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Vorwort

Das Buch, das Sie in Hianden haben, ist entstanden aus
einer Tagung. Unter der Uberschrift ,Angst in Kraft
verwandeln” sollte ich referieren. Dabei war der aus-
driickliche Auftrag, dass ich mich auf die sozusagen
normalen Angsterfahrungen beschranke. Auf solche,
wie sie jedermann und jede Frau aus eigenem Erleben
kennt. Wie konnen Christen damit umgehen, dass sich
Sorgen manchmal in Angst verwandeln, die uns die
Kehle zuschniirt, in Hektik verfallen liasst oder einfach
lahmt. Ich sollte nicht den Versuch unternehmen, die
Grenzen auszuloten, wann therapeutische Hilfe ange-
sagt ist, das Eingreifen und die Begleitung der Fachleu-
te benotigt wird.

Diese Vorgaben priagen den vorliegenden Text. Ich
habe weitergedacht, was als einfaches Referat zur geist-
lichen Wegweisung angefangen hat. Mein Buch ist der
bescheidene Versuch, eigene Erfahrungen und Beob-
achtungen so zu beschreiben, dass der eine Leser oder
die andere Leserin angeregt wird, die eigenen Beobach-
tungen damit zusammenzubringen und, vielleicht an-
geregt durch meinen Text, iiber das eigene Leben in
seinen Angsten in der heilsamen Gegenwart Gottes
nachzudenken. Es ihm hinzuhalten. ,,In Angsten. Und
siehe, wir leben!”

Paul-Ulrich Lenz






1. Anndherungen

Das Warten wird lang. Um 12.00 Uhr wollte sie zu Hau-
se sein und jetzt geht die Uhr gegen 14.00 Uhr. Angeru-
fen hat sie auch nicht. Was ich zunédchst als einfache
Verspatung abtun konnte, ldsst mich unruhig werden.
Es wird doch nichts passiert sein? So kenne ich meine
Frau gar nicht, dass sie grundlos zu spit ist. Das Win-
terwetter tut sein Ubriges und trdgt mit den unklaren
Strafienverhéltnissen nicht zur Beruhigung bei. ,Mach
dir keinen Kopf”, rede ich mir gut zu. Aber 15 Minuten
spdter stehe ich am Fenster und halte schon wieder
Ausschau. Wo bleibt sie nur? Aus leichter Besorgnis
wird mehr. Erst als sie weitere dreiffig Minuten spéater
doch heil zu Hause ankommt, merke ich, wie Lasten
von mir abfallen und dass die Angst mich am Wickel
hatte. Unverniinftig. Aber deshalb doch real.
Manchmal ist es mit der Angst sogar zum Lachen. Wir
haben Bilder gesehen, die uns unter die Haut gehen. Von
Unwettern in Niederbayern und am Niederrhein. Von
Uberschwemmungen, die ganze Existenzen bedrohen.
Im Nachbarort haben vor Tagen gleich drei Schlamm-
lawinen gewiitet und Héuser zerstort. Und jetzt fangt es
bei uns an zu regnen. Erst nicht so doll, dann wird der
Regen heftig und heftiger, dann Starkregen. Es bilden
sich kleine Wasserstrome, an manchen Stellen staut sich
das Wasser auf. Meine Frau steht mit bangem Blick am
Fenster. ,,Was wird mit diesen Wassermassen?” Ich ver-
suche sie zu beruhigen: ,Das verlduft sich alles auf der



Wiese. Das lauft an unserem Haus vorbei.” Aber sie lasst
sich nicht so leicht beruhigen: ,,Und wenn es doch ins
Haus lauft?” Ich halte dagegen: ,, Wie soll das gehen? Das
Gefille geht am Haus vorbei. Wasser lduft nicht berg-
auf.” Da spielt sie ihre letzte Trumpfkarte aus: , Ich weifs
nicht, wie das gehen soll. Ich habe einfach Angst.” Wir
sehen uns an und miissen lachen. Beide. Und verstehen
doch zugleich: Es gibt Angst, oft genug auch da, wo es
keinen realen Grund gibt.

Wie so viele andere kenne ich den Traum von einem
Leben ohne Angst. Ohne Sorgen. Ohne Bangen. Wie
schon wire das, wenn die Welt ein Ort wire, wo alle
Gefahren gebannt, alle Hemmnisse beseitigt, alle Stol-
perfallen aus dem Weg gerdumt sind. Wie schon wére
das, wenn das eigene Leben nur das helle, strahlende
Licht des Tages kennen wiirde und die dunklen Stun-
den der Nacht, wo die Angste nach einem greifen, kei-
ne Wirklichkeit wéren.

