Persönliche Ressourcen stärken - Auftanken statt Ausbrennen
„Die erste Seele, die dir anvertraut ist, ist deine eigene.“ 

Das Zitat des Schweizer Theologen Alexandre Vinet deutet es an: Wenn wir für Menschen sorgen, die uns anvertraut sind, sollten wir gut für uns sorgen. Das vergessen wir im Alltag gern. Wir kümmern uns um Kinder und Partner, pflegen die Eltern, engagieren uns in Beruf, Ehrenamt, Gemeinde. Wir schmeißen den Haushalt und pflegen Freundschaften. Da bleibt kaum Zeit, um durchzuatmen. Ich habe ein Öllämpchen auf dem Schreibtisch, das mich daran erinnern soll, meinen Energiespeicher aufzufüllen. Im Unterschied zur Kerze kann es nachgefüllt werden, wenn es ausgebrannt ist. Aber wie gelingt das mit der eigenen Seele und dem Leib, die nach biblischem Verständnis eng verbunden sind (Gen 2,7)? Dazu möchte ich Ihnen Impulse aus der Bibel, sowie aus Psychologie und Gesundheitsforschung geben, die einander gut ergänzen.

Selbstfürsorge 
Der Psychiater Joachim Küchenhoff definiert Selbstfürsorge als „Fähigkeit, mit sich gut umzugehen, zu sich selbst gut zu sein, sich zu schützen (…), die eigenen Bedürfnisse zu berücksichtigen, Belastungen richtig einzuschätzen, sich nicht zu überfordern oder sensibel auf Überforderungen zu bleiben" [footnoteRef:1] Das sollte nicht als unumstößliches Gesetz verstanden werden und zu einer weiteren To-Do-Liste führen. Das wäre kontraproduktiv. Kein „Du musst!“ Du darfst es Dir vielmehr erlauben, zu Dir selbst gut zu sein. Denn Du kannst nur so viel geben, wie Du zurückbekommst. Es ist wie bei dem bekannten Brunnen in Maulbronn. Eine Schale füllt die andere. So kann jede Schale etwas weitergeben. Dazu ermutigte schon Bernhard von Clairvaux: „Wenn du vernünftig bist, erweise dich als Schale und nicht als Kanal, der fast gleichzeitig empfängt und weitergibt, während jene wartet, bis sie gefüllt ist. (…) Lerne auch du, nur aus der Fülle auszugießen und habe nicht den Wunsch freigiebiger zu sein als Gott. (…) Wenn du mit dir selbst schlecht umgehst, wem bist du dann gut? Wenn du kannst, hilf mir aus deiner Fülle, wenn nicht, schone dich.“[footnoteRef:2] Was für ein schöner Gedanke, dass ich Gott ehre, indem ich mich mit mir gut umgehe. Wir mögen gelernt haben, dass es Gottes Wille ist, für andere da zu sein und dass Selbstliebe womöglich sogar Sünde ist. Jesus sagt etwas anderes: „Du sollst Gott und Deinen Nächsten lieben wie Dich selbst!“ (Lev 19,18; Mk 12,29). Die christliche Botschaft entfaltet das vielfältig: Ich darf mich selbst lieben, weil Gott mich zuerst geliebt hat, als sein Geschöpf und Kind. Vor Gott bin ich wertvoll, weil ich da bin. Ich bin schon gerechtfertigt, ohne dass ich etwas leiste. Allein durch Jesus Christus. Meine Leistungen könnten mir Gottes Liebe nicht erkaufen. Das darf ich glauben. Dieser Zuspruch kommt vor allen guten Werken, die ich in Gottes Namen tun kann und soll.   [1:  Küchenhoff, J. (Hrsg.) Selbstzerstörung und Selbstfürsorge; Gießen, Psychosozial-Verlag.]  [2:  Aus einem Brief von Bernhard von Clairvaux (1090 - 1153)] 


