​​​​Andreas von Heyl:  Das  Anti – Burnout - Buch   -   für Pfarrer

Was das Buch nicht leisten kann, ist, sie wieder gesund zu machen, wenn Sie gerade eine Schöpfungsdepression oder ein Burn-Out durchleiden. Ab einer bestimmten Intensität werden die Dinge nicht von selbst besser, sd. in der Regel immer schlechter. 

Stress gehört zum Leben – er ist unausweichlich 

· guter angenehmer Stress: EU-Stress

· gesundheitsschädlicher Stress: DIS-Stress

· Natur gab uns ein endokrinologisches Alarmsystem:

Stress bringt unseren Organismus in kürzester Zeit in Hochform

Ablauf

1. Hypothalamus / Gehirn setzt Botenstoffe CRH u. Vasopressin frei

2. Hypophyse schüttet Botenstoff ATCH aus

3. nach drei Herzschlägen reagiert die Neben-Nierenrinde, diese wird veranlasst das Stresshormon Cortisol auszuschütten

4. Vom Neben-Nierenmark werden zusätzlich die Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin in die Blutbahn abgegeben

5. durch Blutkreislauf gelangen sie in die Muskeln und versetzen diese in Höchstform

6. Herz schlägt kräftig, Lungenaktivität ist verstärkt, mehr Sauerstoff in die Muskeln. Alles ist in höchster Anspannung.

7. Entscheidung: fight or flight // Kampf oder Flucht?

8. Durch die jetzt erfolgende intensive körperliche Aktivität 
wird der Hormonspiegel in seinem Blut wieder abgebaut
Gerade Letztes (Abbau des Hormonspiegels) passiert bei uns heute nicht mehr: wir schlucken Ärger hinunter ( Magen- o. Kopfschmerzen

Zusätzlich: Vielzahl von Hintergrundbelastungen

· Umweltgifte

· Lärmteppich

· Strahlenteppich

· Blitzgewitter der unterschiedlichsten Sinnesreize

· Bindungs- und Beziehungsunsicherheit

· wirtschaftliche und berufliche Unsicherheit
· immer mehr Menschen (20% der Erwerbstätigen) werden krank durch anhaltenden Stress 
(zu hohe Adrenalin- u. Cortisolwerte im Blut)

Folgen: 

· Schlaflosigkeit

· ständige Gereiztheit

· hohem Blutdruck

· Depressionen

· Symptome verstärken Stress-Druck-Situation
Wortfeld Brennen / Ausbrennen: geistliche Dimension

· Brennender Dornbusch (Ex 3)

· Exodus mit nächtlicher Feuersäule (Ex 13)

· ewiges Licht auf dem Altar (Lev 6,5f)

· Prophet Elia, der Feurige (Sir 48,1) + feurige Himmelfahrt (2Kö 2,11)

· Der Kommende wird mit Geist und Feuer taufen (Mt 3,11)

· Jesus über JohannesT: brennendes Licht (Jh 5,35)

· Jesus über sich: bin gekommen, ein Feuer anzuzünden (Lk 12,49)

· Gleichnis von 10 törichten u. klugen Jungfrauen mit Lichtern (Mt 25)
( Wie steht es mit unserem Brennstoff, Reserven und Ressourcen?
(besser als Symbol Kerze, die sich selbst verzehrt ist die Öl-Lampe, die auch ausgehen kann, ohne dass die Existenz in Frage steht.
Sie kann weiterbrennen, wenn sie weiter Brennstoff bekommt.

· Paulus: „Seid brennend im Geist!“ Röm 12,11

· Pfingstfest mit Feuersymbolik zB Apg 2,3f – Feuerzungen

Das Feuer ist der Inbegriff jener Kraft, mit der das Göttliche auf Erden erscheint und Menschen entflammt, so dass sich begeistert werden, so dass sie sich mit „Feuer und Flamme“, mit ganzem Herzen einsetzen für eine Welt, die so werden soll, wie sie Gottes Willen entspricht.

Ausbrennen

· Elia unter einem Ginsterstrauch in der Wüste will sterben (1Kö 19)

· Psalmen:
- bin ausgeschüttet wie Wasser … (Ps 22,18)
- meine Gebeine sind verbrannt wie von Feuer… (Ps 102,4-10)

· Hiob sitzt in der Asche, Saul ist depressiv, Hanna ganz aufgelöst

· Emmausjünger (vgl. Holzschnitt von Karl Schmidt-Rottluff)

Psalmen betonen: Wir sind sterblich, „Verlöschende“ (S.16)

Ohne Auferstehungshoffnung leben? Das Leben wäre trostlos.

Bibel: Der Tod hat nicht das letzte Wort. Wir sind zum Leben geboren.

In Christus ist die Fülle des Lebens zu haben, in der Beziehung zu ihm, im Glauben an ihn (Joh 3,16; 11,25). Über unserem Leben steht nicht die Drohung der Finsternis, sd. die Verheißung des Lichts.

Jesus: Ihr seid das Licht – aber Gottes Licht leuchten lassen. 

