Immer noch ein Tabuthema

Burnout - Wundbrand der Seele

VON RUEDI JOSURAN

O Jefriiher man Anzeichen fiir ein Burn-
out erkennt, desto schneller kann man
den Burnout-Teufelskreis unterbrechen
und negative Folgen fiir die Gesundheit
vermeiden. Voraussetzung dafiir ist aber,
dass Burnout vor allem am Arbeitsplatz
kein Tabuthema mehr ist.

Vor 17 Jahren veranderte ein Ereignis mein
Leben fir immer: ein unsichtbares Leiden.
Ich geriet in einen standigen Erklarungs-
notstand, mir selbst gegeniiber und auch
gegeniber anderen. Eine gravierende
Einschrankung der Lebensqualitat. Bis
dahin kannte auch ich Zweifel, Angste,

Stimmungsschwankungen, Unsicherheiten.

Sie kamen und gingen. Doch dann war
plotzlich alles anders: Ich war unfahig,
liberhaupt Gefiihle zu empfinden. Nachts
lag ich wach, konnte nicht schlafen, endlos
gribelte ich vor mich hin. Ich versuchte
alles, um mich abzulenken und irgendwie
Haltung zu bewahren.
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Ich setzte alles daran, die Fassade auf-
rechtzuerhalten. Schliesslich war ich beim
Tagesfernsehen von SF DRS angekommen.
Eines meiner Medienvorbilder, Kurt Felix,
sagte mir eine er-

folgreiche TV-Karri-

ere voraus. Und dann

das ... Ich fiihlte eine

Traurigkeit ohne

Trauer, hatte eine

diffuse Angst ohne irgendeine konstruktive
Komponente. Standig plagten mich Schuld-
gefiihle ohne Ende.

Fir meinen Zustand hatte ich aber weder
ein Rontgenbild noch eine Beschreibung.
Heute wiirde ich von einer «Seelen-Grippe»
sprechen. Eine Odyssee von Arzt zu Arzt
begann, bis es hiess: «Depression». De-
pressiv sein bedeutet fir den Buchautor
Holger Reiners, «xam Wundbrand der Seele
zu leiden wie an einer schlimmen Infektion
mit oft todlichem Ausgang.»

Fiir Burnout gibt’s keine Rontgenbilder
Als besondere Merkmale der Depression
erwahnt Holger Reiners die qudlende und
zermirbende Wunschlosigkeit, die tiefe
Traurigkeit ohne
Trauer, die Ubergros-
se Angst. In dieser
Zeit hatte ich mir
(neben den Fachleu-
ten) ein Gegeniliber
gewiinscht. Eine Person, die nicht wertet,
nicht verurteilt - die einen Raum schafft.
Die es ermdglicht, dass ich nicht allein bin
mit allen Fragen, mit der Hoffnungslosig-
keit, der Ungewissheit. Schlussendlich ist
eine Uberwundene Depression, nachtrag-
lich gesehen, auch eine grosse Erfahrung.
Zu diesem Erfahrungsschatz gehort eine
ausgepragte Feinfihligkeit, besonders im
Umgang mit anderen Menschen und Mit-
arbeitenden. So eine Krise fordert den
Erkrankten auf, zu klaren, was eigentlich
zahltim Leben. Alles kommt auf den Priif-
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stand, von der eigenen Lebensfiihrung, den
personlichen Beziehungen tber den Beruf
bis zu den Lebenszielen. In dieser ersten
Zeit meiner Depression kam mein Glauben
fast vollstandig zum Erliegen. Die Texte aus
der Bibel sagten mir

nichts mehr. Lieder

und Anbetungszeiten

erschienen mir

sinnlos. Nach mei-

nem Empfinden

verhallten die Gebete im Kosmos, ohne
dass sie irgendwo ankamen. Es schien mir,
als hatte sich Gott verabschiedet.

Aber dabei blieb es nicht. Ich erkannte
deutlich, Gott hatte sich nie verabschiedet
oder aus meinem Leben zuriickgezogen.
Erist grosser als mein Glaube und grésser
als mein Unglaube, grosser vor allem als
meine Depression. Von seiner Liebe kann
auch die Depression mich nicht scheiden.
Gott ist nicht abhangig davon, ob ich die
Kraft habe, an ihn zu glauben. Erist fir
mich da, bevor ich Giberhaupt glauben kann,
bevor ich lieben und etwas leisten kann.