,Christen kennen keine Angst. Sie sind ja vor aller
Angst geborgen in Gott.” Diesen Satz habe ich nicht nur
einmal gehort. Er kam mir immer eher als eine Behaup-
tung vor denn als ein Satz, der die Wirklichkeit be-
schreibt. Aber da gibt es eine Passage im 1. Johannes-
brief, die wie Wasser auf die Miihlen derer wirken
kann, die sagen: Christen kennen keine Angst: , Furcht
ist nicht in der Liebe, sondern die vollkommene Liebe treibt
die Furcht aus; denn die Furcht rechnet mit Strafe. Wer sich
aber fiirchtet, der ist nicht vollkommen in der Liebe” (1Joh
4,18).

Man kann versuchen sich zu retten: Hier ist von



Furcht die Rede, nicht von der Angst. Nur: In den
Schriften des Neuen Testamentes spielt diese Unter-
scheidung keine Rolle — das Neue Testament wechselt
unbekiimmert zwischen dem Gebrauch von Furcht
und Angst, so wie wir es auch in der Umgangssprache
nicht so genau nehmen. Wir sagen fast gleichbedeu-
tend: ,Ich habe Angst” und ,ich fiirchte mich”. Und
doch versteht jeder sofort, was wir meinen.

Ich bleibe dennoch einen Augenblick bei der Frage,
wie und ob sich Angst und Furcht unterscheiden. Viel-
leicht aber sind es auch nur zwei Worte fiir die im
Grunde gleiche Sache? Ich hore auf den einen Fach-
mann, der unterscheidet: ,,Wir reden von Furcht, wenn
von aufSen her Gefahr droht, von Angst aber, wenn der-
selbe Affekt ohne solche Bedrohung von aufsen her sich
Die Furcht hat also ein Gegen-
uber — sei es eine Person, eine Sache, ein Tier oder eine
Aufgabe. Angst ist demgegeniiber unbestimmter. Aber
deshalb ja nicht weniger real. Aber ich hére auch auf
den anderen Fachmann: Die Unterscheidung ist ,nicht
zwingend und iiberzeugend genug, wie es in der Unsicher-
heit der Verwendung beider Begriffe im iiblichen Sprachge-
brauch zum Ausdruck kommt: Wir sprechen sowohl von To-
desangst wie von Todesfurcht und kénnen die beiden Begriffe
nicht ohne Gewaltsamkeit differenzieren.”?

Ich rede und schreibe also von der Angst und manch-
mal schwingt dabei auch die Furcht mit. Weil ich zu-
stimme: ,Das Erlebnis Angst gehért zu unserem Dasein.”
Ich stimme zu, weil es meine Erfahrung ist, die mich
hier zustimmen lehrt. Ich kenne Angst — und Furcht —
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bemerkbar macht.



aus eigener Anschauung, obwohl ich Christ bin. Darum
habe ich mich dem so iiberaus frommen und doch ir-
gendwie weltfremden Satz von den angstfreien und
furchtlosen Christen gegeniiber immer an das Wort
Jesu gehalten: ,In der Welt habt ihr Angst, aber seid ge-
trost, ich habe die Welt iiberwunden”™ (Joh 16,33). Da wird
mir zugestanden, dass ich Angst habe, Angst haben
darf. Aber sie hat nicht das letzte Wort. Ihre Herrschaft
wird gewissermafien gebrochen durch diesen Christus
und sein Uberwinden. Durch Kreuz und Auferstehung.
Bei ihm ist eine Zuflucht vor aller Angst und Furcht.

Darum also wird es gehen, um einen Weg, der die
Wirklichkeit der Angstim Leben nicht leugnet, sondern
wahrnimmt, annimmt. Der sich aber davon nicht ein-
engen ldsst, sondern der Angst auch widersteht. Ver-
dréangen und verleugnen hilft ja nicht wirklich, mit der
Angst umzugehen, sondern lédsst ihre Herrschaft unge-
brochen. ,,Das Annehmen und das Meistern der Angst be-
deutet einen Entwicklungsschritt, lisst uns ein Stiick rei-
fen.”*

Darum wird es auch gehen, die positiven Seiten der
Angst zu sehen und danach zu fragen, wie sich Angste
tiberwinden lassen. In dem allem ist fiir mich ein Haft-
punkt meines Nach-denkens, dass ich das Leben
nach-buchstabieren will, so niichtern ich es vermag.
Der andere Haftpunkt ist das Vertrauen, dass Jesus Bei-
stand in allen Angsten ist, Uberwinder auch, der mir
Anteil an seinem Uberwinden der Angst schenken will.
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Angst — ein vielfiltiges Thema

Unser deutsches Wort Angst ist ein Lehnwort. Es leitet
sich aus dem Lateinischen ab: ,angustiae” ist die ,,Enge”.
Das mag ein Hinweis sein, dass sich mit der Angst im-
mer Raumerfahrungen verbinden: eingekeilt in eine
Menge. Eingesperrt in einen Raum. Da ist kein Platz, auf
dem man Halt findet. Aus diesen Raumerfahrungen fol-
gen Korpererfahrungen wie Beklemmung oder Atem-
not. , Stocken, Zucken und Zittern der Muskulatur, Ginse-
haut.”> So ist die Angst mehr als nur ein Gefiihl, sie ist
eine Erfahrung, die korperlich und seelisch spiirbar
wird.