Wesen des Pfarrberufs im Kern: SEIN Licht leuchten lassen.

( 2.Kor 4,6: Gott hat einen hellen Schein in unsre Herzen gegeben, dass durch uns entstünde die Erleuchtung zur Er-kenntnis der Herrlichkeit Gottes in dem Angesicht Jesu Christi. 

Dieser helle Schein ist das Kostbare Feuer der ersten Liebe (für den Pfarrberuf),  der anfänglichen Begeisterung, er ist aber auch das eigentl. Kraftzentrum der berufl. Motivation in den späteren Jahren. 

· die Sache Jesu braucht Begeisterte. Pfarrer sollen dafür sorgen.

Problem für Pfarrer

Wie und was soll sie predigen, wenn der helle Schein in ihrem Herzen erloschen ist? Was soll sie auf dem Friedhof sagen, wenn sie nicht mehr an die Auferstehung glauben kann? 

Wie soll sie Kranken Mut und Trost zusprechen, webn sie selbst den Mut verloren hat und sich nur noch trostlos fühlt?

Raus aus dem Hamsterkäfig, Gott braucht keine Helden!

Eigenartig, gerade in der Kirche gibt es so viele Perfektionisten – trotz RFL.

Gott braucht keine Macher, die nur vieles kaputt machen, sd. Sanftmütige

Gott braucht Menschen, die sich ihrer Schwachheit und Schatten stellen.

Gott braucht Menschen, die loslassen können.

Menschen, die den Stress verringern und Ruhe u. Gelassenheit ausstrahlen.

Holländische Seelsorger Henri Nouwen: Neues Vorbild wounded healer
Leitbild des verwundeten Heiler ( vgl. Jesus und Gottesknechtslied Jes 53

Helfen macht Müde

Helfer klagen über die Undankbarkeit derer, denen geholfen wird.

„Am Schlimmsten sind die Lehrer betroffen.“ (S.25)

Menschen in Not senden oft besonders saugende und klammernde Impulse und Energien aus, denen man sich nur schwer entziehen kann. Sie wirken oft kopflos, hilflos, verzweifelt (Regression).

„Wer hilft ist ein gutes Kind und wird von Gottvater geliebt“. Verborgenes Skript. Wie auch: Was ich nicht bekommen habe, will ich anderen geben.

Narzisstische Bedürfnisse beim Helfen: Der Helfer steht oben, gibt, teilt zu, ordnet an, weiß Bescheid: und fühlt sich gut dabei. 

Helfen heißt Herrschen (Stollberg). Wer hilft ist gut und mächtig.

Eine gesteigerte narzisstische Bedürftigkeit 

als ständiges Angewiesen-Sein auf Selbstbestätigung durch andere

ist häufig eine der Ursachen bei der Entstehung eines Burnout-Syndroms.

Auch eine kindliche Kränkung kann hier mit entscheidend sein: 

„Nur in einer Atmosphäre der Achtung und Toleranz für die Gefühle des Kindes kann das Kind in der Trennungsphase die Symbiose mit der Mutter aufgeben und die Schritte zur Individuation und Autonomie vollziehen.“ 

Pfarrer will ein braves Kind, ein idealer Mensch  sein 

( Verdrängung eigener Emotionen


Alice Miller
(narzistische Dynamik, um Zuneigung zu bekommen oder sich zu erhalten)

Fazit S. 32: Das Ensemble versteckter und immer wieder enttäuschter Allmachtswünsche ist fraglos eine von vielen Ursachen für die Lähmung, Energielosigkeit und Depressivität vieler Pfarrer

Burnout – Was ist das?

a) Prozess des Ausbrennens

b) Endzustand

Unbarmherzige Wortschöpfung: ausgebranntes Haus / Motor = Totalschaden

Zu nichts mehr nutze ( Abzuwracken und wegzuwerfen

Dagegen unsere Botschaft: Gott wird den glimmenden Docht nicht auslöschen und das geknickte Rohr nicht zerbrechen – 

Gott gibt niemand auf, auch wenn andere dich aufgegeben haben.

· andere Wortwahl: jemand hat sich verausgabt, ist müde, erschöpft

Schleichender Prozess: 

Das Ausbrennen verläuft nicht explosionsartig sd. eher wie ein Schwelbrand, den man erst spät bemerkt. ( fortwährende unerfreuliche Arbeitsbelastung

Auslöser:

Eines Tages ist die kritische Menge erreicht und es reicht der Tropfen, der das Fass zum Überlaufen bringt: Autounfall, Grippe, Ehestreit…

Folge:

eine tragende Säule des inneren Menschen bricht weg; Konzentrationsfähigkeit und Durchsetzungsvermögen, Empathie, Fantasie und Kreativität, Schaffenslust und Lebensfreude, u.v.a. Selbstwertgefühl.

Die Betroffenen empfinden einen immer stärkeren Widerwillen gegen die Tätigkeit und – auch gegen die Menschen, mit denen sie zu tun haben.

Der Zynismus ist ein Kennzeichen des Burnouts.