Individuelle Arten von Burnout

Seitdem ich meine eigene Geschichte 6f-
fentlich gemacht habe, kommen immer
wieder Menschen auf mich zu. Menschen,
die diese Zeiten der Depressionen auch
erlebt haben. Jeder hat seine individuelle
Form von Burnout,

jeder seine eigene

Geschichte.

Ich erinnere mich an

ein Gesprach in

einem Café am Flug-

hafen Zirich-Kloten mit einer ehemaligen
Kollegin aus Pionierzeiten des Lokalradios.
Ich nenne sie Laura. Sie hatte innert 10
Minuten schon den dritten Espresso ge-
trunken. Ich kannte sie als fast unertragli-
che Plaudertasche und ewig Aufgestellte.
Doch bei unserem Treffen liess sich Zeit fir
jeden Satz. Ihre Sprache war leise, mono-
ton, langsam, kraftlos.

«Manchmal schaffe ich es einfach nicht
mehr. Da hang ich so drinin den Denkspira-
len. Schlafen ist auch so eine Sache. Ir-
gendwann schlafe ich zwar doch ein und
wache am nachsten Tag wieder auf. Aber
normal ware etwas
anderes. Organisch
ist alles abgeklart.
Alles am richtigen
Ort, mit den Ublichen
Durchschnittswerten.
Die Kehrseite ist halt, dass das, was ich mit
mir trage, nicht sichtbar ist und auch nicht
einfach durch eine OP zu beseitigen ist.»

Der Aktivitatsradius wird immer kleiner
Fast alle, die diese lastigen Symptome bei
sich wahrnehmen, mdchten diese so schnell
wie moglich loswerden. Das ist schade.
Denn diese Symptome geben uns Informa-
tionen Uber Bedirfnisse, Wiinsche und
Sehnstchte. Nicht hinschauen, weghéren,
nicht fihlen wollen ist eher die Ubliche
Reaktion. Heilsam war dies auch bei mir
nicht. Auch Laura war noch zu sehr mit
dem Gedanken beschaftigt, ob sie jemals

wieder wie «ein normaler Mensch» hatte
leben kdnnen. Ohne Angste, Selbstzweifel,
Vorwiirfe, Energielosigkeit. Tagliche Anfor-
derungen konnte sie immer weniger allein
bewaltigen. Der Radius von Aktivitaten
wurde immer starker eingeschrankt. lhren
Kolleginnen und dem
Freundeskreis hatte
sie zu vermitteln
versucht, wie sie sich
fihlte. Verstanden
fihlte sie sich aber
nie wirklich. lhre
beste Freundin hatte ihr zuletzt am Handy
gesagt: «Mach dir ein schones Wochenen-
de, geh mal schon essen, dann wird's wie-
der.» Immer mehr wollte sie sich die qual-
volle Frage nach ihrem Befinden - «Wie
geht es, was machst du so?» - ersparen.
Sie hatte sonst Rechenschaft ablegen
mussen Uber ihr Leben, das aus den Fugen
geraten war. Uber den Riss in der miihsam
aufgebauten Maske.

Zwei Tage spater sassen wir wieder beim
Espresso. Laura gehort zu der Sorte Frau-
en, die Uberzeugt sind, dass ein Burnout
nicht zu einer Karrierefrau passt. Bei mir
passte es damals auch nicht. Doch heute
bin ich dankbar, dass ich diese schwachste
Zeit zugelassen habe. Und zudem habe ich
eine neue geistliche Erfahrung gemacht.
Namlich die, dass Gott sich aus meinem
Leben nicht zuriickgezogen hat. Ich muss
heute kein Doppelleben mehr aufrechter-
halten. Ich muss den verletzten Teil in mir
nicht mehr verbergen. In der Zwischenzeit
habe ich viele Menschen erlebt, die den Mut
hatten, zu ihrer Schwache zu stehen und
das personliche Tabu Burnout offentlich zu
machen.

[ ]



Wenn Erschopfung die Seele frisst

Die unsichtbare Krankheit

VON RUEDI JOSURAN

O Stress bestimmt heute den Berufs-
alltag vieler Menschen. Leistungs- und
Zeitdruck, Mobbing und Konkurrenzden-
ken setzen vielen Arbeitnehmern derart
zu, dass sie daran zerbrechen - sie bren-
nen aus. Das Burnout-Syndrom, ein psy-
chischer und physischer Erschopfungs-
zustand, ist zu einem Symbol unserer
Leistungsgesellschaft geworden, dem
immer mehr Menschen zum Opfer fallen.