Ich lese das und erinnere mich: Wenn ich beim Joggen
an einem Hund vorbeikam und der trotz der Leine los-
bellte, an der Leine riss, irgendwie auf mich zusprang,
dann fuhr mir das in die Glieder. Ein Adrenalinstofs. Ich
hatte wohl nicht von ,, Angst” gesprochen, aber was
war es denn sonst?

Oder umgekehrt ist es oft genug so, dass Angst von
Korpererfahrungen ausgelost wird. Atemnot macht
Angst. Das kennt fast jeder, wenn er im Schwimmbad
beim wilden Spielen unter Wasser getaucht worden ist.
Man schlédgt wild um sich und schnappt nach Luft. Bei
einer Israelreise stiegen wir bei Beerscheba durch einen
sehr engen Aufstieg aus einem Tal auf die hoher
gelegene Wiistenebene. Unser israelischer Fithrer kam
schweifigebadet oben an. Als ich ihn fragte, wie das
kommt, antwortete er mir: , Ich habe Hohlenangst.” Er
musste sich heftig tiberwinden, um diesen Weg mit ei-
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ner Gruppe zu gehen. Aber er hatte ja keine Wahl: Sein
Beruf erforderte von ihm, mit seiner Angst umgehen zu
konnen.

Es sind Zufallsfunde, mit denen ich meinen Gang
durch die Angsterfahrungen beginne. Meine Frau
bringt aus der Apotheke regelmiflig einen ,Senio-
ren-Ratgeber” mit, als altersgerechte Zwischendurch-
lektiire. Der zeigt im Oktober 2014 auf der Titelseite die
Uberschrift: ~Wege aus der Angst.” Offensichtlich ein
Thema, das Senioren angeht. Die Macher des Blattes
wissen, was ihre Leserinnen und Leser bewegt.

Kaum eine Tagesschau, die am Thema Angst vorbei-
kommt: Angst vor dem IS. Angst vor Ebola — inzwi-
schen aus den Nachrichten verschwunden. Nahtlos er-
setzt durch die Angst vor der Fliichtlingswelle, die
Angst vor einer nicht mehr so rasch wachsenden Wirt-
schaft in China und den damit verbundenen Verlusten
des DAX. Auch das lerne ich aus Fernsehmeldungen:
Man kann sich sogar aus der Angst vor dem Sterben
das eigene Leben nehmen.

Weiter im Text: Am 2. Médrz 2015 sagt Moderator Tho-
mas Roth in den Tagesthemen zur Ermordung von
Boris Nemzow — eines russischen Putin-Kritikers und
Biirgerrechtlers: , Eines kannte er nicht: Angst.” Gemeint
war wohl: Er hat sich nicht einschiichtern lassen, sich
nicht versteckt, nicht klein beigegeben. Er hat seine
Angstfreiheit teuer bezahlt — mit der Ermordung auf of-
fener StrafSe.

Aber Angst begegnet mir nicht nur in den Nachrich-
ten und Geschichten der Medien. Sie ist auch in mei-
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nem Lebensumfeld prasent. Auf den ersten Blick klei-
ner, privater. Aber deshalb doch nicht weiter weg,
sondern fiir die, die betroffen sind, noch niher. Die
Angst vor dem Verlust des Arbeitsplatzes, vor allem in
strukturschwachen Gegenden, wo der Arbeitsplatz
nicht so leicht zu wechseln ist, die Zahl der offenen Stel-
len geringer und die Optionen auf einen neuen Job fol-
gerichtig eher diirftig sind. Aus vielen Gesprachen und
Begegnungen, privat und auch in meiner Berufsrolle
als Pfarrer, kenne ich die so oft kaum ernst genommene
Angst vor dem néchsten Arzttermin und der zu erwar-
tenden Diagnose. Manche gehen lieber nicht zum Arzt,
als sich dem Satz auszusetzen: ,Ich muss Ihnen sagen,
Sie haben ...”