Elia unter dem Ginsterbusch (1. Könige 19)  – Hinweise zur Selbstfürsorge
Elias Geschichte erzählt, wie einer wieder auftankt, der ausgebrannt ist. Erschöpft, kraftlos, lebens-müde, all das ist Elia. Heute würden wir von Burnout reden. Früher hieß das Elias-Müdigkeit! „Es ist genug!“ seufzt Elia. Dieser Seufzer kommt vielen über die Lippen, längst vor dem Burnout. Die Beschleunigung aller Lebensverhältnisse und der Anspruch nach permanenter Erreichbarkeit tun das ihre dazu. Doch halten wir an dieser Stelle gleich inne: Es mag zuviel sein, was wir tun. Die Klage ist berechtigt. Aber mit einem liebevollen Blick dürfen wir es auch würdigen: So viel haben wir schon geschafft! Innehalten –zurückblicken – würdigen, das sind Schritte zur Selbstfürsorge. Denken wir an die Schöpfungsgeschichte: „Gott sah, dass es gut war!“ Das steht am Ende jedes Schöpfungstags. Erst dann geht es mit der Arbeit weiter. 
Zurück zu Elia. Ein Arzt könnte ihn so beschreiben:[footnoteRef:3] Es handelt sich um einen Patienten jenseits der Lebensmitte, engagiert und erfolgreich. Als Prophet kämpfte er für den Gott Israels, gegen die heidnischen Götter Baal und Aschera. Obwohl die Bibel von 100 Propheten spricht (1. Kön. 18) und von 7000 anderen, die Gott die Treue hielten (19,18), meinte Elia: „Ich bin der Einzige, der übrig geblieben ist!“ (19,10). Wenn ich meine, alles allein machen zu müssen, erschöpft mich das. Was mögen die Gründe dafür sein? Mein Pflichtbewusstsein? Ist (wirklich) niemand sonst da? Oder kann ich nicht abgeben, weil es mir niemand recht macht? Wie kann ich für mich selbst sorgen? Hinweis Nummer 1: Indem ich den Blick weite, Mitstreiterinnen suche und Hilfe annehme. Manchmal hilft es schon, die eigenen Ansprüche zurückschrauben: „Nimm Dich nicht so wichtig!“[footnoteRef:4] Und wenn ich wirklich die einzige bin, die übrig geblieben ist, muss ich mich wohl darin üben, Dinge sein zu lassen und Nein zu sagen.  [3:  Ich beziehe mich v.a. auf Dr. Wolfgang Döhner: http://www.praxis-doehner.de/_download/burnout_syndrom.pdf]  [4:  Bekanntlich hat sich Papst Johannes XXIII. selbst ermahnt: „Giovanni, nimm dich nicht so wichtig“, ] 


Hören wir den Arzt. Elias Arbeitsstil war dynamisch und ergebnisorientiert. Wie viele erfolgreiche Menschen hatte er nicht nur Freunde. Schließlich eskalierte der Konflikt mit den Gegnern. Elia ließ es auf einen Entscheidungskampf ankommen. Er bestellte alle 450 Baalspriester auf den heiligen Berg Karmel. Sie bauten Altäre, legten Opfertiere darauf, riefen ihren Gott um Feuer an. Die Baalspriester gingen leer aus, Jahwe schickte Feuer. Elia hatte alles auf eine Karte gesetzt und gewonnen. Am Ende tötete er die Baalspriester, so beendete man Götterwettstreite damals. Aber es ist psychologisch leicht vorstellbar, dass ein Massenmord nicht spurlos an einem Menschen vorbeigeht. Wer anderen Böses antut – das fängt lange vor dem Töten an - mag kurzfristig Befriedigung erfahren. Vielleicht habe ich manipuliert, gelogen, vordergründig meine Ziele durchgesetzt und Rachegelüste befriedigt. Doch auf Dauer lässt mich das nicht glücklich werden. Es lässt mich innerlich leer und verbittert zurück. Wie kann ich für mich selbst sorgen? Hinweis Nummer 2: Indem ich anderen Gutes tue und erlebe, dass ich Sinnvolles bewirke. Selbstwirksamkeit tut mir gut. Wo ich Ohnmacht spüre, hilft es zu überlegen: Was kann ich nicht verändern, was steht außerhalb meiner Macht? Und wo kann ich (stattdessen) etwas bewirken und gestalten? 
Noch einmal der Arzt: Elia brach psychisch zusammen. Ein letzter Tropfen brachte das Fass zum Überlaufen. Die Chefin der Gegner, Königin Isebel, drohte mit Rache. Früher hätte er sich gewehrt. Jetzt hatte er keine Kraft mehr, der Akku war leer. Niemand hätte das von diesem dynamischen Menschen erwartet, am wenigsten er selbst. Elia geriet in eine schwere Selbstwertkrise, zweifelte an seinen Fähigkeiten und am Sinn seiner Arbeit. Er zog sich in die Wüste zurück und betete: „Es ist genug, Herr, so nimm nun meine Seele!“ Viele Menschen kennen das, oft ab der Lebensmitte: Sie sind grunderschöpft, erleben eine Sinnkrise, zweifeln an ihrem Tun, ihren Werten, auch am Glauben. Wie kann ich für mich selbst sorgen? Hinweis Nummer 3: Indem ich mir Auszeiten suche und sie mir auch nehme! Nicht immer  muss ich dazu professionelle Hilfe suchen. Manchmal hilft schon ein Innehalten, um wieder zu Kräften zu kommen und manches neu zu sortieren. Auch Wüstenzeiten kann ich schätzen lernen: Die Natur braucht Brachzeiten, damit Neues wachsen kann. Das gilt auch für mein Leben. Manchmal fühle ich mich kraftlos, kriege nichts auf die Reihe, und doch reifen in meinem Innern schon neue Ideen. Sogar wenn ich ganz unten bin, kann mir neue Kraft zuwachsen, wie den winterlich toten Bäumen, die im Frühjahr wieder blühen und Früchte tragen. Denken Sie an die Ostererfahrung!

