Lernen durch Stress

Der «unzufriedene» Mensch ist ein gliicklicher Mensch

Es hat Jahre gedauert, bis ich erkannte, welch starken «Motor zur positiven Veranderung» Gott mir durch
Stress, Frust und schwierige Erfahrungen gegeben hat. Mehr als alles andere haben sie dazu gedient, alte
Autobahnen zu verlassen und im Leben neue Wege anzulegen.

Ao Q Veronika Schmidt

Zunehmend kommen junge Erwachse-
ne in meine Beratung, die Symptome
von seelischen Verletzungen zeigen,
obwohl in ihrem Leben nichts erkenn-
bar Schlimmes passiert ist. Bislang
war ich oft mit Folgen von Vernachlds-
sigung oder Traumatisierung konfron-
tiert. Doch diese Probleme scheinen
eine andere Ursache zu haben.

Taglich optimal frustrieren
Meine These lautet: Es ist gerade die
Abwesenheit von Herausforderungen,
frustrierenden Erfahrungen und gutem
Stress, der in den jungen Menschen
Angst, Hilflosigkeit, Orientierungslo-
sigkeit und Unentschlossenheit be-
wirkt, begleitet von grossen Selbst-
zweifeln, obwohl ihnen viele Entfal-
tungsmoglichkeiten offenstehen und
viele von ihnen ein grosses Spektrum
an Gaben besitzen wiirden.

Taglich optimal frustrieren! Diesen Rat
gebe ich Eltern, damit diese ihre Kin-
der seelisch gesund halten. Optimal
heisst nicht abwerten, aber fordern
und ein Nein zumuten. Offensichtlich
gilt dies auch flir unsere Weiterent-
wicklung als Erwachsene.

Dazu der Hirnforscher Gerald Hiither"

«Wir brauchen neue Herausforderun-
gen und die damit einhergehenden
kontrollierbaren Stressreaktionen
wie Gefiihle von Angst, Verzweiflung,
Ohnmacht, um uns immer besser an
die vielféltigen Erfordernisse unserer
Lebenswelt anpassen zu kdnnen.
Nicht, damit wir krank werden, son-
dern damit wir uns dndern kdnnen.
Krank werden wir erst, wenn wir uns
weigern, die Angst zuzulassen und un-
sere Ohnmacht einzugestehen, wenn
wir unfdhig sind, nach neuen Wegen
zu suchen, um sie tiberwindbar zu
machen. Uberwindbar wird Stress =
Angst, wenn wir uns (und die Kinder
sich) geborgen, geliebt, gemocht fiih-
len! Liebe hilft und der Glaube, dass
jemand da ist, der hilft.»

Druck und konstruktive
Auseinandersetzungen

Damit Verdnderung in Gang kommt
und gelingt, brauchen wir ein gewisses
«Frustpotenzial», das wie eine Trieb-
feder wirkt und uns anspornt, die Her-
ausforderung zu packen und die Ver-
anderung zu suchen. Die Bibel ist vol-
ler Lebensgeschichten, in denen Men-
schen durch schwierige Schicksale und
Umstdnde in ihre gottliche Berufung
hineinfinden. Heute sind wir mit einer

' Zitate in diesem Artikel aus «Biologie der Angst», Vortrag an der Pddagogischen Klausurta-
gung der Grundschulen Betzendorf und Rinteln-Méllenbeck, 21./22. August 2000.
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jungen Generation konfrontiert, der zu
viele Steine standig aus dem Weg ge-
rdumt wurden. Die zwar gefdrdert, aber
nicht gefordert wurde. Die verwohnt,
emotional aber oft alleingelassen und
um konstruktive Konflikte und Ausein-
andersetzungen gebracht wurde.

