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Vorwort

Das Leben ist immer bedroht – ein Virus, eine Natur-

katastrophe, der natürliche Tod kann uns auslöschen. 

Wir wissen nicht, was uns in Zukunft erwartet. 

Mir geht es in diesem Buch – eine Neuauflage von 

„Zuversicht. Wege aus der Resignation“ – darum zu 

zeigen, dass wir nicht nur bedroht, den Gefahren hilf-

los ausgeliefert sind, sondern dass wir es dennoch wagen 

können, unser Leben zu gestalten, dass wir auch viele 

Kräfte zum Überleben in uns haben und entwickeln 

können. Wenn erlebte Bedrohung Angst und Hilflosig-

keit auslöst, so geht Hoffnung mit der Überzeugung 

einher, dass das Leben doch lebbar ist und immer auch 

wieder neue unverhoffte Wendungen zeigt. So gehört 

die Hoffnung gleichermaßen zu unseren Emotionen 

wie die Angst – und beide helfen uns, uns zu orien-

tieren.

Wenn wir uns auf die Emotion der Hoffnung be-

ziehen, und auch auf die Emotion der Freude, als der 

kleineren Schwester der Hoffnung, dann können wir 

den Herausforderungen zuversichtlicher begegnen, 

werden wir weniger in Gefahr sein zu resignieren.

Verena Kast
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Einleitung

Denn bei allen Lebendigen ist das, 
was man wünscht, nämlich Hoffnung ...

So gehe hin und iss dein Brot mit Freuden, 
trink deinen Wein mit gutem Mut ...

PRE DIGE R 9,4.7

Die Zukunft ist offen – das gibt uns Freiheit, kann uns 

aber auch ängstigen. Oft meinen wir, es gehe einfach 

alles so weiter, wie wir es gewohnt sind – das reduziert 

die Angst. Leben ist aber immer auch bedroht: Natür-

lich können wir auch ernste Gefahren verleugnen, 

überspielen, wie wir es vielleicht mit der Umweltkatas-

trophe tun, aber dann müssen wir uns doch der Reali-

tät stellen, wahrnehmen, dass das Leben bedroht ist, 

dass wir nicht wissen, wie die Zukunft aussehen mag. 

An sich ist das natürlich immer so, wir sind immer 

vom Tod umfangen und wissen nicht, wann er uns er-

eilt oder wann uns Schicksalsschläge treffen, aber wir 

blenden den Tod so gut es geht aus – und das geht 

dann nicht mehr, wenn eine ernsthafte Bedrohung 

auszumachen ist, wie etwa bei einer Pandemie. Und 

wie soll es dann weitergehen? Wie immer: Schritt für 

Schritt, man erlaubt sich die Zuversicht, dass es wieder 

„besser“ wird. 

Menschen stellen sich immer wieder neuen Lebens-

situationen, brechen immer wieder auf, die einen aus 

Not, weil ihnen nichts anderes übrig bleibt, andere aus 
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Freude am immer wieder möglichen Neuanfang – auch 

nach der Katastrophe ist ein Neuanfang möglich. Die-

ses Weitergehen, das Erproben kreativer Möglichkei-

ten, ist getragen von Hoffnung und von Vertrauen, dass 

es doch irgendwie „etwas Besseres“ geben müsste, dass 

etwas Befriedigenderes zu erreichen ist. Ist diese Zuver-

sicht eine Illusion oder das Geheimnis eines gelingen-

den Lebens?

Zuversicht, Hoffnungen, Erwartungen, Sehnsüchte, 

Vertrauen verbinden uns mit der Zukunft, lassen uns 

diese erstrebenswerter oder weniger erstrebenswert er-

scheinen. Wir stellen uns das zukünftige Leben und 

zukünftige Ziele vor. In unseren Phantasien, ob wir 

uns dessen bewusst sind oder nicht, befassen wir uns 

mit unserer Zukunft, mit unseren Zielen und Plänen. 

Wir sind uns innerlich immer auch schon voraus und 

entwerfen unser Leben auf die Zukunft hin. Diese 

Phantasien können eher Phantasien der Angst sein: Be-

fürchtungsphantasien, die zeigen, was uns alles ängs-

tigt. Es können aber auch schöpferische Phantasien 

sein: Phantasien, die mehr von Hoffnung geprägt sind 

und uns als Menschen zeigen, die mit großer Zuver-

sicht die Zukunft angehen und sie auch gestalten wol-

len. In den hoffnungsvollen Phantasien wird eine Liebe 

zur Zukunft, ein freudiges Aufbrechen in die Zukunft 

erlebbar. Hoffnung ist aber eine Emotion, die gerade in 

Krisen erlebbar ist – im Erleben einer neuerwachten 

Liebe zum Leben –, und sie hilft, auch leidhafte Erfah-

rungen konstruktiv zu verarbeiten.