Das Ende einer Burn-Out-Erkrankung

Unheilvolle Mischung aus Verbitterung, Gereiztheit, Selbstmitleid, Ängsten bis hin zu Panikattacken, Resignation, Zynismus 

und dem Gefühl, ein Verlierer und Versager zu sein.

Entspannung ist nun ohne therapeutische Hilfe gar nicht mehr möglich.

Achtung! Suchtmittel! Achtung Suizid!

Andere Namen in der Geschichte (zu allen Zeiten / in allen Weltreligionen):

Im 19. Jhd: Neurasthenie; Erschöpfungsdepresseion; Midliefecrisis

Akedia (Trägheit / Überdruss – frühes MA); Seelenverlust (Naturvölker)

Indizien für Burn-Out (nur vom Fachmann diagnostizierbar)

· fortschreitender, schließlich chronischer psycho-physischer Erschöpfungszustand

· abnehmende Schaffenskraft und –lust

· zunehmender Arbeitsüberdruss

· zäher werdender Ideenfluss

· schwindende Kreativität

· nachlassende Konzentration

· Gefühle der Lähmung, des Festgefahrenseins und In-der-Falle-Sitzens

· Verlust von Selbstvertrauen und Zuversicht

· Gefühl der Sinnlosigkeit des eigenen Tuns und der eigenen Existenz

Anmerkung: kein individuelles, sd. ein strukturelles Problem:

Burnout als gesunde Reaktion eines sensiblen Menschen 

auf ungesunde Arbeitsbedingungen und / oder Sozialbeziehungen 

ABER: Burnout ist eine schwere Lebenskrise = Scheidepunkt
· die bisherige Lebensweise eines Menschen zerbricht

Sechs typische Faktoren:

1. Wertekonflikt: persl. Wertesystem contra verlangtes Handeln

2. Mangel an eigener Kontrolle wg. zu starrer Vorgaben fürs Handeln

3. Mangel an Fairness (Vertrauen, Offenheit und Respekt)
Reaktion: Protest oder schädliches Verhalten oder Anpassung
Folge: Verlust des kreativen Potenzials für die Firma

4. Mangel an Gemeinschaft: Soziale Kontakte sind eine wichtige Ressource für die psychische Gesundheit – mehr Pausen tolerieren!

5. Mangel an Belohnung (Siegrist: Gratifikationskrise) ~ Wertschätzung
6. Arbeitsüberlastung „work-overload“

Dienst nach Vorschrift = Innere Kündigung

Der psychologische Arbeitsvertrag wird aufgekündigt

Arbeitgeber bietet annehmbare Arbeitsbedingungen u. Bezahlung

Arbeitnehmer bietet angemessene Arbeitsleistung Ja zu den Betriebszielen

· innere Bindung und Verpflichtung zur Firma stärken

Burnout als Lebenskrise: offener Veränderungsprozess

Griech.: Krise = Kampf, Streit, Entscheidung; NT: Krisis = Gericht, Endgericht

Ambivalenz: Gewinnen od. Verlieren; Feuer kann läutern o. alles vernichten

Chin. Schriftzeichen „Krise“ ist zusammengesetzt aus Gefahr und Chance

Def. Krise

Krise ist ein belastender, temporärer, in seinem Verlauf und seinen Folgen offener Veränderungsprozess der Person, der gekennzeichnet ist durch eine Unterbrechung der Kontinuität des Erlebens und Handelns.

Die bisherige Plausibilitätsstruktur der Welt löst sich auf. 

Die gewohnten psychischen Ordnungsmuster, bisherige Selbstverständlich-keiten und Sicherheiten, ja ganze Sinnhorizonte brechen unter dem Druck der Krise zusammen. Scheitern der vertrauten Problemlösungsstrategien.

( die alten Lebenslügen brechen zusammen / Identitätskrise

( Verwirrung u. Hilflosigkeit, Gefühle der Scham und Schuld 

und Hoffnungslosigkeit / desperatio (spirare = Atmen).

(Wer die Hoffnung verliert, dem geht der Atem aus) – S. 47

In der Krise erfahren wir uns plötzlich als diejenigen, 

die wir ohne unsere Leistungen sind. 

Taube und Widerstand – Widerstand lässt reifen / wachsen

Kant sagte von der Taube, die den Widerstand überwinden muss: 

Sie könnte leicht glauben, dass es mit dem Fliegen leichter u. schneller ginge, wenn es keine Luft gäbe. Hätte der Vogel versucht im luftleeren Raum zu fliegen, so wäre er augenblicklich zu Boden gefallen. Dasselbe Element, das dem Fliegen Widerstand entgegensetzt, ist zugleich die unentbehrliche Voraussetzung des Fliegens. (Ernst Selye, Stress 1988, 39f.)

Die Last des Amtes und die Belastung der Amtsträger

In England wird das Problem schon seit den 60er Jahren diskutiert, in Deutschland erst seit den letzten 10 Jahren – aber:

Das Burnout-Problem hat in der Pfarrerschaft massiv zugenommen.

