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VORWORT  
Wahrnehmen, was nottut 

 
Das Leben ist komplex und die Antworten auf 
unsere Fragen rund um ein gutes Leben sind oft 
kompliziert. Zudem ist kein Mensch ein Vogel, der 
so einfach von seinem bisherigen Platz auf dieser 
Welt rasch in die Höhe und in die Weite fliegen 
kann, um dann an einem besseren Ort zu landen. 
Ausserdem: Ob dann an diesem neuen Ort das 
Leben so viel besser wäre, steht in den Sternen. 
Vielmehr geht es darum, sozusagen im eigenen 
Herzen zu landen, unsere Sehnsucht wahrzuneh-
men und mit – erwiesenermassen – einfachen 
Schritten einen Weg einzuschlagen, der zu einem 
richtig guten Leben führt. Kommen Sie mit mir auf 
die Reise zu einem guten Leben. Und wenn es 
einmal mit einem Schritt nicht sofort klappt, nicht 
aufgeben. Lassen Sie einmal Unwesentliches ruhen 
und richten Sie sich auf das Wesentliche aus. Es 
lohnt sich. 
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WER IST FREDY STAUB? 
 
 
Fredy Staub hat den Ruf, einer der originellsten 
Schweizer Theologen zu sein. Zu den brisantesten 
Themen der Menschheit gestaltet er Events, die 
häufig bis auf den letzten Platz ausgebucht sind. 
Was aber noch viel mehr Herzen bewegt, ist sein 
seelsorgerliches Engagement. Ganz im Stillen 
bringt er Ratsuchenden, die aufgrund ihrer seeli-
schen Nöte nicht mehr weiterwissen, in ihre oft 
finstere, aussichtslose Lage wieder Licht, Mut, Sinn 
und Freude. Er, der selber mehrmals am Ende 
seines Lebens stand, weiss, wovon er spricht.   
 
www.FredyStaub.ch 

 
 
 
 
 
 
 

 
Die in diesem Buch erwähnten Beispiele wurden aus Gründen der Diskretion 
leicht verfremdet, jedoch ohne ihren massgebenden Inhalt zu schmälern. In 
der Praxisberatung sprechen wir die ratsuchenden Personen selbstverständ-
lich per Sie an. In diesem Buch wurden die Beratungen jedoch in Du-Form 
geschildert, damit sie sich vom anderen Text abheben und das Individuelle 
und Persönliche hervorgehoben wird. 

Urheberrechtlich geschütztes Material!



 9 

GRUNDSÄTZLICH  
WANN IST EIN LEBEN GUT? 

 
Darf  ich Sie fragen, wann ein Leben gut ist? Wa-
rum ich Sie fragen möchte? Weil ich der Meinung 
bin, dass für Ihr Leben eigentlich nur Sie sagen 
können, ob es gut ist. Für einen Flüchtling ist es 
gut, wenn er eine neue Heimat gefunden hat, die 
besser ist als seine alte. Für einen Menschen, der oft 
keinen Zugriff  auf  Nahrung hat, ist es ein gutes 
Leben, wenn er genug zum Essen und zum Trinken 
findet. Für einen Süchtigen, wenn er von seiner 
Sucht frei wird. Für einen belasteten Menschen, 
wenn er seine Last loswird. Für einen Leidenden, 
wenn er von seinem Schmerz erlöst wird. Und was 
ist ein gutes Leben für Sie? Seit mehreren Jahrzehn-
ten suchen mich Leute auf, weil sie sich ein besseres 
Leben wünschen. Manchmal bin ich ratlos.  
Manchmal völlig konsterniert über die Ehrlichkeit 
der Ratsuchenden und die Unmöglichkeit ihrer 
Lage. Doch tief  in mir brennt das Feuer der Zuver-
sicht und der Hoffnung: Jeder Mensch auf  dieser 
Welt kann ein gutes Leben finden – aber oft nicht 
genauso, wie er es sich vorstellt. Und hier kommt 
der Wert einer seelsorgerlichen Begleitung zum 
Tragen. Sie hilft, das eigene Leben aus einem neuen 
Blickwinkel anzuschauen, und sich zu öffnen für 
einen Reichtum, den es mit allem Geld der Welt 
nicht zu kaufen gibt, der aber unendlich viel wert-
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voller ist, als alles Materielle. Wer aus diesem Reich-
tum zu schöpfen weiss, findet für sich selber ein 
gutes Leben. Weil es so Sinn ergibt. Weil es so mich 
und andere glücklich macht. Weil es so frei macht. 
Und weil es unsere – oft nicht ernst genommene – 
tiefe Sehnsucht stillt. Und hier kommt die Türe, die 
ich für Sie öffnen möchte: Dieser Reichtum liegt 
für Sie bereit. Nicht erst viel später. Jetzt. Nicht 
irgendwo. In Ihnen. Um diesen Reichtum zu erle-
ben, geht es in diesem Buch.   

