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Elmar Gruber

Aus der Enge in die Freiheit
Durch Angst zum Leben



Eine der vorangegangenen Nummern von ,,Begegnung
und Gesprdch stand unter dem Leitwort , Wenn
Glaube krank macht”.
In dieser Nummer sind Gedanken, Uberlequngen,
Anregungen und Impulse zusammengetragen, die
hilfreich sein konnen fiir heilenden Glauben.

Die Redaktion

Glaube und Uberwindung von Angst

Glaube heilt;

Glaube macht ganz;

Glaube eint;

Glaube macht mich frei - frei von aller Angst;
Glaube macht gliicklich - auch im Leid.

Das Gegenteil von Glauben ist Angst und Ungeborgenheit.
Die Uberwindung der Angst
liegt im Bewusstsein absoluter Geborgenheit.

Glaube, Hoffnung und Liebe sind Geschenke des Lebens.

Bei aller Unmachbarkeit kann ich jedoch viel dazu beitragen,
dass diese Wirklichkeiten in mir zur Wirkung

und durch mich zur Aus-wirkung gelangen

und so mein Leben mit Sinn erfiillen.

Die Ausstrahlung und das Zeugnis

eines angstbefreiten, glaubwiirdig glaubenden Menschen

ist wohl die wirksamste Hilfe zur Uberwindung der Angst.

Die Quelle der Kraft, die alles heilt, was krank und ,auseinander” ist,
die die Enge aller Angste sprengt

und Hoffnung in Verzweiflung gibt,

ist das innere Wissen und die unerschiitterliche Gewissheit,

dass wir ewig und unverlierbar geliebt sind.

In jedem Menschenleben gibt es Enttduschungen,

in denen alle natiirliche ,Vertrauensseligkeit” stirbt;
die End-Tduschung,

die alle irdischen Hoffnungen vernichtet.

Der Hoffnungslose schreit nach neuen Wirklichkeiten,
denen er vertrauen kann.

Er sucht in seiner Hoffnungslosigkeit



die unzerstorbare Hoffnung,

die Geborgenheit in seinem trostlosen Dasein,
und das unverlierbare Gliick,

den Sinn des Lebens in der Welt.

Der Glaube an die absolute Liebe macht mich fahig
auch ,gegen alle Hoffnung zu hoffen”.

Er gibt das Vertrauen,

dass letztlich alles gut wird -

auch in ausweglosen Situationen.

Der Mensch, der an die absolute Liebe glaubt,

wird zur Quelle und zur Stelle des Vertrauens

fiir sich und seine Mitmenschen.

Erziehung ist Vertrauenssache;

sie fiihrt zu einer unzerstorbaren Lebensfreude

und zur Beheimatung bei sich selbst.

Sie verlangt aber die ,Vertrauensperson”,

die vor aller Einsamkeit und Vereinsamung bewahrt
und die durch nichts ersetzt werden kann.

Wie komme ich zu einer, zu meiner Vertrauensperson?
Wo ,gibt es” diese?

Wie werde ich selbst Vertrauens-,person”,

ein Mensch mit Vertrauen weckender Ausstrahlung?

Angst, Furcht und Aggression

Angst bewirkt Aggression,

Aggression bewirkt Angst,

Angst bewirkt Aggression ...

ein Teufelskreis, der nur gesprengt wird

durch das Eintreten einer ,Vertrauensperson”,

die in der Kraft der Liebe iiber den Dingen steht.

Im Schulbereich beobachten wir haufig solche Teufelskreise,
wenn sich Schiiler und Lehrer gegenseitig Angst machen.
Manchmal kann ,ein Dritter”, ein kluger Mediator

sehr hilfreich sein.

»Furcht”, meist mit Erschrecken verbunden,

entsteht als Reaktion beim Eintreten

einer jetzt noch unbekannten

fiir ,unmaglich” gehaltenen Wirklichkeit.

Ich fiirchte mich, wenn etwas eintritt,

mit dem ich noch nicht vertraut bin,

wenn etwas vor-kommt,

was bis jetzt noch nicht da war.

