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angesprochen

Es hat uns
erwischt...

Dieses Jahrhatte esin sich mit Hitze, Diirre und Was-
serknappheit. Wer ein wenig Bezug zur Landwirtschaft
hat, konnte Maisdcker sehen, wo die Pflanzen nur
halb so hoch wie sonst wuchsen, und wer nach den
Kornern schaute, musste enttduschtfeststellen, dass
in vielen Kolben die Kérnerreife nicht stattgefunden
hatte.

Apfelbdume im Garten warfen viele Friichte friih-
zeitigab undviele Apfel hatten Sonnenbrand, faulten
oderwurden innen regelrecht gekocht.

Es hat uns erwischt mit der Missernte. Aber kein
Problem, wir haben ja den Supermarkt, wo es alles
immerreichlich gibt. Beivielen Lebensmitteln ist das
so, aber manchmal merkt man auch die Missernte
im Kaufregal.

Kann man danken, wenn auf dem Acker
der Erfolg ausbleibt?

Ja, ich kann fiir all die Jahre danken, wo es eine gute
Ernte gab.

Klaus Ehrenfeuchter

Ja, ich kann danken, dass es die meisten Produkte
bei uns trotzdem zu kaufen gibt.

Ja, ich kann danken, dass ich Geld habe, um Le-
bensmittel kaufen zu konnen.

Und ich willich dieses Jahr mehr achtsam essen.

Hilfreich kann es fiir Landwirte mit Hofladen sein,
wenn man dieses Jahr bewusst bei ihnen einkauft,
um zu zeigen, dass sie nichtvergessen sind und ihre
wertvolle Arbeit beachtet wird.

Wie wére es, wenn wir einmal in der Woche bewusst
und langsam essen. Und dann Gott danken und
tiberlegen, wie wirjenen helfen konnen, die hungern
miissen. DerApostel Paulus gibtim Neuen Testament
einen hilfreichen Tipp:

Seid nicht selbstsiichtig; strebt nicht danach, ei-
nen guten Eindruck auf andere zu machen, sondern
seid bescheiden und achtet die anderen héher als
euch selbst.

Denktnichtnuran eure eigenen Angelegenheiten,
sondern interessiert euch auch fiir die anderen und
fiir das, was sie tun. Geht so miteinander um, wie
Christus es euch vorgelebt hat. (Philipper 2,3-5)

Klaws mel{wm
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Heidi

ls kurz vor Weihnachten 1879
Adas Buch ,Heidis Lehr- und
Wanderjahre“veroffentlicht wurde,
hatte die Autorin Johanna Spyriviel-
leichtdie erste Romanbiografie ge-
schrieben, die sich um Achtsamkeit
drehte. Dabeiwardieses moderne
Wortnoch garnichtbekannt. Schaut
man sich jedoch die Geschichte
an, dann merkt man: Durch das
ganze Buch wird Achtsamkeit the-
matisiert: Im Verhaltnis zwischen
Peter und Heidi. Im Verhaltnis des
Alm-Ohi zu seinen Mitmenschen.
DerGroBmutterzuKlara und natiir-
lich zwischen allen Protogonisten.
Am Endewird deutlich: Beziehung
gelingt nur, wo Menschen achtsam
miteinander umgehen.

Es gibt wohl kaum ein Buch,
dass haufiger verfilmt wurde als
dieser biografische Roman der
Schweizerin Johanna Spyri. Sei es
der Spielfilm von 2015 mit Bruno
Ganz als Alm-Ohi, die legendire
schwarz-wei3-Verfilmungvon 1952
oderdas deutsche Projektvon 1965
mit Gustav Knuth in der Rolle des
grantigen Almbewohners.

Und natiirlich gibt es noch zahl-
reiche Zeichentrickserien. Selbst
Japan ist hier in die Produktion
mit eingestiegen. Als 2025 die
aktuellste Produktion auf die
Bildschirme kam, wusste Hauke
Bartel, Bereichsleiter Fiction bei

RTL Deutschland: ,,Heidi ist eine
der bekanntesten und beliebtes-
ten Figuren der Weltliteratur, die
Generationenvon Zuschauerinnen
und Zuschauern begeistert hat.“

Siewarsogar schon Bestandteil
einerAusstellungim ,MoMa“, dem
Museum of Modern Artin New York.

