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Eigentlich hatte Gott den Samstag, den Sabbat, zum Feiertag erklart. Christen haben den Feiertag
auf den Sonntag verschoben. Ist der Sonntag auf einem religiosen Verschiebebahnhof entstanden?
Wollten die friihen Christen die »Religionen der Profile« ausrufen und sich vom Judentum abgren-
zen? Die Griinde sind theologische mit psychologisch bedeutsamen Folgen.

azu gibt es eine tolle Geschichte!« Die Augen
D von Matthias Kapp, Pastor im Bezirk Mossin-

gen, leuchten, wenn er die Geschichte der Auf-
erstehung Jesu erzdhlt. »Am Tag nach dem Sabbat
haben die Frauen Jesus im Grab gesucht, aber nicht
gefunden. Er war auferstanden!« Die Freude dariiber
habe sie tief erfillt, sie seien losgezogen, hitten den
Jingern zunichst erschreckt, aber auch begeistert er-
zahlt, das Leben mit Jesus konne weitergehen. »Er
lebt!« Ein Auftakt fiir eine neue Perspektive, meint
Matthias Kapp: »Ich glaube, es ist toll, wenn wir die
Woche mit einem Ruhetag beginnen, dem Ostertag.
Ich beginne bewusst mit Jesus, und dann geht er mit
mir durch die Woche. «

RegelmifSige Ruhezeiten seien sehr wichtig, erginzt
Dr. Benjamin Zeller, Psychotherapeut am Stuttgarter
Bethesda-Krankenhaus. »Sonst nehmen meine innerli-
chen Alarmsysteme an, sie mussten die erhohte Ar-
beitsanspannung unbegrenzt aufrechterhalten.« Wir
gehen meist unbemerkt zu lange iber unsere Leis-
tungsgrenzen, sagt Zeller. Werde es dann klar, sei es oft
schon zu spit. Wer der Ruhe nur dann Platz im Leben
einrdaumt, wenn alles erledigt ist, erledigt also zualler-
erst sich selbst.

Schluss mit Einseitigkeiten!

Doch die Arbeitswelt fordert ein immer stirkeres
personliches Engagement, die Grenzen zwischen Pri-
vat- und Arbeitsleben verschwimmen zusehends. Umso
wichtiger ist es, genau diese Grenze bewusst zu ziehen.
Denn ohne ausdriickliche Ruhe- und Erholungszeiten
gerat zuerst die Leistungsfahigkeit unter die Rader und
dann der Leistungstriger. Deshalb gehort zu einem Ar-
beitsrhythmus auch ein Ruherhythmus; deshalb bietet
der Sonntag eine ideale Gelegenheit aufzutanken. Da-
mit aber der Sonntag nicht nur im Kalender steht, son-
dern tatsdchlich zum Ruhetag werden kann, sollten

wir ihn bewusst gestalten, rat Zeller. Wichtig sei es, die
eigenen Sinnesorgane abwechselnd und nie zu lange zu
belasten. »Variable und geringe Reizdichte« nennt er
das und meint etwa einen Spaziergang in der Natur
oder einfach im Garten zu sitzen und in die Ferne zu
schauen. Fiir Matthias Kapp gehort zum Sonntag un-
bedingt der Gottesdienst. Hier kommt er zur Ruhe,
vor allem, wenn er mal nicht selbst auf der Kanzel
steht. » Gottesdienst ist fiir mich ein Raum, wo ich ho-
ren kann, nicht immer nur reden muss. Wo ich singen
und mit anderen zusammensein kann. Fir mich wirk-
lich ein Auftanken!«

Es versteht sich fast von selbst: Auftanken gehort an
den Anfang, nicht ans Ende. Jeder Autofahrer weifs
das. Deshalb ist der Wandel des Ruhetags vom Wo-
chenschlusstag zum Wochenbeginn kein »verrutschter
Tag«. Es ist ein Perspektivwechsel, ein Blick nach vor-
ne. »Ich konnte am Sonntag nach dem Abendessen die
kommende Woche vorausplanen und vorausschauen«,
schlidgt Dr. Benjamin Zeller vor. Aus der Ruhe heraus
Dringliches von Wichtigem zu unterscheiden helfe, die
richtigen Prioritdten zu setzen. Aus stindigem Impro-
visieren kann tiberlegtes Organisieren werden. Krifte
lassen sich besser einteilen. Es ist aber nicht nur eine
Frage rationaler Arbeitsorganisation, auch innerlich
konnen wir aus einem bewussten Ruhe-Sonntag Kraft
schopfen fiir die niachste Woche, ist Matthias Kapp
tiberzeugt: »Sonntag ist Ostertag, der Tag, wo die Son-
ne aufgeht, wo der Tod vorbei ist, wo ein neues Licht
ins Leben hineinbricht. «
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