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Sorgen driicken einen Menschen nieder; ein gutes
Wort aber muntert einen Menschen auf.
Spruche 12,25



Finleitung

Wow! Ich freue mich riesig tiber dieses Buch! Meine Hoffnung
ist, dass es Thnen helfen wird, besser mit Stress umzugehen und
einige Stressfaktoren sogar ganz aus Threm Leben zu streichen.
Ich will Thnen kurz sagen, warum Uberlastet: Wie Stress Sie nicht
mehr stresst so viel Begeisterung in mir hervorruft.

Im Laufe der Jahre habe ich iiber eine Vielzahl von Themen
gelehrt und geschrieben: Gott personlich kennen, die Macht
unserer Worte, der Stimme Gottes gehorchen, Furcht tuberwin-
den, voller Hoffnung sein, das Schlachtfeld der Gedanken, Got-
tes Liebe empfangen, das Leben geniefSen — um nur einige zu
nennen.

Und obwohl jedes Thema, tber das ich geschrieben oder
gelehrt habe, wichtig ist, hat dieses Buch fir mich einen beson-
deren Stellenwert. Ich bin namlich selbst nur allzu gut mit
Stress vertraut. Das ist keine Problematik, mit der ich mich le-
diglich theoretisch befasst und zu der ich mir einiges angelesen
habe. Es ist kein Thema, das ich nur aus der Ferne miterlebt
habe. Stress ist ein Feind, mit dem auch ich immer wieder zu
kampfen hatte.

Er ist ein auflerst hartnackiger Feind. Manchmal gewann
ich, manchmal verlor ich, aber auf jeden Fall ist Stress ein Geg-
ner, mit dem ich mich in der Vergangenheit auseinandersetzen
musste. Hin und wieder stehe ich ihm auch heute noch gegen-
ttber und muss ihm erneut die Stirn bieten.

Es gab viele Tage, an denen Stress mir den Frieden rauben
und die Freude verderben wollte. Hektische Umstande, ein vol-
ler Terminkalender und schlechte Entscheidungen waren das
Tor, durch das der Stress immer wieder in mein Leben platzte —
und zwar mit voller Wucht! Stress schleicht sich selten durch
die Hinterttir in unser Leben. Er stirmt gleich durch die Ein-
gangstur.
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Vielleicht kennen Sie das selbst. Besser gesagt: Ich bin mir
ziemlich sicher, dass Sie genau wissen, wovon ich rede. Be-
stimmt haben auch Sie in der Vergangenheit immer mal wieder
eine ordentliche Portion Frust, Druck und stressiger Situatio-
nen abbekommen. Bestimmt erinnern Sie sich an Tage, an de-
nen Thnen die unbezahlten Rechnungen tiber den Kopf wuch-
sen, die Kinder Sie auf die Palme trieben, der Chef unzumutbar
war oder das Auto wieder dieses komische Gerausch machte.
(Vielleicht ist sogar heute einer dieser Tage.)

Wahrscheinlich sitzen Sie und ich also im selben Boot. Sie
kennen nicht unbedingt alle Einzelheiten meiner Stresstage
(auch wenn ich Thnen auf den kommenden Seiten von einigen
erzahlen werde), aber ich denke, Sie konnen nachempfinden,
was ich erlebt habe. Und ich kenne nicht alle Einzelheiten Ihrer
Stresstage, aber ich kann sie ebenfalls nachempfinden.

Aus dem Grund freue ich mich, dieses Buch zu schreiben,
und ich freue mich genauso, dass Sie es lesen. Wie gesagt: Wir
sitzen im selben Boot. Sie und ich — wir sind Gefahrten auf
dieser Reise und unser Ziel ist weniger Stress. Wir beide sind
manchmal genervt, wir beide fihlen uns hin und wieder entmu-
tigt und wir beide traumen gelegentlich davon, irgendwo an
einen Strand fliichten zu kénnen, wo alle uns einfach mal in
Ruhe lassen. (Vielleicht nicht alle ... oder doch?)

Aber ich mochte gerne einen Schritt zurticktreten, sodass
wir auf dem grofsen Bild nicht nur Sie und mich erkennen kon-
nen. Wissen Sie, dass es jemanden gibt, der den Druck und den
Stress versteht, unter dem Sie stehen? Jemand, der das nachvoll-
ziehen kann, was Sie durchmachen, wenn das Leben verruckt-
spielt und die Dinge aus dem Ruder geraten?

Dieser Jemand ist Jesus.

Falls diese Antwort Sie tberrascht, uberlegen Sie einmal
kurz, mit welchem Stress Jesus umgehen musste:

1. Seine bunt zusammengewurfelte Gruppe von Jungern
brauchte regelmafSig Korrektur.
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2. Die Pharisder und Sadduzier versuchten andauernd, ihn
offentlich in Misskredit zu bringen.