Burnout ist spatestens seit dem Ricktritt
des frilheren FDP-Prasidenten Rolf Schwei-
ger ein offentlich anerkanntes Phanomen.
Am Arbeitsplatz ist es nach wie vor meist
tabuisiert. Seit es diesen Begriff gibt, ist es
allerdings fir viele auch leichter geworden,
darlber zu reden. Andererseits ist die
Gefahr gross, dass es zu einem Modewort
wird. Den Betroffenen und ihren Angehori-
gen ist damit nicht wirklich gedient.

Burnout ist nicht als eigenstandige Krank-
heit anerkannt. Ich selber habe wahrend
meiner Krankheitszeit deshalb von einer
Erschopfungsdepression gesprochen und
geschrieben. Fir mich ist das Burnout-
Syndrom eine Belastungsreaktion auf
chronischen Stress. Dabei gibt es drei
Kernsymptome: Erstens eine emotionale
Erschopfung, das heisst man ist haufig
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mide und abgespannt, hat keine Energie
mehr und entwickelt psychosomatische
Beschwerden. Zweitens distanziert man
sich zunehmend von der Arbeit und sieht
keinen Sinn mehrin der eigenen Tatigkeit.
Drittens verliert man das Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten und erlebt ein Gefiihl
beruflichen Versagens.

Oft kommt es zu einem Teufelskreis: Zu
Beginn flhrt erhohter Arbeitsanfall zur
Erschopfung und dem Gefiihl, nicht mehr
mithalten zu kdnnen. Kurzfristig kann dies
mit Mehrarbeit wettgemacht werden.
Schon bald aber nimmt die eigene Belast-
barkeit ab und man entwickelt eine negati-
ve Haltung der Arbeit

gegeniiber. Uberlas-

tung und Motivati-

onskrise lassen dann

das eigene Leis-

tungsniveau tatsachlich abfallen, und man
fuhlt sich in dem Eindruck des beruflichen
Misserfolgs bestatigt.

Die unsichtbare Krankheit

Praktisch taglich bekomme ich zu héren,
was Menschen im Arbeitsprozess beschaf-
tigt und belastet: mangelnde Wertschat-
zung, zu wenig Gestaltungsmoglichkeiten,
enormer Zeitdruck und eine Rund-um-die-

Uhr-Erreichbarkeit Gber Blackberrys und
iPhones. Das Staatssekretariat fir Wirt-
schaft (Seco) hat errechnet, dass krankma-
chender Stress die Schweizer Wirtschaft
jahrlich Uber vier Milliarden Franken kos-
tet. Ein Drittel der schweizerischen Bevél-
kerung wird irgendwann einmal im Leben
psychisch krank. Zwei Drittel haben Ange-
horige, die psychisch krank sind. Doch
soweit muss es nicht kommen, wenn man
die Anzeichen friih genug erkennt und auf
die Bremse tritt.

Burnout ist eine Form persdénlicher Dysba-
lance, die Folge eines Ungleichgewichts
von Anforderungen und verfligharen Res-
sourcen. Oft sind es
personliche Fakto-
ren, die eine Neigung
zum Burnout be-
glinstigen. Hohe
Selbstanspriiche oder Perfektionismus
gehoren dazu.

Burnout ist aber nicht einfach eine Folge
von zu hohem Stress, sondern entsteht,
wenn dieser Uber langere Zeit nicht bewal-
tigt werden kann und kein Puffer, kein Aus-
weg und keine Unterstiitzung vorhanden
sind. Die Burnout-Forschung verweist auf
die Bedeutung von Autonomieverlust und



Rollenkonflikten als zentrale auslésende
Erlebnisse, die nicht konstruktiv und be-
friedigend geldst werden konnen. Wer viel
leistet und dauernd entmutigt wird, ist burn-
outgefahrdet, ebenso wie diejenigen, die
innerhalb enger Handlungsspielraume
arbeiten. Was also, wenn wir das Wagnis
eingehen und aufhdren wiirden, unsere
Symptome abzulehnen und uns ihnen statt-
dessen zuwenden und beginnen, sie auch
als Chance zu begreifen? Doch stort das
nicht den Eindruck, den ich bei anderen
hinterlasse, sozusagen mein Image?

