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WIE DER MENSCH ÜBER SEIN 
GEFÜHL HINAUSWÄCHST 

PSYCHE
In Gottes Augen zu schauen lässt uns gelassener werden. 

Raphael Bonelli erklärt Eva Heuser, warum uns Glaube gesünder macht.

Herr Bonelli, als Psychiater raten 
Sie Ihren Patienten, Angstgefühle 
anzuschauen und zu benennen. 
Gleichzeitig sagen Sie, „wir leben 
in einer Zeit, in der Bauchgefühle 
teilweise dogmatisiert, also über-
schätzt werden“. Was denn nun: 
Angst anschauen oder doch lie-
ber weggucken?
Zuerst einmal muss ich wissen, 
was mich motiviert. Es ist wichtig 
hinzuschauen, welche Gefühle ich 
habe. Habe ich Lust an etwas oder 
habe ich Angst davor? Ich muss 
Bauchgefühle wahrnehmen, aber 
ich sollte nicht blind entsprechend 
meinen Gefühlen handeln, sondern meine Vernunft und 
meine Werte vorher befragen. Dogmatisieren heißt ja ver-
absolutieren: Wenn Bauchgefühle dogmatisiert werden, 
werden sie nicht reflektiert. Sie sind dann wie Wegweiser, 
die öfter in die Irre führen. 

Menschen sollen sich außerdem am „Wahren, Guten 
und Schönen“ orientieren. Zitieren Sie da nicht indi-
rekt Paulus? Er schreibt: „Was wahrhaftig ist, was ehr-
bar, was gerecht, was rein, was liebenswert, was einen 
guten Ruf hat, sei es eine Tugend, sei es ein Lob – darauf 
seid bedacht!“ (Phil 4,8).
Ich orientiere mich damit eher an den alten Griechen. Aber 
die Lehre vom „Wahren, Guten und Schönen“ hat beson-
ders im Neuen Testament (teilweise auch im Alten Testa-
ment) einen Widerhall gefunden. Insofern ist das schon 
ein Eigentum der Menschen an sich. Die Christen haben 
es übernommen – das meine ich nicht negativ –, einfach, 
weil es wahr ist und diese drei Dinge zusammengehören. 
Aber ich habe natürlich gar nichts gegen den Philipper-
brief. Auch das Wort „Tugend“ im Zitat kommt übrigens 
ursprünglich aus der griechischen Philosophie.    

Wirkt dieser Fokus auf dem „Guten“ als Angst-Medika-
ment? 
Ja! Und zwar deswegen: Viktor Frankl, ein jüdischer Wiener 
Psychiater, hat gesagt, dass der Mensch erst durch Selbst-
transzendenz so richtig zum reifen Menschen wird – wenn 
er sich selbst überschreitet, wenn er etwas sieht und für et-

was lebt, das größer oder wichtiger 
ist als er. Das kann eben das Gute, 
Wahre oder Schöne sein. In dem 
Moment kann er auch seine Angst 
vergessen. Für mein Kind wäre ich 
bereit etwas zu tun, was ich sonst 
nicht wagen würde. Das ist ein 
typisches Zeichen von Selbsttrans-
zendenz. Je stärker mein Motiv 
ist, über Ängste drüberzusteigen, 
umso leichter wirkt es. 

Für uns Christen ist das „Wahre, 
Gute, Schöne“ eine Person: Gott 
Vater, Sohn und Heiliger Geist. 
Wie wird Gott unser Partner ge-

gen krankmachende Angst?
Ich bin da ganz bei Ihnen. Das Wesentliche der Religion 
ist für mich die Gottesbeziehung, nicht eine Lehre oder 
Sammlung moralischer Regeln: ein großes Du und das klei-
ne, geliebte Ich. Je mehr der Mensch Gott in die Augen 
schaut, desto weniger kreist er ängstlich um sich selbst. Er 
muss sich dann nicht mehr um sich selbst kümmern. Des-
wegen wissen wir aus vielen Studien, dass der Glaube an 
Gott Menschen psychologisch gesünder macht hinsicht-
lich Sucht, Suizid, Depression und Angst. Eine gesunde Re-
ligiosität – also keine, die aus einem Zwang heraus Angst 
und Druck erzeugt – stärkt die Freiheit durch die Gottesbe-
ziehung. Das tut dem ängstlichen Menschen gut und führt 
zu größerer Entspanntheit und Gelassenheit. Er kann das 
krankhafte, ängstliche Kreisen um sich selbst ablegen, weil 
er weiß: Gott ist perfekt, ich muss es nicht sein. Er liebt 
mich, auch wenn ich nicht perfekt bin.
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WAS TUN BEI 
GESTÖRTEM EMPFANG? 