3. Uberall wo er hinging, kamen grof$e Menschenmengen und
bettelten um Wunder.

4. Einer aus dem innersten Kreis seiner Nachfolger verriet ihn
far 30 Silberstucke.

Fur mich klingt das nach ziemlich viel Stress. Und das bertck-
sichtigt noch nicht einmal, dass Jesus auf einer gottlichen Mis-
sion unterwegs war, um die Menschheit von ihren Stinden zu
retten und unsere Beziehung zu Gott wiederherzustellen. Jesus
wusste, dass er einen grausamen Tod erleiden wurde; das tuber-
raschte ihn nicht. Und doch wich er nie davon ab, zielstrebig
auf das Kreuz zuzugehen. Das ist ein Stress, den sich niemand
von uns vorstellen kann. Vielleicht tun wir uns mit dem Gedan-
ken schwer, dass Jesus wirklich Stress erlebt hat, aber die Bibel
lehrt uns, dass er alle unsere Schwichen versteht, weil ihm die-
selben Versuchungen begegnet sind wie uns, ohne dass er sich
versundigt hat (siehe Hebraer 4,15).

Bei all diesem Stress und Druck sagte Jesus vielmehr Dinge
wie:

Ich lasse euch ein Geschenk zuriick — meinen Frieden. Und
der Friede, den ich schenke, ist nicht wie der Friede, den die
Welt gibt.

Johannes 14,27

Hier auf der Erde werdet ihr viel Schweres erleben. Aber habt
Mut, denn ich habe die Welt iiberwunden.
Johannes 16,33

Ich sage euch das, damit meine Freude euch erfiillt. Ja, eure

Freude soll vollkommen sein!
Johannes 15,11
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Mitten in einem orkanartigen Sturm befahl er dem Wind, sich
zu legen, und fragte seine Junger dann:

Warum seid ihr so dngstlich? Habt ihr immer noch keinen
Glauben?
Markus 4,40

Ist das nicht erstaunlich? Trotz der Unannehmlichkeiten, der
Herausforderungen und der aufleren Zwinge konnte Jesus
Ruhe bewahren. Er packte seine Arbeit mit Zuversicht und
Freude an, selbst wihrend andere die Nerven verloren und in
Panik gerieten.

Unabhangig von den Umstanden — ob es sich nun um einen
unerwarteten Sturm oder einen aufgebrachten Mob handelte —
war Jesus die Ruhe in Person und wurde dadurch auch fir an-
dere zum Ruhepol. Deshalb konnte er in Matthaus 11,28 sagen:
Kommt alle her zu mir, die ihr miide seid und schwere Lasten
tragt, ich will euch Ruhe schenken. Dieses Angebot Jesu gilt
auch heute noch: »Komm zu mir, ich will dir Ruhe schenken. «
Das Leben, das er fiir uns im Sinn hat, ist kein von Stress tiber-
héauftes Leben. Wir sind nicht dazu geschaffen, jeden Tag von
Sorgen und Angsten geplagt zu werden und immer schon die
nichste Hiobsbotschaft zu erwarten. Wir konnen lernen, all die-
sen Stress, all diesen Druck an Gott abzugeben und in dem
Frieden und der Freude zu leben, die er fiir uns vorgesehen hat.

Ich weilS, dass das stimmt, weil ich es selbst erlebt habe. Vor
Jahren musste ich eine Entscheidung treffen: Entweder konnte
ich vor meinem Stress und meinen Angsten kapitulieren oder
ich konnte lernen, mich vom Heiligen Geist leiten zu lassen und
jede Sorge auf Gott zu werfen.

Als ich anfing, Gott mein Leben anzuvertrauen und mich
naher damit auseinanderzusetzen, wie sich Stress und Sorgen
auf mich auswirkten (geistlich, seelisch und korperlich), war
ich uber die Kehrtwendung erstaunt, die sich zu vollziehen be-
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gann. Die taglichen Entscheidungen, die ich traf, um den Stress
zu besiegen, orientierten sich mehr und mehr an Gott — und
nach und nach veranderte sich mein Leben.

Ja, ich muss mich immer noch mit denselben Stressfaktoren
wie eh und je auseinandersetzen. Und ja, es gibt Tage, die stres-
siger sind als andere. Aber mein Leben ist nicht mehr mit dem
tiberlastet, was Jesus die »Sorgen und Angste dieser Welt«
nennt (siche Markus 4,19). Wenn ich heute in einer Situation
stecke, die mich frither wahnsinnig gemacht hitte, habe ich mit
Gottes Hilfe gelernt, mir meine Freude zu bewahren, Gott zu
vertrauen und weiter voranzugehen.

