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Eins

Unsere Erschopfung sitzt tief

Alle Frauen, die ich kenne, sind miide.

Egal, in welcher Lebensphase sie stecken - sie sind erschopft. Ob
ihre Kinder klein oder grof3 sind, ob sie sich um ihren Haushalt kiim-
mern oder auch noch einen Job aufler Haus haben - jede Mutter, die
ich kenne, ist erschopft. Meine Freundinnen, die gerade ihren Uni-
abschluss gemacht haben - sie sind miide. Die Frauen, deren Kinder
gerade das Elternhaus verlassen haben und die dachten, die Zeit der
schlaflosen Néchte wire fiir immer vorbei — sie sagen, dass sie immer
noch erschopft sind. Jede Frau, die ich kenne, ist miide.

Unsere Erschopfung dufert sich auf unterschiedliche Weise. Wir
schlucken unsere Trinen herunter, wenn eine Freundin uns fragt, wie
es uns geht. Wir wiirden am liebsten tief aufseufzen, wenn wir morgens
wach werden und nicht glauben kénnen, dass die Nacht schon wieder
vorbei ist. Wehmiitig verfolgen wir die Statusmeldungen unserer Freun-
dinnen in den sozialen Medien und fragen uns, wie sie so oft Urlaub
machen kénnen. Wir spiiren, wie die Angst sich breitmacht, wenn das
Wochenende zu Ende geht und der Montag vor der Tiir steht.

Wir machen Witze dariiber, dass wir ja schlafen kénnen, wenn wir
tot sind. Wir versprechen uns selbst, dass es nach dem nichsten Termin,
der nichsten Deadline bestimmt besser wird oder nichsten Monat oder
nach dem nichsten Event oder nachsten Sommer.

Aber es wird nicht besser.

Die Frage ist: Sind wir miide genug, um etwas an unserer Einstellung
zu dndern? Miide genug, um unser Leben zu dndern? Miide genug, um
uns ehrlich zu fragen, wie es mit uns so weit geckommen ist und wie wir
aus diesem Erschopfungskreislauf herauskommen?
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Wir haben diese Erschopfung geerbt

Meine Vorfahrinnen waren tolle Frauen, aber es gibt ein Erbe, auf das
ich gern verzichtet hitte: Wir haben Probleme mit dem Schlafen.

Ich dachte, ich wire diesem Fluch entkommen, denn als Teenager
und in meinen frithen Zwanzigern konnte ich iiberall einschlafen. Das
kann ich, ehrlich gesagt, immer noch. Aber weiterschlafen? Das ist ein
Waunschtraum, eine Fata Morgana, die sich etwa zu der Zeit in Luft auf-
gelost hat, als ich mein letztes Kind bekam.

In meiner Kindheit war mir bewusste, dass meine Mutter nicht
schlief. Ich sah, dass ihr Schlafzimmerlicht mitten in der Nacht brannte,
oder ich bemerkte die verriterischen Anzeichen am Morgen: ein Kaffee-
becher, ein Buch, ein mit Notizen gefiilltes Tagebuch, alles um einen
Stuhl herum drapiert, nachdem sie in den frithen Morgenstunden aus
dem Bett gekrochen war. Sie beklagte sich nie. Sie erwihnte noch nicht
einmal, dass sie nicht gut schlief. Wir wussten einfach, dass sie schon
seit Stunden wach war.

Als die Schlaflosigkeit bei mir selbst einsetzte, akzeptierte ich das
und tat mein Bestes, um die Zeit zu nutzen. Ich betete leise im Bett,
dankbar dafiir, dass wenigstens mein Kérper ausruhen konnte. Ich
scrollte durch mein Smartphone, erstellte Listen, titigte Onlinekiufe,
legte Dinge, die ich nie vorhatte zu kaufen, in einen virtuellen Einkaufs-
wagen und dachte: Traumen darf man ja wohl. Und wenn ich trdumen
darf, dann darf ich auch ,traum-kaufen”.

