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_Die Pandemie fiihrt zu mehr psychischen Problemen. Was hilft?

Das hatte Kelly sich anders vorgestellt! Die
US-Amerikanerin, Mitte zwanzig, ist haupt-
amtlich in die Studentenarbeit ihres Landes
eingestiegen, um evangelistisch an Univer-
sitdten unterwegs zu sein, Studierende zu
begleiten und Freizeiten zu organisieren.
Doch nach zwei Jahren stellte sie erntich-
tert fest, dass sich ein groRer Teil ihrer Ge-
spridche mit Studierenden um Fragen der
seelischen Gesundheit drehte. Mit dieser
Beobachtung ist Kelly nicht allein. Weltweit
nehmen Hauptamtliche aus unseren rund
160 Schwesterorganisationen einen Anstieg
psychischer Probleme bei Studentinnen
und Studenten wahr. Darauf wies bereits
2019 der damalige Generalsekretir unseres
internationalen Dachverbandes IFES auf
der letzten Weltversammlung hin. Fir
Deutschland kann SMD-Regionalreferentin
Kathrin Thiel diesen Trend bestétigen — erst
recht seit Ausbruch der Corona-Pandemie.
Zu den allgemeinen Kontaktbeschriankun-
gen kommen fiir Studis weitere Heraus-
forderungen. Denn durch den Wegfall von
festen Veranstaltungszeiten durch vorab
aufgezeichnete Vorlesungen haben viele
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Schwierigkeiten, ihren Tag zu strukturieren und sich das
Lernpensum gut einzuteilen. ,Dazu kommt eine grof3e Er-
schopfung wegen der vielen Stunden allein vor dem Bild-
schirm®, so Kathrin Thiel (siehe Interview ab Seite 9). Die
Situation an Hochschulen ist so auRergewdhnlich, dass sich
gar der Bundesprdsident zu Beginn des Sommersemesters
veranlasst sah, eine Rede an die Studierenden in Deutsch-
land zu halten. Er konstatierte: ,Die Pandemie fiihrt uns
jeden Tag, jede Stunde vor Augen, wie existenziell wir doch
aufeinander angewiesen sind, auf die Riicksicht aufund das
Vertrauen in andere.” Die Zunahme psychischer Probleme
(nicht nur) bei Studenten (und nicht nur durch die Pande-
mie), die allgegenwartige Sehnsucht nach sozialen Kontak-
ten und die gleichzeitige Vereinzelung durch die Selbstdar-
stellung in den ,sozialen“ Medien (Stichwort: ,We are a sad
generation with happy instagram pictures®) — all das war
uns Anlass genug, eine Transparent-Ausgabe zum Thema
seelische Gesundheit herauszubringen. Im Hauptartikel
skizziert Eva Maria Jdger einen Weg zum inneren Frieden
und zeigt, wie wichtig es ist, innerlich ,vollzdhlig® zu wer-
den; Sabine Kalthoff legt Psalm 42 als Wegbegleiter in gro-
Rer Not aus. Und in der Heftmitte haben wir haupt- und
ehrenamtliche Mitarbeitende darum gebeten, einmal auf-
zuschreiben, was ihrer Seele in Pandemiezeiten guttut. Wir
wiinschen gewinnbringendes Lesen! M

Christian Enders, Redaktion
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_Wie wir vollzahlig werden und inneren Frieden finden kénnen

Jeden Tag neue Zahlen! Seit Wochen, ja, Monaten
flimmern Inzidenzwerte, Diagramme und Land-
karten iiber die Bildschirme. Als Psychotherapeu-
tin schaue ich, zugegeben, kaum mehr hin. Statt-
dessen reflektiere ich meinen Widerwillen und
merke: Ich habe Probleme mit dieser Art der
»Wirklichkeits-Abbildung“. Nach einem langeren
Praxistag denke ich: Diese Zahlen sind nur eine
messbare Seite der Wirklichkeit. Ebenso kdnnte
es auch andere Zahlen geben. Zahlen, in denen
die seelische Gesundheit des Menschen beriick-
sichtigt wird: die Fakten zunehmender Angst-
storungen, Kontaktarmut, Vereinsamung, die
empirisch belegt sind. Der Verband deutscher
Psychotherapeuten fordert deshalb von Bund,
Landern und Kommunen einen starkeren Schutz
der Menschen vor psychischen Belastungen. Die-
se Fakten passen bisher wenig in die Nachrich-
tenerstattung und taugen auch nicht so prima fiir
Berechnungen. Wie konnen zum Beispiel die Fol-
gen von Beriihrungsmangel iiber Zahlen erfasst
werden? Eine Klientin erzahlt mir, dass sie nachts
schweiBgebadet aufwachte, weil sie im Traum
umarmt wurde. Sie dachte: ,,Umarmen? Ein No-
Go! Das darf man gerade doch nicht!*

Doch es gibt sie, die ,anderen“ Zahlen. Zahlen, die
belegen, welche Bedeutung seelischen Belastungen
zukommt - bis dahin, dass sie ein volkswirtschaft-
licher Faktor werden, da die Zahl der Arbeitsunfa-
higkeitstage, die auf psychische Erkrankungen zu-
riickgehen, laut AOK bereits in der Zeit zwischen
2006 und 2016 um knapp 80 Prozent zugenommen
hat - Tendenz steigend. Depressive Episoden sind

1 Vgl. https://de.statista.com/statistik/daten/studie/77239/umfrage/krankheit—hauptursachen-fuer-arbeitsunfaehigkeit/

2019 zur zweithdufigsten Einzeldiagnose als Ursache fiir Arbeitsunfihigkeit
aufgestiegen.! Die Effekte auf die psychische Gesundheit durch die Corona-
Pandemie sind in diesen Angaben noch gar nicht enthalten. Was aber machen
wir nun mit diesen ,anderen“ Zahlen? Bei vielen Menschen wacht ein Bewusst-
sein fiir diese Themen auf - und zugleich stehen sie ihnen ratlos und hilflos
gegentiber. ,Psychisch bedingt“ - oh je! Lieber doch eine koérperliche Diagno-
sel Da weif$ man, was man tun kann, da gibt es Medikamente, Handreichun-
gen, Operationen. Aber bei Depressionen, Panikstorungen, Anpassungssto-
rungen? Da gibt es erstmal keinen schnellen Plan, sondern eher Unbehagen
und Hilflosigkeit.

