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FREUDE – MEHR 
ALS EIN GEFÜHL

E
s gibt Jahre, die sich anfühlen, als hätte jemand die Ge-
schwindigkeit des Lebens hochgedreht. Zu viele Verän-
derungen, zu viele Entscheidungen, zu viele To-Dos. 
Selbst das, worauf man sich eigentlich freuen müsste, 
kann sich dann wie eine Verpflichtung anfühlen: Freunde 

kommen zum Abendessen, eine Fahrt in die Berge – aber innerlich 
sehnt man sich nur nach Ruhe.

Viele Menschen kennen diesen Zustand. Nach außen funktio-
niert man, ist verlässlich, engagiert, vielleicht sogar erfolgreich. 
Aber innerlich ist etwas leiser geworden: die Freude. Nicht der 
kurze Spaß, nicht das Lachen über einen guten Witz, nicht der 
kleine Moment der Erleichterung nach getaner Arbeit. Gemeint 
ist eine tiefere Freude: innere Weite, Frieden, Leichtigkeit, ein 
Grundton des Herzens. Eine Freude, die nicht sofort verschwindet, 
wenn Verantwortung wächst, Krisen kommen oder das Leben 
komplizierter wird.

Dabei sehnen sich Menschen vielleicht mehr denn je nach 
Glück. Werbung, Konsum und Selbstoptimierung leben von diesem 
Versprechen: Wenn du dieses Produkt kaufst, diesen Urlaub 
machst, diesen Körper bekommst, dann wirst du glücklicher sein. 
Marketingagenturen wissen sehr genau, wonach Menschen sich 
sehnen. Hinter vielen Botschaften steht im Kern dieselbe Verhei-
ßung: Hier ist ein Stück mehr Leben. Hier ist ein Stück mehr 
Erfüllung. Hier ist ein Stück mehr Glück.

Von Elias Glaeser

Und doch scheint das Versprechen nicht aufzugehen. Je stärker 
eine Gesellschaft das Glück verfolgt, desto schwerer scheint es ihr 
zu fallen, es wirklich zu finden. Glück wird gesucht, geplant, 
gekauft, optimiert – und entzieht sich doch. Man könnte sagen: 
Glücklichsein ist wie Coolsein. Je verbissener man es versucht, 
desto weniger ist man es.

Ist also die Sehnsucht nach Freude falsch? Ist sie eine geistliche 
Schwäche, ein Zeichen von Egozentrik, vielleicht sogar ein Produkt 
unserer konsumorientierten Zeit? Oder ist nicht vielmehr die Frage: 
Suchen wir Freude an den falschen Orten?

DAS UNTERSCHÄTZTE GESICHT JESU

Was fällt Menschen eigentlich vorrangig ein, wenn sie über Jesus 
nachdenken? Moral, Opfer, Gebote und Kreuz? Ja, all das gehört 
wesentlich zum christlichen Glauben, aber ist die Freude auch 
dabei? Wenn wir uns Jesus vorstellen: Hat er ein Lächeln im 
Gesicht? Ist er jemand, in dessen Nähe Menschen aufatmen?

Das Christentum hat hier möglicherweise ein Wahrnehmungs-
problem. Nicht weil Jesus künstlich fröhlich gemacht werden 
müsste, sondern weil eine elementare Seite seines Wesens oft 
unterbelichtet bleibt. In einer Gesellschaft, in der alle nach Glück 
suchen, rechnen erstaunlich wenige damit, dass ausgerechnet Jesus 
etwas Entscheidendes über ein freudevolles Leben zu sagen hat.

Liebe Leserinnen und Leser,

Freude, Trauer, Angst, Wut, Überraschung, Ekel und Verachtung gelten nach 
dem US-amerikanischen Psychologen Paul Ekman als sieben Grundemotionen 
des Menschen. In dieser Ausgabe widmen wir uns vier dieser Gefühlsausdrücke 
und fragen danach, was sie über uns, unsere Beziehung und unseren Glauben 
erkennen lassen.

Im ersten Artikel entfaltet Elias Glaeser, Gebetshaus-Missionar und Podcaster, 
die verschiedenen Facetten der Freude. Er geht dabei konkret der Frage nach, 
wie sie kultiviert werden kann, ohne als fromme Verdrängung zu dienen.

Irmi Krause nimmt Ekel in den Blick – ein Gefühl, über das selten gesprochen 
wird. Als Hebamme beschreibt sie ihn nicht als Versagen, sondern als Schutz-
funktion und Warnsignal, besonders wo Körperlichkeit, Scham und Begleitung 
berührt sind.

Jörg-Simon Löblein, früher Anti-Aggressivitäts-Trainer, heute Führungskräfte-
Coach, widmet sich der Wut – einem Gefühl, das gerade in christlichen Kontexten 
nicht selten einen schlechten Ruf hat. Er unterscheidet klar zwischen Wut und 
Gewalt und zeigt, wie Wut zur Sprache bringen kann, wo Würde verletzt, Grenzen 
überschritten und Schutz notwendig geworden ist.

Rita Arnold, therapeutische Seelsorgerin und Heilpraktikerin für Psychotherapie, 
beschreibt die vielen Gesichter der Trauer. An Pauls Lebensgeschichte zeigt sie, 
wie Trauer körperlich, seelisch und sozial wirkt – und warum Klage, Trost und 
Bedürfnisse wichtig sind.

Weitere Einblicke in die Grundemotionen finden sich in unserer Zeitschrift 
4/2025 zum Thema „Angst“.

Anka Reifert erzählt, wie aus der Lektüre von „Auch getrennte Wege gehen 
weiter – Scheidung überwinden“ eine Gruppenarbeit entstand, in der Geschiedene 
Wunden anschauen und neue Schritte ins Leben gehen.

Außerdem stellen wir Ihnen zwei Menschen vor, die dem Weißen Kreuz verbunden 
sind: Jane Hauck, Lebens- und Sozialberaterin, die in diesem Jahr als Beisitzerin 
in den Vorstand gewählt wurde, und Christine Menke, die, durch ihre Erfahrungen 
in der Schwangerenberatung berührt, die Initiative „Lebensbejahende Gemeinde“ 
im Weißen Kreuz angestoßen hat.

In meinen theologischen Notizen frage ich schließlich danach, was es bedeutet, 
wenn wir sagen: „Jesus ist genug.“ Denn Gottes Gegenwart führt nicht dazu, 
unsere Emotionen zu verdrängen; vielmehr eröffnet sie eine tiefere Genügsamkeit.

Ich wünsche Ihnen eine berührende und klärende Lektüre!

Ihr
Gabriel Kießling

Hinweis: Als Redaktion überlassen wir es den Autorinnen und Autoren, wie sie 
mit geschlechtergerechter Sprache umgehen. In unseren eigenen Texten achten 
wir darauf, dass beide Geschlechter gleichermaßen lesbar sind.
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das, was andere über uns denken sollen. Es gibt einen privaten 
Glauben: das, was wir selbst meinen zu glauben. Und es gibt den 
Herzensglauben: das, wovon wir tatsächlich überzeugt sind, be-
sonders dann, wenn Druck entsteht.

Petrus war überzeugt, Jesus bis in den Tod zu folgen. In der 
Krise zeigte sich, dass sein Herzensglaube noch brüchiger war, als 
er selbst dachte. So kann es Menschen auch gehen. Wir sagen: 
Gott liebt mich. Aber wenn wir scheitern, leben wir, als hinge 
unser Wert an Leistung. Wir sagen: Christus ist auferstanden. 
Aber wenn Sorgen kommen, malen wir uns aus, dass die Zukunft 
gottlos sei.

Jesus zielt auf diese tiefste Ebene. Seine Einladung zur Um-
kehr meint mehr als moralische Korrektur. Das griechische Wort 
„metanoia“ beschreibt eine tiefgreifende Veränderung des Den-
kens und der inneren Ausrichtung. Jesus ruft uns in die Wirklich-
keit des Reiches Gottes. Dort gelten andere Grundsätze als in der 
Welt der Angst, Kontrolle und Knappheit.

Das Fundament christlicher Freude besteht aus Wahrheiten, 
die nicht nur verstanden, sondern eingeübt und geglaubt 
werden wollen: Du bist wunderbar geschaffen. Es ist gut, 
dass es dich gibt. Der Vater sieht dich mit Wohlgefallen an. 
Nichts kann dich von seiner Liebe trennen. Christus hat den 
Tod überwunden. Gott macht alles neu.
Wenn diese Wahrheiten vom Kopf ins Herz sinken, verändert 
sich dein Leben.

FREUDE MUSS KULTIVIERT WERDEN

Viele Menschen behandeln Freude passiv. Entweder sie kommt – 
oder sie kommt nicht. Entweder ein Gottesdienst berührt mich – 
oder eben nicht. Entweder ich habe Glück mit meinen Umständen – 
oder ich bin halt ein Pechvogel. Doch Jesus will nicht nur, dass wir 
Freude haben. Er will, dass wir freudevolle Menschen werden.

Das ist ein aktiver Prozess. In der Bibel heißt es nicht zufällig 
immer wieder: „Freut euch!“ Das ist ein Imperativ. Freude ist 
nicht machbar im Sinn von Selbstproduktion, aber sie ist kulti-
vierbar. Sie wächst dort, wo wir unser Herz regelmäßig auf Got-
tes Wirklichkeit ausrichten.

Ein besonders dichter Abschnitt steht in Philipper 4. Paulus 
schreibt: „Freut euch im Herrn allezeit; abermals sage ich: Freut 
euch!“ Und dann zeigt er praktische Wege auf, wie diese Freude 
Gestalt gewinnen kann:

Der erste Weg ist das Loslassen der Kontrollillusion. Pau-
lus schreibt: „Sorgt euch um nichts; sondern in allem lasst durch 
Gebet und Flehen mit Danksagung eure Anliegen vor Gott kund-
werden.“ Sorgen wirken oft wie ein Versuch, Kontrolle zurückzu-
gewinnen. Wir denken voraus, spielen Szenarien durch, bereiten 
uns innerlich auf Schmerz vor. Doch Sorgen verändern selten die 
Wirklichkeit. Sie binden nur unser Herz an eine Zukunft, die viel-
leicht nie eintritt.

