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Einflihrung

Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie haben sich von einem Buch ansprechen lassen, in dem es
um Burnout und dessen Privention in kirchlichen Berufen
geht. Wahrscheinlich sind Sie selbst in einem kirchlichen
Arbeitsfeld tatig, als Pfarrerin oder Pfarrer, als Diakon oder
Diakonin, als Religionspidagogin oder in einem anderen
padagogisch-theologischen Beruf. Belastungen und Stress
spielen in Threm beruflichen Alltag sicher eine Rolle. Viel-
leicht leiden Sie manchmal an bestimmten Uberlastungser-
scheinungen und spiiren sogar schon erste Anzeichen von
Burnout — oder schlimmstenfalls stecken Sie bereits mitten-
drin.

Dieses Buch zeigt Thnen, wie Sie sich vor Burnout schiit-
zen kénnen. Wie Sie hilfreich mit den spezifischen Belas-
tungen im Pfarrberuf und anderen kirchlichen Berufen um-
gehen konnen und wie Sie vermeiden, sich immer wieder in
typischen Fallen zu verfangen, die Sie sich selbst stellen
oder die von anderen gestellt werden. Es geht um die Ar-
beitsgesundheit im kirchlichen Bereich. Gerade in Berufen,
denen so zentral an Heil und Heilung, am dufleren und
inneren Wohl der Menschen gelegen ist, ist es ein Skandal,
dass diejenigen, die sie ausiiben, immer mehr belastet und
oft sogar krank werden.

Was ein Buch nicht leisten kann, ist, Sie wieder gesund
zu machen, wenn Sie gerade eine Erschopfungsdepression
oder ein Burnout-Syndrom durchleiden. In diesem Fall
tihrt kein Weg an fachkundiger Hilfe vorbei, und ich bitte
Sie, diese unbedingt in Anspruch zu nehmen. Ab einer be-
stimmten Intensitit werden die Dinge »von selbst« nicht
mehr besser, sondern in der Regel immer schlechter. Thera-
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pie ist ein interaktives Geschehen zwischen zwel oder meh-
reren Personen in einem genau definierten Rahmen. Ein
Buch kann dies nicht leisten. Sie brauchen iibrigens keine
Sorge zu haben, dass Thnen berufliche Nachteile erwach-
sen, wenn Sie therapeutische Hilfe fiir sich in Anspruch
nehmen. Die Personalreferenten der Landeskirchen werten
dies schon lange nicht mehr als Makel und Zeichen von
Schwiche, sondern umgekehrt als Ausweis von Kompe-
tenz und Professionalitit.

Dieses Buch richtet sich im Titel zwar zunichst an Pfar-
rerinnen und Pfarrer, doch vieles von dem, was hier zur
Sprache kommt, betrifft auch Mitarbeitende in anderen
kirchlichen Berufen. Es sind also auch Diakone, Religions-
und Gemeindepiadagoginnen, Kirchenmusiker, Kindergirt-
nerinnen und andere im kirchlichen Dienst Beschiftigte an-
gesprochen.

Schwerpunktmiflig geht es um die Situation in der evan-
gelischen Kirche. Viele der Analysen und Schlussfolgerun-
gen lassen sich jedoch auch auf die katholische Kirche tiber-
tragen. Wobei sich dort, zumindest bei den Priestern,
aufgrund des Zolibats noch einmal spezielle Probleme er-
geben. Andererseits ist der Pfarrberuf auf evangelischer
Seite oftmals auch nicht problemlos mit einem harmoni-
schen Familienleben zu vereinbaren.

Naturgemifl wird im Folgenden viel von Belastungen
und Problemen der Arbeit in kirchlichen Berufen die Rede
sein. Dariiber sollten wir aber im Auge behalten, dass die
meisten Titigkeiten in diesen Berufen zu den schénsten
und erfiilllendsten Aufgaben zihlen, die es tiberhaupt gibt
und die viel Freude und innere Bereicherung schenken. Ge-
rade deshalb ist es wichtig, mit Leidenschaft ans Werk zu
gehen, dabei aber die je eigenen Grenzen zu kennen und zu
beachten.!