Was der Seele guttut...

Dabei gibt es so vieles, was der ,Seele“ guttut, sie nahrt und heilt. Dazu geh6-
ren Kontakt und Austausch. Leichter gesagt als getan in Corona-Zeiten. Was
bewusst-unbewusst ein ,Seelen-Elixier” war, wie z. B. gemeinsam zu singen,
zu spielen, zu wandern, zu kochen, Sport zu machen oder sich vis-a-vis im
Hauskreis zu treffen, ist in den vergangenen Monaten in den meisten Fillen
ausgefallen oder wurde durch digitale Kontakte ersetzt. Dabei wird mehr und
mehr bewusst, dass digitale Kommunikationsformen nicht die Qualitdt ana-
loger Begegnungen ersetzen konnen. Martin Buber, der jiidische Religions-
philosoph formulierte vor fast 100 Jahren schon den bemerkenswerten Satz:
,Alles wirkliche Leben ist Begegnung®. In einer solchen echten Begegnung
entwickelt sich der Mensch, er wird an einem Gegentiber, dem ,Du®, zum
»Ich®“. Wie kann sich aber ein ,Ich“ am Bildschirm entwickeln? Kann es so zu
einer Identitdt, einer authentischen Persénlichkeit werden?

Auch der Kontakt mit sich selbst, der Weg nach innen, wie ihn die Mystiker
aller Zeiten gesucht haben, kann fiir die Seele heilsam sein. Der glaubige Phi-
losoph Blaise Pascal bemerkte dazu sogar, dass ,,das ganze Ungliick der Men-
schen alleine daher riihrt, dass sie es nicht vermdégen, ruhig in einem Zimmer
zu bleiben.“ Ruhig in einem Zimmer bleiben - fiir diese Ubung bot und bietet
die Pandemie reichlich Gelegenheit. Es gibt allerdings nicht viele Menschen,
die eine verordnete Quarantine als eine Einladung Gottes verstehen kénnen,
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intensiver seine Gegenwart zu suchen. Viele meiner Klienten wiinschten sich,
dass sie es erst mal mit sich selbst besser aushalten kénnen, sich gar auf ein
Rendezvous mit sich selbst freuen kénnen. Tatsdchlich war der Top-Wunsch
meiner Klienten der vergangenen Monate ,innerer Friede*.

Ein Blick in die Praxis

Wie erreichen wir inneren Frieden und seelische Gesundheit? Eine regelma-
Rige Begleitung in Form einer Therapie kann dafiir wertvolle Unterstiitzung
geben. Im Folgenden erlaube ich es einmal, einen Blick in meine Praxis als
gldubige Verhaltenstherapeutin zu werfen: Wenn sich ein Klient bei mir mel-
det, sptire ich in der Regel erst einmal grof3e Anerkennung fiir ihn. Aus eige-
ner Erfahrung! Ich habe selbst zwei lingere Therapien gemacht und ahne,
was diesem Schritt vorausgegangen ist. Und das ist sehr viel! Denn zuerst muss
einem klar werden, dass die Fragen, mit denen man sich schon eine Weile
beschiftigt und meistens alleine herumschlédgt, nicht von einem Arzt geldst
werden konnen — dass man sie nicht mit noch mehr Leistung wegarbeiten
kann, auch nicht betduben sollte, dass man sich ihrer nicht schdmen muss,
dass man nicht vollig unfahig ist, dass man nicht zu wenig an Jesus geglaubt
hat ... sondern dass man in einer Krise steckt. Es kann und soll nicht mehr so
weitergehen. ,Crisis“ aus dem Griechischen bedeutet ,Wende*“ - das, was einer
Heilung vorausgehen kann. Oft geht es auch um einen dufReren oder inneren
Konflikt: Konflikt, vom lateinischen confligere (zusammenschlagen) ist gar
nicht so weit entfernt von Kontakt (contingere = beriihren). Kontakt und Kon-
flikt unterscheiden sich vor allem durch ihre Geschwindigkeit: ein Weinglas,
das auf mich fillt, gehort in die Kategorie Konflikt, wihrend ein Weinglas,
dasich in die Hand nehmen kann, ein ,Kontakt“ fiir mich ist. Ein verlangsam-
ter Konflikt kann so zu einem Kontakt-Erlebnis werden ... Eine Krise kann eine
Chance sein. Manchmal wiinschte ich mir, dass wir noch viel mehr Konflikte
und Krisen zulassen kénnten, denn sie schaffen die Erfahrungen, aus denen
wir etwas tiber uns und die Welt lernen. Es ist das Scheitern, an dem wir wach-
sen — und nicht das glatte Durchgereicht-Werden bis zum Bachelor, Master
oder Doktortitel. Ich habe Achtung vor den Menschen, die sich in meiner Pra-
xis melden, weil sie damit zeigen: Ich stehe zu meinen Fragen, zu meiner Not
und Verzweiflung, und ich muss nicht alles allein 16sen. Schon dieser Schritt
ist ein Teil der Heilung, vielleicht der Wichtigste.

Als Christ zum Therapeuten?

Die Zahl der Anfragen in meiner Praxis hat sich in den letzten Jahren erhoht.
Da ich nicht alle Interessierten aufnehmen kann, empfehle ich Christen, die
nach einem Therapieplatz fragen, eine Art ,Tandem-Variante“ auszuprobieren,
d. h. zwei Partner anzufragen und um Unterstiitzung zu bitten: Der erste Part-
ner wire eine Therapeutin oder ein Therapeut, den die Kasse finanziert. Der
zweite Tandem-Partner darf ein Christenmensch sein, ein Bruder, eine geist-
liche Mutter meines Vertrauens, den ich einweihe in meine Suche nach fach-
licher Hilfe. Ich kann diesen Vertrauten informieren, wenn ich einen Therapeu-
ten gefunden habe und ihn bitten, fiir die Therapiezeit zu beten. Und vielleicht
immer wieder auch nachzufragen, wie es mir gerade mit der Therapie geht.
Ich mochte ausdriicklich dazu Mut machen, auch bei nicht-christlichen The-
rapeuten Hilfe zu suchen. Schon in der Bibel gab es immer wieder Situationen,
in denen es Kinder Gottes mit ,weltlicher Weisheit“ oder sikularen Ausbil-
dungsorten zu tun hatten - beispielsweise Mose am Hofe des Pharao oder Da-
niel im Exil.

