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Jeder Mensch hat nur 100% 
Energie, mehr Ressourcen gibt es nicht. 
T!glich nutzen wir unsere psychischen 
und physischen Kr!fte zu mehr als 
100%. Viele sagen, sie w"rden das 
Leben gerne gelassener geniessen, aber 
es bietet so viel, dass sie mehr und mehr 
ins Leben packen m"ssen. So nach dem 
Motto: «Lebe jeden Tag, als w!re es der 
letzte. Wer jeden Tag lebt, als w!re es 
der letzte, hat am Ende "berhaupt nicht 
gelebt.» Im Teenager-Alter taucht er  
zum ersten Mal auf und ist eine erste 
Auseinandersetzung mit dem philoso-
phischen Background des Lebens. 
Irgendwann wird er vom real existieren-

den Leben verdr!ngt, um sich p"nktlich 
zu Midlife-Crisis zur"ckzumelden. Falls 
man diese einigermassen schadlos "ber-
steht, kommt unweigerlich dieser so  
genannte letzte Tag. Und da erstaunt es 
nicht, wenn jemand, der nach diesem 
Motto gelebt, hat mit letztem Keuchen 
sagt: «Ich habe jeden Tag gelebt, als 
w!rs der letzte. Gott sei Dank ist dieser 
Tag endlich da, ich mag nicht mehr.»

Wer permanent "ber 100% Energie 
lebt, wird irgendwann Schaden erleiden. 
Uns allen ist klar, dass wir ein Auto  
tourenm!ssig nicht permanent im roten 
Bereich fahren k#nnen. Irgendwann 
raucht es, dann kommen Fremd  ge-
r!usche und der Wagen liegt ¯ach.  
Was dann kommt, ist nervig ohne Ende. 
Abschleppdienst, Werkstatt, es kostet ¼ 
na ja, Sie wissen selber, wie das geht. 
Auf uns "bertragen kommt irgendwann 
eine enorme Unzufriedenheit, und nicht 
selten gesellt sich eine Krankheit dazu. 
Daher kommen S!tze wie: «Mir liegt da 
was auf dem Magen» ± Magenge schw"-
re. «Ich bekomme jetzt dann einen  
dicken Hals» ± nicht selten m"ssen 
Menschen unter Stress husten. Die "bli-
chen Stresskrankheiten eben. Wussten 
Sie, dass 70% der Krankheiten lebens-
stilbedingt sind? Dabei haben Stress, 
Unzufriedenheit und Druck einen gross-
en Ein¯uss.

 In der Bibel gibt es einen Text,  
der einen Tag im Leben von Jesus be-
schreibt. Im Evangelium von Markus 
6,30±52 wird erz!hlt wie Jesus schlim-
me Momente erlebt und trotzdem gelas-
sen bleiben kann. Seine Erlebnisse dabei 
und seine Stimmung kann man wie im 
K!stchen auf Seite 5 zusammenfassen.

 Dies war nun wirklich kein Tag, an 
dem es leicht ®el, gelassen zu bleiben. 
Dramatisch, hektisch, arbeitsintensiv, 
pers#nlich gefordert. Nehmen wir nur  
einen einzigen Punkt aus diesem 
Tagesablauf, die Speisung der 5000.  
Das war ein gross angelegtes Picknick. 
Versuchen Sie mal, ein Picknick f"r  
5000 Leute zu organisieren. Und als 
Servicepersonal haben Sie nur zw#lf  
unerfahrene M!nner zur Verf"gung, die 
zur Aufm"p®gkeit neigen und dauernd 
ihre eigene Meinung einbringen. Wir 
w"rden zuerst ein Organisationskomitee 
ins Leben rufen. Dieses k!me dann zum 
Ergebnis, dass die Rahmenbedingungen 
zu schlecht sind f"r ein Massen-Picknick 
und wir die Aktion abblasen sollten.

