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Was Leib und Seele gut tut
VORWORT

Der moderne Philosoph Hans Blumenberg stellt einmal die
Frage: ,,Weshalb sind wir trostbediirftig?* Und er gibt die
Antwort: ,,Weil wir keinen Grund haben, dazusein“ (Blu-
menberg 635). Was sagt dieser Satz iiber uns heute aus, und
was bedeutet er fiir das Verstindnis unserer Situation als
Menschen? Zum einen konstatiert er: Der Mensch hat keinen
sicheren Grund, auf dem er stehen kann und der ihm selbst-
verstandlich Festigkeit verleiht. Zum anderen hélt er fest: Der
moderne Mensch weil letztlich nicht, warum er iiberhaupt
da ist. Er findet keinen rationalen Grund fiir seine Existenz.
Er zweifelt am Sinn seines Daseins. Er héngt gleichsam in
der Luft. Wer aber keinen Grund hat, da zu secin, der bedarf
des Trostes. Trost kommt von Treue und meint urspriinglich:
innere Festigkeit. Weil wir keinen Boden unter den Fiilen
haben, brauchen wir Trost, der uns wieder Festigkeit verleiht.
Nur wenn einem Menschen mitten in der Grundlosigkeit sei-
ner Existenz neuer Grund gegeben wird, kann er Leben und
Freude neu erfahren.

Unsere Trostbediirftigkeit kann also sehr grundsétzlich ver-
standen werden, als existentielle Grunderfahrung. Das kann
sich auch in der Empfindung von Traurigkeit, im seelischen

Schmerz der Bitterkeit oder in einer negativen Emotion wie



Zorn oder Wut ausdriicken. Diese Trostbediirftigkeit kann
uns aber auch konkret in einer ganz bestimmten Situation
treffen: Ob ein kleines Kind, das sich am Knie verletzt, blutet
und Schmerzen hat, ungliicklich weinend in die Arme sei-
ner Mutter flieht; oder ob ein alter Mensch in seiner Isolati-
on verstummt, weil ihm niemand beisteht; ob jemand einen
geliebten Menschen durch den Tod verloren hat und ganz in
seiner Trauer versinkt oder ein anderer, mit einer schweren
Krankheit konfrontiert, aus dem Gleichgewicht gerdt und
nicht mehr weiterweill; ob ein Mensch in einer Beziehung
scheitert oder jemand anderer in einer Depression versinkt
und aus seinem schwarzen Loch nicht mehr herausfindet oder
ob wir uns einfach nur schwach und hilflos fiihlen: wir alle
konnen, oft ganz unvermittelt, in die Situation kommen, dass
wir trostbediirftig werden. Jeden kann es treffen. Aber wir
alle sind auch fahig, Trost zu geben.

Wir sprechen von ungetrosteten und von untrdstlichen
Menschen. Der ungetrostete Mensch ist in Trauer gefallen.
Aber keiner ist da, der ihm beisteht. Er findet sich im Dunkel
und kann kein Licht erkennen. Er wartet auf Trost, aber er
findet keinen. Kein Mensch wagt sich in seine Trauer hin-
ein. Das lateinische Wort fiir Trost aber ist ,,consolatio®. Das
meint, dass einer bei mir und mit mir ist, dass einer bereit ist,
in meine Einsamkeit hineinzugehen und auch bei mir zu blei-
ben. Viele halten dieses Ungetrdstetsein nicht aus. Sie stiirzen

sich in die Arbeit oder in die Sucht. Oder sie verdrangen das



Gefiihl einfach, weil es zu schmerzlich ist. Oder aber sie su-
chen stindig nach Menschen, die sie unterstiitzen konnten.
In ihrer Unersittlichkeit iibersehen sie die vielen hilfreichen
Moglichkeiten, die fiir sie da sind. Es gibt ja nicht nur andere
Menschen, die uns trosten. Es gibt viele Dinge in unserem
Leben, die uns in einer solchen Situation wohltun kénnen:
Ein schones Bild kann uns ansprechen, aber auch ein har-
monischer Ort in der Natur, zu dem es uns hinzieht. Es kann
auch ein Tier sein oder die Freude, im Chor zu singen, und
nicht zuletzt auch die korperliche Anstrengung, sich etwa bei
der Arbeit im Garten oder beim Sport zu verausgaben. Und
letztlich ist Gott immer da, ,,der Gott allen Trostes®, wie ihn
Paulus nennt.