Fiir viele glaubige Menschen tauchen mit der Entscheidung, therapeutische
Hilfe zu suchen, jedoch auch echte Angste auf. Das ist nicht immer unberech-
tigt. Es gibt Therapeuten, die wenig religiose Sensibilitdt besitzen und damit
auch wenig Gespiir fiir Glaubensfragen. Einen Christenmenschen kann es ab-
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schrecken, schon im Foyer auf Buddhas mit Lotos-
bliiten zu treffen. Zugleich machen christliche
Klienten bei Therapeuten mit einem buddhistisch-
spirituellen Hintergrund die Erfahrung, vieles mit-
nehmen zu kénnen. Oft jedoch ist ihr Vertrauen
angegriffen, und Themen, um die es doch im We-
sentlichen gehen soll, kénnen nicht ausgespro-
chen werden. Professionell ausgebildete Therapeu-
ten arbeiten allerdings in der Regel mit den
Ressourcen ihrer Klienten und nicht gegen diese.
Sie nutzen die ,guten Steine“, die bereits da sind
und auf die man bauen kann - und dazu gehéren
sehr wohl auch spirituelle Ressourcen. Christen
zeichnen sich rein statistisch z. B. durch weniger
Angst vor dem Tod, niedrigeren Drogenkonsum
und eine hohere Stabilitét ehelicher Zufriedenheit
aus. Damit sind noch nicht die inneren Ressourcen
beschrieben. Als ich in meiner ersten Therapie-
stunde gefragt wurde, was ich nicht verlieren
mochte, sagte ich: ,Ich mochte den Glauben an
Jesus behalten!” Wenn ein Klient so etwas sagt,
dann ist das ein Teil seiner Identitét, der respek-
tiert werden soll und sehr wertvoll wird fiir die
weitere Entwicklung. Einige weltliche Therapeuten
haben auch Bibelwissen, und so kann manche
Stunde mit bewegenden, personlichen Deutungen
von Gleichnissen der Bibel oder Psalm-Worten ein-
hergehen. Und manchmal werden Therapeuten
im Laufe der Begleitung vom Glauben ihrer Klien-
ten selbst bertihrt. Ein tiberraschender Austausch!

Auf dem Weg zum inneren Frieden

Echte Begegnung ist ein wertvolles Erlebnis. In ei-
ner therapeutischen Begegnung geht es um das
Herausfinden der eigenen Vorlagen, Bediirfnisse und
Sehnstichte. Daher ist jede Beratung individuell
und mafRgeschneidert. Es geht nicht um den
schnellen Erfolg. Im Gegenteil: Langsamer-Werden
offnet den Blick fiir wertvolle Informationen — und
so wird der Weg selbst tatsdchlich das Ziel. Das ist
heutzutage ein seltenes Privileg, denn fast tiberall
herrscht Zeitdruck. Fast allen Studenten in meiner
Praxis macht das Thema Leistungsdruck zu schaf-
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fen. Doch fiir seelische Themen ist eine andere Qua-
litdt der Begegnung gefragt. Es geht um viel mehr
als noch besser zu ,funktionieren® - es geht darum,
»heil“ zu werden. Beim Heilen schliet sich das Zer-
brochene und wird ganz. Und Ganzwerden fiihrt
zu dem eingangs erwédhnten inneren Frieden. Eine
hilfreiche Vorstellung ist es, die eigene Identitdt als
ein inneres Team zu betrachten, das aus verschie-
denen Seiten besteht. Wie zum Beispiel eine Tisch-
runde, die mit zunehmendem ,Friedensprozess“
kompletter und runder wird. Andere Metaphern
wadren ein inneres Parlament, ein Orchester, ein
Bauernhof, ein Zoo oder eine Schiffmannschaft, in
der unbequeme Anteile nicht vor die Tiire gesetzt,
sondern eingeladen werden. Einladen? Aber wie?
Vielleicht muss man sogar auf die Suche gehen!
Jesus zeigt im Gleichnis vom verlorenen Schaf, wel-
chen Aufwand er als guter Hirte betreiben mochte,
wenn ein Schaf in Dornbiischen oder Abgriinden
verloren gegangen ist. Dabei geht es ihm nicht um
Zahlen, denn sonst wiirde er die 99 Schafe gegen
das eine Schafhochrechnen und den Aufwand blei-
ben lassen. Mehr als um alles andere scheint es ihm,
dem Heiland, um die Ganzheit und das ,Heile“ zu
gehen. Fir viele meiner Klienten ist es auch erst
einmal ein Staunen, oft Wundern oder Erschrecken,
dass wir jetzt nicht bestimmte Stérungen ausradie-
ren oder ,wegoperieren®, sondern eine Willkom-
menskultur fiir diese Seiten entwickeln. Und dabei
zu verstehen suchen, wofiir sie entstanden sind
(ihre sogenannte Funktion) und was sie brauchen
(ihre Bediirfnisse), um weniger zu stéren und zu-
friedener, ja sogar niitzlich zu werden.

Meine Erfahrung ist, dass Seiten in mir, die ich im-
mer wieder verbanne, aufeine Wiirdigung warten.
Moglicherweise haben sie bisher ndmlich eine we-
sentliche Uberlebens- oder Regulationsarbeit iiber-
nommen, die ich noch nicht erkannt habe. Soziale
Angste konnen das Bediirfnis nach Zugehorigkeit
unterstreichen; anspruchsvolle, innere Kritiker kon-
nen uns an Ideale erinnern, ohne die unser Leben
weniger Motivation und Ausrichtung bekidme; Ar-
ger und Rebellion kénne auf das Bediirfnis nach
mehr Autonomie hinweisen; Schmerzen wiederum
auf tiberfordernde Spannungen. Es geht darum,
diese Hinweise verstehen zu lernen, auch wenn sie
oft zuerst eine Sprache sprechen, die uns fremd ist.
Was braucht es? Welche Bediirfnisse sind da? Dabei
gehtes nicht um eine ,Verwohn-Falle“, denn oft ist
das Hinschauen wichtiger als das Befriedigen.

