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Vorwort von Luca Hersberger

Seit dem Entstehen der Erstausgabe von «Heilsame Bezie-
hungen» suche ich nach weiteren Moglichkeiten, wie hilf-
reiche biblische Aussagen noch mehr erlebbar und somit
verandernd wirken konnen. Mein Buch hat mittlerweile
schone Kreise gezogen und durfte vielen Menschen person-
lich und in der therapeutischen und seelsorgerlichen Arbeit
dienen, was mich zutiefst mit Dankbarkeit erfiillt.

Im Austausch mit Andreas M. Walker entstand der ge-
meinsame Wunsch, zentrale heilsame Botschaften der Bibel
in Gebete umzuformulieren, die wir meditieren, laut oder
leise aussprechen oder singen und deren Wahrheiten wir
tief in unsere Herzen sinken lassen konnen. Das Ergebnis
unserer wertvollen gemeinschaftlichen Arbeit sind diese
Gebetskarten, auch als «Add-on» zum Buch «Heilsame Be-
ziehungenn». Ich glaube, dass die Gebetskarten unabhingig
vom Wissen iiber Schematherapie wirksam und heilsam
sein konnen.
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Wenn christlicher Glaube
und Schematherapie sich ergénzen

Wenn christlicher Glaube und Schematherapie
sich ergdnzen.

Ein Schema ist ein unbewusster Filter, durch den wir
unsere Erlebnisse wahrnehmen. Unsere Sicht auf
uns selbst, auf unsere Umwelt und auf Gott wird ge-
farbt durch unsere Pragung, die meist noch aus der
Kindheit stammt. Dieses Buch zeigt, wie eine heil-
same Verbindung von Schematherapie und christ-
lichem Glauben aussehen kann. Die bedingungslose
gottliche Vaterliebe heilt - und die schemathera-
peutischen Ansdtze helfen, diese Liebe zu verstehen
und zu erleben.
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Wenn Ihr in meinem Wort bleibt, so seid ihr wahrhaftig meine
Jiinger, und ihr werdet die Wahrheit erkennen, und die Wahrheit
wird euch frei machen. (Johannes 8,31-32)

Gottes Wort ist heilsam und befreiend. Nicht in einem magi-
schen Sinn, sondern im Leben und Erleben der Beziehung zu
Gott. Dieses Gesamtbild iiber Gott und mich zu haben, das in
Glauben, Liebe und Hoffnung besteht und in Christus seinen
Kern und Ursprung findet, ist «gesund» (u.a. 2. Tim 1,13).

Davon iiberzeugt habe ich nach Bibelstellen gesucht, die
unseren Lebensliigen - oder eben Schemata - auf heilsame
Weise entgegenstehen, eine hilfreiche Botschaft vermitteln
oder Trost und Zuversicht spenden. Ich bete und hoffe, dass
die von biblischen Worten inspirierten Aussagen zu Deinem
Herzensgebet werden, das Dich beriihrt und pragt. Wir wol-
len Gott in seiner Wahrheit und Liebe erkennen, wollen aus
der Wahrheit Gottes heraus leben - einer Wahrheit, die frei
macht (Joh 8,32) -, wir wollen uns selbst und einander im
Licht von Gottes bedingungsloser Liebe sehen und auf dem
Boden von biblischer Zusage in die Beziehung zum Vater,
zum Sohn und zum Heiligen Geist gehen, wo unsere Sehn-
sucht gestillt, unsere Trinen abgewischt und unsere Herzen
geheilt werden.

Heilsame Gebete_BEGLEITBROSCHUERE-A5.indd 5

Die Bibel mit dem Verstand und dem Herzen zu lesen
und iiber die Bedeutung der Texte nachzusinnen, zu me-
ditieren und diese zu verinnerlichen, ist biblisch, ruht auf
einer breiten christlichen Tradition und hat in der heutigen
schnelllebigen digitalisierten Zeit eine neue, entschleuni-
gende, ewige Kraft und Bedeutung. Es geht nicht darum, so
viele Bibeltexte wie mdglich zu lesen und intellektuell zu
analysieren, sondern die heilsame Botschaft - Sein Wort -
direkt zu unserem Herzen sprechen zu lassen und aus die-
ser Quelle heraus zu leben.