Untrostlich sind Menschen, die sich nicht trosten lassen.
Beim Propheten Jeremia heilit es: ,,Rahel weint um ihre
Kinder und will sich nicht trosten lassen* (Jer 31,15). Sol-
che Menschen sind verzweifelt und ohne Hoffnung, unfahig
auch, trostliche Worte an sich heran- oder in sich hineinzulas-
sen. Sie konnen keinen Frieden mit ihrer Situation machen.
Zu grof} ist der Schmerz. Wir sollen diesen Schmerz ernst
nehmen und auch diese Trostlosigkeit aushalten. Bei einem
trostlosen Menschen stehen zu bleiben, ihm im Wortsinn
,beizustehen®, an ihm und seiner konkreten Situation einge-
hendes, waches und genaues Interesse zu haben und ihn nicht
mit frommen Worten zu vertrosten, das kann allméahlich doch

zum Trost werden. Aber der Schmerz muss ausgehalten wer-
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den. Wir konnen ihn nicht iiberspringen. Doch wenn jemand
bereit ist, trotz der Schmerzen und in aller Trostlosigkeit bei
ihm zu bleiben, und auch seine Klage iiber den Schmerz aus-
hilt, dann kann auch im trostlosen Menschen die Hoffnung
wieder wachsen. Und dann kann er auf einmal leichter offen
werden fiir die Dinge und Orte und auch fiir die Menschen,
die fur ihn zum Trost werden konnen, und es kann auch das
grundlegende Vertrauen wachsen auf Gott und darauf, dass er
aus dessen bergenden Hénden niemals fallen kann.

Bei Beerdigungen wiinschen sich die Hinterbliebenen oft
das Lied von Dietrich Bonhoeffer: ,,Von guten Méchten treu
und still umgeben, behiitet und getrostet wunderbar.” Bon-
hoeffer hat sich dem Unrecht des Dritten Reiches entgegen-
gestellt und den Tod dafiir in Kauf genommen. Gerade in der
schwierigsten Situation seines Lebens, gefangen im Keller
des Gestapogefangnisses, ohne Sprecherlaubnis und ohne
Besuchsmoglichkeiten, als er dariiber nachdenkt, was die
christliche Botschaft in dieser unchristlichen Welt bedeutet,
erfahrt er sich getrostet: ,,von guten Méchten®. Das ist kein
naiver Optimismus. ,,Noch driickt uns boser Tage schwere
Last®, heif3it es in der zweiten Strophe dieses Liedes, das er
in einem Brief aus der Haft schmuggelt. Und auch mit der
Moglichkeit des Todes, ,,dem Kelch, dem bittern®, rechnet
er. Aber stirker ist fiir ihn, auch unter diesen Umstidnden der
Ohnmacht, der Glaube an die Macht Gottes, die sich in die-
ser Welt gezeigt hat. Trost spendet fiir Bonhoeffer also: sich
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mitten in der schmerzlichen Wirklichkeit dieser Welt, die
man mit offenen Augen und ohne etwas zu beschwichtigen
anschaut, getragen zu fiithlen. Bonhoeffer spricht von Gott in
einer weltlichen Sprache. Aber die Bilder, die er in seinem
Lied entwirft, erreichen jeden Menschen. Manche Theologen
meinen, die ,,guten Michte,, seien ein Bild fiir die Engel Got-
tes, die uns iiberall begleiten und trosten. Andere glauben,
dass er an die starken positiven Einfliisse gedacht hat, die er
in seiner Familie erlebt hat: sich gehalten fithlen von seinen
Eltern und Geschwistern, aber eben auch sich getragen fiih-
len von dem Glauben, den die Familie gelebt hat. Wie auch
immer man das deuten mag — auf jeden Fall sind die guten
Michte ein beriihrendes Bild fiir den Trost, den das Vertrauen
auf Gott uns schenkt.

Ein schones Bild des Trostes hat Dostojewskij gezeichnet.
In den ,,Briidern Karamasow* schildert er ein Gesprich zwi-
schen einer Frau, die ihr Kind verloren hat, und dem Starez,
zu dem sie in ihrer Verzweiflung geht. Der Starez trostet sie
nicht mit frommen Worten und auch nicht mit dem Verweis
auf das Jenseits, in dem das Kind jetzt gliicklich in Gott ruht
und wo sie sich einst wiedersehen werden. Das kdnnte durch-
aus ein Trost sein. Der Starez trostet die Mutter vielmehr, in-
dem er sie dem Leiden der Liebe {iberldsst. Er ermutigt sie,
gerade wegen des Todes ihres Kindes weiter zu lieben. Und
dann zeigt er die wahre Trostlosigkeit auf, die uns bedroht.

