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Religion und Gesellschaft

Mit der Angstin einen Dialog treten

Zeiten wie diese stellen den Seelenfrieden vieler Menschen auf eine harte Probe. Der Schweizer Seelsorger und
geistliche Begleiter Pierre Stutz spricht iber den Umgang mit der Angst und sieht in der Krise auch Chancen.

Interview: Andreas Faessler

Der weltweite Fast-Stillstand
des gewohnten Lebens stellt die
Gesellschaft nicht nur vor wirt-
schaftliche, organisatorische
und finanzielle Herausforderun-
gen, sondern beansprucht sie
auch seelisch. Isolation, Unsi-
cherheit, Angst - je langer die
Krise andauert, desto mehr
schlagt die Situation vielen Men-
schen aufs Gemiit. Der Schwei-
zer Theologe und spirituelle
Wegbegleiter Pierre Stutz (siehe
Box) gibt wertvolle Hilfestel-
lung, wie sich die wachsenden
Auswirkungen der Krise auf die
Psyche tiber spirituelle Haltun-
gen und Gedankengange etwas
abfedern lassen. Dabei greift er
auch auf seinen personlichen
Erfahrungsschatz zuriick.

Zuerst ganz allgemein: Wie
konnen Menschen, die
momentan eine besonders
schwierige, angsterfiillte
Zeit durchmachen, Mut
schopfen? Was ist jetzt be-
sonders wichtig?

Pierre Stutz: In schwierigen Um-
bruchzeiten sind wir erst recht
herausgefordert, auch gut fiir
uns selbst zu sorgen. Echte So-
lidaritat beginnt mit der Riick-
besinnung auf meine Kraftquel-
len. Aberich kann anderen nicht
beistehen, wenn ich ausser mir
bin. Diese Lebenseinstellung
habe ich mithsam in meinem
zweijahrigen Burn-out vor 25
Jahren entdeckt, in dem alles,
was ich erfolgreich aufgebaut
hatte, wie ein Kartenhaus in sich
zusammengefallen ist. Seither
spreche ich von einer engagier-
ten Gelassenheit: Es kommt
wohl auf mich an und hangt nie
von mir alleine ab. Ich bin nie
Einzelne, nie Einzelner, son-
dern immer Teil eines Ganzen.
Deshalb beginnt echtes Mitge-
fiihl mit anderen mit der Le-
benskunst, achtsam wahrzu-
nehmen, was jetzt ist, ohne es
zu bewerten und mich zugleich
zu erinnern, dass ich mehr bin,
als all das, was ich im Moment
wahrnehme. Dies hilft mir, je-
den Tag mit der Angst, welche
die Coronakrise bei mir auslost,
in einen Dialog zu treten und ihr
zugleich Grenzen zu setzen.

Was bedeutet das konkret?
Dass ich mich wohl jeden Tag
informiere und zugleich lerne,
mich zu schiitzen - vor einer
Uberfiille von negativen Nach-
richten, die mich entfernen von
meiner Hoffnungsenergie.

Glaubige Menschen finden
Trost und Hoffnungim
Gebet. Wie konnen diejeni-
gen, welche keinen oder nur
einen diinnen Draht zu Gott
haben, jetzt spirituell Kraft
tanken?

In all meinen Biichern mache ich
immer wieder Mut, sich regel-
massig einen Moment zu sam-
meln. Das schreibt sich soleicht,
ist jedoch sehr schwierig, weil
wir leider meinen, dass wir dazu
keine Zeit hitten und weil unser
Gedankenkarussell - gerade in
Zeiten der Verunsicherung -
unsere Sorgen konstant «hoch

rechnen» will, was ein gefunde-
nes Futter fiir unsere Angst ist.
Regelmaissig einige Momente,
die Augen schliessen, mit beiden
Fiissen auf dem Boden stehen,
tief ein- und ausatmen, ist der
Schliissel zu einer Perspektive,
in derich mich erinnere, dassich
gesegnet bin vor allem Tun.

Wie konnte das in der Praxis
aussehen?

«Mein Atem ist mein Gebet»,
sagt Hildegard von Bingen. In
den letzten Wochen, in denen
ich mehrheitlich zu Hause bin
- ausser einem taglichen Spa-
ziergang in einem Park - halte
ich noch mehr inne, atme tief
ein, stehe gerade fiir mein Le-
ben, meine Kraft und Zerbrech-
lichkeit, und ich verbinde mich
mit all den Menschen, die jetzt
weltweit auch versuchen, ihre
Angst in Vertrauen zu verwan-
deln. In diesem innehaltenden
Mitgefiihl vergesse ich all die
Menschen nicht, die jetzt
schwer krank an einem Atem-
gerit sind, fiir sie und alle Men-
schen in Not brennt den ganzen
Tag eine Kerze in unserer Woh-
nung, als Vertrauenszeichen.

Und was sagen Sie den
Glaubigen, denen nun das
Gemeinsamkeitsgefiihl in

Der Theologe und Seelsorger Pierre Stutz (67).

der Kirche fehlt? Die auf die
Osterfeierlichkeiten ver-
zichten miissen, welche
ihnen womoglich besonders
wichtig wiren?

Nicht an einem gemeinsamen
Ort zusammen feiern zu kon-
nen, ist eine harte Lebensschu-
le. Zum Gliick gibt es viele Mog-
lichkeiten am Radio, beim
Fernsehen und im Internet,
eine Verbundenheit zu spiiren.