In den schlimmsten Nichten, wenn ich einfach tiberhaupt nicht ein-
schlafen konnte, versuchte ich, aus dem Bett zu schliipfen, ohne meinen
Mann zu wecken. Vorsichtig zog ich meine Lieblingsdecke unter den
Laken hervor und machte mich auf den Weg ins Wohnzimmer, um den
Tag zu beginnen. Ich machte dasselbe, was meine Mutter gemacht hatte:
Ich las in der Bibel, schrieb Tagebuch, und schlief8lich holte ich meinen
Laptop heraus und begann zu arbeiten. Ich beklagte mich nicht — oder
zumindest strengte ich mich sehr an, es nicht zu tun -, wenn der Rest
meiner Familie zu normalen Aufstehzeiten nach und nach wach wurde.
Es war das Vermichtnis meiner Ahninnen. So war es eben einfach.

Aber in einem Frithjahr dnderte sich das alles. Ich war zu dem Zeit-
punkt 37 Jahre alt, und aus den gelegentlichen schlaflosen Néchten
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wurden lange, quilende Phasen von Schlaflosigkeit. Ehrlich gesagt, wire
es noch nicht einmal so schlimm gewesen, wenn es sich einfach nur um
normale Schlaflosigkeit gehandelt hitte. Aber es war eine Schlaflosig-
keit, die durch Angst ausgel6st wurde: Panikattacken, die mich wie Wel-
len iiberrollten — von dem Moment an, wenn ich mich hinlegte, bis die
Sonne aufging.

Es begann mit einer Aufgabe, die ich nicht zu Ende gefiihrt hatte,
einem fliichtigen Gedanken an etwas, das ich nicht gut gemacht hatte.
Dann entziindete dieser kleine Funke ein Feuer in meinen Gedanken,
das immer heftiger ziingelte und weitere Funken hervorbrachte: Aufga-
ben fiir den nichsten Tag, unlésbare Probleme, tiefe geistliche Fragen
und ein nagendes Gefiihl von Versagensangst, weil so viele Menschen
von mir abhingig waren. Wenn du schon mal mit Schlaflosigkeit zu
kampfen hattest, dann kennst du die Verzweiflung, die dich tibermannt,
wenn es wieder eine Stunde spiter geworden ist und du dich fragst, wie
du den nichsten Tag mit vier Stunden Schlaf bewiltigen sollst ... mit
drei Stunden ... okay, mit nur zwei Stunden.

Ich lag dann da, bemiihte mich, tief und ruhig zu atmen, und ver-
suchte verzweifelt, meine angstvollen Gedanken durch Gebete zum
Schweigen zu bringen, bis ich das Gefiihl hatte, dass mein ganzer Kor-
per vor Angst in Flammen stand. Aber die ganze Zeit tiber wusste ich
tief in meinem Inneren, dass die Erschépfung sich durch meinen Koér-
per hindurchgebrannt hatte und nun in meinem Geist, meinem Ver-
stand und meinen Gefiihlen schwelte.

Ich lernte auch, dass meine geistlichen Probleme dazu neigten,
sich in korperliche Probleme zu verwandeln, wenn ich mich nicht um
sie kiimmerte. Meine unter der Oberfliche schwelende Erschopfung
wurde sichtbar und lief8 sich nicht linger leugnen.

Ich kann nicht behaupten, dass diese Phase aus dem Nichts tiber
mich gekommen wire, denn ich bin ihr auf den Grund gegangen und
werde dir spiter erzihlen, was ich erkannt habe. Aber ich kann dir so
viel sagen, dass auf eine stiirmische Nacht zwei harte Nichte folgten, die
in eine zdhe Masse von Wochen und Monaten tibergingen, in denen ich
mich selbst kaum wiedererkannte.

Ich war ehrlich gesagt erleichtert, wenn es Morgen wurde. Das be-
deutete, dass das Schlimmste vorbei war. Aber ich musste irgendwie den
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nebelhaften, verheulten Tag bewiltigen und die ganze Zeit beten, dass
mich niemand fragte, wie es mir ging.