Ich habe ein Bild von mir selbst, genauer
ein Wunschbild. Beim genauen Hinsehen
merke ich aber: Es ist nicht meine ganze
Wirklichkeit. Und dann versuchen wir, die
Diskrepanz zwischen diesem gewiinschten
Selbstbild und dem erfahrenen Selbst
irgendwie zu Uberwinden. Das kostet viel
Kraft - Kraft, die an einem anderen Ort
wieder fehlt. Wir sind standig dabei, diese
Diskrepanz zu Uberspielen.

Ein Hilfeschrei der Seele

Soistin den Anfangsphasen eines Burn-
outs ein klarendes Coaching oft sehr hilf-
reich, um Ziele und Prioritaten wieder
klarer zu sehen und um schwierige Situati-
onen besser managen zu konnen. In fortge-
schrittenen Phasen eines Burnouts brau-
chen wir den Arzt. Das gilt vor allem, wenn
eine depressive Grundstimmung besteht
und innere Leeregefiihle auftauchen.

Die medizinische Hilfe kann auch mit Coa-
ching kombiniert werden, um grundlegen-
dere personliche Fragestellungen bearbei-
ten zu kdnnen, gleichzeitig aber auch die
Umsetzung von Massnahmen - beruflich
oder privat - zu unterstitzen. In Fallen von
manifester Depression, von Angststérungen
oder Schlafstérungen braucht es oft auch
unterstiitzende Medikamente. Ein Burnout
zeigt uns letztlich unsere Grenzen auf und
bewahrt uns gleichzeitig davor, diese Gren-
zen zu verletzen, Uber unsere Krafte zu
leben. Solche Phasen haben eine Art Schutz-
funktion, sie zwingen uns innezuhalten. Ein
Hilfeschrei der Seele: Gegen das Immer-
perfekt-sein-missen, Immer-cool-sein-
missen, Immer-gut-drauf-sein-miissen.
Gegen das ldeal, dass es die anderen Ge-
fihle gar nicht geben darf. Fir das Recht,

ich selbst sein zu konnen. Mit allem, was
dazugehort.

Die Suche nach einer tragfahigen Work-
Life-Balance muss mit einer Selbstreflexi-
on und einer Bestandesaufnahme des
bisherigen Lebens beginnen, bei der Priori-
taten, Ziele, Werte und Wiinsche einer
kritischen Priifung unterzogen werden:

e Was bestimmt mein Tun?

e Was ist mir wirklich wichtig?

e Was kommt zu kurz?

Der erste Schritt: Bilanz ziehen

Machen Sie eine Bestandesaufnahme iber

den eigenen Ist-Zustand mit unter anderem

folgenden Fragen:

e Wie viel Zeit nehme ich mir fiir mich
selbst, fiir Dinge, die mir wichtig sind?

e Wie viel Zeit und

innere Anteilnah-

me bringe ich fur

soziale Kontakte

innerhalb meiner

Familie, im Freun-

des- und Bekann-

tenkreis, fir ein

persdnliches, nicht beruflich bedingtes

Gesprach mit Kollegen oder Mitarbeitern

auf?

Wie viele Gesprache und Kontakte waren

im Grunde nur Pflichterfillungen?

Bekommen mein Lebenspartner, meine

Lebenspartnerin bzw. meine Freunde von

mir noch die Aufmerksamkeit, die unsere

gemeinsame Beziehung verdient?

Der zweite Schritt: Die Bewertung

Nun geht es darum, sich einmal Zeit zu

nehmen und die entstandene Ist-Analyse zu

bewerten. Das ist gar nicht so einfach. Auch
in diesem Teil ihres personlichen Prozes-
ses sind Fragen ausgesprochen hilfreich:

e Welches ist fiir mich gegenwartig der
Lebensbereich, der mich die meiste Kraft
und Zeit kostet?

e |st dies fiir mich auch gleichzeitig der
Wichtigste? Wie sehen das die Menschen,
die mir wirklich viel bedeuten und mir
nahe stehen?

e Wie beeinflussen sich die Lebensbereiche
gegenseitig?

e Was kommt gegenwartig in meinem
Leben zu kurz? Hat sich an der Gewich-
tung etwas verandert? Wenn ja: Warum?

Der dritte Schritt: Die Sinnfrage

Mit den ersten beiden Schritten haben Sie

bereits viel innere Arbeit geleistet. Unwei-

gerlich kommen Sie jetzt in die Auseinan-

dersetzung mit der Sinnfrage:

e Worin liegt fir mich der Sinn meines
Lebens?

e Was ist mir wirklich wichtig?