 
 

DIE FASZINATION DER KÜRZE 

«In der Kürze liegt die Würze.» 
Volksweisheit 

Es gibt etwas, das die Welt massgebend verändert. 
Dieses Etwas lässt sich in einem Wort ausdrücken. 
Es ist das Wort «Ja». Jede noch so komplizierte 
Beziehung, jeder noch so schwierige Sachverhalt 
und jede noch so verwirrte Situation lässt sich 
sozusagen hinab dividieren bis auf  den Punkt, an 
dem sich alle fragen müssten: Habe ich dazu ein Ja 
oder nicht. Dies vereinfacht unser Leben unheim-
lich, es entlastet und befreit. Sich zu einem Ja 
durchzuringen, ist oftmals eine Herausforderung. 
Und manchmal bleibt am Schluss ein Nein. Ohne 
Nein gäbe es kein Ja. Bei einem Nein wissen we-
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nigstens alle, woran sie sind. Ein Ja eröffnet neue 
Wege. Ohne ein Ja in wesentlichen Punkten kann 
ein Mensch kaum glücklich sein. 
 

Auf  ein Wort  
Sie sind heute aufgestanden? In dem Fall hatten Sie 
ein Ja dazu, oder sich mindestens zu einem Ja 
durchgerungen. Sie leben mit einem oder mehreren 
Menschen zusammen? Dann haben Sie höchst-
wahrscheinlich ein Ja zu ihnen. Sie bekommen für 
Ihre Arbeit einen Lohn? Dann haben Sie ein Ja zu 
Ihrem Arbeitgeber. Wohnen Sie an einem bestimm-
ten Ort? Dann haben Sie für diesen Wohnort und 
zu dieser Wohnung ein Ja. Oder etwa nicht? Ein Ja 
zu mir selber, zu meinen Mitmenschen und zu 
meiner Zukunft ist der richtige Schlüssel, der mir 
die Tür zu einem enorm guten Leben eröffnet. 
Zusammenfassend gesagt: Etwas vom Wichtigsten, 
was wir je auf  dieser Erde sagen können, ist 
zugleich das Kürzeste. Obwohl es nicht immer 
einfach ist, dieses Wort über die Lippen zu bringen, 
ist es doch so simpel, dass es jeder Esel lauthals 
rufen kann: JA! 

 
Warum? 

– Warum hat Mutter Theresa so vielen Men-
schen geholfen? – Weil sie ein Ja für sie hat-
te.  
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– Warum gilt Martin Luther King als ein 
ausgeprägter Versöhner von Menschen 
weisser und schwarzer Hautfarbe? – Weil er 
zu beiden Menschenarten ein Ja hatte.  

– Warum sind manche Menschen so beliebt? 
– Weil sie ein Ja für ihre Mitmenschen ha-
ben.  

– Warum gibt es Leute, die trotz misslichen 
Umständen voller Hoffnung und Freude in 
die Zukunft schauen? – Weil sie ein Ja für 
den morgigen Tag gefunden haben. 

– Warum gibt es Menschen, denen der Glau-
be Flügel verleiht? – Weil sie einen Gott er-
leben, der ein vorbehaltloses Ja für sie hat. 

– Wann ist ein Mensch glücklich? – Wenn er 
ein Ja für sich, seine Lage und seine Um-
stände findet. 

 
Wie lässt sich dieses wertvolle Ja finden und ausle-
ben?  
 
