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Vor einigen Jahren lag ich im 
Krankenhaus. Das Immunsystem war 
stark angeschlagen, Beulen wuchsen 
mir am Kopf, die Blutwerte spielten 
verrückt und nur eine intensive 
Cortison-Behandlung brachte Lin-
derung. Ich war einfach am Ende. 
Nach der ersten spürbaren Besserung 
verließ ich auf eigenen Wunsch das 
Krankenhaus. Da draußen wartete 
eine Firma mit zwanzig Arbeitern 
auf mich und eine Gemeinde, die 
im Aufbau meine Hilfe benötigte. 
Sehr bald musste ich reumütig den 
Rückweg ins Krankenhaus antreten; 
sämtliche Symptome traten wieder 
auf – und zwar noch stärker als 
zuvor. Es ging einfach nicht mehr. 
So lag ich in meinem Krankenbett 
und betete in tiefer Verzweiflung zu 
meinem Herrn. Warum, Herr? Wie 
soll es weitergehen? Wer wird sich 
um all meine Aufgaben kümmern? 
Was dann folgte, war einer meiner 
schönsten Lebensphasen. Gott er-
füllte mein Herz mit solch einem 
Frieden und solch einer Freude, 
„die allen Verstand übersteigt“. Ich 
erlebte Ihn und Seine Führung im 
Dienst an Menschen so intensiv wie 
selten zuvor, und auch danach. Den 
restlichen Krankenhausaufenthalt 
verbrachte ich in einem einzigen 
geistlichen Hoch. Es war eine Zeit, an 
die ich mich immer wieder gerne zu-
rückerinnere. Ich durfte also lernen, 
dass Gott auch dann gegenwärtig ist, 
wenn wir körperlich und seelisch am 
Ende sind. Und Er weiß sehr wohl, 
wie es um uns steht. 

Nach einer scheinbaren „Gene-
sung“ entließ man mich mit einer 
Packung Cortison-Tabletten aus dem 
Krankenhaus. Ohne diese Tabletten 
hätte ich es überhaupt nicht geschafft. 
Zurück im aktiven Leben, wurden 
die Tage eine einzige Qual – ich hatte 
einfach keine Kraft mehr und wusste 
nicht, wie ich den Anforderungen 
gerecht werden sollte. Schon morgens 
sehnte ich mir das Ende des Tages 
herbei, abends setzte sich dieser 
Kreislauf fort. Auch in der Nacht 
fand ich keine Erholung. Der Körper 
streikte, ein seelisches Tief wurde vom 
nächsten abgelöst. Während dieser 
Zeit – ich war gerade mal 28 Jahre 
alt! – dachte ich an ein vorzeitiges 
Ende. Ich hatte intensiven Raubbau 
mit meiner Gesundheit betrieben – 
körperlich wie seelisch. Ich war in ein 
klassisches Burnout hineingeraten. 
Jetzt, wo es zu spät war, war guter Rat 
teuer. Geistlich war ich zwar auf den 

Herrn ausgerichtet, aber es musste 
sich auch an meinem Lebenswandel 
etwas ändern, ansonsten würde es 
keine Rettung gegeben. Gott führte 
mich zu einem gläubigen Arzt, ich 
nahm ihn als einen Helfenden wahr. 
Ich musste viel lernen: über gesunde 
Ernährung, Bewegung und Freizeit. 
Aber auch über Selbstüberschätzung 
und unbewältigte geistliche Dinge, 
über Gottvertrauen und Leiterschaft, 
über Loslassen und Sich–Selbst–Zu–
Wichtig nehmen. Ja, der unbedachte 
Umgang mit meinem Körper und 
mein Eigenwille, die Sorge um Din-
ge, die ich im Letzten nicht ändern 
konnte, hatten mich aufgerieben 
und in eine scheinbar ausweglose 
Situation gebracht.

Gott ließ es zu, dass ich ständig 
mit schwierigen Dingen konfrontiert 
war. Das kostete Substanz, sodass ich 
dauernd an meine körperlichen und 
seelischen Grenzen stieß. Deshalb 
kann ich auch einige (hoffentlich) 
ermutigende Zeilen darüber schrei-
ben. Eines sei schon mal festgehalten: 
Wenn es auch um dich so steht, oder 
erste Anzeichen einer Erschöpfung 
vorhanden sind, dann ist es an der 
Zeit innezuhalten und über eine 
Lebensveränderung nachzudenken.

Da das Thema sehr breit gefächert 
ist, möchte ich zuerst auf einige bi-
blische Personen hinweisen, die von 
einer Erschöpfung betroffen waren 
und trotz geistlich einwandfreier Aus-
richtung ihren bisherigen Weg nicht 
mehr weiter beschreiten konnten. Du 
bist also nicht der erste Gläubige, der 
vor diesem Problem 
steht – im Gegenteil, 
dieses Symptom ist 
auch unter ernst-
haften Nachfolgern 
Jesu zu beobachten. 
Hierzu muss Einiges 
bedacht werden.

Dann möchte 
ich noch ein wenig 
aus einschlägiger 
christlicher Litera-
tur schöpfen. Oft 
konnte ich mich 
damit nicht identi-
fizieren, da in diesen 
Büchern der Glaube 
manchmal als be-
dürfnisorientierte 
Lebenshilfe dargestellt wird, die uns 
dabei helfen soll, auf dieser Erde 
glücklich zu werden und somit ein 
gutes Leben zu haben. Gott wird 
für „den, der glauben kann“ nur ein 

»Ich durfte 
also lernen, 

dass Gott 
auch dann 

gegenwärtig 
ist, wenn wir 

körperlich 
und seelisch 

am Ende 
sind.«

B u r n o u t
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beliebig austauschbarer Faktor eines 
gelungenen Erdendaseins, das eben 
auch nach spiritueller Erfüllung 
sucht. Dennoch gibt es viele wert-
volle Tipps und Erkenntnisse, wie 
z. B. auch eine Schuldnerberatung 
wertvolle Hilfe leisten kann.

Biblische Beispiele finden wir 
unter anderem bei 
• David (1Sam 27,1-4)
• Elia (1Kön 19,1-4; 9-10; 18)
• Jeremia (Jer 15,16-21)

Zu beachten ist, dass ein allge-
meiner Erschöpfungszustand immer 
den ganzen Menschen betrifft – und 
nicht nur einen Teil von uns. Sind 

wir seelisch – also im 
Bereich der Gefühle 
und des Denkens 
– entmutigt, dann 
wirkt sich das auch 
geistlich aus. Da-
vid war nach Jahren 
der Verfolgung er-
schöpft, die ständige 
Anspannung und 
Ruhelosigkeit hatte 
ihn ausgelaugt und 
so entschloss er sich, 
zum Feind überzu-
gehen. Eine Fehl-
entscheidung, die 
auch uns vor dieser 
Gefahr warnen soll. 