»Werw man einen
Kwiumer hal, den man
keinenw Menschen sagen
kv, so klagl man iun
denw liehen (iell in
Hivumel ..."

Die Autorin Spyri hat neben Heidis
Lehr-und Wanderjahren noch rund
funfzig weitere Biicher geschrie-
ben.Dabeiistdie,,Original-Heidi*
nichtunbedingteinKinderbuch. Da-
zu wurde es erst durch Kiirzungen
der Verlage, nachdem Buch und
Geschichte ,,gemeinfrei*“ wurden.

Rausgestrichen wurden dabei oft
auch geistliche Gedanken und bib-
lische Beziige, die Spyri personlich
sehrwichtig waren und eigentlich
den Roman tragen.

Als Heidi zum Beispiel voller
Einsamkeit und Heimweh in Frank-
furtist, bekommt sie Trost von der
GrofSmutter ihrer Freundin Klara:

»Wenn man einen Kummer hat,
den man keinem Menschen sagen
kann, so klagt manihn dem lieben
Gottim Himmel und bittetihn, dass
er helfe, denn er kann allem Leid
abhelfen, das uns driickt.“

Heidi nimmt es sich zu Herzen,
probiert es aus — und die Lebens-
weisheit bestatigt sich.

Die GroBmutter der Freundin
bringt Heidi auch das Lesen bei.
Begeistertvon der Geschichte des
wverlorenen Sohns“liestsie die spa-
ter auch dem Alm-Ohi vor.

Dem kommen die Tranen. Lange
sitzt er an Heidis Bett, bis die ein-
geschlafen ist. Dann faltet er die
Hande und betet: ,Vater, ich habe
gesiindigt gegen den Himmel und
vor dir und bin nicht mehr wert,
dein Sohn zu heiBen!“ Der Alm-Ohi
besucht wieder die Gottesdienste
in seinem Alpendorf, bittet die
Menschen um Vergebung, denen
erLeid angetan hat: Erist wie aus-
gewechselt.

Ralph Kunz, Professor fiir Prak-
tische Theologie an derUniversitat
Ziirich, schreibt:

,Die Geschichte des bekehrten
Grofdvatersistriihrselig—in einem
ganz qualifizierten Sinn. Selig, wer
sichvon dieser Geschichte riihren
lasst.”

Andreas Benda



Das Ende der Normalitat

Achtsamkeit lernen nach Corona

Das Durchhalteverm6gen und die Kraft von Kamelen

sind wahrlich beeindruckend. Sie konnen schwere
Lasten viele Kilometer iiber den brennend heif3en

Wiistensand tragen. Wochenlang kommen sie ohne
Wasser aus, wahrend ihre menschlichen Begleiter
schon nach wenigen Tagen ohne Wasser verdursten.
Die Widerstandskraft von Kamelen ist legendar.

T

Doch Kamele haben auch eine Schwachstelle. lh-
re bemerkenswerte Resilienz ist triigerisch, denn
dahinter verbirgt sich eine eigenartige Verwundbar-
keit. Zwar kdénnen die Tiere Tausende von Meilen mit
scheinbar unendlicher Ausdauer bewéltigen — doch
dannbrechensie plétzlich, beinahe ohne Vorwarnung,
zusammen.

Auch die menschliche Seele hat eine verborgene
Schwachstelle.

Wie die Kamele besitzen wir eine erstaunliche
Resilienz — die Fahigkeit, uns nach Katastrophen
und Zeiten der Not wieder zu erholen. Wir sammeln
immer wieder neue Krafte — bis wir eines Tages ent-
decken, dass nichts mehriibrigist. Unsere Seele sagt
ganz einfach: Ich kann nicht mehr; ich will das nicht
noch einmal tun miissen. Und dann brechen wir zu-
sammen und verfallen in Mutlosigkeit, Depressionen
oder einfach in eine innere Leere.