Deshalb beschloss ich, dieses Buch zu schreiben. Ich kann es
kaum erwarten, Thnen zu zeigen, was Gott mir in Sachen Stress-
bewiltigung beigebracht hat — und was er mir immer noch bei-
bringt. Ganz gleich ob das, was Sie plagt, grof$ oder klein, lastig
oder furchterregend ist: Sie mussen kein Leben fithren, das von
Angst, Sorge und Stress gepragt ist.

Glauben Sie mir, ich verstehe, dass Sie sich mitunter tiglich
mit Herausforderungen und Schwierigkeiten herumschlagen
mussen. Ich weifS, es kann ziemlich anstrengend sein, durch
die stirmischen Gewisser des Lebens zu steuern. Aber ich
mochte Sie heute ermutigen — Sie miissen diese Gewasser nicht
allein befahren. Gott hat versprochen, dass er mit Ihnen ist und
nie von Threr Seite weicht (siehe 5. Mose 31,6). Und wenn Gott
mit Thnen ist, dann ist kein Problem, keine Schwierigkeit und
kein Hindernis es wert, sich vom Stress auffressen zu lassen.
Gott wird Sie nicht untergehen lassen. Er hat das Ruder in der
Hand und er wird Sie sicher ans andere Ufer bringen.

Herrscht gahnende Leere auf Ihrem Bankkonto?
Nur kein Stress. Gott hat das Ruder in der Hand!

Steht eine grofSe Entscheidung fur Ihre Zukunft an?
Nur kein Stress. Gott hat das Ruder in der Hand!
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Befindet sich Ihre Ehe in einer schwierigen Phase?
Nur kein Stress. Gott hat das Ruder in der Hand!

Hat Ihr Arzt weitere Untersuchungen angeordnet?
Nur kein Stress. Gott hat das Ruder in der Hand!

Zogern Sie, eine neue Gelegenheit zu ergreifen,
die sich Ihnen bietet?
Nur kein Stress. Gott hat das Ruder in der Hand!

Darum soll es in diesem Buch gehen. Stressige Situationen wird
es immer geben, doch mit Gottes Hilfe konnen wir entdecken,
wie man diesen Stress bewaltigen und zu dem erfullten und
frohen Leben kommt, das Jesus uns durch seinen Tod ermog-
licht hat.

Also machen Sie sich bereit. Ich glaube, dass Gott etwas Gu-
tes auf Lager hat. Auf den nachfolgenden Seiten werde ich Sie an
meinen eigenen Erfahrungen und denen anderer Menschen teil-
haben lassen. Wir werden dartiber reden, was Gott uns ver-
spricht und rat. Ich werde Ihnen einige praktische Schritte na-
helegen, die Sie weiterbringen konnen. Mein Gebet ist, dass
jedes Kapitel und jede Seite Thnen vor Augen fihrt: Sie miissen
nicht mehr unter dem Stress Thres Lebens in die Knie gehen.
Stress lasst sich tiberwinden!
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KAPITEL 1

Von heute an den Stress besiegen

Sorgen nehmen dem morgigen Tag nicht seine Not,
aber sie nehmen dem heutigen Tag seine Kraft.
Charles Spurgeon

Stress. Es ist ein Wort, das niemandem von uns so richtig ge-
fallt, mit dem wir uns aber alle abgefunden haben. Es ist eine
gleichermafSen bedauerliche wie unbestreitbare Tatsache, dass
Sie und ich in einer stressigen Welt leben. Schiiler oder Lehrer,
Hausfrau oder Berufstatige, auf dem Land oder in der Stadt
wohnend — der Stress scheint uns alle zu ereilen.

Ich bin auf einen Artikel gestofSen, in dem stand, dass Stress
die neue Normalitat ist. Und ich schatze, das trifft auf viele
Leute tatsachlich zu. Um Beweise dafiir zu finden, muss man
nicht sehr weit schauen. Wir alle kennen Freunde oder Kolle-
gen, die an »Stresskopfschmerzen« leiden. Arzneimittelherstel-
ler bringen zahlreiche stressabbauende Medikamente auf den
Markt. Geschafte verdienen ein Vermogen damit, »Stressballe«
zu verkaufen. Arzte, Webseiten und Arbeitgeber bieten eine
Reihe von »Stresstests« an. Stress ist wie ein Virus, der sich
immer weiter verbreitet.

Viele Menschen haben sich mit dem Stressvirus angesteckt,
ohne es zu merken. Thre Freunde und Familienmitglieder sehen
es. Thre Vorgesetzten und Kollegen sehen es. Jeder in ihrem
Umfeld merkt, dass er oder sie stressgeplagt ist, aber ihnen
selbst ist es nicht bewusst. Sie haben nicht gelernt, die Symp-
tome von Stress zu erkennen. Jeder Tag bringt ihnen Angste,
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Aufruhr, Sorgen, Anspannung und Frust und sie haben das ein-
fach als Teil ihres Lebens akzeptiert. Es ist ihre »neue Normali-
tat«.