¢ Was bedeuten mir Erfolge und Misserfolge?

* Gibt es Dinge oder Bereiche, die ich bis-
her fir wichtiger gehalten habe als sie es
mir wirklich sind?

Gerade Christen neigen dazu, diese Fragen
zu schnell zu beantworten. Es ist keine
Schande, wenn man wahrend Erschopfungs-
und Burnoutphasen seinen Glauben hinter-
fragt. Ich habe das auch getan. Vergessen
Sie nicht, auch wenn Sie im Moment das
Vertrauen zu Gott
verloren haben: Er
hat Sie trotzdem nicht
aufgegeben. Ich habe
dies besonders wah-
rend den Wochen nach
meinem Herzinfarkt
erlebt. Ich spiirte
Spannung, Angst, aber auch einen zuvor nie
erlebten tiefen inneren Frieden. Auf dem
Grund meiner Angst hatte ich eine Gottes-
erfahrung, die man nicht mit Worten be-
schreiben kann. Ich habe Gott erfahren als
den, der mich mit meiner Angst vollig
annimmt. Ein bedingungsloses Angenom-
menwerden. Eine zartliche Berihrung mit
der Zusage: «Egal wie es endet, es endet
gut.» Das hat meinen Sinnfragen wieder
Inhalt gegeben.

Der vierte Schritt: Das Update

Ahnlich wie bei Computerprogrammen

sollte man auch fiir sein Lebensprogramm

regelmassig ein Update vornehmen. Es

empfiehlt sich zumindest in der ersten Zeit

der Neuorientierung, einmal pro Quartal

die Ist-Analyse und die Bewertung zu wie-

derholen und anschliessend zu liberprifen,

¢ ob der eingeschlagene Weg tauglich ist,

e ob sich die personlichen Prioritaten in der
Zwischenzeit geandert haben,

¢ ob neue Zielsetzungen erforderlich sind.

°



Die digitale Uberdosis macht uns miide

Leben auf der Uberholspur

VON RUEDI JOSURAN

Die Angst zu versagen ist zu einem Grundgefihl unserer Zeit geworden.

O Eine Flut von E-Mails gehart fiir viele
Menschen zum Biiroalltag. Doch die digi-
tale Uberdosis raubt Zeit, Geld und Ideen.
Nicht wenige sprechen schon langer von
einem regelrechten Informationsterror
und einem kommunikativen Overkill, fiir
den es keine Filter gibt. Eilige Terminsa-
chen, Sitzungsprotokolle, Riickfragen:
Der Strom versiegt nie und fordert stan-
dige Aufmerksamkeit. Die permanente
Informationsiiberflutung fiihrt auch zu
Gefiihlen von Uberlastung und Fremdbe-
stimmung.

Kirzlich sassich in einem dieser typischen
Business-Flugzeuge. Irgendwie erinnerte
es mich an eine Entzugsklinik. Bereits im
Landeanflug wurden nervds die Smartpho-
nes gezlckt, die Maschine rollte noch, da
wurden die ersten E-Mails tiberflogen.
Mailserver kennen eben keine Vorzimmer.
Viele Menschen sind zu Kommunikations-
junkies geworden, abhangig von den digita-
len Werkzeugen, die eigentlich ihnen die-
nen sollten und nicht umgekehrt.

Haben diese neuen Technologien auch
mehr Lebensqualitat gebracht, neue Frei-
heiten? Sie werfen neue, knifflige Fragen
auf, zum Beispiel die: Wonach richte ich
mein Leben aus, welches Bild schwebt mir
bei meiner Lebensgestaltung vor? Oder
noch pragnanter: Worum geht es eigentlich
in meinem Leben?

Vor einiger Zeit habe ich einen Selbstver-
such gemacht, habe einige Kataloge durch-
geblattert und bin durch die Strasse einer
mittelgrossen Schweizer Stadt flaniert. Die
Angebote habe ich unter die Lupe genom-
men, immer fokussiert auf die Fragestel-
lung: «Verbessert dieses Angebot meine
Lebensqualitat, oder vermindert es sie?»

Laut einer Umfrage der Zeitschrift «Focus»
verbinden die meisten Lebensqualitat mit
Lebensstandard, mit Einkommen und
Besitz. Gleichzeitig wachst die Angst, alles
zu verlieren. Theoretisch lasst sich Lebens-
standard immer weiter steigern, weshalb
eine faktische Steigerung immer nur kurz-

fristig zufriedener macht, ehe einem schon
wieder bewusst wird, dass ja noch mehr
maglich ware.

