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Ein
Mutmach-
Buch

Ein mutiges, ehrliches und tberaus bewegendes Buch! Unge-
schont gibt der Schweizer Pfarrer Max Hartmann Einblick in
seine Tagebucher, die von inneren Abgriinden, dem Kampf gegen
Depression, unbewéltigter Vergangenheit, Selbstzweifeln und
Zerrissenheit zeugen.

Tiefe Verletzlichkeit findet Geborgenheit in der Beziehung zum
dreieinigen Gott und empfangt wegweisende Impulse durch die
Kunst. Ein Buch, das Mut macht, weiterzukdmpfen — allen Wider-
standen zum Trotz, mit dem Gott des Lebens an der Seite.
Herzliche Leseempfehlung — nicht nur fiir Betroffene, sondern
auch fir Angehorige und Bezugspersonen.

Dr. Debora Sommer

Theologin, Dozentin am Theologischen Seminar St. Chrischona,
Autorin und Referentin
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Das
Vorwort

Ein Pfarrer wird depressiv?! — Das kann, das darf doch nicht sein!
Ich kenne Menschen, die so denken. So unsinnig dies auch ist -
dennoch braucht es Mut fiir einen Pfarrer, sich als depressiv zu
outen.

Depressionen sind haufig und sie kénnen jeden treffen. Sie kon-
nen viele Ursachen und Ausloser haben, doch nicht selten ist es
so, wie der Autor dieses Buches es erlebt hat: Gefiihle wie Trauer,
Waut, die in der Kindheit und Jugend nicht sein durften, wurden
verdrangt. Der Mensch entwickelt Bewaltigungsstrategien und
kommt damit oft ganz gut iiber die Runden. Bis im mittleren
Alter sich verschiedene Belastungen des Lebens kumuliert haben,
bei gleichzeitiger Abnahme der Kréafte. So kann eine Depression
scheinbar wie aus heiterem Himmel auftreten und der Betroffene
ist herausgefordert, sich ihr zu stellen.

Max Hartmann hat dies getan. Ehrlich beschreibt er seine anfang-
lichen Widerstdnde, seine Einsichten, seinen Heilungsweg. Sein
Glaube war ihm dabei eine grosse Hilfe. Ein Glaube, der nicht in
unreifer Manier bei der Anklage gegen Gott stehen bleibt, son-
dern ein Glaube, der weiss — auch wenn wir nicht alles verstehen —
Gott ist mit uns auf dem Weg, gerade wenn es uns dreckig geht.
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Max Hartmann war sich dabei nicht zu gut, auch menschliche,
und nebst Seelsorge, fachliche Hilfe in Anspruch zu nehmen.
Psychotherapie, verschiedene Korpertherapien, Medikamente.

Mit diesem ganzheitlichen Ansatz genas er recht schnell.
Dazu leistete auch ein unterstiitzendes Umfeld einen
wesentlichen Beitrag.

Jede Depression hat ihre eigene Geschichte. Dennoch gibt Max
Hartmann ein gutes und auch fir andere hilfreiches Beispiel,
wie mit dieser Herausforderung umgehen. Dem Buch ist eine
weite Verbreitung zu wiinschen.

Dr. med. Walter Meili

Praxisgemeinschaft fiir Psychiatrie und Psychotherapie
Habsburgerstrasse, Basel
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Die
Einleitung
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Wenn ich in meinem Buch lese, steigen Erinnerungen auf.
Einige kommen mir sehr nahe und ich méchte ihnen nicht mehr
begegnen. Doch sie gehoren zu mir. Andere begleiten mich heil-
sam auf meinem Weg. Vor allem bewegt mich Dankbarkeit.

Die Wurzeln meiner Erkrankung wurden sichtbar. Es 6ffneten
sich neue Wege und ich lernte viel. Was ich zuvor vom Hoérensa-
gen kannte — Burn-out und Depression — wurde mir vertraut.

Das Buch liegt nun auch in Thren Handen. Sind Sie selbst betrof-
fen oder andere in Threm Umfeld? Was beriihrt Sie? Wo méch-
ten Sie mir widersprechen oder mich fragen und ergédnzen?

Sie finden am Schluss meine Mailadresse.

Sie lesen aus meinem Tagebuch. Ich vertraue mich Thnen an.
Der Weg aus der Sackgasse beginnt mit der Offenheit. Ich vernei-
ne unangenehme Realitdten nicht mehr und suche Hilfe.