Elias Weg zurück ins Leben beginnt damit, dass sich ihm jemand zuwendet. Elia bleibt „von Gott umsorgt“, auch wenn er das in der Wüste nicht mehr spürt. Der Engel bringt ihm Brot und Wasser und stillt zuerst die Grundbedürfnisse. Danach stärkt er Elia, indem er ihm eine neue Perspektive gibt und ihn in Bewegung bringt: „Steh auf und iss! Du hast einen weiten Weg vor dir!“ Wie kann ich für mich selbst sorgen? Hinweis Nummer 4: Indem ich meine Bedürfnisse ernst nehme. Manchmal schon dadurch, dass ich das Essen und Trinken nicht vergesse! Für das, was mir gut, muss ich oft erst wieder ein Gespür entwickeln. „Resonanz“ nennt der Soziologe Hartmut Rosa das. Er sagt: „Wenn ich abends im Bett liege, überlege ich mir: Was hat heute mein Herz berührt? Was hat mich erfüllt? Vielleicht war es der Blickkontakt mit einem Menschen, dem ich in der Stadt über den Weg gelaufen bin, vielleicht eine zarte Geste zwischen meinem Partner und mir, oder ein schönes Gespräch mit einem Freund. Es sind die kleinen Dinge, die unser Leben lebenswert machen. Wenn wir sie spüren können!“[footnoteRef:5] Der Engel hilft Elia, wieder in Berührung mit seinen Bedürfnissen, mit seiner Umwelt und mit Gott zu kommen. Im sanften Säuseln des Windes wird Elia Gott begegnen, doch bis dahin ist es ein langer Weg. Der Engel hat Geduld. So brauchen wir auch Menschen, die uns im Namen Gottes geduldig und liebevoll an das erinnern, was uns gut tut. Auf diese Weise können wir einander zu Engeln werden.  [5:  Leider ist die betr. Internetseite nicht mehr auffindbar.] 

Selbstfürsorge ist individuell verschieden 
Was uns gut tut, ist von Mensch zu Mensch und in verschiedenen Lebensphasen unterschiedlich. Darum nehmen Sie sich Zeit, einigen Fragen nachzuspüren:
Wenn ich an Elias Stelle wären, was würde mir gut tun? Was füllt meine Reserven wieder auf? Auf der Tagung im Januar haben wir einander mitgeteilt, was uns persönlich stärken kann. Eine ganze Sammlung an Schätzen kam da zusammen. Dabei merkten wir: Was mich persönlich stärkt, kann individuell verschieden sein. Das ist in Ordnung. Denn jede von uns hat Gott anders geschaffen und mit eigenen Gaben und Bedürfnissen ausgestattet. Das fängt bei der eigenen Gebetspraxis an oder bei der Frage, welche Bibelverse, Texte und Lieder mich tragen. Und es geht mit Erkenntnissen aus der Gesundheitsforschung weiter: Ob ich es warm oder kalt brauche, ob ich Sport mache oder nicht, ob ich eher dünn- oder dickhäutig bin, ob ich gerne Menschen um mich habe oder lieber alleine bin, ob ich bei Aktivitäten oder beim Schlafen ausspannen kann, all das spielt eine Rolle für die Selbstfürsorge. Ein Buchtipp dazu: „Die Manana-Kompetenz“ von Maja Storch und Gunther Frank.[footnoteRef:6]  [6:  https://manana-kompetenz.de/
] 