Pfarrer ist Ziel von Projektionen, Idealisierung und Übertragung

Allen Beteuerungen des allg. Priestertums der Gläubigen u. einer mündigen Gemeinde zum Trotz sieht die Mehrheit der Kirchenmitglieder #in den Pfarrern nach wie vor die Hauptrepräsentanten der Kirche und der von ihr verkündeten Botschaft. „Dem Pfarrer kommt in der gegenwärtigen Form der Volkskirche eine Schlüsselrolle zu.“ (Peter Krusche 1972)

Die Volkskirche ist und bleibt eine Pastorenkirche. Darum muss der Kirche die seelische Gesundheit, Zufriedenheit und Ausgeglichenheit vor allem ihrer Geistlichen ein Hauptanliegen sein.

· Römer: Eugen Drewermann, Uta Ranke-Heinemann, Hans Küng

· um die Gesundheit von Pfarrern steht es heute nicht gut!
viele ev. Pfarrer strahlen eine depressive Grundstimmung aus.

Widerspruch zw. zunehmenden Aufgaben u. Desinteresse in Bevölkerung

Luther: „Die Aufgabe des Pfarrers ist es, dass er das Reich Gottes mehrt, den Himmel füllt mit Heiligen, die Hölle plündert, den Teufel beraubt, dem Tode wehrt, der Sünde steuert; danach die Welt unterrichtet und tröstet einen jeglichen in seinem Stande, erhält Frieden und Einigkeit, zieht ein junges Volk auf und pflanzt allerlei Tugend im Volk, kurz: eine neue Welt schafft er und baut nicht ein vergänglich elend Haus, sd. ein ewiges schönes Paradies, da Gott selbst drin wohnt.“ (Martin Luther WA 31,1 Abt. 199,28f.)

Belastungen:

· Mammut-Tage

· Übertragungen, Projektionen, Idealisierungen

· keine echte Zeit für Erholung und Verarbeitung des Erlebten

· zeitlich dichte emotionale Wechselbäder

· kaum Zeit für die Familie

· sich als Getriebene erleben / reagieren müssen

· 80% der Dinge, die wir Tag für Tag machen, haben wir nicht ordentlich gelernt

Von seinem Pfarrer erwartet man:

· die Redegabe eines Churchill,

· den Charme eines Filmstars,

· den Takt des Königshauses

· die dicke Haut eines Nilpferdes

· das Organisationstalent eines Industriellen

· die Weisheit eines Sokrates

· und die Geduld eines Hiobs.

Problem mit der Aggression:

Man darf niemals nein sagen. Man darf nie seine Wut heraus lassen.

Vergeben ist dann nur Übersehen und Vergessen, nicht bewältigen.

Aber: die Wut, die sich nicht äußern darf, 

wütet im Inneren und wendet sich gegen die eigene Person.

Heilsam: ein neues Denken!

Wir sind Avantgarde! Wir stehen am Beginn eines neuen Aufbruchs. 

Wie einst die iroschottischen Mönche und noch früher die Apostel, 

tragen wir das Evangelium von Jesus Christus als Element der Befreiung in diese an ihrem Materialismus und Konsumzwang erstickende Gesellschaft. 

Wir beugen uns nicht dem allg. Leistungsdruck, der immer mehr Menschen krank und elend macht. Wir gehören zu den ersten Freigelassenen der Schöpfung und stehen ein für die herrliche Freiheit der Kinder Gottes.

Und unsere Armut und Kleinheit ist das, was uns auszeichnet.

Struktur Volkskirche

10% Austrittswillige 75% Distanzierte 15% Mitarbeiter / Kerngemeinde

Die Kerngemeinde verkörpert häufig ein eng gestricktes soziales Milieu, das oft sogar kleinbürgerliche Gesichtszüge trägt. Es ist geprägt durch gegenseitige Kontrolle und starke Aggressionsunterdrückung nach innen.

Auch die Kooperations-Krisen nehmen zu

Erschöpfungs-; Beziehungs-; existenzielle-; Sinnkrisen nehmen zu, aber auch: Problem KGR als Aufsichtsrat: Bestimmen wollen aber nicht ausführen

Spiritualität ist wichtig
Wir sind die einzige Religionsgemeinschaft auf der Wetl, wo man Pfarrer werden kann, ohne den geringsten Hintergrund an Spiritualität zu haben.

Das werden Sie bei keinem Hindu, Buddhisten, auch nicht bei Muslimen, nicht einmal bei der röm.-kath. Kirche (Priesterseminar).

Auch haben wir wenig Ahnung von unserer eigenen spirituellen Tradition wie Meister Eckhart oder die Wolke des Nichtwissens oder Evagrius Pontikus.

Chancen heute
· freiere Zeiteinteilung, mobiler Arbeitsplatz dank Laptop

· Vertrauen der Bevölkerung noch da für Hausbesuche

· Gesellschaft braucht Pfarrer als Hermeneuten und Seelsorger
( gute Worte von Ernesto Cardenal S. 93 zur Inneren Kammer,
Der Mensch wurde für die Liebe geschaffen… Ohne Liebe ist alles nichts, vertane Zeit – 
Schluss-Satz: 

Wenn Pfarrer diesen Kernkompetenzen ihres Berufes treu bleiben 

und in dieser Weise ihren Dienst tun, werden sie nicht nur 

segensreich für die ihnen anvertrauten Menschen wirken, 
sd. sie werden ihren Beruf 
als Quelle der Kraft und immer neuen Befriedigung erleben.

