In der Hangematte.

Wie man im Alltag immer wieder Kraft sammeln kann.

Haben Sie schon einmal in einer Hdngematte gelegen? Wir hatten
eine Zeitlang einen Garten. Dort war zwischen einer Magnolie und
dem Stumpf einer Fichte eine Hangematte angebracht. Wenn ich
mich doch 6fter hineingelegt hatte! Die Kinder haben Stunden
darin verbracht, meist mit einem Buch.

In der Hangematte wird man getragen, man schaukelt leise, keine
Bodenberihrung mit den FiBen. Man schaut nach oben, anders als
sonst. Man betrachtet den Himmel, weiBe Wolken ziehen. Im Baum
klettert ein Eichhérnchen herum, man sieht der Amsel zu, wie sie
flétet. Das ist Entspannung pur, nicht wahr?

Wie kdnnen wir in unserer larmerflllten Welt, in unseren
ausgeflllten Tagen Ruhe finden flr Augenblicke, Stunden, Tage
oder sogar Wochen? Darlber wollen wir sprechen:

I. Wodurch wir gefordert werden.
II. Wie unsere Kraft erhalten werden kann.

I. Wodurch wir gefordert werden.
1.Unsere Mitmenschen.

Sie beglicken uns, aber sie wollen auch etwas von uns: unsere
Zeit und unsere Aufmerksamkeit. Da sind die Kollegen im Buro.
Sie haben Fragen, méchten schnell etwas Persdnliches erzahlen,
besonders am Montag. Manchmal kénne sie ihre Arbeit nicht
organisieren, sind vergesslich oder einfach zu redelustig. Selten
werde ich gelobt, meistens werden mir Probleme hingeworfen: per
e-mail, Telefon und Post. Dazu klopft es pausenlos an meine Tur.

Geschéftsleute haben mit Kunden, Verkaufern, Zulieferern zu tun;
mit Konkurrenten und mit der Bank. Sie mussen freundlich sein,
erfolgreich, zah...

Arzte sind besonders gefahrdet, auszubrennen. 20% und mehr von
ihnen haben mit dem burn-out-Syndrom zu kampfen. Einer sagt:
»Ich habe zuviel flir zu viele und zu lange getan und nicht auf mich
selbst geachtet.”

In einer idea ging es beim Titelthema um das Ausgebrannt - Sein
von Predigern.



Schauen wir uns das private Leben an. Frauen sind gefordert von
kleinen Kindern, von schwer berufstatigen Ehemannern. Sie haben
altere Familienmitglieder zu pflegen, zu besuchen, deren Haushalt
mit zu betreuen. Und hier im Osten miussen sie vielfach auBer
Haus arbeiten gehen, damit es reicht fur die Familie. Das kostet
Kraft!

Auch unsere lieben Brider und Schwestern in der Gemeinde
fordern uns: wie viel ehrenamtliche Arbeit gibt es da zu leisten und
immer weniger Mitmenschen, die mithelfen wollen.

2. Unser Terminkalender.

Er bestimmt uns - eigentlich sollten aber wir unsere Termine
bestimmen! Der Termindruck droht mir meine Freiheit zu nehmen,
wenn ich nicht Acht gebe. Manche Tage sind so vollgepackt -
abends beim Beten kann man sich gar nicht mehr an alles
erinnern. Vor und nach dem Urlaub ist es besonders schlimm, da
mochte man schon mal die Mittagspause ausfallen lassen oder
auch am Sonntag schnell noch etwas tun.

Manchmal dauert es eine halbe Stunde, um am Ende einer Sitzung
den Termin flr die nachste fest zu legen: alle sind so sehr
beschaftigt.

Sie kennen den Terminkalender einer Mutter mit zwei oder drei
Kindern. Er steht dem eines Managers nicht nach. Die Mutter muss
wirklich ihre Gedanken beisammen haben, um keinen Kindertermin
zu vergessen und alles Hinbringen und Abholen unter einen Hut zu
bekommen.