Haufig geht die Furcht in Angst liber,

sodass wir Furcht und Angst in einem Atemzug nennen.

Wenn es um das Eintreten Gottes in mein Leben geht,
sprechen wir von ,Furcht und Zittern”.

Damit meinen wir aber die Ehrfurcht vor Gott -

nicht die Angst vor Gott.

Man versucht heute Angst, Aggression und Depression
mit Medikamenten und therapeutischen Behandlungen
zu heilen bzw. zu steuern.

Aber all diese Moglichkeiten ersetzen nicht

die Bemiihungen einer therapeutischen Seelsorge

bzw. die MalRnahmen

von seelsorglich eingestellten Eltern, Erziehern und Lehrern.



Eingesperrt in der Angst

In allen Lebenshereichen beobachten wir eine Zunahme der Angst,
meist verbunden mit Depressionen und Lebensverdrossenheiten.

Vielen Menschen fehlen plausible Lebensentwiirfe

und begeisternde Daseinsperspektiven.

Die Angebote von Lebenssinn erschopfen sich meist im Wellnessbereich
und im bequemen Lustgewinn.

Viele stabilisierende Momente, vorgegeben in einer festen Werteordnung,
sind verschwunden durch die Beliebigkeit

einer schier grenzenlosen, egozentrisch orientierten Freiheit.

Maximen wie ,Edel sei der Mensch, hilfreich und gut” sind wohlklingend,
aber sie ,ziehen” nicht mehr.

Besonders Kinder und Jugendliche leiden

an diesen existenziellen Unsicherheiten,

die sich vor allem im Bereich der Beziehungen verheerend auswirken.

Es entstehen Verlustangste aller Art,

es ist kein Verlass mehr auf irgendewas oder irgendjemanden!

Aus diesen Lebensunsicherheiten entsteht die Angst,
die zu vielen Krankheiten fiihren kann, oft bis hin zum Suizid.
~Angst” kommt von ,Enge”.

In seiner Angst sieht der Mensch nicht mehr hinaus.

Er ist eingesperrt, angekettet wie ein gepeinigter Hund,
der nicht mehr auskann.

Verhdangnisvoll sind die Teufelskreise der Angst.

Ich habe Angst, ich gebe die Angst weiter,

ich mache Angst.

Der andere bekommt Angst.

Angst eskaliert.

Angst sucht Schuldige.

Sie sind schon gefunden, bevor sie gesucht werden.
Der Beschuldigte bekommt Angst;

er wird verurteilt und ,hingerichtet”.

Angst wachst.

Doch in jeder Angst liegt auch ein Impuls zur Neuorientierung.
Angste haben auch ihre gute Seite, mit der sie dem Leben dienen.
Sie machen sensibel fiir Dinge,

die ich unbedingt verdandern muss;

sie zwingen mich, meine Bequemlichkeit zu liberwinden

sie motivieren mich, das Notwendige zu tun,

das ich sonst unterlassen wiirde.



Ich brauche keinen Gott ...

Lass mich in Ruhe mit deinem Gott!

Ihr Pfarrer, ich brauche euren Gott nicht,
den man nicht beriihren kann.

Ich brauche Menschen!

Bleibt nicht Lehrer, Pfarrer oder gar Papst,
macht es wie Gott - werdet Mensch!

... ich brauche einen Menschen

Ich brauche einen Menschen,

der zu mir kommt, auf mich zugeht,

und mit mir zu mir geht; -

der mich zu mir selber fiihrt,

der sich freut, dass es mich gibt, der Zeit hat fiir mich,
der mich nicht fallen lasst,

auch wenn ich ein Versager und Chaot bin,

der mich wortlos versteht

und mich nicht verurteilt,

der mich nicht straft und beschimpft,

wenn ich etwas falsch gemacht habe;

einen Menschen, bei dem ich schuldig sein darf,
der spiirt, wann ich sein Dasein brauche.