Auch Elia war to-
tal erschöpft – und 
dies umfassend. 
Nach einem großen 
Sieg über Feinde 
des Glaubens be-
fand er sich plötzlich 
in größter Gefahr. 
Sein erfolgreicher 

Feldzug gegen die Baals-Priester 
und die unmittelbar darauffolgende 
Bedrohung seines Lebens forderten 

ihm alles ab. Es kam zu einen kör-
perlich-seelischen Burnout-Zustand. 
Elia wollte einfach nur noch sterben.

Bei Elia kommt noch etwas hinzu, 
das bei vielen Erschöpften anzutref-
fen ist: Er überschätzt sich und geht 
davon aus, dass er als einziger treuer 
Diener des Herrn übriggeblieben ist. 
Er sieht nur noch schwarz und setzt 
sich dadurch unnötigerweise selbst 
unter großen Druck. Er glaubte 
tatsächlich, als Einziger die Sache 
Gottes retten zu müssen. Gott musste 
ihn korrigieren: Er teilte Elia mit, 
dass es neben ihm noch 7.000 weitere 
Gleichgesinnte gab. Das will heißen: 
Es ist Sein Werk; mögen wir auch noch 
so sehr von Ihm gebraucht werden.

Ich denke, dass dies Elia dazu 
bewogen hat, die ganze Situation 
entspannter zu sehen und seinen 
Blick zurechtzurücken. Gott ist der 
Baumeister. Er ist auch in Zeiten des 
Niedergangs und Verfalls Herr der 
Lage. Auch ohne uns wird er Sein 
Werk vollenden. Negative Entwick-
lungen in der Gemeinde Jesu, sei es 
am Ort oder überregional, können 
selbst die hingegebensten und begab-
testen Geschwister derart belasten, 
dass sie anfangen zu glauben, dass 
Gelingen und Nichtgelingen, dass 
Wohl und Wehe im Volk Gottes 
ausschließlich von ihnen abhängt. 
Tatsächlich sind wir aber nur kleine 
Räder in diesem Werk – und unfähig, 
auch nur ein schwarzes Haar grau 
zu machen. Dieses evtl. unbewusste 
„Gottspielen“ muss über kurz oder 
lang in einer Katastrophe enden: in 
einem Erschöpfungszustand.

Blicken wir auf Jeremia, der Arme 
und Überforderte. Ständig bringt er 
die Menge gegen sich, ständig muss 
er eine unbequeme Botschaft Men-
schen verkündigen, die er doch so 
sehr liebt. Permanentes Schwimmen 
gegen den Strom und Dauerfrust im 
Dienst für den Herrn aber kostet 
viel Kraft – fast zu viel für eine zarte 
Seele wie Jeremia. Er begann sogar, 
an Gott zu zweifeln und Ihm schwere 
Vorwürfe zu machen.

Fortwährender Stress, verursacht 
durch beschwerliche Umstände und 
Dauerfrust, führen in die Sackgasse!

Eine Krise ist nicht nur negativ 
zu werten, sondern auch als Chance 
zum Wachstum an Weisheit und 
Einsicht, was unser künftiges Leben 
grundlegend verändern und auf eine 
neue Basis stellen kann. Jemand sagte 
einmal zu mir: „Hoffentlich wird 
wieder alles so wie früher in deinem 

Leben!“ Meine Antwort war kurz und 
deutlich: „Wenn der Herr gewollt 
hätte, dass alles letztlich beim Alten 
bleiben soll, dann hätte er nicht all 
das zugelassen, was passiert ist!“ Gott 
will Veränderung in unserem Leben. 
Und die kann auch durch eine Phase 
gehen, die aufs Erste nicht sinnvoll, 
vielleicht sogar zerstörend erscheint.

Wie gesagt, wirkt sich ein totaler 
Erschöpfungszustand auf den ganzen 
Menschen aus. Geht der Zustand 
eher vom Körperlichen aus, werden 
die Gefühle auch in Mitleidenschaft 
gezogen. Geistlich werden wir sehr 
wahrscheinlich auch straucheln. 
Umgekehrt verhält es sich genauso. 
Trotzdem müssen wir versuchen zu er-
kennen, was die Not verursachte, um 
richtig entgegenwirken zu können.

Zuerst müssen wir die Situation 
so annehmen wie sie ist, und uns 
eingestehen, dass wir in einer Krise 
sind und so nicht mehr weiterma-
chen können. Natürlich baut sich 
ein Druck auf, weil verschiedene 
Pflichten drängen und die täglichen 
Anforderungen erledigt werden wol-
len. Aber ich kann nur immer wieder 
sagen: Je länger wir das eigentliche 
Problem verdrängen, je fataler werden 
die Folgen sein. Wenn wir z. B. für 
die Raten eines bestehenden Kredits 
einen neuen aufnehmen müssen, wird 
das in einem finanziellen Desaster 
enden. Wir müssen lernen, in klei-
nen Schritten und mit der Hilfe des 
Herrn einen Lebensstil zu führen, der 
auf unsere Kräfte und Bedürfnisse 
abgestimmt ist.

Geistliche Erschöpfung, hervor-
gerufen durch Dauerüberbelastung 
und die Wirkungslosigkeit bisher 
angewandter Strategien, sind sehr 
ernst zu nehmen. Im Buch Hiob und 
im Hebräerbrief wird ausführlich 
darüber berichtet. Deshalb möchte 
ich dich dazu ermutigen, diese bei-
den Bücher näher zu betrachten. 
Du musst sie nicht ganz durchlesen, 
bereits das oberflächliche Lesen oder 
Durchblättern kann dir schon helfen, 
ein paar ermutigende Wahrheiten 
zu finden und sie in deinem Leben 
anzuwenden.

So könnte das aussehen:
Werft nun eure Zuversicht nicht weg, 

die eine große Belohnung hat (Hebr 
10,35).

Was immer unser Vater in unserem 
Leben zulässt: Bleiben wir dran, 
laden wir immer wieder alles bei 
Ihm ab. Lassen wir uns nicht dazu 

»Bei Elia 
kommt noch 
etwas hinzu, 

das bei vielen 
Erschöpften 
anzutreffen 

ist: Er über-
schätzt sich 

und geht 
davon aus, 
dass er als 

einziger treu-
er Diener des 
Herrn übrig-

geblieben ist.«
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verführen, die Hoffnung auf einen 
guten und gerechten Gott, der durch 
Jesus Christus unser Vater geworden 
ist, aufzugeben und Ihn letztendlich 
zu verwerfen. Bis zum heutigen Tag 
hat sich diese Wahrheit in meinem 
Leben bestätigt, und auch jetzt, wäh-
rend ich diese Zeilen schreibe, gibt 
es so einiges, was mein Herz zerreißt, 
weil ich es gerne anders gehabt hätte. 
Aber Gott hat es so zugelassen und 
Er weiß warum.