Vollzéhlig werden

Oft beten wir vor den Gesprdchen darum, dass der
Heilige Geist uns Ubersetzungshilfe geben kann
und wir die eigene ,,Psycho-Logik” verstehen lernen.
Bei diesem Verstehen ist es hilfreich, beweglich zu
werden, Perspektiven zu wechseln und zu erleben,
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dass sich genau dieser Anteil, der eben noch stressig war, durch eine wert-
schidtzende Begegnung als ein unersetzlicher Anteil entpuppen kann. Ein
Wort, das in der Bibel gleich mehrfach vorkommt, umschreibt diesen
,Reframing*“-Prozess sehr schon: ,Der Stein, den die Bauleute verworfen ha-
ben, ist zum Eckstein geworden® (Psalm 118,22f/Matthédus 21,42). Diese Um-
deutung eines Steins, den ich zuerst wegwerfen wollte und verachtet habe, ist
ein wahres ,Wunder in unseren Augen — und ist vom Herrn geschehen.” Die-
se Freiheit kann einem niemand nehmen: ndmlich sein Leben mit allen seinen
Hohen und Tiefen selbst deuten und glauben zu diirfen, ,als ob es einen Sinn
hat, auch wenn ich ihn noch nicht sehe.“ Unter Systemikern gibt es den Satz:
,Man kann seine Lebensgeschichte jeden Tag anders und neu erzdhlen!“ Dem
eigenen Leben immer wieder eine neue Deutung geben zu diirfen, ist ein zu-
tiefst biblischer, heilsamer, ja heiliger Prozess. In Gottes Augen kann mein
Leben moglicherweise auch im Scheitern eine tiefe Erfiillung finden. Gott hat
ganz andere Schablonen, was gut oder schlecht ist, die uns ein Geheimnis
bleiben. Wir kénnen hier auf Erden mit unseren menschlichen Augen noch
nicht verstehen, welcher Sinn in manchem so schmerzhaften, unerfiillten
Leben liegt. Ich mache mir so meine Deutungen — aber immer mehr bekom-
me ich Achtung vor dem Geheimnis, das auch in manchem Leiden verborgen
liegt, das eben nicht wegtherapiert werden kann. Und ich stelle mir manch-
mal ein kleines Mdnnchen im Ohr vor, das mich warnt, wenn ich mir so mei-
ne Bilder vom Anderen mache, und das mir zufliistert: ,Achtung, es kann
nochmals ganz anders sein!“

Solch ein beweglicher Blickwechsel auf mein Leben und meine Personlichkeit
unterstiitzt die Integration, um die es auf dem Weg zur seelischen Gesundheit
geht. In der Gleichnis-Sprache Jesu bedeutet Integration, meine Stérungen
oder Symptome wie das verlorene und verletzte Schafauf die Schulter zu neh-
men und wieder zur Herde zurtickzubringen. Oder im anderen Bild: die in-
nere Tischrunde vervollstindigen. Den Seiten in mir, die ich bisher verachtet
habe, die vielleicht unter dem Tisch ein Leben zweiter Klasse gefiihrt haben,
ein Tischkértchen hinzustellen und sie ganz offiziell einzuladen. Dann geht
es um ganz andere ,geniale“ Zahlen, ndmlich darum, den Tisch voll-zdhlig zu
besetzen. So wie man es vom Ende jeder Asterix-und-Obelix-Geschichte kennt.
Vielleicht haben Sie ja die Schlussbilder vor Augen: Die ganze Runde ist ver-
sammelt und alle feiern. Sogar der Barde Troubadix ist mit dabei ... auch wenn
er manchmal eine Katastrophe sein kann!

Prof. Dr. Eva Maria Jdger ist Diplom-Psychologin und fiihrt eine Praxis
fiir Verhaltenstherapie in Miinchen. AuRerdem ist sie Professorin fiir

Soziale Arbeit mit dem Schwerpunkt Lebens- und Sozialberatung an der @
Internationalen Hochschule in Bad Liebenzell. "4
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;Betriibtist
meineSeele

Inmir*

_Ein Wegbegleiter in der Not: Psalm 42 ins Leben heute (ibertragen

»Meine Seele diirstet nach Gott, nach dem lebendigen Gott. Wann werde ich
dahin kommen, dass ich Gottes Angesicht schaue? Meine Tranen sind meine
Speise Tag und Nacht, weil man taglich zu mir sagt: Wo ist nun dein Gott?* (Ver-
se 3—4) In diesen Worten zeigt sich eine tiefe Spannung: Auf der einen Seite sehnt
sich der Psalmist nach Gott, nach seiner spiirbaren Gegenwart und seinem Ein-
greifen. Auf der anderen Seite steht die schmerzvolle Anfrage der anderen: Wo
ist nun dein Gott? Schau dir doch diese Welt und dein Leben an: Wo ist nun dein
Gott — dein Gott der Liebe? Diese Fragen werden nicht nur von auf3en an den
Psalmbeter herangetragen. Er kennt sie selbst: Ich sage zu Gott, meinem Fels:
Warum hast du mich vergessen? (V. 10a).

Hier merken wir: Lebenskrisen tangieren immer auch unseren Glauben, wecken
Fragen, fordern zu neuem Vertrauen heraus. Und das gibt es nicht pauschal im
Voraus, sondern nur auf dem Weg — wo dieses Vertrauen immer wieder neu buch-
stabiert, errungen und geschenkt werden muss. Im Gesprdch mit Gott selbst. Das
kennzeichnet die Klagepsalmen. Sie sind nicht selbstmitleidiges Jammern, son-
dern der Versuch, im Gebet das Erleben in dieser Welt mit dem Glauben an Gott

zusammenzubringen. Klagen ist nicht Unglaube. Nur
der Glaubige kann in diesem Sinne klagen, weil er
um Gott weil3, um sein Wesen und seine Verheifsun-
gen —und weil er in der Spannung zwischen Glauben
und Erfiillung lebt.