Ich brauche einen Menschen, der mich versteht,
ohne dass ich viel erklaren muss;

dem ich glauben kann, dass er glaubt,

der mir glaubwiirdig

einen glaubwiirdigen Gott vermittelt,

der mir zeigt, wie Glauben froh und gliicklich macht
und von aller Angst befreit,

der mich nie verldsst,

auf den ich mich total verlassen kann.

Ich brauche einen Menschen,

der unbedingt zu mir halt,

auch wenn ich launisch bin und oft auch hose.
Ich brauche einen Menschen,

fiir den ich einzig bin,

bei dem ich Anerkennung und Ansehen habe,
der mich durch sein Menschsein

Mensch werden lasst;

ich brauche einen Menschen,

der, der, der ...



Ich brauche das absolute Geliebtsein

Wenn ich mir in meiner Verzweiflung
und in meinen angstbesetzten Zustanden
bewusst bin, dass ich un-bedingt

und un-verlierbar geliebt bin,

kann sich meine Angst verwandeln

in Zuversicht und Vertrauen.

Auf der Suche nach vertrauensspendenden Wirklichkeiten

kann ich im Glauben fiindig werden:

Es gibt das absolute Geliebtsein.

Es gibt die ,Vertrauensperson®,

die ,allen alles” geworden ist.

Es gibt den Menschen - erfiillt

von der absoluten, ewigen (gottlichen) Liebe.
Es gibt das bedingungslose, unverlierbare
und grenzenlose Geliebtsein

aller Menschen ganz menschlich. -

Es gibt ihn, der gezeigt und bezeugt hat:
Gott ist die Liebe

und die Liebe ist Gott.

Die Liebe ist Mensch geworden -

fiir den Christen verkdrpert in der Jesusgestalt.

In der gldubigen Erfahrung
des ewigen Geliebtseins
iiberwinden wir die bedrohlichen Angste.

Wenn zwei Menschen sich lieben,
dann ahnen sie etwas von dieser Kraft,
dann haben sie eine Mitte,

dann erleben sie ein kleines Stiick

von dieser gewaltigen Kraft

des ewigen Geliebtseins.

Ich muss schon sehr stark geliebt sein

und mich geliebt wissen,

wenn ich angesichts all des Schrecklichen in der
Welt

an die Vorherrschaft der Liebe glauben soll,

die alle Angste und die Angst vor der Angst {iberwin-
det.

Wenn das Geliebtsein stark genug ist,

kann ich mit Enttduschungen, mit offenen Fragen
und unlosbaren Problemen gliicklich und kreativ
leben;

ich kann vergeben und ,muss” nicht mehr vergelten;
ich muss nicht mehr aggressiv sein

und die anderen verantwortlich und haftpflichtig
machen

fiir mein Gliick bzw. Ungliick.

Ich kann wieder anfangen mich ,echt” zu freuen

mit einer Freude, die mich befreit

von allen Siichten und Zwangen einer falschen Selbst-
verwirklichung.

Dann erfahre ich im ewigen Geliebtsein

eine Mitte.

Gott wird die Mitte, die Achse meines Lebens.
Ein Rad, das seine Achse nicht in der Mitte hat,
kann sich nicht drehen.

Ein Mensch, der sich nicht geliebt weil3,

hat keine Mitte.

In der Erfahrung des absoluten Geliebtseins
bekommt der Mensch seine Mitte -

da erfahrt er Gott.

Alle Bilder zeigen den

Blauen Turm

von Norbert Radermacher,
Berufliche Schulen

an der Bergsonstral3e, Miinchen
Fotos: Christoph Ranzinger



Alles ist Geschenk

Eine groRe Hilfe auf dem Weg aus der Angst
hin zum Gottvertrauen

ist die Einsicht, dass alles, was es gibt,
nicht nur Zu-Mutung,

sondern auch Geschenk des Lebens ist.
JAlles ist Gnade!

»Sola gratia”

Allein die ,Gnade” kann uns retten,

d.h. uns gliicklich machen.

Der Weg fiihrt

vom Leben-Miissen zum Leben-Diirfen;

vom Haben-Miissen zum Haben-Diirfen;
vom Sterben-Miissen zum Sterben-Diirfen.
Das groRte Geschenk an die ganze Menschheit
und an jeden einzelnen ist Gott selbst:

Er schenkt sich uns, er gonnt sich uns;

wir stehen alle in seiner Gunst.