Er nennt sie ,,die Holle*. Damit meint er nicht einen jenseiti-
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gen Zustand des Schreckens, sondern die Holle, die wir uns
hier auf Erden selber schaffen: ,,Die Holle ist der Schmerz
dariiber, dass man nicht mehr lieben kann.“ Hier auf Erden
vermag die Liebe die Trostlosigkeit zu verwandeln. Was uns
trostet, ist eine Liebe, die schon hier und jetzt Hoffnung ver-
mittelt. Von dieser Liebe geht die Hoffnung aus, dass mein
Dunkel jetzt aufgehellt wird, trotz allem; dass ich mitten in
der Sinnlosigkeit Sinn erfahre, mitten in der Trauer, die mir
den Boden unter den Fiilen wegzieht, wieder festen Grund
spiire. Rettenden Halt spendet eine Liebe, die den Mut hat, in
die Dunkelheit, in den Schmerz, in die Trauer hineinzugehen
und sie von innen heraus zu verwandeln. Das ist auch die
Kernaussage des christlichen Glaubens: Jesus selbst ist mit
seiner Liebe in die Dunkelheit und Trostlosigkeit dieser Welt
hineingegangen und hat sie tiberwunden.

Der groBe Theologe des Mittelalters Thomas von Aquin
(1225-1274) hat in seinem zentralen Werk, der ,,.Summe
der Theologie®, in einer eigenen Abhandlung, der ,,quaestio
38, sieben Trostungen beschrieben. Dabei verzichtet er zum
groBen Teil auf theologische Argumente. Er sicht im rein
Menschlichen Hilfe fiir Menschen, die traurig sind und un-
ter Schmerzen der Seele, den ,,passiones animae“, leiden. Er
spricht vom Trost der Lust, der befreienden Kraft der Trénen,
vom Mitleid der Freunde, der Schau der Wahrheit, vom Trost
des Schlafes und des Bades. Dann erst spricht er vom Trost

des Gebetes. Es sind bei Thomas vor allem philosophische
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Gedanken. Sein Dialog mit der Philosophie ist aber zugleich
ein Dialog mit der Psychologie. Denn die damalige Philo-
sophie war gleichsam eine Vorlduferin der Psychologie. Es
sind ganz menschliche und durchaus weltliche Dinge, die uns
trosten. Thomas nimmt den Leib ernst. Trost ist fiir ihn nicht
nur eine seelische Wirklichkeit, er muss auch im Leib erfahr-
bar sein. Und es sind elementar leibliche Phanomene wie das
Schlafen oder die Moglichkeit, ein Bad zu nehmen, die auch
unserer Seele Trost schenken. Fiir Thomas sind all diese Din-
ge freilich zugleich Geschenke Gottes an uns.

In diesem Buch greife ich solche Einsichten des hl. Thomas
von Aquin, aber auch Uberlegungen aus der Tradition der
frithen Moénche auf, die ich in dem inzwischen vergriffenen
Buch iiber ,,Die sieben Trostungen® dargestellt und fiir die
vorliegende Publikation bearbeitet habe. Und ich iibernehme
die trostenden Bereiche, die ich in anderem Zusammenhang
schon einmal ausfiihrlicher beschrieben habe, wie Wandern,
Musik, Spielen, Lesen usw. Im Nachdenken iiber das, was fiir
uns trostlich sein kann, sind mir aber noch viele andere Dinge
eingefallen: bestimmte Orte oder Naturphdnomene wie Biu-
me und Blumen, aber auch Tiere: Vogel, der Hund oder eine
Katze. Es geht mir bei all dem nicht zuletzt auch darum, wie
wir, die wir andere trosten, auch uns selber trosten und wie
wir an die Quelle des Trostergeistes in uns selber gelangen
konnen.