Eigentlich wollen wir nicht an diesen Punkt ge-
langen. Und doch ist die Zeit, in der wir leben, in
vielerlei Hinsicht dazu geeignet, unsere Seele genau
andiesen Punktzu bringen. Einigevon uns sind schon
fast dort angelangt.

Globale Schadensleugnung

Als die Corona-Pandemie im Jahr 2020 begann, wa-
ren wir bereits von der Hektik des modernen Lebens
ausgelaugt. Dann erlebten wir vollkommen unvor-
bereitet eine globale Katastrophe, wurden hinein-
katapultiert in ein weltumspannendes Trauma, und
Traumata fordern ihren Zoll — die lange Erfahrung
von kleinen und grofien Verlusten, all die riesigen
Anspannungen, die einhergingen mit Maskenpflicht,
Quarantane, Impfstoffen, Schulund Geschéftsschlie-
Bungen. Die Liste liefle sich immerweiter fortsetzen.

Im Augenblick befinden wirunsin einerArt globa-
ler Leugnung dessen, was uns diese schweren Jahre
(die ja noch nichtvoriiber sind) tatsachlich gekostet
haben. Wir méchten sie endlich hinter uns lassen,
weswegenwirunsim Momentnoch mit einem gewis-
sen Gefiihl derErholung und Erleichterung zu trésten
versuchen.

Doch seien wir gewarnt: Wir haben die psycholo-
gische Rechnung fiir all das, was wir durchgemacht
haben, noch nicht bezahlt. Wenn ein Mensch einen
Missbrauch {iberstanden hat, wiirden wir ihm nicht
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einzuredenversuchen, sein Trauma miisse jetzt vori-
bersein, nachdem der Missbrauch aufgehért hat. Und
doch herrschtbeiunszurzeit genau diese Mentalitét,
wennwirdas Trauma, daswir erlitten haben, leugnen.

Wir sollten mit unserer Seele jedoch freundlicher
umgehen. Leugnen bringt keine Heilung, weswe-
gen ich mir mehr Sorgen tiber das mache, was noch
kommt, als tiberdas, was hinteruns liegt. In unserem
angegriffenen Zustand stehen uns noch einige der
schweren Priifungen bevor.

AuBergewdhnliche Zeiten konnen spannend sein,
abersie sind auch eine grofe Herausforderung. Un-
sere Herzen brauchen Wegweisung und sie miissen
sich auf das Kommende vorbereiten. Darum sollten
wir die Kraft unserer Seele zu diesem Zeitpunkt rea-
listisch einschéatzen.

Sollten Sie schon vergessen haben, wie das wah-
rend derPandemie war, mochte ich lhrem Gedachtnis
ein wenig auf die Spriinge helfen: Die Welt wurde
plotzlich von Todesangst ergriffen, der Furcht vor
einem unsichtbaren und unvorhersehbaren Tod,
hervorgerufen durch eine Seuche. Innerhalb weni-
gerWochen fandenwirunsinverschiedenen Formen
derQuarantdne und des Lockdowns wieder. Schulen,
Kirchen und Geschéfte schlossen ihre Tiiren. Die Wirt-
schaft geriet ins Taumeln. Alles, was ein von Freude
erfiilltes, normales Leben ausmacht, wurde uns von
einem Augenblickzum anderen genommen und tiber
viele Monate vorenthalten.

Machen wir uns einmal Folgendes klar: Jemand
wird ganz plotzlich aus seinem normalen Leben her-
ausgerissen und lebtvon daanin FurchtvorLeid und
Tod; erwird mit negativen Nachrichten bombardiert
undistin standiger Ungewissheit, was seine Zukunft
betrifft; es gibt keine Aussichtaufein baldiges Ende
dieses Zustands und alle menschlichen Gesichtszi-
ge verschwinden hinter einer Maske. Ist das nicht
genau die Art von Folter, die terroristische Regime
einsetzen, um Gefangene seelisch und kdrperlich
zu brechen?