Gebet ist der Gegenentwurf. Es ist die geistliche Übung, 
Kontrolle abzugeben. Nicht in Gleichgültigkeit, sondern im Ver-
trauen. Ich bringe vor Gott, was ich nicht halten kann. Ich benenne 
meine Angst. Ich bitte. Ich flehe. Und dann lasse ich es bei dem, 
der tatsächlich trägt.

Der zweite Weg ist Dankbarkeit. Paulus verbindet Gebet 
ausdrücklich mit Danksagung. Dankbarkeit ist mehr als gute Laune. 
Sie ist eine geistliche Schulung der Wahrnehmung. Eine konsumo-

rientierte Welt trainiert uns darauf ständig zu sehen, was fehlt. 
Dankbarkeit trainiert uns darauf zu erkennen, was gegeben ist.
Der amerikanische Sozialwissenschaftler Arthur Brooks formu-
lierte sinngemäß: Der ineffektivste Weg zum Glück ist, alles zu 
haben, was man will. Viel wirksamer ist es, zu wollen, was man 
hat. Genau darin liegt die Kraft der Dankbarkeit. Wer Gott dankt, 
lernt das eigene Leben nicht zuerst als Mangel, sondern als Gabe 
zu sehen.

Der dritte Weg ist die Führung der eigenen Aufmerksam-
keit. Paulus schreibt weiter: „Alles, was wahrhaftig, was ehrbar, 
was gerecht, was rein, was liebenswert, was wohllautend, was 
irgendeine Tugend oder etwas Lobenswertes ist, darauf seid be-
dacht.“ Wir können Gefühle nicht direkt kontrollieren. Niemand 
kann innerlich einfach einen Schalter umlegen und Freude ein-
schalten. Aber wir können unsere Gedanken und unsere Auf-
merksamkeit lenken. Und Gefühle folgen häufig Gedanken. Wer 
sich dauerhaft in Bedrohungsszenarien, Empörung, Vergleich, 
Angst und Zynismus aufhält, darf sich nicht wundern, wenn das 
Herz schwer wird.

Das heißt nicht, Negatives zu verdrängen. Christen sollen die 
Welt nicht schönreden. Aber wir müssen nicht in jeder Dunkel-
heit wohnen bleiben. Martin Luther wird der Satz zugeschrieben, 
man könne nicht verhindern, dass die Vögel der Sorge über den 
Kopf fliegen, aber man könne verhindern, dass sie dort Nester 
bauen. Geistliche Reife zeigt sich auch darin, welche Gedanken 
wir beherbergen.

EIN LEBEN IM LICHT

Christliche Freude beginnt nicht mit besseren Umständen. Sie 
beginnt mit einem anderen Fundament. Sie wächst, wenn das 
Evangelium nicht nur Information bleibt, sondern Herzensrealität 
wird. Wenn wir wirklich glauben: Gott freut sich an uns. Christus 
ist auferstanden. Der Tod ist besiegt. Die Zukunft gehört nicht der 
Angst, sondern Gott.

Darum ist Freude kein Luxus für besonders optimistische 
Menschen. Sie ist Teil der Nachfolge. Sie ist Frucht des Geistes. 
Sie ist Berufung und Geschenk, Übung und Gnade zugleich.

Vielleicht ist heute ein guter Moment, sich neu einzuladen zu 
lassen: Lass die Kontrollillusion los. Bring deine Sorgen vor Gott. 
Übe Dankbarkeit. Führe deine Aufmerksamkeit auf das Gute, 
Wahre und Schöne. Und frage dich ehrlich, wo dein Herz noch an 
Schwere festhält.

Jesus ist nicht nur der Lehrer moralischer Wahrheit. Er ist der 
Herr der Freude. Wer ihm folgt, wird nicht vor allem Leid be-
wahrt. Aber er lernt, auf einem Fundament zu stehen, das tiefer 
reicht als Leid.

Die Sonne scheint, auch wenn Wolken sie verdecken. Christus 
lebt, auch wenn die Welt erschüttert wird. Gott sieht dich, liebt 
dich und ruft dich in sein Reich. Freude ist weit mehr als ein Ge-
fühl – Freude ist das gigantische Geheimnis des Christen. Es ist an 
der Zeit, dass wir dieses Geheimnis wieder sichtbar leben. 

Dabei ist das Neue Testament voller Freude. Schon am Anfang 
des Lukasevangeliums hüpft Johannes im Leib seiner Mutter Eli-
sabeth vor Freude, als Maria, schwanger mit Jesus, zu ihr kommt. 
Bei der Geburt Jesu verkündet der Engel den Hirten „große Freu-
de, die dem ganzen Volk widerfahren soll“. Jesus heilt, richtet 
auf, befreit, erzählt Gleichnisse vom Wiederfinden des Verlorenen – 
und immer wieder bricht Freude aus. In Lukas 10 heißt es sogar, 
Jesus habe im Heiligen Geist frohlockt. Und am Ende des Lukas­
evangeliums, nach der Himmelfahrt Jesu, kehren die Jünger „mit 
großer Freude“ nach Jerusalem zurück.

Es ist bemerkenswert: Die Biografie Jesu wird „Evangelium“ 
genannt – frohe Botschaft. Wie freudevoll muss eine Person sein, 
wenn ihre Geschichte als frohe Botschaft betitelt wird?

Jesus war kein oberflächlich heiterer Mensch, der Leid aus-
blendete. Er weinte am Grab des Lazarus. Er kannte Einsamkeit, 
Ablehnung, Angst und Schmerz. Aber gerade deshalb ist seine 
Freude so bedeutsam. Sie ist keine naive Stimmung. Sie ist tiefer 
als die Umstände. In Johannes 15 sagt Jesus zu seinen Jüngern: 
„Dies habe ich zu euch geredet, damit meine Freude in euch bleibt 
und eure Freude vollkommen wird.“ Jesus möchte nicht nur, dass 
Menschen sich gelegentlich besser fühlen. Er will, dass seine Freude 
in ihnen wohnt.

FREUDE ALS FUNDAMENT DES HERZENS

Im christlichen Sinn ist Freude mehr als ein Gefühl. Gefühle kommen 
und gehen. Sie werden beeinflusst von Schlaf, Wetter, Hormonen, 
Erfolg und Enttäuschung. Freude hingegen ist im biblischen Sinn 
ein Zustand des Herzens, ein geistliches Fundament, auf dem ein 
Mensch steht.

Der Schriftsteller G. K. Chesterton beschrieb Freude einmal als 
das „gigantische Geheimnis des Christen“. Damit meinte er eine 

Umkehrung dessen, was viele Menschen erleben. Wer ohne Gott 
lebt, kann sich durchaus an schönen Dingen freuen: an gutem Essen, 
an einer Beförderung, an Musik, Freundschaft, Natur oder einem 
gelungenen Abend. Aber bei den letzten Fragen des Lebens – 
Warum bin ich hier? Bin ich gewollt? Hat mein Leben Sinn? Was 
kommt nach dem Tod? – kann sich eine tiefe Schwere einstellen.

Dann liegt Freude eher an der Oberfläche, während im Funda-
ment Unsicherheit, Angst oder Verzweiflung wohnen. Man sucht 
helle Momente, um nicht in die Dunkelheit tieferer Fragen zu fallen.

Der christliche Glaube dreht diese Ordnung um. Die Freude liegt 
nicht nur in den Highlights des Lebens. Sie liegt im Fundament. Wer 
an einen guten, liebenden Gott glaubt, darf wissen: Ich bin geschaf-
fen. Ich bin gewollt. Ich bin geliebt. Schuld und Tod haben nicht das 
letzte Wort. Christus ist auferstanden. Gott wird alles neu machen. 

Das bedeutet nicht, dass Christen keine Trauer kennen. Im 
Gegenteil: Christen dürfen trauern, klagen und Schmerz ernst 
nehmen. Aber sie fallen nicht ins Nichts. Um im Bild zu sprechen: 
Es ist ein Unterschied, ob man in der Nacht lebt und nur gelegentlich 
ein Blitzlicht sieht – oder ob man im Tag lebt, auch wenn zeitweise 
dunkle Wolken die Sonne verdecken. Die Sonne ist nicht ver-
schwunden. Sie ist nur verborgen.

Christliche Freude ist daher keine Verdrängung, sondern das 
Wissen um eine tiefere Wirklichkeit.

WAS GLAUBEN WIR WIRKLICH?

Die entscheidende Frage lautet nicht nur: Was bekennen wir mit 
dem Mund? Sondern: Was glaubt unser Herz wirklich?

Der Philosoph Michael Novak unterschied zwischen verschie-
denen Ebenen des Glaubens. Es gibt einen öffentlichen Glauben: 

Elias Glaeser ist Podcaster und Missionar im 
Gebetshaus Augsburg. Als gelernter Inge
nieur liebt er es, Dinge zu verstehen. Seine 
Überzeugung, dass der christliche Glaube 
nicht nur nettes Wunschdenken ist, son-
dern wahrhaftige Antworten auf diese 

Sehnsüchte liefert, teilt er über soziale  
Medien und als Sprecher auf den verschie-

densten Bühnen.

Titelthema

Freude wächst dort, wo 
wir unser Herz regel-
mäßig auf Gottes Wirk-
lichkeit ausrichten.
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Von Irmi Krause, Hebamme

I
m großen Saal der menschlichen Gefühle hat jede Emotion 
ihren Platz. Freude und Liebe sitzen in der ersten Reihe, Trauer 
darf weinen und getröstet werden, Wut laut sein und selbst 
Angst genießt eine gewisse gesellschaftliche Anerkennung. 
Ekel aber sitzt ganz hinten auf einem wackeligen Klappstuhl 

und sollte besser schweigen oder höchstens im Chor gemeinsamer 
Lästerlust hinter vorgehaltener Hand hervorschauen.