Alles, was ich habe,

ist Geschenk von ihm, Symbol seiner ewigen
Liebe.

Besondere Bedeutung hat alles, was man essen und
trinken kann:

Schon im Alltagsgeschehen kann ich mir durch
Speise und Trank

die Liebe meines Schopfers lustvoll ,einspeisen”
und ,einverleiben”,

damit ich wieder Lebensfreude spiire.

Die Liebe geht durch den Magen

und unter die Haut!

Durch die Haut

kann ich begliickend die Nahe spiiren,

in der Gott vor-kommt.

Was ich beriihre, das beriihrt mich,

was ich streichle, das streichelt mich;

der, mit dem ich gehe, der geht mit...

Gott drangt sich nicht auf;

er wartet, er zwingt nicht.

Wenn wir aus der Angst mit allen Phobien
herauskommen wollen,

muss jeder ,selber draufkommen®

und , drautkommen diirfen”,

dass ohne Gott nichts geht!

Fiirchte dich nicht, hab keine Angst!

Das eigentlich Schlimme an der Angst
und an allen ihren Angstsyndromen
wie Depressionen, Phobien usw.

ist nicht die Angst selbst,

sondern die Angst vor der Angst.

Verdrangen der Angst verstarkt sie.

Irgendwann werde ich zur Einsicht kommen,

- vielleicht mit Hilfe eines lebenserfahrenen Freundes -
dass Angste und Depressionen zum Leben gehoren,

aus dem sie kommen und dem sie letztlich dienen.
Wenn die Angste da sein diirfen,

wenn ich so frei bin,

dass ich nicht mehr gesund und vollkommen sein muss,
dass vieles, was geschehen ist und nicht sein sollte,
sein darf,

dann verschwinden allmahlich

die bedrohlichen, [dhmenden und zwingenden
Auswirkungen der Angst.

Angste miissen im Vertrauen angenommen und ,durch-
gemacht”,

durchlebt und durchlitten werden,

damit ihre kreativen Krafte zur Auswirkung gelangen.
Heute gibt es schon viele Therapieangebote (Gruppen-
therapie)

zum kreativen Umgang mit Angsten.

Viele biblische Spriiche und Erzahlungen
haben ausgesprochen therapeutische Wirkung.
~Flrchtet euch nicht; habt keine Angst; schaut die Vdgel,

14

die Blumen an

Und da ist die Geschichte vom Seesturm:

Die Situation ist zum Verzweifeln,

das Boot der Jiinger gerdt in groRe Seenot.

Jesus kommt auf dem Wasser,

Petrus lauft ihm entgegen und beginnt zu sinken,
weil er auf einmal zweifelt.

Doch Jesus nimmt ihn bei der Hand und sagt:

Du Kleinglaubiger! Warum hast du gezweifelt?

So fiihrt Glaube aus der Enge - aus der Angst
Er macht frei und heil.
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Taktvoll [eben

Alle jabre wieder kommt
ein Meues Jab'grl “Das ist
der Rhrgthws,
bei dem jeder writ mussl
Durd) den Rbptbmus,
den “Zeit — Takt", wird
die grenzenlose Ewigkeit
lebbar fiar uns begrenzte
Wesen.
Taktlosigkeit ist Ursache
vieler Leiden des Rorpers
und der seele.

Der Zeittakt bilft mir,
dass ich meine Zeit wi
ver — tue durch zuviel

oder zu wenig Tun.
£r bilft wir, Hetze und
Langeweile zu
vermeiden.
Lebe taktisch klug und
' taktwoll gut,
der Lobm ist ein erfiilltes

Leben.

Text und Grafik:
Elmar Gruber

1n jedem Ziel liegt anch
der Weg verborgen.