So war es zumindest bei mir frither. In den ersten Jahren,
nachdem ich meine christliche Organisation gegriindet hatte,
war ich unglaublich gestresst, ohne es zu wissen. Unterschied-
liche Faktoren trugen dazu bei: Die Organisation wuchs sehr
schnell und ich hatte extrem viel zu tun; ich ruhte mich nicht
genug aus und achtete nicht auf meine Erndhrung; ich nahm zu
viele Termine wahr, weil ich niemandem eine Abfuhr erteilen
wollte; ich kdmpfte immer noch mit den emotionalen Auswir-
kungen des Missbrauchs, den ich in meiner Kindheit durch
meinen Vater erlitten hatte; und mitten in all diesem Trubel
zogen mein Mann Dave und ich vier Kinder grofs. Und habe
ich schon erwihnt, dass ich aufSerdem in den Wechseljahren
war und keine Hormontherapie machen konnte, weil ich Brust-
krebs hatte? Heute schaue ich auf diese Zeit zurtick und ver-
stehe sehr gut, warum ich standig gestresst war, doch damals
erkannte ich die Symptome erstaunlicherweise nicht.

Bei all den Sorgen, dem Frust und der Hetze ging ich einfach
davon aus, dass ich wohl so leben musste. Stress wurde zu mei-
ner neuen Normalitat.

Aufgrund meiner Personlichkeit und meiner Arbeitsauffas-
sung nahm ich mir nicht die Zeit, kiirzer zu treten und zu ler-
nen, die Priorititen meines Terminkalenders zu ordnen oder
mich angemessen um mich selbst zu kiimmern. Ich jonglierte
hundert Bille gleichzeitig und wollte blof$ keinen davon fallen
lassen. Die Folge meiner gut gemeinten, aber storrischen Wei-
gerung, das Tempo zu drosseln, war korperliche und seelische
Erschopfung. Mein Korper machte irgendwann nicht mehr mit
und ich brach beim kleinsten Anlass in Tranen aus.

SchliefSlich suchte ich einen Arzt auf. Ich erwartete, dass er
mir irgendein Medikament verschrieb. Das sollte mir dann hel-
fen, wieder auf die Beine zu kommen, um alle Anforderungen,
die ich mir selbst auferlegt hatte, erfullen zu konnen. Ich werde
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nie vergessen, was er mir sagte: »Frau Meyer, Thre korperlichen
und emotionalen Probleme sind stressbedingt. Ich rate Ihnen,
einige Anderungen vorzunehmen.«

Ich war auf 180. Stress? Ich bin doch nicht gestresst! Ich habe
nur viel zu tun! Es storte mich, dass er behauptete, ich ware
gestresst. Ich hielt mich selbst fur zu stark, um gestresst zu sein.
Immerhin hatte ich ja mein Leben der Sache Gottes verschrie-
ben. Wie konnte ich da an Stress leiden? Auf der Suche nach
einer anderen Antwort holte ich den Rat eines weiteren Arztes
ein, aber der sagte mir dasselbe. Ganz gleich wie viele Arztter-
mine ich machte und mit wie vielen Arzten ich sprach, immer
lautete die Antwort: »Frau Meyer, Sie leiden an Stress.« Der
letzte Arzt schlug sogar vor, dass ich zu einem Psychiater gehen
sollte, was mich nun wirklich auf die Palme brachte! Meine
Mutter war psychisch krank und im Hinterkopf hatte ich wohl
die Furcht, es konnte mir ahnlich ergehen, wenn ich zugab,
dass ich an Stress litt.

Damals war die Situation etwas anders: Informationen waren
nicht so leicht zuganglich wie heute und es gab noch nicht be-
sonders viele Studien tiber die schadlichen Auswirkungen von
Stress. Ich glaube, deshalb wollte ich nicht zugeben, wie viel
Schaden der Stress in meinem Leben verursachte. Fur mich
war die Vorstellung, dass Stress die Wurzel vieler meiner Pro-
bleme sein konnte, ein totaler Schock.

Ich engagierte mich fur Gott und tat eine Arbeit, von der ich
wusste, dass er sie mir aufgetragen hatte, und doch konnte ich
mein Leben nicht richtig geniefSen. Statt mich tiber die Moglich-
keiten zu freuen, die Gott mir schenkte, um anderen die Bibel
zu vermitteln (was ich liebend gerne tue), hatte mich der Stress
im Griff. Ich war leicht reizbar und streitlustig, hatte Schmerzen
und schlief nicht gut — die Liste liefe sich beliebig fortsetzen.