Dazu gibt Ihnen dieses Buch herausfordernde 
Anregungen und Antworten. 
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1. ICH BIN BESSER, ALS DU DENKST 

«Ich bin besser als mein Ruf.» 
Friedrich von Schiller 

Beginnen wir mit Ihnen. Welche guten Wünsche, 
Hoffnungen und Träume schlummern in Ihrem 
Inneren? Nehmen Sie das Gute, das in Ihnen 
steckt, ernst. Im Äusseren liegt viel Positives. Ich 
muss keine Schönheitskönigin sein oder als schöns-
ter Mann der Welt gewählt werden. Aber bitte, 
schauen Sie sich einmal im Spiegel an. Gibt es da 
nicht viel Schönes zu sehen? Klar, es könnte noch 
schöner sein. Nichts gegen gute Frisuren, Haut-
pflege und Schmuck. Aber auch an Ihnen als Per-
son ist viel Schönes und Gutes. Was gefällt Ihnen 
am meisten an Ihnen? Ihre Augen? Ihre Nase? Ihr 
Mund? Ihre Ohren? Ihr Hals? Ihre Zähne? Ihre 
Finger? Ihre Fingernägel? Ihr Körperbau? Und 
denken Sie doch auch an all das, was durch Sie 
entstanden ist. Sie hatten Erfolg? Sie wurden Mut-
ter? Vater? Sie konnten recht gut Geld verdienen? 
Ist es Ihnen gelungen, im Kontakt mit Menschen 
Wesentliches in Bewegung zu bringen? Sie sind gut 
in Mathematik? In Sprachen? – Ja! Toll! Feiern Sie 
sich. Nicht nur an Ihrem Geburtstag. Jeder Tag, an 
dem Sie leben, haben Sie allen Grund, dankbar zu 
sein – für sich. Für das, was Sie sind und was Sie 
zustande gebracht haben. Ehrlich. Natürlich gibt es 
in der besten Familie und beim erfolgreichsten 
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Menschen auch die andere Seite. Die Schattenseite. 
Schwächen. Fehlerhaftes. Ungenügendes. Doch 
wissen Sie, wenn das nicht so wäre, würden Sie viel 
zu stolz sein. Und das wäre nicht gut. Das wäre 
schlecht für Sie. Und das wäre schlecht für die 
Menschen um Sie herum. Darum mein heisser 
Tipp: Sagen Sie ja zu Ihren Stärken und auch zu 
Ihren Schwächen, Fehlern und Unvollkommenhei-
ten. Sie sind dazu da, dass Sie nicht allzu stolz 
werden – und natürlich auch, um sich zu bessern. 
Klar. Aber sicher nicht, um daran hängen zu blei-
ben. Lieben Sie sich, wie Sie sind. Irgendwie sind 
wir uns alle sehr ähnlich. Wir alle haben Stärken. 
Und wir alle haben Schwächen. Sonst wären wir 
keine Menschen mehr. Und das wäre schlimm. Es 
gibt auch ohne uns genug Engel. Und Tiere, Robo-
ter und Spielautomaten. Auch Puppen gibt es 
schon genug. Lasst uns ja sagen zu einer durch und 
durch durchschnittlichen Art. Das ist gut so. Ja. 
Niemand muss besser sein, als er ist. Fünfzehnmal 
steht in der Bibel «Du sollst deinen Nächsten lieben 
wie dich selbst.» Kennen Sie einen Menschen, den 
Sie ehrlich lieben? Lieben Sie sich selber doch 
mindestens genauso sehr. Okay? 
 

