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Einleitung

Tobias war zu Besuch. Er ist der Mann unserer Nichte Juliane, die bei-
den haben vier Tochter. Wir kamen tber unser Buchprojekt ins Ge-
sprich. ,Sternstunden, da klingelt’s sofort bei mir, sagte er.,,Dazu haben
wir ein Ritual in der Familie. Wir schneiden Sterne aus, und dann setzen
wir uns zusammen und jede schreibt ihre Sternstunden auf. Danach lesen
wir sie uns vor. Thr solltet mal sehen, wie die Gesichter strahlen. Das
macht richtig gliicklich.“ — ,Was schreibt ihr denn so auf?, wollte ich
wissen. ,,Z. B. Zelten mit einer befreundeten Familie an einem Wochen-
ende. Wandern in den Alpen und tibernachten in einer Hiitte, wir alle
zusammen. Ein Winterpicknick im Wald. Der erste Kindergartentag von
unserer Tochter Frieda. Eine Nacht in der Backstube helfen, bei einem
befreundeten Bicker. — Jedes Jahr an Silvester lesen wir noch mal alle
Sternstunden vor. Wir werden dann so dankbar. Und es gibt uns ganz
viel Zuversicht fiir das neue Jahr.“ Was fiir ein tolles Projekt.

Thre Generation habe keine Idee von Zukunft, meint die Schriftstel-
lerin Ronja von Rénne, geboren 1992. Die Kriege, die Klimakrise, all
das habe ihnen komplett die Zuversicht genommen. Es scheine, als
laufe die Welt auf einen Abgrund zu. Zuversicht zu haben, das wire fiir
sie ein Traum, sagte sie in der Zeitschrift Chrismon." Sie glaubt nicht,
dass dieser Traum erfiillt wird. Aber sie will sich trotzdem entsprechend
verhalten.

Ein starker Vorsatz: Ich bin zwar skeptisch, aber ich handle einfach
mal so, dass Zuversicht entstehen kann.

Wie funktioniert das? Wie kann Zuversicht geweckt werden? Darum
geht es in diesem Buch. Es zu schreiben, war uns ein Herzensanliegen.
Denn wir finden, es gibt gute Griinde, zuversichtlich zu sein. Und gutes

Handwerkszeug, um es zu werden. Davon erzihlen wir.



Und von kleinen und groflen Sternstunden. Wir finden, sie sind
wunderbar geeignet, Zuversicht zu beférdern. Es gibt ja nicht nur die
groflen ,Sternstunden der Menschheit“’. Sondern auch kleine Stern-
stunden im Alltag, wie bei Tobias und Juliane. Wir kénnen lernen, den
Blick dafiir zu schirfen. Sie zu entdecken und zu feiern, das lisst Augen
leuchten und gibt Zukunftsmut. Denn wenn etwas in der Vergangen-
heit gut gelungen ist, warum sollte Ahnliches nicht auch kiinftig klap-
pen? Die Tools, die wir einmal erfolgreich angewendet haben, die kon-
nen wir doch auch in Zukunft nutzen.

Und das wiederum stirkt unsere Resilienz. Ein Modewort fur die
einen, anderen ganz unbekannt. Was ist damit gemeint? Resilienz wird
hiufig mit Widerstandskraft erklirt, aber es ist mehr. Eher wie das Ver-
halten von gesunden Biaumen: Sie sind fest verwurzelt in der Erde. Aber
sie sind auch flexibel. Im Wind biegen sie sich und zerbrechen nicht so
leicht. Sie haben einen festen Standpunkt und reagieren zugleich gut
angepasst auf die jeweilige Situation.

Also: Sternstunden zu entdecken, fordert unsere Zuversicht, und wer
zuversichtlich ist, wird resilienter. Wir haben in unseren Berufen als
Pastorin und als Arzt viele Menschen kennengelernt, die resilient sind
oder es geworden sind. Und so erzihlen wir von Torsten, der kurz vor
einer Herztransplantation stand und sehr verzweifelt war — und dann
geschah ein Wunder. Von Angelika und Paul, die ihren Traum verwirk-
lichten und unerwartet noch ein grofles Geschenk dazubekamen. Von
Ellen, deren Krebs breit gestreut hatte und die selbstbewusst sagte: ,Ich
sterbe nicht am Krebs!“ Danke an alle, die uns erlaubt haben, ihre Ge-
schichte hier zu teilen. Wir erzihlen auch von uns selbst, von eigenen
Krisen und Sternstunden.

