Auszeit – Ruhepunkte finden (Folien zur Predigt am 27.11.2005)
Auszeit – Ruhepunkte finden (1)

Gehören Sie auch zu den Menschen, denen es eher schwer fällt innerlich zur Ruhe zu kommen? Mir geht es so. Ich kann eigentlich recht gut umschalten. Von einer Situation in eine andere. Vom Krankenbett zum Taufgespräch. Von der Trauerfeier zur Hochzeit. Aber: Ich finde es gar nicht so leicht, innerlich abzuschalten. Meine Frau muss das bei mir immer aushalten am Anfang des Urlaubs. Meist brauche ich ein oder zwei Tage, um zur Ruhe zu kommen, um das hohe Lebens- und Arbeitstempo abzubremsen. Es ist wie, wenn ich mit dem Auto eine Vollbremsung mache, aber mein Körper ist noch voll in Fahrt und die Gurte reißen an mir, um mich abzubremsen. Andererseits weiß ich natürlich, dass ich mein Leben nicht immer mit Vollgas leben kann. Ich weiß, dass ich auftanken muss, dass ich Ruhepunkte brauche, dass ich Auszeiten brauche. Ich brauche Auszeiten, Ruhepunkte, damit ich nicht den inneren Tank leer fahre. Und gerade die Adventszeit, die heute beginnt, könnte dazu eine wunderbare Gelegenheit sein.
Auszeit – Ruhepunkte finden (2)
1. Was Sie mit einer Auszeit verbinden können: 
Wenn ich an Auszeiten denke, fällt mir als erstes der Sport ein.

Beim Basketball wird vom Trainer immer wieder einmal eine Auszeit eingeschoben. Mit einer Auszeit können  Sie einiges verbinden. Ich denke dabei an:
· Kurze Unterbrechung

· Verschnauf- und Ruhepause

· Neue Kraft sammeln 

· Bilanz ziehen: Was war gut? Was kann verbessert werden?

· Neue Motivation

· Strategie entwickeln

Alles das ist auch für unser Leben und unsere Beziehungen zu Gott und den Menschen unglaublich wichtig. Und das ist sicher den meisten hier auch ganz klar. Wie ein Trainer will Gott Ihr und mein Inneres zur Ruhe kommen lassen und neu ausrichten. Selbst der beste Waldarbeiter muss in bestimmten Abständen seine Säge schärfen, damit er vernünftig weiterarbeiten kann. So braucht Ihre Seele Ruhepunkte und Auszeiten, um gestärkt den weiteren Weg gehen zu können.
Auszeit – Ruhepunkte finden (3)
2. Was ist stärker bei Ihnen? 

Die Sehnsucht nach Ruhe oder die Angst vor der Ruhe?

Ich kenne viele Menschen, die leben immer voller Sehnsucht auf den Feierabend, das Wochenende, den Urlaub zu. Gleichzeitig habe ich aber oft das Gefühl, dass es vielen sehr schwer fällt, die Ruhe auszuhalten. Gehören Sie auch zu den Menschen, die als erstes, wenn Sie nach Hause kommen, das Radio, den CD-Player, den PC oder den Fernseher anmachen? Wir könnten Ruhe haben, geben aber der Ruhe kaum Raum. Ich denke an einen Sketch von Loriot, bei dem ein Mann einfach nur etwas dasitzen will. Die Frau dazu aber kann das nicht aushalten: „Aber irgendwas musst du doch machen…“ Geht es Ihnen auch so, dass Sie die Ruhe kaum aushalten, dass Sie vielleicht sogar Angst davor haben? Die Frage ist:
Auszeit – Ruhepunkte finden (4)
3. Wollen Sie Ihre Auszeit lieber freiwillig oder unfreiwillig nehmen?

a) Freiwillig:

· Mittagspause bei der Arbeit

· Wochenende (Verkaufsoffene Sonntage machen die gemeinsame Auszeit kaputt)

· Urlaub

Auszeit – Ruhepunkte finden (5)
3. Wollen Sie Ihre Auszeit lieber freiwillig oder unfreiwillig nehmen?

b) Unfreiwillig:

· Arbeitslosigkeit

· (Un-) Ruhestand

· Verlusterfahrungen (Gescheiterte Beziehungen, Todesfall, Finanzen)

· Krankheit 
Oft sind gerade diese unfreiwilligen Auszeiten besonders schwer zu ertragen. Manche Auszeiten können uns sehr unruhig machen. Zugleich aber sind es oft gerade die erzwungenen Auszeiten, die ein Leben entscheidend prägen und vertiefen können und zum neuen Anfang werden können. 
So hat beispielsweise Ute Born aus Haigerseelbach eine unfreiwillige Auszeit erlebt. In der Nacht vom 14. auf den 15.September 2005 traten starke Rückenschmerzen auf. Kurze Zeit später brach sie zusammen, es folgten halbseitige Lähmungen. Die ganze Nacht lag sie im Wohnzimmer, weil niemand die Rufe hörte. Erst am nächsten Tag wurde durch Untersuchungen in mehreren Krankenhäusern festgestellt, dass sie zwei Bandscheibenvorfälle mit regelrechter Zerfetzung der Bandscheiben und einer zentralen Quetschung des Nervenkanals hatte. Am 16.September wurde sie schon operiert. Am besten kann sie uns selbst erzählen, was sie erlebt hat. Das Interview führt Nina Lenz.