So wiinsche ich den Lesern und Leserinnen, dass sie sich
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von den Gedanken dieses Buches anregen lassen, in ihrem ei-
genen Leben bestimmte Orte und ganz konkrete Gelegenhei-
ten, aber auch die Wirklichkeit Gottes als hilfreich zu entde-
cken. Ich bin liberzeugt, dass jeder und jede von Ihnen etwas
findet, was ihm oder ihr schon einmal Trost gespendet hat
und was weiterhin etwas Trostendes ist, das Sie entweder bei
sich haben oder zu dem Sie immer wieder hinfinden, wenn

Sie sich als trostbediirftig erfahren.
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,FERTIGWAREN" UND ,LEERFORMEN"

Rainer Maria Rilke nennt in der zehnten seiner ,,Duineser
Elegien” die Religionen einen ,,Trostmarkt“. Seine Kritik:
Auf diesem Markt wird Trost gleichsam als konfektionierte
Fertigware angeboten und als Beruhigungsmittel verkauft.
Es sind fiir ihn aber nur sprachliche Leerformeln. Als ,,GuB3-
formen des Leeren™ charakterisiert Rilke solche offensicht-
lich unangemessenen Trostmittel. Er besteht darauf, dass wir
nicht vorschnell {iber die Schmerzen hinweggehen oder vor
ihnen davonlaufen, sondern uns ihnen stellen. Sie gehoren
zu uns. Sie sind ,,unser winterwéhriges Laub, unser dunkeles
Sinngriin, eine der Zeiten des heimlichen Jahres —, nicht nur
Zeit —, sind Stelle, Siedelung, Lager, Boden, Wohnort.*
Wenn jemand an sich selber leidet oder starke Schmerzen
ihn plagen, dann ist es ein leerer Trost, ihn mit der frommen
Formel abzuspeisen: ,,Gott liebt dich. Bete, dann wird alles
leichter.” Auf einem solchen Trostmarkt wird der Trost allzu
billig verkauft. Ein ,,billiger* Trost fiir einen Betroffenen ist
auch der Hinweis, nach dem Tod werde Gott ithm alles Leid
und allen Schmerz vergelten. Dann werde er es im ewigen
Leben umso schoner haben. Das ist eine Vertrostung auf spa-
ter. Doch die Menschen in Not suchen hier und jetzt Trost. Es
hilft ihnen nicht weiter, wenn jemand ihr Leid mit frommen
Worten zudeckt. Und es trostet sie nicht, wenn man ihnen

sagt, sie sollten auf Gottes Hilfe vertrauen, dann werde schon
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alles gut. Die Menschen wollen den Trost nicht irgendwann
erfahren. Fromme und vor allem floskelhafte Worte dringen
nicht zum Herzen des anderen vor. Manchmal sind solche
frommen Floskeln der Versuch, dem Leid des ungetrosteten
Menschen aus dem Weg zu gehen: Ich verstecke mich hinter
solchen Worten, um mich nicht auf das Leid des anderen ein-
zulassen. Trosten kann aber nur ein Glaube, der den Schmerz
nicht iiberspringt, sondern darauf vertraut, dass ich mit und in
all meinem Leid trotzdem in Gottes Hand bin, dass ich nicht
in die Leere stiirze, sondern letztlich getragen bin.

Der gottliche Trost liegt auch fiir den religionskritischen
Rilke im Menschlichen, ja im Menschen selbst. So schreibt
er in einem Brief an Marie von Thurn und Taxis am 6. Sep-
tember 1915: ,,Es ist ja sicher, dass der gottlichste Trost im
Menschlichen selbst ist, mit dem Troste eines Gottes wiiss-
ten wir wenig anzufangen; sondern es miisste nur unser Auge
eine Spur schauender, unser Ohr empfangender sein, der
Geschmack einer Frucht miisste uns vollstidndiger eingehen,
wir missten mehr Geruch aushalten, und im Berithren und
Angeriihrtsein geistesgegenwértiger und weniger vergesslich
sein —: um sofort aus unseren nichsten Erfahrungen Tros-
tungen aufzunehmen, die iiberzeugender, liberwiegender,
wahrer wiren als alles Leid, das uns je erschiittern kann.*
Rilke lehnt den Glauben an Gott also nicht ab, im Gegenteil:
Er kreist sein Leben lang um diese letzte Wirklichkeit. Aber

Gott ist fiir ihn der, der uns zu uns selbst, zu unserem inne-

18



ren Geheimnis zurlickfithren mochte. Wenn der Glaube uns
zu uns selbst zuriickfiihrt, dann erfahren wir im Inneren den
gottlichen Trost, der gerade darin besteht, intensiv in unseren
Sinnen zu sein und in unserem Schauen, Horen, Riechen und
Tasten das Geheimnis der Natur und darin das Geheimnis des
Lebens zu spiiren. Dann sind wir ganz bei uns selbst. Und das
ist fiir Rilke Trost, der stdrker ist als alles Leid, das uns im