Denn ich war so miide.

Und ich war nicht nur miide, weil ich nicht geschlafen hatte. Diese
Erschopfung hatte sich in jedem Bereich meines Wesens festgesetzt:
in meiner Seele, meinem Verstand, meinem Herzen und meinem
Korper.

Das ist das Problem mit Erschopfung: Sie will immer mehr. Sie
durchdringt jede Facette unseres Lebens, bis wir uns mit dem beschaf-
tigen, was unserer Erschopfung zugrunde liegt.

Was mich betrifft, so war ich ersch6pft von meinem Bemiihen, mich
stindig aufzurappeln und einem Trommelfeuer von geistlichen Liigen
mit der Wahrheit zu begegnen.

Ich war erschépft von meinem Bemiihen, die nichsten paar Wochen
zu tiberstehen, ohne dass je Erleichterung einzutreten schien.

Ich war erschéopft von meinem Bemiihen, Gott zu gehorchen und
zu gefallen.

Ich war erschopft davon, allen alles zu sein.

Ich war erschépft davon, da zu sein, wenn andere nicht auftauchten.

Ich war erschopft davon, mit meinem ganzen Korper zu dienen, zu
putzen, zu leiten und zu lieben.

Ich war erschopft von der Mental Load. All den Dingen, die ich im
Kopf haben musste, um mich selbst und meine Familie durch den Tag
zu bringen, angefangen von den Verabredungen bis zu den Essens-
planen, den auflerschulischen Aktivititen und noch vieles mehr.

Ich war erschopft davon, existenzielle Fragen anderer Menschen zu
beantworten, obwohl ich nicht einmal dazu imstande war, mich mit
meinen eigenen zu beschiftigen.

Ich war erschopft davon, jede verdammte Minute jedes einzelnen an-
strengenden Tages Multitasking machen zu miissen.

Ich war erschopft von den aufgestauten Gefiihlen, die an die Ober-
fliche zu kommen drohten, sobald ich einen Moment allein war.

Ich war erschépft von dem Trauma meiner Vergangenheit, das hinter
meinen alltiglichen Begegnungen lauerte.

Ich war erschopft davon, fortwihrend alles Mégliche zu verarbeiten,
damit ich achtsam sein und ein netter Mensch sein konnte.
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Und obwohl ich jedes Buch iiber Ruhe las, das ich in die Finger be-
kommen konnte, obwohl ich eine geistliche Mentorin hatte, obwohl
ich jede Woche einen Tag frei nahm, obwohl ich Sport trieb und genug
Bewegung hatte und griine Smoothies trank, war ich so licherlich
miide.

Aber was konnte ich schon tun? Ich stand auf, wusch mein Gesicht,
legte Eiswiirfel auf meine Augenringe, machte mir eine Tasse Kaffee,
zog frische Kleidung an und versuchte es von Neuem. Und fiirchtete
mich dabei die ganze Zeit vor der nichsten schlaflosen Nacht, die mich
in ein paar Stunden erwartete und in der meine Seele ein weiteres Mal
nicht zur Ruhe kommen wiirde.

Wir sind mit Sicherheit nicht die erste Generation, die mit Erschop-
fung kimpft, denn all die Verhaltensweisen und Spannungen, die uns
in dieser Miidigkeit leben lassen, haben sich im Laufe von Jahrhunder-
ten entwickelt. Diese Erschépfung ist unser kollektives Erbe, ob unsere
Miitter nun gut geschlafen haben oder nicht.

Auch du bist mide

Ich bete daftir, dass du nicht eine schlaflose Nacht nach der anderen und
einen erschopften Tag nach dem anderen erlebst, an denen du immer
wieder versuchst, dein Bestes zu geben.

Ich bete, dass deine Erschépfung sich nicht in angsterfiillten Stun-
den Bahn gebrochen hat, die dir das Gefiihl geben, wund und abge-
schlagen zu sein.