Ich habe selbst Jahre gebraucht, um
das Potenzial zu erkennen und zu nut-
zen, das Gott mir durch schwierige
Erfahrungen gegeben hat. Ich bin oft
angeeckt. Es gab Zeiten, da wurde mir
vermittelt, dass ich den Geist der Re-
bellion loswerden miisse. Heute bin
ich Gott unendlich dankbar fir diese
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Eigenschaft, mich nicht einfach zufrie-
den zu geben. Im Unterschied zu fri-
her kdmpfe ich allerdings nicht mehr
gegen Umstdnde und Menschen an,
sondern suche das Potenzial der Ver-
dnderung in mir selbst.

Menschen, die an uns glauben
Fiir positive Verdnderungen braucht
es neben frustrierenden Umstanden
auch ein paar wenige Menschen, die
an uns glauben, uns unterstiitzen und
das Beste aus uns herausholen. Ohne
diese Unterstilitzung werden wir zu
sehr entmutigt. Wir waren blutjung,
als mein Mann und ich mit 26 bzw.

24 Jahren die Chance erhielten, in der
Stiftung Gott hilft eine sozialpddago-
gische Pflegefamilie zu ibernehmen.
Die damaligen Stiftungsleiter sind ein
grosses Risiko eingegangen, uns so
viel Verantwortung zu iibertragen. Sie
haben an uns geglaubt und uns unter-
stiitzt. Wir konnten Fehler machen,
mussten daflir auch geradestehen.
Dreizehn Jahre spdter verdnderte sich
das Umfeld; eine Unzufriedenheit und
Unruhe wuchs sich aus zur Gewiss-
heit, dass unsere Zeit abgelaufen war.
Gott ermutigte uns, das «Mutterhaus»
zu verlassen, weil wir uns nur so wei-
terentwickeln kénnen.

Gott, der an uns glaubt

Ahnliche Entwicklungsschritte erleb-
ten wir in der christlichen Gemeinde.
Oft wurde unser Engagement nicht
honoriert. Wir mussten unsere Sporen
oft verdienen. Trotzdem blieben wir an
diesen Orten, liessen uns schulen und
konnten viele Erfahrungen sammeln.
Wir erlebten Gottes Gegenwart und
wurden von ihm persénlich ermutigt.
Zehn Jahre lang gab mir Gott Worte,
in denen er mir zusprach, dass er mich
sieht und er selbst mich im Verborge-
nen hdlt. Schliesslich hatte ich eine so
tiefe und sichere Beziehung zu Gott,
dass es mir nichts mehr ausmachte,
ob ich oder mein Tun von jemandem
bemerkt wurde. Gott schenkte mir
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«Die Wege des Lebens fiihren selten geradeaus! Es gibt immer
wieder Unerwartetes, das dann Stress mit anfanglicher Ver-
unsicherung und Angst ausldst. Wir brauchen Stress, um
festgefahrene Verschaltungen im Hirn aufzuldsen und neue
Wege einzuschlagen. »

Prof. Dr. Gerald Hiither, Neurobiologe und Hirnforscher,
Universitdt Gottingen, www.gerald-huether.de

eine totale Unabhdngigkeit - und eine
Abhdngigkeit allein von ihm.

Gemeindefrust

Nachdem wir den dritten Gemeinde-
zusammenbruch miterlebt hatten,
besuchten wir keine Gemeinde mebhr,
trafen uns aber regelméssig mit Freun-
den zum geistlichen Austausch tber
Gott, die Welt und unser Leben. Wir
engagierten uns auch weiterhin tber-
gemeindlich. Ich vermisste die Ge-
meinde nicht. Fiir mich war klar, nur
Gott selbst wiirde mich bewegen, da-
hin zuriickzukehren.

Mitten im grossten Gemeindefrust
empfanden wir von Gott her deut-
lich, wir sollten auf unsere beruflichen
Fahigkeiten und damit andere Prio-
ritdten setzen. So suchten wir neue
Herausforderungen: Mein Mann iber-
nahm die Leitung einer padagogischen
Stiftung und bildete sich weiter. Ich
suchte mir verschiedene Jobs, um mir
eine Ausbildung in systemischer Be-
ratung zu finanzieren. Gleichzeitig
liessen wir uns als Erziehungstrainer
lizenzieren und starteten mit Erzie-
hungskursen. Das war neben der Fa-
milie ziemlich viel, aber es war wieder



diese Triebfeder, nicht bei den Frust-
erfahrungen stehen zu bleiben, son-
dern etwas zu wagen.

