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«Wenn wir nur Leistung bringen
wollen, brennen wir aus»

Deborah Fusser

Quelle: Facebook

Der christliche Glaube kann helfen, Krisen zu bewaltigen. Davon ist Coach
Deborah FlUsser Uberzeugt. Wie genau das aussehen kann, verrat sie im
Interview.

Im Alltag werden wir derzeit mit diversen Krisen konfrontiert, auch
durch die Medien. Wie kann der Glaube helfen, damit umzugehen?
Deborah Fusser: Ich finde es spannend zu sehen, wie Jesus damit umgegangen
ist, wenn buchstablich die Sturme toben. Mitten im Sturm auf dem Boot schlaft er.
Wieso kann er das? Weil er ganz genau weiss, wer er ist, welche Macht ihm
gegeben ist und wer an seiner Seite steht. Er ruht total darin. Auch in unseren
Leben kann es teilweise ganz schon sturmisch werden. Mir hilft es dabei immer
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wieder, mich ganz bewusst darin zu erinnern, wen ich an meiner Seite habe.
Wenn ich an einen liebenden Vater glaube und weiss, wer ich in ihm bin, wer an
meiner Seite steht, gibt mir das Halt und lasst mich ruhig werden. Das heisst
nicht, dass jede Krise sofort vorbei ist, aber ich muss nicht allein damit fertig
werden und darf mich in seiner Hand geborgen fuhlen.

Haben Sie das selbst schon einmal erlebt?

Ja, ich war zuletzt stark von Post Covid betroffen und war mehrere Monate
komplett ausgeschaltet. Ich konnte nicht mehr in Zusammenhangen denken,
konnte meinen Alltag nicht mehr selbstandig bewaltigen, war total kraftlos.
Gefuhlt ist von mir nicht mehr viel GUbriggeblieben. Ich habe mich da oft gefragt:
Was, wenn ich nie wieder irgendetwas leisten kann? An meinem tiefsten Punkt,
wo ich mit mir selbst am Ende war und auch mit der Situation gehadert habe, hat
mich die Liebe meines Vaters im Himmel ganz neu beruhrt. Das hat mich total
fasziniert. Auch wenn sich die Umstande nicht gleich geandert haben, habe ich
mich getragen gefuhlt und bis in meinen Kern hinein geliebt.

Wie schafft man es, auch als Christ, nicht den Mut zu verlieren und sich
den Blick fur das Positive zu bewahren, in einer Zeit, wo alles oft nur
negativ erscheint?

Wir haben eine grosse Verantwortung, worauf wir unsere Gedanken und unseren
Blick richten. Es wird eine Auswirkung auf uns haben, sowohl im Positiven als
auch im Negativen. Wir Menschen haben schnell die Tendenz, wie Petrus oder die
Junger im Boot, auf die Wellen zu schauen und sie ins Verhaltnis zu unserer
eigenen Kraft und unseren eigenen Moglichkeiten zu setzen. Sorgen beginnen
meist dort, wo ich mir eine Zukunft ausmale, in der Gott nicht vorkommt. Das
bedeutet nicht, dass mit Gott alles immer leicht ist. Aber es heisst, dass ich nie
allein und aus eigener Kraft mit allem fertig werden muss. Das lasst mich positiv
in die Zukunft blicken. Dietrich Bonhoeffer hat einmal gesagt: «Ich glaube, dass
Gott uns in jeder Notlage so viel Widerstandskraft geben will, wie wir brauchen.
Aber er gibt sie nicht im Voraus, damit wir uns nicht auf uns selbst verlassen,
sondern allein auf ihn verlassen. In solchem Glauben musste alle Angst vor der
Zukunft dberwunden sein.» Damit kann ich entspannt im Hier und Jetzt sein und
im Vertrauen ruhen und darf mich entscheiden, worauf ich meinen Blick richte.

Wie kann man, besonders als Christ, verantwortungsvoll Medien
konsumieren?

Ich glaube, es findet ein grosser Kampf um unsere Aufmerksamkeit und um
unsere Gedanken statt, weil sie sehr viel davon bestimmen, wie wir unser Leben
leben. Corrie ten Boom hat einmal diesen coolen Satz gesagt: «If the devil cannot



make us bad, he will make us busy.» Wir lassen uns manchmal sehr leicht durch
Medien, Nachrichten und Social Media berieseln und ablenken. Wir durfen uns
immer wieder bewusst machen, was das in uns auslost und uns neu entscheiden,
womit wir unsere Seele fittern wollen. In der Bibel heisst es nicht umsonst: «Uber
alles andere behlte dein Herz.» Ein Bewusstsein flr diese grosse Verantwortung,
die wir haben, ist ein wichtiger Schritt. Die Bibel rat uns, unsere Gedanken auf
Dinge auszurichten, die gut, gerecht, rein und unanstossig sind, das wird eine
Auswirkung auf uns haben.

Welche Rolle spielen Auszeiten im Alltag, besonders in Krisenzeiten?
Eine grosse Rolle. Jesus hat es uns vorgemacht und sich auch immer wieder
Auszeiten genommen. Ich finde es schon, wie Jesus sich in das Alleinsein
zuruckzieht, um zu beten. Er stellt sich immer wieder in den liebenden Blick
Gottes hinein, um sich fullen zu lassen und dann wieder mit Kraft loszugehen.
Jesus war viel in Kontakt mit Menschen, hat viel bewegt, aber er hat auch immer
wieder die Stille mit seinem Vater gesucht und gebraucht. Wir brauchen das auch
ganz dringend. Wenn wir nur Leistung bringen wollen, brennen wir auf Dauer aus.
Ich glaube, wir nehmen uns diese Zeiten oft viel zu spat, reissen uns zusammen
und sind dann nur noch in einem Funktionsmodus - bis wir gar nicht mehr anders
konnen. Bewusste Auszeiten helfen, auch in Krisenzeiten auf Dauer ausgeglichen
zu bleiben.