Sie werden vor allem im ersten Teil des Buches Wiederholun-
gen bemerken. Das mag auf Sie bemtihend sein. Doch ich liess
sie bewusst stehen, damit Sie miterleben konnen, was fiir die Er-
krankung typisch ist: Das Gefiihl, dass sich nichts vorwartshewegt
bis hin zu zunehmender Verzweiflung. Meine Tagebucheintrage
waren in dieser Phase unbeholfen verfasst, und ich musste sie
mehrfach bearbeiten. Sie zeigen die Einschrdnkungen in meiner
Ausdrucksfahigkeit, bedingt durch die Krankheit. Mit dem Fort-
schritt in der Therapie wird auch mein schriftlicher Ausdruck
zunehmend préaziser.

Sie werden als Abschluss auch einen Beitrag meiner Frau
lesen. Wie erging es ihr?

Dazwischen finden Sie die Stimmen anderer, die mir wichtig
geworden sind und mir die Gewissheit gegeben haben: Du stehst
nicht allein da.
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Wesentlich zum Buch gehoren die Bilder. Sie sind mir im
Laufe meines Weges begegnet und begleiten mich weiter mit
ihrer Kraft.

«Zurlick zum Leben»: Der Titel des Buches bezieht sich auf
Psalm 31,8: «Du zeigst mir den Weg zum Leben.» Diese Worte
sind mir zum personlichen Bekenntnis geworden.

Ich glaube an das Leben: das lebenswerte Leben in dieser Welt,
konkret: meine und Ihrer Lebensumstéinde. Ich glaube auch an
die Vollendung in einem Leben, in dem wir definitiv befreit sein
werden von dem, was wir nie verstehen konnten. Dieses Buch
ist ein Buch der Hoffnung. Trotz allem.

Max Hartmann, im Juli 2021
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«Du zeigst
mir den
Weg zum
Leben.»

Psalm 31,8









23. April 2017

Ich bin wie elektrisiert. Dieses Bild gehort zu mir. Ich kdmpfe mit
Tranen, meine Frau auch.

Reisen und neue Orte entdecken gehdren zu meinem Leben. Ganz
besonders faszinieren mich Lander, die wenig bekannt sind und
gerade deshalb besondere Uberraschungen bereithalten. Schon
lange wollte ich den Westen der Ukraine entdecken, das friithere
Galizien mit seiner reichen multiethnischen Kultur und der tragi-
schen Geschichte.

Bedingt durch meine Erkrankung geschieht es ein Jahr spater
als urspriinglich geplant. Im Friihling 2017 fliegen meine Frau und
ich nach Lviv, dem fritheren Lemberg. Zu Recht ist diese Stadt
Weltkulturgut.

Ich bin mit der Absicht gereist, mir eine moderne Ikone zu
kaufen. Im Internet finde ich die Galerie ICONART. Was danach
kommt, hétte ich nie gedacht.

Bereits am Tag nach der Ankunft besuchen wir die kleine Aus-
stellung und sehen uns um. Die Ikone ist einige Wochen zuvor in
einem ehemaligen sowjetischen Sanatorium in den nahen Karpa-
ten entstanden. Einige Kiinstler trafen sich dort zu einer Woche,
in der sie gemeinsam Ikonen malten. Zuvor wurden sie fiir ihre
Arbeit von einem Priester gesegnet. Ikonenmalerei ist eine heilige
Handlung.

Den Kinstler, Ostap Lozinski, kann ich spater dank Facebook
kontaktieren.

Eine Ikone ist nicht einfach ein Bild. Entgegen westlichen Vorstel-
lungen wird sie nicht verehrt. Es geht um den Inhalt. Ikonen sind
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eine Hilfe in der Gottesbeziehung. Wer sich in das Bild vertieft,
wird von Gottes Geist beriihrt. Das kann heilsam sein.

Die Reformation helvetisch reformierter Pragung war eine Be-
wegung, in der die Kirchen von allen Bildern und sogar von jeder
Musik «gereinigt» wurden. Nichts sollte von Gottes Wort ablen-
ken. Dabei ging viel Sinnlichkeit verloren, die wir in den letzten
Jahrzehnten wiederentdecken. Kunst und Spiritualitdt sind heute
ein grosses Thema.

Fir mich ist diese Ikone zu einem Teil meiner persénlichen
Spiritualitat geworden. Ich habe sie in der Zeit entdeckt, als es
allméhlich mit mir aufwértsging.

In der Nacht, bevor ich mich bei der behandelnden Arztin ent-
scheiden musste, ob ich mich ganz auf den therapeutischen Pro-
zess einlassen will und damit fir eine langere Zeit arbeitsunfahig
bin, hatte ich einen Traum.