Was Hoffnung macht

Glauben Sie mir, dies hattraumatische Auswirkungen
und darum mussen wir einen Plan aufstellen, wie
wir uns davon erholen und neue Widerstandskraft
schopfen kénnen.

»lmmerhin konnen wir wieder in unser normales
Leben zuriickkehren“, sagte mirein Freund. Aberauch

dasistnichtwahr. Ich weif3, wirwiinschen uns, dass es
wahrist, aberldngst sind neue Ereignisse geschehen,
die eine Riickkehrin das normale Leben verhindern.

Es gibtaberauch Hoffnung, grof’e Hoffnung sogar.
Jesus Christus wusste, dass die Menschheit schwere
Zeiten wiirde bewdltigen miissen. Erhat uns gezeigt,
wie wir solche Priifungen durchstehen kénnen, und
darum ist jetzt ein guter Zeitpunkt, unsere Aufmerk-
samkeit auf das zu richten, was er gesagt hat.

Der Schopfer und Erldser der Menschheit hat uns
einen Weg zur Heilung und zur Starkung unserer Wi-
derstandskraft gewiesen. Wirwaren toricht, wenn wir
dasignorieren oderauf,spater”verschiebenwiirden.
Wirmdégenvon den kommenden Jahren Unterschied-
liches erwarten, aber ich denke, dass wir uns iiber
eines einig sind: Eine groflere Resilienz fiir Herz und
Seele ware auf jeden Fall angebracht.

In diesen Zeiten brauchen wirkeine Inspirationen
und netten Geschichten. Wirbrauchen einen Ratgeber
zum Uberleben, mit dessen Hilfe wir Herz und Seele
starken konnen. Wenn wir unseren Blick auf Jesus
selbst ausrichten, dann steht fiir uns die Gibernatiir-
liche Widerstandskraft bereit, die uns durch Chris-
tus geschenkt wird. Diese ist immer verfiigbar — wir
mussen sie nurin Anspruch nehmen.

John Eldredge

Der Schépfer und Erléser der
Menschheit hat uns einen Weg zur
Heilung und zur Stédrkung unserer

Widerstandskraft gewiesen.
Wir wdren toricht, wenn wir das
ignorieren oder auf ,,spdter*
verschieben wiirden.




Kennen Sie die auflagenstarkste
Zeitschrift in Deutschland? Die
»Apotheken Umschau®. Mit einer
Auflage von rund 4,59 Millionen
Exemplaren erreicht sie monatlich
tiber14 Millionen Leser (IVW-Zahlen
1/2026).

Seit 1956 bietet die Zeitschrift
fundierte, niitzliche und leicht
verstdndliche Informationen zu
medizinischen Fragen. Man fin-
det Hinweise auf Medikamente
und Therapien, wie auch Artikel
Uber seelische Gesundheit,
Psyche und Lebenskrisen.
Es geht um Lebensqualitat
und Lebensfreude.

Zielgruppe sind Verbrau-
cheriiber4o)ahren. Gelesen |
wird sievorallemvon dlteren
Menschen. Deshalb wird sie
spottisch als,,Rentner-Bravo“
oder,,Stiitzstrumpf der Nation“
bezeichnet. Aber es ist gut zu wis-
sen,was man zur Gesundheitsvor-
sorge tun kann. Und noch wichtiger,
dass manin derKrankheit Hilfe er-
fahrt. Was man fiir die kdrperliche
und psychische Gesundheit und
gegen Krankheit tun kann, sollte
man nutzen.

Wie wir
unsere Seelen
retten konnen

Gibt es iiberhaupt eine
Seele?