Versagensangste und Horrorvisionen
Lebensstandard lasst sich immer weiter
maximieren, die Dosis lasst sich immer
weiter steigern. Deshalb hat die Fixierung
auf den Lebensstandard Suchtcharakter: In
der gleichen Umfrage wurde eindricklich
dargestellt, dass immer mehr Menschen
auch Angst haben, nicht das zu leisten, was
von ihnen verlangt wird. Die Angst zu ver-
sagen ist zu einem Grundgefihl unserer
Zeit geworden.

Versagensangste fihren bei vielen Men-
schen zu Horrorvisionen. Wer die Leistungs-
erwartungen im Beruf und im Privatleben
nicht erfiillen kann, gilt als Versager, ist
«out» und wird ausgetauscht - als Arbeit-
nehmer ebenso wie als Partner. Wer dem
gesellschaftlichen Leistungsdruck nicht
entspricht, verliert an Sozialprestige und
wird zum Aussenseiter. Dies gilt sogar fir
unsere Freizeit: Wir beurteilen Hobbys,
Sport, Urlaub, Kleidung und Sexualitat
danach, ob wir Leistungsstandards erfiillen
oder nicht.

In unserer leistungsorientierten Gesell-
schaft zahlen oft nur Werte wie Erfolg, Sieg,
Karriere, Durchbruch, Prestige, Gewinn,
Produktivitat, Umsatzsteigerung - fir das
Gegenteil davon ist kein Platz. Worte wie
scheitern, verlieren, schief gehen, Fehler,
Versagen, Misserfolg, Niederlage, Schwa-
che, Unterlegenheit, Karriereknick, sozia-
ler Absturz machen Angst. Wir streichen
diese Eigenschaften am liebsten aus unse-
rem Vokabular und am liebsten wiirden wir
sie wie eine Datei in unserem Computer
loschen.

Menschen mit Versagensangsten kritisie-
ren sich selbst am scharfsten. Sie engen
ihr ganzes Denken, Gefiihlsleben und Ver-



halten zunehmend auf ihre Angst zu schei-
tern ein. Sie werden hektisch, manchmal
aggressiv und ver-

meiden notwendige

Aktivitaten. Sie ver-

lieren die Lebens-

freude, konnen nicht

mehr schlafen,

bekommen psychosomatische Beschwer-
den und neigen zu Alkohol- und Medika-
mentenmissbrauch. Die drei haufigsten
psychischen Stérungen (Depressionen,
Angststorungen, Alkoholprobleme) sowie
einige andere psychische Erkrankungen
haben oft eine gemeinsame Grundlage: das
Gefiihl, die Uberzeugung oder die Erfahrung
zu versagen, versagt zu haben und immer
wieder zu versagen.

Hinter vielen Angsten stecken zu hohe
Ideale und Perfektionismus. Perfektionis-
mus ist die Ursache fiir Stress, Burnout ,
Selbstzweifel, Aufschieberitis. Perfektio-
nismus beeintrachtigt uns in unserer Le-
bensqualitat.

Hier ein paar Tipps, was dagegen getan

werden kann:

e Sehen Sie sich bewusst in Ihrer Umge-
bung um: Nichts und niemand ist hun-
dertprozentig perfekt. Und: Sind nicht oft
gerade die unperfekten Dinge die schons-
ten und wertvollsten - weil authentisch
und einzigartig?

e Ordnung und Fleiss sind soweit in Ord-
nung. Doch sollten sie nicht zum Selbst-
zweck werden.

e Wir lernen aus Fehlern mehr als aus
Dingen, die wir richtig machen.

e Uben Sie bewusst, Dinge nicht perfekt zu
machen.

e Wenn Sie das Gefiihl haben, den ganzen
Tag nichts geschafft zu haben: Schreiben
Sie am Abend kurz auf, was erledigt
wurde. Sie werden entdecken, es ist viel
mehr, als Sie dachten! Das entspannt und
motiviert zugleich.

Eine der grossten Herausforderungen bei
der Lebensgestaltung im Sinne von best-
moglicher Lebensqualitat besteht darin, die
einzelnen Bereiche des Lebens wie etwa
Arbeit und Freizeit so miteinander zu ver-
binden, dass zwischen ihnen Balance
herrscht, ein fliessendes Gleichgewicht.

