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Einleitung

Zur Einstimmung auf unser Thema soll uns
folgendes Beispiel Hilfe leisten:
Vor kurzem war in Maierh6fen Viehabtrieb und
Viehscheid. Nach einem ruhigen und friedlichen
Sommer auf den Weiden der Alm wurden die Kiihe
nun von den Hirten angetrieben, den langen Weg
nach unten zu laufen. In Maierhéfen erwartete sie
Larm, Glockengeldut und laute Blasmusik - fiir Tiere
also Momente von Angst, Ungewissheit, Enge,

kurz STRESS

Was ist Stress?

70% der Erwerbstdtigen in Deutschland erleben laut
Umfrage einer Krankenkasse Stress bei der Arbeit.
Psychische Belastungen gehdren zu den groften
Gesundheitsrisiken.

Jeder kann betroffen sein:

Kinder, Jugendliche, Arbeitende und Arbeitslose,
Politiker, Polizisten, Arzte, Lehrer, Hausfrauen,
Arbeiter, Angestellte oder Selbstdandige.



Haufig verlauft der Weg des Stresses allmédhlich:

Aus einer Belastung wird eine Uberlastung, aus
einer Herausforderung eine Uberforderung, aus
Freude an einem neuen Tag, die Angst vor dem
neuen Tag und der Zukunft.

Ein Leben in Freiheit und Selbstbestimmung wird
zum Getriebensein.

Ursachen, stressauslosende Faktoren

Zeitdruck entsteht trotz verbesserter Arbeits-
bedingungen und lingeren Urlaubszeiten.

Hoher Larmpegel am Arbeitsplatz, im Schulhof, im
Kindergarten.

Grofe Erwartungen anderer, sowohl bei Eltern als
auch bei Lehrern in der Schule, am Arbeitsplatz.

Immer mehr Arbeit und weniger Zeit.
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Auswirkungen

Der so getriebene Mensch entwickelt Unruhe,
Gereiztheit, Gefiihl der Uberforderung, des
Ausgebranntseins, Versagensangst, Schlaflosigkeit.

»Wer in die Spirale der Erschopfung gerit, erlebt, wie
sich sein Wesen radikal wandelt:

Begeisterung schldgt um in VerdruB,

Kreativitit und Motivation weichen

emotionaler Armut und Initiativlosigkeit steigen.

Betroffene klagen iiber Kopfschmerzen,
Verspannungen, Magen-, Darminfekten,
Schlaflosigkeit. SchlieBlich kann sich das Leiden zu
einer klinischen Depression entwickeln, zur
Selbstaufgabe, zum Selbstmord.*

Stress macht krank,
der Korper gerét aus der Balance,
Folge: Burnout

Stressminderung

Gesunde und abwechslungsreiche Erndhrung, wenig
Kohlehydrate, regelmiflige Bewegung:

Wandern, Schwimmen, Fahrradfahren,

Kreativitit, Natur genielen, Zeit mit Familie und
Freunden verbringen.

Prioritdten setzen, nein sagen lernen, auf
Perfektionismus verzichten, Arbeiten delegieren,
Hilfe annehmen.



,,Christen sind nicht besser als die anderen,
aber besser dran®. ... am siebten Tag ruhte Gott
Losungsansatz "Glaube im Alltag", ) SHMese NI
Leben in Balance

Folgendes Beispiel gibt uns hierzu Hilfe:

Zwei Holzfiller arbeiten. Der eine arbeitet und
argert sich, dass sein Kollege regelméfig Pausen
macht. "Warum tust du das?"

Die Antwort: "Ich schirfe meine Axt!"

Die Bibel gibt uns dazu Hinweise:

Christen stellen fest und erfahren:

Spr. 14,30 Gelassenheit verldngert das Leben ...

Ich bin gewollt mit meinen Gaben und darf Aufgaben
ibernehmen.

Jesus verspricht:

Ich bin bei euch alle Tage bis an der Welt Ende.

Er hat den Uberblick, ich muss nicht alles alleine
schaffen.

Sein Geist leitet mich.

Ich darf Fehler machen und schwach sein. Seiner
Fithrung kann ich gewiss sein auf schwierigen und
unangenehmen Wegen.

Er befreit mich von Siinde und Verdammnis.

Ich bin frei nein zu sagen zu dem was schlecht ist fiir
mich und andere.

Der Herr steht zu mir ...
was konnen mir Menschen anhaben?
Psalm 118,5-6



Meine Zukunft liegt in deinen Handen.
Psalm 31,16
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Ein Glaube an die Ewigkeit nimmt letztlich die
Angst vor dem Tod.
Hoffnung und Vertrauen auf den, der uns fiihrt ist

das beste Fundament.
Ich darf getrost an
mein Ende denken.

Sehen wir auf Jesus

Jesus war nicht im Stress gefangen, er wusste sich
eins mit dem Vater, sagte ja zu seinen Aufgaben und
seinem Weg.

Er hatte Geduld, Liebe zu allen Menschen.

Er suchte die Stille und das Gespriach mit seinem
Vater.

Er konnte Aufgaben delegieren,

er vertraute dem Vater.

In der Gemeinschaft wollen wir einander helfen,
trosten, Mut machen, korrigieren, entlasten, Freude
schenken.

Wir vertrauen unserem Gott und konnen letzlich
unser Leben ihm uberlassen.