Das gilt im Alltag. Aber es gilt ganz besonders in Beziehungen 
des Helfens und Begleitens – in der Pflege, in der Hebammenar-
beit, in der Beratung, in der Seelsorge (Gutknecht, 2021; Hadjit-
tofi et al., 2022). Wer Ekel erlebt, fühlt sich oft sofort schuldig: 
Darf ich das als Fachperson? Darf ich das als Partner*in, als El-
tern, als gläubiger Mensch? Dieser Artikel soll eine Einladung 
sein, den Klappstuhl hinten aufzusuchen und genau hinzuschau-
en. Denn Ekel ist kein Hindernis für Empathie, kein Zeichen von 

EKEL – MEHR  
ALS ABSCHEU
Eine Annäherung zwischen Wissenschaft, Scham und Beratungspraxis

6

Versagen und keine moralische Verfehlung. Er ist eine Schutz-
funktion.

WOHER KOMMT EKEL?

Ekel ist, in seiner ursprünglichsten Form, ein Nahrungsschutzme-
chanismus. Er entstand, um uns vor dem zu bewahren, was uns 
töten könnte: verdorbenes Fleisch, Fäulnis, Exkremente, Kadaver – 
alles, was Krankheitserreger transportiert. Der Psychologe Paul Ro-
zin (1999), der führende Ekelforscher der Gegenwart, beschreibt 
Ekel als die Emotion, die aus einem simplen Nahrungsabwehrreflex 
zu einer der komplexesten menschlichen Emotionen überhaupt 
geworden ist. Ein schneller, automatischer und unbewusster 
Vorgang – noch bevor wir kognitiv entscheiden können, ob etwas 
gefährlich ist, hat unser Nervensystem bereits reagiert.

VOM PHYSISCHEN ZUM MORALISCHEN EKEL

Was Rozin und Haidt (1999) als „Präadaption“ beschreiben, ist 
faszinierend: Der Ekel migrierte im Laufe der Menschheitsge-
schichte aus dem Körper in die Seele. Derselbe Mechanismus, der 
uns einst vor schimmeligem Brot bewahrte, aktiviert sich heute 
bei ganz anderen Auslösern: bei Vertrauensbruch, bei morali-
schen Grenzüberschreitungen, bei Verhaltensweisen, die unsere 
Werte oder unsere persönliche Integrität berühren. Was genau 
Ekel auslöst, ist dabei höchst individuell – und sagt viel darüber 
aus, was uns wichtig ist.

Haidt und Rozin (2013) unterscheiden drei Ekelsphären, 
die für die Begleitung von Familien und Paaren besonders 
relevant sind:
· �Kern-Ekel (core disgust): physischer Ekel vor Körperflüssig-

keiten, Geruch, Kontamination
· �Tier-Erinnerungs-Ekel (animal reminder disgust): Ekel vor 

allem, was uns an unsere tierische Natur erinnert – Tod, 
Sex, Körperfunktionen

· �Sozio-moralischer Ekel: Ekel vor Vertrauensbruch, 
Objektifizierung, Ungerechtigkeit 

Alle drei sind relevant – und sie überlappen sich häufig. Aus 
christlicher Perspektive lässt sich ergänzen: Die Ekelfor-
schung beschreibt einen biologischen Mechanismus – nicht 
das Wesen des Menschen. Wer den Menschen als Geschöpf 
Gottes versteht, weiß: Er ist mehr als seine Schutzreflexe.

DAS TRAUMA DER ABLEHNUNG

Nach der langen Geburt unseres ersten Kindes benötigte ich ei-
nen Urinkatheter. Bei der Durchführung zeigten die Gesichtszüge 
der Fachperson einen winzigen Augenblick lang einen Ausdruck 
von Ekel und Widerwillen. Das traf mich zutiefst und ich emp-
fand große Scham.

Diesen Moment habe ich nie vergessen und erst viel später als 
praktizierende Hebamme hat er mir seinen Sinn erschlossen. Ich 
weiß nicht, ob diese Fachperson wirklich Ekel empfunden hat. 
Vielleicht war es Müdigkeit. Vielleicht Unkonzentriertheit. Aber 
im Zustand totaler körperlicher Verletzlichkeit – unmittelbar nach 
der Geburt, nicht fähig selbst die Toilette aufzusuchen – hat mein 
Nervensystem ihre Mimik als das gelesen, was es bei Ekel liest: 
Du bist anstößig. Du bist zu viel.

Klinische Studien bestätigen diese Erfahrung. Mikroexpressio-
nen von Ekel bei Fachpersonen sind wahrnehmbar und korrelieren 
signifikant mit Angst, Scham und vermindertem Vertrauen in die 
Versorgungsbeziehung (Hadjittofi et al., 2022; Versluijs et al., 
2021). In diesem Zustand wirkt die Ekelreaktion des Gegenübers 
nicht wie eine unpersönliche Emotion, sie wirkt wie eine totale 
Bewertung der eigenen Person. Wer jetzt angeekelt angeschaut 
wird, erfährt nicht: Diese Situation ist biologisch unangenehm. 
Sie erfährt: Du bist falsch.

Heute nenne ich das, was ich damals hätte brauchen können: 
bewusste Zuwendung und Präsenz. Einen Blick, der sagt: Ich bin 
hier. Das hier ist normal. Du bist in Ordnung. Diese Erfahrung hat 
meine Arbeit grundlegend geprägt. Sie ist der Grund, warum ich 
bewusste Zugewandtheit nicht als Technik verstehe, sondern als 
professionelle Haltung.

EKEL IN PARTNERSCHAFT UND BEZIEHUNG

Noch seltener angesprochen wird Ekel in der Partnerschaft. 
Partner*innen von Gebärenden oder Erkrankten sind oft massiver 
Reizüberflutung ausgesetzt. Blut, Plazenta, Organe, die plötzlich 
sichtbar sind – der geliebte Mensch ist bloß und verletzt. Einige 
berichten, dass solche intensiven körperlichen Erfahrungen ihr 
Erleben von Begehren und Sexualität beeinflusst haben.

EKEL ALS MORALISCHE BARRIERE

Wenn eine Grenze überschritten wird, die uns wichtig ist – in der 
Partnerschaft, in der Intimität, im Vertrauen – beschreiben Menschen 
oft nicht Wut als erste Reaktion, sondern etwas Körperlicheres: 
Ekel. Vor der Situation, manchmal vor dem anderen Menschen, 
manchmal vor dem eigenen Körper, der sich nicht mehr sicher anfühlt.

Der moralische Ekel überlagert sich hier mit dem physischen. 
Die Moral-Foundations-Theorie von Jonathan Haidt et al. (1997) 
zeigt, dass Heiligkeits- und Reinheitsgefühle besonders eng mit 
der Ekelreaktion verknüpft sind – in christlichen Kontexten haben 
diese Konzepte eine zusätzliche theologische Tiefe. Findet keine 
tiefere Auseinandersetzung statt, kann moralischer Ekel auch als 
Legitimation für Ausgrenzung und Diskriminierung benutzt wer-
den. Die Schutzfunktion des Ekels zwingt auf Abstand zum ekel-
auslösenden Menschen (Heimerdinger, 2015).

Der Ekel zeigt sich hier als Grenzpfahl: es wurde etwas über-
schritten, das mir wichtig war. Die Aufgabe in der Beratung ist 
nicht, den Ekel wegzureden, sondern zu fragen: Was genau hat er 
verletzt? Was war dieser Raum für dich, der jetzt nicht mehr ganz 
derselbe ist?

KULTURELL KONDITIONIERTER EKEL

Einen großen Teil des Ekels vor dem eigenen Körper – Behaarung, 
Geruch, Fett – haben wir als Gesellschaft produziert (Lee et al., 
2025). Die Schönheitsindustrie, die Werbung, der Male Gaze1 in 
Medien: Sie haben aus Normalität etwas Abnormes gemacht. 
Ekel vor dem eigenen Körper ist oft kein biologischer Imperativ, 
sondern ein kulturelles Konstrukt – und als solches hinterfragbar. 

Die Frage „Was sieht Gott, wenn er diesen Körper ansieht?“ ist 
keine rhetorische Frage. Sie ist eine konkrete theologische Einladung, 
den Blick auf den eigenen Leib zu verändern. Psalm 139,14 – „Ich 
danke dir dafür, dass ich wunderbar gemacht bin“ – ist in der 
Begleitung von Menschen, die ihren Körper nicht mögen, kein 
billiger Trost. Wenn er behutsam eingeführt wird, kann er ein 
neues Narrativ öffnen.

Titelthema

Wer Ekel erlebt, fühlt sich oft 
sofort schuldig: Darf ich das  
als Fachperson? Darf ich das  
als Partner*in, als Eltern,  
als gläubiger Mensch? 
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WIR SIND NICHT EKELFREI.  
UND DAS IST GUT SO.
Es gibt eine verbreitete Fantasie in helfenden Berufen: die profes-
sionelle Neutralität, die unberührte Fachperson, die alles sieht 
und nichts fühlt. Diese Fantasie ist ein Irrtum und gefährlich. 
Gefährlich, weil die Unterdrückung von Ekel mit erhöhtem Burn-
out-Risiko, emotionaler Erschöpfung und verminderter Empathie
fähigkeit korreliert (Hochschild, 2012).

Das Ziel ist nicht, keinen Ekel zu fühlen. Professionelle Kompe-
tenz im Umgang mit Ekel bedeutet nicht Gefühllosigkeit, sondern 
Reflexionsfähigkeit (Jettenberger, 2017). Das Ziel ist Metakognition: 
„Ich spüre gerade Ekel. Was sagt mir das? Was brauche ich, um jetzt 
trotzdem vollständig präsent zu bleiben?“ Wem der kurze Ekelreflex 
bewusst ist, kann sich innerlich darauf vorbereiten, atmen, die 
Haltung stabilisieren (Hadjittofi et al., 2022; Jettenberger, 2017).

