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Liebe Mitchristen,

Menschen, die viele Gaben haben, haben oft
auch viele Aufgaben. Sie kénnen sich dadurch
leicht tiberfordert fithlen. Aber wer andauernd
im roten Bereich lebt, strapaziert seine Gesund-
heit. Nur wer regelmiflig auftankt, kommt auch
weiter. In einer grenzenlosen Zeit wie der uns-
rigen packen wir oft mehr in einen Tag als wir
schaffen konnen. Gleichzeitig checken wir
E-Mails, horen Radio, lesen Zeitung und telefo-
nieren manchmal noch nebenbei. Vieles stromt
auf uns ein, hiufig, ohne dass wir es bewusst
wahrnehmen. Unser modernes Leben ist wie
ein Motor, der stindig auf Hochtouren lauft.
Wie kann man Uberlastung vorbeugen und was
kann man dagegen tun? ,,Mich iiberlassen oder
mich tiberlasten® lautet das Motto, unter dem
wir mit unseren Beitrdgen das Thema in diesem
Heft umkreisen.

Um eine kranke Form der Hingabe, sich fiir an-
dere zu verzehren, ohne seine Krifte zu erneu-
ern und die Kraft sich neu zu fokussieren, geht
es im ersten Artikel ,,Geistliches Leben als
Quelle der Erneuerung® (S. 4).

Eine anonym bleiben wollende Autorin schreibt
sehr personlich, wie die Erfahrung anhaltenden
Beschdmtwerdens (,du geniigst nicht“) von
Kindheit an dazu gefiihrt hat, unter hochstem
Kraftaufwand duflerliche Stirke beweisen zu
miissen. Das Zeugnis zeigt, dass jeder Mensch
durch lebensgeschichtliche Erfahrungen tief ge-
prigt wird und Verdnderung moglich ist (S. 10).

Wie ein Gespenst geht das Phanomen Burnout
durch unsere Gesellschaft. Vermutlich kennt
inzwischen jeder jemanden, der an dieser
Erschopfungskrankheit leidet. Menschen aller
Berufssparten, Méanner und Frauen, Junge und
Alte sind davon betroffen. Was ist los mit ih-
nen? Hatten sie Warnzeichen? Warum sind
Menschen korperlich und seelisch erschopft,
geplagt von Schlafstérungen und depressiven
Verstimmungen bis hin zur vélligen Apathie
und Antriebslosigkeit? Gisela Stiibner verschafft
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uns einen grundlegenden Einblick in das Phino-
men und zeigt Ursachen und Hilfen auf (S. 14).

Was schiitzt uns vor mafflosem Miissen? Sabine
Waldmann richtet unseren Blick auf die erhol-
same Abwechslung eines achtsamen ,,Bleibens® (S.
22).

Wir sind auf Beziehung hin angelegt. Darum darf
und soll ,,kein Mensch mit den Belastungen, Her-
ausforderungen, Uberforderungen seines Lebens
alleine bleiben; an Herausforderungen kann man
wachsen - allen Uberforderungen zum Trotz".
Darauf verweist der Theologe Klaus Sperr in einer
Bibelstudie tiber Johannes Markus (S. 24).

Das Eingehen einer Beziehung, noch dazu auf
einem anderem Kontinent, bedeutet eine riesige
Umstellung. Einen ganz personlichen Weg des
Gottvertrauens und der Erfahrung seiner Liebe
bezeugt die frisch verheiratete Christelle Imhof
(S.28).

Am Ende muss sich jeder selber fragen: Was hilt
mich in den Herausforderungen des Alltags im
Gleichgewicht? Wie kann ich der Uberforderung
entgegenwirken? Es liegt in der Verantwortung
eines jeden, sich zu besinnen und Grenzen abzu-
stecken. Sein personliches Uberlastungs-Praven-
tionsprogramm kann jeder nur fiir sich selbst
erstellen.

An dieser Stelle sei daran erinnert, dass Gott uns
den entscheidenden Hinweis gegeben hat. Als
Gott nach sechs Tagen die Erschaffung der Welt
beendet hatte, sah er, dass die Schépfung noch
nicht vollkommen war. Der Welt fehlte Ruhe. Zu
diesem Zweck schuf er am siebten Tag den Sabbat:
Gott ruhte am siebten Tag, nachdem er sein ganzes
Werk vollbracht hatte. Und Gott segnete den sieb-
ten Tag und erklirte ihn fiir heilig; denn an ihm
ruhte Gott, nachdem er das ganze Werk der Schop-
fung vollendet hatte (Gen 2,2-3). Nach der rabbi-
nischen Auslegung ist der Sabbat nicht dadurch
entstanden, dass Gott am siebten Tag passiv blieb,
sondern er ist das Resultat einer aktiven Hand-
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lung Gottes. Das bedeutet, dass auch fiir uns der
Sonntag nicht ein Tag sein will und soll, an dem
wir einfach nichts tun. Der Sonntag ist nicht ein
Pyjama-Tag, sondern er hat einen positiven In-
halt, bei dem es darum geht, die Anspannungen
des Arbeitsalltags zu 16sen. Sei es durch Sport
oder einen Spaziergang, bei dem sich uns die
Schoénheit der Schopfung neu erschliefit; einer
Buchlektiire, oder im Umgang mit befreundeten
Familien. ,,Die grofSen, die gliicklichen, die nie-
mals erjagbaren Einsichten und Einfille werden
vor allem in der Mufle zuteil.“ (Josef Pieper in
Mufle und Kult, S. 51). All dies soll nicht in der
Haltung dessen geschehen, ,der eingreift, son-
dern dessen, der loslisst, der sich loslasst und
tberldsst® (ebd., S.53). So ist Erholung mehr als
Urlaub oder Ferien; sie ist ,,... eine Voraussetzung
fiir das Vernehmen von Wirklichkeit: nur der
Schweigende hort; und wer nicht schweigt, hort
nicht....“ (ebd., S.52)

Lassen wir zum Schluss die Worte des Kirchen-
vaters Augustinus auf uns wirken:

Schwierig ist es, im Menschengew(ihl Christus zu
sehen. Unser Herz braucht eine gewisse Einsam-
keit. In dieser Einsamkeit des Blickes zeigt sich
Gott. Das Menschengewdihl bringt viel Larm mit
sich. Wenn wir sehen wollen, brauchen wir die
Stille.

Suchen wir die Ruhe, das Atemholen der Seele,
bei Jesus — nach der Empfehlung eines geistlichen
Ratgebers: eine Stunde am Tag; ein Tag in der
Woche und eine Woche im Jahr. Wohl bekomm’s!

Mit herzlichen und dankbaren Griiflen und dem
ganzen Redaktionsteam,
Thr

Foretnf Koo

Rudolf M. J. Bohm
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In unserer Zeit erleben sich viele Menschen vom
Leben tberfordert. Sie leiden unter fehlender
Motivation und innerer Spannkraft, empfinden
keine Begeisterung mehr fiir das, was sie tun, er-
leben sich innerlich ausgebrannt; das Feuer des
Anfangs ist erloschen. Die heute gingige Bezeich-
nung dafiir ist ,,Burnout®. Samuel Pfeifer, Fach-
arzt fiir Psychiatrie und Psychotherapie in der
Schweiz, erklart das in einem Interview": ,Wir ha-
ben heute eine deutlich hohere Quote von Men-
schen, die im Arbeitsprozess Beschleunigung und
Leistungsdruck erleben. Alles deutet darauf hin,
dass mehr Menschen an leichten Depressionen
und Erschopfungssyndromen leiden - und sich
auch in Behandlung begeben. Viele Arbeitsplitze
verlangen heute stindige Préasenz, ja Ausbeutung
und Selbstausbeutung.“ Burnout Patienten berich-
ten ihm: ,,Ich konnte alles, ich war so effektiv. Bis
der Korper nicht mehr mitmachte.“ Der Wiener
Psychiater, Psychotherapeut und Neurowissen-
schaftler Raphael Bonelli stellte im gleichen Inter-
view den Zusammenhang her zwischen steigen-
dem Perfektionismus und wachsenden Angsten
in unserer Gesellschaft.

Ich selber zdhle mich auch zu den Menschen, die
einen Hang zum Perfektionismus haben. Im Jahr
2000 erlitt ich einen Schlaganfall, der sicher damit
in Zusammenhang steht. Nur durch die Fiirbitte
vieler Freunde und der schnellen Diagnose und
gezielten Behandlung habe ich keine Beeintrich-
tigung zuriickbehalten. In der Reha fiel mir auf,
dass alle Mitpatienten nur eines im Sinn hatten:
bald wieder zum Leistungsstand vor der Erkran-
kung zu kommen. Mir war von Anfang an klar,
dass es so nicht gehen konnte. Gleichzeitig stieg
eine grofle Sehnsucht nach Geborgenheit in mir
auf, die sich ganz von selbst verband mit Bildern
und Erinnerungen aus meiner Kindheit, auch der
Kirche, in der mir Gottes Liebe erstmals sehr
nahe gekommen war. Unversehens erwuchsen
daraus Entscheidungen, die zu einem unaufgeb-
baren Bestandteil meines Lebens geworden sind.
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Bei der Griindungsfeier unserer Kommunitat am
13. April 2008 wurde mir das Berufungswort Jes
58,11 zugesprochen: Der Herr wird dich immer
fiihren, auch im diirren Land macht er dich satt
und stirkt deine Glieder. Du gleichst einem bewiis-
serten Garten, einer Quelle, deren Wasser niemals
versiegt. Dieses Wort unterstreicht die Richtung
meines Weges und stirkt immer wieder mein
Vertrauen, auch in Situationen, in denen ich
Angst habe, von meinem Arbeitspensum iiberfor-
dert zu sein, meiner Arbeit nicht zu geniigen bzw.
das von mir Verlangte nicht schaffen zu konnen.
Gerne verbinde ich dieses Wort auch mit der
diesjdhrigen Jahreslosung (Offb 21,6): Ich will
dem Durstigen geben von der Quelle des leben-
digen Wassers umsonst. Gott verspricht uns
frisches, klares, lebendiges Wasser... — das kann
uns alle in Berithrung bringen mit unserer tiefen
Sehnsucht nach Lebensfreude, Fiille, Erholung,
Kraft, Klarheit, Reinheit, Schonheit, etc.

Das Wort Gottes offenbart uns: Der Ort, an dem
unsere tiefsten Sehnstichte gestillt werden, ist die
Quelle des Lebens, die Quelle lebendigen Wassers
ist Gott selbst. Ich hab mich dennoch gefragt:
Kann ich als Mensch, der an der Hand Gottes
geht, einen Burnout bekommen?

WEM GILT MEINE HINGABE?

Der franzosische Philosoph, Anthropologe
und Christ Prof. Dr. Yves Semen bezeichnete
den Burnout als ,,eine kranke Form der Hingabe,
des sich Schenkens an andere: man verschenkt
sich, ohne sich zu erneuern.”

In den Evangelien stoflen wir mehrfach auf das
Paradox, dass wir im Uns-Herschenken alles ge-
winnen werden. So z. B. Mt 16,25: Denn wer sein
Leben erhalten will, der wird's verlieren; wer aber
sein Leben verliert um meinetwillen, der wird's fin-
den. Sich Gott zu geben heifit demnach eben
nicht, sein Selbstbestimmungsrecht zu verlieren
oder seine Personlichkeit der Vernichtung preis-
zugeben, sondern genau das Gegenteil: sich selbst




ganz zu gewinnen. Ein Sich-Schenken also, das
Lebenstiille, Lebenskraft und Lebenssinn ver-
spricht. Aber nur Gott kann die Hingabe eines
Menschen so empfangen, dass der Mensch sein
Leben nicht verliert, sondern vielmehr gewinnt.
Hingabe an Gott erschopft nicht, brennt das Inne-
re eines Menschen nicht aus, sondern erfiillt ihn
bestindig mit einer unerschopflich und unab-
lassig sich schenkenden Liebe. Damit sich Gottes
Heilsplan in vollem Maf3 auch im Leben eines
jeden glaubigen Menschen erfiillt, geben wir uns
hin, stellen wir uns Gott zur Verfiigung, schenken
wir uns Thm, wie er sich uns schenkt!

Die Art solcher Hingabe konnen wir am Beispiel
Jesu deutlich nachvollziehen. In Joh 5,30 horen
wir ihn sagen: Ich kann nichts aus mir selbst tun.
Wie ich hore, so entscheide ich. Denn ich suche
nicht meinen Willen, sondern den Willen des
Vaters, der mich gesandt hat. Jesus will den Weg
der bedingungslosen Hingabe: Nicht mein, son-
dern dein Wille geschehe (Lk 22,42). Der Mensch
Jesus hat Schluss gemacht mit der eigenen Lebens-
planung und Lebensfiithrung - nicht, weil er weni-
ger geben wollte als das Menschenmagliche, son-
dern mehr. Grundsatz seines Handelns, den er bis
zum bitteren Ende konsequent gelebt hat, ist: Ich
will nichts mehr aus mir selbst tun. Wie ich hore,
so entscheide ich. Dieser Weg erfordert die Hin-
gabe unseres Eigenwillens. Hier hangt im Inner-
sten alles zusammen. Deshalb kommt auch im
Neuen Testament der Begriff des ,,Bereitstellens”
so hdufig vor. Es geht darum, sich zur Verfiigung
zu stellen, es geht um die Bereitschaft, Auftrige
anzunehmen, die Werke eines Grofleren zu tun,
aus dem Empfangenen heraus zu handeln. Gott
handelt nicht ohne das Ja des Menschen. Siehe, ich
bin des Herrn Magd. Mir geschehe, wie du gesagt
hast (Lk 1,38) — diese Worte Marias, der Mutter
Jesu, sind deshalb von vorbildlicher Bedeutung.