Wie kann man solche Auszeiten gestalten?

Auszeiten mussen nicht unbedingt immer lange sein. Manchmal helfen schon
zehn Minuten: sich einfach hinsetzen und flr einen Moment nichts tun oder
erreichen mussen, sondern nur sein. Das klingt leichter als es manchmal ist, denn
wenn es still wird und wir nicht abgelenkt sind durch unsere To-Dos oder unser
Smartphone, merken wir manchmal erst, wie viele Gedanken in unserem Kopf
sind oder welche Emotionen sich noch in uns verstecken. Da kann es zum Beispiel
hilfreich sein, sich bewusst auf den Atem zu konzentrieren oder den Korper
wahrzunehmen und alles andere fur den Moment beiseitezulegen.

Auszeiten sind etwas sehr Individuelles. Sie konnen kurz oder lange sein, in
Bewegung oder in Ruhe. Da darf jeder herausfinden, was einem gut tut, was
einen auftanken lasst. Auch der Sabbat ist eine wunderbare Auszeit. Ein Tag, an
dem wir von aller Arbeit ruhen durfen und es nicht um ein schneller, hoher, weiter
oder pausenlose Erreichbarkeit geht. Ein Tag, an dem wir Schénes geniessen
ddrfen, zum Beispiel beim Essen oder in der Natur, Gemeinschaft haben mit
Menschen, die wir lieben und mit unserem Vater im Himmel. Natarlich kann eine
Auszeit auch langer dauern von einer Woche bis hin zu einem Sabbatjahr.



Wie kann der Glaube helfen, Zeiten der Stille zu gestalten?

Zeiten der Stille und der Ruhe kdnnen manchmal ganz schon umkampft sein und
sich auch herausfordernd anfuhlen. Besonders dann, wenn viel los ist, wir das
Gefuhl haben, nicht genug zu sein oder die Erwartungen anderer nicht erfullt zu
haben. Hinzu kommen noch unsere eigenen Anforderungen, die uns ganz schon
antreiben konnen. Ich glaube, gerade da brauchen wir diese Zeiten besonders
und durfen innehalten und uns in Gottes liebenden Blick hineinstellen. Ich setze
mich dann beispielsweise auf eine Bank oder in meinen Sessel und atme bewusst,
komme im Moment an und stelle mich unter Gottes Zusagen. Das ist fur mich der
Ort, wo Gott sagt, dass ich nicht geliebter sein kann als in genau diesem Moment.
Mein Schopfer spricht mir zu: «Du bist wunderbar geschaffen. Ich schaue dich mit
Liebe an. Mein Herz freut sich Uber dich.» Ganz egal, wie die Umstande sind oder
was die Leute sagen. Ich darf sein, wie ich bin. Ich muss nichts bringen. Das ist fur
mich eine grosse Quelle der Kraft. Es ist wie ein Schirm, unter dem ich ruhen darf
und wo alle anderen Stimmen fur den Moment zurucktreten mussen.

Sie bieten «Raw Days» im Allgau an. Was verbirgt sich dahinter?

«Raw» steht fUr «rauskommen, ankommen, weiterkommen». Wir brauchen alle
immer mal wieder Zeiten, in denen wir rauskommen aus dem Hamsterrad, aus
den Erwartungen und dem Funktionsmodus und ankommen im Moment, bei uns,
in der Ruhe, bei Gott. Das ist so wichtig, um wirklich weiterzukommen im Leben.
Die «<Raw Days» bieten einen Raum zum Auftanken, sich neu orientieren und
Weiterkommen. Das raumliche Herauskommen kann dabei eine grosse Hilfe sein,
neu den Fokus zu setzen, neue Perspektiven zu erlangen, Orientierung und
Klarheit zu finden auf ganz vielfaltige Weise - als Einzelperson oder auch als
Team.

Uns Menschen zieht es immer wieder in die Natur, wenn wir durchatmen
wollen. Warum ist das so?

Wir spuren intuitiv, dass die Natur uns gut tut. In der Wissenschaft sprechen
Forscher von dem «Biophilia-Effekt»: Die Tendenz des Menschen hin zu den
naturlichen und lebendigen Prozessen. Es gibt viele Forschungen, die belegen,
dass sich die Natur positiv auf unser psychisches und korperliches Wohlbefinden
auswirkt. Nach Zeiten in der Natur kann man sich besser konzentrieren,
Stresssymptome, wie Blutdruck oder Stresshormone im Blut verringern sich
messbar. Ausserdem wird das Immunsystem gestarkt. Die Natur ist ein Ort, der
uns einladt, zu sein, Dinge zu entdecken. Und sie fordert die Kreativitat.

Gott hat uns nicht in einen leeren, sterilen Raum hineingesetzt, sondern in einen
Garten, der «lieblich anzusehen und gut zur Nahrung ist», wie es in der Bibel
heisst. Der also nicht nur funktional ist, sondern der uns auch emotional beruhren



kann und einen unglaublichen Reichtum an Schonheit, Lebendigkeit, Freude oder
Trost bieten kann. Gott offenbart in der Schopfung viel von seinem Wesen. Wir
konnen in der Natur eine Sinnhaftigkeit und Verbundenheit mit unserem Schopfer
entdecken.
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