Musst du den bitteren Kelch des 
Leids trinken, vielleicht verursacht 
durch Sünde und Fehlentscheidun-
gen, dann wisse, dass Gott dir helfen 
wird, ihn auszutrinken. Er kann 
Neues schaffen – auch für den, der 
gefehlt hat. Hören wir nicht auf, stets 
neu zu beginnen. Er ist der Gott des 
Neubeginns und Er wird uns dabei 
helfen, wieder auf den rechten Weg 
zu kommen.

Im nächsten Kapitel setze ich mich 
verstärkt mit körperlich-seelischen 
Erschöpfungszuständen auseinander. 
Insbesondere hingegebene Jünger 
Jesu sind davon betroffen. Es ist 
sehr wichtig für uns, dass wir weise 
handeln und es gar nicht erst soweit 
kommen lassen.

Was ist ein Burnout und wie stellt sich 
ein möglicher Ablauf dar?

Zuerst: Wie könnte man einen 
Burnout beschreiben? Das ist ein 
Zustand eines chronisch körperlichen 
und seelischen „Ausgebranntseins“, 
der sich massiv auf unser geistliches 
Leben auswirken kann. Man hat 
das Gefühl, die Dinge nicht mehr 
im Griff zu haben. Nehmen wir das 
Bild eines abfahrenden Zuges: Man 
sitzt sozusagen nicht mehr im Zug 
des Lebens, sondern läuft dem Zug 
nur noch hinterher – ohne Hoffnung, 
je wieder aufspringen zu können. 
Trotz größter Anstrengung wird der 
Abstand immer größer und letztlich 
bleibt man frustriert zurück. Man 
ist also ausgeschlossen. Und man ist 
nicht mehr in der Lage, das Leben 
in der bisherigen Form fortzuset-
zen; es müssen Abstriche gemacht 
werden. Das wiederum bedeutet 
neuen Stress: ein Teufelskreislauf. 
Ein bis dato unbekannter Zustand 
der totalen Erschöpfung. Ratlosigkeit 
und Zukunftsängste gehen damit 
einher. Versagensängste, Selbstvor-
würfe, Anklagen – auch gegen Gott 
– bleiben meist nicht aus. Chroni-
sche Müdigkeit und Energielosig-

keit werden zur Alltagserfahrung, 
psychosomatische Symptome wie 
Verdauungsbeschwerden, Kopf- und 
Rückenschmerzen, ein schwaches 
Immunsystem ebenfalls.

Wir müssen zwischen einem 
vorübergehenden Zustand der Er-
schöpfung und einem chronischen 
Burnout unterscheiden. Das eine 
wird jeder schon einmal in irgend-
einer Form durchlebt haben; das 
andere ist vielleicht etwas völlig 
Neues. Bisherige Lebens- und Be-
wältigungsstrategien greifen nicht 
mehr. Das ist also durchaus keine 
Alltagserfahrung mehr, sondern ein 
tiefer Einschnitt ins Leben.

Wer ist besonders anfällig für ein 
Burnout?

Engagierte, ambitionierte Men-
schen mit weit gesteckten Zielen 
und hohen Anforderungen – sich 
selbst und anderen gegenüber –, 
ebenso Menschen aus Helferberufen 
(„Helfersyndrom“). So verwundert es 
nicht, dass vor allem Vertreter jener 
Sparten zusammen ca. 70 % der Be-
troffenen ausmachen. Ebenso wenig, 
dass Burnout auch bei Christen 
anzutreffen ist, da Gläubige fast alle 
oben genannten Kriterien erfüllen. 
Es kann also auch bei uns zu einem 
„Überengagement“ kommen; dort 
entsteht oftmals ein Missverhältnis 
zwischen:
•	 Idealen und Möglichkeiten
•	 Anstrengung und Erfolgen
•	 Positiven und negativen Erfahrun-

gen
Da Menschen mit hohen Idealen 

trotz hohen Einsatzes auch zu Ego-
zentrik und Selbstüberschätzung 
neigen, vergrößert sich die Gefahr 
einer Frustration nur noch. Auch 
eine sehr subjektive Sichtweise ist 
bei ihnen stark ausgeprägt. Elia 
glaubte, wie bereits erwähnt, dass 
er als einziger Nachfolger Jahwes 
übrig geblieben sei. Diese Sicht 
resultierte aus einer egozentrischen 
Sichtweise.

Ja, ein wenig zynisch ausge-
drückt, sind engagierte Christen 
ideale Burnout-Kandidaten. Jah-
relanges Auspowern im Dienst für 
den Nächsten, jahrelanger Frust 
im Gemeinde- oder Missionsdienst 
bereiten den Boden für einen Er-
schöpfungszustand. Auch wenn wir 
mit Misserfolgen besser umgehen 
könnten als unsere Mitmenschen 
ohne Gott, begegne ich doch immer 
wieder lieben Geschwistern, die nach 

fünfzehn und mehr Jahren Dienst 
Verschleißerscheinungen in Form 
von Erschöpfung und Entmutigung 
zeigen. Teilweise ziehen sich diese 
Geschwister dann auch aus dem 
Dienst zurück.

Die Phasen des Burnout-Prozesses

Die Schilderung eines möglichen 
Ablaufs eines Burnouts soll dazu 
beitragen, dass man eine Bestands-
aufnahme machen sollte, bevor man 
in diesen Prozess hineingerät. Oder 
um diesen zu stoppen. Diejenigen, 
die es noch nicht wahrhaben wollen, 
sollten lernen, ihre Situation realis-
tisch einzuschätzen. Und wer sich in 
den folgenden Zeilen wiederfindet, 
soll in der Gewissheit Mut finden, 
dass er nicht alleine ist. Auch nicht 
unter Christen.