Wo wir nur aus dem Eigenen leben, geraten wir
bei der Erledigung unserer Aufgaben leicht in

Anspannung und erliegen dem Druck der An-
spriiche von innen und auflen. Mutter Teresa, von
einem Journalisten auf das Geheimnis ihrer im-
mer noch erstaunlichen Frische und ihres frucht-
baren Wirkens trotz ihres hohen Alters angespro-
chen, antwortete: ,Mein Geheimnis ist ganz ein-
fach: Ich bete. Und durch mein Gebet werde ich
immer eins mit der Liebe Christi und sehe, dass
beten ihn lieben, dass beten mit ihm leben heifst,
und das heif3t seine Worte wahr machen. ... Beten
heif3t fiir mich, 24 Stunden lang eins mit dem
Willen Jesu sein, fiir ihn, durch ihn und mit ihm
zu leben.”

LIEBE IST BESTANDIGKEIT

Ich werde manchmal gefragt: ,,Gentigt es nicht, zu
beten, wenn man Lust dazu verspiirt?“ Meine
Antwort ist an der Stelle ein entschiedenes Nein.
Wer nur nach Lust und Laune betet, nimmt Gott
nicht ernst. Das Gebet lebt von der Treue. Ein
Mann hat gegeniiber seinem Pfarrer einmal die
sogenannte ,Sonntagspflicht’ kritisiert, indem er
sagte: ,Ich halte es fiir eine unertrégliche Last,
Sonntag fiir Sonntag in den Gottesdienst gehen zu
miissen. Ich gehe nur, wenn ich Lust dazu habe.”
Darauf gab sein Pfarrer ihm zur Antwort: ,,Ja, ich
auch. Manche Tage habe ich sogar zwei oder drei-
mal Lust auf die Begegnung mit Gott.”

Niemand kann eine lebendige Beziehung zu Chri-
stus haben, wenn er nicht dorthin geht, wo er auf
uns wartet. Die Liebe hangt nicht davon ab, ob
man zum Beten oder zum Gottesdienstbesuch
grofle Lust hat. Das Gebet, und damit die Liebe zu
Gott, lebt von der Treue, die auf einer unbeding-
ten Entscheidung griindet. Ohne Entscheidung
geht nichts weiter. Wenn uns die Beziehung zu
Gott wichtig ist, muss ich mich entscheiden, ein
betender Mensch zu werden und meine Beziehung
zu Gott gestalten. Gestern Abend wurde ich gebe-
ten, ein paar Fragen fiir eine Hochzeitszeitung fiir
eine meiner Tochter zu beantworten. Eine der
Fragen lautete: ,Herr B6hm, womit kann der
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Mann ihrer Tochter ihr zu guter Laune verhelfen?
»Indem er sich regelmaflig Zeit fiir sie nimmt, ihr
ungeteilte Aufmerksambkeit schenkt und ihr gut
zuhort, sie zu verstehen versucht und auf sie ein-
geht.“ Das ist das Beste, was man fiir seine Frau
tun kann, und steht an erster Stelle. Auch Jesus
will es uns wert sein, dass wir ihm regelméflig un-
sere beste Zeit schenken, wertvolle Zeit, keine
»Abfallzeit*,

Das Verlangen nach treuer Liebe ist unwiderruf-
lich in unser Herz eingeschrieben. Die Liebe ver-
langt nach Ewigkeit, und darum braucht es auch
das bestdndige Gebet. Selbstverstindlich lasst sich
Liebe nicht erzwingen. Aber man kann Liebe ler-
nen, indem man sich auferlegt, sich bestimmte
Zeiten zu nehmen, sie einzuiiben und zu pflegen.
Zum rechten Beten gehort, dass wir es regelmafig
tun. C. H. Spurgeon weist darauf hin: ,Natiirlich
konnen wir zu allen Zeiten beten - ich weif3, wir
konnen es, aber ich fiirchte, dass diejenigen, die
nicht zu bestimmten Zeiten beten, tiberhaupt
nicht beten.” Die Seele lebt so notwendig aus dem
Gebet wie die Ehe vom Gesprich miteinander.
»Alles Leben will Regel, Wiederholung, will
Rhythmus“ (Romano Guardini).

So wie wir gut fiir unseren Korper sorgen sollen,
hat es Folgen, wenn wir uns nicht gut um unsere
Seele kiimmern. Und die Seele lebt erwiesenerma-
en von der Liebe. Die Liebe gibt es wirklich, doch
sie gewinnt nur so viel Bedeutung fiir unser Leben
wie wir ihr in uns Raum geben. Das kann (und
darf) mit Anstrengung verbunden sein, vor allem
am Anfang. Doch Gewohnheit hilft und macht es
mit der Zeit zu einem immer grofleren Bediirfnis.
Vom Maf3stab der Liebe her betrachtet ist ein
Gebet umso wertvoller, je mehr Miihe, je mehr
Anstrengung dahinter steckt. Die Liebe darf mich
etwas kosten. Jose-Maria Escriva (Priester und
Ordensgriinder) schrieb in seinem Buch ,,Die Spur
des Sdmanns® ,,Um das Gliick zu finden, bedarf es
nicht eines bequemen Lebens, sondern eines ver-
liebten Herzens!“
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Gott aus Leidenschaft lieben durchzieht die ganze
Bibel. Der Apostel Paulus selbst hat dafiir ein
Wort gefunden, das das zusammenfasst: ,Von
Christus ergriffen“ werden. Man konnte auch
tibersetzen: ,erobert®, ,fasziniert® werden. Die
Verliebten beherrschen sich nicht in ihrer Glut.
Ich habe keine Schwierigkeiten, mir einen Paulus
vorzustellen, der im Uberschwang der Freude
nach seiner Bekehrung in die Welt hinausruft:
,»1ch bin von Christus Jesus ergriffen worden! Ich
bin von Christus Jesus ergriffen worden!“ Oft
benutzt man den Ausdruck ,,vom Blitz getroffen,
um iiber Liebe auf den ersten Blick zu sprechen,
die jedes Hindernis iiberwindet; auf niemanden
trifft diese Metapher besser zu als auf Paulus. Sein
verliebtes Herz konnen wir schlagen horen, wenn
er sagt: Doch was mir damals ein Gewinn war, das
habe ich um Christi Willen als Verlust erkannt. Ja
noch mehr: Ich sehe alles als Verlust an, weil die Er-
kenntnis Christi Jesu, meines Herrn, alles iiber-
trifft. Seinetwegen habe ich alles aufgegeben und
halte es fiir Unrat, um Christus zu gewinnen und
in ihm zu sein... (Phil 3,7-8).

WAHRE LIEBE VERANDERT

Die Wirkung des Verliebtseins ist zweifach. Einer-
seits bewirkt sie eine drastische Konzentration auf
die geliebte Person, die den Rest der Welt zweit-
rangig werden ldsst. Andererseits befahigt sie da-
zu, alles Mogliche fiir die geliebte Person zu erlei-
den. Wenn wir die Person des Apostels Paulus an-
schauen, dann sehen wir beides vollkommen in
dem Moment verwirklicht, in dem der Apostel
Christus entdeckt: Seinetwegen habe ich alles auf-
gegeben und halte es fiir Unrat. Wir kennen die
Sétze des Apostels, die jeder von uns gern fiir sein
Leben sprechen wiirde: Fiir mich ist Christus das
Leben (Phil 1,21) und: Nicht mehr ich lebe, sondern
Christus lebt in mir (Gal 2,20).

Als ich 19 Jahre alt war, habe ich mich gleich zwei-
fach verliebt, auf menschlicher und auf géttlicher
Ebene war meine innerste Sehnsucht geweckt



worden. Die Liebe zu einem Menschen hat sich
verwirklicht in meiner Frau. Mit meiner Liebe zu
Gott wurde ich nach einer mehrjahrigen Funk-
stille durch mein Gegeniiber erneut konfrontiert.
Als ich meine heutige Frau kennenlernte, hatte der
Glaube an Jesus Christus fiir sie eine zentrale
Bedeutung. Die authentische Art, wie sie ihre
Uberzeugung vertrat, beeindruckte mich tief,
konfrontierte mich gleichermaflen aber auch mit
existenziellen Fragen, die ich beiseite geschoben
hatte: ,Wofiir lebe ich? Was ist der Sinn meines
Lebens?“ Als ich meinem besten Freund von mei-
nen neu aufbrechenden Fragen erzahlte, reagierte
er verstort: ,Was machst du? Bist du jetzt durch-
geknallt?“ Ich antwortete ihm: ,H6r mal, die Ant-
worten auf diese Fragen sind doch ganz wichtig.“
Mein Freund antwortete darauf geringschatzig:
»Du bist ja verriickt!“ Ich fragte zuriick: ,,Aber
was ist der Sinn des Lebens denn fiir dich?“ Dar-
auf sagte er nur: ,,Aber, Rudi, diese Frage darfst du
dir nicht stellen; darauf gibt es keine Antwort!
Und wenn du sie stellst und keine Antwort fin-
dest, dann wirst du verriickt. Lebe einfach jeden
Tag; entscheide, gewisse Dinge zu wollen und tu
sie einfach.“ Mein Freund konnte nicht damit
leben, dass ich nicht mehr ,,grund-los d. h. ohne
Gott leben wollte und brach die Beziehung zu mir
ab.

Im gott-ebenbildlichen Menschen ist etwas an-
gelegt (Ziele, Aufgaben, Intentionen), was sich in
einem Prozess lebenslangen Werdens und Reifens
entfalten und verwirklichen soll. Daher ist der
Sinn christlicher Existenz auf Gottesebenbildlich-
keit und Gotteskindschaft ausgerichtet. Wo diese
Sicht ausgeschaltet wird, kann der Mensch seinen
Lebenssinn nicht erkennen und erlebt sich dabei
permanent tiberfordert. Ich frage mich, ob es da
nicht einen Zusammenhang gibt zu der steigen-

den Zahl psychischer Erkrankungen und der
wachsenden Suchtproblematik. ,,Die eigentliche
Seelenkrankheit unserer Epoche ist der einge-
tretene Sinnverlust unseres Daseins.“> Raphael
Bonelli erginzt in dem bereits erwdhnten Zei-
tungsartikel: ,Wir wissen, dass Religiositét ein
Faktor ist, der die Psyche stabilisiert. Das ist empi-
risch erwiesen. Der Religionsverlust geht einher
mit einem Identitéitsverlust, mit Orientierungs-
losigkeit und einem Gefiihl der Sinnlosigkeit.“ Die
Folgen sind eine diirre, vertrocknete Seelenland-
schaft.

Genau an der Stelle kniipft Gottes Verheiflung (Jes
58, 11) an. Ich mochte es zum Schluss noch einmal
wiederholen: Der Ort, an dem unsere tiefsten
Sehnsiichte gestillt werden, die Quelle des Lebens,
die Quelle lebendigen Wassers, ist Gott selbst.
Vielleicht mag jeder sich einmal selbst fragen: Bin
ich auf der Suche nach jener ,,Quelle lebendigen
Wassers“? Wenn ja, wie viel Zeit darf die Pflege
der Liebe zu Gott mich kosten, zu diesem Gott,
der so sehr und immerzu darauf aus ist, mich im
diirren Land satt zu machen und meine Glieder zu
stirken, damit ich einem gewisserten Garten glei-
che, einer Wasserquelle, deren Wasser niemals
versiegt?

Anmerkungen:
1 Interview in der ,Tagespost” vom 21. Mirz 2018
2 Radiovortrag von Professor M. Balkenohl, Osnabriick

Rudolf M. J. Bshm ist Seelsorger und

Referent und lebt in der OJC-Aus-
pflanzung in Greifswald.
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GISELA STUBNER

BURNOUT —

UND WIE WIR DIE KURVE KRIEGEN

HINTERGRUNDE, ENTWICKLUNG UND PRAVENTION

Eine junge Frau sitzt erschopft und hilflos vor mir.
Zweieinhalb Jahre lebte sie als Missionarin in
einem asiatischen Land und hatte mit ganzem Ein-
satz im Dienst gestanden. Es hat ihr viel Freude
gemacht, bis sie ausgebrannt an Leib und Seele ab-
geholt werden musste. Ein Jahr lang versuchte sie
sich zu erholen, aber ihre Seele konnte nicht mehr
richtig zur Ruhe kommen. Sie kimpfte mit Selbst-
mordgedanken und wollte doch neu leben lernen.
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»Ich weifd gar nicht, was mit mir los ist. Ich habe
zu nichts mehr Lust und mochte mich am liebsten
zuriickziehen...“ so berichtete eine andere, die sich
immer gern einsetzte, in ihre Aufgaben inve-
stierte. Erschopft und verbittert kimpft ein Mann
darum, sich nicht vollig hdngen zu lassen und
Gott anzuklagen, weil er vollig frustriert wurde
durch einen Vorgesetzten, der ihn nur ausgenom-
men hat.
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Die oft gebrauchte Redewendung: ,,Ich fithle mich
so ausgelaugt und ausgebrannt!“ deutet darauf
hin, dass das Bewusstsein fiir Erschopfung ge-
wachsen ist. Wir sind sensibler geworden fiir die-
ses Phdnomen. Auf der anderen Seite kann es aber
auch Verwirrung stiften. Nicht jeder, der sich mal
ausgebrannt fithlt, muss damit rechnen, in ein
Burnout hineinzukommen.