GLAUBE UND LEBEN
Starke Gefühle verbiegen meine geistliche Antenne: Ursula Schmidt zeigt, 

wie ich Gott trotzdem hören kann.

Es gibt nichts Tröst-
licheres, als in der Not 
die klare Stimme Gottes 
zu hören. Gleichzeitig ist das 
eine große Herausforderung, 
weil mich dann Gefühle der Angst, 
des Schmerzes und Ausgeliefertseins 
bestimmen. Vielleicht werden die Gefüh-
le so groß, dass sie meine gesamte Wahrneh-
mung bestimmen und verzerren. Gott aktuell, 
konkret und persönlich zu hören, kann dann nur 
durch ein Wunder geschehen. Viel näher liegt mir in 
einer solchen Situation nämlich, meine Gefühle für das 
Reden Gottes zu halten – weil sie mir ähnlich unverfügbar 
erscheinen. Angstgefühle kommen ungefragt, ich rufe sie 
nicht bewusst wach, sie entspringen nicht meinem Den-
ken. Sie sind nachdrücklich und verfolgen mich. All das 
kann sich ähnlich anfühlen wie der Empfang einer Inspi-
ration von Gott. Ich muss also damit rechnen: Starke Ge-
fühle „verbiegen“ meine „Antenne“ für Gott.
Vermutlich erinnern sich einige, dass in der beängstigen-
den Finanzkrise 2008/09 „prophetische“ Worte durch 
Deutschland gingen: Es sei nötig Vorräte anzulegen, weil 
Wirtschaftskatastrophe und Anarchie bevorstünden. Eben-
so während Corona: Man solle nach Paraguay auswandern, 
weil man nur dort vor der bevorstehenden Verfolgung si-
cher wäre. Selbst anerkannt prophetisch begabte Menschen 
mit hoher Reputation waren vor solchen Irrtümern nicht 
gefeit. Manche gestanden im Nachhinein ihre Fehler ein. 
Solche Eindrücke müssen immer geprüft werden – je mehr 
Bestätigungen, auch von außerhalb der eigenen „Blase“, 
umso vertrauenswürdiger die Inspiration. Wie aber kann 
ich Gottes Reden nun von meinen Ängsten unterscheiden?

1. „HÖRE“ ICH DAS, WOVOR ICH ANGST HABE? 
Ich muss mir darüber im Klaren sein, dass das Hören auf 
Gott in dieser Situation besonders gefährdet ist. Stelle ich 
fest, dass das, was ich zu hören meine, genau auf der Linie 
meiner Ängste liegt, dann ist große Skepsis angebracht. 

2. MICH SELBST KENNEN UND MICH GOTT ÖFFNEN 
Vielleicht ist mir meine Angst gar nicht bewusst? Mich selbst 
zu kennen und ehrlich mit meinen inneren Empfindun-
gen, Impulsen und Beweggründen zu sein ist notwendig. 
Wenn ich mich nicht gut kenne, nicht regelmäßig in der 

Stille vor Gott 
mein Herz und In-

nerstes ehrlich für ihn 
öffne, werde ich leicht in 

die Falle gehen, meine un- 
oder halbbewussten Gefühle 

für das Reden Gottes zu halten.

3. GOTT MEINER ANGST BEGEGNEN 
LASSEN

Bin ich mir aber meiner Angst bewusst, erken-
ne ich sie als das Reden meines Herzens? Dann 

muss Gott zuerst meiner Angst begegnen: Erst dann 
kann ich ihn hören und mich von ihm führen lassen. 

Hilfreich ist dabei das Immanuel-Gebet (s. Weblink im Kas-
ten), bei dem ich zuerst eine Begegnung mit Gott in einer 
positiven Erinnerung suche. Entsteht dabei eine lebendige, 
aktuell erfahrbare Beziehung zu ihm, kann ich ihm in einem 
zweiten Schritt meine Angst zeigen. Ich muss sie ernst neh-
men und zulassen, dass sie da ist – in der Gegenwart Jesu. 
Statt sie schnell „weghaben“ und verdrängen zu wollen, 
muss ich sie zusammen mit Jesus anschauen, aushalten, 
fühlen. Gelingt das, höre ich in dieser Beziehung und ange-
sichts meiner Ängste oft ganz spontan sein echtes Reden und 
empfange Frieden, Trost oder Hilfestellung von ihm.
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ZUR VERTIEFUNG 

Ursula und Manfred Schmidt: Hörendes Gebet. Grundlagen 
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Buch bestellen: www.gge-verlag.de
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