»Daran will ich denken und ausschiitten mein Herz
bei mir selbst: wie ich einherzog in grofRer Schar, mit
ihnen zu wallen zum Hause Gottes mit Frohlocken
und Danken in der Schar derer, die da feiern (V. 5).
Der Beter erinnert sich an vergangene Erfahrungen
mit Gott und mit anderen Gldubigen. Dabei steht
ihm vor Augen: Ich habe doch schon Gutes mit Gott
erlebt. Meine jetzige Situation ist schwer, aber sie ist
nicht das Ganze; sie ist ein Teil eines ldngeren Weges.
Erinnern hilft uns, unser Leben nicht auf die aktuel-
le Situation zu reduzieren. Es lohnt sich, zuriickzu-
blicken: Wann und wie habe ich Gottes Giite schon
erlebt? Wie ist mir Gott in der Vergangenheit begeg-
net?

Der Psalmist erinnert sich. Nicht nur an vergangene
Erfahrungen mit Gott, sondern auch an Gott selbst:
»Mein Gott, betriibt ist meine Seele in mir, darum
gedenke ich an dich“ (V. 7a). Das fillt auf. Denn wenn
wir niedergeschlagen sind, tendieren wir eher dazu,
uns um unsere Probleme zu drehen. Der Beter ent-
scheidet sich dafiir, den Blick auf Gott zu richten — auf
ihn und seine Wirklichkeit, die so viel grof3er ist als
sein Erleben.



Heilsame Selbstgesprache fiihren

»Was betriibst du dich, meine Seele, und bist so un-
ruhig in mir? Harre auf Gott; denn ich werde ihm
noch danken, dass er meines Angesichts Hilfe und
mein Gottist“ (V. 6). Der Psalmbeter spricht sich selbst
an. Er redet zu seiner Seele und fiihrt ein heilsames
Selbstgesprach. Er klagt sich nicht selbst an: Warum
hast du nicht mehr Vertrauen? Wie kannst du nur so
schwach sein! Nein, nicht Anklage, sondern eine Fra-
ge: ,Was betriibst du dich, meine Seele, und bist so
unruhig in mir?“ Eine mutige Frage. Denn sie 1lddt
dazu ein, die eigenen Zweifel, Angste, Schmerzen
beim Namen zu nennen, genauer hinzuschauen: Wa-
rum geht es mir gerade so schlecht? Was geht da ei-
gentlich in mir vor? Aber nicht, um sich dann von
diesen inneren Stimmen beherrschen zu lassen. Son-
dern um zu ihnen zu reden.

Der englische Prediger Martin Lloyd-Jones bringt es
gutaufden Punkt: ,Haben Sie sich klargemacht, dass
der Kummer in Threm Leben zum grofiten Teil der
Tatsache zuzuschreiben ist, dass Sie auf Ihr Selbst
horen, anstatt dass Sie zu Threm Selbst reden? Be-
trachten Sie einmal die Gedanken, die Thnen so beim
Aufwachen kommen. Sie haben sie nicht in Gang
gesetzt, aber sie beginnen zu Ihnen zu sprechen, sie
bringen die Probleme von gestern wieder zurtck...
Die grof3te Kunst im geistlichen Leben besteht darin
zu wissen, wie man mit sich selbst umgehen muss...
Sie miissen sich selbst ansprechen...!

PRAXIS-IMPULS: Was will ich heute zu meiner Seele
sagen —zu meinen Fragen, Angsten und Sorgen? Ich
denke dariiber nach. Ich schreibe es auf und sage es
meiner Seele.

Hier geht es nicht um schnelle Antworten auf schwie-
rige Fragen, sondern um einen Anker fiir die Seele.
»Harre auf Gott — Hoffe auf Gott - Warte auf Gott.
Denn ich werde ihm noch danken, dass er meines
Angesichts Hilfe und mein Gott ist.“ Hoffe auf Gott.
Warte aufihn. Nur er kann retten — und er wird ret-
ten. Die Zukunft liegt in seiner Hand. Er wird das
letzte Wort haben. Und es wird zum Dank fiihren.
Wir sehen, wie sich der Psalmbeter auf die verheilf3e-
ne Zukunft Gottes ausrichtet. Das ist keine blaudugi-
ge Hoffnung, die erwartet, dass Gott alle Probleme
16st und alle Schwierigkeiten aus dem Weg rdumt.
Aber es ist die reale Hoffnung, dass mitten in der Not
und durch die Not hindurch Gott zu seinem guten
Ziel kommen wird — mit mir und mit seiner Welt.

denken.glauben.erleben.

Gott als souveranen Herrn bekennen

»Deine Fluten rauschen daher, und eine Tiefe ruft die andere; alle deine Was-
serwogen und Wellen gehen iiber mich* (V. 8). Der Psalmist befindet sich ir-
gendwo in den Bergen im Norden von Israel (V. 7). Dort rauscht das Wasser tiber
Felsen und steile Abhdnge hinab. Diese dufdere Landschaft wird zum Spiegel
seines inneren Erlebens.

REFLEXIONS-IMPULS: Ich kann wieder innehalten und diesen Worten weiter
nachspiiren: Die Wellen iiberrollen mich. Ich habe keinen festen Stand, bin
ihnen ausgeliefert, drohe in ihrem Tosen unterzugehen. Uberfordert. Hilflos.
So fiihlt sich auch mein Leben gerade an. Da hinein hore ich, wie der Psalm-
beter die Wellen dem Handeln Gottes zuordnet: ,,deine Wasserwogen und
Wellen.” Gott steht hinter diesen Wellen? Ein herausforderndes Wort, denn
mein jetziges Erleben entspricht nicht meiner Vorstellung von Gottes Giite
und Barmherzigkeit. Das weckt harte Fragen. Aber auch Hoffnung, denn das
heiRt ja: In allem habe ich es mit Gott zu tun. Ich bin kein Spielball des Schick-
sals, bin dem Tosen der Wellen nicht ausgeliefert, sondern in allem ist Gott
der souverdne Herr.

Das bekennt der Psalmbeter in seiner schwierigen Situation. Auch wenn es sich
anders anfiihlt, hilt er daran fest, dass er immer noch in Gottes Welt ist, in der
alles unter seiner Kontrolle ist. ,Denn dein ist das Reich, die Kraft und die Herr-
lichkeit in Ewigkeit,“ so diirfen auch wir betend bekennen.