SELBSTFÜRSORGE — EKEL ALS WARNSIGNAL

Es gibt Momente, in denen anhaltender Ekel in der Berufsaus-
übung kein Biologieproblem mehr ist, sondern ein Signal: Die 
eigenen Grenzen werden systematisch überschritten. Wer dauer-
haft überlastet ist, keine Möglichkeit zur Nachbesprechung hat 
– weil die Zeit fehlt oder Arbeitgeber Supervision und Debriefing 
schlicht nicht vorhalten – erlebt Ekel und emotionale Erschöpfung 
als Folge struktureller Überforderung. Gute Selbstfürsorge beginnt 
mit dem Benennen. Wer das eigene Ekelerleben wahrnimmt, be-
spricht und in sicheren Reflexionsräumen einordnen kann, schützt 
nicht nur sich selbst, sondern letztlich auch die Menschen in der 
Begleitung (Jettenberger, 2017; Salmani Mood & Nasiri, 2025).

EINORDNUNG STATT BESCHÄMUNG

Der erste Schritt in jeder Beratungssituation, in der Ekelgefühle 
zur Sprache kommen, ist nicht Erklärung oder Lösungsfindung, 
sondern eine Einordnung in die Normalität. Manchmal braucht es 
eine behutsame Einladung, Ekelgefühle auszusprechen und anzu-
schauen. Das Verbalisieren kann eine enorme Entlastung bedeuten 
– und nimmt der Scham, die den Ekel gerne begleitet, die Macht.

Das Enttabuisieren des Körpers hat eine lange theologische 
Tradition. Das Hohe Lied feiert den Körper. In Jesus wurde Gott 
Mensch mit allem, was dazu gehörte. Jesus berührte Aussätzige. 
Die Menschwerdung ist auch: Gott erschuf einen Körper, mit all 
seinen Funktionen, Flüssigkeiten und Gerüchen. Diese biblische 
Sicht ist eine radikale Behauptung über Würde.

EKEL BEFRAGEN

Ekel sagt immer etwas, aber nicht immer dasselbe. Die Kunst 
in der Beratung ist, genau zu hören, was dieser konkrete 
Ekel bei dieser konkreten Person in dieser konkreten Situati-
on sagt. 
Hilfreiche Fragen:
· �Wann hast du das Gefühl zum ersten Mal bemerkt?  
Was war der Auslöser?

· Was würde dieses Gefühl sagen, wenn es sprechen könnte?
· �Gibt es etwas, das du schützen möchtest –  
einen Wert, eine Grenze, eine Vorstellung?

· �Was bräuchtest du, um dich in deinem Körper /  
in dieser Beziehung wieder sicher zu fühlen?

· Schützt dieser Ekel dich vielleicht vor etwas, das tiefer sitzt? 

Diese Fragen verändern den Status des Ekels. Er ist kein Stör-
faktor mehr – er wird zum Gesprächspartner.

GRENZEN DER BERATUNG KENNEN

Anhaltender, intensiver Ekel vor dem eigenen oder anderen Kör-
per kann auf Traumatisierungen, Bindungsstörungen oder psychi-
sche Erkrankungen hinweisen, die professionelle psychothera-
peutische Begleitung brauchen. Die Weitervermittlung ist hier 
das Verantwortungsbewussteste, was wir tun können.

FAZIT

Ekel ist ungemütlich. Er kommt ungelegen. Er stört die Idealbilder – 
von Geburt als magischem Moment, von Partnerschaft als romanti-
schem Raum, von uns selbst als professionellen, gefühlsneutralen 
Begleiter*innen. Und genau deshalb ist er so wichtig.

Wenn Ekel Raum bekommt, wenn er ausgesprochen, gehört 
und befragt werden darf, wird er leise. Und was dann oft zum 
Vorschein kommt, ist erstaunlich: der Wunsch nach Nähe, nach 
Integrität, nach Würde. Das Sehnen danach, mit dem eigenen 
Körper in Frieden zu sein, in der Partnerschaft wirklich gesehen 
zu werden, in der Begleitung wirklich tragend zu wirken.

Wir können ihn kennenlernen – und ihn als das lesen, was er 
ist: ein ehrlicher, uralter Hinweis darauf, dass hier etwas berührt 
wird, das uns wichtig ist. 

Von Jörg-Simon Löblein

W
ut hat keinen guten Ruf. In christlichen Zusam-
menhängen wirkt sie oft verdächtig: zu laut, zu 
ungeistlich, zu gefährlich. Viele Menschen haben 
gelernt, sie möglichst schnell zu beruhigen, weg-
zubeten oder moralisch zu kontrollieren.

Wer Gewalt erlebt hat, kennt eine andere Seite: Wut kann ein 
Lebenszeichen sein. Sie meldet sich, wenn etwas zu viel war. 
Wenn eine Grenze verletzt, Würde missachtet, Vertrauen zerstört 
wurde. Wut sagt: So nicht. Hier stimmt etwas nicht. Das darf 
nicht einfach weitergehen.

WUT IST NICHT GEWALT

Darum ist Wut zuerst von Gewalt zu unterscheiden. Wut ist ein 
Gefühl. Aggression ist die Energie, die aus diesem Gefühl entste-
hen kann: die Kraft, nach vorn zu gehen, sich zu schützen, eine 
Grenze zu markieren oder Widerstand zu leisten. Gewalt be-
ginnt dort, wo diese Energie andere verletzt, bedroht, beschämt 

oder kontrolliert. Legitime Wut sagt: Meine Grenze wurde ver-
letzt. Schädigende Aggression sagt: Ich nehme mir das Recht, 
deine Grenze zu verletzen.

Sie ist eines unserer Grundgefühle. Sie ist unangenehm, hat 
aber eine Aufgabe. 

WUT SCHÄRFT DIE WAHRNEHMUNG  
FÜR UNRECHT, ÜBERGRIFF, MISSACHTUNG 
UND OHNMACHT. 

Sie mobilisiert Kraft, wenn Rückzug nicht reicht. Sie kann aus 
Erstarrung heraushelfen. Gerade nach Gewalterfahrungen kann 
Wut bedeuten: Ich spüre wieder, dass mir Unrecht geschehen ist. 
Ich bin nicht nur Opfer dessen, was passiert ist. Ich habe eine 
Stimme. Ich darf Nein sagen.

Zugleich ist Wut ein gefährdetes Gefühl. Sie kann klären, aber 
sie kann auch verengen. Wer wütend ist, sieht oft sehr genau, was 

WUT – DIE KRAFT,  
DIE GRENZEN ZEIGT

Irmi Krause ist Hebamme und arbeitet in Lehre 
und Forschung. Derzeit schließt sie ihren 
Master in Midwifery Led Care ab. Ihr Her-
zensthema ist die interprofessionelle Zu-
sammenarbeit in der Hebammenarbeit. Sie 
ist Mutter von drei erwachsenen Kindern 

und lebt mit ihrem Mann, einem Pastor, in 
Leipzig. Sie erholt sich am liebsten mit einem 

guten Buch und einem noch besseren Kaffee.
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1 Der Begriff Male Gaze (dt. „männlicher Blick"), geprägt von der Filmtheoretikerin Laura Mulvey (1975), beschreibt die Darstellung von Frauen  
und ihren Körpern aus einer männlich-normativen Perspektive — als Objekte der Bewertung und des Begehrens.

Literaturhinweise können bei der Redaktion  
info@weisses-kreuz.de angefragt werden.

Der erste Schritt in jeder Beratungs-
situation, in der Ekelgefühle zur 
Sprache kommen, ist nicht Erklärung 
oder Lösungsfindung, sondern eine 
Einordnung in die Normalität.
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falsch ist, aber nicht immer genau, was jetzt hilfreich ist. Wut 
kann Mut geben. Sie kann alte Verletzungen mit aktuellen Situati-
onen vermischen. Dann reagiert ein Mensch nicht nur auf das, 
was gerade geschieht, sondern auf viele frühere Kränkungen, 
Demütigungen und Ohnmachtserfahrungen mit. Die Wut wird 
größer als der Moment.

WAS WUT ZEIGEN WILL

Hinter Wut liegen oft Bedürfnisse. Das Bedürfnis nach Schutz, 
Respekt, Gerechtigkeit, Zugehörigkeit und Kontrolle in einer Situ-
ation, in der man sich ausgeliefert fühlt. Manchmal liegt unter 
der Wut Angst. Manchmal Scham. Manchmal Trauer, die noch 
keinen Ort gefunden hat. Manchmal die bittere Erfahrung: Ich 
wurde nicht gehört.

Wenn ein Mensch seine eigentliche Verletzung nicht ausdrücken 
kann, sucht sich die Wut Ersatzziele. Dann trifft sie nicht den 
Ursprung des Schmerzes, sondern den Partner, die Kinder, Mitar-
beitende, Gemeindemitglieder, den eigenen Körper oder irgendei-
nen Menschen, der im falschen Moment das falsche Wort sagt.

Deshalb braucht Wut Übersetzung. 

NICHT JEDE WUT HAT RECHT,  
ABER JEDE WUT HAT EINE BOTSCHAFT. 

Die erste Frage lautet nicht: Darf ich wütend sein? Sondern: 
· Was zeigt mir diese Wut? 
· Welche Grenze ist berührt, welches Bedürfnis verletzt? 
· Was will ich schützen? 
· Und ebenso wichtig: Was darf meine Wut nicht tun? 
Sie darf nicht beleidigen, bedrohen, schlagen, erniedrigen, 
manipulieren oder geistlich unter Druck setzen. Ein Gefühl 
erklärt Verhalten, aber es entschuldigt nicht jedes Verhalten. 

VOR GOTT DARF WUT EHRLICH WERDEN

Die Bibel ist realistischer im Blick auf Wut, als manche fromme 
Redewendung vermuten lässt. Sie kennt Zorn. Sie warnt vor Ra-
che, Bitterkeit und ungezügeltem Reden. „Des Menschen Zorn tut 
nicht, was vor Gott recht ist“, heißt es im Jakobusbrief. Zugleich 
wird Gott nicht als gleichgültig gegenüber Unrecht beschrieben. 
Die Psalmen schreien Klage heraus. Die Propheten empören sich 
über Unterdrückung, Gewalt, Ausbeutung und religiöse Heu-
chelei. Auch Jesus bleibt nicht unberührt, wenn Menschen durch 
Frömmigkeit klein gemacht oder vom Zugang zu Gott ausge-
schlossen werden.

