Wer schneller lebt ist eher fertig! 
Was tun gegen Stress?
Doppelpunktgottesdienst in Stetten
Am 22. Februar trafen sich in der evangelischen Kirche wieder viele Menschen zum 25. Doppelpunkt Gottesdienst. Zum Thema: „Wer schneller lebt ist eher fertig! Was tun gegen Stress?“ war der Theologe und Journalist Andreas Malessa eingeladen. Wer aber einen Vortrag über perfektionierte To-do-Listen oder effektives Zeitmanagement erwartete, wurde enttäuscht. 
Vielmehr lud Herr Malessa die Gottesdienstbesucher ein, mit ihm gemeinsam zu überlegen, warum wir im Zeitalter des Computers, der Waschmaschinen und Spülmaschinen immer weniger Zeit zu haben scheinen. Ein Tag hat immer noch 24 Stunden, so wie vor hundert oder tausend Jahren eben auch. Was stresst uns? Eine einleuchtende Antwort: Es wird dann stressig, wenn ich unangenehme Arbeiten zu erledigen habe. Wenn ich Aufgaben gerne erledige, meinen Begabungen entsprechend arbeite, dann stressen sie mich nicht (so sehr).

Gut, um unangenehme Aufgaben werden wir nicht herumkommen, aber warum gibt es immer wieder Situationen, in denen wir den Stress suchen? Andreas Malessa hat hierfür drei Antworten gefunden:

1) So lange ich unter Stress stehe, Termine meinen Kalender zum Platzen bringen, bin ich wer. So schnell kann (scheinbar) niemand auf mich verzichten. Mein Selbstwertgefühl bekommt Auftrieb. 

2) Ich gerate in Stress, wenn ich bedenke, welche Erwartungen an mich gestellt werden und ich allen Anforderungen gerecht werden möchte. 

3) Solange ich noch etwas zu tun habe, kann mich der Tod nicht holen, denn meine Aufgaben sind noch nicht abgeschlossen. 

Mit dem Vers „Meine Zeit steht in deinen Händen. Errette mich von der Hand meiner Feinde und von denen, die mich verfolgen.“ (Psalm 31,16), machte Herr Malessa deutlich, dass wir unsere Lebenszeit von Gott geschenkt bekommen haben. Wir brauchen sie uns nicht durch abgearbeitete Listen und vollgestopfte Terminkalender verdienen. Sie ist und bleibt ein Geschenk. Sie beginnt und endet nach Gottes Plan und nicht nach unseren abgearbeiteten oder noch vollen Arbeitsplänen.
Ich sehe mich vielen Erwartungen gegenübergestellt. Sei es Erwartungen, die ich selbst an mich stelle, oder die von anderen Personen stammen. Wie kann ich damit umgehen, ohne mir unnötig Stress zu machen? Malessa geht hier ebenfalls zunächst vom oben zitierten Bibelvers aus. 

David hatte viele Feinde. Auf einen außenpolitischen Feind kamen etwa drei innenpolitische. Heute ist es ähnlich. Auf einen Feind von außen kommen etwa drei Feinde, die sich in der eigenen Brust eingenistet haben. Ehrgeiz oder Traditionen zum Beispiel. Wie gehe ich damit um? Woher nehme ich die Kraft zum Nein-sagen? Hier kann die Zusage Gottes helfen. Alle Unzulänglichkeiten hat Jesus für mich beglichen. Ich kann nicht allen Erwartungen gerecht werden, aber ich kann eingestehen, dass ich ein unzulänglicher Mensch bin und Gottes Vergebung annehmen. 
Bleibt noch die Frage nach dem Selbstwert. Auch hier hat Malessa die passende Ermutigung. Er versichert den Besuchern, dass Gottes Augen beim Anblick eines Jeden zu leuchten beginnen. Doch warum sollten Gottes Augen ausgerechnet bei meinem Anblick leuchten? Unverständlich? Für Andreas Malessa nicht. Gott hat jeden einzelnen nach seinem Ebenbild geschaffen, deshalb muss kein Mensch seinen Selbstwert verdienen und folglich kann auch kein Mensch seinen Selbstwert durch zum Beispiel Krankheit oder Demenz verlieren.

Zum Schluss gab es dann doch noch einen praktischen Tipp für zu Hause: „Die Macht über Ihr Leben gewinnen Sie nicht durch machtvolles Tun, sondern durch mutiges Lassen.“
Schon Bernhard von Clairvaux (1091 - 1153) riet 
Papst Eugen III: „Warum solltest einzig Du selbst nichts von Dir haben? Wie lange noch schenkst Du allen anderen Deine Aufmerksamkeit, nur nicht Dir selbst? Ja, wer mit sich selbst schlecht umgeht, wem kann der gut sein?“
Versuchen wir doch diesen Rat hin und wieder auf unseren Alltag anzuwenden. 
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