Leben heimsucht.
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KEIN VERTROSTEN, KEINE BESSERWISSEREI

Vertrosten zielt immer auf die Zukunft. Ich halte den trost-
bediirftigen Menschen aber nur hin, wenn ich ihm eine Hoff-
nung mache, an die ich selbst nicht glaube. Ich lasse mich
nicht auf das gegenwirtige Leid ein, sondern verweise auf
die Zukunft. Das kann rein weltlich geschehen in Worten
wie: ,,Es wird schon wieder besser. Morgen sicht die Welt
anders aus.“ Ich erlebe trauernde Menschen, die sich tief ver-
letzt fithlen, wenn ihnen jemand sagt: ,,Mach doch mal Ur-
laub, dann kommst du wieder auf andere Gedanken. Der Tod
ist doch schon sechs Wochen her. Schau nach vorne.“ Mit
solchen Worten lasse ich mich nicht auf den gegenwértigen
Schmerz ein. Ein solches Vertrosten kann auch religios ge-
farbt sein: ,,Im Himmel wird alles anders sein. Da wird Gott
alle deine Trénen abwischen. Da wird es dir gut gehen.* Auch
solche Vertrostungen, die ein besseres Jenseits versprechen,
sind der Versuch, den Schmerz des trauernden Menschen zu
iiberspringen. Ich lasse mich auch da nicht auf den anderen
ein, sondern vertroste ihn auf eine bessere Zukunft. Leiden-
de Menschen suchen aber nach Trost im Sinne von etwas,
was sie jetzt hdlt und trdgt. Das muss nichts ,,GroBes sein,
aber halten muss es. Trost kommt von ,,Festigkeit™, ,,Stand-
festigkeit®. Ich troste den trauernden Menschen, wenn ich bei
ihm stehen bleibe, wenn ich ihn nicht nur duB8erlich bedauere,

sondern mit meiner Person seine Tridnen, seine Verzweiflung,
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seine Haltlosigkeit und Sinnlosigkeit aushalte. Ich brauche
dann gar nichts zu sagen: Schweigend die Not des anderen
und den trauernden Menschen selbst auszuhalten — das trostet
wirklich.

Der trostbediirftige Mensch braucht auch keinen Besser-
wisser, der ihm Ratschlige erteilt, was er kiinftig alles anders
und richtig machen soll. Wenn ich jemand einen Ratschlag
erteile, stelle ich mich {iber ihn. Doch dann fiihlt sich der an-
dere gedemiitigt. Ich gebe den Ratschlag von oben herab und
an der Wirklichkeit des Menschen vorbei. Wenn ein Mensch
in der Depression den Rat hort: ,,Rei3 dich zusammen!®,

K3

oder: ,,Stell dich nicht so an!*, oder: ,,Du musst deine nega-
tiven Gedanken loslassen!*, oder eine Trauernde: ,,Geh ein-
fach mal spazieren oder lies ein interessantes Buch, das dich
ablenkt!* —was soll ein betroffener und in der Seele verletzter
Mensch damit anfangen? Der trostlose Mensch braucht einen
Troster, der sich auf die gleiche Ebene stellt wie er, der erst
einmal gar nichts sagt, sondern einfach nur zuhort. Er setzt
sich auch nicht unter Druck, dem anderen kluge Ratschlige
geben zu miissen. Er sagt gar nichts. Er hort nur schweigend
zu. Ab und zu stellt er eine Frage, um dem trauernden Men-
schen die Gelegenheit zu geben, noch mehr von sich zu er-
zahlen. Wenn er geniigend erzéhlt hat, kann man nachfragen:
,,Was brauchst du? Was konnte dir helfen? Was wiinschst du
dir von mir?* Dann findet der trauernde Mensch vielleicht

selbst Wege, die ihm gut tun und die seine Trauer langsam
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verwandeln. Der Troster sollte seine eigene Hilflosigkeit und
Ohnmacht aushalten. Wenn ihm dann spontan ein hilfreicher
Gedanke kommt, kann er ihn natiirlich aussprechen. Oder er
konnte erzdhlen, was ihm selbst in einer dhnlichen Trauer-
situation geholfen hat. Dann bleibt er auf der gleichen Ebe-
ne wie der Trauernde. So kann ein Gespréch entstehen, das

wirklich trostet.
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