Zuerst kommt es aus besagten 
Gründen zu ersten Warnsympto-
men. Es wurde einfach zu viel an 
Kraft verbraucht. 
Der Energiehaushalt 
ist schon lange nicht 
mehr im Lot. In die-
ser Phase kommt es 
oftmals zu einem 
Ausgleichsversuch: 
durch noch größere 
Anstrengung. Das, 
was nicht mehr in 
gewohnter Form 
bewältigt werden 
kann, muss jetzt 
mit noch größerem 
Aufwand erreicht 
werden. Ein Gefühl 
der Unentbehrlich-
keit lässt einen trotz-
dem weitermachen 
wie bisher – nur mit 
entsprechend grö-
ßerem Nachdruck. 
Vorübergehende Er-
schöpfungszustände sind eben noch 
vorübergehend und nicht dauerhaft. 
Man interpretiert es (natürlich 
teilweise zurecht) als alterstypische 
Lebensphase – aber nicht als Vorstufe 
einer ernst zu nehmenden Krankheit.

In der zweiten Phase erkennen wir 
das ganze Ausmaß unseres schlechten 
Gesundheitszustands immer noch 
nicht. Das Problem einer massiv 
verminderten Leistungsfähigkeit 
nehmen wir zwar wahr, aber es 
führt dennoch zu einem reduzierten 
Engagement. Jede Aufgabe, jede 
Arbeit und Aktivität kostet enorme 
Überwindung; die alten Lebens-

»Dieses evtl. 
unbewusste 

»Gottspielen« 
muss über 
kurz oder 

lang in einer 
Katastrophe 

enden: in 
einem Er-

schöpfungs-
zustand.«
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vorstellungen und -gestaltungen 
müssen neuen weichen. Man zieht 
sich zurück, soziale Kontakte nehmen 
ab (dies beinhaltet Gemeinde und 
Mitmenschen, denen man sich als 
Christ besonders verpflichtet fühlte). 
Man ist dazu gezwungen, sich mit der 
eigenen Person auseinanderzusetzen. 
Die eigene Verfassung drängt sich in 
den Vordergrund. Symptomatisch ist 
auch ein krankhaftes Suchen nach 
Ausgleich, z. B. durch übermäßigen 
Alkoholkonsum oder übertriebener 
Ausübung von Freizeitaktivitäten. 
Trotzdem wird in dieser Situation 
der bisherige Lebensstil im Großen 
und Ganzen weitergeführt.

In der dritten Phase ist ein Fort-
setzen des bisherigen Lebenswandels 
gar nicht mehr möglich. Man steigt 
in irgendeiner Form aus, sei es durch 
einen längeren Krankenstand, sei es 
durch eine Kur. Oder man zieht sich 
zurück (z.B. aus der Gemeindelei-
tung). Ehemals vorgenommene Ziele 
verfolgt man nicht mehr weiter. Es 
kann eine Art Trauerarbeit vonnöten 
sein, weil man einfach nicht mehr in 
der Lage ist, die alte Lebensführung 
mit allen Idealen oder Zielvorstel-
lungen weiter fortzusetzen. Man 
ist gezwungen, sich der Diskrepanz 
zwischen dem, was man eigentlich 
will, und dem, was noch umsetzbar 
ist, zu stellen. Diese Phase kann mit 
heftigen Gefühlen des Versagens, 
der Schuld und einer Ziellosigkeit 
verbunden sein. Man hat feste Vor-
stellungen von einem Christenleben, 
das aber umzusetzen man jetzt nicht 
mehr in der Lage ist. Und das muss 
man jetzt zur Kenntnis nehmen. 
Entmutigungen und Enttäuschungen 
durch andere Christen können auch 
eine Erschöpfung auslösen. Man 
muss vielleicht ehrlich zugeben, 
dass man selbst evtl. schwere Fehler 
gemacht oder zugelassen hat. Oder 

wichtige Dinge, wie etwa die Pflege 
der Beziehungen zu den Kindern, ver-
nachlässigt hat. Und so gibt es noch 
manches, das erst noch heil werden 
muss. Psychosomatische Reaktionen 
wie Infektionskrankheiten, Magen- 
oder Herzprobleme, Kopfschmerzen, 
Verspannungen etc. treten auf: Vor-
boten einer Depression. Spätestens 
in dieser Phase ist höchste Vorsicht 
geboten. Wenn man den Kreislauf 
nicht durchbricht, sind die Folgen 
nahezu irreversibel.

Ab jetzt hat man immer weni-
ger Kraft, den Anforderungen des 
Lebens gerecht zu werden. Man ist 
unausgeglichen, gereizt und legt ein 
krankhaftes Suchtverhalten an den 
Tag. All diese Dinge können in eine 
chronische Depression münden, die 
behandelt werden muss. Das emo-
tionale, soziale und geistige Leben 
verflacht, man kann anderen kaum 
mehr echtes Interesse entgegen-
bringen, weil man mit sich selbst 
zu sehr beschäftigt ist. Selbst für 
die einfachsten Dinge des Lebens 
benötigt man sehr viel Energie. 
Verzweiflung, Selbstvorwürfe und 
Bitterkeit machen sich breit und 
für den geistlichen Dienst nahezu 
unbrauchbar.

Wie bereits gesagt, das ist nur ein 
gedanklicher Ablauf, und er wird 
genau in dieser Form relativ selten 
auftreten. Vorstufen und mildere 
Ausprägungen der Symptome in den 
entsprechenden Phasen aber sind oft 
anzutreffen.

Der Christ und Burnout

Noch einmal: Jeder engagierte 
Christ ist gefährdet. Das ist auch 
nicht unbedingt etwas Ungeistliches. 
Auch der Herr Jesus zog sich aus dem 
intensiven Alltagsgetriebe zurück 
– alleine oder mit Seinen Jüngern. 
Auch bei ihnen waren Stress– und 
Ermüdungssymptome zu erkennen. 
Dennoch sei auf zwei „Fehler“ hinge-
wiesen, die ein Burnout begünstigen:

1) Zunächst muss festgehalten 
werden, dass wir in der heutigen Zeit 
in dreierlei Hinsicht benachteiligt 
sind. Jesus und Seine Apostel waren 
einem anderen Lebensrhythmus 
unterworfen; sie bewegten sich kör-
perlich ausgiebiger und sie ernährten 
sich gesünder. Lange Wege legte man 
zu Fuß oder mit einem Ruderboot 
zurück. Es gab kein Telefon, kein 
Internet. Und doch waren sie in ihrer 
Arbeitsweise sehr effektiv. Lange 

Wanderungen und Bootsfahrten wa-
ren ideale Gelegenheiten, um Stress 
abzubauen, zur Ruhe zu kommen und 
im Gebet neue Kraft zu schöpfen. All 
das fehlt uns heute. 