Auszeit – Ruhepunkte finden (6)
Interview mit Ute Born, die eine unfreiwillige Auszeit erlebt hat… 
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Auszeit – Ruhepunkte finden (7)
4. Wie Sie in einer Auszeit wirklich zur Ruhe kommen können

Die Bibel erzählt in Mark.4,35-41, wie Jesus mit seinen Jüngern eine Auszeit nimmt und wie sie zur Ruhe finden…

Auszeit – Ruhepunkte finden (8)
4. Wie Sie in einer Auszeit wirklich zur Ruhe kommen können

Mark.4,35-36: Am Abend dieses Tages sagte Jesus zu seinen Jüngern: «Kommt, wir wollen ans andere Ufer übersetzen!» Sie schickten die Menschen weg und ruderten mit dem Boot, in dem Jesus saß, auf den See hinaus.

a) Entscheiden Sie sich, zur Ruhe kommen zu wollen. („Kommt“)

· Schicken Sie die Menschen (und die unerledigten Aufgaben) weg. Planen Sie eine Zeit und einen Ort, an dem Sie ungestört sein können.
· Entscheiden Sie sich, abzulegen vom Alltag. 
· Fahren Sie mit Jesus im Boot weg aus der Unruhe. Er lädt Sie ein, mit ihm zur Ruhe zu kommen: „Kommt“, sagt er.
· Damit das überhaupt eine Chance hat zu gelingen, müssen Sie es wollen.

· Als Luther im Hause eines Freundes auf Philipp Melanchthon traf, einen seiner engsten Mitarbeiter, erlebte er diesen ununterbrochen bei der Arbeit. Sogar während des Essens schrieb Melanchthon weiter, es war ein sehr wichtiger Text, den er fertig bekommen musste. Da nahm ihm Luther bei Tisch die Feder aus der Hand, indem er zu ihm sagte: "Philipp, man kann Gott nicht allein mit Arbeit, sondern auch mit Feiern und Ruhen dienen; darum hat er das dritte Gebot gegeben."
Auszeit – Ruhepunkte finden (9)
4. Wie Sie in einer Auszeit wirklich zur Ruhe kommen können

Mark.4,37: Da brach ein gewaltiger Sturm los. Hohe Wellen schlugen ins Boot, es lief voll Wasser und drohte zu sinken.

b) Rechnen Sie fest damit, dass etwas Ihre Ruhe stören will.
Ist es nicht merkwürdig, dass gerade dann, wenn schon einmal die Gelegenheit da ist, innerlich zur Ruhe zu kommen, dass ausgerechnet dann

· Das Telefon klingelt

· Ein Kind schreit vor Schmerz oder Ärger

· Irgendetwas kaputtgeht und in tausend Scherben zerspringt, so dass es mindestens zehn Minuten dauert, bis alles aufgeräumt ist.
· jemand ein Problemgespräch führen will.
Mir geht es oft so. Ich habe inzwischen aufgehört, mich darüber zu wundern. Sehr oft, wenn ich zur Ruhe kommen will, gibt es irgendwo einen Sturm und hohe Wellen. 
Die Bibel berichtet davon, dass es jemand gibt, was uns davon abhalten will, bei ihm zur Ruhe zu kommen und ihm zu begegnen. Sein Name ist „diabolos“, das ist griechisch für „der Durcheinanderwerfer“, der Unruhe- und Unfriedestifter. Und der will nicht, dass wir Jesus begegnen, der will nicht, dass wir zur Ruhe kommen. Der will uns durch die Stürme und die hohen Wellen ablenken, uns Angst machen, uns den Frieden rauben. 

Auszeit – Ruhepunkte finden (10)
4. Wie Sie in einer Auszeit wirklich zur Ruhe kommen können

Mark.4,38a: Jesus aber schlief hinten im Boot auf einem Kissen.

c) Betrachten Sie die innere Gelassenheit von Jesus als Ihr Ziel.