 Wie hat Jesus solche Tage ausge-
halten? Weshalb hat er keine Magen-
geschw"re oder Migr!ne bekommen? 
Wo blieben seine R"ckenschmerzen, 
Depressionen und seine schla¯osen 
N!chte? Er h!tte allen Grund gehabt,  
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mit diesen Stress-Symptomen zu den 
damaligen $rzten zu rennen. Er hatte 
Druck von seinen J"ngern. Die waren 
meistens irgendwie rebellisch. Wenn  
sie nicht gerade "ber die Tischordnung 
im Himmel diskutierten und wer der 
Gr#sste sei, hatten sie bestimmt wieder 
ein meteorologisches oder bootstechni-
sches Problem. Jesus stand unter Druck 
von den Menschen rund um ihn. Sie 
wollten geheilt werden, sie wollten  
wissen, wer er sei, sie wollten, dass  
er D!monen austrieb, sie wollten und  
wollten und wollten. Und dann hatte  
Jesus auch Druck von Politikern und 
Theologen. Sie provozierten Jesus, sie 
wollten ihn aufs theologische Glatteis 
f"hren, einzelne wollten ernsthafte 
Gespr!che an geheimen Orten. Und 
Jesus bew!ltigte dies alles mit meistens 
sehr grosser Gelassenheit. Wie schaffte 
er das?

�!�K�T�I�O�N �3�T�I�M�M�U�N�G

Jesus erf!hrt von seinen J"ngern, dass Johannes der 
T!ufer enthauptet worden ist.

Jesus will sich zur"ckziehen und abgrenzen und bittet die J"nger, 
ihn an einen einsamen Ort zu bringen und ihn da allein zu lassen.

Die J"nger fahren mit Jesus per Boot weg Jesus will, dass seine J"nger auch zur R uhe kommen.  
Er sieht ihre Ersch#pfung.

Die Menschen sehen, dass Jesus und seine J"nger  
«¯iehen».Die Masse folgt ihnen.

Jesus hat Mitleid.

Die J"nger fordern Jesus auf, die Leute wegzuschicken. Jesus hat trotz al ler Ereignisse noch Energie und will den 
Menschen Gutes tun.

Jesus schickt die J"nger mit dem Boot auf den See und 
will allein sein.

Jesus f"hlt sich m"de, schickt das Volk weg und steigt auf einen 
Berg. Er hat Sehnsucht nach seinem Vater und will ungest#rt  
beten.

Am Abend ist er allein, die J"nger auf dem See.  
Er sieht sie in Not.

Jesus war bereits wieder genug gest!rkt, um sich um seine  
(wieder einmal relativ hil¯osen) J"nger zu k"mmern.
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�$�I�E���&�Ë�H�I�G�K�E�I�T���S�I�C�H���A�B�Z�U�G�R�E�N�Z�E�N
�s�����*�E�S�U�S���H�A�T���D�I�E���U�N�G�L�A�U�B�L�I�C�H���H�O�H�E�N��

Erwartungen ernst genommen und sie 
schnellstm#glich bearbeitet. Dadurch 
konnte er Wichtiges von Unwichtigem 
unterscheiden. Er war kon¯iktf!hig.

�s�����"�E�I���$�I�S�K�U�S�S�I�O�N�E�N���H�A�T���E�R���A�U�C�H���M�A�L��
Pharis!er und Politiker stehen lassen, 
wenn er anderes als wichtiger emp-
fand. Er nahm in Kauf, nicht allen ge-
recht zu werden und nicht allen zu  
gen"gen. 

�s�����*�E�S�U�S���H�A�T�T�E���N�I�C�H�T���D�I�E���-�E�I�N�U�N�G�����A�L�L�E�S��
selber machen zu m"ssen. Er hat  
vieles an seine J"nger delegiert. 

�&�à�R���U�N�S���H�E�I�S�S�T���D�A�S���F�O�L�G�E�N�D�E��
�&�R�A�G�E�N���Z�U���S�T�E�L�L�E�N��

�s�����7�E�M���G�E�B�E���I�C�H���D�A�S���2�E�C�H�T�����M�E�I�N�E��
Grenzen zu durchbrechen?

�s�����-�U�S�S���I�C�H���I�M�M�E�R���R�E�A�G�I�E�R�E�N�����W�E�N�N�� 
alle etwas von mir wollen?