Oft wird eine Aktion schon gleich 
von der nächsten abgelöst. Solch ein 
Lebenswandel, über mehrere Jahre 
ausgeübt, macht krank! In christli-
chen Seminaren über Zeitmanage-
ment lernen wir, wie wir noch mehr 
aus dem Tag herauspressen können. 
Ob das wirklich sinnvoll und für die 
Ewigkeit fruchtbringend ist, sei da-
hingestellt. Zu Jesu Zeiten ernährte 
man sich vorwiegend von Getreide, 
Früchten, Fischen und anderen 
gesunden Nahrungsmitteln – und 
dies nicht im Übermaß. Schlechte 
Ernährung und Bewegungsmangel 
in der heutigen Zeit führen nicht 
selten auch zu einem schlechten 
körperlichen Zustand.

2) Damit verbunden ist eine 
falsche Leistungsfrömmigkeit. Ich 
muss bekennen, dass ich selbst bis 
zum heutigen Tag für dieses Denken 
sehr anfällig bin. Ich habe aber zu 
viel gesehen und erlebt, um zu diesem 
Thema einfach schweigen zu können. 
Als junger Christ war ich sehr dar-
auf ausgerichtet, aktiv – und nicht 
tatenlos! – in der Gemeindearbeit 
mitzuwirken. Etwas tun! Letztlich 
lief es bei vielen darauf hinaus, 
ganz normale Dinge des Lebens wie 
beispielsweise Arbeit und Familie 
als etwas Widerstrebendes zu einem 
geistlichen Leben zu sehen. Einige 
aber leiden heute darunter, dass sie 
z. B. in der Kindererziehung große 
Fehler gemacht haben; andere haben 
ihre Ehe zu sehr vernachlässigt, 
und wieder andere befinden sich 
heute beruflich in einer unbefrie-
digenden Situation. Nun ist es ein 
Vorrecht zunehmenden Alters, auch 
an Weisheit und Einsicht zuzuneh-
men. Trotzdem werden wir mit den 
Folgen konfrontiert – aber man darf 
sich mit der Hilfe des Herrn damit 
auseinandersetzen.

Diese Leistungsfrömmigkeit wirkt 
sich in Aktionismus und somit in 
geistlichem Ungleichgewicht aus. 
Wenn ich heute zurückblicke, wie 
viele Gemeindeaktionen ich geplant 
und dem Herrn erst im Nachgang 
die Durchführung hingelegt habe, 
kann ich nur noch den Kopf schüt-
teln. Das war in vielen Fällen reine 
Energieverschwendung. Energie, 
die mir heute fehlt. Solange wir es 
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noch nicht begriffen haben, dass 
unsere persönlichen Vorstellungen 
zweitrangig sind, haben wir noch eine 
wichtige Lektion zu lernen. Gott kann 
aber gerade ein Burnout dazu benut-
zen, uns dies lernen zu lassen. Gott 
hat uns errettet, um in den Werken, 
die zuvor für uns bestimmt worden 
sind, zu wandeln – und nicht mehr. 
Der Herr Jesus wurde gesandt, um 
den Willen Gottes zu erfüllen – und 
nichts darüber hinaus! Drei Jahre 
auf der Erde reichten aus, um Sein 
Werk zu vollbringen. Dreißig Jahre 
unseres Lebens reichen oft nicht ein-
mal aus, um ein paar Menschen den 
Weg zu Gott zu zeigen, geschweige 
denn ein gottesfürchtiges Leben zu 
führen. Deshalb sollen wir aus dem 
Zerbruch lernen, Ihn und alles, was 
Er durch uns tun kann, entsprechend 
zu würdigen. Und uns, so fromm 
es auch sein mag, nicht so wichtig 
zu nehmen. Lernen wir es, unseren 
Dienst in Abhängigkeit vom Herrn 
auszuführen, und wir werden Ruhe 
finden und effektiver im Dienst sein. 
Gott hat uns nicht dazu berufen, um 
uns mit einer permanenter Überfor-
derung zugrunde zu richten.

Mögen wir bis zum Ende unseres 
Lebens aufrichtig und treu vor dem 
Herrn erfunden werden. Mögen wir 
aber auch weise genug sein, um nicht 
Raubbau an Körper, Geist und Seele 
zu betreiben, was wir möglicherweise 
noch als geistlich einstufen. Ja, es 
ist Weisheit und Ausgeglichenheit 
vonnöten, wir müssen stets in Ab-
hängigkeit vom Herrn wandeln. Ich 
behaupte jedenfalls: Es ist besser, 
etwas für sich selbst zu tun als die 
Zeit mit etwas zu verbringen, das 
Gott uns gar nicht aufgetragen hat. 
Und wir müssen auch lernen, Nein 
zu sagen! Das Gute ist bekanntlich 
der größte Feind vom Besten!

Ratschläge, um ein Burnout zu vermeiden 
bzw. um es zu überwinden

Viele im Reich Gottes Tätige 
machen schlechte Erfahrungen, und 
diese müssen erst mal verarbeitet 
werden. Der Mensch ist von Grund 
auf böse, rebellisch und egoistisch. 
Da kann es schon zu Frustrationen 
kommen, was an Seele und Körper 
Tribut fordert. Andererseits haben wir 
als Christen Möglichkeiten, die die 
Welt nicht hat. Wir können negative 
Gefühle wesentlich besser verarbeiten 
und wesentlich besser damit umgehen 
als der ungläubige Mensch. Er hat 
nur sich, und die Ewigkeit spielt bei 

ihm eine untergeordnete Rolle – wenn 
überhaupt. Trotzdem noch einmal: 
Ich kann und muss Anzeichen eines 
beginnenden oder bereits eingetrete-
nen Erschöpfungszustandes gerade 
bei solchen Christen feststellen, die 
doch von ganzem Herzen dem Herrn 
nachfolgen und ihr Leben ganz in den 
Dienst an ihre Mitmenschen stellen. 
Nutzen wir also geistliche Weisheit, 
um uns davor zu wappnen.

Es ist nicht dein Werk, sondern das 
Werk Gottes

Meine wertvollste Lektion war 
die, als ich als junger Mann Fol-
gendes erlebte: Ich sagte: „Übergib 
alles dem Herrn, es ist Sein Werk 
und nicht deines“! Ich kann mich 
noch erinnern, als ob es heute wäre. 
Sonntagnachmittags war ich oft 
unglaublich frustriert, weil dieser 
oder jener am Vormittag nicht im 
Gottesdienst erschienen war. Welche 
Erleichterung war es für mich, inner-
lich völlig loslassen und alles Gott 
übergeben zu dürfen. Das Schicksal 
und der Werdegang dieses Menschen 
lag nun nicht mehr in meiner Hand 
(das war sowieso nie der Fall gewe-
sen!), sondern die Last war jetzt dort, 
wo sie hingehörte: in der Hand des 
souveränen, allmächtigen Gottes, 
der auch mich auf übernatürliche 
Weise erreicht hatte, und mich bis 
auf diesen Tag bewahrt und hält.

