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Fragen zur Person
· Welche Rolle spielt Stress in deinem Leben?
Ich selbst kann mit dem Wort Stress nicht so viel anfangen. Ich höre oft, dass Leute sagen, dass sie gestresst sind.  Ich selber verwende das Wort Stress selten. Es gibt Zeiten, wenn ich sehr angespannt bin, weil der Takt sehr kurz ist von den Dingen, die ich zu erledigen habe. Ich habe eine relativ gute Organisation, deswegen komme ich sehr selten in das Gefühl, das man vielleicht als Stress bezeichnen würde.  

· Was stresst dich besonders?
Es belastet mich, wenn ich weiß, dass ich in einer Woche sehr viele Termine habe und auch Abendtermine, zum Beispiel wenn ich schon am Anfang der Woche weiß, dass ich mir nicht so viel Entspannung gönnen kann wie ich Schlaf bräuchte. Allerdings merke ich dann, wenn ich in mich gehe und mir wieder klar mache: Ich mache das Schritt für Schritt und wie der Moment kommt und ich gebe mein Bestes, aber überfordere mich auch nicht, dann geht es gut! Aber es kommt meistens der Moment, wo ich über einen längeren Zeitraum sehe: Diese zwei bis drei Wochen sind voll und es darf nichts mehr dazukommen, dann bin ich angespannt!

· Wie hast du gelernt, mit Stress umzugehen? 
Ich weiß, dass mein Mann und ich, als ich noch Pfarrerin in Bogenhausen war, ab einem bestimmten Punkt am Ende waren. Wir hatten kleine Kinder und haben beide viel gearbeitet. Ich habe nach der dritten Schwangerschaft gemerkt, dass ich für mich etwas tun muss, weil ich bemerkt habe, dass mein Körper nicht in Ordnung ist. Ich habe mich schlapp gefühlt. In einem Urlaub haben wir beschlossen, dass wir jetzt Sport machen! Wir sind am Strand gelaufen und ich habe mich Übungen angefangen. Das war eine sehr gute Entscheidung! Denn heute integriere ich den Sport in meinen Alltag: Alle zwei bis drei Tage mache ich jetzt Sport. Es war auch eine hohe psychische Belastung in Bogenhausen. Das ist es, was Stress verursacht: Wenn physisch und psychisch eine hohe Anforderung zusammenkommt. 

Ich denke, dass wir nun bessere Rahmenbedingungen geschaffen haben. Das hat auch damit zu tun, dass man mit dem, was im alltäglichen Leben passiert, zufrieden ist. 

· Gehst du heute anders mit Stress um als früher?
Ich spüre zumindest, dass ich den Stress schneller bewusst physisch und psychisch wahrnehme: Nicht erst, wenn ich schon gestresst bin, sondern wenn sich erste Anzeichen zeigen. Deswegen kann ich heute früher agieren und nicht zu spät reagieren.  

· Welchen Stellenwert haben Entspannungsübungen in deinem Leben? 
Ich habe ein Programm für mich selbst entwickelt, an dem ich immer arbeite: Ich mache meistens eine Kombination aus Laufen und Übungen. Bei den Übungen gibt es auch Elemente aus dem Yoga. Seitdem ich es jetzt schon ein paar Jahre mache, bin ich viel flexibler geworden. Ich bin ein Mensch, der viel Bewegung braucht – ich fahre auch viel Fahrrad!

Ich frage mich heute noch, wie ich es damals in der Schule geschafft habe, immer still auf meinem Stuhl zu sitzen. Ich habe es damals schon nicht gut vertragen und wenn ich heute auf dreitägige Seminare mit vielen Vorträgen gehe, muss ich mich in den Pausen bewegen und mir so einen Ausgleich verschaffen.

· Ist es schwer, den Sport in den Alltag einzubauen?
Wenn in der Arbeit Spitzenzeiten sind, dann tritt der Sport ein bisschen zurück, aber danach kommen wieder Zeiten, in denen ich regelmäßig Sport treibe. Ich versuche schon, darauf zu achten, dass Sport nicht hinten runter fällt – sondern seinen Platz behält. Das Wichtigste ist, ihn einzuplanen: Ich mache ihn gerne in der Früh. 

