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Es gendligt ein kurzer Blick in unsere Gesellschaft, um zu erkennen, dass einer
unserer héchsten Grundwerte in der Leistung gesehen wird. Da wir in einer
kapitalistischen Welt leben, ist dies selbstverstdndlich. Nun ist ja der Wert
Leistung an sich nichts Negatives, es kommt nur darauf an, zu welchem Preis
man diese Herausforderung erfiillen will oder muss.
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Leben in einer Leistungs-
gesellschaft

Die Tatsache, dass wir in
einer Leistungsgesellschaft le-
ben, betrifft nicht nur die Ge-
schaftswelt bzw. Fihrungskrafte
und hohe Verantwortungstrager,
sondern jeden von uns. Mehr als
wir es oft wahrhaben wollen!
Unsere Schulen sind ein klassi-
sches Beispiel dafir, wie stark
Wertschdtzung mit Leistung ver-
bunden wird und wie viele «Lei-
chen» dieses Prinzip hinterldsst.
Auch unsere Kindheitserfahrun-
gen sind davon gepragt. Wie oft
haben wir uns nur dann geliebt
oder geschadtzt gefihlt, wenn wir
etwas gut gemacht oder den Er-
wartungen unserer Eltern ent-
sprochen haben! Wenn man ge-
nauer hinsieht, wird schnell klar,
dass es unseren Eltern nicht an-
ders ergangen ist.

Leistung = Wert?

Unsere Leistung wurde
und wird immer mehr mit un-
serem Wert gleichgesetzt. Die-
ser Irrglaube beeinflusst unser
Leben in so gut wie allen Berei-
chen. In unseren Beziehungen
wird es dann sichtbar, wenn wir
uns nicht erlauben, schwach zu
sein, weil wir womoglich eine
Belastung waren. Die innere Si-
cherheit, um seiner selbst wil-
len geliebt zu werden, ist eine
immer seltener werdende Hal-
tung, die auf keinen Fall selbst-
verstandlich ist. Im Glaubensle-
ben wird unser Leistungsdenken
zum Problem, weil es uns in ei-
nen nie endenden Kampf mit
uns selbst treibt, der meist von

einem harten Umgang ebenfalls
mit uns selbst und unserem Um-
feld gekennzeichnet ist.

Unerwiinschte Folgen

Zu guter Letzt erweisen
sich dieser Leistungsmechanis-
mus — unsere neue «Mode-Er-
krankung» — und die damit ver-
bundene standige UnmaRigkeit
als eine erstaunliche Gelegen-
heit, um zu erkennen, wie ab-
hangig man sich davon gemacht
hat, in unserer Gesellschaft zu
funktionieren und leistungsfa-
hig zu sein. Das Burnout oder
die Erschépfungsdepression
folgt auf dem Fulk. Dann geht gar
nichts mehr. Man bricht auf al-
len Ebenen zusammen, wie sehr

man sich auch dagegen wehrt.
Letztlich ist dieser Zustand eine
natirliche Folge unseres Le-
bensentwurfs, oder sagen wir,
ein radikaler Ausstieg aus dem
Hamsterrad, welches einen
noch ins Grab gebracht hatte. Im
Grunde ist der negative Einfluss
dieser Lebenshaltung, namlich
unbedingt Leistung zu erbrin-
gen, nachvollziehbar. Banal aus-
gedrlckt erzeugt er Druck, den
wir uns selbst machen. Wir ste-
hen unter anhaltendem Stress.

Der Stress und seine Folgen

Stress konnen wir auf phy-
sischer, psychischer als auch auf
geistiger Ebene erleben, je nach
Einflussbereich. In der Stress-
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forschung wird zwischen Di-
stress und Eustress unterschie-
den. Der Distress ist ein hohes
MaR an anhaltendem und schad-
lichem Stress. Bei zu hohem Di-
stress ist die emotionale Uber-
forderung eine naturliche Folge.
Der Eustress ist eine gute Form
von Stress, die man empfindet,
wenn man sich gldcklich und zu-
frieden fuhlt.

Um es auf den Punkt zu
bringen: Der Stress an sich ist
nichts Schlechtes. Gerade wenn
wir schnell reagieren missen,
um einen Schaden abzuwenden,
kénnen wir Gber die blitzschnel-
le Stressreaktion des Korpers
Uberaus froh sein. Doch wenn
ich in meinem Leben unter Dau-
erstress stehe, ist die Sache
sehr schadlich. Physische Lang-
zeitfolgen sind: Herzerkrankun-
gen, Bluthochdruck, Infektan-
falligkeit, Hauterkrankungen,
Diabetes und vieles mehr. Hin-
zukommen die weniger offen-
sichtlichen psychischen Folgen:
Die Unfdhigkeit, erfillende und
unterstitzende Beziehungen
aufrechtzuerhalten; die fehlen-
de Kontrolle der Gedanken, im-
mer wiederkehrende Selbstvor-
wirfe und Schuldgeflhle; die
fehlende Kontrolle tiber Angste
und Unsicherheiten bis hin zur
Depression und zu vielem mehr.

Ein  Grundproblem bei
Stress ist, dass wir nicht nur ei-
nem Druck von duReren Umstan-
den ausgesetzt sind, sondern
uns selbst noch unter Druck set-
zen. Das heift: Abgesehen vom
duBeren Druck, den wir nicht im-
mer abwenden kdonnen, schaffen
wir uns auch einen inneren. Der
springende Punkt beim Thema
Stress ist, dass der dullere Druck
relativ ist. Erist namlich so leicht
oder so belastend, wie wir ihn
wahrnehmen. Entscheidend ist
der Umgang mit sich selbst. Das
ist der Dreh- und Angelpunkt bei
diesem Themal! Hier ein Fallbei-
spiel aus meiner Seelsorgepra-
xis, um diesen Punkt greifbar
werden zu lassen.