Setzen Sie mit gutem Gewissen 
Grenzen. Wenn die Nachbarin auf einen 
Schwatz vorbeikommen will, ist das nett. 
Aber wenn dies Ihren ganzen Tagesplan 
durcheinanderbringt, d"rfen sie auch sa-
gen: «Heute nicht.» Und Sie m"ssen das 
nicht immer begr"nden. K#nnen Sie ei-
gentlich «nein» sagen? Grenzen setzen 
heisst nicht faul sein. Grenzen setzen 
heisst bewusst leben, bewusst Leistung 
erbringen, bewusst f"r andere da sein. 
Grenzen setzen heisst f"r auch, die 
Qualit!t der Begegnung h#her setzen.
Gehen wir zur"ck zu Jesus. Was war ein 
weiteres Geheimnis, gelassen zu bleiben 
trotz seinem Dauerstress?
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JESUS HATTE DIE F!HIGKEIT ¼

�S�I�C�H���A�B�Z�U�G�R�E�N�Z�E�N

�A�L�L�E�I�N���Z�U���S�E�I�N

�2�U�H�E���Z�U���E�R�T�R�A�G�E�N

�2�U�H�E���Z�U���E�R�T�R�A�G�E�N

�S�I�C�H���S�E�L�B�S�T���Z�U���L�I�E�B�E�N
 �$�I�E���&�Ë�H�I�G�K�E�I�T���A�L�L�E�I�N���Z�U���S�E�I�N

�s�����*�E�S�U�S���S�U�C�H�T�E���I�M�M�E�R���W�I�E�D�E�R���D�I�E��
Einsamkeit. Es ist ein Unterschied,  
allein zu sein oder sich einsam zu f"h-
len. Gew!hlte Einsamkeit kann sehr 
kraftspendend sein. Im Gegensatz 
dazu kann man sich in der gr#ssten 
Masse sehr einsam f"hlen. Jesus such-
te die Einsamkeit, weil er dem dauern-
den Input von Ereignissen ausweichen 
wollte. Er wusste, dass qualitatives 
Nachdenken nur in der Einsamkeit 
m#glich ist.

�s�����*�E�S�U�S���B�R�A�U�C�H�T�E���D�I�E�S�E�N���/�R�T���D�E�R���%�I�N�S�A�M�

keit, um wirklich beten und fasten zu 
k#nnen. Im Wort Gelassenheit steckt 
das Wort «lassen». Loslassen k#nnen 
wir nur, wenn wir sehen, was wir fest-
halten. 

 Die F!higkeit allein zu sein haben  
viele allerdings verloren. Dabei w!re  
es so wichtig. Ich werde bei den Dauer-
besch!ftigten immer ganz kritisch. 
Weshalb lassen sie keine Minute unver-
plant? Jesus legte viel Wert auf diese 
Einsamkeit. Immer wieder lesen wir in 
der Bibel, dass er sich zur"ckzog. Und 
wenn es f"r Jesus gut war, ist es auch 
f"r uns gut.

  �&�à�R���U�N�S���H�E�I�S�S�T���D�A�S���F�O�L�G�E�N�D�E�� 
�&�R�A�G�E�N���Z�U���S�T�E�L�L�E�N��

�s�����7�I�R���M�à�S�S�E�N���G�A�N�Z���A�K�T�I�V���U�N�D���B�E�W�U�S�S�T��
Zeitinseln einplanen. Das m"ssen nicht 
immer gleich zwei Monate Time-out 
sein, oft reicht es, sich einmal pro Tag 
f"r 15 Minuten zur"ckzuziehen. Allein 
sein, um "berhaupt erst zur Ruhe zu 
kommen.

�s�����7�E�N�N���W�I�R���D�I�E���&�Ë�H�I�G�K�E�I�T���E�N�T�W�I�C�K�E�L�N���� 
allein zu sein, gelingt es uns auch eher, 
loszulassen. Das kann sein, als ob wir 
die Pausentaste dr"cken. Tun wir dies 
nicht, hinterlassen unsere Gedanken 
Spuren in unserem Gehirn, gleich ei-
nem Trampelpfad. Immer dieselben 
Gedanken, Sorgen, &berlegungen, 
$ngste. 

 Wenn wir gelernt haben, uns abzu-
grenzen und allein zu sein, sind wir auf 
dem Weg zur Gelassenheit schon ziem-
lich weit gekommen. Wir geh#ren dann 
schon fast zu den Fortgeschrittenen und 
k#nnen bei Jesus schauen, was als 
n!chstes dran war, damit er all den 
Stress um sich herum aushielt.

 �$�I�E���&�Ë�H�I�G�K�E�I�T���2�U�H�E���Z�U���E�R�T�R�A�G�E�N
Das ist nicht identisch mit der Einsam-
keit, die ich vorher erw!hnte. Jetzt geht 
es darum, dieser Einsamkeit Gestalt, 
Inhalt und Sinn zu geben. 