Biblisch ist nicht jede Erregung verdächtig. Verdächtig ist eine 
Wut, die sich selbst absolut setzt, den anderen entwürdigt und nicht 
mehr nach Gottes Gerechtigkeit fragt. Christlich verstanden muss 
Wut darum weder vergöttert noch verdrängt werden. Sie gehört vor 

Gott. Im Gebet darf sie ehrlich werden: Gott, ich bin wütend. Ich bin 
verletzt. Ich will Gerechtigkeit. Ich weiß nicht, wohin mit dieser Kraft.

Ein solcher Satz ist geistlicher als eine fromme Fassade. Gott hält 
Wahrheit aus. Wahrheit ist oft der erste Schritt zur Heilung.

SCHUTZ GEHT VOR HARMONIE

Besonders wichtig ist das für Menschen, die Gewalt erfahren haben. 
Ihnen wurde Wut manchmal ausgeredet: Sei nicht bitter. Vergib 
doch. Lass los. Denk nicht mehr daran. Solche Sätze können gut 
gemeint sein und trotzdem verletzen.

VERGEBUNG DARF NIEMALS ALS ABKÜR-
ZUNG AN WAHRHEIT, SCHUTZ UND VER-
ANTWORTUNG VORBEI BENUTZT WERDEN.

Niemand muss in einer bedrohlichen Beziehung bleiben, um 
christlich zu wirken. Niemand ist verpflichtet, sich der Aggression 
eines anderen auszusetzen. Schutz geht vor Gespräch. Sicherheit 
geht vor Harmonie. Und Gerechtigkeit ist kein Gegensatz zur 
Liebe.

Pädagogisch und beraterisch hilft eine einfache Unterscheidung: 
Die Person bleibt wertvoll, das schädigende Verhalten wird klar 
begrenzt. 
Man kann einen Menschen achten und zugleich sagen: Das, was du 
tust, geht nicht. Diese Haltung verbindet Herz und Grenze. Sie 
fragt nach den Gründen, aber sie verliert die Opfer nicht aus dem 
Blick. Sie versteht, ohne einverstanden zu sein. Sie konfrontiert 
ohne Demütigung. Sie hält Beziehung, ohne Gewalt zu dulden.

Auch für Eltern, Gemeinden und Einrichtungen ist das be-
deutsam. 

Wut verschwindet nicht dadurch, dass man sie verbietet. 
Kinder, Jugendliche und Erwachsene brauchen Räume, in 
denen Gefühle benannt werden dürfen. Aber sie brauchen 
ebenso klare Orientierung: Du darfst wütend sein. Du 
darfst sagen, was dich verletzt. Du darfst Abstand nehmen. 
Du darfst Hilfe holen. Aber du darfst nicht schlagen, dro-
hen, zerstören oder andere beschämen. Wer Wut nur mo-
ralisch unterdrückt, lehrt und lernt keine Verantwortung. 
Wer Aggression laufen lässt, schützt die Falschen.

WAS HILFT, WENN WUT KOMMT?

Ein hilfreicher Umgang mit eigener Wut beginnt meistens nicht 
im Gespräch, sondern im Körper. Wut zeigt sich in schnellerem 
Atem, Hitze, Druck, geballten Händen, enger Stimme oder Tunnel-
blick. Wer diese Zeichen früh erkennt, gewinnt Zeit. Ein erster 
Schritt: stoppen, atmen, Abstand nehmen, Wasser trinken, den 
Raum verlassen, einen Satz sagen wie: Ich merke, dass ich gerade 
zu wütend werde. Ich komme später darauf zurück. Das ist keine 
Schwäche, sondern Selbstführung.

Danach braucht Wut Sprache. Nicht: Du machst mich rasend. 
Sondern: Ich bin wütend, weil ich mich übergangen fühle. 
Nicht: Du bist immer respektlos. Sondern: Als du das gesagt hast, 
habe ich mich beschämt gefühlt. Solche Sätze sind nicht weich, 
sondern klarer als Angriff. Sie helfen, Verantwortung bei sich zu 
behalten und trotzdem eine Grenze zu setzen.

WENN ICH DER WUT ANDERER  
AUSGESETZT BIN:
Wer häufig von der Wut anderer betroffen ist, braucht zuerst 
Schutz und Verbündete.

BETROFFENE MÜSSEN DIE AGGRESSION 
DES GEGENÜBERS NICHT THERAPIEREN. 

Wenn jemand schreit, droht, kontrolliert, Dinge zerstört, körper-
lich wird oder religiöse Sprache benutzt, um Druck auszuüben, 
sollte Hilfe von außen dazukommen. 

Wenden Sie sich an:
· vertraute Menschen
· Beratungsstellen
· Leitungspersonen
· in Schutzkonzepten genannte Ansprechstellen
· im akuten Notfall Polizei oder Rettungsdienst

In christlichen Gemeinschaften darf Konfliktfähigkeit nicht 
bedeuten, Gewalt auszuhalten. Gemeinde ist kein Ort, an dem 
Opfer zum Schweigen verpflichtet werden. Sie sollte ein Ort sein, 
an dem Wahrheit Raum bekommt und Schutz konkret wird.

WENN ICH SELBST ANDERE VERLETZE:

Wer merkt, dass aus seiner Wut immer wieder verletzendes Verhalten 
wird, braucht ebenfalls Hilfe. Dann reicht es nicht, sich hinter Stress, 
Temperament oder Verletzung zu verstecken. Wer andere beschimpft, 
einschüchtert, kontrolliert oder schlägt, trägt Verantwortung.

· �Der erste Schritt heißt: Stopp. 
· �Der zweite bedeutet:  
Ich benenne mein Verhalten ohne Ausrede. 

· �Der dritte ermöglicht:  
Ich suche Unterstützung, bevor es wieder passiert.

Dazu können Beratung, Therapie, Anti-Gewalt-Arbeit, fachli-
che Seelsorge oder eine verlässliche Gruppe gehören. Echte Um-
kehr zeigt sich nicht zuerst in großen Worten, sondern in Schutz 
für die anderen, in Transparenz, Wiedergutmachung und einge-
übter Selbstkontrolle.

Wichtig ist: Verantwortung ist nicht dasselbe wie Beschämung. 
Scham kann Menschen verstecken lassen. Verantwortung bringt 
sie ins Handeln. Wer seine Wut verstehen lernt, kann entdecken: 
Da ist Kraft, aber diese Kraft braucht Richtung. Sie soll nicht zer-
stören, sondern schützen. Sie soll nicht beherrschen, sondern klä-
ren. Sie soll nicht Opfer schaffen, sondern Unrecht begrenzen.

WUT BRAUCHT WAHRHEIT, GRENZE UND 
VERANTWORTUNG

Vielleicht liegt darin eine geistliche Aufgabe. Wir müssen sie 
nicht lieben. Wir müssen ihr nicht blind folgen. Aber wir sollten 
sie ernst nehmen. Sie kann ein Warnsignal sein, ein Ruf nach 
Grenze, ein Protest gegen Entwürdigung, ein Hinweis auf uner-
füllte Bedürfnisse, manchmal auch ein Spiegel eigener Überfor-
derung. Vor Gott darf Wut ausgesprochen, geprüft und verwan-
delt werden.

Jörg-Simon Löblein ist Diakon, Organisationsent-
wickler, Supervisor und Führungskräfte-Coach.  

Er war viele Jahre in der Diakonie als Anti-Aggres-
sivitäts-Trainer, Fachdienst oder Führungskraft 
tätig und hat zahlreiche Schutzprozess-Entwick-
lungen begleitet und verantwortet. Heute berät  

er mit seinem Unternehmen „senfsaat Beratung“ 
Führungskräfte, Teams und Organisationen bei  

Projekten, Klärungs- und Entwicklungsprozessen.
Kontakt über www.senfsaat-beratung.de

Eine reife christliche Haltung sagt nicht: Wut ist immer falsch. 
Und auch nicht: Wut hat immer recht. Sie sagt: Wut braucht 
Wahrheit, Grenze und Verantwortung. Sie braucht Schutz für die 
Verletzten und Hilfe für die, die verletzen. Sie braucht Menschen, 
die nicht beschwichtigen, wenn Unrecht geschieht, und nicht zu-
rückschlagen, wenn Klarheit gefragt ist.

Für christliche Verbände, Beratungsstellen und Gemeinden 
bedeutet das auch: Der Umgang mit Wut ist eine Frage der Kultur. 
Wird Wut gehört? Und wenn ja, welche und von wem? Welche 
wird schnell als störend abgewertet? Wessen Ruhe wird geschützt?

In Gewaltkontexten kann scheinbare Ruhe Ausdruck von Angst 
sein. Und laute Wut kann der Versuch sein, nach langem Schwei-
gen wieder Wirklichkeit zu berühren.

Darum braucht es doppelte Achtsamkeit: Betroffenen-
Wut darf nicht vorschnell befriedet werden und schädigende 
Aggression darf nicht mit schwieriger Biografie entschuldigt 
werden. 

Beides gehört zusammen: Parteilichkeit für Schutzbedürftige 
und die Hoffnung, dass Menschen Verantwortung lernen können. 
Eine solche Haltung ist unbequem. Aber sie ist menschenfreund-
lich, weil sie niemanden auf seine Verletzung und niemanden auf 
seine Tat reduziert.

FRIEDEN IST MEHR ALS SCHWEIGEN.

Wut kann zerstören. Sie kann aber auch der Anfang von Wahrheit 
sein. Sie kann zeigen, wo etwas wieder heil werden muss, wo je-
mand Schutz braucht, wo eine Grenze neu gezogen werden muss.