Doch dann fing ich an, mich mit dem Thema Stress aus-
einanderzusetzen, und mit Gottes Hilfe sah ich schliefSlich ein,
dass die Arzte recht hatten. Der Stress schadete mir korperlich
und seelisch. Und nicht nur das. Gott zeigte mir, dass der Stress
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mir auch geistlich schadete. Ich lief$ meinen inneren Frieden
und meine innere Freude vom aufSeren Druck beeintrachtigen.
Solange ich nichts an meiner Situation anderte, wiirde ich nie
das Leben geniefSen, das Jesus mir durch seinen Tod ermoglicht
hatte.

Die Auswirkungen von Stress

Je mehr ich mich im Laufe der Jahre mit anderen Menschen
unterhielt, desto mehr stellte ich fest, dass meine Lebens-
geschichte gar nicht so ungewohnlich ist. Wenn ich mit Freun-
den oder Kollegen dartuber spreche, wie gestresst und uber-
fordert ich mich manchmal fithlte, stofSe ich meistens auf
verstandnisvolles Nicken und die Bestatigung: »Das kenne ich.«
Menschen aus allen Gesellschaftsschichten haben mir erzahlt,
dass auch sie sich irgendwann der kalten, harten Wahrheit in
Bezug auf Stress stellen mussten: Er hielt sie davon ab, das Beste
aus ihrem Leben zu machen.

Stress ist kein wihlerischer Dieb. Er raubt, was er zwischen
die Finger bekommt, ganz gleich von wem. Gesundheit, Friede,
Ruhe, Beziehungen, Lachen — der Stress will sich alles unter den
Nagel reifSen. Und wie bei jedem anderen Dieb konnen wir
nichts tun, solange uns nicht bewusst ist, dass er da draufSen
ist und im Schatten auf uns lauert. Wie soll sich jemand schut-
zen, der nicht weif$, dass er in Gefahr ist?

Hier sind einige aufschlussreiche Statistiken aus neueren Stu-
dien und Umfragen:

* 49 Prozent der Befragten sagten, sie hatten es im vergange-
nen Jahr mit einem Ereignis oder einem Erlebnis zu tun, das
sie als sehr stressreich empfanden.'

e 83 Prozent aller Amerikaner erleben Stress am Arbeitsplatz.>
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* 69 Prozent der Menschen, die unter grofSem Stress leiden,
geben an, der Stress habe im vergangenen Jahr sogar noch
zugenommen.’

* 41 Prozent aller Verheirateten sagen, dass sie im vergange-
nen Monat stressbedingt die Geduld mit ihrem Ehepartner
verloren oder ihn angeschrien haben.*

e 52 Prozent aller 18- bis 33-Jdhrigen geben an, dass Stress sie
im vergangenen Monat mindestens eine Nacht um den
Schlaf gebracht hat.”

In erschreckendem Ausmaf$ berichten Menschen auf der gan-
zen Welt von Stress, Druck und Angstzustanden. Unzahlige
Studien belegen, dass wir eine Gesellschaft sind, die von Stress
uberrollt wird. Und dieser Stress wirkt sich alarmierend auf un-
ser Gefithlsleben und auf unser tagliches Verhalten aus.
Schauen Sie sich einmal die Auswirkungen an, die Stress der
Mayo-Klinik zufolge auf uns hat: ©

Auswirkungen auf den Korper

¢ Kopfschmerzen

¢ Muskelverspannungen oder -schmerzen
* Erschopfung

* Veranderung der Libido

* Magenverstimmungen

Auswirkungen auf die Emotionen

* Angstzustande

¢ Rubhelosigkeit

* Mangelnde Motivation

e Gereiztheit oder Wut

e Traurigkeit oder Depression
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Auswirkungen auf das Verhalten

* Ubermiliges Essen

* Wutausbriiche

¢ Drogen- oder Alkoholmissbrauch
e Tabakkonsum

» Sozialer Ruckzug

Und so schlimm diese Auswirkungen auch sind, sie sind noch
nicht einmal die gefahrlichsten Folgen von Stress. Das ame-
rikanische Nationalinstitut far psychische Gesundheit infor-
miert, dass »kontinuierliche, stressbedingte Uberbelastung des
Korpers schwerwiegende gesundheitliche Probleme zur Folge
haben kann, u. a. Herzkrankheiten, Bluthochdruck, Diabetes,
Depression, Angststorungen«.”

Wir konnen die Augen nicht langer verschliefSen. Stress ist
ein realer Feind, der uns ganz realen korperlichen, seelischen
und geistlichen Schaden zufugen kann. Man darf ihn nicht ver-
niedlichen oder unter den Teppich kehren. Stress heifSt nicht
einfach, »viel zu tun zu haben« oder »ein bisschen gereizt zu
sein«. Stress ist ein gefahrliches Werkzeug, das der Teufel be-
nutzt, um uns davon abzuhalten, das Leben zu geniefsen, das
Jesus uns durch seinen Tod ermoglicht hat.