�s�����*�E�S�U�S���K�O�N�N�T�E���D�I�E���2�U�H�E���E�R�T�R�A�G�E�N���� 
F"r Jesus war die Ruhe eine kreative 
Tankstelle. Und aus dieser Ruhe heraus 
konnte er souver!n reagieren, wenn  
es mal wieder drunter und dr"ber ging. 
Wenn Pharis!er in anklagten, wenn 
J"nger mal wieder stritten, ja sogar als 
er den Weg zur Kreuzigung ging. Die 
Kraft, die er aus der Ruhe nahm, war 
unglaublich. Erinnern wir uns an seine 

40 Tage in der W"ste. Das war die 
Einsamkeit. Aber er hat diese Zeit  
bewusst gestaltet. Er p¯egte seine 
Beziehung mit seinem Vater. Als  
dann die Auseinandersetzung mit dem 
Teufel kam, konnte Jesus sehr souve-
r!n reagieren. Er konnte ihn klar in die 
Schranken weisen: «Deine Hektik,  
deine Machtgel"ste, deine falschen 
Gedanken beeindrucken mich nicht.  
Ich weiss, was Sache ist.» Jesus agier-
te mit Kraft aus der Ruhe.

�s�����)�N���D�E�R���2�U�H�E���P�A�S�S�I�E�R�T���O�F�T���M�E�H�R���A�L�S���W�I�R��
ahnen. Durch das Alleinsein und durch 
die Ruhe hatte Jesus eine Pr!gung, die 
sich nicht einfach "berpr!gen l!sst. Sie 
war tief.

  �&�à�R���U�N�S���H�E�I�S�S�T���D�A�S���F�O�L�G�E�N�D�E�� 
�&�R�A�G�E�N���Z�U���S�T�E�L�L�E�N��

�s�����7�I�R���M�à�S�S�E�N���L�E�R�N�E�N�����D�I�E���2�U�H�E���B�E�W�U�S�S�T��
zu gestalten, resp. nicht zu gestalten. 
Manchmal kann es reichen, einfach  
nur einen Text zu lesen, gute Musik zu 
h#ren, vielleicht einmal die Gedanken 
zu malen, was auch immer. Einfach mal 
nur f"r uns. Ohne gleich wieder eine 
Leistung zu erbringen. Meditative 
Momente sind kraftspendend wie eine 
Vitamin C Retard-Tablette.

�s�����$�I�E���2�U�H�E���G�E�S�T�A�L�T�E�N���K�A�N�N���A�B�E�R���A�U�C�H�� 
bedeuten, ganz aktiv zu planen, auch 
mal Lebensentw"rfe zu "berdenken 
oder sich mit Lebensfragen zu besch!f-
tigen. Es gibt so viele Menschen, die 
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pl#tzlich merken, dass ihr Lebenskon-
zept, ihr Lebensentwurf gar nicht wirk-
lich das war, was sie wollten.

�s�����)�N���D�E�R���2�U�H�E���E�R�S�T���K�Ú�N�N�E�N���3�I�E���V�I�E�L�L�E�I�C�H�T��
einmal de®nieren, was Ihnen wichtig 
ist und was nicht. M"ssen wir denn im-
mer erst krank werden, bis wir vern"nf-
tig werden?

 Wenn wir gelernt haben, uns abzu-
grenzen, die Einsamkeit zu ertragen und 
in der Ruhe gemeinsam mit Gott im 
Gebet unserem Leben Richtung zu ge-
ben, kommen wir automatisch an einen 
ganz wichtigen Punkt, in dem uns Jesus 
auch wieder Vorbild ist.

 �$�I�E���&�Ë�H�I�G�K�E�I�T���S�I�C�H���S�E�L�B�S�T���Z�U���L�I�E�B�E�N
�s�����*�E�S�U�S���H�A�T�T�E���E�I�N���S�E�H�R���G�E�S�U�N�D�E�S��

Selbstbewusstsein. Nicht arrogant im 
Sinn von «Ich bin der Gr#sste», auch 
nicht im therapeutischen Sinn, so nach 
dem Motto: «Ich bin gut.» Jesus sagte: 
«So wie mich mein Vater geliebt hat, 
so liebe ich euch.» Jesus wusste sich 
geliebt von dem, der ihm am wichtigs-
ten war. Durch diese Liebe hatte Jesus 
ein gesundes Verh!ltnis zu sich selbst. 