Flr das Privatleben gibt es ja bei vielen von uns auch einen
Terminplan. Da hat sich Besuch zum Kaffee angesagt, jemand will
Ubernachten, wir gehen auf eine Reise zu den Kindern. Gern
mdchten wir telefonieren mit unseren Lieben, Geburtstags- und
andere GruBe schreiben, vielleicht zum Hochzeitstag oder zum
Todestaqg.

3. Unser Feierabend fordert uns.

Als Kind verbrachte ich 6fter ein paar Tage bei einer alten Freundin
meiner Eltern. Am besten gefielen mir dort die Abende. Vor ihrer
Haustir standen rechts und links einander zugekehrt zwei hdlzerne
Sitzbanke. Dort saBBen wir jeden Abend und erzahlten uns etwas.
Leute gingen vorbei und griBten, andere blieben stehen und
redeten mit meiner Tante. Manchmal kam auch jemand die Stufen
zu uns herauf, setzte sich dazu und blieb sitzen im Gesprach. Die
Abendsonne vergoldete die Hauser an der kleinen StraBe. Ich saB



zwischen der Erwachsenen, die sich ruhig unterhielten, baumelte
mit den Beinen und mir ging es gut.

Ist das nicht der Inbegriff von Feierabend? Die meisten von uns
sitzen abends nicht mehr vor der Haustur und lassen den Tag ruhig
ausklingen. Wir sitzen vor dem Fernseher. Der schluckt viel

Frieden und Entspannung. Er liefert uns Anlass, uns zu argern oder
zu entsetzen. Immer mehr Bilder pro Sekunde machen uns nervés.
Fitnesstraining als Feierabendbeschaftigung entspannt nicht jeden.
Chorsingen kann anstrengend sein, abendliche Fortbildungskurse
fordern Konzentration. So gibt es auch an unseren Feierabenden
noch viel zu tun! Ausruhen und Abschalten sind oft nicht méglich
und waren doch so nétig.

4. Unser Charakter.

Bisher habe ich Uber ,auBere" Kraftverzehrer gesprochen. Ich
denke aber, dass wir uns im Wesentlichen unseren stress selbst
produzieren und nehme daher als nachsten Punkt unseren
Charakter. Die Art und Weise, wie wir mit uns selbst und unserer
Umwelt umgehen, treibt uns entweder in den stress oder Iasst uns
mit Anforderungen ruhiger umgehen.

Eine eigentlich wunderbare Eigenschaft ist z.B. das
Verantwortungsbewusstsein. Aber wenn es uns treibt, uns mit
Aktivitaten zu Uberfordern, schadet es uns und den Mitmenschen.
Ich bin dann die, die alles alleine machen will und kann:

“Die Plakate hange ich schon alleine in der Stadt auf".

»ZU Hause nehme ich keine Hilfe an, schmeiBe tatkraftig und
untadelig meinen Haushalt, damit mir niemand etwas nachsagen
kann".

»~Die Quartalsabrechnung mache ich allein®, sagte mein Kollege
und schlug sich damit die Nacht um die Ohren. Dabei gab es eine
kompetente Arzthelferin und eine anerkannte software, um die
Quartalsabrechnung richtig und ptnktlich abzuliefern.
Verantwortungsbewusstsein kann leicht ibergehen in Ubereifer. Da
kdnnte man immer noch mehr tun: noch ein mehrstimmiges Lied
einuben, eine zusatzliche Torte backen flr ein Fest. Und dabei weil3
man, dass immer Torte Ubrigbleibt. Ubereifer im Handeln und
Reden bringt oft keinen weiteren Vorteil mehr und schadet dem
Ubereifrigen selbst.

Vom Ubereifer ist es oft nur ein kleiner Schritt zu Perfektionismus
und Zwanghaftigkeit. Diese Eigenschaften disponieren zum
KrafteverschleiB3, sie lassen einen nicht zur Ruhe kommen.

Eine Frau putzt vor einem Kaffeebesuch die untere Etage und
entschuldigt sich noch dafir, dass sie die obere nicht mehr
geschafft hat.



Manche Menschen missen in muhevoller Kleinarbeit ihr Outfit
herrichten, bevor sie unter Menschen gehen.