Der Glaube an Gott kann Zuversicht und Resilienz fordern. Viele
biblische Geschichten beschreiben das. Wir haben einige davon fiir die-
ses Buch ausgewihlt. Es geht schon bei Abraham los. Er hatte Phasen,
da ging es ihm schlecht. Da verrannte er sich. Zweifelte. Eines Nachts
lieR Gott ihn die Sterne beobachten und sprach ihm Mut zu. Abraham



wurde ganz warm ums Herz, seine Zuversicht wurde gestirkt — die erste
Sternstunde der Bibel.

Resilienz kann von Kindheit an aufgebaut werden. Wie das gelingt,
das schreibt unsere Gastautorin Mareike Fell. Ich habe sie — wo sonst —

auf einem Resilienz-Kongress kennengelernt und mag ihre direkte Art.

Fir die kritische Durchsicht des Manuskripts und hilfreiche Hinweise
danken wir sehr herzlich:

Dr. Martin Grabe, Psychiater und Psychotherapeut, drztlicher Direk-
tor der Klinik Hohe Mark in Oberursel,

Dr. Susanne Barth, Pastorin in Northeim,

unserer Tochter Nora Parasie, Lehrerin in Hamburg.

Auflerdem danken wir herzlich unserem Lektor Stefan Lof3. Lieber
Stefan, die Gespriche mit dir sind immer lustig, kritisch, inspirierend.
Fir den Themenkreis Sternstunden — Zuversicht — Resilienz hast du
dich sofort begeistert, und das mit dir zu entwickeln, hat Spaf} gemacht.
Du hast selbst erlebt, dass einem Zuversicht oft nicht einfach in den
Schof? fillt. Du bist eben auch ein Kdmpfer.

Das Buch ist ein Gemeinschaftswerk. Wir beide berichten aus unse-
rer Praxis als Pastorin und Familientherapeutin sowie als Arzt und Psy-
chotherapeut. Der besseren Ubersichtlichkeit halber haben wir die Bei-
triage jeweils mit einem Kiirzel markiert:

LP — Luitgardis Parasie

JWP — Jost Wetter-Parasie

Und nun lesen Sie selbst: 12 Kapitel Zuversicht, 12 Bausteine fiir mehr
Resilienz —und 12 x 12 Sternstunden im Alltag. Gehen Sie mit uns auf

Entdeckungsreise.






1. Sinn beflugelt

Fruher war ich ein harter Hund

Der 57-Jdhrige saf vor mir (LP) und war verzweifelt. ,Mein Herz und
meine Lunge funktionieren nicht mehr. Die Arzte reden von einer
Herz-Lungen-Transplantation. Ich bin vollig fertig und dachte, ich
muss unbedingt mit jemandem reden.”

Zwei Familienangehorige von Torsten sind an Herzkrankheiten ge-
storben, einer mit 35, ein anderer mit 40. ,Beide waren Sportler, hatten
nie was gehabt. Und meine Mutter starb mit 65. Torsten war also vor-
gewarnt. Die Arzte sagten, er miisse auf sich achten. Mit 43 bauten sie
ihm einen Defibrillator ein. Lange merkte er nichts —,Ich dachte schon,
das Ding ist kaputt® —, aber mit 55 wurde ihm im Biiro auf einmal
schwarz vor Augen, er kippte um, der Defi ging an. Einige Zeit spiter
passierte es morgens um 6, ein lauter Knall, ,und es horte nicht auf, vier
Mal hat der Defi ausgelost. Bis der Notarzt kam und mich ins Kran-
kenhaus brachte.“ Doch trotz Behandlungen und Medikamenten wurde
Torstens Herzleistung zunehmend schlechter, er wurde von einem Arzt
zum anderen und von einer Klinik in die andere geschickt. Schlieflich
wurde ihm ein brandneues Gerit eingebaut, eine Art Defi, kombiniert
mit einer Unterstiitzung fiir das schwache Herz, und seitdem ging es
ihm kérperlich besser. ,Aber nicht im Kopf", sagte er, ,die Angst ist
immer da, und alle sagen ja stindig: ,Pass auf, lass dieses, mach jenes
nicht, streng dich blof nicht zu sehr an, das ist gefahrlich.* Das macht
mich verriickt.“ Und deshalb kam er zu mir.