· Hilft dir dein Glaube oder spirituelle Übungen beim Umgang mit Stressoren?
Ja! Es gibt viele Elemente, die dich zufrieden machen. Die beste Medizin gegen Stress ist es, glücklich und zufrieden zu sein! Ich habe mir angewöhnt, in der Früh die Losungen zu lesen. Das hilft mir sehr, das, was mich an dem Tag erwartet, seien es Konflikte oder schwierige Gespräche, vorzubereiten. Die Losungen geben mir dann einen neuen Fokus und machen mich sehr gelassen: Weil ich durch meine Verankerung getragen werde, egal, was passiert. 
Fragen zum Beruf
· Du bist Pfarrerin, früher in der Gemeinde und nun an der Hochschule. Außerdem bist du angehende Systemische Familientherapeutin und Supervisorin. Jeder Beruf bietet unterschiedliche Aufgabenbereiche. Welche davon empfindest du als stressiger? 
Im Pfarrers-Beruf muss ich immer kommunizieren. Kommunikation mit Menschen bedeutet immer auch Stress und Umgang mit Konflikten. Was kommt bei dir an? Was kommt bei mir an? Man muss in einem Team so agieren können, dass sich Teammitglieder nicht bekämpfen. In der Beratung ist man mit schwierigen Lebenssituationen konfrontiert: mit prekären, dramatischen Biografien. Das ist insofern belastend, als dass einem immer die Grenzen vor Augen geführt werden. Ich kann Menschen nur begleiten und beraten. Den Weg zu einer positiven Veränderung im Leben muss jeder selbst gehen. Ich bin immer wieder mit Menschen zusammen, die es nicht schaffen, sich aufzurichten, das ist in der Beratung schwierig.

In München gibt es die Problematik mit den unbegleiteten, minderjährigen Flüchtlingen. Ich könnte mir schwer vorstellen, in diesem Bereich über einen langen Zeitraum tätig zu sein. 

Es ist nicht mehr so, dass ich die Dinge mit nach Hause nehme, aber ich fühle natürlich trotzdem mit und möchte gerne eine Lösung finden.

· Du bist heute Hochschulseelsorgerin der Technischen Universität München und der Hochschule für Musik und Theater. Sind die Studenten der TU denn stressgeplagt?
Ja, extrem! Es gibt eine kleine Gruppe von Studierenden, die „Überflieger“, denen vieles zufällt, die als Persönlichkeit auf einen guten Beziehungskreis zurückgreifen können, die Halt haben im Familien- und Freundeskreis. Das sind Menschen, die sehr gut mit anderen Menschen umgehen können und dann womöglich intellektuell sehr begabt sind. Aber auch diese haben mal Probleme. Sie haben alle wenig Freiräume. Nichtstun gibt es nicht. 

Der Großteil der Studenten ist sehr belastet, vor allem in den Prüfungszeiten. Einige schaffen es ja dann auch nicht und sie müssen die Prüfungen wiederholen. 

Am schwierigsten ist es für die ausländischen Studenten. Es kommen viele aus Afrika, Asien und Lateinamerika. Sie kommen aus anderen, keinen christlichen Kulturen. Sie haben ein ganz anderes Wertesystem. Die Studenten haben niemanden hier, der ihnen Rückhalt gibt. Unser System und das an der Universität ist so konträr zu dem, was sie kennengelernt haben. In Afrika hat man zum Beispiel ein völlig anderes Zeitempfinden als hier und das Individuum zählt im Vergleich zur Gemeinschaft nichts. Es geht nicht darum, dass der Einzelne ehrgeizig seine Ziele verfolgt, sondern darum, dass man anderen hilft und sie unterstützt. Es gibt welche, die die Sprache perfekt kennen, aber nicht die Kultur. Allein über die Sprache lernt man nicht die Kultur. Es gibt Schwierigkeiten mit dem Gesetz, wenn ausländische Studenten zum Beispiel schwarzfahren, weil sie kein Geld mehr haben. 

Die Anforderungen sind in den letzten Jahren viel höher geworden. Es gibt viele Studenten mit Burn-Out, die den Moment verpassen, sich rechtzeitig Hilfe zu holen.