Der immer wieder mögliche Neuanfang im Leben 
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ist symbolisiert im Mythologem von der Geburt des 

göttlichen Kindes, wie es etwa Jesus ist. Wie wird ein 

solches archetypisches Geschehen, eine Erfahrung, die 

alle Menschen mehr oder weniger ausgeprägt machen, 

im Alltag erlebt, welche Wirkungen hat es auf die Fä-

higkeit, das Leben zuversichtlich schöpferisch zu gestal-

ten und nicht in der Resignation zu verharren? Was 

ändert sich dann an einer Haltung, in der alles aus-

sichtslos erscheint, mit eigenen Mitteln nicht zu beein-

flussen, in der unsere Kraft zur Selbstwirksamkeit zu 

versiegen droht, wir unsere Gefühle dämpfen müssen, 

wir uns sozusagen auf Sparflamme zurückziehen und 

dabei immer weniger lebendig werden?

Hoffnungen und Erwartungen stehen in einem inne-

ren Zusammenhang mit dem Vertrauen: Vertrauen zu 

sich selbst, zu anderen Menschen, aber auch zum Da-

sein als Ganzem. Hoffnungen, Erwartungen, Ver-

trauen gehören zum menschlichen Leben, man kann 

sich auf sie verlassen – und man muss sich auch auf sie 

verlassen. Sind diese Emotionen leitend, können wir 

das Leben immer wieder mit neuer Zuversicht ange-

hen. Zuversicht ist eine Stimmung und eine Haltung 

dem Leben gegenüber, die auf Hoffnung und Ver-

trauen basiert. Verlieren wir den Kontakt zu diesen 

Emotionen, werden wir angesichts von Schwierigkeiten 

und der letztlich immer ungewissen Zukunft resignie-

ren. Man kann sich auch aktiv dafür einsetzen, dass 

man mehr mit diesen Dimensionen der Hoffnung und 

des Vertrauens in Kontakt kommt, nicht zuletzt da-

durch, dass man die Hemmnisse aus dem Weg räumt, 
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die immer wieder auch gegen die Hoffnung und die 

Zuversicht stehen. Das Leben wird so als ein Raum ge-

sehen, in dem man sich verwirklichen kann, Sinn und 

Bedeutung erleben kann. Eigentlich geht es um die 

lebendige Liebe zur Zukunft, die wir aber nur aufbrin-

gen, wenn wir uns auch getragen fühlen.
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Wieder aufbrechen

Und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne,  
der uns beschützt und der uns hilft, zu leben.  

HE RM ANN HE SSE , STUFE N

Die Kollegin, die mit ihren mehr als fünfzig Jahren 

nach Afrika auswandert, eine neue Verpflichtung über-

nimmt, sagt mit strahlenden Augen: „Eine neue Her-

ausforderung, gerade das brauche ich, noch einmal neu 

anfangen!“ – Und die Schwierigkeiten? – „Natürlich, 

jede Menge, aber wo hätte ich die nicht? Und die 

Schwierigkeiten, die ich an meinem neuen Wirkungs-

kreis haben werde, die passen mir besser als die, die ich 

hier habe.“ 

Ein Paar, das sich durch heftige Auseinandersetzungen 

wieder angenähert und sich entschlossen hat, sich doch 

noch einmal aufeinander einzulassen, einander wieder 

zu vertrauen, sagt etwas weniger enthusiastisch, aber 

entschlossen: Es ist noch einmal ein Anfang.

Ein Mann, nach einer schweren Operation, die besser 

verlaufen ist als erwartet werden konnte: „Das Leben 

ist mir noch einmal geschenkt. Ich kann noch einmal 

neu anfangen. Jetzt weiß ich besser, was wichtig ist im 

Leben.“
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Eine neue Liebe wird erlebt, nachdem eine alte Liebe in 