Stress gehort zum Leben

Stress gehort zum Leben. Der Wunsch nach einem stress-
freien Leben ist zwar verstindlich, aber er wird sich nicht
erfilllen. Der einzige wirklich stressfreie Zustand ist der
Tod. Menschen wie Tiere, wahrscheinlich auch Pflanzen,
erleben wihrend ihres Daseins immer wieder Augenblicke
oder lingere Phasen, in denen sie unter Stress geraten. Beim
Menschen ist zu unterscheiden zwischen » Ex-Stress«, dem
»guten«, angenehmen Stress, und dem gesundheitsschidli-
chen, zersetzenden »Dis-Stress«. Eustress empfindet die
Pfarrerin vielleicht, wenn sie spiirt, wie sie beim Verfassen
einer Predigt immer mehr »in Fluss« kommt, dartber die
Zeit vergisst und bis weit nach Mitternacht an ihrem
Schreibtisch sitzt. Gerade an diesem Beispiel leuchtet aber
zugleich ein, dass auch der Eustress auf Dauer gesundheits-
schadlich ist. Sollte die Pfarrerin in ihrer Euphorie nimlich
gleich mehrere solcher sie begeisternden Nachtschichten
einlegen, wird ihr ihr Korper frither oder spiter die Zusam-
menarbeit verweigern.

Dass wir Stress erleben, ist nichts Negatives, im Gegen-
teil: Die Natur hat uns ein endokrinologisches Alarmsys-
tem mitgegeben, damit wir iiberleben kénnen. In Gefah-
rensituationen bringt der Stress unseren Organismus in
kiirzester Zeit in Hochform. Aktiviert wird das Stresssys-
tem durch das Auftauchen von Stressoren. Bel unseren
frithzeitlichen Vorfahren war dies zum Beispiel ein Sibel-
zahntiger, der plotzlich aus dem Gebiisch hervorbrach. Das
Erscheinen der Raubkatze hatte zur Folge, dass sich der ge-
samte Organismus des iiberraschten Jigers blitzartig und
unwillkiirlich in den Alarmzustand versetzte, um die
grofitmogliche physiologische und psychische Prisenz zu
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erreichen. Der Hypothalamus im Gehirn setzt in solchen
Fillen in Sekundenbruchteilen die Botenstoffe CRH und
Vasopressin frei, diese wiederum veranlassen die Hypo-
physe, den Botenstoff ACTH auszuschiitten, der binnen
zwel, drei Herzschligen die Nebennierenrinde erreicht und
bewirkt, dass sie das Stresshormon Cortisol ausstofit. Vom
Nebennierenmark werden zusitzlich die Stresshormone
Adrenalin und Noradrenalin in die Blutbahn abgegeben.
Durch den Blutkreislauf werden sie in alle Organe und
Muskeln transportiert und versetzen diese in Hochstform.
Das Herz schligt unserem Jager nun bis zum Hals, seine
Lungenaktivitit verstirkt sich, um die Muskeln mit mehr
Sauerstoff zu versorgen. Gehirn und Nervensystem, die
Sinnesorgane und der Muskelapparat sind in héchster An-
spannung. Blitzschnell gilt es jetzt, zu entscheiden: »fight
or flight«. Die Bestie angreifen mit aller Kraft oder so
schnell wie méglich fliehen. Fiir welche der beiden Mog-
lichkeiten sich der Urmensch auch entschied, in jedem Fall
wurde durch die daraufhin erfolgende intensive korperliche
Aktivitit der Hormonspiegel in seinem Blut wieder abge-
baut.

Und genau dies geschieht bei uns »Zivilisierten« immer
seltener. Der normale Bliromensch schligt seinen Chef und
seine Kunden nicht, wenn sie ihn irgern. Er rennt auch
nicht einfach aus dem Zimmer. Die Pfarrerin brillt ithren
Dekan nicht an und haut eben nicht mit der Faust auf den
Tisch, auch wenn er es verdient hitte. Wir bleiben sitzen.
Wir senken den Kopf. Es kocht in uns, aber wir schlucken
unseren Arger hinunter. Dort verursacht er dann Magen-
oder Kopfschmerzen.

