"Ich kann nicht mehr und ich will nicht mehr!" - BURN OUT (Predigt über 1.Kön.19,1-18)

Liebe Gemeinde,

“Ich kann nicht mehr und ich will nicht mehr!”. Haben Sie schon einmal dieses Gefühl erlebt? “Ich kann nicht mehr und ich will nicht mehr!”  Das sind Momente, in denen Sie spüren, daß Sie resignieren, daß Sie mit ihrem Latein und Ihrer Kraft am Ende sind. Das sind Situationen, in denen Sie am Zusammenbrechen sind, in denen Sie nichts mehr motivieren kann. Sie fühlen sich dann völlig leer und kraftlos. Dieses Empfinden können Sie erleben im beruflichen Umfeld, wenn der Zeitdruck und die Erwartungen immer stärker werden. Aber auch in der Erziehung der Kinder, die Sie als Eltern bis zum Äußersten reizen und provozieren, können Sie spüren, daß die Luft raus und Sie versucht sind aufzugeben. Ähnliche Erfahrungen können Sie in verwandschaftlichen Beziehungen machen, wenn es Konflikte gibt, bei denen keine Lösung sichtbar ist oder wenn ein Mensch stirbt, den Sie sehr geliebt haben. Und auch bei der Mitarbeit in einer Gemeinde kann es sein, daß Sie diese Erfahrung machen, sich innerlich zu sehr zu verausgaben. “Ich kann nicht mehr und ich will nicht mehr!”. So ging es auch einem Propheten aus dem Alten Testament.

1.Elia kann nicht mehr und will nicht mehr.

Elia  liegt  in  der Wüste unter einem Wacholderstrauch und pfeift auf dem letzten Loch. Kurz zuvor erlebte er einen großen geistlichen Sieg auf dem Berg Karmel, als  Gott  auf  sein  Gebet hin handelte und sich als der einzige Gott zeigte, während die 400 Baalspriester umsonst beteten. Er hatte seinen ganzen    Glaubensmut   und  sein  Vertrauen  auf  Gott zusammennehmen müssen und hatte Gottes Sieg gesehen. Aber was hatte sich daraufhin im Nordreich  Israel  verändert?  Nichts!  Schon  wieder  rollt ein neuer Angriff  der Königin Isebel, die hinter dem König Ahab die eigentliche Regentin war, gegen Elia. Sie will ihn umbringen lassen. 

“Und Ahab sagte Isebel alles, was Elia getan hatte und wie er alle Propheten Baals mit dem Schwert umgebracht hatte. Da sandte Isebel einen Boten zu Elai und ließ ihm sagen: Die Götter sollen mir dies und das tun, wenn ich nicht morgen um diese Zeit dir tue, wie du diesen getan hast. Da fürchtete er sich, machte sich auf den Weg und lief um sein Leben.” (1.Kön.19,1-3a).

Elia  versteht  die  Welt nicht mehr. Da hat er soviel Zeit, Kraft und Nerven   und  Glauben  investiert,  aber  ein  wirklicher  geistlicher Durchbruch  war  bei  den  Bewohnern  des  Nordreiches Israel nicht zu sehen.  Elia  flieht vor Isebel von Jesreel nach Berscheba im Südreich Juda. Dort läßt er seinen Diener zurück und flüchtet völlig resigniert weiter  in  die  Wüste  hinein und wünscht sich unter dem Wacholder zu sterben. "Es ist genug, so nimm nun, Herr, meine Seele". Er ist am Ende seiner Kraft und dorht in der Sinnlosigkeit unterzugehen. Diese  Geschichte  aus 1. Kön.18+19 erzählt von dem BURN OUT des Elia. 

2.Was ist BURN OUT?

Der  amerikanische  Begriff meint ein Gefühl und ein Verhalten, bei Sie sich innerlich ausgebrannt  erleben. Es ist ein Erschöpfungszustand, von dem immer  mehr  Menschen  betroffen  sind,  besonders  Menschen,  die  in helfenden     Berufen     arbeiten    und    Menschen,    die    unter "Gemeinde-Aktionismus-Streß" stehen.