Enttäuschung geendet hat: „Ich hätte nie gedacht, dass 

dieses Erleben noch einmal möglich wäre. Und in die-

ser ganz neuen Weise! Ich habe mich doch schon oft 

verliebt – und dennoch ist es wieder ganz neu und ganz 

aufregend. An das Scheitern denke ich im Moment 

nicht. Natürlich weiß ich um Gleichgültigwerden, um 

Verletzungen. Theoretisch. Aber jetzt erlebe ich einen 

Neuanfang, einen Aufbruch.“

Was lässt diese Menschen den Anfang, den Aufbruch 

so freudvoll erleben? Sie alle wissen aus eigener qualvol-

ler Erfahrung um das Scheitern, sie wissen darum, dass 

ihr Vorhaben auch bedroht sein kann – aber dieses 

Wissen ist „theoretisch“, steht nicht im Vordergrund 

des Erlebens – und es wird eher verdrängt. Im aktuel-

len Erleben ist es der Zauber des Anfangs, ist es die 

Begeisterung für das Neue, das Gefühl des Gepackt-

seins von etwas, das viel Befriedigung verspricht. Es ist 

offenbar das Gefühl, dass dem eigenen Leben eine neue 

Richtung, ein neuer Inhalt, eine neue Sinnerfahrung 

gegeben werden kann. Diesen Menschen, die in so ver-

schiedenen Lebenssituationen stehen, ist gemeinsam, 

dass die existentielle Erfahrung des immer wieder mög-

lichen Neubeginns im Leben sie fasziniert und sie da-

nach auch zuversichtlich aufbrechen lässt. Möglicher-

weise schwingt auch Angst und Besorgnis mit, aber die 

Freude überwiegt, das neue Interesse, das in ihrem 

Leben entfacht ist, die neue Glut, sie lassen das Gefühl 

der Angst in den Hintergrund treten. Sie lassen sich 

herausfordern vom Leben, trauen sich zu, dass durch 
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ihr Aufbrechen neue Seiten in ihnen gefragt, aber auch 

abrufbar sind. Ganz sicher weiß man das natürlich 

nie – aber man kann es doch einmal versuchen.

„Es ist wie Frühling“, sagt ein Mann, der, nachdem 

seine sehr geliebte Partnerin nach langer Krankheit ge-

storben war, nach zwei Jahren der Trauer eine neue 

Partnerin kennen und lieben lernte. Eigentlich, so war 

er überzeugt, könne er sich nach einer mehr als dreißig-

jährigen Partnerschaft nicht mehr „an einen anderen 

Menschen anpassen“. Wie Frühling – was meint er 

damit? „Da denkt man doch auch, unter dem gefrore-

nen Boden sei nichts, und dann schießen plötzlich 

überall die Blumen hervor, da spürt man eine Lebens-

kraft, eine Lebensfreude, das ist gar nicht aufzuhalten. 

Natürlich weiß man, dass unter der gefrorenen Erde 

die Natur geradezu aufs Ausschießen wartet, aber für 

mich ist es doch immer wieder überraschend, wenn es 

dann stattfindet. Und das ist bei mir jetzt so ein psy-

chisches Erleben, diese Faszination, dass ich all dieser 

Gefühle noch fähig bin, dass ich einen Menschen ge-

funden habe, den ich lieben kann und von dem ich ge-

liebt werde, einfach dieser Zauber des Anfangs.“

Natürlich kann man von außen etwas mäkelnd einwer-

fen, hier würde eine Lebenssituation auf unangemes-

sene Weise idealisiert. Die vorhandenen Probleme wür-

den ausgeblendet. Diese Kritik mag sogar zutreffen. 

Und dennoch: Es gelingt Menschen immer wieder, 

Anfangssituationen in ihrem Zauber und ihrem Ver-

sprechen auf eine bessere Zukunft zu erleben. Das ist 
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nicht nur ein Privileg von Jugendlichen. Es ist auch im 

fortgeschritteneren Alter möglich, trotz des unabweis-

baren Wissens um die Abgründe, die sich immer wie-

der auftun können, die Enttäuschungen, die unum-

gänglich sind. Diesen Zauber erleben zu können, 

scheint zum Wesen des Menschen zu gehören, zum 

Mut, zur Zuversicht, zur Hoffnung, die im Leben der 

Menschen wirken. Der Zauber des Anfangs, das be-

deutet: Man ist noch von keinen Zweifeln angekrän-

kelt – sonst ist es eben kein Zauber –, man erlebt eine 

Situation, in der man ganz hinter einer Sache steht, die 

Wunderbares verspricht und einen mit Freude erfüllt. 

Es scheint eine Hoffnung auf, dass dieser Anfang auch 

hält, was er verspricht, gerade weil man „weiß“, dass 

das nicht unbedingt der Fall sein wird. Vertrauen dar-

auf, dass das, was sich in diesem Anfang so glückver-

heißend zeigt, auch Glück bringen wird, gerade auch, 

weil man weiß, dass es Glück und Unglück sein wird. 

Und dennoch; man bleibt zuversichtlich und neugierig 

auf das Kommende bezogen.

Der Zauber des Anfangs macht nicht blind, aber 

blendet aus.

Das Paar, das mit einem Säugling nach Hause kommt 

und sagt, jetzt fange das Leben erst recht an: „Das ist 

aufregend, belebend, wunderbar!“ Natürlich wissen sie, 

dass das Zusammenleben mit einem Säugling nicht 

nur Freuden birgt, sondern auch viele Opfer verlangt. 

Aber die zu erwartenden Schwierigkeiten werden aus-

geblendet: das, was das Leben mehrt, steht im Zent-

rum des Erlebens und nicht das, was es hemmen wird. 
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