Strukturelle Burnout-Vorsorge im kirchl. Dienst

Die Kirchenleitung / Unternehmensleitung ist dafür verantwortlich, 

dass burnout-generierende Arbeitsbedingungen verändert werden. 

Distrikt-Pfarrerschaft nutzen für Austausch und Entlastungen:

z.B. jeder schreibt eine Predigt im Monat für alle, etc.

In Schweden haben Pfarrer eine 40 Stunden – Woche. Die Zahl zufriedener und motivierter Geistlicher ist dort entsprechend hoch (S.101).

20 Stunden Zeitaufwand allein schon für RU und KU mit entsprechend kräfteraubender und emotionaler Belastung.

Ausbau von Kriseninterventions-Zentren wie Haus Respiration auf dem Schwanberg / Kitzingen (8 Therapie-Plätze für LK Wü, Baden u. Bayern)

Grundlinien einer professionellen Hygiene im geistl. Amt

Prävention – Pfarrer äußern sich dazu:
Junge Pfarrer: Prioritäten setzen, Perfektionismus ablegen, Stille Zeiten jeden Tag, Gute Hobbys und einen Hund zum Rausgehen

Mittlere Pfarrer: Innere Antreiber (Stresser) vergegenwärtigen, eigene Bedürfnisse respektieren, für Zeiten konzentrieten Arbeitens sorgen.

Ältere Pfarrer: Zeit besser einteilen, Nein sagen, Bücher lesen, Hobby pflegen, lernen sich nicht zu überfordern, weg mit zu hohen Anforderungen

Psycho-Hygiene

Im Krankenhaus zentral, weil es ein kontaminierendes Arbeitsfeld ist.

So müssen Pfarrer ihre Innenwelt (Psyche / Seele) vor Infektionen schützen

1. Sich nicht über-beschweren mit schweren Lebensgeschichten
2. Verhüten, dass das Maß der im Inneren angesammelten Schadstoffe nicht toxisch wird: 
Wut, Traurigkeit, Frustration, Ohnmachtsgefühle, Aggressionen 

Von diesen Schadstoffen muss die Innenwelt immerfort aufs Neue gereinigt werden – dadurch, dass man sie nach außen bringt / sie äußert.

(Wie EITER, der nach innen vergiftet, wo er nicht ausgebracht wird)

Schlüssel zur Entlastung, mehr Gelassenheit u. Lebensfreude

· Abkehr vom Einzelkämpferdasein ( Supervision, kollegiale Beratung
· Rituale zum Abstand gewinnen ( Abendgebet mit Kerze, Duschen

· Schrei-Räume zum Abbau von angestautem Frust durch Schreien

· Punchingballs, asiat. Kampfkünste, Squash-Spiel, Joggen, Fußball
( Stresshormone werden abgebaut

· Konzentration: im Pfarramt auf Kernaufgaben + Zu-sich-Kommen
( durch Meditation: Kirche der Zukunft ist eine Kirche der Mystik

To be a good enough mother

Mütter tun ihren Kindern nichts Gutes, wenn sie sich sehr viel Mühe um ihr Kind machen. Es reicht eine good enough mother zu sein, eine ganz normale Mutter, die ihre Sache gut genug macht. Kindern entwickeln sich von selbst, wenn die nötigen Rahmenbedingungen erfüllt sind. 

Jedes Zuviel wird zu einem Weniger.
Jeder Pfarrer, der seine Arbeit 150% gut machen will, verursacht nur schädlichen Stress – für sich selbst, für die Gemeinde und für die Kollegen.

Es reicht, wenn er seine Sache gut genug macht.  (S. 112)
· Klima der Wertschätzung entwickeln, statt Lieb- und Loblosigkeit
Eine zufriedene und motivierte Belegschaft ist das größte Kapital des Unternehmens. Dazu gehörten: 
- Gefühl, Sinnvolles zu tun
- Möglichkeiten zur Mitgestaltung
- Erleben von Anerkennung und Wertschätzung
- sich in einer tragenden Gemeinschaft aufgehoben wissen
( Atmosphäre d. Achtsamkeit, authentischen Umgangs, Einfühlung

· Menschen sind am glücklichsten im Flow-Zustand (Musik, Sport, Lesen): 
sich selbst vergessen über dem, was man tut oder erlebt. 
Hier tanken wir am meisten Kraft auf. Bitte mehrmals in der Woche!
· Resilienz 
(lat. resilere = abprallen, engl: Spannkraft, Elastizität, Strapazierfähigkeit)

Resilienz-Faktor = Maß an Widerstandsfähigkeit, Regenerationsfähigkeit

Ein System ist resilient, wenn es seine Lebendigkeit und seine Grundfunktionen angesichts äußerer o. innerer Beeinträchtigungen aufrechterhalten kann. 
( Ökosysteme sind resilient wie z.B. Savannen (sie ertragen eine große Anzahl an Störungen wie Feuer, Überweidung … ohne in einen anderen Systemzustand überzugehen)
Ein Mensch ist resilient, wenn er trotz Krisen und widriger Umstände, die ihn zunächst vielleicht zu Boden zwingen, schließlich doch wieder auf die Beine kommt – vgl. Hiob, der durch eine Hölle äußerer Katastrophen und innerer Anfechtungen getrieben wird, aber am Ende sein Gottvertrauen doch nicht verliert.