Jetzt wirds personlich

In diesem Kapitel habe ich Thnen etwas von dem Stress erzahlt,
unter dem ich stand, ein Stress, der — obwohl ich es nicht
merkte — hinderlich fir mich war. Und ich habe Thnen erzihlt,
dass Menschen in meinem Freundeskreis Ahnliches durch-
gemacht haben. Jetzt mochte ich Sie ganz personlich anspre-
chen.

Erleben und geniefSen Sie wirklich das Beste, das Gott fiir Sie
bereithalt? Ich stelle diese Frage, weil ich vielen Menschen be-
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gegne, die so ausgelaugt sind, dass sie formlich am Stock gehen.
Sie scheinen immer miide oder aufgebracht zu sein und wun-
schen sich etwas Besseres. Ganz gleich wie sehr sie versuchen,
der Sache auf den Grund zu gehen, irgendwie konnen sie nicht
genau sagen, warum sie nicht glicklich sind. Sicher, sie haben
ihre guten Tage, aber wenn sie ehrlich sind, mussen sie zuge-
ben, dass die schlechten Tage die guten tiberwiegen.

Und das liegt nicht immer an den Lebensumstanden. Einige
der frustriertesten, ungliicklichsten Menschen, die ich kenne,
haben alles, was man sich wunschen kann: einen liebevollen
Ehepartner, wunderbare Kinder, eine erfolgreiche Karriere, ein
schones Haus. Trotz alledem finden sie keinen Frieden und
konnen das Leben nicht feiern. Dazu haben sie keine Zeit. Statt-
dessen sind ihre Tage mit Sorgen, Nervositat und Unsicherhei-
ten tuber die Zukunft gefullt.

Kennen Sie dieses Gefithl? Haben Sie sich in letzter Zeit un-
ruhig oder unzufrieden gefihlt? Wie steht es mit den Sympto-
men, die ich weiter oben zitiert habe? Kopf- und andere
Schmerzen, Erschopfung, mangelnde Motivation, Reizbarkeit,
Waut, Traurigkeit, tbermafSiges Essen, sozialer Ruckzug — hat
Thnen davon in letzter Zeit etwas zu schaffen gemacht? Wenn
ja, kann es gut sein, dass Sie es mit Stress zu tun haben (ob es
Thnen bewusst ist oder nicht). Und Stress will Thnen das Gute
rauben, das Gott fiir Thr Leben bereithalt.

Das Ermutigende ist: Nur weil Sie gestresst sind, heifSt das
nicht, dass mit Thnen etwas nicht stimmt. Es heifSt einfach, dass
Sie ein Mensch sind. Wie die Statistiken belegen, sind Manner
und Frauen auf der ganzen Welt dem Stress ausgesetzt. Aber es
gibt auch gute Nachrichten fir uns heute: Wir miissen nicht so
leben wie der Rest der Welt.

Wer Jesus Christus nachfolgt, kann ein Leben haben, das
sich an ihm orientiert. Wir mussen uns nicht vom Stress unser
Glick rauben lassen. Wir miussen nicht tatenlos zusehen und
denken: Tja, etwas Besseres kann ich wohl nicht erwarten. Wir
durfen uns auf die Zusagen Gottes stiitzen und darauf vertrau-
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en, dass er seinen guten Plan in unserem Leben verwirklicht
(mehr dazu im nachsten Kapitel).

Also, falls Sie sich schon einmal gefragt haben: Geht das nicht
noch besser?, dann lautet die Antwort klar und deutlich: Ja, geht
es! Gott hat ein besseres Leben auf Lager — ein Leben voller
Lachen, Zufriedenheit, Versorgung, Frieden und Freude. Doch
damit Sie auch alles erleben konnen, was Gott fur Sie vorgese-
hen hat, miissen Sie Stress abbauen. Ich will Thnen einige erste
Schritte zeigen, die Thnen dabei helfen sollen.

5 Schritte zum Stressabbau

Sobald Thnen bewusst geworden ist, dass Stress Sie von Gottes
Bestem in Ihrem Leben abhalten will, kénnen Sie sich daran-
machen, Veranderungen vorzunehmen. Wir werden im gesam-
ten Buch uber diese Veranderungen sprechen, aber ich will Th-
nen hier schon mal ein paar praktische Tipps mit auf den Weg
geben, damit Sie gleich heute loslegen konnen.

Wenn Sie sich ein neues Telefon oder ein anderes elektro-
nisches Gerat kaufen, legt der Hersteller gewohnlich eine ein-
fache Startanleitung vor der detaillierteren Bedienungsanlei-
tung mit in die Verpackung. So etwas Ahnliches ist das hier:
einige Schritte, die Sie heute tun koénnen, um mit der Stress-
bewiltigung zu beginnen.