Ein BURN OUT ist eine Krise und ein Konflikt:

a) Die Krise entwickelt sich:

-Unzufriedenheit mit der eigenen Leistung

-Gefühl, den Anforderungen nicht mehr gewachsen zu sein

-Gefühl der Überlastung und Kraftlosigkeit

-hilflos sein und unfähig, daran etwas zu ändern
b)  Der Konflikt besteht in dem Unerträglich-Werden des Spannungsbogen zwischen

- Ist und Soll

- Geben und Nehmen

- Wirklichkeit und Wunsch

- Selbsthingabe und Selbstbehauptung

- Wollen und Können

- Arbeitszeit und Freizeit

- Arbeitswelt und Privatwelt

- Aktiv und passiv sein

- Anspannung und Entspannung.

Das  eigentliche  Problem  liegt  nicht  in den äußeren Verhältnissen, sondern  in  dem  Verlust der inneren Ausgeglichenheit, auch wenn  die äußeren Verhältnisse bei der Krise offenkundig verhindern, daß man zur inneren   Ausgeglichenheit   kommen   kann.   Nur   wer   die   innere Ausgeglichenheit   wieder   findet,   kann  das  äußere  Gleichgewicht zurückgewinnen. Trotz  den  schwierigen  äußeren  Verhältnissen  bei Elia, der von der Königin   Isebel   ermordet   werden   soll,   ist   es  seine  innere Unausgeglichenheit,   die  ihn völlig erschöpft macht, so daß er schon selbst sterben will. Sein Wunsch, daß Israel zu Gott umkehrt ist nicht sichtbar   erfüllt   worden,  die  Wirklichkeit  scheint  ganz  anders auszusehen.  Auch  bei  Elia ist der Konflikt zu sehen, der ihn in die Krise gestürzt hat. Die Enttäuschung, auch die geistliche Enttäuschung ist groß. Er hat so sehr gekämpft und es sieht so aus, als ob alles vergeblich war.

3. Wie kommt es zu dem BURN OUT?

Die innere Unausgeglichenheit oder Ausgeglichenheit hängt zusammen mit

- den Prioritäten, die ich setze (Nicht: Keine Zeit!)

- den Erwartungen, die ich habe (Idealbilder)

- der Leistung, die ich glaube, bringen zu müssen (Zufriedenheit)

- meinem Selbstwertgefühl und dem, worauf ich es gründe

- meinem Vertrauen auf Gott.

4.  Stellen  Sie sich  ehrlich  einigen  Fragen. 

So können Sie vielleicht entweder einem  BURN  OUT  vorbeugend  entgegenwirken  oder  aus  dem  BURN OUT herauskommen:

- Ist mein Dienst, meine Arbeit "frommer Aktivismus", Selbstverwirklichung im frommen Gewand?

- Um wessen Name, wessen Werk, wessen Ziele geht es bei den Aktionen?

- Welche Motive sind meine treibende Kraft?

5. Der Ausweg aus dem BURN OUT

Hier können Sie wieder sehr viel von Elia lernen.

a) Flüchten Sie!  

"Da fürchtete er sich, machte sich auf und ging fort, sein Leben zu retten."(1.Kön.19,3a)

Sagen Sie   kompromißlos  soviele  Termine  ab,  wie  nur  irgend  möglich. Vielleicht  können Sie sich einen Tag Urlaub nehmen. Vielleicht ist das der  schwierigste  Schritt,  denn es gibt ja soviele echte und vermeintliche Sachzwänge, weshalb das nicht geht. Trotzdem: Flüchten Sie! Machen Sie sich klar,  daß Sie in deinem jetzigen  Zustand  nicht  bleiben  können  und daß Sie viel mehr Freude haben werden und neue Kraft, wenn Sie innerlich ausgeglichen sind.

b) Nutzen Sie  die  Zeit, um  allein zu sein. 

"Als er nach Berscheba in Juda kam,  ließ  er  seinen  Diener dort; er selbst aber ging in die Wüste, eine Tagesreise weit, und als er hingekommen war, setzte er sich unter einen Wacholderstrauch." (1.Kön.19,3b-4a)

Vielleicht  ist  es  hilfreich an einen anderen Ort zu gehen, um nicht ständig  über unerledigte  Aufgaben nachdenken zu müssen. Suchen Sie einen Ort, wo SIe ungestört mit Gott reden können.

c) Schütten Sie ihr  Herz  vor dem Herrn aus. 