Denn das ist die wichtigste Botschaft der Wut: 
· Würde ist nicht gleichgültig. 
· Unrecht darf benannt werden. 
· Und Frieden ist mehr als Schweigen. 
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Von Rita Arnold

H
aben Sie schon einmal gezählt, wie viele traurige 
Emojis Ihr Handy zur Auswahl anbietet? Ich zähle 21.

Trauer kann sehr differenziert dargestellt und erlebt 
werden. Sie kann sehr leise daherkommen. Ein anderes 
Mal trifft sie uns mit voller Wucht. Zum Glück sind 

Gefühle in unserer Gesellschaft inzwischen salonfähiger geworden. 
Emotionale Intelligenz gilt heute als wertvolle Kompetenz. Aber 
wer möchte schon gerne traurig sein???

Darf ich Sie zu einer Erkundungsreise ins Land der Trauer und 
ihrer Verwandten einladen? Mithilfe von einigen Einblicken in Pauls 
Leben, einer fiktiven Person, wollen wir diesem Gefühl näher-
kommen und es gemeinsam erkunden. Los geht’s!

Paul ist sechs Monate alt und bleibt zum ersten Mal alleine bei 
Oma und Opa. Nach einer Weile wird er unruhig und beginnt zu 
schreien. Erst als seine Eltern wieder da sind, ist seine Welt in 
Ordnung.

Der fünfjährige Paul wünscht sich einen blauen Bagger. Unter 
dem Weihnachtsbaum steht ein roter. Er weint.

Mit 16 Jahren schaut Paul auf sein Handy. In den sozialen 
Medien sieht er seine Freunde lachen und feiern. Allerdings ohne 
ihn. Er schluckt schwer, die Hände zittern und sein Herz zieht 
sich zusammen.

Paul, 33 Jahre, steht in der halb leeren Wohnung. Wo früher 
gemeinsame Abende, Gespräche und Nähe waren, ist jetzt Leere. 
Seine Beziehung ist zu Ende gegangen. Immer wieder seufzt er. Leise 
sind seine Worte und der körperlich starke Mann läuft gebeugt.

Inzwischen ist Paul 50 Jahre. Beruflich und familiär läuft es 
eigentlich gut. Seine Gedanken gehen zurück, als er 25 war. Was 
war damals alles möglich und doch hatte er manches nicht genutzt. 
Trotz Fitnessprogramm quälen ihn immer wieder Verspannungen in 
Schultern und Rücken und Weltschmerz stellt sich ein.

TRAUER –  
EIN GEFÜHL MIT 
VIELEN GESICHTERN

Mit Mitte 60 endet Pauls Arbeitsleben. Mit Vorfreude erwartet er 
diesen Tag und genießt dann seine Freiheit. Nach einiger Zeit 
beschleicht ihn ein leises unangenehmes Gefühl in Form von 
Wehmut. Er wird reizbarer und leidet unter Schlafstörungen.

83 Jahre ist Paul nun. Das Laufen fällt ihm zunehmend schwerer 
und er sitzt öfter im Sessel. Sein Blick weilt länger auf einem Punkt 
und seine Familie vermisst seine Fröhlichkeit.

So unterschiedlich diese Situationen auch sind, sie haben eines 
gemeinsam: Sie lösen unangenehme Reaktionen in Paul aus. Dabei 
muss es sich nicht nur um offensichtliche und schwerwiegende 
Verluste handeln. Enttäuschungen, Zurückweisungen, verpasste 
Chancen oder bloß die Erinnerung an frühere Verluste können 
Auslöser sein. Jeder Mensch reagiert anders, ganz individuell. Zuerst 
reagiert der Körper.

Der kleine Paul wird unruhig, schreit und weint. Mit zuneh-
mendem Alter spürt er einen Kloß im Hals. Die Hände beginnen zu 
zittern. Beklemmungen oder Grummeln im Brust- und Bauchraum. 
Auswirkungen auf die Atmung, auf Bewegung, Mimik, Gestik. Paul 
spricht leiser und seufzt. Kiefer und Schultern verspannen sich und er 
bekommt „Rücken“. Der Schlaf stellt sich nicht mehr so schnell ein 
oder Durchschlafstörungen quälen. All das wird zum Thema und trau-
rige Gedanken lassen sich nicht so einfach abschalten. Unser Umfeld 
spürt die Veränderungen, das hat Auswirkungen auf das Miteinander.

· Traurigkeit fällt nicht vom Himmel, sondern hat ein Vorspiel.
· �Trauer ist eine ganz natürliche Reaktion auf Verluste jeder 
Art und Weise.

· Der Körper ist der Übersetzer für die Seele ins Sichtbare.
· Traurigkeit fällt nicht vom Himmel, sondern hat ein Vorspiel.
· �Trauer ist eine ganz natürliche Reaktion auf Verluste  
jeder Art und Weise.

· Der Körper ist der Übersetzer für die Seele ins Sichtbare.

Im Laufe eines jeden Lebens werden Begrenzungen und die 
Endlichkeit erlebt. Wir sind alle Betroffene! Der kleine Paul 
schreit seine Not heraus. Traurigkeit – und der damit verbundene 
Schmerz –ruft natürlicherweise nach Schmerzstillung. 
Trauer hat eine eigene Sprache. Etwas laut auszusprechen, hat 
unterschiedliche Wirkungen, als dies nur leise in Gedanken zu 
bewegen. Doch Paul war dies im Lauf seines Lebens fremd gewor-
den. Andere Kulturen kennen Trauerrituale, sogar gemeinschaft-

liche Formen (z.B. Klagefrauen im Nahen Osten). Uns westlichen 
Menschen haben sie in diesem Bereich mindestens seit der Auf-
klärung einiges voraus. Dort ist Trauer nichts, das im Stillen ver-
schwinden muss. Vielleicht, weil noch eine tiefere Verbundenheit 
zur Ursprünglichkeit besteht? Denn Klagen ist eine zutiefst mensch-
liche Ausdrucksweise. Klagen ist mehr als bloßes Jammern, wie es 
in unserem alltäglichen Leben schnell abgewertet wird.

Trauernde Menschen dürfen klagen:
„Warum ist das passiert?“      „Warum ausgerechnet mir?“
„Das ist so ungerecht!“          „Ich vermisse es/dich.“
„Ich halte das kaum aus!“      „Warum ausgerechnet ich?“

Die Psalmen und das Buch der Klagelieder der Bibel sind voller 
Klage. Hier wird ein Raum geöffnet, um Gedanken und Gefühlen 
Worte zu geben. Manchmal hofft Paul, dass es in Gottesdiensten 
neben den Zeiten des Lobpreises auch die der Klagen geben würde.

· �Klagen ist ein Versuch, das Unfassbare greifbar zu machen. 
Es ist ein Ausdruck von Ohnmacht und gleichzeitig ein 
aktiver Schritt, mit dieser Ohnmacht umzugehen.

· �Klagen würdigt den Verlust, indem es ausgesprochen wird: 
Weil es/du mir so lieb und wertvoll ist/bist, rede ich darüber.

· �Wer klagt, wendet sich an andere, unter anderem auch an 
Gott. Es ist ein Ruf nach Resonanz. „Sieh mich. Hör mich. 
Versteh mich. Hilf mir.“

Ein Exkurs: Grundgefühle (Freude, Angst, Ekel, Wut, Trauer, 
Liebe) wurden uns Menschen in die Wiege gelegt und sind kultu-
runabhängig anzutreffen. Sie sind ein bedeutungsvoller Teil unseres 
emotionalen Erlebens und sie machen richtig Sinn. Aber welchen? 
Wofür sind Gefühle eigentlich wichtig und nützlich?

Vielleicht klingt das für den einen oder anderen von Ihnen ba-
nal … Gefühle sind zum Wahrnehmen da! Erinnern wir uns an 
Paul als Baby. Kleine Menschenkinder sind alleine nicht lebensfähig. 
Er braucht die Verlässlichkeit in der Versorgung und sichere Bin-
dung zu seinen Bezugspersonen. Seine unangenehmen Gefühle 
dienen Paul bzw. seinem Umfeld als Navigationssystem, die Paul 
benötigt, um sicher und versorgt zu sein. Denn er ist ein bedürfti-
ges Wesen, wie wir alle. Gefühle sind eine Art „Mittel zum Zweck": 
Wie ein Wegweiser, Kompassnadel, GPS – ein Navigationssystem. 

Angenehme Gefühle, z.B. Freude, Zufriedenheit, Dankbarkeit 
und Liebe, zeigen, dass wichtige Bedürfnisse erfüllt sind. Ich bin 
sicher, gehöre dazu, bin gewollt und wertvoll. Es ist gut so! Unan-
genehme Gefühle, z.B. Angst, Ekel und Langeweile, zeigen, dass 
wichtige Bedürfnisse nicht erfüllt sind. Etwas fehlt, es mangelt mir. 
Ich bin unsicher, bedürftig, allein. Es genügt, ich genüge nicht. 
Ich brauche etwas!

Und die Trauer? Welchen Hinweis könnte sie uns geben? Was 
brauche ich? Oft liegen hinter vermissten oder verlorenen gegange-
nen Dingen, Möglichkeiten und Personen eigentlich andere ungestillte 
Bedürfnisse. Das Offensichtliche muss nicht das Eigentliche sein!

Beim 17-jährigen Paul könnte man denken, er vermisst seine 
Freunde. Ja, das bestimmt auch. Beim weiteren Nachdenken kämen 
vielleicht noch andere Bedürfnisse zum Vorschein. Was erfüllt 
sich bei Paul durch seine Freunde? Einen sicheren Platz in der 
Gruppe haben, dazugehören und somit auch wertvoll sein – das 
sind grundlegende menschliche Bedürfnisse.