1. Holen Sie sich Unterstiitzung

Studien zeigen, dass Isolation zu erhohten Stresswerten fiihrt.
Fur uns als soziale Wesen ist Zeit mit anderen Menschen einer
der besten Wege, unsere Perspektive zu dndern. Nicht jeder
soziale Rahmen passt gleich gut fur jeden Menschen. Es gibt
verschiedene Moglichkeiten. Hier sind einige Vorschlage:
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e Familie: Verbringen Sie Zeit mit Familienmitgliedern, die
Sie lieb haben und unterstiitzen. Sehen Sie Thre Familie nicht
als selbstverstandlich an.

* Kirche: Die Kirchengemeinde ist der Ort, an dem die Familie
Gottes zusammenkommt, um Gott anzubeten, die Bibel ken-
nenzulernen und sich gegenseitig zu unterstttzen. Falls Sie
noch keiner Bibel-orientierten Gemeinde angehoren,
mochte ich Sie ermutigen, sich eine zu suchen.

¢ Gruppen und Vereine: Gruppen aller Art — Buchklubs,
Wandergruppen, Bibelkreise oder einfach eine Gruppe von
Freunden, die sich einmal in der Woche zum Abendessen
trifft — wirken sich stressmindernd aus.

e Seelsorge: Wenn Sie niemand anders haben, mit dem Sie
reden konnen, kann es eine grofSe Hilfe sein, Geftthle mit-
hilfe eines Seelsorgers aufzuarbeiten. Das baut Stress ab und
fordert die seelische Gesundheit. Ich wiirde Thnen vorschla-
gen, sich jemanden zu suchen, der ein gutes Fundament in
der Bibel hat, damit der Heilige Geist — der »Ratgeber« — den
Rat, den Sie dort bekommen, leiten kann.

2. Trainieren Sie Ihre »Achselzuck-Muskeln«

Es gibt einige Dinge im Leben, die Sie mitbestimmen konnen —
welche Arbeitsstelle Sie annehmen, mit welchen Freunden Sie
Zeit verbringen, wie viel Kaffee Sie trinken und wann Sie sich
schlafen legen. Aber es gibt auch Dinge, auf die Sie keinen Ein-
fluss haben — was andere Menschen sagen oder tun, Wirt-
schaftsschwankungen, der riicksichtslose Fahrer auf der Auto-
bahn.

Wie Sie auf das reagieren, was Sie nicht beeinflussen kon-
nen, bestimmt haufig Thr Stressniveau. Wer sich regelmafSig
uber Kleinigkeiten aufregt, ist leicht frustriert und stark ge-
stresst. Wer solche Dinge hingegen mit einem Achselzucken
abtun kann, ist viel glacklicher.
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Achselzucken heifSt nicht, dass es einem egal ist oder man
sich nicht fur das interessiert, was um einen herum passiert; es
heifSt einfach, dass man momentan nichts an der Situation dn-
dern kann. In Situationen, die aufSerhalb der eigenen Kontrolle
liegen, ist Achselzucken das Beste, was man tun kann — im Ver-
trauen darauf, dass Gott alles zum Guten fithrt (siehe Romer
8,28).

3. Finden Sie Ihre personliche Komfortzone

Dave, mein Mann, tat einmal etwas, das von unglaublich viel
Weisheit zeugte. Als er noch als Ingenieur arbeitete, wurde
ihm eine Beforderung angeboten, die eine grofse Gehaltserho-
hung und eine Menge Ansehen mit sich gebracht hatte. Doch er
lehnte sie ab. Erst hielt ich das fur einen gewaltigen Fehler.
Hatten wir das Geld nicht gut gebrauchen konnen? Wollte er
denn von den Kollegen in seiner Firma nicht respektiert werden?

Als ich ihn darauf ansprach, erzihlte Dave mir, dass er die
anderen Manner beobachtet hatte, die vorher diese Position in-
nehatten. Er sagte, dass sie viel reisen und standig unzumutbare
Fristen einhalten mussten, die sie enorm unter Druck setzten.
Er meinte zu mir: »Joyce, so will ich nicht leben.« Stattdessen
entschied er sich fir eine Position, die ihm ermoglichte, seinen
Grundwerten treu zu bleiben — Hingabe an die Familie und per-
sonliche Ausgewogenheit —, statt etwas erreichen zu wollen, das
andere fir erstrebenswert hielten.

Ich bin uberzeugt, dass es viel mehr Gliick und viel weniger
Stress in der Welt gabe, wenn Menschen sich die Zeit nehmen
wiirden, sich und ihre Komfortzone kennenzulernen und dann
dort zu bleiben. Das gilt auch aufSerhalb des Arbeitsplatzes.
Wenn Sie sich auf etwas eingelassen haben, das Sie Thre Freude
oder Gesundheit kostet, dann ist das nicht Thre Komfortzone.
Machen Sie, dass Sie so schnell wie moglich da herauskommen.
Alles aus dem Terminkalender zu streichen, was keine gute
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Frucht bringt, senkt das Stressniveau ungemein und schafft
Freiraum, um die Dinge zu geniefSen, auf die man sich konzen-
trieren mochte.