Burnout ist die Beschreibung einer erschopften
seelischen und korperlichen Befindlichkeit. Es
setzt eine langer andauernde Entwicklung voraus.
Auf dem Weg der zunehmenden Erschépfung
senden unser Korper und unsere Seele Signale aus,
die wir aber aus den unterschiedlichsten Griinden
tiberhéren konnen.

Signale unseres Korpers konnen sein:

+  Standige Kopf- bzw. Magenschmerzen

+  Muskelverspannungen
(besonders Hals- und Schultermuskulatur)

o Verdauungsbeschwerden

+  Erhohte Anfilligkeit gegen Erkiltung und
Virus-Infektionen

o  Chronische Schlappheit und Miidigkeit und
demzufolge hoher Kaffeekonsum

«  Tinnitus (stindige Gerdusche im Ohr)

Signale unserer Seele wiren:

+  Standig unterschwelliges Gefiihl des
Uberfordertseins

o Gefiihle und Gedanken der Resignation bis
hin zur Hoffnungslosigkeit

o Das Gefiihl, ausgenutzt zu werden

+  Unangemessene Wutausbriiche

Manche dieser Signale kénnen wir in stark be-
lasteten Situationen erleben, aber wenn sie zum
Dauerzustand werden und wir sie zu unterdrii-
cken suchen, z. B. mit Medikamenten, kann es zu
einer immer tiefergehenden Erschépfung kom-
men, die unsere gesamte Personlichkeit, unser
Wesen und unsere Uberzeugungen in Mitleiden-
schaft zieht. Am Ende einer solchen Entwicklung
geht nichts mehr. Das Denkvermdogen kann blo-
ckiert sein, die Gefiihle sind wie abgestorben und

der Wille scheinbar nicht mehr vorhanden. Das
Gefiihl einer Gottverlassenheit kann sich einstel-
len. ,,Ich bin mir selbst und Gott fremdgeworden®,
so berichtete eine junge Frau in der Seelsorge.

Burnout ist ein ernstzunehmender Zustand. Jeden
kann es treffen. Junge und iltere Menschen ge-
nauso wie Frauen und Manner. Es ist wichtig, die
Hintergriinde ernst zu nehmen. Dann kann man
das Abgleiten in einen solch festgefahrenen Zu-
stand verhindern.

Wer sind wir vor Gott?

Wir sind kostbare Originale Gottes, die er erlost
und erkauft hat. Unsere Wiirde liegt in Gottes Zu-
spruch: in allen Personlichkeitsmerkmalen sind
wir wertvoll und diirfen die sein, die wir sind.
Gott hat uns geschaffen und er gab uns Gaben
und Grenzen. Er kennt unsere Stindhaftigkeit.
Aber er selbst hat uns gerufen, erwihlt, gereinigt
und erneuert. Er nimmt uns an und férdert uns,
damit wir immer mehr in die Bestimmung hin-
einwachsen, die er fir uns bereitet hat.

Wir haben ein Bewusstsein tiber uns selbst — kein
Tier besitzt diese Fahigkeit. Leben wir in diesem
Bewusstsein? Kann Gott unsere Siinden abwa-
schen und unsere Wunden heilen? Gehen wir auf-
rechten Ganges iiber die Erde, oder leben wir
noch in der Liige der Verkrimmung?

Ob wir nun verschwenderisch mit natiirlichen
und geistlichen Gaben von Gott ausgestattet wur-
den oder mit etwas weniger (in der Regel hat jeder
von uns sehr viele Gaben, die wir oftmals vor uns
selbst und anderen verstecken oder sie als zu min-
derwertig betrachten!) — wichtig ist fiir jeden von
uns, dass wir unsere Grenzen kennen, achten und
respektieren. Das heif3t nicht, dass Gott nicht auch
unsere Grenzen immer wieder erweitern konnte.
Aber das Schone ist, nicht jeder muss alles kon-
nen! Christian Schwarz rit in seinem Buch
»Anleitung fiir christliche Lebenskiinstler” dazu,
seine Grenzen zu feiern. Das halte ich fiir eine gu-
te Idee. Menschen, die mit einem beginnenden
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Burnout kimpfen, sind in der Regel nicht in der
Gefahr, faul und untitig zu werden. Sie sind eher
geneigt, ihre Moglichkeiten zu iiberschreiten.
Kiirzlich sagte eine Frau zu mir in der Seelsorge:
,»Ich bin so erleichtert, dass ich mich ausklinken
kann - nur, warum miissen mir das andere sagen,
warum erkenne ich das nicht selbst?“

Gott hat uns die Verantwortung fiir unser Leben

in die Hand gegeben. Wir kénnen uns 6ffnen, die-

ser Wiirde entsprechend zu leben. Das kann uns
zu einer gewissen Immunitit gegen Burnout fith-
ren. Praktisch wiirde das bedeuten:

o aus der Gnade Gottes leben, Vergebung emp-
fangen und geben, Bereitschaft entwickeln,
Lernender zu bleiben, zu wachsen und zu rei-
fen

o wahrhaftig und ehrlich sein gegeniiber mir
selbst und anderen

o Herausforderungen mutig und verantwort-
lich anpacken, aber auch Nein sagen kénnen

o Gaben entdecken und ausleben genauso wie
Grenzen erkennen und sich abgrenzen lernen

o im Vertrauen auf Gottes grofle Liebe und
Fiirsorge Gelassenheit lernen

o Humor entdecken: herzhaftes Lachen - be-
sonders iiber sich selbst — befreit und 16st uns
vom verbissenen Denken und Handeln.

Hintergriinde von Burnout

Die Hintergriinde sind vielfaltig, miissen aber
nicht unbedingt Ausloser sein. Bestimmte innere
Einstellungen und Haltungen miissen dazukom-
men, um in eine Burnout-Entwicklung hineinzu-
kommen. Es ist sinnvoll, folgende Lebensbereiche
einmal genauer anzuschauen:

Das reichhaltige ,Management® einer Familien-
frau, das sie kaum zum Aufatmen kommen lasst.
Die hohen Erwartungen, denen Ménner in Beruf,
Familie und Gemeinde ausgesetzt sind. Die
alleinerziehende Mutter, die mit vielen Herausfor-
derungen konfrontiert ist. Singles, die — gerade
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weil sie keine Familie haben - sich zwischen den
vielen Angeboten und Verpflichtungen in Beruf
und Gemeinde zurechtfinden und ihren Weg fin-
den miissen. Stellen Sie sich einmal folgenden Fra-
gen: Kann ich auch Nein sagen? Verlange ich von
mir selbst viel, ohne auf meinen Kérper und Seele
zu achten? Welche innere Motivation treibt mich?
Was ist eigentlich mein Auftrag, den Gott mir zu-
gedacht hat?

»Ich habe oft gedacht, das muss ich machen, das
wird ja von mir erwartet, und ich hatte Angst, Ab-
lehnung zu ernten, wenn ich den Erwartungen
nicht nachkomme.” Diese Erkenntnis wurde einer
Betroffenen deutlich, als sie dartiber nachdachte,
wie sie in eine so grofle Erschopfung hineinge-
kommen ist.

Manchmal haben wir auch eine hohe Erwartung
an uns selbst. Ein Idealbild von Perfektion und
Leistung halt uns gefangen. Wir werden uns selbst
gegeniiber hart und unbarmherzig. Gottes gnadi-
ger und erbarmender Blick fiir uns geht uns auf
dem Wege verloren.

Wer kennt sie nicht, die nagenden Gedanken und
Gefiihle, minderwertig zu sein. Diese Gedanken
kénnen verarbeitet werden. Bei Gott kénnen wir
zur Ruhe kommen. Werden sie jedoch zur Grund-
einstellung, geraten wir in einen Zwang: wir miis-
sen uns selbst und anderen beweisen, dass wir
wertvoll sind. Die Folge: Wir meinen, immer
freundlich sein zu miissen; mehr zu arbeiten als
andere. Und dieser Zwang treibt zu einem enor-
men Energieverschleif3, der uns nicht unbedingt
bewusst sein muss. ,,Ich dachte immer, ich diirfe
mir nicht anmerken lassen, wenn es mir mal
schlecht geht. Dann bin ich ja kein gutes Zeug-
nis...“ so eine Auflerung in der Seelsorge.

Die Balance zu finden von Anspannung und Ent-
spannung in den verschiedensten Lebensberei-
chen - das ist einer der wichtigsten Punkte, um
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Burnout vorzubeugen. Dabei geht es weniger um
geniigend Schlaf, Bewegung und gesundes Essen,
obwohl es wichtige Dinge sind, um unseren Kor-
per fit zu halten. Es ist mehr die innere Balance,
auf die ich den Schwerpunkt legen mochte:

o Besteht eine Balance zwischen Verantwor-
tung ergreifen und loslassen? Wer tragt die
letzte Verantwortung fiir meine Aufgaben?
Meine ich, unentbehrlich zu sein? Kann ich
Aufgaben abgeben oder meine ich, dass ande-
re es nicht richtig machen?

o Besteht eine Balance zwischen stark und
schwach sein? Habe ich Menschen, denen ich
auch meine schwachen Seiten zeige? Nehme
ich mir Zeit, meine Schwachheit ernst zu
nehmen? Meine ich immer stark sein zu miis-
sen?

e Lebe ich in einer Balance von Geben und
Nehmen? Bin ich mir meiner Bediirftigkeit
bewusst oder schiame ich mich dafiir? Aus
welchen Motiven gebe ich mich ganz in eine
Aufgabe hinein?

Menschen konnen sehr verletzen und enttiu-
schen. Das kann im Herzen zu einem richtigen
Klumpen an Groll und Bitterkeit anwachsen. Ge-
hore ich zu den Menschen, die ihre Wut und ihren
Zorn lieber wegdriicken? Habe ich den Eindruck,
dass ich niemanden verletzen und enttduschen
darf? Und verlange ich insgeheim von den ande-
ren, dass sie es auch nicht diirfen?

Aufjeden Fall - unvergebene und nicht verarbei-
tete Verletzungen und Enttduschungen rauben
uns sehr viel Kraft. Und doch scheint es manch-
mal einfacher, alles zu unterdriicken, statt den
ehrlichen Prozess der Versohnung anzustreben
und vergeben zu lernen.

Sie gehoren zum Leben dazu. Wenn aber meine
Probleme in einer stindigen Ablehnung und
Mich-Unterdriickt-Fiihlen begriindet sind, wenn
vielleicht noch unklare Beziehungen am Arbeits-
platz, in der Familie und zu Freunden dazukom-

men, wenn also alles ungeklirt ist und man sich
unverstanden oder gar missbraucht fiihlt, kann
einen das in die Verzweiflung treiben.

Stindige Krankheiten bei uns selbst oder unseren
Angehorigen konnen zermiirben. Eine Kette von
notvollen Ereignissen oder gar der Tod des Ehe-
partners, eines Kindes oder eines Freundes kon-
nen uns in viele ungeldste Fragen stiirzen.

Und wenn wir nun noch von uns selbst verlangen,
dass wir mit allem gut umgehen kénnen, vielleicht
sogar alle Schuld auf uns nehmen, uns keine Zeit
zur Trauer geben und uns nicht abgrenzen kon-
nen, fithrt das in eine immer tiefergehende
Erschopfung. Vielleicht haben wir nie gelernt, uns
konstruktiv zur Wehr zu setzen, bleiben in einer
Opferhaltung, unterdriicken Schmerz und Zorn,
der uns je linger je mehr ausbrennt.

Ein weit verbreitetes Problem. Wir rutschen in
vieles einfach hinein, lassen uns leben und mei-
nen, aus unserer Rolle nicht aussteigen zu kénnen.
Wir machen uns nicht die Miithe herauszufinden,
was wir eigentlich mochten, was uns ausmacht
und fiir welche Aufgaben und Herausforderungen
wir in dieser Welt stehen wollen. Unsere Identitat
verdandert sich im Laufe des Lebens bzw. muss den
jeweiligen Umstdnden neu angepasst werden. Wir
werden unterschiedliche Schwerpunkte setzen,
wenn wir 20, 30, 40 oder 50 Jahre alt sind.

Burnout-Entwicklung

Kommen wir nun zu den inneren Vorgingen der
Burnout-Entwicklung, die sich in unserer Seele
abspielen konnen. Da jeder Mensch ein Original
ist, kann es gut sein, dass wir uns nur in wenigen
Punkten wiederfinden. Aber es kann eine An-
regung sein, iiber die eigene Situation nachzuden-
ken.