Resilienz-stärkend ist alles, was uns angesichts auftretender Schwierig-keiten hilft, unsere Identität, Handlungs- und Selbststeuerungsfähigkeit zu erhalten. 

· Kohärenzgefühl (tiefe gefühlsmäßige Gewissheit, in einem versteh-baren, bewältigbaren und sinnvollen Weltzusammenhang zu leben).
stärkend: religiöse Bindung, Liebesbeziehung, Soziales Netz trägt
· Meditation und Bewegung
Klinik mit Meditations-Therapie: Achtsamkeit auf Atmung u. Körper, Yoga
( Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion; MBSR mindfulness based stress reduction

Benedict v. Nursia: Idee des Gleichgewichts und der Harmonie: 

Ein Mensch bleibt dann gesund, wenn Organismus und Seele 

sich in einem Zustand der Ausgewogenheit befinden: Ora et labora!
5 Bereiche: Körper – Familie – Arbeit – Entspannung – Gottesbeziehung
Luther – Zitat S. 118 

· Die Droh- und Leistungsgötzen vertreiben
Trotz bibl. Gottesbild (Gott als liebevoller und gnädiger Gott),
existieren bei Pfarrer heidnische Gottesvorstellungen:

· Drohgott: Gott als strenger Herr, der verlangt und fordert

· Richtergott: Gott als Richter, der be- und verurteilt

· Buchhaltergott: präsentiert uns am Ende die Rechnung für Taten

· Leistungsgott: wenn ihr alles getan habt so sagt: wir unnütze Knechte

· Spiongott: Gott schaut uns immer auf die Finger

· Gott ist aber ein liebender Vater, der uns in die Arme schließt

Diese Gottesbilder sind zu entlarven und zu benennen. Dann wie Mönche im frühen Christentum zu bekämpfen mit der anti-rhetischen Methode, 
die beim Kampf gegen Dämonen angewendet wird: 


Dabei wird der Dämon mit seinem Namen angesprochen, 

es wird ihm deutlich gesagt, dass man in verabscheut, 

und man herrscht ihn an, dass er verschwinden soll, 

weil man eines von Gottes geliebten Kindern ist. 

· Besseres Management (auch Diensttagebuch zur Selbstbestätigung)
· Supervision um eigene Blindheit und fixierte Wahrnehmungs- und Verhaltensmuster der Supervisanden zu identifizieren und zu bearbeiten
· Laute und zänkische Menschen meide

· Distanz und Nähe justieren: distanzierte Anteilnahme ist zu trainieren
Und wenn die Prävention scheitert?

Bild für Burn-Out-Krise: Wassertopf auf heißer Herdplatte, nun ohne Wasser.

1. Schritt: ihn vom Herd nehmen – aus der belastenden Situation nehmen

2. Schritt: Topf abkühlen lassen – innere Drehzahl herunterfahren

3. Schritt: Diagnose und Therapie

4. Schritt: Arbeitsumfeld ändern (Dekan / Kirchenvorstand + Beraterin)

Für die eigene Seele sorgen

Die erste uns anvertraute Seele ist unsere eigene. (A. Vinet -1847)
· Brief v. Bernhard von Clairvaux an ehem. Klosterschüler Papst Eugen III

Es kann anderen bei mir nur so gut gehen, wie es mir selbst gut geht bei mir.

Ein Profi sorgt dafür, dass es ihm gut geht.

3 Bilder für gute Seelenpflege: Schlüssel; Anker u. Segel; Brunnen
Den Schlüssel pflegen – Pfarrer sind Schlüssel in der Volkskirche
Sie schließen die Türen zu den Herzen der Menschen auf.

Sie schließen die Türen zu einer lebendigen Kirche auf.

· Gottes Gebote zum Leben beachten: Ex 20,8 „Halte den Sabbat!“
Wer sich nicht regelmäßig Zeit zum Aufatmen und Atemholen nimmt,
wird zunehmend gehetzt und atemlos.

· Doppelgebot der Liebe (Mt 22,37ff) – Selbstliebe eingeschlossen
Ich bin mir gegeben von Gott – auch aufgegeben: Annahme und Aufgabe
( Frage des Gottesbildes: barmherzig (Röm 3,21) oder Leistungsgott?
Anker und Segel pflegen

Erfindung des Kompasses im 13. Jhd ermöglicht Hochseefahrten

Jedes Schiff hatte mindestens einen Anker (anhalten) und Segel (Antrieb).

Unser Anker gründet auf Gottes Ruf: 

Bei manchen eine Bekehrung, bei den meisten aber ein Dornbuschprozess.