Zwei Jahre spiter treffe ich Torsten wieder. Er wirkt dynamisch,
strahlt Energie aus. ,Was ist denn mit Ihnen passiert?, frage ich. ,Un-

ser Gesprich hat einen Schalter in meinem Kopf umgelegt®, sagt er. ,Sie
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haben mich gefragt, wie ich zu Gott stehe. Ich bin ein ziemlich glaubi-
ger Mensch. Kein praktizierender — ich gehe nicht in die Kirche. Aber
ich rede mit Gott. Und das habe ich dann neu aktiviert. Ich habe Zwie-
gespriche mit Gott gefiihrt tiber den Sinn dessen, was mit mir passiert.
Geholfen hat mir auch das Lied von Felix Mendelssohn-Bartholdy, das
Sie mir empfohlen hatten zu héren: ,Denn er hat seinen Engeln befoh-
len tber dir, dass sie dich behiiten.’ Es tut meiner Seele gut. Und dann
hatten Sie mir von dem Film ,Die Hiitte* erzihlt. Uber einen tieftrau-
rigen Mann, der sein Kind verloren hat und der mit Gott hadert. Ich
hab den Film angeguckt. Mit diesem Mann, der verzweifelt nach dem
,Warum* fragt, konnte ich mich total identifizieren. Wie das in dem
Film aufgerollt wird, im Gesprich mit Gott, mit Jesus, das hat mich
bewegt. Und es hat in mir die Hoffnung bestirkt: Was auf mich nach
dem Tod wartet, ist sehr schon.

Und eines Tages ist mir Gott begegnet. Ich saf} in Hannover auf
einer Bank, plotzlich setzt sich ein Mann neben mich, spricht mich mit
meinem Namen an und sagt: ,Ich hoffe, dir geht’s gut. Du brauchst dir
keine Sorgen zu machen.’ Dann stand er auf und ging. Ich war einfach
tberwiltigt. Da sagt mir einer im Namen Gottes: ,Fir dich ist die Zeit
noch nicht da. Das Gleiche habe ich in der Tiirkei noch mal erlebt. Ist
das nicht irre? Ich bin Gott so wichtig, dass er mir eine personliche Bot-
schaft schickt. Jedenfalls, seitdem hat sich mein Zustand extrem gebes-
sert.”

Torsten wurde aktiv. Er fihrt viel Fahrrad, geht regelmifig zur Herz-
sportgruppe — und wollte jetzt auch etwas fiir andere Menschen tun.
Als einziger Mann arbeitet er im Krankenhaus bei den ,,Griinen Damen
und Herren® mit. Besucht Kranke auf den Stationen, fragt, was er fir
sie tun kann. ,Das weitet sich immer mehr aus, inzwischen besuche ich
auch alte Damen im Altersheim. Rede mit ihnen, spiele mit ihnen Kar-
ten. Eigentlich mach ich da ja nichts Besonderes, aber die sind so dank-
bar. Ich bekomme ganz viel zuriick, Herzenswirme. Erlebe mich als so
selbstwirksam. Meine Freunde fragen dauernd: Machst du das um-
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sonst? Wissen Sie, die kennen mich ganz anders. Ich hatte eine leitende
Position in der Wirtschaft, war ein Businessman, echt ein harter Hund.
Aber jetzt kann ich auf einmal meine weiche Seite zulassen und zeigen.
Manchmal weine ich, ich bete auch oft. Ich habe so einen inneren Frie-
den.

Neulich hab ich ein Ehepaar im Krankenhaus besucht, die Frau lag
im Sterben und es war tief ergreifend, wie der Mann sich um sie kiim-
merte. Er sagte zu mir ganz traurig: \Wir waren immer aktiv in der ka-
tholischen Kirche, aber jetzt kommt keiner von denen.’ Da hab ich von
zu Hause aus direkt bei der Kirche angerufen. Als ich eine Woche spi-
ter wieder da war, strahlte der Mann und sagte: ,Die waren alle da von
der Kirche!* Ich hab ihnen dann noch ein spirituelles Gedicht aus Per-
sien vorgelesen. Das Gesicht des Mannes hat so geleuchtet. Und ich
hatte ganz stark das Gefiihl: Was ich da tue, ist so sinnvoll.

»ouper®, sage ich, ,aber Sie brauchen gar nicht immer den Pastor zu
rufen, Sie konnen auch mal selber mit den Leuten das Vaterunser be-
ten.“ Er guckt mich erstaunt an und fragt: ,Darf ich das denn?* —
»Wieso denn nicht?, sage ich, ,das Gebet hat uns doch Jesus beige-
bracht, das darf jeder beten.“ — ,Das ist ein ganz neuer Gedanke fiir
mich, aber vielleicht probier ich das tatsichlich mal aus®, meint er. Wie
ich ihn kennengelernt habe, wird er das tatsidchlich machen.

Torsten hat auch noch ein weiteres Projekt in der Pipeline: ,Ich bin
jaim Verein Senioren heute’, und viele von denen haben keine Ahnung
von Handy und Computer. Vielleicht biete ich da mal einen Kurs an.®

[...]
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