Nidrt die Wege, die
fa[.sa‘)en Ziele simd das
Problem des Lebens. Ich

wmuss selbst meinen Weg
suchen, finden und geben,
damit ich das Ziel

errei

vielleicht muss id‘) weg — '
gef)v.n vom mrkkmn

ausgetretenen Weg, weil
ich #m nicht mebr geben

kann.

Unwege, Irrwege, alle
unwegsamen Wege, - in
der Sicht der anderen, -
werden “zielgerader
wenn das Ziel stimmt, das
ich wiir vor — gerommen

Gebi
Geb wit Gott! Ergebt

wit; er ist Ziel und Weg

zugleich.

Pebmar

Nicht jammern
Die Bluwen jammern
wicht, wenn sie auf den
Prﬁfp[ing warten;
die Blumen jarmmern
nicht, wenn die Raupen
ifre Blatter fressen;
die Blumen jammern
wicht, wenn in der

Sommerbitze #re Bliten

welken;
die Bluwmen janmern
nicht, wenn der Hagel
ire frischen Triebe
schlag;
die Blumen jammern
Hicht, wenn sie i Frost
und Eis i Leben lassen
wiissen;
die Bluwen jantmern
wicht, weil iy ganzes

Leben in Gottes Handen

rbt-.
Frew dich, bor auf zu
Jammern, es wdre

Jammerschade um dein
Lebenl

August

Midrz

O

Leben [assen

Pflanze, Tier und
Mensch, alle [sben
wmiteinander, von
einander, fiir einander,
geregelt durch das Leben
selbst.

1ch muss das Leben leben
[assen und die Gesetze
achten, die #m der
schapfer gab.

Das Leben ist Geschenk,
ein Diirfen; wenn ich es
nebme, wie es ist; es wird
zur Qual, zum Miissen,
wenn ich es Gott entreife,

und es nebme, wie ich es
will

Jeder wuss einmal sein

Leben lassen:

Wenn ich am Ende
g[ﬁa"[ié Bin, dankbar und
zufriedew, kann ich in
Gelassenbeit mein Leben

SeH.

September

April

&

Aufersteben

Schmeeglockchen und
Krokusse und viele
Frithlingsblumen konmen
mmer wieder.
1n der Regel ibres
Kowmens gritndet unsere
Hoffuung, dass widhts
vergebt und alles
wiederkonmmt und
auferstebt, new, oft

ve UHD Hil
selten auch ganz anders.
In der Vereinigung von
Alt wnd New besteht das
Leben. Wer jung sein
will, muss a[‘t werden
konnen; wer alt sein
kann, wird seine Tugend
nicht verlieren.
Wer sich freuen kann
und den Si‘::},e befsmla.:bens
in der Liebe findet,
braudht das Sterben nicht
webr zu firchten;
er ist schon auferswnben
vor seinem Tod.

Okwber

Bliben
Die Knospen 3ffnen sich
in der Sonne, um durch
#hre Kraft Duft und
Schinbeit zu entwickeln.

Die Bliiten offnen sich
den Memschen, umt sie uit
ibvem Duft und iprer
schonbeit zu bescherken.
Die Sonne bewirkt dies
alles; sie schenkt die Kraft

zum bliben, das uns
erfreut.

Wenn ich miich der Liebe
6f'fne, komme ich
zuwm Bliben.

Die Liebe bringt nrich
selbst zum Bliben.

Trau dich bliben! Gott
schenkt sich dir, damtit du
als Beschenkter dich

verschenken kannst.

Gott ist in unserer Liebe

NO’U&WIBGT

= @ € O

Beweg[icb bleiben
Das Blatt am Baum, das
sich bewegt, das wogende
Getreidefeld, der
Eligelschlag der vogel,
der Hund, der mit seinem
Schwanze wedelt, —
siberall ein Hin und Her,
ein Auf und Ab, ein
ingen und ein
Pendeln, das kein
Aufhalten erlaubt.
Oberall ist Leben, Lef:zt
ist Be: Was sk
i forsbercegen kanr,
B:mss sich a:‘:b on
1. Auch der
Stiﬁ’:gnb gebim: als
Gegen- teil zum Gafv:zen
der Bew Wo [inde
i Gezgru;anbeit und
Halt, wenn alles in
Bewegung ist? Das
nbevertrauen in be“bdl
unbewegten Beweger ndit
i eeglich wod gt
mir die Gemwissheit, dass
wmein bewegtes M in
seiner Eand geborgen ist.