Das Baby Paul kann noch nicht selbstständig für sich und seine 
Bedürfnisse sorgen. Aber je älter Paul wird, umso mehr liegt die 

Bedürfnis-Versorgung in seiner eigenen Verantwortung. Jedoch 
dieses Navigations- und Versorgungssystem „Gefühl weist auf Be-
dürfnis hin“ bleibt bestehen. Von der ersten bis zur letzten Stunde 
unseres Lebens begleitet und dient es uns. Sollte nicht unseren 
Gefühlen, mit Wahrnehmung und Wertschätzung, unsere Auf-
merksamkeit gehören, damit wir uns versorgen können?

Zu gerne würde ich mit Ihnen das Thema „Bedürfnisse“ noch 
intensiver erkunden. Über die Vielfältigkeit und Schönheit der 
Bedürfnisse nachdenken, denn so viel Wunderbares gäbe es zu 
entdecken. Was gibt es für Bedürfnisse? Wie können wir sie stillen 
und was passiert, wenn sie ungestillt bleiben? Vielleicht wissen 
Sie auch aus eigner Erfahrung, dass nicht jedes Bedürfnis erfüllt 
werden muss, sondern gewürdigt? 

Und Paul? Als Baby lässt er sich von seinen Eltern trösten und 
das Weinen ebbt ab. Wie gut, wenn man Trost erfährt. Getröstet 
zu werden ist wie ein Geschenk, welches man sich nicht alleine 
geben kann. Es beginnt oft dort, wo jemand bleibt, ohne zu mei-
nen etwas „reparieren“ zu müssen. Trost sagt nicht: „Es wird 
schnell besser“, sondern: „Du bist nicht allein.“ Paul lächelt seine 
Großeltern wieder an. Traurigkeit wandelt sich und andere Gefühle 
wie z.B. Neugier, Lebenslust, Freude kommen wieder mit ins Spiel.

· Gefühle sind zum Wahrnehmen da.
· Gefühle dienen uns als Navigationssystem.
· Gefühle weisen auf Bedürfnisse hin.
· Trost – Balsam für die Seele

In der Rückschau sieht Paul, dass ihm die Fähigkeit, seine 
Bedürfnisse zu versorgen, eigentlich gegeben war, und er entwickelte 
dies im Laufe seines Lebens weiter. Nach der schmerzhaften Trennung 
von der Partnerin spürte er Trost z.B. durch einen warmen Blick, 
eine Postkarte, ein vorbeigebrachtes Essen, eine Schulter zum 
Ausweinen. Mittlerweile wertete Paul das Klagen nicht mehr als 
Schwäche ab. Wenn er keine Worte fand, entdeckte er andere 
Ausdruckswege z.B. im Malen oder kreativen Gestalten. Die Pro-
zesse der Trauerwandlung erlebte er als unberechenbar mit eige-
nen Dynamiken und Untröstlichkeit kannte er auch für lange 
Zeit. Zudem erlebte Paul, dass professionelle Unterstützung ihm 
half, seinen Weg immer wieder neu zu suchen und weiterzugehen.

Unsere Erkundungsreise geht dem Ende zu. An dieser Stelle 
noch ein persönliches Wort von mir. In den letzten Jahren erlebte 
ich viele schmerzhafte Verluste von lieben Menschen. Als mich 
die Anfrage wegen dieses Artikel erreichte, war mein erster Impuls: 
Ich bin doch selbst so betroffen – lass es, schweig! Nach reiflicher 
Überlegung stellte ich mich dieser Herausforderung. Ich erfüllte 
mir das Bedürfnis, meine Gedanken und Erfahrungen in Worte zu 
bringen und vielleicht andere Menschen zum Fühlen und zur 
Selbstfürsorge zu inspirieren. Dankbar schaue ich jetzt zurück und 
darf erleben, dass ich selbst dabei Trost erfuhr. 

Rita Arnold, therapeu- 
tische Seelsorgerin und  
Heilpraktikerin für  
Psychotherapie,  
arbeitet in freier  

Beratungspraxis in  
Hamburg. 
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Titelthema

Verwandte der Trauer1

Abgeschlagenheit, Bedauern, Bedrückung, Bekümmert-Sein, 
Belastung, Betroffenheit, Betrübtheit, Deprimiertheit, Elend, 
Entmutigung, Enttäuschung, Freudlosigkeit, Frustration,  
Gebrochenheit, Gram, Heimweh, Kummer, Leid, Melancholie, 
Niedergeschlagenheit, Pein, Qual, Resignation, Schmerz, 
Schwermut, Sehnsucht, Unglücklichsein, Verzagen, Verzweif-
lung, Wehmut, Weltschmerz, Wundsein, …

1 �vgl. Fritsch, G.: Der Gefühls- und Bedürfnisnavigator“,  
sowie vgl. Fritsch, G.: Praktische Selbstempathie
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Redaktionelles

Ich heiße Jane Hauck, bin gebürtige 
Britin und lebe seit 1984 in 

Deutschland in der Rhein-Main-
Region. Zu mir gehört mein 
neunjähriger vollblütiger Jagd-
hund Nugget (mein „Gold-
stück“). Er bringt mich regel-

mäßig an meine Grenzen und 
lässt mich vieles über die Ver-

trauensbeziehung zu Gott und 
Menschen lernen.

Im Jahr 2007 schloss ich meine Ausbildung zur BTS 
Lebens- und Sozialberaterin ab und erhielt außerdem die 
Erlaubnis zur berufsmäßigen Ausübung der Heilkunde 
ohne Bestallung – beschränkt auf das Gebiet der Psycho-
therapie. Im selben Jahr eröffnete ich meine Praxis für 
Christliche Lebensberatung und Therapie in Alzenau, in 
den Räumen der evangelisch-lutherischen Kirche. Zunächst 
führte ich die Praxis neben meiner Tätigkeit als Software-
Ingenieurin. Seit 2013 habe ich eigene Praxisräume und 
arbeite ausschließlich in der Beratung.

Ich bin Mitglied der Christlichen Initiative Alzenau e.V., 
einer Freikirche in Alzenau – dieser Gemeinschaft gehöre 
ich seit 2016 an. Dem Weißen Kreuz bin ich seit 2017 
verbunden und wurde dieses Jahr als Beisitzerin in den 
Vorstand gewählt.

Die Arbeit des Weißen Kreuzes braucht es, weil sie 
fundierte christliche Antworten gibt und dabei nicht von 
oben herab spricht. Sie nimmt ihre Aufgabe ernst und 
zeigt Menschen, was Gott zu Sex und Beziehung wichtig 
ist. Gleichzeitig wird deutlich, dass Beziehung und Sex 
etwas Gutes sind und zum Leben dazugehören.

Jane Hauck
Beraterin und Vorstandsmitglied im Weißen Kreuz

WARUM ICH IM WEISSEN KREUZ ARBEITE
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Mein Name ist Christine Menke, ich bin 
55 Jahre, Sozialpädagogin und lebe 
im Landkreis Schwäbisch Hall. Seit 
gut 18 Jahren arbeite ich in der 
Schwangerenberatung und unsere 
Beratungsstelle gehört seit 2009 
zum Beratungsnetzwerk des Weißen 
Kreuzes. Mein Ausgleich zur Arbeit 
ist kreativ sein, gärtnern, wandern, 
Zeit mit Freunden verbringen.

Ich liebe Netzwerkarbeit und bin gern 
mit anderen unterwegs, die einen ähnlichen Herzschlag haben. 
Gemeinsam können wir mehr erreichen und voneinander profitie-
ren. Ich schätze die Möglichkeit des kollegialen Austauschs und es 
macht mir Freude, mich gemeinsam mit anderen für Menschen in 
herausfordernden Lebenslagen einzubringen, genau hinzuschauen, 
wo es Not tut, und professionell ein Stück des Weges zu begleiten.

Besonders am Herzen liegen mir (werdende) Eltern. Eigentlich 
müssten sich die Rahmenbedingungen für Familien verbessern, 
denn zu viele Familien sind am Limit und so manches Paar traut 
sich kein (weiteres) Kind zu. Doch momentan passiert für Familien 
eher das Gegenteil. Leistungen werden gekürzt, Betreuungsmög-
lichkeiten und bezahlbarer Wohnraum sind immer noch nicht in 
ausreichendem Maß vorhanden und seit Juli besteht für Grund-
sicherungsempfänger eine Erwerbspflicht für Erziehende ab dem 
14. Lebensmonat des Kindes. Bisher wurde dies erst ab der Vollen-
dung des 3. Lebensjahres gefordert. Insbesondere für Alleinerzie-
hende ist das schwer und mich berühren ihre Tränen.

Tief geprägt hat mich, wie Gott sich dem Einzelnen liebevoll 
zuwendet. In diesem Sinne hat die SCHWANGERENhilfe – Hall 
gemeinsam mit dem Weißen Kreuz die Initiative Lebensbejahende 
Gemeinde gestartet. Perspektiven für das Leben entstehen, wenn 
wir Familien im Alltag nicht allein lassen. Lebensbejahende Ge-
meinde – eine Vision zum Mitmachen. Herzliche Einladung!

Gerne stellen wir die Arbeitshilfen unserer Beratungsstelle 
auch anderen zur Verfügung. Sie finden diese kostenfrei zum Down-
load oder zum Bestellen auf der Homepage des Weißen Kreuzes.

Christine Menke 
Beraterin und Mitglied im Weißen Kreuz

Beratung finden
Sie suchen eine Beratungsstelle  
in Ihrer Nähe? Geben Sie einfach  
Ihre Postleitzahl ein unter 
www.weisses-kreuz-hilft.de

GRUPPENANGEBOT: SCHEIDUNG ÜBERWINDEN – ZURÜCK INS LEBEN FINDEN
Die Welt gerät ins Wanken! Wie soll ich mit dem Chaos zurechtkommen? Heilung ist möglich!

W
ie alles begann … Es ist schon 8 Jahre her. Das 
Buch von Kai Mauritz und Arndt Schnepper wurde 
2018 veröffentlicht. „Auch getrennte Wege gehen 
weiter, Scheidung überwinden“ – ein Titel, der 
mich sofort angesprochen hat.