Die Bahnen in unserem Gehirn
«In unserem Gehirn gibt es Unmengen
verschlungener Wege und Pfade. Viele
davon werden im Laufe des Lebens
verkiimmern, weil sie nicht benutzt
werden. Andere werden ausgebaut

zu leicht begehbaren Wegen, glatten
Strassen, Autobahnen, abhidngig da-
von, wie wir sie mit unseren Gedanken
beschreiten.» Gerald Hither sagt, dass
man sich auf jeden Fall davor hiiten
sollte, immer nur die leicht begehba-
ren Strassen oder gar die Autobahnen
zu benutzen. Wir sollten uns immer
wieder an Neues wagen.

Nach der Pflegefamilienzeit zogen wir
in den Kanton Schaffhausen und bau-
ten ein schones Haus. Als nach acht
Jahren Garten und Interieur perfekt
waren, wurde uns fast von einer Stun-
de auf die andere klar, dass unsere Zeit
auf dem Land abgelaufen war und wir
aus familidren und beruflichen Griin-
den in die Stadt ziehen sollten. Ein
Jahr spdter waren wir weg, und sofort
wuchsen unsere Moglichkeiten in ver-
schiedenen Bereichen. Was ich nicht
fiir moglich gehalten hatte: Gott be-
wegte unser Herz wieder fiir eine Ge-
meinde mit vorwiegend jungen Men-
schen, die wir in ihrem Glauben und
Leben schulen und coachen.

Autobahnen verlassen,

neue Wege anlegen

Im Reflektieren unseres eigenen Le-
bens, im Begleiten und Beraten anderer
Menschen stossen wir immer wieder
auf diese zentralen Fragen: Wie lernen
Menschen, sodass sie wirklich weiter-
kommen? Was hilft ihnen, im Leben
neue Wege anzulegen, auf denen sie
mutige und zunehmend sichere Schrit-
te machen kdnnen - und so lebendiger
und lebenstauglicher werden? Dazu
abschliessend einige Anregungen, die
mir und anderen geholfen haben.

Erzdhlen, was wir denken

Viel denken und viel erzdhlen hilft, dass sich neue Verbindungen und Assoziationen

im Gehirn bilden. Wir legen neue Wege, indem wir {iber uns, andere und Situationen
anders denken lernen, zum Beispiel, wie man dieses oder jenes auch noch sehen kdnn-
te. Wir legen neue Wege, indem wir das, was wir denken, fiihlen, bewegen und erfah-
ren, anderen und uns selbst erzdhlen. Selbstgesprach hilft! Wir reden uns selbst gut zu,
wie es schon David tat: «Meine Seele, sei stille zu Gott, der mir hilft» (Psalm 62,2).

Gemeinschaft und Vorbilder suchen

Gemeinschaft muss nicht Gruppe heissen. Aber wir brauchen ein Gegeniiber, das uns
beeinflusst und das wir beeinflussen kénnen. Ein Gegeniiber, mit dem wir uns grosse
Gedanken iiber grosse Dinge auf der Welt machen kdnnen oder kleine Bemerkungen
zu kleinsten Begebenheiten in unserem Alltag. Wir sind durch Beziehung, durch unser
Gegeniiber, zu Menschen und zu Gott hin.

Rituale und Handlungen

Um neue Wege in unserem Leben anzulegen, kdnnen Rituale und Handlungen sehr
hilfreich sein. In einer Seelsorgewoche gab mir Gott den Impuls, mich jeweils im na-
hen Schwimmbad von all dem «loszuschwimmen», was in mir hochkam. Jeden Mit-
tag schwamm ich ein Stiick mehr in die Freiheit. Seither hat Wasser fiir mich eine un-
glaublich befreiende Wirkung. Wenn ich an einem Fluss sitze, fliesst fast automatisch
alles, was mich frustriert, einfach «den Bach runter».