Aber die Wahrscheinlichkeit ist grof3, dass du auch ziemlich miide
bist.

Ich kann wahrscheinlich davon ausgehen, dass du miide bist, weil
du dieses Buch aufgeschlagen hast. Und ganz ehrlich — wir Frauen sind
einfach miide.

Leider haben wir mittlerweile akzeptiert, dass Erschépfung unsere
Realitit ist. Wir haben gelernt, unser stindiges Beschiftigtsein als eine
Art Orden zu tragen.

Wir nehmen an, dass unsere Erschopfung der Preis dafiir ist, dass
wir Frauen sind.
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Du hast bestimmt schon von dem ,geschlechtsspezifischen Ver-
dienstunterschied” gehort, den man auch als ,,Gender-Pay-Gap® be-
zeichnet. Das bedeutet, dass Manner durchschnittlich mehr Gehalt
als Frauen fiir dieselbe Arbeit bekommen. Wusstest du, dass Forscher
nun bestitigt haben, was die meisten von uns bereits ahnten? Es
gibt auch einen ,geschlechtsspezifischen Erschopfungsunterschied®.
Statistisch gesehen besteht bei Frauen eine um 20 Prozent héhere
Wahrscheinlichkeit, dass sie Erschépfung und Burn-out erleben, als
bei Minnern.!

Du hast es schon geahnt: Es ist anderthalbmal so wahrscheinlich,
dass Frauen mit dem Gefiihl aufwachen, nicht ausreichend erholt zu
sein, als Manner (bei etwa derselben Schlafdauer). Als sie gebeten
wurde, diese Daten zu erldutern, sprach Dr. Seema Khosla, die Arztin,
die diese Fakten herausgefunden hatte, den ,unglaublichen Druck, den
manche Frauen empfinden® an und sagte: ,Wir miissen unsere Super-
heldinnen-Capes ablegen.”

Und falls du dich das schon gefragt hast oder vielleicht schon eine
Vorahnung hattest: Eine globale Pandemie zu durchleben, hat unsere
ohnehin schon vorhandene Neigung zu Erschopfung noch verstirkt
und war ein weiterer verheerender Angriff auf unsere mentale Gesund-
heit. Inzwischen sagt eine von zwei Frauen, dass sie in irgendeiner Form
mit Angst und Erschopfung zu kimpfen hat.

Du und ich, wir sind kluge Frauen. Wir wissen genau, wenn etwas
nicht stimmt, wenn an einer Sache irgendetwas faul ist.

Scham hat uns glauben lassen, dass wir das Problem seien — dass mit
uns etwas nicht stimme, weil wir unsere Erschépfung nicht loswerden.
Statt zu trauern und aktiv dagegen anzugehen, haben wir uns geschimt.
Und diese Scham hat uns davon abgehalten, die wirklichen Ursachen
zu finden.

Ich habe das Gefiihl, dass ich miide bin, weil ich mir mehr aufgebiir-
det habe, als ich hitte tun sollen. Ich glaube, dass ich miide bin, weil ich
nicht so stark bin wie andere Frauen in meinem Umfeld. Ich denke, dass
ich vielleicht deshalb miide bin, weil ich mich iiber meine Lebensrhyth-
men hinweggesetzt oder meinen Grenzen keine Beachtung geschenkt
habe. Ich habe das Gefiihl, ich bin miide, weil ich auf meinem Smart-
phone herumscrolle, statt zu schlafen. Meine Miidigkeit konnte auch an
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meiner Autoimmunkrankheit liegen, an meinen Kindern oder an der
Deadline, die sich mit schnellen Schritten nahert.

Aber was meine Freundinnen betrifft, die miide sind — ich bin auch
da ganz gewiss nicht der Meinung, dass ihre Erschépfung ihre Schuld
ist.