»Tu deinem Leib etwas Gutes,
damit deine Seele Lust hat darin
zu wohnen“, lautet der wohl be-
kannteste Ausspruch der spani-
schen Mystikerin Teresa von Avila
(1515-1582). Fiir sie ist der Kérper

déinem Leib etwas

“Gutes, damit deine Seele
Lust hat darin zu wohnen“

TERESA VON AVILA

nichtderFeind des Geistlichen, son-
dernderwertvolle Lebensraum des
inneren Menschen. Ganz im Ge-
gensatzzurdamaligen kirchlichen
Lehre. In ihrwurde der Kérper wie

in der antiken Philosophie oft als
minderwertig und als Gefangnis der
Seele betrachtet.

Derbedeutende deutsche Dich-
ter Matthias Claudius (1740-1815)
machte eine nachdenkenswerte
Einschrankung: ,,Sorge fiir deinen
Leib, doch nicht so, als wenn er
deine Seele wére.*

Was unser Leib ist, ist klar. Mit
dem sind wir unser ganzes Leben
lang unterwegs. Aberwasist unse-

re Seele? Gibt es sie liberhaupt?

Auf diese Frage soll schon
Friedrich II. (1194—1250) ei-
ne Antwort gesucht haben.
Der Kaiser des Heiligen R&-
mischen Reiches, Kénigvon
Sizilien und Kénig von Jeru-
salem bekam den Beinamen

»stupormundi“(,das Staunen
der Welt“). Das lag an seinen

vielfdltigen Interessen: der Dicht-

kunst, Naturwissenschaft, Philoso-
phie, Literatur, Architektur, Jagd,

Falknerei und vielem mehr. In ei-

nem seiner ,wissenschaftlichen®

Experimente soll ein zum Tode ver-

urteilter Gefangenerin ein luftdicht

verschlossenes Fass eingesperrt
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worden sein. Nach einiger Zeit wur-
de ein Loch in das Fass gebohrt,
um zu sehen, wie die Seele durch
die Offnung entweicht.

Im Jahr 1902 wollte der amerika-
nische Arzt Duncan MacDougall
beweisen, dass die Seele mate-
riell und messbar ist. Dazu wur-
den spezielle Betten von sechs
sterbenden Patienten auf prazi-
se Industriewaagen gestellt. Alle
Gewichtsverluste beim Ubergang
vom Leben zum Tod wie SchweiB,
Urin, etc. wurden genau aufge-
zeichnet. Die Gewichtsdifferenz
zwischen lebenden und toten Pa-
tienten betrug durchschnittlich 21
Gramm (zwischen 8 und 35 Gramm).

Lebendige Seelen

Kein Wunder, waren die Ergebnis-
se beider Experimente unbefrie-
digend. Als Gott dem Menschen
bei der Schopfung den Atem des
Lebens einhauchte, ,wurde der
Mensch eine lebendige Seele“,
heilt es in der Bibel. Wir haben
nicht eine Seele, sondern sind ei-
ne lebendige Seele. Die Bibel be-
schreibt den Menschen zwar mit
den Begriffen: Leib, Seele, Geist,
umdieverschiedenen Aspekte des
Menschseins zu benennen.
Diese sind nicht immer
scharf getrennt. Denn
der Mensch ist eine
Einheit. Alles wirkt
zusammen und wirkt
sich aufeinander
aus.

wenn man umgangssprachlichvon
einem ,,150-Seelen-Dorf“ spricht.
Dahinter steht die kirchliche Pra-
xis, ab dem 16. Jahrhundert soge-
nannte, Seelenregisterzufiihren.
Wadhrend die weltlichen Herren oft
nur,,Rauche“ (Haushalte miteiner
Feuerstelle) bzw. steuerzahlende
Haushaltsvorstande zdhlten,
erfasste die Kirche in ihren
Registern jeden einzelnen
Menschen. Jede Seele, al-

so auch Frauen, Kinder,
Knechte und Magde, diein
weltlichen Listen nichtvor-
kamen.Dennesgehtumdas
Seelenheil aller Menschen.