Meine Einteilung in 12 Stadien zeige ich in Anleh-
nung an das (inzwischen vergriffene) Buch ,,Burn-
out” von Herbert Freudenberger/Gail North auf,
da mir sehr viele Parallelen in der Seelsorge
begegnet sind. Die ersten 6 Stadien werde ich et-
was ausfithrlicher erldutern. Die letzten 6 Stadien
werde ich nur andeuten. Sie bediirfen in der Regel
einer fachirztlichen stationiren Begleitung.
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Dieses Stadium wird in den seltensten Féllen von
uns selbst bemerkt. Wir miissen uns beweisen als
guter Ehemann, Familienvater, Arbeitskollege,
Mutter, Familienfrau, im Beruf. Es diirfen uns
nicht sehr viele Fehler unterlaufen. Eine gewisse
Unbarmbherzigkeit mit Schwéichen anderer kann
uns eigen sein. Wir kriegen sehr viel ,,auf die Rei-
he” und erwarten das auch von anderen - vor
allen Dingen in Bereichen, die wir fiir wichtig hal-
ten. Was geschieht im Laufe der Zeit mit dieser in-
neren Haltung? Nicht der normale Stress, der das
Leben mit sich bringt, steht im Vordergrund, son-
dern eine allméhlich immer gréf3er werdende ver-
bissene Entschlossenheit, Erfolg und Leistung zu
bringen. Wir denken, das wiirde von uns erwartet
bzw. wir erwarten es von uns selbst.

Nun zeigt die Erfahrung, dass wir immer weniger
Erfolg haben, je verbissener wir die Sache ange-
hen, und es kommt zu noch mehr Druck und
Fehlschlagen.

Riickschldge und Miidigkeit werden nicht als

Signal zum Zuriicktreten wahrgenommen, son-

dern zwingen uns zu verstirktem Einsatz. Dazu

kann sich die Haltung einschleichen, alles selbst

machen zu miissen. Man fiirchtet, die Kontrolle

zu verlieren, wenn man Verantwortung an andere

weitergibt. Andere halten uns fiir einen Men-

schen, der konsequent seine Ziele verfolgt. Das

16st eher Bewunderung aus.

Gott moge uns Freunde schenken, die uns hinter-

fragen und uns zum Nachdenken anregen:

o Wasist eigentlich los mit dir?

o Kann es sein, dass du dir zu viel zumutest?

o Welche Verantwortungen konntest du
abgeben?

o Was solltest du verdndern? Wo liegen deine
Gaben? Wo deine Grenzen?

Ein resigniertes ,Da kann man eben nichts
machen” treibt uns in das nachste Stadium.
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Ich reduziere meine Aufmerksamkeit fiir mich

selbst und meine personlichen Bediirfnisse. Die

kleinen Pflichten und Freuden des Alltags werden
mehr und mehr als Stérung empfunden. Rech-
nungen werden vergessen, Kleider nicht aus der

Reinigung geholt, Eingekauftes nicht verstaut,

Telefonanrufe nicht beantwortet. Ich iibersehe die

Geburtstage von Freunden, habe ,.einfach keine

Zeit dafur” und verschiebe vieles auf spiter. Es

entstehen endlos lange Listen im Inneren, denen

ich nun beginne, hinterherzulaufen. Man génnt
sich weniger. Redewendungen wie ,Ich wiirde

gern..., aber ich schaff’s einfach nicht werden im-

mer héufiger. Dieses Stadium wird nun schon auf-

falliger. Hier einige Kennzeichen:

o Schlechte Gewohnheiten und Siinden, die
man iiberwunden glaubte, konnen wieder
aufbrechen;

o Schlafstorungen, HeifShunger auf Siifes, Ver-
nachléssigung der Korperpflege, der Ernah-
rung oder vermehrtes Essen (Stress-Essen);

«  Konzentrationsstorungen;

«  Der Sinn fiir Humor schwindet, alles wird
verbissen ernst. Die nétige Distanz zum
alltaglichen Stress geht verloren.

Was wiire hier zu tun?

Urlaub nehmen, Terminstopp, ausgiebiges Bad,
schoner Spaziergang, wieder anfangen zu joggen.
Dartiber hinaus erkennen, welche Aufgaben ich
abgeben kann. Vielleicht ist es sogar gut, ein Sab-
batjahr einzulegen. Es ist hochste Zeit geworden.
Dann mich den Fragen stellen, die wichtig sind:
Wie konnte es dazu kommen? Was ist eigentlich
mit mir los? Was treibt mich an? Welche Motive
stecken dahinter? Wo lade ich mir zu viel auf?
Wer bin ich? Wozu lebe ich? Was ist eigentlich
mein Anliegen, mein Auftrag von Gott?
Dazu kann man die Hilfe von Freunden oder
einem Seelsorger/Therapeuten in Anspruch neh-
men. Und es wire gut, eine Liste der notigen Auf-
gaben, die man versaumt hat, aufzustellen und
nacheinander abzuarbeiten.
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In diesem Stadium fallen einem gewohnlich inne-
re Konflikte und ein unausgeglichenes Verhalten
auf. Immer wieder kreisen die Gedanken um die
Gesundheit — um Schlaf, Ernahrung, Bewegung
und Energiemangel. Man fragt sich, warum man
so verstimmt ist, warum die Erkaltung nicht weg-
geht, warum man sich nicht richtig auf der Hoéhe
fithlt, ausgebeutet fiihlt, wo man doch offensicht-
lich alles ,,ganz richtig“ macht. Zeichen chroni-
scher Miidigkeit stellen sich ein. Die ersten Glau-
benszweifel nagen an einem. Man wird auf Gott
wiitend, der einem so viel zumutet. Diese Wut
wird aber wieder verdringt, weil sie ja nicht rich-
tig ist. Die Vernunft sagt, dass wir einen Schritt
zuriicktreten sollten. Aber hier ist der Knack-
punkt: Menschen, die in ein Burnout hineintrei-
ben, wollen gerade dieser Tatsache nicht ins Auge
sehen, sondern versuchen, sie vor sich und ande-
ren zu verbergen.

Warum? Die Antwort darauf ist vielschichtig:

o Unverarbeitete Erlebnisse, denen man nicht
begegnen will;

o  zu hohe Erwartungen an sich selbst, die man
meint, nicht korrigieren zu diirfen;

«  verdringte Verletzungen und Enttduschun-
gen, die man sich nicht eingestehen will;

« falsche Gottesbilder, verzerrte Frommigkeit;

o Stolz;

o nicht gelungene Personlichkeitsreifung.

»Ich dachte, ich konne mir das Gefiithl von Schwi-
che, ja generell meine Gefiihle nicht eingestehen.
Ich hatte den Eindruck, damit nicht umgehen zu
konnen, berichtet ein Mann in der Seelsorge.
Eine Frau hatte einen sexuellen Missbrauch voéllig
verdringt und arbeitete, um ihre tiefe Verwun-
dung und Minderwertigkeit auszugleichen, bis
zum korperlichen und seelischen Zusammen-
bruch.

Eine Mutter von drei Kindern berichtete, wie sie
durch immer wieder auftretende Panikattacken
von Gott ,gepackt® wurde, dass sie sich ehrlich
ihrer Situation stellen musste. Es begann eine

schwere, aber lohnenswerte Zeit, in der sie nach
und nach lernte, ihren Wert nicht von ihrer Lei-
stung abhdngig zu machen, sondern zu entdecken,
dass sie ein wertvoller Mensch ist, auch wenn sie
nicht alle Aktivititen in der Gemeinde mitmacht.

Was einem wirklich wichtig ist im Leben, wird
nicht mehr richtig wahrgenommen. Gott ist mir
plotzlich ganz fern geriickt. Der Glaube beginnt
zu zerbrechen. Das Gefiihl der Angst, der Panik
und Verzweiflung bricht immer wieder in mir auf.
Beziehungen, dir mir bisher wichtig waren, wer-
den zur Last. Mochte jemand etwas mit mir
besprechen und einen Rat haben, fithle ich mich
bedringt und tiberfordert. Das Leben wird freud-
los, und ich fithle mich frustriert und abgenervt
bei Kleinigkeiten. Vergangenheit und Zukunft
werden wegen des standig lastigen Druckes weg-
geschoben, alles findet in der Gegenwart statt.
»Im Moment habe ich keine Zeit...“ wird zur An-
gewohnheit. Probleme mit Ehepartnern tauchen
auf, Missverstandnisse sind an der Tagesordnung.
Kinder, die man bisher liebte, werden mit ihren
kleinen Fragen und ihrem sprudelnden Wesen
weggeschoben. Das Einfithlungsvermégen ldsst
nach, negatives Denken, Klagen und Norgeleien
bestimmen den Alltag und die Beziehungen. Der
Korper reagiert mit vielerlei kleinen Krankheiten.
Man spiirt, dass man sich nicht mehr entspannen
kann.

Der Wert des Menschen orientiert sich mehr und
mehr an der Leistung. Also sage ich mir: ,Wenn
ich das noch geschafft habe, dann geht es wieder
aufwirts...“ Alles andere ist im Moment zweitran-

gig.

Nun muss natiirlich immer stirker verdridngt und
verleugnet werden. Man nimmt sich das nicht
bewusst vor, sondern schiitzt sich vor den Schat-
tenseiten und Anforderungen des Lebens, indem
man Empfindungen, starke Gefiihle, Angste oder
Enttauschungen verleugnet.
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Das Gefiihl der Einsamkeit und Isolation nimmt
zu. Man funktioniert zwar noch, ist aber immer
weniger daran beteiligt. Man stellt das selbst fest,
ist aber hilflos, etwas dagegen zu unternehmen.
Man fiihlt sich ausgebrannt, erschépft, mochte
immer stdrker fliehen und weigert sich, auch klei-
nere Verantwortungen zu {ibernehmen. Spite-
stens in diesem Stadium sucht man Hilfe.

Alle weiteren Stadien benétigen einen Klinikauf-
enthalt, weil man das eigene Leben nicht mehr
geregelt bekommt und immer stirker werdende
Suizidgedanken hat.

Die letzten Stadien sind von immer stirkerem
Riickzug gekennzeichnet. Der Mensch verandert
sich spiirbar, zieht sich vom Leben und von sich
selbst zuriick, spiirt seine Gedanken und Gefiihle
kaum noch, wird apathisch und antriebslos.
Gleichzeitig wird der Wunsch, aus dem Leben zu
scheiden, immer grofer. Er sieht keine Hoffnung
mehr. Eine grofle innere Leere breitet sich in
seinem Innern aus und er empfindet sich buch-
stablich als ,,leere Hiille®.

Die Burnout-Entwicklung kann also harmlos be-
ginnen, aber in einer grofSen Katastrophe enden.
Doch es gibt Hoffnung. Keiner muss alle diese
Stadien durchlaufen. Jeder kann zu jedem Zeit-
punkt aussteigen, wenn er lernt, sein Leben zu
achten und seine Wiirde, die Gott ihm gegeben
hat, neu zu begreifen.

Wenn Sie sich in den ersten Stadien wiedergefun-
den haben, dann nehmen Sie Thre Situation ernst.
Beginnen Sie zu tiberlegen, was Sie dndern kon-
nen. Die folgenden Punkte fiir die Prévention
eignen sich auch fiir Kurskorrekturen. Wenn Sie
sich in den Stadien 4 - 6 wiedergefunden haben,
nehmen Sie Thre Situation noch ernster. Suchen
Sie seelsorgliche oder therapeutische Beratung
und lassen Sie sich krankschreiben. Je frither Sie
auf Thre Situation reagieren, umso grofier ist die
Moglichkeit, ein tieferes Ausgebranntsein abzu-
fangen. Denn die Erfahrung zeigt, je tiefer unsere
Seele ,abgebrannt® ist, um so linger dauert der
Weg der Veranderung und Heilung.
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Werden Sie ehrlich vor sich selbst und vor Gott.
Jesus sagt: Thr werdet die Wahrheit erkennen und
die Wahrheit wird euch freimachen. (Joh 8) Das
gilt auch fiir das ehrliche Eingestehen, mich selbst
beweisen zu miissen; fiir den Wunsch, alles im
Griff haben zu wollen; fiir alle Verbissenheit, alles
richtig machen zu wollen. Wenn Sie damit vor
Gottes Angesicht kommen, wird er Thnen als
liebevoller Vater begegnen. Thre Perspektiven wer-
den zurechtgeriickt. Wir brauchen in der Regel
einen Gesprichspartner, der uns unsere Augen
oftnet fir unsere Situation und Einstellung.

Mit barmherzigen und liebevollen Augen. Er ver-
urteilt uns nicht, sondern er mdchte uns auffan-
gen. Er kennt unsere Einstellungen und Haltun-
gen. Er mochte uns in bisher nie gekannter Weise
begegnen. Er mochte diese Krise in Segen verwan-
deln. Das geschieht nicht in einem Augenblick.
Nein, es kann Wochen, Monate und sogar Jahre
dauern. Aber es lohnt sich.

Pravention von Burnout

Einige praktische Anregungen, die ein weiteres
Abgleiten in ein Burnout verhindern kénnen und
die ersten Stadien abfangen:

Es kommt auf die Perspektive an: Wenn ich z. B.
ein Gemalde erfassen will, muss ich oftmals einen
Schritt zuriicktreten. Wenn ich dicht davorstehe,
erfasse ich nicht das Gesamtbild. So kann es auch
mit unserem Leben, mit unseren Aufgaben und
unserem vollen Terminkalender sein. Wir haben
die Gesamtsicht fiir unser Leben und die grofie
Linie Gottes fiir uns aus den Augen verloren und
brauchen Abstand, um das neu wahrzunehmen.
Das bedeutet z. B. Urlaub machen mit dem Ziel,
die eigene Situation ehrlich unter die Lupe zu neh-
men; eine Kur beantragen; unbezahlten Urlaub
nehmen.