"Da wünschte er sich den Tod und  sprach: Es ist genug! So nimm nun, Herr, mein Leben hin, denn ich vermag nicht mehr als meine Väter.” und “Ich habe geeifert für den Herrn, den Gott Zebaoth; denn Israel hat deinen Bund verlassen und dein Altäre zerbrochen und dein Propheten mit dem Schwert getötet, und ich bin allein übrig geblieben, und sie trachten danach, daß sie mir mein Leben nehmen." (1.Kön.19,4b+10)

Gottes  Liebe  wird nicht kleiner werden, wenn Sie sich vor ihm schwach zeigen  und  ehrlich  sind. Sagen Sie ihm, was Sie fühlen. Unterdrücken Sie  nicht Ihre  Enttäuschung,  Ihre Wut und Ihre Tränen. Sie dürfen klagen vor Gott. Bitten Sie ihn, Ihnen zu dienen.

d) Gönnen Sie sich Zeit, sich auszuruhen, zu entspannen, zu schlafen. "Dann legte er sich unter dem Wacholderstrauch schlafen." (1.Kön.19,5a) Erst dann  werden Sie offen sein, daß Gott Ihnen begegnet. 

e) Warten Sie auf den Herrn, er wird sich Ihrer erbarmen und zu Ihnen kommen, damit Sie Kraft empfangen, wieder zu ihm zu kommen.

"Auf einmal aber berührte ihn ein Engel und sprach zu ihm: Steh auf und iss!  Als er sich umschaute, siehe, da fand sich zu seinen Häupten ein geröstetes Brot nebst einem Krug mit Wasser." (1.Kön.19,5b-6a)

Gott  wird  Ihnen das geben, was Sie brauchen, um einen nächsten Schritt zu tun. Er will Sie stärken. Versuchen Sie nicht, aus eigener Kraft zu Gott zu kommen.

f)  Nehmen Sie an, was der Herr Ihnen geben oder sagen will. Stürzen Sie sich nicht sofort  in  neue  Aktionen.  

"Da aß er und trank und legte sich wieder schlafen." (1.Kön.19,6b)

Rechnen Sie damit, daß es eine kleine Weile dauert, bis Sie wieder innerlich ausgeglichen sind.

g) Gott  wird Sie vielleicht mehrmals stärken müssen, damit Sie zu ihm kommen können.  

"Und der Engel des Herrn kam zum zweitenmal, berührte ihn  und  sprach:Steh auf und iß, sonst ist der Weg für dich zu weit. Da  stand  er  auf, aß und trank und wanderte dann kraft dieser Speise vierzig  Tage  und  vierzig  Nächte  bis  an  den  Gottesberg  Horeb." (1.Kön.19,7-8)

h) Gott will Ihnen in der Stille begegnen. 

“Und er kam dort in eine Höhle und blieb dort über Nacht. Und siehe, das Wort des Herrn kam zu ihm: Was machst du hier, Elia? Geh heraus und tritt hin auf den Berg vor den Herrn. Und siehe, der Herr, wird an dir vorüber gehen.”(1.Kön.19,9+11)

Er kommt nicht im Sturm, nicht im Erdbeben und nicht im Feuer, sondern in der Stille  (1.Kön.19,9-14). Gott möchte, daß wir in der Stille auf seine Gegenwart warten. Die Begegnung mit ihm in der Stille ist die Quelle der neuen Kraft.

i)  Gott   wird  mit  Ihnen  reden über die nächsten Schritte, die nötig sind. (1.Kön.19,15-17)

Gott beauftragt Elia neu.

j)  Gott spricht mit Ihnen über die Frucht deines Dienstes. Er wird Sie trösten.  

"Doch  siebentausend will ich übriglassen: alle, deren Kniee sich  nicht vor dem Baal gebeugt haben und deren Mund ihn nicht geküßt hat." (1.Kön.19,18)

Nichts,  was  wir  aus Liebe zum Herrn und zu den Menschen getan haben oder tun, ist umsonst. Gott selbst richtet Sie wieder auf und schenkt Ihnen innere Ausgeglichenheit.

6. Wie Sie einem erneuten BURN OUT aus dem Weg gehen können

- Suchen Sie regelmäßig die Stille.

- Termine mit Gott haben Vorrang vor Terminen für Gott.

- Setzen Sie Prioritäten aus dem Gebet heraus.

- Lernen Sie "Nein" zu sagen.

- Danken Sie für alles, auch für unbequeme Dinge.

-Ziehen Sie regelmäßig Zwischenbilanz, so können Sie Entwicklungen zum BURN OUT abschätzen und rechtzeitig Gegenmaßnahmen ergreifen.