Ich war auch oft enttäuscht von 
Geschwistern, die so verheißungsvoll 
begonnen hatten, dann doch nicht 
den Weg mit dem Herrn weitergehen 
wollten – oder sich sogar gegen Ihn 
und gegen uns wendeten. Ich verstand 
einfach nicht, warum Menschen in 
unsere Gemeinde gekommen sind, 
nur um sie dann wieder in die Welt 
ziehen lassen zu müssen. Das war 
wirklich frustrierend für mich und 
verletzte mich auch sehr. Als Diener 
des Herrn fragte ich mich, was ich 
falsch gemacht hatte.

Auch hier musste ich Folgendes 
lernen – als ob Gott es mir persönlich 
und direkt gesagt hätte: „Du bist nur 
ein Werkzeug durch das ich wirke! 
Ich gebe meinen Geschöpfen durch 
dein Wirken eine Chance – und 
nicht mehr. Ich rufe sie und will sie 
durch dich erreichen, aber wenn sie 
diesem Ruf folgen, ist es nicht dein 
Erfolg. Und wenn sie diesem Ruf 
nicht gehorchen, bist du nicht schuld 
daran! Du bist nur mein Werkzeug 
– und nicht mehr. Sieh zu, dass du 
dein Leben in Ordnung hältst und 

somit für mich brauchbar bleibst. 
Alles andere musst du nicht tragen, 
denn es ist meine Sache.“

Burnout hat also auch mit einem 
übersteigerten Sendungsbewusstsein 
und einem Sich-zu-wichtig-nehmen 
zu tun. Erfolgsdenken ist nicht un-
bedingt etwas Geistliches, sondern 
entspringt eher unserem Fleisch, 
auch wenn wir es gut meinen und 
dem Herrn wirklich dienen wollen. 
Gott sieht dieses Herz, trotzdem muss 
Er aber dieses Verhältnis korrigieren, 
um uns zu zeigen, wer Er ist, und wer 
wir sind. Es ist Sein Werk und wir 
sind nur Seine Werkzeuge in dieser 
Generation. In der nächsten Gene-
ration ist Er immer noch Derselbe; 
Seine Diener aber werden andere 
sein. Wir sind also nicht so wichtig, 
und das soll unsere Seele entlasten. 
Es stimmt einfach nicht, dass nur wir 
allein übrig geblieben sind, sondern 
der Herr hat für einen treuen Überrest 
gesorgt (siehe Elia) und Er wird Sein 
Werk weiterführen.

Natürlich wird der Diener Gottes 
im Werk Gottes mitwirken, aber das 
Empfinden seiner Ohnmacht soll ihn 
nicht in die Verzweiflung führen, 
sondern in die Arme Gottes.

Und natürlich wird ein hingege-
bener Diener nicht unbeteiligt und 
emotionslos seinen Dienst verrichten. 
Paulus schreibt ja auch davon, dass er 
die Sorge um die Gemeinden – neben 
aller eigenen Not – im Herzen stets 
mittrug. Aber diese Teilnahme soll 
uns nicht aufreiben, sondern unse-
re Hoffnung umso mehr auf Gott 
werfen lassen.

Ich behaupte, dass im Wirken des 
Paulus eine gewisse 
Entwicklung festzu-
stellen ist: Aus einem 
über die Maßen en-
gagierten Dienst in 
der Gemeindegrün-
dungsphase reift die 
Gewissheit, dass Der, 
Der das gute Werk 
begonnen hat, dieses 
auch zu Ende führen 
wird (Phil 1,6). In 
der „erzwungenen 
Tatenlosigkeit“ wäh-
rend seiner Inhaf-
tierung wird Paulus 
sozusagen aus dem 
Frontkampf heraus-
genommen, um die 
großen Wahrheiten des Epheser-
briefes und den Brief der Freude 
(Philipperbrief) niederzuschreiben. 

»Die Last 
war jetzt 

dort, wo sie 
hingehörte: 

in der Hand 
des souverä-

nen, all-
mächtigen 

Gottes.«
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Später, in den Pastoralbriefen, finden 
wir ihn in einer Zeit des Verfalls 
und der Ernüchterung wieder. Und 
diese Briefe sind eine ganz besondere 
Ermutigung, indem sie den Schwer-
punkt auf das legen, was wir zu 
verantworten haben: Gelebte Treue, 
das Festhalten an der Wahrheit und 
persönliche Heiligung stehen hier im 
Fokus. Aber das Gesamtwerk dürfen 
und müssen wir Gott überlassen. 
Ist das nicht auch Wegweisung für 
uns? Gott wirkt Selbst Sein Werk! 
Auch wenn die von uns geschaffenen 
Strukturen und Gemeinden zusam-
menbrechen, geht die Fackel des 
ewigen Evangeliums an die nächste 
Generation weiter. Er erweckt neue 
Diener, Männer und Frauen, die Sein 
Werk weiterführen. Die Begrenztheit 
unserer Möglichkeiten soll dazu 
führen, dass wir uns ganz darauf 
konzentrieren. Alles andere ist Sache 
des großen und ewigen Gottes, der 
Seine Sache zu Ende bringen wird.

So lesen wir noch heute die Schrif-
ten des Paulus, studieren sie und 
erleben sie als Herausforderung und 
Ansporn für unser geistliches Leben, 
auch wenn alle (!) neutestamentlichen 
Gemeinden mittlerweile nicht mehr 
existieren. Seine Schriften sind von 
welthistorischer Bedeutung; das 
Christentum hat die Weltgeschichte 
entscheidend beeinflusst. Niemals 
hatte Paulus an derart weitreichende 
Folgen seines Wirkens gedacht. Er 
wollte nur seinem Gott dienen und 
Ihm seine Gaben ganz zur Verfügung 
stellen. Preis dem Herrn für das, was 
daraus geworden ist! Auch du bist 
dazu berufen, Ewigkeitsfrucht zu 
schaffen. Viele (scheinbare) Rück-
schläge und Misserfolge werden sich 
in der Ewigkeit als überaus wertvoll 
erweisen; viele, in menschlichen 
Maßstäben gemessene Großtaten, 
werden bei Gott als wertlos erachtet.