Ich kannte Kai Mauritz, den ehemaligen Referenten des Weißen 
Kreuzes, persönlich und dachte mir: „Wenn ich schon mal das Glück 
habe, einen Buchautor zu kennen, dann kaufe ich mir auf jeden Fall 
sein Buch!“ Gesagt, getan. Das Buch fesselte mich und ich las es in 
wenigen Tagen durch. Alles, was ich jemals zum Thema Scheidung 
gehört hatte, fand ich in diesem Buch. Ich war begeistert und wollte 
diese Botschaft Menschen weitergeben.

Aber durfte und konnte ich das? Ich war seit 37 Jahren ver-
heiratet – wer nahm mir das ab? War ich glaubwürdig, wenn ich 
eine Gruppe für Geschiedene leitete? Aber wenn ich es nicht ver-
suchte, konnte ich es nicht herausfinden.

Ich besprach es mit meinem Mann und meiner Gemeindeleitung 
und kurz nach Erscheinen des Buches stand fest: Ich will es pro-
bieren! In unseren Gemeinderäumen sollte die erste Gruppe in 
Bünde starten. Vielleicht kamen ja sogar am Ende Menschen neu 
in unsere Gemeinde?

Aber wie erreichte ich solche Menschen? Über Social Media 
hatte ich keine Lust und auch keine Ahnung. Also musste die gute 
alte Tageszeitung herhalten. Der Artikel war geschrieben und wurde 
in der örtlichen Presse veröffentlicht. Ich versuchte es bei Anwälten 
für Familienrecht, Psychiatern, Kinderschutzbund, Edeka-Märkten, 
unseren Pastoren und Pastorinnen auf Allianzebene und im persön-
lichen Umfeld. Ich setzte alle Hebel in Bewegung. Grundsätzlich 
waren fast alle Menschen von der Idee begeistert, aber nicht jeder 
wollte oder durfte die Flyer auslegen. (Die passenden Flyer können 
Sie übrigens beim Weißen Kreuz bestellen. Sie müssen nur noch 
einen Einleger mit den örtlichen Angaben dazulegen.)

Dann wartete ich. Und wartete. Und wartete. Ich bin nicht 
wirklich gut im Warten. Ein bisschen ärgerte ich mich sogar. Ich 
meckerte mit Gott: „Ich habe mir so viel Mühe gegeben. Es ist 
doch für dich. Warum meldet sich jetzt keiner?“

Kurz vor Anmeldeschluss sagten einige zu. Fast alle wurden 
durch den Artikel in der Tageszeitung aufmerksam. Endlich star-
teten wir mit sieben Personen. (Die Mindestteilnehmerzahl waren 
fünf Personen.) Eingeladen war jede/r, ob verheiratet oder nicht, 
ob Mann oder Frau, ob verlassen worden oder selbst verlassen, ob 
ein oder 20 Jahre getrennt.

AUCH GETRENNTE WEGE GEHEN WEITER  
 Scheidung überwinden – zurück ins Leben finden

Weißes Kreuz Kompetenz  
– Liebe und Sexualität

Weiterbildungsangebote für Seelsor-
gerinnen und Berater, Pädagoginnen 
und Pastoren finden Sie unter www.
weisses-kreuz.de/service/termine

Anka Reifert, 
verheiratet mit ihrem Fiete. Vier tolle 
erwachsene Kinder. Freiberufliche  
Elternberaterin und ehemalige stell-
vertretende Vorsitzende des Weißen 
Kreuzes. Leiterin der fünften Gruppe 

„Scheidung überwinden“.
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  Ab 18. Januar 2027, montags 14-täglich
  13 Einheiten
  150 Euro Teilnahmegebühr einmalig

  Mindest-/ Höchstteilnehmerzahl: 10/15
  �Anmeldung über die Bundeszentrale des  
Weißen Kreuzes (veranstaltungen@weisses-kreuz.de) 

Inzwischen bin ich acht Jahre älter und leite die fünfte Schei-
dungsgruppe. Diesmal komplett online. Überwiegend kommen 
Frauen, aber es ist so bereichernd, wenn Männer dabei sind. Es 
profitieren alle, wenn die männliche und weibliche Sichtweise ins 
Thema eingebracht werden.

Es ist hilfreich, wenn jemand dabei ist, der schon lange getrennt 
ist und diesen Weg konstruktiv bewältigt hat. Alle profitieren von 
dieser mutmachenden Erfahrung, dass das Leben wieder lebens-
wert wird.

Unsere Gruppen bieten einen sicheren Raum, in dem alles aus-
gesprochen werden darf, Menschen neue Perspektiven und Wun-
den oft Heilung finden können. Die Teilnehmenden entdecken, 
dass sie nicht allein sind und dass es ein Licht am Ende des Tunnels 
gibt. Denn Scheidung ist nicht das Ende, sondern ein Neuanfang.

Diese Themen bearbeiten wir in den 13 Einheiten:
· Wenn es passiert
· Wut und Zorn
· Trauer und Schmerz
· Abschiednehmen
· Aktiv werden
· Beziehungen bauen
· Gute Elternschaft
· Sich selbst annehmen
· Vergangenheit verstehen
· Die Kunst des Vergebens
· Frieden finden
· Weitergehen

Mein Herz hängt an dieser Arbeit, weil mein Herz an Menschen 
hängt. Ich liebe es, mit Menschen Wege zu gehen und ihnen Hilfe-
stellung zu geben. Gott hat mir praktische Hände und ein fröhliches 
Herz geschenkt. Das möchte ich weiterhin für Menschen in ver-
schiedenen Lebenslagen einsetzen. 

Lebensbejahende  
Gemeinde: 

Arbeitshilfen: 

Wir freuen uns über Ihr 
Feedback per E-Mail auf 
www.weisses-kreuz.de/
kontakt

Kai Mauritz / 
Arndt Schnepper 
Auch getrennte  
Wege gehen weiter. 
Scheidung über- 
winden – zurück  
ins Leben finden
SCM Verlagsgruppe 
GmbH
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Genügsam statt gefühllos
Im Mai 2026 hörte man überall das Lied „Du bist gut 
genug“ von Kitschkrieg (feat. Blumengarten und Shirin 
David). Der eingängige, in Kopfstimme gesungene 
Refrain hat nur eine Zeile: „Du bist gut genug“. In den 
Sozialen Medien ging das Lied als Hintergrundmusik 
für zahlreiche, selbsterstellte Kurzvideos viral. Obwohl 
der Songtext sich um das Credo „Sei und bleib, wie du 
bist“ dreht, bezogen viele christliche Content-Creator 
ihn auf Jesus: Egal, welche Umstände, wie viel Krankheit, 
Angst, Sorge, Depression, Zweifel, Leid und Frust das 
Leben gerade beschweren: Du, Jesus, bist genug.

Bedeutet „genug“ dann, die innere Gefühlswelt zu 
ignorieren oder wegzuschieben, damit sie Gott keinen 
Raum wegnimmt? So verstanden, könnte das Bekennt-
nis „Jesus ist genug für mich“ plötzlich zum Qualitäts-
merkmal eines christlichen Glaubens werden – unter 
dem Motto: Wer Angst, Frust oder irgendeinen Mangel 
in seinen Bedürfnissen verspürt, glaubt noch nicht 
„richtig“ oder „stark“ oder sogar überhaupt nicht. 
Denn „Jesus ist genug“. Und so sollte es sich auch 
anfühlen.

Man könnte meinen, es handelt sich hier um eine alte 
Botschaft in neuem Gewand. Schließlich findet sie 
sich in fast jedem Lobpreis-Teil eines Gottesdienstes 
wieder (z.B. in Liedern wie „Christ is enough for me“ 
(„Christus ist genug für mich“) von Reuben Morgan, 
Hillsong Worship, 2013). Auch in der Bibel lesen wir 
ca. 60-70 x die Aufforderungen, der inneren Gefühls-
welt nicht das letzte Wort zu überlassen: „Fürchte 
dich nicht“ (bspw. Lukas 2,10 oder Jesaja 41,10) – 
denn Gott ist da.

Hier spüren wir den feinen Unterschied zwischen einem 
Wohlfühlevangelium („Wenn ich Jesus habe, geht es 
mir gut. Wenn es mir schlecht geht, habe ich Jesus 

nicht.“) und dem befreienden Evangelium der Prä-
senz Gottes: Ja, wir sind erfüllt durch ihn (Kolosser 
2,9-10) und lassen uns daher an seiner „Gnade genü-
gen“ (2.Korinther 12,9). Doch Emotionen sind Gottes 
Grundausstattung für uns. Er hat sie uns mit auf den 
Lebensweg gegeben, gerade zum Ausdruck unseres 
aktuellen Empfindens. Die Psalmisten zeugen davon, 
wie Menschen Gott genau dieses Empfinden immer 
wieder hinhalten. Unregulierte Emotionen sind daher 
kein Zeichen für Gottes Abwesenheit, die durch ver-
krampftes Glauben-Müssen „wiederhergefühlt“ wer-
den kann.

Stattdessen schafft Gottes Präsenz vielmehr etwas in 
uns, was die Bibel mit Genügsamkeit beschreibt: „Es 
ist aber ein großer Gewinn, wenn die Frömmigkeit 
genügsam macht.“ (1.Timotheus 6,6)

Das Wort Genügsamkeit beschreibt für mich die tiefere 
Gewissheit, grundsätzlich versorgt zu sein. Der Grund-
wasserspiegel meines emotionalen Sicherheitsbedürf-
nisses hat eine Mindesthöhe. Unregulierte Emotionen 
und Genügsamkeit können gleichzeitig in mir sein. 
Genügsamkeit lässt mich im Glauben sagen und spü-
ren: Ich kann wirklich nicht tiefer fallen als in Gottes 
Hand. „Denn ich bin gewiss, dass weder Tod noch Le-
ben – weder Ekel noch Wut, weder Freude noch Trau-
er, … (Anm. des Autors) – uns scheiden kann von der 
Liebe Gottes, die in Christus Jesus ist, unserm Herrn.“ 
(Römer 8,38-39)

Gabriel Kießling

Gabriel Kießling