Unterwegs bleiben - im Vertrauen auf Jesus

»Was betriibst du dich, meine Seele, und bist so unruhig in mir? Harre auf Gott;
denn ich werde ihm noch danken, dass er meines Angesichts Hilfe und mein
Gottist“ (V. 12). So endet Psalm 42. Es 16st sich nicht alles schon und wohlgefal-
lig auf. Der Psalmist bleibt unterwegs mitten in den Spannungen des Lebens
und des Glaubens. Klage, Fragen, Ausdriicke der Hoffnung und des Vertrauens
sowie AuRerungen von Schmerz und Sehnsucht wechseln sich auf diesem Weg
ab. Der Psalmbeter stellt sich dem mit beeindruckender Ehrlichkeit und bringt
alles ins Gesprdch mit Gott. Gerade deswegen konnen seine Worte uns heilsam
auf unserem Weg begleiten. In einer Krisenzeit habe ich den Psalm auswendig
gelernt und erlebt, dass er mir hilft, meine Erfahrungen in Worte zu fassen und
meine Hoffnung zu stérken.

Die Worte des Psalms weisen tiber sich hinaus auf einen anderen Wegbegleiter.
Nicht nur der Psalmbeter fragt: ,Warum hast du mich vergessen?“ (V. 10) Am
Kreuz horen wir, wie Jesus eine dhnliche Frage stellt: ,Mein Gott, mein Gott,
warum hast du mich verlassen?“ (Mk 15,34) Jesus weil3, wie es sich anfiihlt, von
Gott verlassen zu sein. Mehr noch: Er war von Gott verlassen, als er am Kreuz
die Stinde der Welt auf sich nahm, um alles zu iberwinden, was uns von Gott
trennt. Er hat Gottverlassenheit durchlebt, damit wir nie von Gott verlassen
sein miissen, sondern im Glauben an ihn in dieser Welt eine letzte Geborgen-
heit finden.

Das fiihlt sich nicht immer so an. Wenn wir auf die Umstdnde in unserem
Leben und in dieser Welt schauen, brechen schmerzvolle Fragen auf. So oft ist
Gott in unserer Welt verborgen. Aber es gibt einen Ort, wo er uns sein Herz ganz
deutlich gezeigt hat — und das ist in Jesus am Kreuz. Er ist der beste Wegbeglei-
ter in der Not. ¥

Sabine Kalthoff arbeitet als Referentin fiir Bibelstudium und Verkiindigung im

weltweiten Dienst der IFES (International Fellowship of Evangelical Students).
AuBerdem ist sie Hochschulpastorin an der Ev. Hochschule Tabor in Marburg.

1 Martyn Lloyd-Jones, Geistliche Krisen tiberwinden, S. 22-23.
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,,Die Kontrolle iiber mein Leben
war mir entglitten,
und ich konnte selbst nichts mehr leisten.“

,,Jch klammerte mich an Gott*

Uber Monate, vielleicht auch Jahre, braute sich etwas zusammen. Ich bekam
Angste, verstand meinen Korper nicht mehr und wurde immer unsicherer. Ich
brauchte iiber ein Jahr, bis ich mir psychotherapeutische Hilfe suchte. Zwischen
zwei Priifungsblocken ging dann gar nichts mehr — ich traute mich kaum noch
irgendwohin oder mir noch etwas zu und fiithlte mich vollig erschopft. Letztlich
war es eine pragmatische Entscheidung: So konnte es nicht weiter gehen, so wiir-
de ich die Priifungen nicht schaffen. Ich unterbrach die Ausbildung und ging in
eine psychiatrische Tagesklinik.

In der Zeit habe ich viel mit Gott gehadert: Warum ich? Warum jetzt — war die
intensive Priifungsphase denn nicht schon schwierig genug? Warum tiberhaupt?
Kann Er nicht einfach alles wieder gut machen? Wie geht es weiter?

Es gab Momente, in denen hatte ich pure Angst vor dem, was in der Krankheit
noch kommen und in welche Abgriinde ich noch schauen wiirde. In dieser Angst
klammerte ich mich verzweifelt an Gott, denn ich wusste nicht, was sonst noch
hitte halten kdnnen. Immer wieder sagte ich mir: ,Nichts kann mich trennen
von der Liebe Gottes, nicht Krankheit noch Elend. In deine Hénde befehle ich
meinen Geist, du hast mich erldst, du treuer Gott. Wenn ich auch nichts fiihle
von deiner Macht, du fithrst mich doch zum Ziele auch durch die Nacht: So nimm
denn meine Hidnde und fithre mich.“ (frei nach Rémer 8,35, Psalm 31,6 und EG
376) Ich konnte selbst nichts mehr leisten, und die Kontrolle iiber mein Leben
war mir entglitten. Darum blieb mir nichts anderes iibrig, als Ausbildung,

Berufswahl und Zukunft in Gottes Hinde zu legen.
Das war ein langer, schmerzhafter Prozess des Akzep-
tierens, Kapitulierens und schlieRlich des zaghaften
Vertrauens und Hoffens — auf Gottes Giite, auf den
Zuspruch meiner Freunde und Familie, auf die Me-
dizin und die Arzte.

Die Tagesklinik war der Wendepunkt, denn das war
der erste Schritt, Prioritdten neu zu ordnen und wie-
der mehr auf mich zu achten. Medikamente halfen
mir, wieder positive Erfahrungen zu machen und
dadurch Selbstvertrauen neu aufzubauen. Ich nahm
mir Zeit fiir mich, lieR mich auf die Therapie ein und
arbeitete an mir. Bald ging es mir besser. Ich konnte
die letzten Priifungen ablegen und habe inzwischen
eine grof3artige Arbeitsstelle. Das alles ist ein riesiges
Geschenk Gottes, und fiir mich ist es ein Zeugnis,
dass Gott iiber allem steht, es gut mit mir meint und
dass es nicht auf mein Planen und Leisten ankommt.