Meine Freundin Lindsay hat keine angsterfiillten schlaflosen Nachte
wie ich, aber sie hat ein krankes Kind, das rund um die Uhr Betreu-
ung braucht. Meine Kollegin Emily ist weder Ehefrau noch Mutter, aber
die Aufgabe, als Freiberuflerin all ihren vielen Kunden gerecht zu wer-
den, verleiht ihr ein Gefiihl stindiger Uberforderung. Anne, eine andere
Freundin von mir, hat erwachsene Kinder, die alle aus dem Haus sind,
und sie dachte, dass sie sich jetzt ein bisschen Ruhe génnen kénnte.
Stattdessen passt sie nun beinahe stindig auf ihre Enkelkinder auf. Sie
will kein Leben fithren, das sie iiberfordert, aber sie will fiir ihre Familie
da sein — und wie in aller Welt soll ihr beides gelingen?

Sind alleinerziehende Miitter schuld daran, dass sie so miide sind?
Sollten Studentinnen sich schimen, weil es ihnen nicht gelingt, die Leis-
tungen zu erbringen, die von ihnen erwartet werden, und dem Druck
standzuhalten, den sie verspiiren? Wenn du dich an deine zuriickliegen-
den Lebensphasen erinnerst und deine eigene Miidigkeit siehst — gehst
du davon aus, dass das alles deine Schuld ist?

Wenn wir all diese Dinge beriicksichtigen und innerlich einen Schritt
zuriicktreten, dann kénnen wir beide vielleicht unsere klugen Képfe zu-
sammenstecken, die Kraft des Geistes nutzen, der Jesus Christus von
den Toten auferweckt hat, und ein paar wichtige Fragen stellen:

Warum hat es Satan, der Feind unserer Seele, auf die Energie von uns
Frauen abgesehen?

Warum leidet jede Frau, die wir kennen, in ihrem tiefsten Inneren
an Erschopfung?

Was wire, wenn der Teufelskreis der Schuld, in dem wir in Bezug auf
unsere eigene Erschopfung feststecken, ein Trick ist, der uns daran hin-
dern soll herauszufinden, was uns wirklich ermiidet?

Was wird geschehen, wenn wir all dies von einem geistlichen, prak-
tischen und realistischen Standpunkt aus betrachten? Warum sind wir
so erschopft? Wie ist das alles gekommen? Was sagt Gott dazu und was
wird uns tatsichlich helfen?
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Was wire, wenn wir unseren Kaffeebecher wegschmeifien (theore-
tisch — mach deine Tasse nicht kaputt, sie sieht toll aus) und schreien:
»Es reicht!“? Wir haben die Nase voll davon zu sagen, dass wir miide
sind. Wir haben die Nase voll davon, miide zu sein. Wir haben die Nase
voll davon, uns mude zu fithlen. Wir wollen: Einatmen. Aufatmen.
Leben!

Jesus hat unsere Freiheit nicht erkauft, damit wir ein Leben fiihren,
das von Erschopfung geprigt ist — darum muss es mehr fir uns geben
als einen endlosen Teufelskreis der Erschépfung.

Das Ganze ist in Wirklichkeit ein kulturelles Problem, das eine geist-
liche und eine konkrete, praktisch umsetzbare Antwort erfordert.

Wir sind seelisch erschopft, weil wir in einer Kultur des ,reaktiven
Versagens” leben — einer Kultur, die akzeptiert, dass Erschépfung un-
vermeidlich ist, statt sich dafiir einzusetzen, dass die Menschen Ruhe
und Erholung bekommen. Stindig beschiftigt zu sein, ist fiir uns wie
ein Gotze, vor dem wir uns niederwerfen, statt auf ein verniinftiges
Lebenstempo zu achten, das uns guttut. Wir belohnen Frauen, die die
Zihne zusammenbeiflen und weitermachen, statt dankbar die Grenzen
zu akzeptieren, die Gott uns gesetzt hat.