Wenn ich auf meine eigene Biografie schaue, erinnere
ich mich an frithe Angsterfahrungen. Im Riickblick wir-
ken sie nicht mehr so bedriangend, aber damals waren
sie hart. Die Angst wegen meines Sprachfehlers ausge-
lacht zu werden. Die Angst beim Fufiballspielen nicht
gewdhlt zu werden, weil ich vielleicht nicht gut genug
sein konnte. Die Angst, dass ich als Lehrersohn und
Gymnasiast doch Auflenseiter im Dorf bin. Als ich
,fromm” geworden bin, gab es eine Zeit, in der ich nur
heimlich Bibel gelesen habe. Ich wollte nicht befragt
werden, weil ich mich dem nicht gewachsen fiihlte und
wusste: Auch mit meiner Frommigkeit falle ich aus der
Reihe, aus der Normalitit.

Gott sei Dank, die Zeiten dieser Angste sind lang vo-
riitber. Aber wenn ich mich an sie erinnere, spiire ich
noch: Gleichgiiltig war mir das alles nicht.
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Angst bleibt bis heute ein Thema. Fiir mich. Vor Kur-
zem bin ich nachts wach geworden. Alles, was ich in
der Tagesschau tagaus, tagein serviert bekomme, alles,
was ich im Umfeld erlebe, stand mir vor den schlaf-
trunkenen Augen. Wie von selbst war der Gedanke da:
Was ist das fiir eine chaotische Welt, in die deine Enkel
hinein aufwachsen. Wie soll das gehen? Und die Angst
hatte mich am Wickel.

Noch einmal anders und aktuell, seit einem Jahr ein
Dauerschmerz, eine Dauerangst: Einer meiner Enkel ist
erkrankt. Die Diagnose: inoperabler Hirntumor. Jetzt
kdmpfen die Arzte um sein Leben. Und nicht nur die
Arzte. Seine Eltern. Und die Grofeltern bangen. Die
Angst vor jeder harmlosen Erkéltung, vor jeder Infekti-
on, vor jeder neuen Untersuchung ist ein stiandiger
Begleiter. Sie macht es zu einer unglaublichen Heraus-
forderung, in der Hoffnung durchzuhalten. Eine
unglaubliche Herausforderung an den Glauben und
das eigene Gottvertrauen.

Aus dieser standigen Konfrontation damit, dass die
Welt ein unsicherer Ort ist, dass tiberall Gefahren lau-
ern, erwdchst ein Lebensgefiihl der Verunsicherung, in
dem Angst so etwas wie ein steter Gast ist. , Wir kennen
zunehmend Angste, die durch unser eigenes Tun und Han-
deln gesetzt werden, das sich gegen uns wendet. Wir kennen
die Angst vor den zerstirerischen Kriften in uns selbst ...
der Wille zur Macht, dem es an Liebe und Demut fehlt, der
Wille zur Macht iiber die Natur und das Leben lisst in uns
die Angst entstehen, zu manipulierten, sinnentleerten We-
sen gemacht zu werden.”® So entsteht ein Klima der Angst,

14



das sich aus den grofien Nachrichten und den kleinen
Alltagserfahrungen gleichmaflig speist. In Deutschland
mehr noch als in anderen Landern, sagen manche. Dar-
um reden auch die Medien und nicht nur sie von ,,Ger-
man Angst”.

Schlimm genug, dass manche, Einzelne und Grup-
pen, auch Parteien, davon zu profitieren versuchen, in-
dem sie mit den Angsten ,spielen”, sich zum Anwalt
der Angsthchen und Besorgten ernennen. Andere pro-
fitieren, indem sie das Sicherheitsbediirfnis hinter der
Angst handfest bedienen — durch den Verkauf von
Diebstahlsicherungen, Versicherungen gegen Einbruch,
Waffen zur Selbstverteidigung und Kursen, in denen
man lernt, wie man sich gegen Angreifer wehrt. Als ob
hinter jeder Hausecke einer stiinde, der einem Boses
tun will — frei nach dem Song , Bankiiberfall” der EAV,
der ,Ersten Allgemeinen Verunsicherung”: ,Das Bose
ist immer und tiberall.”(1985)

Diese Angste verschwinden nicht durch Wegschauen
oder Totschweigen. Sie verschwinden auch nicht wie
durch Zauberhand, indem man sie erkldart und ver-
niinftig ist. Es ist schon viel gewonnen, wenn sie nicht
standig medial gesteigert werden. Aber wichtiger ist
noch, dass ihnen der Boden entzogen wird — durch ver-
niinftige Aufklarung auf der einen Seite und durch die
Starkung von Gegenkréften auf der anderen: ,Mut, Ver-
trauen, Erkenntnis, Macht, Hoffnung, Demut, Glaube und
Liebe. Diese konnen uns helfen, Angst anzunehmen, um uns
mit ihr auseinanderzusetzen, sie immer wieder neu zu besie-
gen.””
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