Hinzu kommt, dass wir in einer Zeit leben, in der wir zu-
satzlich zu den jeweils gerade akuten Stressoren einer Viel-
zahl von Hintergrundbelastungen ausgesetzt sind, die frii-
here Generationen so nicht kannten. Denken wir nur an die
vielen Umweltgifte. An den immerwihrenden Larmteppich,
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dem man zumindest in den Stidten gar nicht mehr entflie-
hen kann. An das Blitzgewitter der unterschiedlichsten Sin-
nesreize, die tiglich auf uns eindringen. Aber auch an die
zunehmende Bindungs- und Beziehungsunsicherheit im so-
zialen Netz, in dem wir leben, und an die wirtschaftliche
und berufliche Ungewissheit, mit der wir fertig werden
miissen. Der anhaltende Stress unserer Lebensbedingungen
macht heute immer mehr Menschen krank. Nach Angaben
der Techniker Krankenkasse werden bereits bei jedem fiinf-
ten Erwerbstitigen psychische Storungen diagnostiziert.?
Viele von uns stehen stindig »unter Strom«. Die Adrenalin-
und Cortisolwerte in ihrem Blut sind permanent zu hoch.
Eine anhaltend hohe Cortisolkonzentration schwicht das
Immunsystem, macht also infektanfalliger, fithrt zu Schlaf-
losigkeit, stindiger Gereiztheit, hohem Blutdruck und kann
letztendlich Depressionen verursachen. Diese Symptome
wirken dann als weitere Stressoren wieder auf den Organis-
mus zuriick und verstirken nochmals den Stress.

Die Weltgesundheitsorganisation WHO prognostiziert,
dass neben Krebs, Demenz und Depressionen stressbe-
dingte Gesundheitsstorungen die Hauptkrankheiten des
21. Jahrhunderts sein werden. Und unter diesen stressbe-
dingten Gesundheitsstorungen findet sich nun in zuneh-
mendem Mafle auch jenes »Burnout-Syndrom«, um das es
in diesem Buch gehen soll.
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Zur geistlichen Dimension
von Brennen und Ausbrennen

Vor der Beschiftigung mit der Entstehung und den Aus-
wirkungen des Burnout-Syndroms méchte ich zunichst ei-
niges zur geistlichen Dimension der Thematik ausfiihren.
Dabei wird sich zeigen, dass es fiir kirchliche Mitarbeitende
noch eine andere, tiefere Auswirkung hat, wenn sie von
»Burnout« betroffen sind, als beispielsweise fiir Kranken-
schwestern oder Lehrer.

Mit den Begriffen »Brennen« und » Ausbrennen« bewe-
gen wir uns von vornherein im Umfeld zentraler biblischer
Themen. Es geht um Leuchten oder Verléschen, um Licht
und Finsternis, ja letztlich um Leben und Tod. »Finsternis«
ist der biblische Zentralbegriff fiir den Bereich des Todes,
der Siinde, der von Gott abgewandten Welt, die in und an
dieser Abwendung zugrunde gehen wird. Wo aber Gott ist,
da ist »Licht«. 67 Mal spricht die Bibel vom Licht, 52 Mal
von der Finsternis. 27 Mal verwendet sie das Wort Feuer im
Blick auf Gott. Vor allem im Alten Testament ist dabei
nicht nur von der belebenden, sondern auch von der ver-
zehrenden und verheerenden Kraft des Feuers, das von
Gott ausgeht, die Rede. Auffallend ist, dass gerade an he-
rausgehobenen Stellen der Bibel immer wieder die Meta-
phorik des Feuers und des Brennens erscheint:

Im Alten Testament

m Am Beginn der Geschichte Gottes mit Israel steht der
brennende Dornbusch, aus dem heraus Gott zu Moses
spricht (vgl. Ex 3,2).

m Gott weist seinem Volk den Weg aus der Sklaverei in die
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Freiheit, indem er ihm tagsiiber in einer Wolkensiule
und nachts in einer Feuersdule vorangeht (vgl. Ex 13,21).