Wird namlich ein Bereich zu stark betont,

werden andere vernachlassigt, und das ist
ein Lebensqualitats-
Killer. Gefragt ist von
erfolgreichen Le-
bensgestalterinnen
und Lebensgestal-
tern ein hoch entwi-

ckelter Sinn flir das richtige Mass.

Besonnenheit statt Perfektionismus

Bei der Frage nach dem richtigen Mass
geht es nicht um eine brave Mittelmassig-
keit. Der Apostel Paulus hat das in seinem
Brief an die Romer umgesetzt: Besonnen-
heit! Die Besonnenheit ldsst mich erken-
nen, wo mein Platz ist. «Strebt nicht Gber
das hinaus, was euch zukommt, sondern
strebt danach, besonnen zu sein, jeder
nach dem Mass des Glaubens, das Gott ihm
zugeteilt hat.» Hat das etwas mit Lebens-
qualitat zu tun?

Bezieht sich die Verantwortung fir die
Lebensqualitat nur auf uns oder haben wir
auch Verantwortung fiir andere? Es geht
Paulus um den Aufbau einer Gemeinde, in
der jeder Platz hat. Das aber geht nur, wenn
nicht einzelne sich so breit machen, dass
alle anderen an den

Rand gedrangt oder

erdrickt werden. Es

ist Paulus wichtig,

dass der einzelne

sein Charisma er-

kennt, und dass es

auch von der Ge-

meinde anerkannt

wird. Zum Problem

werden fur Paulus jene, die meinen, sie
konnten alles allein. Es geht bei der Frage
nach einer besseren Lebensqualitat sowohl
um Selbstwahrnehmung wie auch um die
Verantwortung fir andere, Wesentliches
vom Unwesentlichen, Unverzichtbares vom
weniger Wichtigen zu unterscheiden.

Es gibt dafiir eine Voraussetzung, die An-
selm Grin beschreibt: «Das rechte Mass zu
finden braucht die innere Ruhe, die Erfah-
rung der eigenen Mitte. Aus der Mitte her-
aus ist der Weg nicht weit zum Ziel. Wenn
ich jedoch standig mir selbst nachlaufen
muss, dann vergeude ich meine Zeit. Ich bin
zwar standig beschaftigt, aber es kommt

wenig dabei heraus.» Eingeholt wird diese
Sicht vom Evangelium der Selbst- und
Nachstenliebe.

Versdhnt leben

Versdhnt sein, von Gott bejaht werden, gut
mit sich selbst umzugehen, die eigene
Lebensspur zu finden: Das alles ist fir mich
Zentrum der Lebensqualitat. Dabei geht es
nicht um falsch verstandene Selbstliebe, die
standig um sich kreist. Wirklich gut fiihle ich
mich erst, wenn ich mich auch auf Begeg-
nungen mit anderen einlasse und mich ihnen
zuwende - ohne andere zu verzwecken. Bei
den Aufnahmen zur FENSTER ZUM SONN-
TAG-Sendung mit der Sangerin Nina Hagen
kamen wir auf ihre Erwachsenentaufe zu
sprechen. In der Begegnung mit ihr wurde
mir die Bedeutung der bedingungslosen
Liebe Gottes in der Taufe neu bewusst. Als
Jesus im Jordan von Johannes getauft
wurde, offnete sich Gber ihm der Himmel
und Gott sagte: «Du bist mein geliebter
Sohn, an dir habe ich Gefallen gefunden»
(Markus 1,11).

Mit anderen Worten: «Ich liebe Dich so, wie
du bist. Ich liebe Dich, weil Du bist». Die
Erfahrung der unendlichen Liebe Gottes,
die an keine Bedin-
gungen geknipft ist,
ist der Grund, auf
den wir bauen kon-
nen. Das Lebensge-
baude wird auch
nicht einstiirzen,
wenn wir von dem
einen oder anderen
Menschen keine
Liebe erfahren, wenn unser «Marktwert»
abnimmt, wenn wir keine Casting-Show
gewinnen und uns die Gesundheit Grenzen
setzt.

Dann entsteht auch ein Raum fiir Lebens-
qualitat. Wenn wir von innen her authen-
tisch sind und versuchen immer mehr die
Person zu werden, die wir sind. Zum ein-
maligen Bild, das Gott sich von uns ge-
macht hat.
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