Erlebt 
Bitte nicht erschrecken: Sie sieht schlimm aus. Sehr 
schlimm. Völlig unförmig. Sie schaut dir nie in die 
Augen, weil sie wie automatisch die Augen ver-
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schliesst, wenn sie spricht. Oder sie schaut, wäh-
rend sie spricht, starr an die Decke hinauf. Wenn 
sie dir zwischendurch doch einmal in die Augen 
schaut, dann nur mit einem Auge. Noemi schielt. 
Obwohl sie sich bestimmt immer gut reinigt, sieht 
sie stets so aus, als würde sie sich nie waschen. Na 
ja, ihre Ausdünstung, ich möchte fast sagen ihr 
Gestank, ist doch ziemlich penetrant, je näher du 
zu ihr kommst. Ihre zutiefst überzeugte Haltung 
leuchtet auch sogleich ein: Sie hat kein Ja zu sich. 
Falsch. Sie findet kein Ja zu sich selber. Sie liebt 
sich nicht. Sie hasst sich bis aufs Letzte. Total. Alles 
inbegriffen. Es scheint, als würde sie ihr Nein zu 
sich selber bewusst oder unbewusst kompensieren. 
Wie? – Sie isst. Nicht dreimal am Tag. Dreissigmal 
am Tag. Kein Gemüse. Nein. Keine Früchte. Nein. 
Sie isst Schokolade, Süssigkeiten, Kuchen und alles, 
was es sonst an kalorienstarken Esswaren gibt, in 
rauen Mengen. Wahrscheinlich würde ich in ihrer 
Haut das Gleiche tun. Doch das bringt mit sich, 
dass Noemi nicht sehr schlank ist – und auch nicht 
schlanker wird. Das Gegenteil ist offensichtlich der 
Fall. Aus der psychiatrischen Klinik ruft sie mich 
an. Sie fand meine Kontaktdaten in kleinen Schrif-
ten, die dort zufälligerweise aufliegen. Ich wundere 
mich, dass die psychologisch und psychiatrisch 
spezialisierten Arztpersonen ihr nicht helfen kön-
nen. Dies sagt mir mindestens Noemi am Telefon. 
Ich bin mir trotzdem sicher, dass sie in der Klinik 
gute Hilfe und aufbauende Begleitung erfährt. So, 
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wie ich es verstehe, will dies Noemi nur nicht so 
recht wahrhaben. Ich erkläre ihr, dass ich weder 
Mediziner noch Psychiater bin. Ich bin ein ganz 
gewöhnlicher Pfarrer, der – wie alle Menschen – 
das Vorrecht geniesst, einen grossen, starken, 
hilfreichen und beeindruckenden Gott an seiner 
Seite zu haben, dem buchstäblich alles möglich ist. 
«Genau das brauche ich», meint Noemi nahezu 
begeistert. Wir treffen uns einige Male. Ich be-
komme von der Klinik-Leitung und von den für sie 
zuständigen Seelsorgefachpersonen die Erlaubnis, 
Noemi seelsorgerlich zu begleiten. Ich tue dies mit 
Freude. Das hat seinen Grund. Ich bin immer 
enttäuscht und belastet, wenn ich Menschen erlebe, 
die in ihrem grossen Stolz und in ihrem oberflächli-
chen Denken der Überzeugung sind, dass sie Gott 
nicht nötig hätten. Bei Noemi wird mir sofort klar, 
sie spürt, dass sie Gott braucht. Eine sehr edle 
Einstellung. Das beeindruckt mich an Noemi und 
überzeugt mich von einem: Auch wenn ihre Hoff-
nung nur so klein ist wie ein Seidenfaden; die 
Wahrscheinlichkeit, dass sie von dem Nein zu sich 
zu einem Ja finden kann, schätze ich als hoch ein. 
Ich fordere Noemi heraus, indem ich ihr eine 
provozierende Frage stelle. Ich frage: «Noemi, was 
ist dein grösstes Problem?» Noemi spricht relativ 
lange um den Brei herum. Wir beide sind über-
zeugt, dass sie ihr grösstes Problem noch nicht 
beim Namen genannt hat. So empfehle ich Noemi, 
sich vor einen Spiegel zu stellen, auf dem sie sich 
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von oben bis unten betrachten, ja geradezu bemus-
tern kann. «Aber», wendete Noemi ein, «ich mag 
mich nicht anschauen!» Aha. Jetzt sind wir dem 
grössten Problem schon sehr nahe. «Das Wichtigste 
an dir, dich selber, mit allem Drum und Dran, 
magst du nicht ansehen? Also auch nicht anneh-
men? Könnte dies dein wohl grösstes Problem 
sein? Wie könntest du dieses Problem beim Namen 
nennen? In einem einzigen Wort?» Wir kommen 
ziemlich rasch auf das gesuchte Wort. Es lautet 
Nein. Jetzt haben wir das wohl grösste Problem auf 
dem Tisch. «Du hast ein Nein zu dir selber. Und so 
ziemlich alles andere ist eine Auswirkung von oder 
eine Kompensation zu diesem Nein. Und damit 
haben wir den Grundstein zur Lösung des Prob-
lems gelegt. Jetzt geht es darum, aus deinem Nein 
ein Ja zu machen.» Wir formulieren Sätze, die alle 
mit Ja beginnen. Vor allem auch Sätze über uns. Sie 
hätten hören sollen, was Noemi Gutes über sich 
selber sagt. Das ist viel schöner als jedes noch so 
schöne Bild eines noch so schönen Menschen. 
Noemi kann jetzt endlich ja sagen zu sich selber. 
Sie macht sich fortan einen grossen Spass daraus, 
möglichst viele Sätze mit «Ja» beginnend vor sich 
hin zu sagen – oder gar zu singen. Noemi wird 
mehr und mehr ein sich bejahender Mensch. Fach-
personen bestätigen mir: Das ist der Wendepunkte 
in ihrem Leben. Noemi beginnt nun, weniger 
Süsses zu essen, sich vermehrt zu duschen und sich 
wunderschön anzuziehen. Sie lässt sich eine tolle 
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Frisur machen. Schon nach kurzer Zeit hätten Sie 
Noemi nicht wieder erkannt. Was doch EIN Wort 
ausmachen kann. Selbstverständlich hilft ihr in 
diesem Wendepunkt insbesondere, dass sie dabei 
auch eine tiefgreifende Erfahrung mit Gott macht. 
Zu solchen spannenden und überaus beglückenden 
Erfahrungen kommen wir später. Eines sei hier 
jedoch festgehalten. Wenn Sie heute zufälligerweise 
Noemi begegnen, wird Noemi Ihnen in die Augen 
schauen – mindestens mit einem Auge! 
 