Als junger Missionar war Hudson 
Taylor über das Werk, das Gott ihm 
anvertraut hatte, oft sehr beunru-
higt. Durch persönliche Führungen 
des Herrn fand er aber eine ganz 
neue Ruhe in Ihm: ein völlig neues 
Vertrauen, das ihn im Dienst fortan 
begleiten sollte. Als er Jahre später 
von einem anderen Missionar auf 
diesen tiefen Frieden angesprochen 
wurde, den er auch in schweren Zei-
ten ausstrahlte, antwortete er darauf: 
„Mein lieber Bruder, der Friede von 
dem sie sprechen ist in meinem Fall 
mehr als ein köstliches Vorrecht: 
Er ist eine Notwendigkeit. Ich 
könnte die Arbeit, die ich zu tun 
habe, unmöglich tun, wenn nicht 
der Friede Gottes, der höher ist 
als alle Vernunft, mir Herz und 
Sinne bewahrte.“ Wir haben als 
Christen die große Chance, irdische 
und geistliche Lasten abzugeben. 
Natürlich wird dadurch auch die 
Tragfläche wieder größer. Wahre 
Nachfolger Jesu werden möglicher-
weise auch noch mit zusätzlichen 
Dingen belastet. Aber trotzdem: 
Zwischen Menschen mit und jenen 
ohne lebendige Hoffnung gibt es 
einen großen Unterschied.

Ruhen in etwas Höherem

Damit zusammenhängend müssen 
wir uns immer wieder fragen: Was 
will ich eigentlich in meinem Leben 
erreichen? Wollen wir in diesem Le-
ben auf unsere Kosten kommen, oder 
stellen wir uns wirklich Gott ganz zur 
Verfügung. Unser Herr spricht: Nicht 
ihr habt mich erwählt, sondern ich 
habe euch erwählt, damit ihr hingeht 
und Frucht bringt! Erst das Loslassen 
falscher Lebenserwartungen und 
das Akzeptieren von Gottes Plänen 
machen uns frei. Ich kann einigen 
christlichen Büchern nicht darin 
folgen, Gott als Bedürfniserfüller 
darzustellen, der uns zu einem guten 
Leben der Selbstverwirklichung ver-
helfen soll. Das Umgekehrte scheint 
doch eher der Fall zu sein: Wir sind 
dazu berufen, Seine „Bedürfnisse“ 
zu erfüllen. So finden wir Frieden 
in einer höheren Berufung – etwas, 
was der natürliche Mensch ohne den 
Geist Gottes nicht hat. 

Nicht umsonst ist in unserem 
westlichen Wohlstandschristentum 
bzw. Laodicäa-Christentum – im 
Gegensatz zum neutestamentlichen 
Christentum – so wenig die Rede von 
der zukünftigen Hoffnung. Viel zu 
viel wird von diesem irdischen Leben 

erwartet. In verchristlichter Form er-
warten wir – wie die Welt – Glück und 
Zufriedenheit auf dieser Erde. Diese 
irdische Hoffnung hat aber immer 
einen fahlen Nebengeschmack, und 
ihre eventuelle Erfüllung einen unbe-
ständigen Charakter, weil nichts auf 
dieser Welt uns dauerhaft glücklich 
und zufrieden machen kann. Ein Lot 
war von seinem Leben letztendlich 
schwer enttäuscht und lud sich viele 
Schmerzen auf. Ein Abraham aber 
ist in allen schweren Situationen 
immer auch geborgen in seinem 
Gott. Die Ewigkeit umleuchtete 
ihn und die Pläne Gottes, die weit 
über das hinaus gingen, was er sich 
vorstellen konnte, gaben ihm Ruhe 
und Zufriedenheit. Wir können es 
auch ganz radikal ausdrücken: Ein 
brennender Märtyrer kann unter 
Umständen mehr innere Freude 
erfahren als ein Christ, der es sich 
gerade richtig gut gehen lässt. Dieser 
Weg steht jedem Gläubigen offen. 
Wollen wir ihn beschreiten?

Ich möchte das Gesagte auch 
noch ergänzen. Da wir nun einmal 
Menschen sind, haben wir auch 
grundlegende Bedürfnisse, deren 
Nichterfüllung großen Stress bedeu-
ten und uns sehr viel Kraft kosten 
kann. Diese Bedürfnisse haben alle 
Menschen – ob Christ oder nicht. 
Man könnte sie so definieren:
• 	Körperliche Grundbedürfnisse
• 	Bedürfnis nach Sicherheit und Ge-

borgenheit
• 	Bedürfnis nach Anerkennung und 

Liebe
• 	Bedürfnis nach Selbstentfaltung

Wenn wir nun z. B. verleumdet 
werden oder Unrecht erfahren, 
wird das aufs Erste stark negative 
Gefühle auslösen. Solche Erfahrun-
gen werden in dieser Welt trotzdem 
unvermeidlich sein, weil sie einfach 
nicht perfekt ist und auch nie sein 
wird. Die Nicht- bzw. Teilerfüllung 
in diesen Bereichen unseres Lebens 
bedeuten eine große Belastung – auch 
für Christen. Trotzdem muss es jedoch 
etwas anderes sein, ob wir in solch 
einer Situation mit oder ohne Gott 
wandeln. Wenn kein wesentlicher 
Unterschied in unserem Leben sicht-
bar ist, müssen wir es noch lernen, 
in Gott allein unseren Frieden zu 
finden und uns in Seine souveränen 
Pläne einzufügen. Auch in scheinbar 
unerträglichen Situationen steht uns 
dieser Weg offen.
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Bis jetzt habe ich Dinge ange-
sprochen, die im geistlichen Bereich 
vorzufinden sind. Da unser Geist 
unser Innerstes ausmacht und un-
ser Leben bewusst und unbewusst 
gestaltet, sind diese Lektionen sehr 
wichtig. Ich musste sie persönlich 
durch verschiedene Erfahrungen 
bitter erlernen. Heute verhält es sich 
in entsprechenden Situationen nicht 
anders. Trotzdem kann es sein, dass 
du dich nicht angesprochen fühlst, 
da dir das klar ist und dein Burnout 
nicht darin wurzelt. Um dir hierzu 
hilfreiche Ratschläge zu geben, möch-
te ich ein Bild verwenden, das die 
Zusammenhänge eines ausgeprägten 
Erschöpfungszustandes gut erklärt.