‘Wenn wir Ruhe fiir unsere Seele finden wollen, diirfen wir nicht lin-
ger resigniert hinnehmen, dass es immer so bleiben wird. Wir miissen
die G6tzen der Geschiftigkeit und Hetze stiirzen. Wir miissen lernen,
auf unsere wahren Bediirfnisse zu achten, damit wir wieder zu Kriften
kommen, und fiir uns selbst im Horen auf Gott neue Gewohnheiten
entwickeln. Und zwar Gewohnbheiten, die uns helfen, ein Lebenstempo
zu finden, das zu uns und unserem Leben passt.

Wir wollen das befreite, leichte Leben, das unser Freund und Retter
uns in Matthius 11 versprochen hat.

»Kommt zu mir, ihr alle, die ihr euch plagt und von eurer Last fast er-
driickt werdet; ich werde sie euch abnehmen. Nehmt mein Joch auf euch
und lernt von mir, denn ich bin giitig und von Herzen demiitig. So werdet
ihr Ruhe finden fiir eure Seele. Denn das Joch, das ich auferlege, driickt
nicht, und die Last, die ich zu tragen gebe, ist leicht.” Matthius 11,28-30
(NGU)
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Wir sind es miide, miide zu sein. Und wir sind bereit, endlich zu leben.

Bist du aufgebracht? Irgendwie hoffe ich es. Denn ich bin es auf
jeden Fall.

Uns schuldig zu fiihlen, weil wir miide sind, hilft uns nicht weiter.
Biicher von Leuten zu lesen, die keine Ahnung von unserem Leben
und unseren Verletzungen haben, macht es nur noch schlimmer. Rat-
schlige wie ,Gib doch einfach alles an Gott ab“ und ,Mach dir einfach
keine Sorgen dariiber” lindern die seelischen Néte nicht, die fiir unsere
Erschépfung verantwortlich sind.

Ich glaube, wenn wir uns besser fiithlen, bleibende Verinderung
sehen und wirklich von unserer Erschépfung geheilt werden wollen,
miissen wir ein bisschen angriffslustiger werden.

Aber was wire, wenn du zu miide bist, um zu kimpfen? Was wire,
wenn du einfach Hilfe brauchst, weil dein Kérper, deine Seele und dein
Verstand nur noch gihnen und Gefahr laufen, sich véllig zu verabschie-
den? Ich brenne darauf, die Freundin zu sein, die an deiner Seite steht
und bereit ist, mit dir und fiir dich zu kimpfen.

Hi, mein Name ist Jess, und ich bin nicht brav

Mein Leben ist nicht wohlgeordnet. Oder leicht zu bewiltigen. Oder
ruhig.

Ich habe einen Mann und vier Kinder — drei davon sind Teenager.
Keines meiner Kinder ist brav. Sie sind liebevoll! Sie sind freundlich!
Aber es sind keine ruhigen Kinder, und bei den Eltern, die sie haben,
kann das auch gar nicht anders sein. Ihr Vater und ich haben uns in der
Highschool kennengelernt, und wir haben schon bald die Entscheidung
getroffen, dass wir mit unserem Leben in dieser Welt etwas bewegen
wollten: Wir wollten, dass die Menschen durch uns mehr iiber Gottes
Grofle staunen lernen. Und dieses Ziel haben wir wihrend der vergan-
genen 20 Jahre weiterverfolgt.

Mein Mann Nick ist ein Visionir, ein Traumer mit weit gedffneten
Augen, der aus nichts etwas Neues schaffen kann und nicht aufhért, bis
das, woran auch immer er arbeitet, wirklich gut ist — ob es nun darum
geht, die Spiilmaschine korrekt einzurdumen oder eine Gemeinschaft
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zu griinden, die das Licht von Jesus in eine dunkle Welt hineinleuch-
ten lasst.

Ich bin eine leidenschaftliche Coachin, eine Frau, die mdchte, dass
jeder Mensch sich kontinuierlich zu dem hin entwickelt, wozu Gott ihn
oder sie berufen hat. Ich hasse Misserfolge und liebe Verdnderung.