Nacb—bgnk{icb

sz:enswh'ﬂidpﬁeimn
geben in niich ein und
geben in wiir auf; sie
werden vom miir erledt
durch das Schauen. Nad;!
dem Schaven kommt das
Denken: Das Nmﬁ -
denken, das das Erschaute
zur Erkenntnis bringt.
Wer nur denkt, verdenkt
sich leicht; seim Denken
endet in Verdddhti Nng.
Der Nach — aenk’Z'l:ée
spricht aus Ei:lf;rung
wund wird selbst far

andere "jz';;f;btr:ng
Die "
Gedanken verbinden sid}
zur Weisheit, die das
Unerdenkliche offenbart.
‘i:;;;n md;rr das Denken
Hichts m fmngt, MUSS
ich nadhschauen, damit
ich wieder etwas zum

Nachderken babe.

Gegen - teile
Tag wnd Nacht, Licht und
Finsternis, Freude und
Leid, Leben und Tod, -
alles was wir ba(xn, ist
uns  teil — weise" n
Form von Gegen — teilen

"

Die Teile werden ganz
wicht durch
Verdoppelung, sondern
durch die Gegen — teile.
Wer Freude, Lust und
Leben “ganz haben will,

nuss auch
Gegenteile, Leid, schmerz
und Tod mit ann
Awuch die Liebe kann vur
[ieben, wenn sie den Hass
anuinmt und
verwandelt. Gott allein
ist das Leben obme
schatten , die Ganzheit
aller Teile, die Einbeit
aller Gegensatze. von
i kowmt die Kraft die
Gegenteile und
Gegensdtze anzune,ﬁmen,
- die Rraft zu lieben.
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Vergeben
Wie oft muss ein Baum
alle Blitter fallen lassen,
damtit er lebt und wit
neuen Blactern immer
wieder weiterwdchst. Tm
Kowmen und im Geben,
im Festhalten und im
Loslassen gelt und
vergebt wit der Zeit das
“Leben bis all
Vergdng(id)e vergangen
ist und das
Unwvergingliche in der
Vergangenbeit zum
Vomgin kowmt. Schon
jetzt kann ich 'uergebcu
vor Glick” im
A%H einer Blume
i Erithlin ey der
vigel, im Anblick deiver
Angen.
vielleicht wuss uod)
vieles, ja ich selbst noch
mebr vergeben, damit in
mir das Umrgdng[iuﬁe
micht mebr verge

Juni

sich bebaupten
Kaum ist das Kraut
pflanzt im sauberlich
sz(cHt,en Gartenbeet, da
ist a ganz von
alleine das Un — Kraut
da:
Das Kraut wiss
ka en, U sich zu
Hpten.
So st das Leben: Schin
wnd doch sebr unbequem.
wer deshalb sdymtpft und
jammert, ist nur zu
mZu
Auch i LeRd ist Preude
¢ |
andererseits ist jede
Freude auch vom Led
durchwachsen.
Im Bewusstsein
grenzen[osar Liebe setzt
sich die Freude durch, so
wie das Kraut
wmitten im Unkraut sich
Bebauptet

Dezember

Licbt vom Licbt

Die Sonne [3scht mrit
Hrem Licht die Sterne

aus.

Die Nadt versdmwindet
wit den Sternen, die meine
Finsternis e,rbe[[ten

Sterne sind Funken, sie
sind Licht vom Lidst, das
it mmer und nur an

manchen Stellen meime

Finsternis erleudptet.
Doch nebmen mir die

Sterne die Angst vor jeder
Finsternis, weil #r Lidht
i ewigen Lidhit
entspringt, das alle
Finsternis verwandelt.

Trau den Sternen, die in
deinem Leben f'unke,fn;

trau deinem Stern:

Das Licht kaw in die
welt!
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