Die Geschichte ist nicht zu Ende. Es gibt Auf und
Ab, und es erfordert jahrelange Geduld. Es gibt lei-
der keine Abkiirzung, denn nur der lange Weg fiihrt
zur Genesung. Letztlich kann ich meine Personlich-
keit mit allen Stdrken und Schwéchen auch nicht
grundlegend dndern. Ich kann aber lernen, mit den
Schwichen umzugehen und Stdrken richtig einzu-
setzen, positive und konstruktive Verhaltens- und
Denkweisen einzutiiben und diese immer wieder zu
uberpriifen. Dabei hoffe und bete ich, dass ich aus
Gottes Gnade immer wieder Mut und Zuversicht
schopfen kann, um den Weg Schritt fiir Schritt wei-
terzugehen.
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,,Corona macht den Studis zu schaffen*

_SMD-Regionalreferentin Kathrin Thiel tiber die Zunahme psychischer Probleme
bei Studenten und die Auswirkungen der Pandemie auf den Studienalltag

_Christian Enders: Als Regionalreferentin be-
gleitest du SMD-Gruppen und stehst bei Bedarf
auch als Ansprechpartnerin fiir Seelsorge bereit.
Stimmst du der Aussage zu, dass die Zahl von Stu-
dentinnen und Studenten mit seelischen Proble-
men in den letzten Jahren zugenommen hat?

- Kathrin Thiel: Ja, das tue
ich. In den Medien liest man
davon, dass Beratungsange-
bote der Studentenwerke
iiberrannt werden. Studien
zeigen eine Zunahme von
Angst und Depression unter
jungen Menschen. Nach
zweieinhalb Jahren Reise-
dienst in der Hochschul-SMD ist das tatsdchlich
auch mein Eindruck. Dabei scheint mir die Pan-
demie eine Zdsur zu sein. Seitdem hore ich sogar
von hochengagierten und zupackenden SMDlern
Sétze, die ich vorher nicht gehort habe. Und das
erschreckt mich. Jemand sagte: ,Heute habe ich
mich aus dem Loch herausgekdmpft, und es geht
mir das erste Mal seit Tagen besser.“ Ahnliches
hore ich in meinen Mentoring-Beziehungen. Und
mein Eindruck ist, dass ich trotzdem nur die Spit-
ze des Eisberges mitbekomme. Da frage ich mich
oft, wie es wohl denen gehen mag, die nichts da-
riiber erzdhlen.

_Welche Art von Problemen nimmst du wahr?
Ich beobachte unterschiedliche Herausforderun-
gen und psychische Belastungen. Zunédchst mal
die allgemeine Studiensituation unter Pandemie-
bedingungen. Da gibt es Unsicherheiten hinsicht-
lich Praktika oder Auslandssemester, die Pflicht
sind, und daraus resultieren Zukunftsangste. ,Wie
wird es werden? Werde ich mein Studium recht-
zeitig abschlieRen?“ Dann die Herausforderungen
der alltdglichen Onlinelehre: Es gibt keinen Grund
mehr, aufzustehen! Manche Vorlesungen werden
nur aufgezeichnet angeboten, sodass man sie sich
jederzeit anhoéren kann. Viele Studis haben Schwie-
rigkeiten, ihren Tag zu strukturieren und sich das
Lernpensum, das ja trotzdem da ist, gut einzutei-
len. Dazu kommt eine grofRe Erschépfung oder
Miidigkeit wegen der vielen Stunden allein vor
dem Bildschirm. Da wiirde ich teilweise auch von
depressiven Verstimmun-

nen Wohnheimzimmer zu sitzen oder in oft leeren WGs. Und das resultiert
hiufig in Einsamkeit. Eigentlich ist die Studienzeit ja eine Zeit, in der ich
iiberaus viele soziale Kontakte habe. Und sie ist eine Zeit, in der ich neue
Freundschaften kntipfe und auch potenziell eine Partnerin oder einen Partner
fiir das Leben kennenlerne! Das wirft Zukunftsfragen auf.

_Wie ist die Situation in den SMD-Gruppen?

Vor allem fiir die Leitungsteams ist es herausfordernd. Die Unverbindlichkeit
hat zugenommen, und die Teilnahme an Online-Meetings geht vielfach zu-
riick. Ich hore dann Sitze wie: ,Ich weif eigentlich gar nicht, wer noch so
richtig dabei ist.“ Die Gesprdche zwischen Tiir und Angel fallen weg, wo ge-
rade Leitungsteams ein Gefiihl dafiir bekommen kénnen, wer neu ist oder wer
wo anpacken konnte. Es ist eine groRe Herausforderung, Neue zu integrieren
und zu ermutigen, verbindlich mitzumachen. Und es miissen viele Entschei-
dungen getroffen werden, die man friither nicht treffen musste: Einfache Fra-
gen — wie, welcher Online-Anbieter fiir GroRgruppenabende genutzt werden
soll, oder inwieweit man die giiltigen Kontaktbeschrankungen ausreizt. Das
bietet Konfliktpotential innerhalb der Gruppe.

Unabhédngig von der Pandemie erlebe ich, dass die grofRe Vielzahl der Gestal-
tungsmoglichkeiten des eigenen Lebens zu Unsicherheiten und Angsten bei
Studierenden fithrt. Man nennt das auch Fomo (,,Fear of missing out*). Das ist
die Sorge, etwas zu verpassen und die Angst, dass die Erfahrungen von Freun-
den oder anderen Menschen besser sind als die eigenen. In Gespriachen spiire
ich Angst, die falschen Entscheidungen zu treffen und sich damit etwas zu
verbauen. Das wiren einige Beispiele von Belastungen, die dann zu spezifi-
schen Problemen wie Einsamkeit, Angsten oder depressiven Verstimmungen
und Erschopfung fiihren.

_Wie kann man verhindern, dass es so weit kommt?

Zundchst sollte ich mir Gedanken dariiber machen, wie es mir wirklich geht,
was meine eigenen Ressourcen sind — und zwar bevor ich das Gefiihl habe,
dass nichts mehr geht. Das Stichwort lautet also Pridvention. Das gilt iibrigens
auch fiir Personen, die das jetzt lesen und weniger mit den beschriebenen
Symptomen anfangen kénnen. Fiir uns alle ist es gut, zu tiberlegen: Weif3 ich,
wie ich entspannen kann? Was sind Dinge, die mir guttun? Welche Routinen
will ich bewusst in meinen Tag einbauen? Das konnen ganz einfache Sachen

erleben.