4. Gesunde Erndhrung und Sport

Was Sie mit Threm Korper tun, wirkt sich gewaltig auf Thr
Stressniveau aus. Die richtige Erndhrung und gegebenenfalls
der Einsatz von bewihrten Nahrungserganzungsmitteln haben
einen grofSen Einfluss darauf, wie man sich tagtaglich fuhlt.

Ich mochte Sie ermutigen, sich wohlbedacht eine ausgegli-
chene, vernuinftige Kombination an nahrhaftem Essen, ggf. gu-
ten Nahrungserganzungsmitteln und Vitaminen zusammen-
zustellen, um dadurch dem taglichen Stress entgegenzuwirken.

Ebenfalls enorm wichtig ist es, regelmafSig Sport zu treiben.
Viele denken, sie hatten nicht die Zeit fur Sport, doch die Wahr-
heit ist: Wenn Sie sich jetzt nicht die Zeit dafiir nehmen, wird es
Sie spater viel mehr Zeit kosten, weil es Thnen nicht gut geht
und Sie den Arzt aufsuchen mussen oder weil Sie einfach inak-
tiv und unproduktiv sind. Sport ist eine der besten Energiequel-
len tberhaupt!

5. Entspannung einplanen

Man ist nicht egoistisch oder faul, wenn man sich entspannt. Es
bedeutet nicht, dass man abflaut. Vielmehr 1iddt man dadurch
seine Batterien auf — korperlich, seelisch, geistlich —, damit
man sich am nachsten Tag wieder mit ganzer Kraft ins Gettim-
mel stiirzen kann. Wer sich die Zeit nimmt, sich auch einmal
etwas zu gonnen, erreicht viel mehr und lebt langer und gesun-
der.

Es gibt unzahlige Moglichkeiten, wie man sich entspannen
kann. Vielleicht hilft Thnen Musik, ein gutes Buch, ein heifSes
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Bad bei Kerzenlicht, ein Spaziergang oder ein Sport, der Thnen
SpafS bringt — Sie wissen, wie Entspannung sich anfiihlt, und Sie
wissen, wie Sie sich am besten entspannen konnen. Ich kann Sie
nur dazu ermutigen, Entspannung in lhren Alltag einzubauen.

Haben Sie sich in letzter Zeit beraubt oder betrogen geftihlt?
Haben Sie sich schon oft gefragt: Ist das jetzt alles? Dann denken
Sie daran, dass das Leben mit Jesus immer besser wird. In Spru-
che 4,18 steht, dass der Weg der Gottesfurrchtigen wie der erste
Sonnenstrahl am Morgen ist, der immer heller leuchtet, bis das
volle Licht des Tages erstrahlt.

Das bedeutet, dass Gott grofSe Dinge fir Sie bereithalt! Ganz
gleich wie argerlich, frustrierend oder stressig die Situation ist,
mit der Sie heute zu schaffen haben, lassen Sie sich davon nicht
die Hoffnung rauben oder die Freude nehmen. Wenn Sie Gott
vertrauen und sich vom Stress losen, der Sie ausbremsen will,
werden Sie erstaunt sein, wie viel besser das Leben sein kann.

Nicht vergessen:

 Stress ist ein realer Feind, der uns ganz realen korperlichen,
seelischen und geistlichen Schaden zuftigen kann. Er sollte
nicht verniedlicht oder unter den Teppich gekehrt werden.

e Wir miussen Stress nicht zum Opfer fallen. Jesus hat uns ein
neues Leben voller Kraft versprochen, durch das wir Hinder-
nisse tiberwinden konnen.

e Wer erkannt hat, dass der Stress ihn von dem besten Leben
abhilt, das Gott far ihn vorgesehen hat, kann sich daran-
machen, notige Veranderungen vorzunehmen.

e Funf Schritte zum Stressabbau sind: sich Unterstitzung su-
chen; die »Achselzuck-Muskeln« trainieren; die personliche
Komfortzone finden; sich gesund erndhren und Sport trei-
ben; Entspannung einplanen.
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-O- SCHON GEWUSST?

GrofSer oder kleiner Stress — unser Korper reagiert immer
gleich. Der menschliche Korper unterscheidet nicht zwi-
schen starkem und weniger starkem Stress. Unabhangig
vom Stressausloser iiberschwemmt eine typische Stress-
reaktion den Korper mit einer Welle von 1400 bioche-
mischen Reaktionen. Geschieht das zu haufig, altern wir
verfriht, bufSen kognitive Funktionen ein und verlieren
Kraft und Klarheit.®

29