Die eigenen Motive erforschen und sich fiir eine
Veranderung der Situation 6ffnen - das braucht
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Mut zur Wahrheit. Die Angst erkennen, dass ich
nicht als Versager dastehen mochte. Aber genau
diese Angst verhindert nétige Kurskorrekturen,
die ein weiteres Ausbrennen verhindern wiirden.
Darum die ehrliche Frage: Wie sieht es wirklich
aus? Was tiberfordert mich? Was fallt mir beson-
ders schwer? Womit mochte ich am liebsten auf-
horen? Inwiefern leiden andere unter meiner
Uberforderung (Familie, Freunde, Kollegen...)?
Was setzt mich am meisten unter Druck und was
verkrafte ich eigentlich gar nicht gut?

Haben Sie sich in manchen Bereichen zuriick-
gezogen? Denken Sie, Sie miissen das alles alleine
hinkriegen? Fiihlen Sie sich alleingelassen und
missverstanden? Dann suchen Sie das Gesprich
mit Freunden, mit einem Seelsorger. Treten Sie die
Flucht nach vorn an, damit andere Thnen helfen
konnen, zur inneren Klarheit zu kommen. Aller
Riickzug birgt die Gefahr in sich, noch tiefer in
ein verbissenes Arbeiten zu verfallen, so dass sich
unbemerkt eine Bitterkeit in Thnen ausbreitet und
verletzend wird fiir die Menschen, die Sie am mei-
sten lieb haben.

Das ist leichter gesagt als getan. Aber man beden-
ke dabei, frither oder spéter wird man vielleicht
dazu gezwungen, weil es nicht mehr anders geht.
Welche Faktoren in meinem Umfeld treiben mich
weiter in die Erschopfung? An welchen Stellen
sollte ich Dinge aus der Hand geben? Wo sollte ich
kiirzer treten? Das kann fiir Sie selbst unange-
nehm und fiir andere belastend sein. Aber die
Erfahrung zeigt, dass sich oftmals Losungen auf-
tun, wenn man tatsachlich sagt, dass man diese
oder jene Aufgabe nicht mehr tibernimmt. Und
wenn das nicht der Fall ist? Manche Projekte ster-
ben, damit andere entstehen kénnen.

Es ist eine Binsenweisheit, dass wir Menschen
dazu neigen, uns erst dann niher mit einem Pro-
blem zu beschiftigen, das uns ganz persénlich be-
trifft, wenn wir nicht mehr ausweichen kénnen.
Das gilt besonders fiir die voll engagierten Leute,

die Aktiven in Beruf, Familie und all den wichti-

gen Interessen, die wir mit ganzem Einsatz verfol-

gen. Wenn wir also spiiren, wir sind erschopft,

liegt eine grofie Chance darin, unser Leben zu

tiberdenken:

»  Wo sind Enttauschungen, die ich nicht
verkraftet habe?

o Welche Verletzungen stecken noch wie Pfeile
in meinem Herzen?

o Werde ich gelebt von all den vielen
Verpflichtungen und warum?

o Verfolge ich noch die Ziele, die ich mir fiir
mein Leben vorgenommen hatte?

o Wo liegt wirklich die Wahrheit und wer kann
sie mir kompetent zeigen?

Vielleicht gehoren Sie zu den Menschen, die sehr
schnell Ja sagen, wenn sie etwas gefragt werden.
Vielleicht denken Sie sogar, dass Sie auf diese Wei-
se ganz fiir Gott da sein wollen. Thre Hingabe an
Gott ist gut, aber Gott gab Thnen auch Grenzen,
die Sie selbstverantwortlich erspiiren sollten. Viel-
leicht haben Sie den Eindruck, ein Ja wird von
Thnen erwartet und Sie haben gar nicht die Wahl?
Das mag vielleicht sein, aber auch hier gab Gott
Thnen die Wiirde, eigenverantwortlich zu ent-
scheiden. Wenn Sie ab und zu Nein sagen, gewin-
nen Sie mehr Profil und kénnen umso freudiger
wieder Ja sagen zu neuen Aufgaben und Heraus-
forderungen.

Welche Werte finde ich wichtig?

Lebe ich sie in meinem Leben?

Worauf mochte ich besonders achten, dass es
nicht zu kurz kommt - und was muss ich dafiir
loslassen?

Treibt mich der Wunsch nach Anerkennung,
vieles zu leisten und mich zu engagieren, oder
mein personliches Anliegen und Gottes Auftrag?
Manche Menschen leben mit einem nagenden
Schuldgefiihl. Sie meinen, sie miissten dies tun,
hitten jenes tun sollen. Gott ladt uns ein, bei ihm
zur Ruhe zu kommen. Er hat ein Angebot und
Werte, die sogar iiber den Tod hinausreichen. Sei-
ne Liebe ist bedingungslos. Er steht mit offenen
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Armen da und mochte uns von dem verzweifelten
Bemiihen, vor Menschen gut dastehen zu miissen,
16sen und zur Gelassenheit fithren.

Beobachten Sie sich, wie sie vor einer Ampel ste-
hen oder hinter einem Menschen herfahren, der
in der Innenstadt konsequent 40 Stundenkilome-
ter fahrt. Es kann fiir Sie eine grof3e Herausforde-
rung sein, Geduld fiir das Tempo eines anderen
bzw. der Ampelanlage aufzubringen. Vielleicht
gibt es in Threm Leben aber auch Stellen, bei
denen Sie nicht fiir die ,,Uberholspur” geschaffen
sind. Situationen, in denen sie langsamer sind,
mehr Zeit brauchen als andere. Schaffen Sie es,
dazu zu stehen oder iiberfahren Sie sich selbst?
Oder haben Sie Angst vor der Ungeduld anderer
und setzen sich deshalb selbst unter Druck?

Es ist tatsdchlich so: Wir sind bediirftige Men-
schen! So hat Gott uns geschaffen. Wir haben viel
zu geben, haben Kraft und Starke. Aber wir wer-
den immer auch bediirftig bleiben. Unser Kérper
hat seine Bediirfnisse — und wie oft wird er sehr
respektlos behandelt. Unsere Seele sehnt sich nach
Liebe, Zuwendung und Fiirsorge. Unser Geist
mochte sich auch mit Dingen beschiftigen, die
nicht nur dringlich und notwendig fiir die Arbeit
sind.

Es ist richtig, dass wir uns nicht von unseren
Bediirfnissen leiten lassen miissen. Wir haben die
Kraft von Gott bekommen, sie auch freiwillig zu-
rickzustellen, wenn es um seine Sache geht. Aber
das wird kein Dauerzustand sein, sonst wiirde der
Schopfer sein Geschopf missbrauchen. Gott ladt
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uns ein, mit uns selbst gut umzugehen, ohne dass
wir uns gleich zu einem egoistischen auf uns selbst
bedachten Menschen entwickeln.

Was braucht Thr Kérper? Wonach sehnt sich Thre
Seele? Setzen Sie sich hin und beginnen Sie zu
tradumen. Danach konnten Sie einen Traum ver-
wirklichen.

»Die junge Kellnerin stolpert und giefit einem
alteren Gast etwas von der heif8en Sofle iiber die
Glatze. Der Gast fihrt herum, betastet seinen
Kopf und fragt erstaunt: Glauben Sie wirklich,
dass das noch hilft?“ Wann haben Sie das letzte
Mal herzhaft gelacht? Nein, nicht unbedingt tiber
andere, sondern tber sich selbst? Erkennen Sie
noch die Komik in einer bestimmten Situation?
Haben Sie Distanz zu Ihren Aufgaben oder neh-
men Sie alles sehr ernst?

Ich lade Sie ein, einmal etwas Verriicktes zu
machen - vielleicht etwas, was Sie schon immer
mal machen wollten. Nehmen Sie Thren Ehepart-
ner mit, wenn Sie mégen, oder einen Freund oder
eine Freundin.

Burnout - eine Erfahrung, die uns in eine tiefgrei-
fende Krise stiirzt. Und doch kann es gleichzeitig
zu einer entscheidenden Wende fiir unser Leben
werden. Gonnen Sie sich Zeit und die Mufie, dar-
tiber nachzudenken, wie Sie Thr Leben gestalten
wollen. Steigen Sie aus der Resignation aus! Es
geht nicht nur darum, weniger zu tun, sondern zu
fragen, wie ich es tue, welche Motivation mich
treibt.
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ICH SEHE ROT (AUS)

Mit 16 Jahren habe ich mich bewusst fiir ein
Leben mit Jesus entschieden und bin seither auf
dem Weg des Glaubens unterwegs. Tief traf mich
die Erkenntnis, dass ich den Weg der Liebe aber
noch nicht wirklich beschritten habe und das
Wichtigste in meinem Leben fehlt.

ALLES LIEF EIGENTLICH SEHR GUT...

Auferlich betrachtet habe ich einiges vorzuwei-
sen: ein sehr gutes Abitur, ein abgeschlossenes
Studium in einem anspruchsvollem Fach, eine
traumhafte Arbeitsstelle, eine tolle Wohnung,
viele Freunde und Bekannte. Ich habe einen sehr
guten Ruf, bin hochgeschitzt und bekannt als die
immer freundlich liachelnde, zuvorkommende
Ansprechpartnerin und die perfekte Gastgeberin
fir all die Menschen, die mich in ihrem Urlaub
besuchen und deren kulinarische Versorgung und
Freizeitplanung ich nebenbei gern mit ibernahm.
Auch in der Gemeinde vor Ort brachte ich meine
Begabungen ein.

Doch hinter der Fassade, wenn ich ehrlich war
und niemand hinschaute, entglitten mir oft die
lachelnden Gesichtsziige, eine tiefe Traurigkeit
bestimmte mein Leben, das Gefiihl von Einsam-
keit machte sich breit und der Gott, an den ich
glaubte, schien weit entfernt. Irgendwann konnte
ich kaum noch Freude empfinden, alle T4tigkei-
ten wurden mithsam, jeder Kontakt mit Men-
schen war nur noch anstrengend. So brach ich alle
Zelte ab, kiindigte Arbeitsstelle und Wohnung,
verabschiedete mich und trat den Riickzug an.
Gott hatte mir eine Jahreslosung geschenkt: Geh
hin, mein Volk, tritt ein in dein Zimmer und
schlief$ deine Tiir hinter dir zu! Verbirg dich einen
kleinen Augenblick, bis die Verwiinschung vor-
itbergeht (Jesaja 26,20) und ich fithlte mich ermu-
tigt, ihn beim Wort zu nehmen. In einer kleinen
Gemeinschaft fand ich Unterschlupf und einen
Seelsorger, der sich viel Zeit fiir mich nimmt. In
den Gesprichen durfte ich erkennen, dass eine
verborgene, zur Haltung gewordene Scham einen
Grofiteil meiner Kraft gekostet hat und zur Ursa-
che einer tiefen Erschopfung wurde.
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Sie begleitet mich, so lange ich denken kann. Die
Farbe der Scham zieht sich wie ein roter Faden
durch mein Leben. Soweit ich mich erinnern kann,
gab es kein bestimmtes auslosendes Ereignis fiir
meine peinliche Firbung, sondern eine permanen-
te Beschdmung prégte mein Leben nachhaltig. Ich
stellte mich diesem Thema erstmals im Rahmen
eines Seelsorgegesprichs, als ich mitten in der tie-
fen Krise angekommen war und mir klar wurde,
dass mein Leben so nicht weiterlaufen kann.
Obwohl ich seit vielen Jahren als Christ in einer
lebendigen Beziehung zu Jesus zu leben glaubte,
merkte ich, dass mir etwas Wesentliches fehlt. Ich
schrieb in mein Tagebuch:

»Geliebt werden und mich lieben lassen ist nicht
das, worin ich Erfahrung habe. Echte Liebe ist wie
eine Fremdsprache fiir mich.”

DAS REICHTE ABER NICHT

Ich habe mich auf den Weg gemacht, diese
Fremdsprache zu lernen, aber erlebe mich noch
ganz am Anfang des ,Alphabetes der Liebe®.
Bevor ich selbst lieben kann, muss ich mich lieben
lassen konnen, und dazu brauche ich ein weit
offenes Herz. Mein Herz war und ist sehr ver-
schlossen, weil ich bisher echte Liebe kaum erlebt
habe. Die Beschaimung in meiner Kindheit und
Jugendzeit hat mein Herz gegeniiber der Liebe zu-
nehmend verschlossen.

Meine Eltern wiinschten sich eine Vorzeige-
tochter, immer brav, immer lichelnd, mit besten
Noten, dann war ich angenommen. Ihre Liebe
war an Bedingungen gekniipft: ,,Du wirst schon
geliebt, aber nur solange du unseren Erwartungen
entsprichst.“ Wie oft horte ich Sitze wie ,dafiir
solltest du dich schimen, was sollen die Leute
denken...“. So lernte ich zu vermeiden, meinen
Gefiihlen Ausdruck zu verleihen, und hielt
krampfhaft die Fassade einer heilen Familie auf-
recht. Aber hinter den Kulissen herrschte tiefe
Traurigkeit. Ich fiihlte mich von Gott enttduscht,
meine wichtigsten Gebete wurden nicht erhort.
Das alles fiihrte zu einem tiefen Misstrauen Gott
gegeniiber: Liebt ER mich wirklich?
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Auch in der Kirchengemeinde, in der ich auf-
wuchs, waren Auferlichkeiten von grofiter Be-
deutung. Angesehen war, wer ins Schema passte.
Von Gottes Liebe wurde zwar geredet, aber ich
spiirte nichts davon. Dafiir begleitete mich die
stindige Angst, etwas falsch zu machen, den
Anforderungen nicht zu geniigen. Ich stand unter
einem ungeheuren Leistungsdruck und vergro-
Berte stetig meine Anstrengungen, um nicht
beschamt zu werden. Vermittelt wurde mir auch
dort: ,,Du bist schon geliebt, aber nur, wenn du
alle Vorschriften erfiillst, jeden Dienst tber-
nimmst, dich anpasst...“ Und ich spielte mit.