Dazu kommt, dass siebzehnjährige Studenten an die Uni kommen und nicht wissen, was sie studieren wollen. Ich erlebe, dass der Stress einhergeht mit den Fragen: Was will ich privat und beruflich erreichen? Das klärt sich eher mit Mitte zwanzig als mit siebzehn oder achtzehn.  

· Gehen religiöse Studenten/Menschen anders mit Stress um als nichtreligiöse Menschen?
Für Studierende ist es einfacher, wenn sie glauben, an was auch immer. Glauben bedeutet, dass sie noch Vertrauen haben in etwas, das sich außerhalb ihrer Existenz befindet. Und dann sind sie oft geprägt durch die Familie und glauben daran, dass der Glaube ihnen Halt und Kraft gibt. Religion stützt und verhindert, dass Menschen zu schnell aus der Bahn geraten oder in Stress geraten.  Letzte Woche kam ein Student zu mir, der mit mir beten wollte, er hatte am nächsten Tag Prüfung. 

· Was sind Stressauslöser für Studenten?
Der enge Prüfungstakt, der volle Stundenplan über 12 Stunden pro Tag, wenig Freizeit.

Viele habe keine adäquaten Methoden gelernt, wie man lernt. Es gibt kein Studium, wo man alles wissen kann. Auch die Methoden, wie man sich Wissenswertes schnell erschließen kann, fehlen. Die hohe Prüfungsangst und die Überforderung kommen hinzu.  Es gibt wenig Unterstützung wie Lerngruppen etc. 

· Würdest du sagen, dass ältere Studenten besser mit Stress umgehen können als jüngere?
Man kann es nicht über den Kamm scheren. Aber in der Regel sind ältere Studenten reifer und wissen besser, wie man mit Stress umgehen kann. Die Studenten mit starkem Willen studieren in der Regel zielorientierter.

· Wie gehen die Studenten mit Stress um?
Man kann unterteilen: Es gibt Menschen, die hochenergetisch und kraftvoll arbeiten können und positiv mit Stress umgehen können, so würde ich meinen Mann und ich auch einschätzen. Die Vielfalt bereichert! 

Entscheidend ist, ob die Studenten gelernt haben, wie sie mit Stress umgehen können. Irgendwann geht nichts mehr, wenn man nur lernt: Manche Studenten bräuchten jemanden, der ihnen hilft, herauszufinden, wo ihre Ressourcen und Quellen der Kraft sind. 

· Was versuchst du Ihnen als Hochschulseelsorgerin bezüglich Stressbewältigung zu vermitteln?
Ich frage erstmal nach der Ursache, dann frage ich: Was brauchst du? Was würde dir helfen, dass du dich nicht so erschöpft fühlst? Wenn jemand geistig oder intellektuell nicht in der Lage ist, diese Fragen zu beantworten, gibt es auch viele andere Methoden, wie durch das Arbeiten mit dem Körper. Ähnlich wie in der Schule ist die Scham sehr groß.  Die innere Haltung spielt eine wichtige Rolle. 

Fragen zum Raum der Stille
· Hat die TU München einen Raum der Stille? 
Nein! Nicht, dass ich wüsste. Das Stammgelände der TU München platzt aus allen Nähten. In Garching soll aber eine neue Mitte entstehen, hier sollen auch solche Einrichtungen entstehen.

· Würdest du dir wünschen, dass es einen solchen Raum gäbe?
Ja, unbedingt! Es sollte einen Ort geben, wo die Studenten einfach reinschneien können, er muss am Ort der Arbeit sein. 

· Was hältst du von der Idee, einen Raum der Stille an Schulen einzurichten?
Das ist toll! 

· Was wäre dir persönlich wichtig an einem Raum der Stille an Schulen?
Der Raum müsste geschützt sein, es darf kein Raum im Keller sein, das hat etwas mit Wertschätzung, die ankommen muss, zu tun. Der Raum muss mit Herz und Verstand hergerichtet sein, die Schüler müssen spüren, dass er gewollt ist. 

Wir Menschen spüren sehr genau, ob etwas liebevoll oder lieblos gemacht ist. 