Nach einer kurzen Ubersicht iiber die zentralen Sche-
mata nach Jeffrey Youngs Schematherapie biete ich fiir die
jeweiligen Schemata mdgliche Gebete an, die Du meditie-
rend im Zwiegesprach mit Gott innerlich oder laut bewegen
kannst. Nimm Deine Bibel zur Hand und suche nach wei-
teren Stellen, durch welche Gottes Wort ebenso oder noch
konkreter in Dein Herz und Deine Pragung hineinsprechen
und Dich und Dein Herz verdndern kann. Die Formulierun-
gen sind unser Versuch, biblische Aussagen in Beziehungs-
botschaften zwischen Gott und uns zu iibertragen. Ich hoffe,
diese Aussagen werden Dein Herz neu pragen und beleben.

Luca Hersberger
Bettingen im Mdrz 2025
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Vorwort von Andreas M. Walker

Ich bin in einer pietistischen Familie aufgewachsen. So war
das freie Gebet immer eine Selbstverstandlichkeit fiir mich.
Doch in grofen Lebenskrisen erlebte ich die wortlose per-
sonliche Hilflosigkeit, wenn ich keine Kraft mehr fand, eige-
ne Gedanken mit eigenen Sitzen als Gebete zu formulieren.
Und auch das andauernde Jammern, Klagen und Fiirbitten
im Gebet brachte mich weder ndher zu Gott noch lief3 es
meine mentalen Verletzungen heilen. So erfiillte mich die
grofe innere Sehnsucht nach einer anderen, neuen Form
des personlichen Gebets und der Besinnung.

Auf der Suche meines Lebensweges lernte ich Formen
christlicher Spiritualitdt kennen, in denen das liturgische
Gebet in verschiedenen, aber immer sehr einfachen Formen
gelebt und gebetet wurde:

m die Kiirze und Einfachheit des Unser-Vater-Gebetes, das

Jesus seine Jiingerinnen und Jiinger lehrte,
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m das Jesus-Gebet bzw. Herzens-Gebet der Wiistenvaiter
(und Wiistenmditter) der Sinai-Halbinsel und des Vorde-
ren Orients in der Spdtantike,

m die Kontemplation und Oration in der karmelitanischen
Spiritualitdt, die im Israel der Kreuzziige entstand und
sich iiber Nordafrika und Spanien hinweg entwickelte,

m die christliche Mystik des Mittelalters,

m die Spiritualitdt der Starzen der orthodoxen Kirche,

m die Liturgie und das Psalmen-Beten in verschiedenen
katholischen Orden und evangelischen Kommunitdten.

In einem spadten Lebensabschnitt absolvierte ich ein Studi-
um der Positiven Psychologie. Dabei erkannte ich den Wert
der aktuellen wissenschaftlichen Forschung zu Praktiken
der Achtsamkeit, der therapeutischen Meditation und des
Selbstmitgefiihls und deren Nahe zu den alten christlichen
Gebetsformen der Kontemplation und Oration.
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Im Rahmen einer eigenen Studienarbeit erarbeitete
ich ein erstes Set an Gebetskarten. Diese basierten inhalt-
lich auf biblischen Texten und waren in ihrer sprachlichen
Struktur sowohl nach den Regeln der christlichen Oration
als auch den wissenschaftlichen Erkenntnissen der Positi-
ven Psychologie formuliert.™

In freundschaftlichen Fachgesprachen mit Luca Hersber-
ger, Oliver Merz, Tillmann Luther und Sven Sohr diskutie-
ren wir immer wieder die Moglichkeit, wie wir die aktuellen
wissenschaftlichen Erkenntnisse der Positiven Psychologie
mit den Psalmen und Gebetstexten der Bibel und der Spi-
ritualitdt des Christentums verbinden kdnnen. Daraus ent-
standen schliefilich in zahlreichen gemeinsamen Gespra-
chen und gegenseitigen Lesungen diese Gebetskarten nach
der thematischen Struktur der Schematherapie. Sie sind in
der Phase der Erarbeitung auch fiir mein persodnliches Ge-
betsleben in meinen eigenen kleinen und grofden Lebens-
und Glaubenskrisen eine wertvolle Stiitze geworden.

Andreas M. Walker
Basel im Mdrz 2025
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