GEBUNDEN IN ANGST UND SCHAM

Gott wurde mir als unbarmherziger Richter vor-
gestellt, als jemand, der nur meine Defizite an-
schaut, mich blof8stellt und beschamt. Ein Kin-
derlied klingt mir noch in den Ohren ,,Pass auf
kleines Auge, was du siehst, denn der Vater in
dem Himmel schaut herab auf dich...“ Ja, den
strengen, verurteilenden Blick habe ich stindig
auf mir gespiirt. Das Sprichwort ,,wenn Blicke t6-
ten konnten. .. trifft es auf den Punkt - innerlich
bin ich mehrfach gestorben.

Mich vor weiteren Beschdmungen zu schiitzen,
nahm einen grofien Raum ein und kostete viel
Kraft. Im Laufe meines Lebens habe ich Schutz-
mauern aufgebaut und mich in Vermeidungs-
strategien gefliichtet, die bis heute fiir mich schier
uniiberwindliche Hindernisse fiir echte Liebe
darstellen. Ich halte Menschen auf Abstand und
lasse niemanden wirklich an mich heran. Von au-
en gesehen war ich die kompetente, nette Ange-
stellte und einfithlsame Freundin mit dem grofien
Herzen und einem stets offenen Ohr. Innerlich
sah es aber ganz anders aus. Mein hartes Herz
war nicht mehr zuginglich fiir die Liebe und vol-
ler Abwehr. Meinem Empfinden nach fiihlt es
sich an wie Stacheldraht und so steht es auch in
meinem Tagebuch:
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Mit Stacheldraht umwickelt

winde ich mich vor Schmerzen,

ich blute, bin zerrissen, aufgerissen.
Ich riihre mich nicht mehr,

um nicht noch mehr Wunden
zugefiigt zu bekommen.

Ich halte still, weil jeder Atemzug,
jede Anstrengung

neuen Schmerz bringt.

Wer mir zu nahe kommt,

spiirt die Stacheln,

taumelt erschrocken zuriick

und auch in mein Fleisch

bohren sie sich tiefer - die Stacheln der Abwehr.
Ich weine vor Schmerz.

SCHRITT FUR SCHRITT LERNE ICH UM

In dieser Zeit habe ich Menschen kennengelernt,
die mich ganz anders angeschaut haben: mit Liebe
und Wertschitzung. Sie haben mir echte Fragen
gestellt und sich fiir die Frau hinter der Fassade
interessiert, mich angenommen, wie ich bin.
Durch viele Gespréiche mit einem zugewandten
Gegeniiber habe ich langsam begonnen zu begrei-
fen und zu spiiren, wie Gott wirklich ist: ER ist
der, der mich in Liebe erdacht, aus Liebe gewollt
und zur Liebe berufen hat. Schritt fiir Schritt ler-
ne ich nun, dass es um eine wunderbare Liebes-
beziehung zwischen Jesus und mir geht, dass ich
unter dem Blick eines liebenden, wohlwollenden
Gegeniibers lebe. Ganz langsam fiihle und spiire
ich, was es bedeutet, wirklich geliebt zu werden -
bedingungslos - und das gibt mir wieder Mut zu
wagen, Gott mein Vertrauen und meine Liebe zu
schenken und mit IHM weiter vorwirts zu gehen.

Bis heute erréte ich sehr schnell, wenn mich je-
mand anschaut. Im Gesprach mit Gott, tiber die
Frage, welche Rolle die Scham in meinem Leben
spielt, hat er mir Worte gegeben, die mir aus dem
Herzen geflossen sind, als einen Psalm der Scham:

ERROTUNGEN

Beschiamt auf unzéhlige Art und Weise, erniedrigt,
gedemiitigt, klein gehalten von Kindesbeinen an.
Du hast nichts zu sagen.

Du bist nicht liebenswert.

Du bist zu sensibel. Du fiihlst falsch.

Du bist falsch.

Ich werde bestimmt - in Verlegenheit gebracht -
ausgelacht — getadelt - tibersehen -

nicht ernst genommen.

Aber auch ausgenutzt -

meine Begabungen, meine Fahigkeiten,

Lieblos behandelt bleibe ich zuriick. Niitzlich.

ICH werde nicht gesehen.

Ich werde hinterfragt und blof3gestellt.

Meine Unzulanglichkeiten stehen mir vor Augen.
Ich verkriimme mich.

Ich verliere mein Gesicht.

Ich spiire Schamesréte in mir aufsteigen,

Ich vergehe - schime mich meiner Scham,
regelmafig - oft - immer.

Ich mochte mich in Luft auflésen,

im Erdboden versinken, ins Mauseloch kriechen,
den hochroten Kopf in den Sand stecken.

Ich will nur weg - fliehen.

Wohin? Niemand steht mir bei.
Trostlos bleibe ich zuriick,

weil das Gesehen-Werden fehlt,

das Wohlwollen - die Wertschitzung -
die Wirme - echte Liebe.

Im unpassendsten Moment,

auch ohne offensichtlichen Ausloser steigt mir
die Rote wieder ins Gesicht, wird offenbar.

Mein Innerstes kehrt sich nach auflen

und jeder kann in mir lesen wie in einem Buch.
Ich erkldre, das sei meine normale Gesichtsfarbe.
Ich kidmpfe. - Ich strebe nach Perfektion.

Ich schauspielere. - Ich verdringe.

Ich verbanne alles ROT aus meinem Kleiderschrank.
Ich tibertiinche mit Schminke.

Ich verbiete, mich zu fotografieren.

Ich weiche aus.

WWW.OJGC.DE

Ich verhindere echte Begegnungen.

Ich verstumme. - Ich hirte mich ab.

Doch nur mein Herz wird hart,

mein Gesicht versteinert - mein Korper schmerzt.
Meine nichste Farbe ist: Grau - genau so wird
mein Leben: farblos, traurig, trostlos.

Ich bin am Ende - und schdme mich dafiir.
Grauenvoll.

HERR, ich sehne mich nach Befreiung,

strecke die Hand aus dem Geféngnis der Scham,
strecke mich aus nach DIR.

DU bist anders, als Du mir vorgestellt wurdest.
Du beschdmst mich nicht.

Du wiirdigst mich nicht nur eines Blickes,

Du schaust mich voller Liebe an.

Aus diesem Blick will ich leben,

mich diesem Blick aussetzen,

den Blick der Liebe auf mir ruhen lassen -

und damit selbst zur Ruhe kommen.

In der Stille

will ich Deine Worte der Wertschitzung horen,
Dein Wohlwollen mir gegeniiber spiiren -
amor benevolentiae.

Du verurteilst mich nicht,

Du stellst mich nicht blof3.

DU willst Gutes fiir mich.

Du willst MICH - mitsamt ALLEN Farben
meines Lebens.

Du willst sie verwandeln-

die Farbe meines Schreckens in die Farbe der Liebe.
Du willst sie verwandeln-

die Via Dolorosa in eine Via Amorosa.

Ziehe mich hin zu Dir!

Ich halte Dir die ganze Leinwand meines Lebens
hin und bitte Dich als den Kiinstler sie vollstindig
zu restaurieren, Altes, Graues, Dunkles zu
entfernen, die alten Farben auszutilgen,

etwas vollig Neues zu schaffen.

Verwandle mich!
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Du stellst mir Menschen zur Seite,

die den Schmerz der Vergangenheit

und Gegenwart mit mir aushalten,

mich immer wieder DIR hinhalten.

Menschen, die Farbe bekennen.

Ich lese Wohlwollen in ihrem Blick

und spiire darin Deinen Blick auf mir ruhen.

Ich spiire Deine heilende Hand in meinem Leben,
in jeder menschlichen Hand auf meiner Schulter,
in jeder Umarmung,

in jeder Geste der Liebenswiirdigkeit.

Ich gehe weiter - an Deiner Hand der Liebe

und gehalten von Deinen Boten der Hoffnung.
Ich bin hier in Sicherheit.

In Ehrfurcht danke ich Dir und erwidere Deinen
zdrtlichen Blick und Deine unendliche Liebe.
HERR, lehre mich zu lieben -

DICH, mich selbst und die Menschen.

Ich will mich von Dir lieben lassen,

bei Dir verweilen. Ziehe mich noch niher zu Dir!

Wenn ich meine Leinwand betrachte,
stelle ich fest, dass Du treu und stetig am Werk
bist, Du Kunstliebhaber und Kreateur.

Du hast das Bild schon vor Augen und im Herzen.
Fiir mich liftest Du den Vorhang leicht und lasst
mich das neue Gemalde schrittweise entdecken:
bunte Farbtupfer, neue Linienfithrungen,
glinzende Reflexe, tiberraschende Kontraste.
Unbekanntes liegt vor mir, doch ich sage Ja!

In aller Freiheit - vorbehaltlos - tiberlasse ich
taglich neu das noch unvollendete Kunstwerk
Deinen sanften, noch ungewohnten Pinselstrichen.
Ja, Du tust Wunder!

Ich trete heraus aus dem Schatten der Scham

und wage Vertrauen.

Ich ergliihe
angesichts
Deiner unaussprechlichen Liebe.

Der Name der Autorin ist der Redaktion bekannt.
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BETRACHTUNG

SABINE WALDMANN-BRUN

© V6 Bild-Kunst, Bonn
pe | Ich hore:

I = | warst du schon du musst unbedingt noch warum hast du nicht
das muss man gesehen haben hast du auch dies das jenes

und dann noch solches gesehen dieses museum und jenen berg
und diese safari und den strand gegentber und den jazzclub
nimm doch ein boot und die city hierdadort

Ich bleibe an einem Ort, gehe taglich denselben taglangen Weg
am selben Meer entlang und denke: nicht eine Minute spater
ist es noch der gleiche Ort, die Dynamik im Kleinen

und GroBen ist Uberwaltigend..

Ich sehe:
Das Farbenspiel des Sonnenlichts bis zum Abend

die Feinstrukturen im Sand

die Wellenlinienveranderungen

die Turkiswasserbrechungen mit Blau

das Sandgeriesel in verschiedenen Windinteraktionen
Eselaugen-Blicke

drei schwarze Akrobaten beim Radschlagen am Strand
Mutter im Tschador beim Schwimmen

Grilnstrunkvarianten

Schattenformationen

das unverschamt frohliche Rot eines Bootes

lachende, entspannte Einheimische beim Baden
Pflanzensterne

das Erblauen der Freitagsmoschee in der Abenddammerung
und
das
FlieBen
der

AUAYARI a

-Brun arbeitet Zu
Chirurgin und
hauptsachlich in
in Afrika

Dr. Sabine Waldmann

gleichen Teilen als
bildende Kiinstlerin,
Stuttgart, zuweilen auch
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KLAUS SPERR

ES DARF AUCH ANDERS KOMMEN

JOHANNES MARKUS -

EIN LEBEN ZWISCHEN HERAUSFORDERUNG UND FORDERUNG

© VELOCIA
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Und sie waren tiglich einmiitig beieinander im
Tempel und brachen das Brot hier und dort in den
Hiusern (Apg 2,46). So wird uns das Leben der
Urgemeinde geschildert. Die Menschen, die sich
nach der Pfingstpredigt des Petrus zu Jesus be-
kehrten, fanden sich in zahlreichen Hauskreisen
wieder. Eine, die ihr Haus 6ffnete, hiefs Maria. Sie
entstammte einer jiidischen Familie, die mog-
licherweise vor nicht allzu langer Zeit aus Zypern
eingewandert war. Thr Neffe war der Levit Barna-
bas, eine der pridgenden Personen der Jerusalemer
Urgemeinde. Und auch zu Simon Petrus bestand
eine enge Verbindung. Als dieser wundersam aus
dem Gefangnis befreit wurde, ging er zuallererst
zum Haus Marias (Apg 12,12). Sie und ihre Fami-
lie gehorten also zu den tragenden Griindungs-
familien der Kirche.

Vermutlich traf Petrus dort auch auf Marias
Sohn, der den zweisprachigen Doppelnamen
Johannes Markus trug. Der hebrdische Name
Johannes kommt von Jochanan und bedeutet ,,der
Herr ist giitig®. Und der lateinische Markus meint
einen Hammer oder einen starken, streitbaren
Menschen.

In einer judenchristlichen Familie wuchs dieser
also auf. Er begegnete dort dem Glauben, konnte
ihn entdecken, hinterfragen, vertiefen. Damals
wie heute ist es gar nicht hoch genug einzuschit-
zen, wenn Kinder eine solche Pragung erhalten.
Das ist ein Schatz, auf den sie ein Leben lang zu-
riickgreifen kénnen.
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EINE UNBEANTWORTETE BEGEGNUNG

Beim Bericht von der Gefangennahme Jesu im
Garten Gethsemane wird uns fast beildufig eine
kleine Begebenheit geschildert: Und ein junger
Mann folgte ihm nach, der war mit einem Leinen-
gewand bekleidet auf der bloffen Haut; und sie
griffen nach ihm. Er aber lief§ das Gewand fahren
und floh nackt (Mk 14,51). Wie war er dazuge-
kommen? Er war keiner der Jiinger, also musste er
entweder Jesus und den Seinen heimlich hinter-
hergeschlichen oder den Soldaten gefolgt sein.
Wir bekommen keinerlei biografische Hinweise.
Nach allem, was wir wissen — oder besser, was wir
nicht wissen — kénnen wir davon ausgehen, dass
es der Autor selbst ist, der sich hier schildert. Und
das war eben kein anderer als Johannes Markus!