Vor Weihnachten werden alle GruBkarten selbst hergestellt, jedes
verschenkte Gesteck muss selbst gemacht sein.

Eine meiner Tanten putzte ihr Leben lang ihre Fenster einmal pro
Woche.

Unser Nachbar schnitt nach dem Rasenmahen ringsum mit der
Hand nach.

Menschen mit einer zwanghaften, perfektionischen Wesensart sind
pradestiniert dazu, Dauerstress zu erleiden und zu erzeugen. Man
kann sie sich gar nicht in einer Hdngematte vorstellen!

II. Wie wir unsere Kraft erhalten konnen

Zu diesem 2. Teil des Vortrags habe ich schon eine Menge
versteckter Hinweise gegeben. Sie haben an den teils Uberspitzten
Beispielen schon ihre Meinung darltber gebildet, wie man es besser
machen kdénnte. Ich habe 5 Punkte, an denen entlang wir uns jetzt
»in die Hdangematte" begeben wollen.

1.Genligend Zeit mit Gott verbringen.

Vielleicht kennen Sie Gott noch nicht persdnlich. Wenn Sie
Sehnsucht nach ihm haben, sagen Sie ihm das. Er lasst sich gern
einladen und zieht dann in unser Herz ein. Dann kénnen wir
anfangen, ihn kennen zu lernen.

Wir erleben, dass wir einen Ort haben, an dem wir zu jeder Zeit
geborgen und entspannt sein kdnnen. Wir nutzen es oft nicht
genug. Horen wir auf 3 Stimmen, die uns beschreiben, was wir
gewinnen, wenn unser Tag mit der Stillen Zeit beginnt.

Christa v. Viebahn:

“Ich habe erkannt und gelernt, dass ich keine Zeit spare, wenn ich
die Zeit des nahen Umgangs mit Gott kiirze. Im Gegenteil, ich
beraube mich meiner Befahigung und Ausristung und brauche
dann zu meinen Aufgaben viel mehr Zeit. ... Ich habe gemerkt und
erfahren, dass ich nicht die nétige Ruhe, Selbstbeherrschung und
Harmlosigkeit habe bei allem, was an mich herantritt, wenn ich
nicht genidgend und genugend lange mich zurlickziehe. ...0, dass
ich ein Mensch des Gebetes sei!™



Bonhoeffer:

“Das Gebet in der Frihe entscheidet Uber den Tag. Vergeudete
Zeit, derer wir uns schamen, Versuchungen, denen wir erliegen,
Schwache und Mutlosigkeit in unserer Arbeit ... und im Umgang
mit anderen Menschen haben ihren Grund sehr haufig in der
Vernachlassigung des morgendlichen Gebetes."

»In der Gottesbegegnung liegt die eigentliche Hilfe fir ermattete
Menschen. ... Wenn Seine leise Stimme uns berUhren darf, hebt er
uns aus der Enge in die Weite".

Gott hat schdpferische Pausen flir uns vorgesehen. Er will nicht,
dass wir uns durch UbermaBige Arbeit verschleiBen. Er schaffte
den Sonntag als Ruhetag und heiligte ihn flir uns.

David wusste, wo er zur Ruhe kommen konnte: , Ich werde ruhig
wie ein gestillter Saugling™(Ps.131,2). Erinnern Sie sich an den
Anblick einer gestillten Sauglings?

Auch Jesus dachte an das nétige Ausspannen flr seine Jinger:
~Kommt mit, ihr allein, an eine stille Stelle und ruhet ein wenig"
(Mk.6,31)

~Kommet her zu mir alle™ (Matth. 28,11) und

~Maria hat das beste Teil erwahit" (Luk.10,39).

Zum Schluss Otto Riethmdiller: ,Ich will mich stets an das
Grundgesetz des Lebens erinnern: wer viel ausgibt, muss viel
einnehmen. Auf Nichtbeachtung diese Gesetzes steht die
Todesstrafe des inneren Lebens".