Zur Person

Pierre Stutz (*1953) hat in Luzern
Theologie studiert. Als Seel-
sorger und geistlicher Begleiter
erschliesst er eine Spiritualitat
im Alltag. Mit seinen erfolgrei-
chen Bichern, Kursen und Vor-
tragen erreicht er Menschen im
gesamten deutschsprachigen
Raum. Die Herbert-Haag-Stif-
tung mit Sitz in Luzern hat Pierre
Stutz mit dem Herbert-Haag-
Preis 2020 ausgezeichnet. Es
ist eine Anerkennung fiir Men-
schen, die sich fir Freiheit und
Menschlichkeit innerhalb der
Kirche einsetzen. (fae)
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Schmerzhaft ist, dass sie be-
grenzt ist. Ich bestirke alle,
nicht auf die Grenzen fixiert zu
bleiben, sondern jene kreativen
Moglichkeiten zu sehen, die
sich uns er6ffnen konnen, wenn
wir nicht in der Enttauschung
stecken bleiben. Das gemeinsa-
me Klatschen am Fenster,
Nachbarschaftshilfe, das Hin-
ausstellen von Hoffnungsker-
zen vor die Fenster, einander
per Telefon, Skype anrufen und
vieles mehr, lassen uns spiiren,
wie gerade in der Not die Soli-
daritdt wachsen kann.

Wie gehen Sie selbst mit der
fehlenden Gemeinsamkeit
um?

Ich hore in diesen Tagen noch
mehr die bewegende Mattha-
us-Passion von Johann Sebas-
tian Bach, und dabei verbinde
ich mich mit all den Menschen,
die auch Kraft aus der Hoffnung
schopfen, dass wir an durch-
kreuzten Plinen wachsen und
reifen konnen. Entscheidend ist
die Grundhaltung, sich zu erin-
nern, wie in der ganzen Ge-
schichte der Menschheit, auch
in schweren Kriegszeiten, Men-
schen Gott in sich tradumen lies-
sen, um den Weg durch die Wiis-
te (Exodus) in ein menschliche-
res Zusammensein zu wagen.

Denken Sie, dass diese kaum
je da gewesene Krise fiir
Menschen auch Gelegenheit
gibt, wieder zu einem Glau-
ben (zuriick) zu finden?

Jede Krise kann eine Chance,
aber auch eine Gefahr sein. Wir
konnen am Schweren wachsen
und reifen, und wir konnen
auch daran zerbrechen. In
einer Krise werden wir auf uns
selbst zurlickgeworfen, auf den
tieferen Grund unseres Da-
seins: Was tragt wirklich? Wo-
fiir lohnt es sich zu leben? Wel-
che Werte sind bei mir unter-
belichtet? Wenn ich dieser
Riickbesinnung auf das We-
sentliche nicht ausweiche,
dann kann ich dadurch eine
Spur entdecken zur gottlichen
Quelle in mir. Eine Krise kann
auch eine Chance sein, mich
von angst- und krankmachen-
den Gottesbildern zu verab-
schieden, in dem ich dem Le-
bensfreund aus Nazareth ver-
traue mit seiner befreienden
Zusage: verwundet und aufge-
hoben zu sein in Gottes Liebe.

Kann die gemeinsame Be-
wiltigung dieser Krise auch
positive Auswirkungen
haben auf die Menschen
hinsichtlich Solidaritat,
Gemeinschaftsbewusstsein,
Sensibilisierung fiir Wesent-
lichesim Leben...?

Es ist meine grosse Hoffnung,
dass wir durch diese Verunsiche-
rung einen gesunden Lebens-
und Arbeitsrhythmus entdecken
und férdern. Durch «Fridays for
Future» haben uns Kinder und
Jugendliche schonungslos den
Spiegel hingehalten, dass eskeine
Zukunft gibt ohne Klimagerech-
tigkeit. Die Coronakrise kann uns
zusétzlich die Augen offnen fiir
einen einfachen Lebensstil, in
dem wir miteinander verinner-
lichen, dass wir nur gliicklich
werden als Teilende und als Lie-
bende. Das Diktat der Schnellig-
keit und der Machbarkeit ent-
fernt uns immer von uns selbst,
von den anderen, von unserem
Verwurzeltsein in der Schopfung
und in alledem von der gottli-
chen Liebe, die alles beseelt.

Wir sollen also zu uns selbst
zuriick finden. Auch Sie
haben schwierige Zeiten
hinter sich. Wie haben Sie
wieder zu sich gefunden?

Ich habe in meinem Leben
schwere Krisen durchgemacht,
in denen ich vollig verzweifelt
wochenlang in mein Tagebuch
geschrieben habe «Ich gehe zu-
grunde, ich halte es nicht mehr
aus mit mir», bis ich bei einem
weisen Dominikanermoénch -
Johannes Tauler (1300-1361) -
diese drei Worte in einer ganz
anderen Sinndeutung entdeckt
habe: «Ja, geh deinem Leben
endlich auf den Grund, geh dei-
ner Angst vor Liebesentzug auf
den Grund, geh deiner Uberak-
tivitit auf den Grund. Es wird
wehtun, doch vertraue, du wirst
innerlich freier und mit anderen
zusammen eine neue Lebens-
qualitit entfalten konnen.» Ge-
nau diese Hoffnung feiere ich
leidenschaftlich gerne an Ostern
und jeden Tag neu!
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