Offensichtlich umschreibt er hier seine erste Be-
gegnung mit Jesus. Und die fand in einer recht
brenzligen Situation statt. Die Stimmung war auf-
geheizt, die Sache stand schlecht. Und als nach
Jesus auch die herumstehenden Leute gefangen-
genommen wurden, ergriff Johannes Markus die
Flucht. Er rannte buchstdblich um sein nacktes
Leben. So iiberraschend wie die Begegnung mit
Jesus stattfand, so (iberraschend endete sie auch.
Wir wissen nicht einmal, ob Jesus den jungen
Mann inmitten des Getiimmels wahrgenommen
hatte. Johannes Markus jedenfalls behielt diese
Nacht in starker Erinnerung, wenngleich seine
Begegnung mit Jesus aufgrund der Umstinde
seltsam offenblieb - wie eine unbeantwortete Fra-
ge. Deren gibt es spdter noch viele, wie wir noch
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sehen werden. Vor allem in Krisen, wo sie dann
noch einmal, wenn auch in ganz anderer Form, an
uns herangetragen werden.

EINE HERAUSFORDERNDE LAGE

Die Wochen und Monate gingen ins Land. Jesus
war gestorben und auferstanden. Pfingsten hatte
sein Wunder hinterlassen und die erste Gemeinde
war gegriindet worden. Das Evangelium hatte sich
von Jerusalem aus verbreitet, auch bis Antiochia
am Orontes. Paulus und Barnabas fanden sich
dort ein und Johannes Markus konnte ebenfalls
dort angetroffen werden. Offensichtlich hatte ihn
sein Riickzug im Garten Gethsemane nicht davon
abgehalten, sich im Dunstkreis der Urgemeinde
aufzuhalten. Ob wir davon ausgehen diirfen, dass
seine familidre Pragung ihm damals in seiner
Enttauschung Orientierung und Halt gegeben hat?
Jedenfalls sollte von Antiochia aus die erste
Missionsreise starten und neben Paulus und Bar-
nabas gehorte auch Johannes Markus zum Team
(Apg 12,25; 13,4f). Uber die Hafenstadt Seleukia
kamen sie nach Zypern, wo sie sich mutig ihrem
Missionsauftrag stellten. Einige zeigten Interesse
am Evangelium, andere boten erheblichen Wider-
stand. Es gab Wundersames und bei einem 6rt-
lichen Statthalter auch erste Erfolge.

So kam es, dass sie ihr Revier wechselten und via
Schiff an die heutige Tirkiskiiste der Tiirkei
kamen. Von dort wird berichtet: Paulus aber und
die um ihn waren, fuhren von Paphos ab und
kamen nach Perge in Pamphylien. Johannes aber
trennte sich von ihnen und kehrte zurtick nach
Jerusalem (Apg 13,13).

Hoppla - eben noch Teil des ersten Missi-
onsteams, nun schon wieder auf der Heimreise?
Und es war keine freundliche, einvernehmliche
Trennung. Warum? Der knappe Bericht verrét
uns keine Griinde. Es ist aber doch davon auszu-
gehen, dass Johannes Markus sich iiberfordert
sah. Waren es die Miihen der Reise? Der Wider-
spruch gegen das Evangelium? Der Widerstand
von Menschen? Oder beschlichen ihn plétzlich
ganz grundsitzliche Zweifel? Wir wissen es nicht.
Wir kennen nur das Ergebnis - die Trennung und
seinen Riickzug.

Ohne zu spekulieren kénnen wir fragen, ob er sich
wohl an die Gefangennahme Jesu erinnert hat. An

diesen fiir ihn so bedrohlich erlebten Augenblick?
Kam nun urplétzlich und auf ganz andere Weise
die einst unbeantwortete Frage nach seiner eige-
nen Position zuriick? Sollte er im Widerstand und
in der Bedrohung zu Jesus und seinem Evange-
lium stehen oder doch lieber weichen? Wieder be-
findet er sich in einem Areal von Herausforderun-
gen. Und wieder greift er zu seiner vertrauten
Handlungsweise in Krisen - zur Flucht. Wir wis-
sen es nicht, aber moglich wire es.

Belastungen sind Herausforderungen. Und Her-
ausforderungen kénnen zu Uberforderungen fiih-
ren. Nicht immer hilt man dem Stand. Aber —
Gott sei es gedankt — nicht immer ist dies das
Ende.

EIN FORDERLICHES UMFELD

Die erste Missionsreise geht also ohne Johannes
Markus zu Ende. Paulus und Barnabas kehren
wieder nach Antiochia zuriick. Eines Tages ent-
stehen dort Lehrstreitigkeiten, ausgelst von der
Frage nach der Beschneidung. Da es zu keiner ein-
vernehmlichen Sicht kommt, beschliefit man, die
Fragen den Aposteln und Altesten in Jerusalem
vorzulegen. Es kommt zum Apostelkonzil, an dem
auch Paulus und Barnabas teilnehmen. Nach er-
zielter Klarheit kehren sie wieder zuriick in die
Gemeinde am Orontes, die sie ausgesandt hat.
Wihrend dieser ganzen langen Zeit horen wir
nichts von Johannes Markus. Nun aber, als alle in
Antiochia zurtick sind, ist er auch wieder da.

Wir lesen: Nach einigen Tagen sprach Paulus zu
Barnabas: Lass uns wieder aufbrechen und nach
unseren Briidern und Schwestern sehen in allen
Stddten, in denen wir das Wort des Herrn verkiin-
digt haben, wie es um sie steht. Barnabas aber
wollte, dass sie auch Johannes mit dem Beinamen
Markus mitnihmen. Paulus aber hielt es nicht fiir
richtig, jemanden mitzunehmen, der sie in Pam-
phylien verlassen hatte und nicht mit ihnen ans
Werk gegangen war. Und sie kamen scharf anein-
ander, sodass sie sich trennten. Barnabas nahm
Markus mit sich und fuhr nach Zypern. Paulus
aber wabhlte Silas und zog fort, von den Briidern
der Gnade Gottes befohlen (Apg 15,36-40).
Aufbruch zur zweiten Missionsreise, Aufbruch
mit Hindernissen. An Johannes Markus entziin-
det sich der Konflikt. Und er ist so hart, dass er
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schliefSlich zur Trennung der beiden grofien Mén-
ner fiihrt. Paulus erinnert sich nur zu gut an die
Flucht. Immer noch bohrt in ihm das Gefiihl, im
Stich gelassen worden zu sein. Der Kerl hat sich
als zu labil erwiesen. Barnabas aber will ihm eine
zweite Chance geben. Vermutlich nicht, weil Jo-
hannes Markus sein Vetter war, sondern vor allem
wohl deshalb, weil Barnabas zu Recht ,,Sohn des
Trostes“ genannt wurde (Apg 4,36).

Kein Mensch darf mit den Belastungen, Heraus-
forderungen, Uberforderungen seines Lebens
alleine bleiben. An alledem kann man wachsen.
Allerdings kaum alleine. In Krisenzeiten brauchen
wir einen fiirsorglichen Freund - einen Typen wie
Barnabas. Einen, der uns trotz allem noch was zu-
traut, der uns ermutigt (so der eigentliche Sinn
von Trost!) und uns weiter fordert.
Offensichtlich gab es fiir Johannes Markus noch
eine zweite Person dieser Kategorie, Petrus. In 1 Pt
5,13 lesen wir: Es griifst euch aus Babylon die Ge-
meinde, die mit euch auserwdhlt ist, und mein
Sohn Markus. Petrus lasst griiflen, auch von
Johannes Markus, der bei ihm war. Und er nennt
ihn seinen Sohn. Moglicherweise war dieser
einerzeit in Jerusalem durch ihn zum Glauben
gekommen? Jedenfalls war Petrus nun sein geist-
licher Vater.

Papias von Hierapolis, einer der frithen Kirchen-
viter, dessen Schriften um 120 n. Chr. entstanden
sind, lasst uns wissen, dass Johannes Markus die
in aramiischer Sprache gehaltenen Predigten des
Petrus ins Griechische tibersetzte. Und er belegt,
dass dieser dann aus dessen Lehrvortragen sein
Evangelium, das Markusevangelium, geschrieben
hatte.

Im Angesicht von Belastungen und Uberforde-
rungen brauchen wir alle ermutigende miitterliche
oder viterliche Begleiter, wie Barnabas und Petrus
es waren.

EINE GEREIFTE ANTWORT

Nach den spannenden Andeutungen der Apostel-
geschichte héren wir nur noch wenig von Johan-
nes Markus. Aber was wir horen ldsst interessante
Riickschliisse zu.

Da ist zunachst Paulus, der grofle Theologe, der
auf der ersten Missionsreise von seinem jungen
Mitarbeiter so enttduscht wurde und der ihn dann
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auch nicht mehr auf eine Tour mitnehmen wollte.
Eben jener erwahnt ihn dreimal in seinen Briefen.
In Phlm 23f nennt er ihn in der Gruppe seinen
Mitarbeiter. Da ging also irgendwann doch noch
mal was miteinander. Dann erwdhnt er ihn grii-
Bend in Kol 4,10f. Er nennt ihn dort seinen Mitge-
fangenen und adelt ihn mit einem anderen zu-
sammen: Von denen aus der Beschneidung sind sie
allein meine Mitarbeiter am Reich Gottes, und sie
sind mir ein Trost geworden.

Paulus respektiert jetzt Johannes Markus. Dies
wird auch deutlich im letzten Paulusbrief, der uns
tUberliefert ist: Lukas ist allein bei mir. Markus
nimm zu dir und bringe ihn mit dir; denn er ist mir
niitzlich zum Dienst (2 Tim 4,11). Aus dem fru-
strierten Paulus ist einer geworden, der dem einst
fliichtenden Missionar nun mit Wertschéitzung
begegnet.

Offensichtlich ist der junge Mann, der in heiklen
Lebenssituationen schnell mal zum Mittel der
Flucht griff, zu einer standhaften Personlichkeit
gereift.

Dies wird auch in der ersten uns erhaltenen Kir-
chengeschichte deutlich. Eusebius von Casarea
schreibt um das Jahr 300, dass Johannes Markus
erst Missionar in Agypten und schliefllich Bischof
von Alexandrien wurde. Die altorientalische Kir-
che Agyptens, die koptisch-orthodoxe Kirche ver-
ehrt ihn als ihren Griinder. Aus dem Fliichtling
wurde ein Bischof. Aus dem, der sich schnell mal
zuriickzog, wenn es brenzlig wurde, wurde einer,
der anderen im Glauben Halt gab!

Johannes Markus, dessen erster Name die grund-
legende Wahrheit bezeugt, dass Gott giitig ist und
dessen zweiter Name den Hinweis auf ein brauch-
bares und wehrhaftes Werkzeug bietet, ebendieser
wird als Evangelist Markus schliefllich mit dem
Bild des Lowen gezeichnet. An Herausforderun-
gen kann man wachsen - allen Uberforderungen
zum Trotz. Er hat zogerlich begonnen, musste
Riickschldge einstecken und wurde doch ermuti-
gend gefordert. So diente sein Leben da-
zu, eine bleibende Antwort auf das Evan-
gelium zu geben.

ist Pastor und Seelsorger

Klaus Sperr -

und verantwortlich fiir die g
des Alltags in der 0JC-Kommunitat.
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CHRISTELLE IMHOFF

|CH SCHUTTE MEIN HERZ BEI DIR AUS

GOTTES ZUSPRUCH HOREN LERNEN

Ich komme aus der franzésischen Schweiz und
lebe in Buenos Aires mit meinem argentinischen
Mann Jorge, den ich in Ostfriesland kennen-
gelernt habe. Wir sind eine bunte aber gliickliche
Mischung! Seit zwei Jahren sind wir verheiratet,
und den Sprung aus Europa nach Lateinamerika
habe ich kurz vor unserer Hochzeit gemacht. Vie-
le haben mich gefragt, ob ich mich gut einleben
konnte, und stellten sich diese riesige Umstellung
ziemlich schwierig vor. Es stimmt, dass die Kul-
tur, der Lebensstil und die Wirklichkeit Argenti-
niens ganz anders sind als in Deutschland oder
der Schweiz. Aber erstaunlicherweise war fiir
mich nicht das Eingew6hnen in das Leben in Ar-
gentinien am anstrengendsten, sondern das Ein-
gehen einer Beziehung und es zu wagen, ein
lebenslanges und verbindliches Versprechen zu
bejahen. Gehen wir aber ein wenig in der Zeit zu-
riick...