2. Durchdachte Arbeitseinteilung.

Fir mich ist es eine Hilfe, wenn ich unangenehme Dinge vorziehe
und nicht aufschiebe. Was ist das flr ein Druck, wenn dieser Brief
daliegt, dessen Beantwortung mir Mihe machen wird und den ich
erledigen will ,wenn es hier mal ruhiger zugeht®. Zu einer
Tageszeit, in der ich fit bin, mit vorheriger Bitte um rechtes Tun,
schafft man diesen Druck am besten weg. Man glaubt nicht, was
hinterher noch alles fertig wird!

Das gilt flr Schulaufgaben, Besuche machen, Aufraumen und
andere Aufgaben: es entspannt und gibt sogar Kraft, wenn das
unbeliebte Geschaft erledigt ist.

Seminar fur Sekretarinnen: ,Gute Planung im Vorzimmer."
Einkaufsliste flr die Weihnachtsbackerei.

Planungsliste flr ein Fest (Julius’ Hochzeit).



3. Nein - Sagen

Sehr bekannt, aber wenig genutzt ist eine weitere Hilfe zum
Entspannen: das Nein -Sagen. Je alter ich werde, desto leichter
fallt mir das. Ich habe gelernt, dass eine Menge Zusammenkiinfte,
Fortbildungen, Jahresfeste, Eré6ffnungen gut ohne mich laufen.
Niemand vermisst mich dort und ich verpasse nichts. Manchmal
habe ich an Veranstaltungen, zu denen ich mich blicken lassen
musste, nur fur ein Stlindchen teilgenommen.

Jeder muss fir sich herausfinden, was ihm selbst wichtig ist und
was ihn nur unnétig anstrengt. Eine Hilfe ist die Kategorisierung:
Wichtig far mich,

- notwendig fur andere Leute,,

- winschenswert,

- Uberflussig.

Man kann auch festlegen, wie viele Termine man héchstens
wahrnehmen moéchte pro Woche, pro Monat, pro Jahr.

4. Arbeit an meinem Charakter.

Es ist gut, Gber sich selbst Bescheid zu wissen. Kann ich nein
sagen lernen? Woher kommt mein Perfektionismus? Kenne ich
meine Fehler und bringe sie zu Jesus? Kann ich dementsprechend
barmherzig mit den Fehlern meiner Mitmenschen umgehen? Kann
ich delegieren? Kann ich um Hilfe bitten? Kann ich angebotene
Hilfe annehmen und danke sagen?

meine Prioritdten muss ich immer wieder Uberprifen: ,kann der
Staub bleiben?"

5. Ich gonne mir Gutes.

Mein groBes Geschenk am Wochenende war der Mittagsschlaf.
Gartenarbeit kann Kraft schenken, oder ein Spaziergang, eine
Fahrradtour. Wann haben Sie das letzte mal bewusst eine Pause
genossen? Man denkt, dazu sei nun wirklich keine Zeit. Aber, o
Wunder, hinterher geht die Arbeit leichter von der Hand. Zur Pause
gehort vielleicht auch eine kleine Erfrischung: ein Espresso, ein
Cappucino, ein Stlick Schokolade.

Meine Schwiegertochter ist sehr gelibt darin, sich kleine Freuden
zu machen. Nach einem langen Schultag freut sie sich auf das
Spezialeis bei ihrem Lieblingsitaliener. Oder sie kauft sich die
witzigen Bleistifte, die sie schon langer im Schaufenster gesehen



hat. Seit kurzem ist auch die Kleine stundenweise im Kindergarten
- da erlaubt sie sich den Luxus, mitten am Vormittag mit ihrer
Freundin Kaffee zu trinken.

Was tun Sie gern? Worlber freuen sie sich? Was macht Ihnen
SpaB? Etwas Schones aus dem Kleiderschrank heraussuchen, sich
schminken, Socken stricken. Oder, flir Manner: ein bisschen
schnitzen, ein FuBballspiel genieBen, Musik machen oder hoéren.
Gonnen Sie sich etwas Gutes! Legen Sie sich in die Hdngematte!

Dr. med. Christa-Maria Steinberg
Christophstr. 12a
09212 Limbach-Oberfrohna Jan. 2011
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