In besten Hinden

Das internationale Notsignal SOS
im Morsecode wurde 1906 offizi-
ell eingefiihrt. Es besteht aus drei
kurzen, drei langen und wieder
drei kurzen Signalen, die ohne
Pause zwischen den Buchstaben
gesendetwerden:ecommmmmmece,
gesprochen: ,,Dididitdahdahdah-
dididit“. Die Bitte SOS —,,Save our
Souls —Rettet unsere Seelen* hat
im Morsecode, als Lichtzeichen
und ausgeschrieben ungezahlten
Menschen Rettung gebracht.

»Sorge
fiir deinen Leib,
doch nicht so,
als wenn er

deine Seele

Von daher war es
ganz  zutreffend,
wenn man das Wort
»Seele” im Mittelal-
ter als Zahlmaf fiir die
Bevolkerung benutzte. Auch
heute wird es noch gebraucht,

wdre. “

MATTHIAS
CLAUDIUS

Gut zu wissen, dass man auch in
der groBten Seelennot Gott um
Rettung bitten kann. Kénig David
hat das schon vor 3000 Jahren er-
lebt: ,,Die Fesseln des Todes um-

Das internationale Notsignal
SOS im Morsecode wurde 1906
offiziell eingefiihrt. Es besteht

aus drei kurzen, drei langen

und wieder drei kurzen
Signalen.

fingen mich und die Angste des
Totenreichs trafen mich; ich kam
in Drangsalund Kummer. Dariefich
den Namen des HERRN an: ,Ach,
HERR, errette meine Seele!*“ Und
dann erlebt er, dass sich Gott um
sein ganzes Leben annimmt.

Bei Gott kann man nicht nur die
Seele baumeln lassen. Bei ihm
kann man alles loswerden, was
schwer auf der Seele liegt. Jesus
Christus kann sogar aus der ewi-
gen Verlorenheit retten. Beiihmist
unser ganzes Leben — Leib, Seele
und Geist—in denbesten Handen.
Ernst Giinter Wenzler
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Der Versuch, das Lebensgliick durch duBBere Schonheit oder in Drogen
zu finden, brachte Sara Langhirt (36) bis ans Ende ihrer Kréfte.
Sie war kurz davor, ihrem Leben ein Ende zu setzen. Doch die SMS
eines christlichen Freundes verdndert alles.

Ein Portrdt von Lydia Schubert

Den Namen ihres Retters tragt Sara
Langhirt immer bei sich. ,Jesus”
lautet der tdtowierte Schriftzug.
»Erist mein Mittelpunkt®, sagt die
junge Frau heute. Dabei drehte sich
ihrLeben bereits zeitigum ganz an-
dere Dinge, ndmlich um Schénheit
und Drogen.

SARA LANGHIRT

Heidi Friedrich

Weg zu Licba,
Selbstannahme und
echter Schinheit =

Von ihrem zutiefst bewegenden Leben
erzdhlt Sara Langhirt in dem Buch
»Beautiful Soul*”.

OP an Briisten, Nase und
Zdhnen

Uber Familie und Freunde kommt
Langhirt bereits als Kind mit Alko-
hol und Marihuana in Kontakt.Mit
13 konsumiert sie zum ersten Mal
auch selbst die Droge. Doch statt
gliicklich wird sie davon depres-
siv. Einen Neuanfang erhofft sie
sich von ihrem Freund, von dem
sie — gerade volljahrig geworden
— schwanger wird.

Dochalssichauch nach derGe-
burt der zweiten Tochter alles nur
um Drogen dreht, stellt sich bei der
jungen Frau Unzufriedenheit ein —
mit sich, ihrem Leben und ihrem
Korper. Kurzentschlossen bewirbt
sie sich bei einem Fernsehsender,
der sogenannte Makeover-Shows
durchfiihrt — und wird angenom-
men. Die Abmachung: Sie bekommt
ein neues, ,schéneres* AuRe-
res verpasst — die Zuschauer vor
dem Fernsehbildschirm sindimmer
dabei.

Insgesamt drei Operationen
durchl&duft Sara in den sechs Wo-

chen, an Briisten, Nase und Zah-
nen. ,lch bekam eine komplette
Typverdanderung.”