Frau K., 31 Jahre,

kommt zu mir in die Bera-
tung, denn ihre Mutter habe sie
geschickt. Schnell wird klar, wa-
rum. Sie befindet sich mitten im
Burnout und ist schon seit ei-
nem Monat im Krankenstand.
Sie geht zwar immer wieder zum
Psychiater, doch habe sie, abge-
sehen von den Medikamenten
und der Diagnose, nichts da-
von. Es ist ihr formlich anzuse-
hen, dass ihr einfach alles zu viel
ist. Jeglicher Antrieb und jede
Lebensfreude ist gewichen. Sie
war schon froh, dass sie letzte
Woche eine Viertelstunde lang
mit dem Hund spazieren gehen
konnte.

Um es abzukirzen: Sie ar-
beitet seit sieben Jahren in einer
kleinen Schule als Lehrerin und
Ubernahm gleich zu Beginn ih-
rer Lehrtdtigkeit auch die Schul-
leitung. Die Schule hat zwar nur
an die 20 Kinder, doch sie fuhlte
sich von Anfang an vollig Uber-
fordert. Sie war schon immer
recht perfektionistisch einge-
stellt und konnte gerade in die-
ser Rolle ihren eigenen Erwar-
tungen nicht gerecht werden.
Worin ihre Tatigkeiten auch be-
standen, sie war mit ihrer Arbeit
nie ganz zufrieden, weshalb ihr
der Beruf auch keinen Spal} be-
reitete. Von auflen betrachtet,
war ihr Arbeitsleben keines-
falls belastend, doch durch ihre
strenge Erwartungshaltung und
ihren zerstorerischen Umgang
mit sich selbst verlor sie zu-

erst ihre Freude, dann ihre Mo-
tivation und schlussendlich ihre
ganze Kraft. Sie fand sich mitten
im Burnout wieder.

Jetzt sall sie vor mir mit
dem Wunsch, dass wir gemein-
sam herausfinden, wie es so weit
kommen konnte und was sie ge-
gen ihren Zustand tun konne.

An einer Schlisselstelle
des Beratungsgesprdches schil-
derte sie mir erneut, wie sie ih-
ren derzeitigen Zustand empfin-
det. Sie fihlte sich ohnmachtig,
war aber auch witend, schamte
sich und verurteilte sich selbst.
Dann fragte ich sie, ob sie selbst
verstehe, warum sie so empfin-
det. Sie Uberlegte einen Augen-
blick und bejahte dann unsicher
und z6gernd die Frage. Sofort
fUgte sie jedoch hinzu, dass sie
damit nicht leben kdénne und
auch nicht wolle.

Dann forderte ich sie auf,
sich einen Augenblick lang vor-
zustellen, sie wadre ihre Mutter
und wirde sich reden hdoren.
Dann wiederholte ich ihre Aus-
sagen und fragte sie: «Was wir-
den Sie als Mutter empfinden
und wie wirden Sie reagieren?»
Ihre Einstellung war erstaun-
lich. Sie nahm immer deutli-
cher eine mutterlich mitfihlen-
de Haltung ein. Sie fand fur sich
selbst die wohltuendsten Worte
und drickte fir sich selbst eine
hohe Wertschatzung aus. Die
umwerfende Wirkung war, dass
sie sich trotz unverandertem Zu-
stand immer glicklicher und be-
freiter flhlte. Sie hatte nur ihre
Haltung zu sich selbst gedndert
und konnte plotzlich wieder
durchatmen und frei sein.

Zu diesem neuen Umgang
mit sich selbst kommt hinzu,
dass die Kraft und der Schwung
zurlckkehren und sich damit
auch die Umstande zu andern
beginnen. Nicht durch das An-
strengen und Erzwingen stellt
sich diese neue Lage ein, son-
dern durch die Tatsache, dass
man loslasst und sein darf, wie
man ist.
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Sorgen darlegen -
verséhnt werden

Diese verséhnende Hal-
tung ist ein zutiefst biblischer
Grundsatz und auch ohne Bera-
ter oder spezielle Methode er-
fahrbar, indem wir unsere Sor-
gen Gott darlegen. Sie befreit
aus der Stressfalle und schenkt
uns, aufgrund von wiedererlang-
ter konstruktiver Kontrolle Uber
unser Innenleben, Lebensfreu-
de und Ansporn. Wer es sich er-
laubt, freundlich zu sich selbst
zu sein, wird erleben, wie er sich
besser abgrenzen kann, denn
ein Nein zu etwas oder jeman-
dem kann dann auch ein Ja zu
sich selbst bedeuten. Man wird
dadurch nicht an Leistungsfa-
higkeit verlieren, sondern an Le-
bensqualitat gewinnen. |

Fin paar [ropfen Lebensweisheit

«Wer sich nicht beherrschen
kann, ist so schutzlos wie eine
Stadt ohne Mauer.»

Spriiche 25, 28
[

«Unzdhlige Menschen haben
Vélker und Stadte beherrscht,
ganz wenige nur sich selbst.»

Seneca

«Der Arzt, den die Natur mit
eigener Hand geweiht hat, der
untriglichste, ist unsere Ma-
Rigkeit.»
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