»Manche Vorlesungen
werden nur aufgezeich-
net angeboten. Es gibt
keinen Grund mehr,
morgens aufzustehen.*

gen sprechen. Dann die all-
gemeine Lebenssituation.
Die fehlenden Sozialkon- e
takte spiliren wir ja alle.
Fiir viele Studis bedeutet
das, allein in einem klei-
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»lch muss

bei meinen
Problemen nicht
stehenbleiben.
Wenn ich vor mir
selbst ehrlich
werde, vor Gott
und vor anderen
Menschen, kann
ich Losungen
finden.“

sein, z. B. das Smartpho-
ne nicht gleich als erstes
am Morgen einzuschal-
ten oder ein bisschen
bildschirmfreie Zeit vor
dem Schlafengehen ein-
zuplanen. Fiir mich ist
es derzeit der Mittags-
spaziergang. Oder ein re-
gelmédlliges Telefonat in der Woche, bei
dem ich nicht immer von vorne anfangen
muss zu erzdhlen, sondern einfach da an-
setzen kann, wie es mir gerade geht. Oder
eine Zweierschaft als verbindliche Bezie-
hung, in der man sich gegenseitig unter-
stiitzt und gemeinsam Dinge trdgt. Eine
andere Ressource kann eine Mentoring-
Beziehung sein. Studierende haben bei-
spielsweise die Moglichkeit tiber unser
Angebot ,Wegbegleiter* eine Mentorin oder
einen Mentor zu finden.

_Wenn jemand unser Interview liest und
dabei merkt, ,,Oh, die beschriebenen He-
rausforderungen treffen auch auf mich
zu*“, was sollte die Person dann tun?

Dann finde ich es erstmal wichtig, sich vor
Augen zu fiithren, dass das auch normal
sein kann und menschlich ist — ganz beson-
ders in Zeiten wie wir sie gerade erleben.
Nicht, dass es nichts Schlimmes ist, aber
ich darf es auch erstmal so annehmen.
Gleichzeitig bedeutet es nicht, dass ich da
stehenbleiben muss. Wenn ich vor mir
selbst ehrlich werde, vor Gott und vor an-
deren Menschen, kann ich Losungen fin-
den. Ich kann andere einbeziehen, Freun-
den oder Familie ehrlich von meinen
Herausforderungen erzdhlen — auch wenn
das vielleicht viel Mut erfordert, wirklich
ehrlich damit zu sein, wie es mir geht. Und
dann gemeinsam schauen, was ndchste
Schritte oder Lésungen sein kdnnten. Oder,
wenn Studierende merken: Ich habe nie-
manden mit dem ich einmal wirklich ehr-
lich sein kann, zu uns Regionalreferenten

Dr. Kathrin Thiel hat Lehramt und Psychologie studiert und in
Psychologie promoviert. Als Regionalreferentin der Hochschul-
SMD in Hessen und Mainz unterstiitzt sie in erster Linie die
Leitungsteams der sieben Gruppen in ihrer Region. ,, Derzeit heilSt
das vor allem Vertrauen aufbauen und Néhe schaffen bei
Studierenden, die ich nur aus dem Online-Setting kenne bzw. die
die SMD selbst nur aus Online-Kontexten kennen.” Die Fragen

stellte Christian Enders, Redaktion.
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kommen. Wir kénnen auch helfen, Unter-
stiitzung zu vermitteln, die wir vielleicht
nicht selbst leisten kénnen. Wichtig ist mir,
keine Scheu zu haben, auch professionelle
Hilfe in Anspruch zu nehmen und sich bei-
spielsweise auf die Suche nach einem Psy-
chotherapeuten zu machen. Oder den
Hausarzt oder die Hausdrztin aufzusuchen
und die eigene Situation zu besprechen.
Wir haben mit unserem Gesundheitssys-
tem so eine grofRe Ressource in Deutsch-
land und viele Fachleute, wir sollten keine
Scheu haben, diese Unterstiitzung in An-
spruch zu nehmen.

_lIst der Glaube dabei hilfreich? Oder viel-
leicht sogar hinderlich?

Da erlebe ich beides. Eine gesunde Gottes-
beziehung kann eine sehr gute und hilfrei-
che Ressource sein. Aber wenn ich als Christ
verneine, dass es mir psychisch oder see-
lisch schlecht gehen darf oder ich meine,
neben Gott keine menschliche Hilfe zu be-
notigen, dann ist das hinderlich.

_Wie konnen wir in SMD-Gruppen oder
Gemeinden sensibler fiir dieses Thema
werden?

Das sind oft Kleinigkeiten, die aber jede
und jeder leisten kann. In der SMD-Gruppe
oder Gemeinde einmal schauen, wer in letz-
ter Zeit nicht mehr dabei war und diese
Personen gezielt anschreiben — oder noch

besser, anrufen! Ein ehrliches Nachfragen:
»Wie geht’s dir?“ Hinschauen, wenn ich den
Eindruck habe, es geht jemandem in der
Gruppe nicht gut, auch wenn ich den Im-
puls spiire wegzuschauen, weil ich mich
eigentlich vo6llig tiberfordert fiihle, ich
nicht weif3, was ich tun kann. Aber dann
eben doch die Person ansprechen, gemein-
sam Unterstiitzung suchen und sie ggf. mit
Gruppenbegleitern oder Regionalreferen-
ten in Kontakt bringen. In einigen Hoch-
schulgruppen entstand die Idee, von Buddy-
Programmen fiir Erstis. Das finde ich
grof3artig. Neue konnen sich dann mit ei-
nem dlteren SMDler treffen und sich offline
wenigstens zu zweit vernetzen, vielleicht
gemeinsam spazieren gehen. Ich bin tiber-
zeugt: wenn wir anfangen, uns verletzlich
zu machen und miteinander ehrlich zu
werden, dann werden wir auch im Umgang
miteinander sensibler.

_Vielen Dank fiir das Gesprach!

Zum Thema siehe auch Artikel auf
Seite 17. Die Mentoring-Angebote der
SMD finden sich unter mentoring.
smd.org und blickwechsel.smd.org.
Wer fiir SMD-Gruppen beten méchte,
findet aktuelle Gebetsanliegen unter
padlet.com/hochschulsmd.
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