Wenn beispielsweise ein Last-
wagen über eine Brücke fährt, 
spielen drei grundlegende Faktoren 
zusammen:
•	 die Stabilität der Brücke
•	 der Lastwagen und
•	 die Last auf dem Lastwagen

Das entspricht drei elementaren 
Dingen, die in unserem Erleben 
zusammenspielen:
•	 unsere Veranlagung
•	 die objektive Belastung
•	 die subjektive Gewichtung, also wie 

wir persönlich – innerlich und äu-
ßerlich – mit der Belastung umgehen

Unsere Veranlagung

… ergibt sich aus dem, wie wir 
genetisch gestrickt und wie wir 
geprägt sind. Beide Faktoren spie-
len stark zusammen. In welchem 
Verhältnis aber, darüber mögen 
sich die Gelehrten streiten. Tatsa-
che ist, dass wir als Menschen sehr 
verschieden sind, wenn auch immer 
wieder ähnliche „Menschentypen“ 
festgestellt werden können. Die einen 
sind sehr introvertiert und sensibel, 
die anderen genau das Gegenteil. 
Manche sind schwer zu motivieren 
und andere wiederum gleich Feuer 
und Flamme, nur um bald darauf 
wieder etwas anderes im Visier zu 
haben. Sowie es nun unterschiedlich 
starke Brücken gibt, sind auch wir 
Menschen unterschiedlich stark 
belastbar. Und so, wie die verschie-
denen Bauweisen von Brücken ihre 
Vor- und Nachteile haben, trifft das 
auch auf jeden „Menschentyp“ zu. 
Deshalb ist es auch so wichtig, dass 
wir uns selbst richtig einordnen und 
einschätzen können, sei es in Bezug 
auf unseren Charakter, oder sei es in 
Bezug auf unsere Belastbarkeit. Sich 

selbst oder z. B. seinem Partner ständig 
zu viel zuzumuten, führt über kurz oder 
lang in einen Energienotstand und eine 
Lebenskrise. Je länger der Lastwagen 
auf einer Brücke steht, die ihn gerade 
mal aushält, desto gefährlicher wird es. 
Zuerst beginnt das Holz zu knirschen 
und zu knacken, dann bricht das Holz 
an den Schwachstellen, und dann, 
wenn der Lastwagen immer noch nicht 
weiterfährt, bricht die ganze Brücke 
zusammen. Vielleicht sehen wir das 
nicht gleich, wenn aber Anzeichen eines 
Zusammenbruchs vorhanden sind, gibt 
es nur eins: So schnell wie möglich 
runter. Alles andere ist Dummheit.

So müssen auch wir unsere Gren-
zen erkennen und die Tatsache akzep-
tieren, dass wir sowohl charakterlich 
als auch belastungsmäßig begrenzt 
sind. Es ist wichtig, diese Grenzen zu 
akzeptieren, und das Wenige, das uns 
möglich ist, dem Herrn zu übergeben. 
Er erledigt dann den Rest.

Für Versagen und Rückschläge 
dürfen wir um Vergebung bitten 
und immer wieder neu beginnen. 
Gott selbst wird uns dann so umge-
stalten, dass wir nicht in erster Linie 
von unserer Veranlagung her unser 
Handeln bestimmen lassen, sondern 
von unserem neuen Menschen, der 
ein ganz anderes Trachten und Sin-
nen hat. Ein stures Fortsetzen des 
bisherigen Lebensstils, auch wenn 
sich immer häufiger Anzeichen der 
Erschöpfung zeigen, deuten auf einen 
fleischlichen Ehrgeiz und Selbstüber-
schätzung hin. Es besteht die Gefahr, 
von einem Extrem ins andere zu fallen 
und somit unbrauchbar zu sein.

Fassen wir also zusammen:
a. Es ist sehr wichtig, seine Grenzen 

zu kennen. Verstehe auch die Moti-
vation deiner Handlungsweisen, und 
was deine Stärken und Schwächen 
sind. Hierzu gibt es sehr gute Bücher, 
in denen die verschiedenen Grundty-
pen, Charaktere und Temperamente 
näher beleuchtet werden. Durch-
schaust du dich etwa als Stresstyp mit 
übersteigertem Pflichtbewusstsein, 
dann ist das schon eine Hilfe, um 
entsprechend entgegenzuwirken. 
(Auch für Paare ist es übrigens sehr 
wichtig, das eigene Verhalten und das 
des Partners einordnen zu können).

b. Lerne, deine Grenzen wahr-
zunehmen. Nur Gottes Kraft ist 
unerschöpflich!

c. Nimm Gottes Willen über 
deinem Leben an. Nicht weil du 
so toll bist, sondern weil Gott dich 

als rein und heilig ansieht und du 
für Ihn einzigartig bist. Natürlich 
haben wir ein Leben lang Grund zu 
Selbstvorwürfen, aber dadurch wird 
es nicht besser.

d. Übergib Gott deine kleine Kraft 
und konzentriere dich auf das, was 
in deiner Verantwortung liegt. 

Gott gebe mir die Gelassenheit, Din-
ge hinzunehmen, die ich nicht ändern 
kann, den Mut, Dinge zu ändern, die 
ich ändern kann, und die Weisheit, das 
eine vom anderen zu unterscheiden. 
(Reinhold Niebuhr)

e. Lerne, weise zu sein und betrachte 
deinen Körper nicht als eine Maschine.

f. Es gibt Signale meines Körpers, 
positive wie negative. Handeln wir 
danach, hören wir darauf, und wir 
werden auf Dauer leistungsfähiger.

g. Weniger ist mehr! Nicht um-
setzbare Vorsätze führen zum Miss-
erfolg. Kleine Schritte führen uns 
dem Ziel näher.

h. Übergib das Wenige das du 
hast, dem Herrn und sei nicht 
ob deiner geringen 
Möglichkeiten ent-
mutigt. Vergleiche 
dich nicht mit Be-
gabteren, denn jeder 
wird, wenn er ehrlich 
ist, seine Grenzen 
schmerzlich emp-
finden. Ihm geht 
es also genauso wie 
dir. Das Wenige der 
Witwe war vor Gott 
mehr wert als der 
Anteil der Reichen, 
weil es alles war, was 
sie hatte.

i. Denke nicht 
zu hoch von dir, 
sondern achte den 
anderen höher als 
dich selbst.

j. Jeder von uns 
steht in Gefahr, 
geistliche Dinge auf-
grund fleischlicher 
Motive ausüben zu 
wollen. Gott ist ein 
Gott, der im Ver-
borgenen sieht und 
belohnt. Wir sollen uns nur auf Ihn 
ausrichten. Das ist erfüllender als 
ein „geistlicher Egotrip“.

Die volle Version des Kapitels können 
Sie als pdf-Datei kostenfrei auf www.
kfg.org herunterladen.

»Ich kann 
einigen 

christlichen 
Büchern 

nicht darin 
folgen, Gott 
als Bedürf-
niserfüller 

darzustellen, 
der uns zu 

einem guten 
Leben der 
Selbstver-

wirklichung 
verhelfen 

soll.«


