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RUHEKILLER

und ist mit Unruhe gesattigt.“ (Hiob 14,1)

,,Der Mensch lebt kurze Zeit ...

uss das sein? Gibt es Ruhekiller?

Tatsachlich! Im Internet werde ich

fiindig. Da schreibt jemand: ,Nach
stressigen Tagen féllt es besonders schwer,
zur Ruhe zu kommen. Probleme aus dem
Biiro hindern jegliche Entspannung. Ein
schlechtes Gewissen wegen unerledigter
Arbeit und die Angst, etwas vergessen
zu haben, sind die haufigsten Ruhekiller.”
Als Losung wird angeboten, eine Liste
all dessen anzufertigen, was noch getan
werden muss ... und sie dann im Biiro auf
dem Tisch liegen zu lassen. Ob es hilft? -
An anderer Stelle werden Handys, Kinder,
Nachbarn genannt, auch Medikamente, die
evil. einmal nicht wirken konnten, (wie z.B.
die Antibabypille), genannt. Die kénnen uns
also im Alltag die Ruhe rauben.

Was bedeutet Ruhe iiberhaupt? Sie wird
definiert als Abwesenheit von Ablenkung,
Storung, Gerduschen und Bewegung, als
ein Zustand der Ungestortheit, Bewegungs-
losigkeit oder Stille. Im Gegensatz dazu
stehen u.a. Hektik, Larm, Durcheinander,
Aufregung und Trubel.
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Ruhestorer von auf3en ...

Diese Ruhestorer wirken einerseits von
auBen auf uns ein, wie Radio und Fernse-
hen, Handy, Hektik, Verkehrslarm, Perso-
nen, Aktivitaten (privat und geistlich) oder
Uberforderung (beruflich, familiér). Ande-
rerseits kommen sie aus unserem Inneren,
wobei die Grenzen durchaus flieBend sind:
Stress, Sorgen, Angste vielfaltiger Art
sowie geistliche Probleme oder Krankheit.
Manche der duBeren Ursachen lassen sich
recht einfach beseitigen. Alle technischen
Gerdte, die Larm verbreiten konnen, besit-
zen einen Schalter. Und der ist meist sehr
einfach zu bedienen. Allerdings stellt sich
die Frage: Wollen wir diese Gerate wirklich
ausschalten? Halten wir es {iberhaupt
noch aus, ohne standige Beschallung zu
leben? Manchem wird unheimlich zumu-
te, wenn in der Wohnung keine Musik
oder Fernsehen lauft. Warum? Haben wir
Angst vor den Gedanken, die vielleicht in
der Stille kommen? Oder wollen wir uns
nicht unterhalten miissen mit Ehepartner

oder Kindern? Schwieriger wird es bei
Verkehrslarm. Wir wohnen selbst an einer
verkehrsreichen Ampelkreuzung mit einem
hohen Gerduschpegel. Dazu passieren
taglich mehrmals Rettungsfahrzeuge mit
Sondersignalen unser Haus. Falls man sich
nicht mit der Zeit daran gewdhnt, gabe es
ja die Moglichkeit wegzuziehen. Aber wer
weil3 schon, welche Nachbarn er bekommt.
Die stehen in der Liste der Ruhekiller ganz
weit oben. Schon das Sprichwort sagt: ,.Es
kann der Frommste nicht in Frieden
leben, wenn es dem bdosen Nachbarn
nicht gefallt.“ Dabei muss der Nachbar
gar nicht wirklich bose sein. Er stort eben
nur“, Diese Storung kann sich jedoch bis
hin zu organischen Krankheiten aufschau-
keln. Die Bibel rét, den Frieden mit allen
zu suchen und ihm nachzujagen (Psalm
34,15; Hebrder 12,14). Trotzdem wird nicht
jeder Konflikt zu I6sen sein. Das stellen uns
die Medien oft in bizarrer Weise vor Augen.
Falls die Ruhestorer Kinder sind, machen
wir gern Unterschiede zwischen den eige-
nen und fremden. Natiirlich tolerieren wir



Larm des eigenen Nachwuchses eher. Aber
freuen wir uns doch, dass es in unserer Zeit
iiberhaupt noch Kinder gibt. Beten wir fiir
sie! Aktivitaten halten uns auf Trab. Standig
muss etwas ,los* sein. Fast jede freie
Minute wird verplant sowohl fiir private als
auch geistliche Unternehmungen. Wochen-
enden und Urlaub werden immer stressiger,
besonders fiir Kinder. Nach solchen Zeiten
bendtigen wir eigentlich erst einmal Erho-
lung. Doch schon warten andere Pflichten.
Und wenn Zeit ware, lassen unsere Pléne
Ruhe nicht zu. So hetzen wir durch die
Woche und den Sonntag. Hat unser Herr
nicht zu seinen Jiingern gesagt: ,,Ruht ein
wenig aus‘? Das heiBt doch, dass wir auch
Ruhezeiten bendtigen.

Warum wir Ruhezeiten
brauchen ...