Ich weif} einfach nicht, wann ich genug getan habe — ob es nun da-
rum geht, Frauen zu helfen, ihre Berufung zu finden, oder darum, meine
Kinder zu motivieren, ihre Aufgaben im Haushalt zu erledigen.

Wir leiten eine Gemeinde, die von der Grof3e her tiberschaubar ist
(im Moment 150 Mitglieder), die jedoch ein grofles Herz und eine
grofle Vision hat. Wir wollen sehen, wie die amerikanische Kirche sich
erneuert, und wir beginnen hier damit, in Charleston, South Carolina.
Wir leben mitten im Stadtzentrum, wo Obdachlose zum Straffenbild
gehoren, oft Sirenen heulen, Partyginger in unseren Vorgarten kot-
zen und die Haustiir fiir Leute aus unserer Gemeinde immer offen
steht.

Ich leite ein Team von Frauen in meinem kleinen Unternehmen
,Go + Tell Gals® das Frauen auf der ganzen Welt ausriistet und er-
mutiget. Wir coachen Frauen und bilden im Rahmen unserer Arbeit
andere Coachinnen aus, und wir lieben, was wir tun — darum fillt es
uns manchmal schwer, uns davon zu l6sen. Und nicht nur der positive
geistliche Einfluss, den wir auf andere ausiiben, motiviert uns — mir
ist auch immer bewusst, dass das Einkommen vieler Menschen von
meiner Arbeit abhingt. Und ich kimpfe stindig dafiir, dass Hunderte
von Frauen in ihre Berufung hineinfinden: Ich bestitige sie darin, ihre
Gaben anzunehmen, ich trainiere sie und ... ich arbeite.

Was ich nicht tue, ist, mit all diesen Dingen anzugeben. Denn wenn
ich ehrlich zu dir sein darf — ich bin selten stolz darauf, was ich in mei-
nem Leben alles bewiltige, und schime mich oft sogar ein bisschen des-
wegen.

Wie jeder andere normale Mensch schime ich mich dafiir, dass ich
mir mehr auflade, als ich tragen kann, ob es nun um meine Kinder oder
um meine Berufung geht oder darum, dass ich Ja zu Dingen sage, zu
denen ich nicht Ja sagen sollte.

Aber worum es mir eigentlich geht, ist, dass du ein realistisches Bild
von meinem Leben hast, wihrend ich auf den kommenden Seiten mit
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dir und fur dich kimpfe: Ich bin nicht brav und ich fithre kein ruhiges
Leben.

Ich sage dir das so offen, weil ich mochte, dass du eines weif3t: Ein
realistisches Konzept dafiir, wie wir zur Ruhe kommen konnen, funkti-
oniert nur, wenn es fiir uns alle funktioniert. Ich glaube, dass Gott uns
allen sein grofiziigiges Geschenk der Ruhe anbietet, und ich glaube
nicht, dass diese Ruhe voraussetzt, dass wir ein nett arrangiertes, auf-
gerdumtes Leben fithren, wo immer alles gut zusammenpasst und per-
fekt funktioniert.

Ich werde dir nicht empfehlen, ein Schweige-Retreat zu besuchen,
um dein seelisches Gleichgewicht wiederzufinden, weil ich weif3, dass
das fiir die meisten von uns einfach nicht realistisch ist. Ich werde es dir
auch deshalb nicht empfehlen, weil ich die Art von Frau bin, die in der
Dusche fernsieht, und das finde ich klasse. (Manche Menschen mgen
es, ihren Gedanken nachzuhéngen; ich will The West Wing gucken.)

Ich wiirde dir was vormachen, wenn ich dir ein Prinzessinnenleben
ausmalen wiirde, in dem alles weich und kuschelig und leise ist. Ich habe
so das Gefiihl, dass dein Leben auch oft laut ist, ob es nun um andere
Menschen oder um Gefiihle, anstehende Termine oder um den ,ganz
normalen Wahnsinn® geht, den du rund um die Uhr bewiltigen musst.