�s�����5�N�D���*�E�S�U�S���F�O�R�D�E�R�T���U�N�S���A�U�F�����U�N�S���S�E�L�B�S�T��
zu lieben. Wenn wir uns selber nicht 
lieben, sollten wir das schon ernst neh-
men und dem nachgehen. Wer in sich 
selber ruht, bleibt gelassen und strahlt 
das auch aus. Weil Jesus die F!higkeit 
hatte, sich abzugrenzen, die Einsamkeit 
zu suchen, aus der Ruhe zu agieren 
und weil er mit sich selber im Reinen 
war ± konnte er Stress durchleben.

�s�����*�E�S�U�S���H�O�L�T�E���S�E�I�N�E���)�D�E�N�T�I�T�Ë�T���N�I�C�H�T���A�U�S��
der Leistung. Nehmen wir Psalm 23. 
Die ersten Worte sind «Der Herr ist 
mein Hirte». Da ist nicht die Rede von 
«der Herr ist mein Jagdhund». Da ist 
die Rede von gr"nen Auen und fri-
schem Wasser, vom gedeckten Tisch.

  �&�à�R���U�N�S���H�E�I�S�S�T���D�A�S���F�O�L�G�E�N�D�E�� 
�&�R�A�G�E�N���Z�U���S�T�E�L�L�E�N��

�s�����)�C�H���M�U�S�S���W�I�S�S�E�N�����W�E�R���I�C�H���B�I�N�����7�I�E���U�N�D��
weshalb habe ich mich zu dieser 
Person entwickelt, die ich heute bin? 
Es ist gut, sich dar"ber mal Gedanken 
zu machen. Das f"hrt dann vielleicht 
auch dazu, mal alte Muster zu durch-
brechen. 

�s�����%�I�N���W�E�I�T�E�R�E�R���'�E�D�A�N�K�E�����D�E�N���W�I�R���U�N�S�� 
beantworten sollten: Warum liebe ich 
mich, warum nicht? Wann haben Sie 
zum letzten Mal etwas nur f"r sich  
getan und hatten dabei auch noch ein 
gutes Gewissen? Wir haben ja immer 
Angst, als faul zu gelten, wenn wir 
nicht immer aktiv sind, Leistung erbrin-
gen, jederzeit ein offenes Ohr f"r alle 
haben, und dabei sollen wir auch noch 
aufgestellt und fr#hlich wirken. Das 
geht nicht. Wenn Jesus sich Auszeiten 
geg#nnt hat, weshalb denn wir nicht? 
Wir sind doch nicht besser als Jesus. 
Liebe ich mich aufgrund meiner 
Leistungen, die #ffentlich und von  
meinem engeren Umfeld anerkannt 
sind, oder liebe ich mich, weil Jesus 
mich zu einem liebenswerten 
Menschen machen konnte?

�s�����$�A�Z�U���K�O�M�M�T���E�I�N���W�E�I�T�E�R�E�R���'�E�D�A�N�K�E����
Weshalb denke ich oft so negativ "ber 
mich, wo doch Gott selber nur gute 
Gedanken "ber uns hat? Viele sind da 
besonders gef!hrdet, denn sie wollen 
es allen und jedem recht machen. 
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und Schw!chen objektiv zu betrachten. 
Das ist unwahrscheinlich energiespa-
rend. Wenn wir bewusst mit unseren 
St!rken arbeiten, mit unseren Bega-
bungen, bewirken wir mehr, als wenn 
wir tun, was andere von uns erwarten. 

 Damit schliesst sich dieser Kreis. 
Wenn wir gelernt haben, uns selber zu 
lieben, unsere Kr!fte richtig einzuteilen, 
unsere F!higkeiten statt der Schw!chen 
einzusetzen, f!llt es uns leichter, uns  
abzugrenzen. Egal wo Sie heute stehen. 
Wichtig ist nur, dass Sie einsteigen.  
Dass Sie den negativen Kreislauf von 
Stress, Hektik durchbrechen und in einen 
neuen Kreislauf einsteigen ± in den, den 
Jesus Ihnen vorgelebt hat. Warten Sie 
nicht eine Woche. Tun Sie es heute. Wie 
heisst es so sch#n in einer Kosmetik-
werbung? 

Verena Birchler
Leiterin Kommunikation
ERF Medien

«Weil ich es mir 
               wert bin.»