Miissen wir denn alles mitmachen und
iiberall dabei sein? Es gibt sehr gute und
niitzliche Veranstaltungen, die uns im
Glauben weiterbringen. Oft finden wir aber
gerade dafiir keine Liicke mehr in unserem
Terminkalender. So treibt uns unsere Unru-
he weiter und weiter, als waren wir auf der
Flucht. Wovor eigentlich? Natiirlich haben
wir familidre Verpflichtungen. Natiirlich ist
unsere Mitarbeit in der Gemeinde gefragt.
Aber wo liegen unsere Motive? In der Liebe
zu unserem Herm? Oder miissen wir uns
selbst oder anderen beweisen, dass es ohne
uns nicht geht? Vielleicht hindern wir durch
unser ,,Aufgedrehtsein sogar andere, sich
in der Gemeinde einzubringen. Gut ist es
zu versuchen, sich einmal iiber die eigenen
Motive klar zu werden oder sich diese
vom Herm zeigen zu lassen, wie David
sagt: , Erforsche mich, Gott, und erkenne
mein Herz“ (Psalm 139,23). Das soll nicht
heifen, dass wir uns vor der Mitarbeit in der
Gemeinde driicken sollen oder keine priva-
ten bzw. familidren Unternehmungen mehr
durchfiihren diirfen. Doch fragen wir uns,
wo bei uns auch einmal Ruhe angesagt ist;

denn sténdig unter ,,Strom“ zu stehen, fiihrt
nicht selten zum Burn-out, zum Ausge-
brannt-Sein. Auch standige Uberforderung
im beruflichen oder familidgren Bereich kann
solch einen Zustand bewirken.

Sorgen in vielen Bereichen ...

Immer mehr Menschen fiihlen sich im
Berufsleben den Anforderungen, beson-
ders fachlich, nicht mehr gewachsen. Das
bewirkt Angste selbst bei Hochqualifi-
Zierten. Diirfen wir da nicht unseren Gott
beim Wort nehmen: ,Wenn aber jemand
von euch Weisheit mangelt, so bitte er
Gott ... und sie wird ihm gegeben werden®
(Jakobus 1,5)? Oder denken wir an die
Mutter mit vier, fiinf oder mehr Kindern,
die es ja gliicklicherweise heute auch noch
gibt. Wann kommt die mal zur Ruhe, zur
Stille, zum Bibellesen? Ein geregelter und
gut organisierter Tagesablauf hilft, Hektik
zu vermeiden oder zumindest abzubauen.
Innere Ursachen, die uns haufig die Ruhe
rauben, kbnnen wir ganz grob in Sorgen
und Angste, die sich oft gegenseitig bedin-
gen, zusammenfassen. Woriiber machen
wir uns nicht alles Sorgen? Da ist einmal
die Vergangenheit. Holen mich Dinge aus
vergangenen Zeiten wieder ein? - wenn wir
nur an die ,Steuersiinder” denken. Die Ge-
genwart mit Finanz- und Wirtschaftskrise
&sst bange Fragen aufkommen. Wie werde
ich das iiberstehen? Was wird aus meinem
Arbeitsplatz? Was wird aus meinen Geldan-
lagen? Werde ich im Krankheits- oder Pfle-
gefall die nétigen Mittel aufbringen kénnen?
Und ... und ... und ... Die Zukunft wird uns
von allen Seiten auch recht diister gemalt.
Angste rauben uns den Schlaf. Was, wenn
ich krank werde, den Arbeitsplatz verliere
oder meinen Lebensunterhalt nicht mehr
bestreiten kann? Der Herr Jesus sagt dazu:
,Euer himmlischer Vater wei3, dass ihr dies
alles bendtigt“ (Matthdus 6,32) und Paulus
in Philipper 4,6: ,, Seid um nichts besorgt,
sondern in allem sollen durch Gebet und
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Flehen mit Danksagung eure Anliegen vor
Gott kundwerden.” Vertrauen wir unserem
Gott und Vater, dass er zu seinem Wort
steht! Auch dann, wenn wir uns durchaus
erlaubte Sorgen um unsere Gemeinden
machen, weil es Neues und Veranderungen
gibt, die uns angstigen. Er ist doch Herr
seiner Gemeinde. In diesem Zusammen-
hang wird das schlechte Gewissen wegen
vergessener oder unerledigter Arbeiten
fast nebensachlich, obwohl uns das schon
einmal schlaflose Nachte bereiten kann.

Nicht vergebene Schuld?

Anders sieht es aus, wenn unser Gewis-
sen uns an unvergebene Schuld erinnert.
Da gibt es vielleicht Dinge, die wir langst
verdrangt haben. Nun erinnert uns Gott
wieder daran, aber wir wollen nicht. Unser
Gewissen mahnt uns immer wieder und
weckt uns nachts mit diesen Gedanken auf.
Wir finden keine Ruhe mehr. Vielleicht aber
auch wegen Siinde oder Ungehorsam, die
sich aktuell in unserem Leben finden. Da
hilft nur, alles unserem Herrn zu bringen,
und wir werden erleben, ,wenn wir unsere
Siinden bekennen, ist er treu und gerecht,
dass er uns die Siinden vergibt und uns rei-
nigt von aller Ungerechtigkeit“ (1. Johannes
1,9). Fehlende Glaubensgewissheit lasst
manchen ebenfalls nicht zur Ruhe kommen.
Hilfreich kann hier sein, sich immer wieder
auf bestimmte Bibelstellen zu berufen oder
/ und sich an eine Vertrauensperson zu
wenden und mit ihr zu beten. Sicher gibt es
weitere Dinge, Krankheiten eingeschlossen,
die uns beunruhigen. Mit allem diirfen wir
zu unserem Herrn Jesus Christus kommen.
Er will und wird uns Ruhe geben.
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