Wenn wir alle ein zahmes, langweiliges Leben fithren wiirden, wiren
wir vielleicht nicht so miide — aber wir wiren auch nicht menschlich.

Wir sollten ehrlich zugeben, wie es um unsere erschopften Seelen be-
stellt ist. Wir sind dringend darauf angewiesen, dass anderen Frauen, die
genauso miide sind wie wir selbst, ehrlich damit umgehen. Wir brau-
chen die realistischen, produktiven Wahrheiten der Bibel, die uns dabei
helfen, gegen diese Miidigkeit anzukdmpfen.

Wir brauchen niemanden, der uns seine Ratschlige um die Ohren
haut, ohne iberhaupt unsere Lebensumstinde zu kennen oder zu reali-
sieren, dass unsere Kiampfe sich von den seinen unterscheiden.

Wir brauchen auch nicht noch mehr Schuldgefiihle oder ein schlech-
tes Gewissen dariiber, wie es nur so weit kommen konnte. Wir brau-
chen einfach nur ehrliche Antworten auf die Frage, was wir tun konnen,
um unsere Situation zu verbessern.

Wir sind miide und erschépft, aber das kann sich dndern! Wir wer-
den gemeinsam eine Standortbestimmung vornehmen, um dem wahren
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Ursprung unserer Miidigkeit auf die Spur zu kommen. Wir werden uns
mit Gottes Wort beschiftigen, um zu erkennen, welche Wege Gott auf-
zeigt, damit wir zur Ruhe kommen kénnen. Und schliefSlich werden
wir sinnvolle geistliche Gewohnheiten in unser Leben integrieren, die
uns helfen, fir den Rest unseres Lebens vor dauerhafter Erschopfung
bewahrt zu bleiben.

Wenn du es satthast, miide zu sein, wenn du genug hast von diesem
immerwahrenden Kreislauf der Erschopfung, dann lass uns zusammen
loslegen. Amen?

Personliche Fragen

1. Kennst du Frauen, die etwa in deinem Alter sind und erholt
wirken? Was kdénnte ihr Geheimnis sein?

2. Was ist deiner Ansicht nach der Grund fiir deine anhaltende
Midigkeit?

3. Was ist deine ehrliche Antwort auf die Worte von Jesus in
Matthadus 11?

Energiespartipps

Wenn du ein Smartphone hast, kennst du wahrscheinlich den Ener-
giesparmodus. Wenn dein Akkustand nur noch bei 20 Prozent oder
weniger liegt, poppt eine Benachrichtigung auf, die dich fragt, ob du in
den Energiesparmodus wechseln mochtest. Wenn dein Handy sich in
diesem Modus befindet, verbraucht es weniger Akkuladung, damit du
es langer nutzen kannst, aber es schrankt auch seine internen Funktio-
nen etwas ein, indem es nicht alle seine Kapazitaten ausnutzt.

Man kann dem Handy von auf3en nicht ansehen, dass es sich im
Energiesparmodus befindet. Aber in seinem Inneren tut es weniger
und spart Energie.

In einigen Kapiteln dieses Buches werde ich dir ein paar Energie-
spartipps geben, die dir helfen, die verschiedenen Arten von Erschop-
fung zu bekdmpfen. Dabei wird es sich um kleine, praktische Mdg-
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lichkeiten handeln, wie du deine kostbare Energie bewahren kannst
und dich hoffentlich ein bisschen weniger miide fiihlen wirst als im
Moment.

Hier im ersten Kapitel fangen wir mit etwas Einfachem an:

Nimm es jedes Mal bewusst wahr, wenn du dich wegen deiner Er-
schopfung schdmst. Bewahre einen Teil deiner kostbaren geistlichen,
korperlichen, mentalen oder emotionalen Energie, indem du dir eines
in Erinnerung rufst: Dass du dich mide fiihlst, ist kein Problem, das du
verursacht hast. Du hast diesen Krieg nicht begonnen.
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