Wort zum Wochenende
(Beitrag der ACK Baden-Baden im Badischen Tagblatt)

fur Freitag, 10. Juni 2022

»,Das weitergeben, was uberflieRt”

Druck, Druck, Druck. Von allen Seiten gibt’s immer mehr Druck: Vom Arbeitgeber oder von
der Schule, die aktuellen Umstdnde oder die Erwartungen der eigenen Familie. Ich spire
das selbst und bekomme es auch immer wieder berichtet. Bei zu viel Druck fihlen sich
viele ohnmachtig und manchen geht die Luft aus. Und ab und zu wird man dann auch
wiuitend auf alles, was Druck macht.

Ich habe eine Anregung dazu. Sie ist fast 900 Jahre alt, aber mir hilft sie immer wieder.
Papst Eugen Ill. war gerade drei Jahre im Amt und hatte richtig Druck. Es gab nicht nur viel
zu entscheiden und neu zu ordnen, sondern er hatte dariiber hinaus noch Arger mit
Gegenspielern, musste aus Rom fliehen, und hat nach Verbiindeten gesucht. Sein
ehemaliger Lehrer war Bernhard von Clairvaux, einer der bedeutendsten
Zisterziensermonche. Und der hat Papst Eugen etwas geschrieben, das helfen sollte gegen
den Druck.

In diesem Brief vergleicht Bernhard von Clairvaux den Menschen mit einem Gefal3 voller
Wasser. Er schreibt: , Eugen, wenn du verniinftig bist, dann erweise dich als Schale und
nicht als Kanal. Der Kanal empfangt namlich Wasser und gibt es fast gleichzeitig weiter.
Aber die Schale wartet, bis sie gefillt ist. Und erst dann gibt sie das, was bei ihr tGberflie3t,
ohne eigenen Schaden weiter.”

Auch hier in Baden-Baden gibt es so einen Brunnen, den Bernhard beschreibt, und der
heilt sogar ,Paradies”. Eine ganze Kaskadenanlage liber mehrere Etagen. In die oberste
Brunnenschale lauft das Wasser aus einer Leitung hinein. Die Schale lauft Gber und gibt das
Wasser jeweils an die darunter liegende weiter.

Ubertragen auf mein Leben heiRt das, dass ich nur dann gut bestehen kann, wenn mein
Ressourcenbehalter ordentlich gefiillt ist. In stressigen Zeiten muss ich also besonders gut
nach mir schauen, um leistungsfahig zu bleiben. Und das bedeutet nicht einfach nur eine
Auszeit oder Urlaub mit gutem Essen und Wellness-Angeboten. Sondern das heift, dass ich
standig Verantwortung habe fir mich und die auch wahrnehmen muss: Ich sollte
rechtzeitig ins Bett, ordentlich und gesund essen, Pausenzeiten einhalten, bei Terminen
schauen, ob sie wirklich notwendig sind, und vor allem: Zeiten einfordern, in denen ich das
machen kann, was mich wieder aufbaut: Rad fahren, in den Wald gehen, die Stille einer
Kirche genieBen oder einen Spaziergang zum Baden-Badener Paradies unternehmen.

Und vielleicht fuhle ich mich dann auch ein bisschen wie im Paradies, wenn ich nur das
weitergebe, was Uberfliel3t.
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