Gottes Ringen mit Mose, bis er endlich ohne weitere Einwände sagt: ich will!

„Ich will mich Christus und seiner Gemeinde mit meinen Gaben und meiner Kraft zur Verfügung stellen.“

Für Pfarrer ist die Ordination ein Anker, der Halt gibt, 

der aber auch gepflegt, entrostet und geölt werden will.

Unsere Segel sind unsere Träume u. Sehnsüchte, Hoffnungen u. Visionen. 

Antoine de Saint-Exupéry:  „Wenn du ein Schiff bauen willst, 
dann beginne nicht Holz zu sammeln, Bretter zuzuschneiden und Aufgaben zu verteilen, sd. wecke im Herzen der Menschen 
die Sehnsucht nach dem weiten, endlosen Meer.“
· Visionen mobilisieren

· Eine Vision ist ein konkretes und motivierendes Bild von der Zukunft

· Eine Vision vermittelt den Menschen Sinn, begeistert und motiviert sie, setzt Energien frei

· Visionen schaffen Gemeinschaft, Identität u. stiften Sinn für das Tun

· Welche Vision haben wir für unser Volk? (Rettungsschirm, Nato…)
· Visionsträger verändern Dinge und Menschen, sie setzen etwas in Bewegung, sie verändern die Welt (Gandhi, Apostel ( Willow Creek)

· Tägliche Andacht / Meditation hält Vision u. Berufung am Leben

· Ohne Visionen werden wir antriebs-, energie- und mutlos
Den Brunnen pflegen

Mittelalter in der Burg im Innern war der Brunnen, am meisten geschützt.

Lebensader der Burg – ist er eingenommen, ist die Festung gefallen.

Teresa v. Avila „Die innere Burg“ hat das Bild auf die Innenwelt übertragen.

Unsere Seele ist so etwas wie die Innere Burg. Der Brunnen steht in Verbindung mit dem Ozean der Liebe Gottes. Aus ihm quillt uns Wasser des Lebens, das uns lebendig macht, uns Kraft gibt und uns aufleben lässt. S.142

Leider ist bei vielen dieser Brunnen verschmutzt, versandet oder veralgt. Man weiß jedoch, wie sich so ein verschmutzter Brunnen reinigen lässt, 
so dass in ihm wieder klares Wasser quillt: durch das Schöpfen. 
Je mehr man schöpft, desto mehr reines Wasser kann nachfließen 
– und früher oder später ist der Brunnen wieder klar und rein. 
Das Schöpfen aber ist die geistliche Übung.
· Wasser schöpfen: 15min täglich – Bibeltexte oder andere gute Texte
Die Regelmäßigkeit / Treue der Übung ist das A und O zur Gesundung.

In den ersten Wochen 10 min, dann 15, dann 20 – maximal 45 Minuten

Zeit, die Gott zur Verfügung steht, dass er an uns arbeiten kann.

Sechs Schritte für den Weg in die Tiefe:

1. Die Vorbereitung: geschützter Raum und geschützte Zeit

2. Richtige Haltung: z.B. Sitzen auf Taize-Hocker oder aufrecht auf einem Stuhl, Schaffhand unten, Daumen berühren sich, 
Hilfreiche Vorstellung: höchste Stelle des Kopfes durch einen goldenen Faden mit dem Himmel verbunden

3. Den Leib wahrnehmen (Meditation ist keine Entspannungsübung!)
Verharren in der Position und auf den Atem achten.
Körperstellen innerlich berühren mit Achtsamkeit

4. Das Atmen: Unser Atem ist der Sitz unserer Lebendigkeit.
Wer sich auf seinen Atem konzentriert, lernt bald, ihn zu genießen.
Sitzen und Atmen – das ist das Tor zur Innenwelt, der Weg zur Ruhe

Bauchatmung durch die Nase ein, durch Mund aus.
Überlassen sie sich dem Rhythmus des Atems. 
Er ist wie die Brandung des Meeres. 
Bald Aufmerksamkeit dem Ausatmen legen: ganz ausatmen.


5. Versuchen Sie zu lächeln (wie Mona Lisa, Maria und Buddha!)
Gesichtsausdruck kann auch nach innen verändernd wirken
Das Lächeln durchstrahlt den ganzen Menschen (auch Augen)

6. Das Mantra: Stete Wiederholung eines Gebetsrufes
Übung beeinflusst Atem, Pulsschlag und Blutdruck, Muskeltonus, Gemüt, der Selbst- u. Fremdwahrnehmung, des inneren Gesprächs

(beginnend mit dem Einatmen):
-  Herr Jesus Christus, du Sohn Gottes // erbarme dich meiner
- Christus // Jesus (Karmelitinnen)
- Du in mir, Gott //  Ich in dir, Gott
- Alles, was Odem hat // loben den Herrn
- Du, Gott, bist mein Hirte //  mir wird nichts mangeln