Von Napoleon wurde erzählt, dass er es fertig brachte, jederzeit und in allen Lagen ein fünf bis zehnminütiges Nickerchen zu halten. Einmal legte er sich vor einer entscheidenden Schlacht fünf Minuten auf's Ohr. Seine Generäle wurden fast wahnsinnig. Danach war er aber fit und ausgeruht für den Kampf.
Es gibt in jedem Sturm eine Mitte: das Auge im Sturm. Und genau in diesem Auge im Sturm ist große Ruhe. Jesus will unser Auge im Sturm sein. Seine Gelassenheit ist so groß, dass er mitten im Sturm schlafen kann. Mich beeindruckt das. Von dieser Gelassenheit möchte ich auch etwas in meinem Herzen haben. Dieser Friede, diese innere Gelassenheit, mitten im Sturm schlafen zu können, das ist ein Ziel für mich. Das will ich lernen, in dem ich nahe an Jesus dran bleibe. Einer meiner Lieblingssätze in der Bibel ist aus Ps.127,2: „Der Herr gibt es den Seinen im Schlaf.“ Da steckt diese tiefe Gelassenheit drin, dass Gott über allem wacht, was geschieht.
Auszeit – Ruhepunkte finden (11)
4. Wie Sie in einer Auszeit wirklich zur Ruhe kommen können

Mark.4,38b: Da rüttelten ihn die Jünger wach und schrien voller Angst: «Herr, wir gehen unter! Merkst du das nicht?» 

d) Sagen Sie Jesus, was  Ihnen Angst und Sorge macht.

· Ich habe einmal im Frühjahr 1992 am Ende einer Fortbildung ein ganz extremes Erlebnis gehabt: Ich hatte den Kopf so voller Dinge, Probleme und Schwierigkeiten, Fragen und Zweifel, die mir alle gleichzeitig im Kopf herumgeisterten, dass ich nicht mehr wusste, was ich denken sollte. Mir wurde alles zuviel. Ich saß im Auto auf einem Parkplatz und voller Verzweiflung schlug ich mit aller Kraft auf das Lenkrad meines Autos. Und ich brüllte es raus: „Jesus, so geht es nicht weiter.“ Da kam ein plötzlicher Impuls in meine Gedanken. Schreib auf, mit einem kurzen Stichwort oder Satz, was dir alles durch den Kopf geistert. Ich nahm einen Zettel und einen Stift und habe geschrieben. Zwanzig verschiedene Problembereich hatte ich notiert, die mir zuvor alle gleichzeitig durch die Gedanken rasten. Das Aufschreiben hatte mir sehr geholfen. Denn: Aus Gedanken werden Worte. Das Karussell wurde angehalten. Ich kam zur Ruhe. Und dann sprach ich mit Jesus über einen Teil dieser Notizen, Stück für Stück, eins nach dem anderen. Und der Friede kam in mich zurück.
· Kann das auch ein Weg sein, wie Sie aus der Unruhe zur Ruhe finden können? 
· Schreiben Sie in Stichworten auf, was Sie nicht zur Ruhe kommen läßt. 
· Sprechen Sie mit Gott über diese Stichworte. „Vertraut ihm alle eure Sorgen an, denn er sorgt für euch.“ (1.Petr.5,7)
· Vielleicht brauchen Sie aber auch einen anderen Weg: 

· Vielleicht ist es für Sie der Weg mit einem guten Freund oder einer Freundin über alles sprechen zu können. Und vielleicht können Sie am Ende dieses Gespräches oder danach zu Jesus bringen, was Ihnen Angst und Sorge macht.

· Oder Sie zünden eine Kerze an oder den Kamin und betrachten das Licht der Flamme. Dabei können Sie daran denken, wie Jesus Licht in das Dunkel Ihrer Angst und Sorgen bringen kann. 
· Oder Sie nehmen ein heißes Bad und denken dabei daran, dass Sie bei Jesus so sicher, geborgen und gewärmt sein dürfen wie in Ihrer Badewanne. 
· Oder Sie brauchen körperliche Bewegung, damit Sie Dampf ablassen können und Ihre Seele zur Ruhe kommen kann. Dabei können Sie Ihren Gedanken zu einem Gebet machen.
Auszeit – Ruhepunkte finden (12)
4. Wie Sie in einer Auszeit wirklich zur Ruhe kommen können

Mark.4,39: Sofort stand Jesus auf, bedrohte den Wind und rief in das Toben der See: «Sei still! Schweige!» Da legte sich der Sturm, und tiefe Stille breitete sich aus. 

e) Rechnen Sie mit der Kraft der Worte von Jesus.

Die Worte von Jesus haben eine unglaubliche Kraft. 

Es ist die Kraft der Worte mit denen Gott die Welt geschaffen hat: Und er sprach: Es werde licht. Und es wurde Licht. 