Wie eine Öllampe, die ausgebrannt ist, neues Öl braucht, so benötigen Sie, wenn Sie ausgebrannt sind, das Öl Gottes, seinen Heiligen Geist, Gottes Gegenwart, um neu gefüllt zu sein mit neuer Kraft. Amen.

Liturgieentwurf für den Sonntag "Okuli" (24.2.2008)

Liedvorschläge:

1. Eingangslied: 365, 1 – 3
2. Wochenlied: Lesung Chor Credo Chor 
3. Lied n.d. Predigt: Wo ich auch stehe
4. Schlußlied/-vers: 86, 1 - 3
Begrüßung und ....Im Namen... 

Psalm: (Ps. 25,15)
Meine Augen sehen stets auf den Herrn, 

denn er wird meinen Fuß aus dem Netze ziehen.

Kommt laßt uns ihn anbeten!                    
Gebet: 
Immer ist unser Leben Schatten und Licht. Neben allem Schweren schickst du, Gott, uns auch viel Schönes, manchen fröhlichen Tag, lange Wochen, in denen wir deine Güte erleben dürfen und viel Grund zum Danken haben. Darum rühmen wir deinen heiligen Namen!
Guter Gott, wir bitten dich aber auch, daß wir an den trüben Tage unseres Lebens deine Kraft empfangen, daß wir auch in hellen Zeiten, wissen, wer uns die glückliche Stunde schickt und daß wir dankbar dafür werden durch unseren Herrn J. Christus. 
Schriftlesung: (Lk. 9, 57 - 62)
Und als sie auf dem Wege waren, sprach einer zu ihm: Ich will dir folgen, wohin du gehst.

Und Jesus sprach zu ihm: Die Füchse haben Gruben, und die Vögel unter dem Himmel haben Nester; aber der Menschensohn hat nichts, wo er sein Haupt hinlege.

Und er sprach zu einem andern: Folge mir nach! Der sprach aber: Herr, erlaube mir, daß ich zuvor hingehe und meinen Vater begrabe. Aber Jesus sprach zu ihm: Laß die Toten ihre Toten begraben; du aber geh hin und verkündige das Reich Gottes! Und ein andrer sprach: Herr, ich will dir nachfolgen; aber erlaube mir zuvor, daß ich Abschied nehme von denen, die in meinem Haus sind. 

Jesus aber sprach zu ihm: Wer seine Hand an den Pflug legt und sieht zurück, der ist nicht geschickt für das Reich Gottes. Selig sind, die Gottes Wort hören und befolgen!
Credo

Predigt: (1. Kön. 19, 1 - 8)
Fürbitten: (Laßt uns beten:)

Himmlischer Vater, es ist wahr: Wir müssen auch durch viel Dunkel und Leid in unserem Leben. Schwere Zeiten, Erfahrungen der Ohnmacht und des Zweifels bleiben keinem von uns immer erspart. Gott, wir bitten dich heute für die Menschen unter uns, die arm, schwach und elend sind. Wir befehlen dir die an, die niemanden haben, der für sie eintritt und die sich selbst nicht mehr helfen können. Schicke ihnen deinen Beistand und laß sie mitmenschliche Hilfe finden, die sie solange begleitet, bis sie wieder selbst ihr Leben in die Hand nehmen können.

Und mache auch uns bereit, dort für andere einzustehen und uns stark für sie zu machen, wo wir das können. Gott, wir bitten dich für alle, die andere bedrücken und ihnen trübe Stunden bereiten oder das Leben selbst schwer und zur Qual machen. Rühre du ihr Herz an, daß sie die Liebe neu entdecken und alles tun, was in ihrer Macht steht, anderen ein würdiges und menschliches Leben zu ermöglichen.

Uns zeige, wo wir unsere Stimme für die erheben müssen, denen von anderen das Glück und die Freude am Leben vorenthalten werden.

Zuletzt bitten wir dich für uns selbst: Daß wir die schweren Tage, die du uns schickst, geduldig und voll Hoffnung durchschreiten können, ohne daß wir deine Hand verlieren. Daß wir in den glücklichen Stunden in allen guten Erfahrungen deine gütige Hand erkennen, daß wir alles, was du uns schenkst, gerne mit anderen teilen und dir dankbar werden. => Stille einleiten!