7. Meditation zw. (20 min und max. 45 min)
- irritierende Gedanken: kurz wahrnehmen, dann vorstellen wir sitzen an einem Fluss und setzen störende Gedanken an vorüberziehende Kähne.
- Ende mit körperlichem Strecken / evtl. Tonsignal

Fazit: 

Wer die Meditation regelmäßig praktiziert, wächst langsam in eine ruhige, gelassene, besonnene und einfühlsame Lebensweise hinein. Viele Medi-tierende werden im Lauf der Zeit zu kontemplativen, schauenden Menschen.
Alternative:

1. Wahrnehmung in der freien Natur: Sehen, Hören, Riechen, Spüren
2. Entspannung und Nachklingen lassen des Wahrgenommenen

3. Vertiefung durch Wahrnehmung eines Gegenstandes

4. Ende mit einem einfachen Gebet

Abendgebet – Gebet der liebenden Aufmerksamkeit / Ignatius von Loyola

1) Wahrnehmen, wie es mir gerade jetzt geht

2) Innerliche Ausrichtung auf Gott / Jesus Christus

3) Gott bitten, mir zu helfen, den heutigen Tag zu durchleuchten

4) Rückblick auf den vergangenen Tag: was war, was nachklingt

5) Entdecken wollen: Ermutigung, Trost und Hoffnung, - auch Negatives

6) Bitte, Dank, Klage u. Lob vor Gott bringen als einem guten Freund
7) Vorausblick auf das, was vor mir liegt: Bitte um Kraft, Mut, Beistand.

Weitere Übungen:
1. Übungen von Liliane Juchli: 
wir werden krank weil wir gekränkt werden
Depression kommt durch unterdrückte Expression
a) Erfahrung der Kreuzgestalt 
2. Entspannungsübungen nach Jacobsen – S. 156

3. Treppe abwärts (Leib) – Wahrnehmung  / Mandala malen
4. Baum des Lebens (stehend, Handflächen katholisch zus. - bewegen)

5. 2mal täglich 5min Qi-Gong-Kugeln drehen für Konzentration; 
in jede Hand zwei Kugeln, drehen, ohne dass sie sich berühren:
Durch das Drehen werden die Akupressur-Punkte energetisiert, 
( wohltuende, belebende Wirkung für den ganzen Organismus

6. CD mit geführter Meditation
7. Meditation von Psalmen, Liedern, die man sich auswendig vorspricht

8. 18 Kugeln der Perlen des Glaubens – oder Rosenkranz (59 Kugeln)

Aber: nicht in der Spiritualität ertrinken, Weltstoff ist Humus um zu gedeihen:

z.B. ins Kino gehen, Krimi lesen, Karten spielen, Sauna besuchen.

Den glimmenden Docht wird er nicht auslöschen

Elia 1. Könige 17-21 
· Zur Seelsorge gehört auch Leibsorge: berührt u. angesprochen werden, schlafen dürfen, Wasser und geröstetes Brot

· 40 Tage ist die Zeitspanne, in der sich in der Seele etwas ändern kann.

· Körperliche Bewegung: beim Laufen verändern sich Perspektiven
Wandernd, indem er aufbricht, kommt der Mensch zu sich selbst und findet womöglich auch Gott. PILGERN

· Neues Gottesbild: kein donnernder Gott, sd. ein Gott der leisen Töne
· Wertschätzung des Lebenswerkes Elias von Gott per Himmelfahrt

Christus in Emmaus - Lukas 24,13-35
Kernsatz: „Brannte nicht unser Herz in uns, als er mit uns redete auf dem Wege und uns die Schrift öffnete?“
Holzschnitt Christus in Emmaus von KarlSchmidt – Rottluff (-1976) von 1918
Bildbetrachtung S.164-166: WK1-Kriegserfahrungen werden zu einer Predigt:
Bäume im Hintergrund wie Gewehre. Kriegsbegeisterung ist verflossen. Aber Tod, Leid, Angst, Tränen und Schmerzen – das ist nicht der Endpunkt des Lebens. Ostern liegt in der Waagschale – der Gekreuzigte wurde auferweckt.
Die Liebe behält den Sieg. Christus ist Sieger.

Ostern heißt: wir müssen nicht wie Besiegte durch dieses Leben schleichen. Wir können den Kopf erheben und aufrecht gehen. 

Wir haben Ostern im Rücken, darum müssen uns unsere Ängste, nicht mehr das Kreuz brechen: Aufrecht gehen.

Zusammengebrochene begleiten

· Den anderen nicht alleine lassen, sd. ihn begleiten
auf ihn zugehen, sich ihm nahen, ihn ansprechen
· Mitgehen, nebeneinander hergehen: „ambulante Seelsorge“

· Sich interessieren; signalisieren, dass man Anteil nehmen will

· Lange zuhören, sich geduldig alles erzählen lassen

· dabei auch die Aggression und Gefühlswallungen aushalten

· den anderen an die Wurzeln der eigenen Identität erinnern

· durchaus auch konfrontieren

· evtl. auch bleiben, aus der Opferrolle heraushelfen

· neue Erkenntnisse – Herz hat wieder Feuer gefangen
· sich dann aber auch wieder zurückziehen
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