Neues Denken verankern

Neues Denken bleibt, wenn wir es in unserem Innern verankern - durch Bilder, Ge-
schichten, Musik, Tanz, Malen, Schreiben, Rituale, Worte (Bibelworte), Erinnerungen an
gelungene Erfahrungen und Tatigkeiten, symbolhafte Handlungen oder Gegenstdnde,
Gesten, Rollenspiele, Biicher, Filme, Biografien, Vorbilder, Gespréche ... Je mehr ich da-
riiber weiss, wie der Mensch funktioniert, desto faszinierter bin ich von der Bildspra-
che der Bibel und wie Gott und Jesus sie einsetzen. Die Worte werden lebendig durch
brennende Dornbiische, Winde und Sduseln, geschriebene Zeichen im Sand, gewasche-
ne Flisse, das Abendmahl, durch Aufforderung zu Handlungen (Netz auswerfen, Stab
tibers Wasser halten, Fische verteilen, Schriftrollen essen), die Beispiele sind unend-
lich. Erhalten wir ein wichtiges Wort bzw. Bibelwort fiir unser Leben, sollten wir uns
tiberlegen, mit welchem Zeichen, welcher Handlung, welchem Gegenstand, welchem
«Sound», welcher Aufzeichnung oder welchem vertiefenden Gesprach mit jemandem
wir es in uns verankern, damit es in uns lebendig bleibt und Kraft zur Verdnderung
bekommt. In der Beratung habe ich immer Papier und Stifte dabei, damit ich jederzeit
eine Skizze machen kann. Personlich schreibe ich mir wichtige Worte und Erlebnisse in
Schreibbiicher. Manchmal nehme ich diese hervor und bin beriihrt, was Gott tiber mir
ausgesprochen, in meinem Leben gefestigt und an Neuem geschaffen hat.

Gott im inneren Raum begegnen

Seit meinem vertieften Zugang zum Heiligen Geist in den Neunzigerjahren hat Gott
mein Leben durch diese innere Bildsprache entscheidend gefestigt. Ich bekam einen
inneren Ort, an dem er mir begegnet, mich tréstet, mich ermutigt und zu mir spricht.
Wenn ich heute Menschen darin schule, auf die Stimme Gottes zu horen, schaffen
wir eine Zeit der Stille, in der ich sie ermutige, sich von Gott einen solchen Raum

(ein konkretes inneres Bild) zeigen zu lassen, ihm zu begegnen, ihn zu sprechen oder
etwas tun zu lassen. Dahin kdnnen sie sich dann (im Stress) jederzeit ganz schnell
zuriickziehen.




«Unzufrieden» und «verankert»
Frustsituationen haben mich weiter-
gebracht. Sie weckten in mir jene
notwendigen Emotionen, die ich
brauchte, um mich zu motivieren
und meinem Leben eine neue Rich-
tung zu geben. Selbst wenn sie
manchmal unglaublich wehtaten,
habe ich gelernt: Gott hat sie immer
gebraucht, um mich im Leben weiter-
zubringen und mein Leben {iberaus
reich zu machen.

Auf der anderen Seite war und ist es
wichtig, im Frust nicht allein zu blei-
ben, sondern ihn mit Gott und Men-
schen zu bearbeiten und dann die
guten Erfahrungsmomente mit allen

cz3n

Sinnen zu verankern. Es hilft mir, wenn
neue und andere Frust- und Lernsitua-
tionen kommen - und sie kommen
mit Sicherheit -, einen klaren Kopf zu
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Schon von
klein auf will
der Umgang
mit Frust
und Stress

geiibt sein -
und in posi-
tive Energie
umgewan-

delt werden.

gewinnen, den eigenen Willen und die
eigenen Ressourcen zu aktivieren und
Entscheidungen zu fillen, die dem
Leben dienen. o