GOTT FOLGEN, WO ANDERE IHN MIR
ZEIGEN

Ich bin in einer christlichen Familie geboren und
in einer freien evangelischen Gemeinde grof3 ge-
worden. Ich hatte eine schone Kindheit, wenn
auch mit Schatten. Mit sechzehn bin ich durch
Kontakte meiner Mutter in Ostfriesland gelandet,

um wéhrend der Sommerferien mein Deutsch zu
verbessern. Es war meine erste Begegnung mit
einer anderen Kultur und Mentalitét. Ich erlebte
zum ersten Mal eine andere Art und Weise, den
Glauben zu leben. Spiter, kurz nachdem ich die
Schule beendet hatte, entschied ich mich, zum Stu-
dium nach Ostfriesland zu gehen. Mit fast neun-
zehn zog ich Zuhause aus und lief mich dort nie-
der. Auch wenn ich von einer unbekiimmerten
Kindheit sprach, war die Ehe meiner Eltern doch
lange schwierig gewesen, bis sie sich schliefilich
trennten und scheiden lieffen. Latent spiirte ich
schon als Kind den Beginn dieses Prozesses, aber
seine Explosion bekam ich nicht direkt mit. Das
machte es mir schwer, die Scheidung zu realisieren
und zu verarbeiten. Gleichzeitig erlebte ich in
Deutschland, wie meine Gemeinde explodierte
und viele sie verlieflen, auch die Familie, die mich
zuerst aufgenommen hatte und meine Anlaufstel-
le gewesen war. Wihrend dieser Zeit lernte ich
auch meinen zukiinftigen Ehemann kennen und
wir verlobten uns ein Jahr spater. Das alles fiihrte
mich in eine tiefe Identitétskrise: Wer bin ich? Wo-
her komme ich? Was glaube ich wirklich? Wo fin-
de ich Sicherheit? Der Boden unter meinen Fiiflen
geriet ins Schwanken, es folgte eine Zeit, in der ich
alles in meinem Leben grundsitzlich hinterfragte.
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ZWEIFEL AUSSPRECHEN,
wo ICH MICH ANVERTRAUE

Die verdringte Trauer wegen der Scheidung
meiner Eltern warf ihre Schatten auf meine eige-
ne Beziehung. Ich wurde von grofien Verlust-
angsten geplagt und wusste nicht mehr, ob ich
Gott wirklich vertrauen kann. Ich war mir plotz-
lich nicht mebhr sicher, ob ich heiraten wollte, vor
lauter Angst, das konne auch zusammenbrechen.
Ich hatte Panik vor Konflikten mit meinem Ver-
lobten, weil ich befiirchtete, dass er mich des-
wegen verlassen wiirde. Die Angst blieb in der
ersten Phase unseres Ehelebens prisent. Gott sei
Dank hatte Jorge viel Geduld. Er blieb angesichts
meiner ambivalenten Gefiithle an meiner Seite,
ohne mir Ratschlige zu geben oder Druck zu
machen. Ich darf mit ihm eine andere Realitét in
Beziehungen lernen - man kann Konflikte haben,
ohne dass das gleich den Abbruch der Beziehung
bedeutet. Wir lernten (und lernen weiter), wie wir
mit Konflikten umgehen und wie wir eine bezie-
hungsfordernde Kommunikation entwickeln.

GOTT BEGEGNEN, WO ICH GERNE BIN

Einige Dinge haben mir geholfen, diese Zeit zu
tiberstehen. Zeit meines Lebens bin eine Natur-
liebhaberin und liebe Spazierginge tiber alles. Oft,
wenn es mir nicht gut ging und ich in meinen Ge-
danken feststeckte, ging ich in den Wald und
schiittete Gott mein Herz aus. Die Bewegung und
die ,,natiirliche Kathedrale“ halfen mir, mich Gott
nah zu fithlen und den Knoten in meinem Kopf
oder in meinem Herzen zu benennen. Und dann
gibt es die Musik. Ich spiele Klavier und singe ger-
ne. Als Teenager verbrachte ich viel Zeit an mei-
nem Klavier. Entweder sang ich Lobpreislieder,
die mir in dem Moment gut taten, oder ich suchte
nach eigenen Worten und schrieb meine person-
lichen Lieder. Sie begleiten mich heute noch und
sind mir sehr kostbar. Ich verbinde jedes einzelne
mit einer Geschichte, und es hilft mir, zu vertrau-
en, wenn ich mich in den heutigen Herausforde-
rungen an sie erinnere: Ja, es
geht weiter, es gibt ein Leben
nach der Krise.
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Christelle Imhof hat .2 .
Ausreise nach Argentinien

als Auszeitgast in d

T

MIT GOTT REDEN, WO DIE WORTE
FLIESSEN

Das Schreiben generell, auch ohne Musik, war
mir eine grofle Stiitze. Nicht, dass ich ein literari-
sches Wunder bin, aber allein die eigenen Worte
aufs Papier zu bringen, ist fiir mich ein kathar-
tisches Erlebnis. Ich schrieb ganz oft Briefe an
Gott, oder auch einfach ein Tagebuch meiner Ge-
fithle und Gedanken. In einer Krisenphase, in der
es mir wirklich nicht gut ging, hatte ich Angst,
laut zu sagen, was mich innerlich bewegte. Ich
schaffte mir aber ein ,Horror-Heft" an, in dem
ich mir erlaubte, das, was fiir mich das Schreck-
lichste vom Schrecklichsten war, in Worte zu fas-
sen. Es war in einem solchen Moment, als ich ein-
mal unerwartet Gottes tiefe Umarmung und sei-
nen Frieden spiirte. Ich glaube, das war fiir mich
ein Schliisselerlebnis, durch das ich verstand, dass
Gott mich wirklich liebt und will, all das einge-
schlossen, was in mir beschdmend ist und mich
ekelt. Ich lernte auch, dass die Basis fiir eine
wachsende Beziehung mit Gott ist, ehrlich zu sein
tiber das, was ich fiihle, denke und bin. Ich erleb-
te, dass nur indem ich authentisch war und mich
mit mir selbst und mit Thm konfrontierte, ich in
einen Verdnderungsprozess einsteigen konnte.
Auch in meiner neuen Lebensphase begleiten
mich die gleichen Prinzipien weiter. Schreiben
und Musik bleiben Teil meiner téglichen Ausein-
andersetzung mit mir selbst und mit der Welt.
Selbst, dass die einzigen Wilder, die ich hier habe,
aus Metall sind, ist nicht schlimm. Ich gehe ein-
fach in meinen kleinen Garten und sitze dort.
Gottist auch da.

015/16 vor ihrer
fiinf Monate

er OJC mitgelebt.
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= r Stille, Weitenhagen bei Greifswal

Information und Anmeldung: Haus der Stille
HauptstraB3e 94, 17498 Weitenhagen/Greifswald; Tel: 03834-80330; Fax: 03834-803311

Weitere Infos: www.weitenhagen.de, E-Mail: anmeldung-hds@weitenhagen.de oder www.ojc.de, E-Mail: greifswald@ojc.de.
Wegen ErmaBigung bitte anfragen

— OESeiE T i See Hetbst 2018 7.9Sent /5-7.0kt./ 16-18N
Heilwerden in Gottes Gegenwart Seminar an drei Wochenenden

WAS: |. Last des Erbes, Last des Lebens II. Wer vergibt, heilt auch sich selbst [II. In der Heilung bleiben

Seminar an drei Wochenenden
II. In Beziehung leben IIl. Geistlich reifen

WER: Laien, Mitarbeiter in Gemeinden, Haus- und Gesprachskreisen und helfenden und beratenden Berufen

WIE: Neben der Vermittlung von Grundkenntnissen tiber psychologische und soziale Zusammenhénge werden die
Teilnehmer dazu angeregt, im Licht des Wortes Gottes in eine aktive Auseinandersetzung mit sich selbst und der
eigenen Lebensgeschichte zu kommen.

Team: Renate u. Rudolf M.J. Bohm, Ingrid Marinesse, Peter Ruffmann. Kosten: pro Pers. ab 127,50 €, Seminar: 30 € (je pro WE).
Die drei Wochenenden bilden jeweils eine Einheit und kénnen nur als Ganzes belegt werden!

Wie der Mensch zum Menschen wird
WAS: I. Der Mensch im Aufbruch

WAS: Eine Woche gemeinsam Urlaub machen in der schdnen Greifswalder Umgebung - morgens ein knackiger
biblischer Impuls, danach der Tag zur freien Gestaltung, abends gemeinsam einen Film schauen, spielen, feiern oder
einfach erzahlen... Tagzeitengebet am Morgen und Abend, Gesprache als Angebot. Und wer mag, kann sich auch
selbst mit einem kreativen Angebot einbringen.

WER: Wir freuen uns auf Erwachsene und Kinder!

Referenten: Maria Kaif3ling, OJC Greifswald; Luise u. Michael Wacker, Weitenhagen.
Ubernachtung: 201,00 € (EZ), 282,00 (DZ); Verpflegung: 188,50 € p.P.; Seminar: 45 € / 90 €. Kinder bis 3 Jahre frei, bis 12 Jahre 50 % Nachlass

| ife — - i -
WAS: Impulse am Vormittag und Abend und das Angebot von Zeiten personlicher Stille oder Gesprachsgruppen

Referenten: Manfred und Ursula Schmidt, Niirnberg; Luise und Michael Wacker, Weitenhagen. (ibernachtung/Verpflegung: 389,50 €
(Einzelpersonen); 470,50 € (Ehepaare) Seminar: 90 €.

MaR halten - derWeg des Bieres - derWeg des Mannes
WAS: Das Seminar Uber Bier, Gott und die Welt des Mannes

Team: Konstantin Mascher, Rudolf M. J. B6hm, Daniel Schneider; Kosten fiir heide WE: Seminargebiihr: 140 €; U/V 215 E (pro Pers. im DZ)

henend-Seminar Horen 17-18.Aug. 201

Gebet ist keine Einbahnstrale
WAS: Seminar Giber Fiihrung durch den Heiligen Geist im Gebet

Referenten: Manfred und Ursula Schmidt, Ntimberg; Ort: Johannes-Kirchengemeinde in Greifswald; Kosten: 30 € Teilnahmegebiihr;
Anmeldung: hgw-johannes@pek.de
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- Frauen-Tanz-Seminar 1.Aug.-2 201

Vom Klagelied zum Freudentanz
WAS: In Tanz und Bewegung die Bibel erleben

Team: Ursula Réder, Christine Klenk, Claudia Groll; Kosten: Seminargebiihr: 60 €; U/V 107,50 € (pro Pers. im DZ)

m 0JC-Ma ' -
Mit dem Vaterunser auf dem Weg

WAS: Ein Seminar mit Impulsen, Gesprachen, Begegnungen und gemeinsamen Aktionen, die helfen, das eigene
Potenzial zu entdecken und Beziehung bewusst zu gestalten.

Referenten: Daniel Schneider, Michael Wacker, Carsten Brall. Ubernachtung/Verpflegung: ab 163 € im DZ, Seminar: 45 €

m Wir erleben den Jahreswechsel — mit 0JC-Team 29.Dez. 2018 - 1.Jan. 2019

Silvesterfreizeit

WAS: Wir laden Sie ein, gemeinsam mit uns das Jahr 2018 zu verabschieden und 2019 willkommen zu heif3en! Es wird
sowohl Zeiten personlicher Stille, Jahresriickblick und geistliche Impulse als auch festliches Essen, frohliches Feiern
und Spielen in groBer Runde geben.

WER: Ehepaare, Singles und Familien mit Kindern sind gleichermafen herzlich willkommen!

Referenten: OJC-Team, Luise und Michael Wacker (Weitenhagen). Ubernachtung/Verpflegung: 193,50 € (Einzelpersonen); 426 €
(Ehepaare) Seminar: 45 € / 90 €. Kinder bis 3 Jahre frei, bis 16 Jahre 50 % Nachlass

= QJCReichelsheim

Info u. Anmeldung: www.ojc.de/veranstaltungen oder Monika Wolf, E-Mail: tagungen@ojc.de, Tel.: 06164-55395

m Tag der Offensive 10.Mai 2018
danken - tanken -durchstarten. Mit eigenen Programmen fiir Kinder
10.00 Uhr: 0JC-Gottesdienst fiir die ganze Familie in der Reichenberghalle, Predigt: Bischof Dr. C. Meyns, Braunschweig
12.00 Uhr: Mittagessen auf Schloss Reichenberg
14.30 Uhr: Plenum. News und Impulse aus der OJC-Gemeinschaft mit Prior K. Mascher. Redner: Dr. R. Werner, Marburg
Weitere Géiste: Alex Krutov, St.Petersburg; Eleonora Muschnikowa, St.Petersburg, Desta Weldeyohannes, Athiopien
Anmeldung und weitere Infos: www.ojc.de/tdo

. o
Hereinkommen, mitmachen, staunen, Freunde mitbringen
15-18 Uhr: Tag der offenen Tiir im Erfahrungsfeld Schloss Reichenberg
ab 18 Uhr: Offener Hof im Jugendzentrum; 20 Uhr: Open-Air-Konzert mit Samuel Harfst (deutscher Liedermacher)
Eintritt frei! Keine Anmeldung erforderlich!

| E[Z‘IEhIIDg 7ur Liebe 12.-14.0kt. /9.-11.Nov./ 7.-9.Dez. 2018
TeenSTAR Ausbildungsseminar an drei Wochenenden

WAS: TeenSTAR ist ein ganzheitliches, personlichkeitsbildendes Programm, das jungen Menschen einen Weg zu
verantwortungsvollem und reifem Umgang mit ihrer Sexualitét anbietet. Die Ausbildung vermittelt umfassende
Hintergrundinformationen und vielfaltige Methoden der padagogischen Umsetzung.

Team: Elisabeth Pesahl, Konstantin Mascher
Kosten: 420,-€ Einzelpersonen, 580,- € Ehepaare, 230,- € Studenten, evt.35,- € Priifungsgebiihr
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