Es ist die Kraft der Worte mit denen Jesus Kranke heilt. 

Es ist die Kraft der Worte mit denen Jesus Sünden vergibt.

Es ist die Kraft der Wort, mit denen Jesus den Sturm und das Meer still macht. Diese Kraft will auch die Stürme unserer Seele, unseres Herzens still machen, uns zur Ruhe führen.
Das hat beispielsweise Ute Born erlebt. Wir wollen hören, was Sie uns weiter zu erzählen hat.
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Interview mit Ute Born, die eine unfreiwillige Auszeit erlebt hat… 
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Auszeit – Ruhepunkte finden (14)
(Gebet von Ute Born als Abschluss des Interviews)

Geliebter himmlischer Vater! Danke für den Heilungsstrom der Glückseligkeit. Danke für deine schützende, tragende Hand, die du mir gabst. Danke, Vater.
Auszeit – Ruhepunkte finden (15)
4. Wie Sie in einer Auszeit wirklich zur Ruhe kommen können

Mark.4,40: «Warum hattet ihr solche Angst?» fragte Jesus seine Jünger, «habt ihr denn gar kein Vertrauen zu mir?» 

f) Überlegen Sie, wie Sie auf die Vertrauensfrage reagieren möchten.

Im 17. Jh. erhielt ein englischer Gesandter in Schweden düstere Nachrichten aus seiner Heimat. Er war beunruhigt und ging nachts in seinem Zimmer auf und ab. Sein Diener sprach ihn an: "Darf ich Ihnen eine Frage stellen? Glauben Sie, dass Gott die Welt sehr gut regierte, bevor Sie geboren wurden?" "Ja." "Und glauben Sie auch, dass er das auch tut, wenn Sie nicht mehr da sind?" "Ja." "Meinen Sie nicht, dass Sie ihm vertrauen können, dass er das auch jetzt, in diesen paar Jahren, tut?" 

Was ist eigentlich „Ruhe“? 
Ruhe ist, wenn Sie Frieden im Herzen haben, weil Sie Gott begegnet sind.

Ruhe ist, wenn Sie Frieden im Herzen haben, weil Sie versöhnt sind mit Gott und den Menschen. Dafür ist Jesus Mensch geworden, am Kreuz gestorben und auferstanden, damit wir Frieden mit Gott haben können.

Ruhe ist, wenn Sie Frieden im Herzen haben, weil Sie Jesus vertrauen, weil Sie sich ihm ganz anvertrauen. 

Wie wollen Sie auf seine Vertrauensfrage reagieren? Meine Reaktion war und ist (nicht immer, aber immer wieder): Herr Jesus, ich will dir vertrauen. Ich will mich dir anvertrauen.
Auszeit – Ruhepunkte finden (16)
4. Wie Sie in einer Auszeit wirklich zur Ruhe kommen können

Mark.4,41: Voller Entsetzen flüsterten die Jünger 

einander zu: «Was ist das für ein Mann! Selbst 

Wind und Wellen gehorchen ihm!» 

g) Staunen Sie, wie Jesus Sie zur Ruhe führt.

Als ich nach dem Sturm in meinen Gedanken alles aufgeschrieben und mit Jesus besprochen hatte, habe ich wirklich gestaunt, wie schnell der Sturm und die hohen Wellen still geworden waren.
Nicht alle Probleme waren sofort gelöst, aber die Wellen hatten sich so geglättet, dass ich voller Frieden war und wusste, wie es in Psalm 37,5 heißt: „Ich habe alle meine Wege dem Herrn anvertraut, er wird es gut machen.

Ich gehöre nach diesem Erlebnis, über das ich sehr gestaunt habe, noch immer zu den Menschen, die nicht leicht zur Ruhe kommen, aber ich bin mir dessen bewusst geworden, wie gut es mir tut, bei und mit Jesus zur Ruhe zu kommen. Ich möchte deshalb ganz bewusst die Möglichkeit von Auszeiten nutzen, wie z.B. meinen freien Tag, den Freitag. Wie zum Beispiel meinen Urlaub, in den ich keine Arbeit mehr mitnehmen will. Wie z.B. auch meine festen Zeiten, in denen ich mit Gott reden will. Was sind jetzt Ihre Gedanken über Auszeiten, über Ruhepunkte? Sie können diese Gedanken auf den gelben Zettel als Frage an mich aufschreiben oder Sie können ein Gebet aufschreiben, das nachher hier mit gebetet werden kann. Dazu ist jetzt Zeit. Ein letzter Gedankenanstoß soll eine wichtige Frage zum Schluss sein:
Auszeit – Ruhepunkte finden (17)
Eine wichtige Frage zum Schluss: Wollen Sie Ihre Auszeit lieber freiwillig oder unfreiwillig nehmen?