Selbstfürsorge in der Gemeinschaft
Bei aller Individualität hängt Selbstfürsorge auch an gesellschaftlichen Rahmenbedingungen. Ruhezeiten brechen weg. Deshalb halten wir den Sonntag hoch, für die Gesellschaft und für die Kirche. Den Gottesdienst erleben doch noch viele Christenmenschen als eine Gemeinschaft, in der sie sich stärken lassen. Das strahlt aus! Hier hören wir Gottes liebevollen Zuspruch und Segen, der uns aufrichtet, wenn „es genug ist“: 
„Du bist genug. Du genügst mir! Lass Dir an meiner Gnade genügen!"

Kirchenrätin Sabine Kast-Streib
Leiterin der Abteilung Seelsorge im Ev. Oberkirchenrat
Geschäftsführende Direktorin des Zentrums für Seelsorge in Heidelberg


Einige Übungen zur Selbstfürsorge
Übungen 2 und 3 verdanke ich Pfarrerin Dr. Dagmar Kreitzscheck, Studienleiterin am Zentrum für Seelsorge, seit 1.7.2020 Leiterin des Hauses „Respiratio“ (Schwanberg)

1. Atem-Übung „4711“: Sich von Gottes Lebensodem neu erfüllen lassen 
Setzen oder legen Sie sich entspannt hin. Atmen Sie 4 Sekunden ein und 7 aus. Das wiederholen Sie 11 Mal. Die Übung entschleunigt und kann auch bei Einschlafproblemen helfen. 
2. Sozialverträglich frustrieren oder „Wie sage ich freundlich und deutlich Nein!?
Das Anliegen des Gegenübers höflich und freundlich aufnehmen. Z.B. : „Ich sehe, das ist Ihnen wichtig“ oder „Sie sind da sehr engagiert“. Das Anliegen wertschätzen: „Das ist ja auch eine wichtige Sache“. Oder „Ja, das wäre wirklich wünschenswert“.
Dann: „Aber ich möchte das nicht machen.“ Oder: „Ich bin dafür die falsche Person.“ Oder: „Mein Arbeitsplan ist bereits voll.“ Oder: „Wenn ich da mitwirken soll, dann müssen Sie es auf nächstes Jahr verschieben“ oder: „Das ist einfach nicht meins“.
Merke: Ich will/möchte das nicht machen (ohne weitere Erklärung!) ist deutlich stärker als „Ich kann das nicht machen“. Denn dann wird man gerne verdächtigt, sich zu verstecken oder man stellt sich selbst als „Opfer“ seines Terminkalenders dar, was tatsächlich auch der Fall sein kann, aber in der Regel füllt man den doch selbst. Tatsächlich ist langfristig terminieren (also jetzt eine Sache im nächsten Jahr ansetzen) oft eine gute Lösung, da es Dinge in Gang setzt, aber nicht additiv immer noch oben drauf, sondern dann, wenn tatsächlich wieder Zeit ist. Im nächsten Jahr muss ich dann dafür anderes  weglassen oder verschieben.

3. Körperübung: Wie gewinne ich Distanz zu einem „schwierigen Fall?“
Ich stelle mir den  Menschen, dem ich begegnet bin vor mein Inneres Auge.
Ich verneige mich leicht mit zusammengelegten Händen und sage: 
„Ich verneige mich vor deinem Schicksal.“
Ich trete einen großen Schritt zurück und lege meine Hand an die Brust und sage:
„Und ich trage meins“.
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