance,
denn darin sollen die Werke Gottes offenbar werden (Joh 9,3).

Und so kénnte es uns vielleicht ja auch gehen, dass da, wo wir
feststellen, dass es bei uns hakt und klemmt und wo wir gut daran
tiiten, fiir die eigene Seele wirklich zu sorgen, etwas von den Wer-
kgn Gottes in unserem Leben offenbar werden konnte. Es ist gar
nicht so schwer, an der Stelle anzufangen, die uns jetzt vor Augen
steht.

Zum Schluss noch eine Geschichte: Ein Konig hatte den Schliis-
sel zur Schatzkammer verloren und liefl im ganzen Reich bekannt
geben, dass derjenige, der es schaffe die Tiir zu 6ffnen, die Prinzes-
sin und den halben Schatz bekommen solle. Aber keiner wollte es
versuchen, alle hatten Angst vor dem Konig: Was, wenn es nicht
gf:lingt? Nur einer machte den Versuch, die Tiir zu 6ffnen. Und sie
ging ganz leicht auf — ohne Schliissel.

i Manchmal ist es leichter als wir denken. Und Seelsorge an der
cigenen Seele heift: Wir haben einen Schatz in uns und vielleicht

ist es gar nicht so schwer, diesen Schatz wirklich zu entdecken.
Gott segne uns dabei.