m Im kultischen Gesetz Israels wird explizit betont, dass
»auf dem Altar des Herrn stindig das Feuer brennen und
nie verloschen« soll (Lev 6,5-6).

m Einem der wichtigsten Propheten Israels, Elia, gab man
den Beinamen der »Feurige«, nicht nur wegen seines un-
gestiimen Wesens, sondern auch, weil er am Ende in ei-
nem feurigen Wagen, gezogen von feurigen Rossen, in
den Himmel entriickt wird (vgl. 2 Kén 2,11). Im Buch
Jesus Sirach heifit es iiber ihn wunderbar bildkraftig: »Er
brach hervor wie ein Feuer, und sein Wort brannte wie
eine Fackel« (Sir 48,1).

Im Neuen Testament

m Im Neuen Testament setzt sich die Metaphorik fort. Jo-
hannes der Tiufer weist auf Jesus hin mit den Worten:
»Nach mir wird jemand kommen, der euch mit dem hei-
ligen Geist und mit Feuer taufen wird« (Mt 3,11; vgl. Lk
3,16).

m Jesus wiederum sagt {iber Johannes: »Er war ein bren-
nendes und scheinendes Licht« (Joh 5,35).

m Von sich selbst sagt Jesus: »Ich bin gekommen, um ein
Feuer anzuziinden auf Erden; was wollte ich lieber, als
dass es schon brennen wiirde« (Lk 12,49).

m Als ein Beispiel fiir die rechte Nachfolge stellt Jesus sei-
nen Horern das Bild von den zehn klugen und den zehn
torichten Jungfrauen vor Augen (vgl. Mt 25). Die Klugen
haben ein Reserveflischchen fiir ihre Ollampen dabei,
sodass sie dem Brautigam auch noch mit ihren Lichtern
entgegenziehen kénnen, als dieser sich verspitet. Aus
diesem Gleichnis erhebt sich die direkte Frage an uns:
Wie steht es mit unserem »Brennstoff«? Haben wir Re-
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serven? Wo sind unsere Ressourcen? Pflegen wir sie?
Ubrigens ist die Ollampe in diesem Zusammenhang ein
viel schoneres Symbol als das im Raum der Kirche ge-
briuchliche Sinnbild der Kerze. Eine Kerze verzehrt sich
selbst, wihrend sie leuchtet, und ist dann eines Tages
nicht mehr da. Ein Ollimpchen kann man einmal heller
und einmal schwicher leuchten lassen, je nach Bedarf.
Und wenn es einmal ausgeht, ist es nicht weiter schlimm,
denn es lisst sich jederzeit neu entziinden - wenn, ja
eben wenn geniigend Brennstoff vorhanden ist.

»Seid brennend im Geist!«, fordert Paulus die Gemeinde
im Roémerbrief auf (Rém 12,11).

Am Geburtstag der Kirche, an Pfingsten, begegnen wir
erneut der Metaphorik des Feuers: »Und es erschienen
ihnen Zungen wie von Feuer, die sich verteilten und sich
auf jeden von ihnen setzten, und sie wurden alle mit dem
heiligen Geist erfiillt ...« (Apg 2,3f.). Es hitte ja auch ein
anderes Symbol sein kénnen, ein Regenbogen vielleicht
oder ein Sturmgebraus, aber nein, es ist wieder das Feuer.
Das Feuer ist der Inbegriff jener Kraft, mit der das Gott-
liche auf Erden erscheint und Menschen entflammt, so-
dass sie »begeistert« werden, dass sie »entbrennen, dass
sie sich mit »Feuer und Flamme« und mit ganzem Her-
zen einsetzen fiir eine Welt, die so werden soll, wie sie
Gottes Willen entspricht. Die Apostel waren solche
»Brennendenc, vor allem Paulus, dem Jesus »in einem
leuchtenden Licht vom Himmel« erschien und der dann
die Frohe Botschaft des Evangeliums in ganz Kleinasien
und Griechenland und bis hin nach Rom verbreitet hat.