In unserer Beratungspraxis geht es bei Ratsuchen-
den immer wieder auch um diese eine Frage: Wer 
bin ich? Und natürlich um die Frage: Wie gehe ich 
mit mir um?   
 

Urheberrechtlich geschütztes Material!



 19 

Nehmen Sie Einblick in unsere Beratung.  
I 

Ich lebe total allein. Lange ging ich immer wieder mit 
neuem Mut auf andere Leute zu. Aber alle lehnten 
mich ab. Niemand wollte etwas Zeit mit mir verbrin-
gen oder ein Gespräch mit mir führen. Das führte da-
zu, dass ich mich selber auch zu hassen begann. Ich 
halte mich selber nicht mehr aus, fühle mich total nutz-
los, habe den Eindruck, ich sei total doof. 
Gruss Beat 

 
Lieber Beat 
Menschen können gemein sein. Selbst der vorbild-
lichste Mensch, der je auf  dieser Erde gelebt hat, 
Jesus, wurde bewusst ausgestossen und sogar auf  
eine überaus schreckliche Art getötet. Damit befin-
den sich alle ausgestossenen und abgelehnten 
Menschen in guter Gesellschaft. Wenn Menschen 
dich ablehnen, finde ich das allerdings dumm von 
ihnen. Und Dummheit sieht aus wie ein Kreis. 
Dummheit führt nicht weiter, sondern dreht sich 
nur um sich selber, und man weiss nicht, wo sie 
anfängt und wo sie aufhört. Wichtig ist, dass wir 
selber nicht auch noch verdummen. Bitte, such 
einen Menschen auf  dieser Welt, dem du etwas 
Gutes tun kannst. Damit tust du etwas Kluges. Du 
trittst heraus aus dem dummen Kreis und schenkst 
einem Menschen Würde. Und du wirst sehen, dass 
von dieser Würde etwas zu dir zurückkommt. Fahr 
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dann fort, Menschen zu beschenken, auch wenn es 
nur mit einem Lächeln oder mit einem Kompli-
ment ist. So wirst du nicht nur ein Schenker, son-
dern auch ein Beschenkter. Und das richtet auf. 
Denn was wir geben, kommt auf  irgendeine Art 
wieder auf  uns zurück. Geh dann weiter auf  die-
sem Weg, bis du sinnvolle Beziehungen knüpfen 
kannst. Beat, du bist wichtig.   
 

II 
Ich lebte soweit glücklich. Mein Mann und ich haben 
gut Geld verdient, wir konnten uns ein hübsches Haus 
kaufen, haben ein liebes, zweijähriges Kind, und es 
ging so weit alles recht gut. Durch einen tragischen Au-
tounfall, bei dem mich keine Schuld traf, wurde ich 
Tetraplegikerin. Eine alkoholisierte Person schoss so in 
mein Auto, dass ich seither von meinem Halswirbel an 
abwärts gelähmt bin. Seit diesem Unfall kann ich nun 
weder meine Beine noch meine Arme bewegen. Meine 
Zukunft ist jetzt total im Eimer. Ich kann und will 
mich als junge, gelähmte Frau nicht akzeptieren. Auf 
keinen Fall. 
Ursi 

 
Liebe Ursi 
Das ist schlimm. Sehr schlimm. Vor allem kommt 
auch der Gedanke auf, wie – wenn es einen Gott 
gibt – er so etwas zulassen kann. Und offenbar 
waren auch keine Schutzengel im Einsatz. Als ich 
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