Ich hore Glockengeldute. Erschreckt realisiere ich: Sie lauten
fiir eine Trauung, die ich gestalten muss. Ich bin noch im Bett,
muss also sofort aufstehen, mich in meinen Anzug stiirzen und
in die Kirche eilen. Doch ich fiihle mich bleiern. Mit Miihe schaffe
ich es, mich an den Bettrand zu setzen. Ich erwache und realisie-
re, dass es nur ein Traum ist. Ich hatte das Paar bereits getraut.
Erleichtert atme ich auf und lege mich wieder ins Bett. Dann geht
der Traum weiter. Ein Mann kommt auf mich zu. Er hat einen
Schurz umgebunden und will mir die Fiisse waschen. Ich wehre
zundchst ab, lasse es aber dann zu. Es erinnert an die Fusswa-
schung und an die Ablehnung von Petrus (zunachst).!

1 Johannes 13,1-20
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Fir mich ist die Botschaft klar: Du kannst so nicht mehr weiter-
machen. Es ist hochste Zeit, dich einer Therapie zu unterziehen.
Es ist vOllig unrealistisch, es weiter allein schaffen zu wollen. Der
Mann, der mir im Traum begegnet, ist fiir mich Christus. Er will
mir, genauso wie seinen Jungern damals, dienen. Ich soll Heilung
erfahren. Nie zuvor und auch seither nie mehr habe ich einen
solch eindeutigen Traum erlebt.

Die Ikone in der Galerie hat bei meiner Frau und mir eine starke
Identifizierung ausgelost?. Was ich getrdumt habe, ist genau die
Szene in diesem Bild.

Jesus kniet hin, nimmt den Fuss seines Jiungers in seine Hande
und taucht ihn ein in ein Becken mit Wasser. Es geschieht vor
dem letzten Mahl mit seinen Jiingern. Was Christus tut, macht
kein menschlicher Herr.

Lass es auch bei dir zu. Du, der du erschopft bist. Du, der jahre-
lang gedient und dich verausgabt hast. Es ist brutal, sich eingeste-
hen zu miussen: Du kannst nicht mehr. Gleichzeitig ist es heilsam.
Der Schritt hin zur Kapitulation und damit zum Nicht-mehr-wei-
ter-kdmpfen-Mussen, ist der Schliissel zur Heilung. In der Darstel-
lung der Ikone kniet Jesus vor dem Jinger mit seinem staubigen

2 Wikipedia: «Ein Flashback (englisch, blitz[artig] zurtick, sinngemdiss (iber-
setzt etwa Wiedererleben oder Nachhallerinnerung) ist ein psychologisches
Phdnomen, welches durch einen Schliisselreiz hervorgerufen wird. Die
betroffene Person hat dann ein plétzliches, fiir gewdhnlich kraftvolles Wie-
dererleben eines vergangenen Erlebnisses oder friiherer Gefiihlszustdnde.
Diese Erinnerungen kdnnen von jeder vorstellbaren Gefiihlsart sein.»
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und schmutzigen Fuss. Sein Gesicht und seine Gestik sind Aus-
druck der Liebe. Er schenkt Petrus seine ganze Zuwendung.
Seine grossen und wachsamen Augen ruhen auf ihm.

Ostap Lozinski hat dem Bild den Titel «Taufe II» gegeben. Das
Waschbecken wird zum Taufbecken. Taufe bedeutet eine Trans-
formation: Wer sich auf das Wirken Gottes einlasst, wird ver-
wandelt. Es ist ein lebenslang wahrender Prozess und endet erst
nach dem Tod in der Vollendung. Das zeigt sich in den Farben im
Taufwasser. Sieben Ringe sind es — eine heilige Zahl, die Zahl der
vollendeten Schopfung. Die Farben verdndern sich von aussen
von dunkelblau hin zu hellblau und zuletzt zu silbern-golden.

Die Ikone hat einen Schriftzug. Ich lasse ihn mir von der anwe-
senden Person in der Galerie erkldren. Sie driickt mir einen Zettel
mit einer Bibelstelle in die Hand. Es ist Matthdus 11,30: «Mein Joch
ist sanft und meine Last ist leicht.»

Ich verstehe den Zusammenhang zwischen Bild und Botschaft
zundchst nicht. Doch dann lese ich die ganze Textstelle: «KKommt
zu mir, all ihr Geplagten und Beladenen: Ich will euch erquicken.
Nehmt mein Joch auf euch und lernt von mir, denn ich bin sanft und
demiitig; und ihr werdet Ruhe finden fiir eure Seele. Denn mein Joch
driickt nicht, und meine Last ist leicht.»® Es handelt sich um den
sogenannten «Heilandsruf». In ihm begegnet Christus uns Men-
schen, die sich nach Heil und Heilung sehnen.

Ich habe diesen Ruf gehort und bin ihm gefolgt.
Doch beginnen wir von vorne.

3 Matthaus 11,28-30
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