»lch schmeif3e mich vor
eine S-Bahn“

Wiederdaheim, kommtschnell die
bittere Erkenntnis: Daswarnurau-
Berlich — die Sehnsuchtnach Sinn
und Angenommensein ist nach wie
vorda.Kurznachdem 2015 Langhirts
dritte Tochter zur Welt kommt, kon-
sumiert sie erneut Drogen, diesmal
auch hdrtere. Als zu Depressionen
auch noch ein schlimmer Nieren-
schaden kommt, wachst ihr alles
tiber den Kopf.

,lch schmeife mich vor eine
S-Bahn®, denkt sie, als sie ver-
zweifelt und von Schmerzattacken
gequalt im Krankenhaus liegt. Die
Abschiedsbriefe sind bereits ge-
schrieben. Doch zwischendurch
bittet sie immer wieder auch Gott



Bilder: stock.adobe.com, adeo

um Hilfe — ohne wirklich da-
ran zu glauben.

Lernen, sich zu
akzeptieren

Umso groBer ist die Uber-
raschung, als sie plotzlich
die SMS eines Freundes auf
ihrem Smartphone findet:
»Jesus andert nicht die Um-
stdande, erandertdichinden
Umstdnden.“ DieserSatz be-
rihrtdie junge Frau ganztief
inihrem Innersten. Sie fangt
an,inderBibelzulesen, und
nimmt Jesus als ihren Retter
an.OhneTherapie kommtsie
von den Drogen los, auch die
Nierenschmerzen klingen ab,
ihrem Freund kann sie nach
der Trennung vergeben. In
einer christlichen Gemein-
dein Olching (bei Miinchen)
findet die junge Mutter eine
neue Heimat, besuchteinen
Glaubenskurs und lasst sich
2016 taufen. Heute erzahltdie
36-Jahrige anderen jungen
Frauen und Mddchenvon ih-
rer Geschichte und bezeugt:
»Jesus hat unseren Wert be-
stimmt, indem er ans Kreuz
gegangenist. Wenn eran ers-
terStelle steht, kann man sich
so akzeptieren wie manist.“
Sie hat gelernt, achtsam

mit sich umzugehen.
Idea

Gesiinder durch Gebet und Bibellesen

Jetzt bestatigt die Wissenschaft,
was Christen seit langem klar war.
Glaube, Gebet und Bibelstudium
fordern die Gesundheit. Auch die
Fiirbitte anderer hat heilsame Fol-
gen. Diese Erkenntnis haben nach
Angaben des frilheren US-Gesund-
heitsministers C. Everett Koop einen
»radikalen Gesinnungswandel“ un-
terArzten und Krankenhausperso-
nal ausgeldst. ,Wahrend fiir sie in
densoerund 60oer)ahren geistliche
Gesprdche ein absolutes Tabu wa-
ren, wird heute das Gebet in un-
seren Spitdlern wiederals Heilmit-
tel willkommen geheiflen®, meint
Koop, ein Kinderarzt.

Die Beweise fiir die medizini-
schen Folgen fiir Gebete haufen
sich:

Randolph C. Byrd berichtete im
»Southern MedicalJournal (Medi-
zinischem Journal der Stidstaaten)
von einem sensationellen Experi-
ment: Er hatte 393 Herzpatienten
in zwei Gruppen unterteilt. Fiireine
Gruppe — nichtaberfiirdie andere
—sprachen dannvéllig fremde Men-
schen regelmafig Flirbittegebete,
ohne dass die kranken oder ihre
Arzte davon wussten. Das Ergebnis
war, dass bei den Patienten, fiirdie
gebetetwurde, Herzstillstand, Herz-
anfélle und Lungenentziindung we-
sentlich seltenervorkamen als bei
anderen. Sie mussten auch weniger
Antibiotika und andere Medikamen-
te einnehmen. ProfessorByrd: ,,Der
Glaube ist ein Antibiotikum.“

Kirchgang senkt Blutdruck

An der renommierten ,,Duke“-
Universitdat im US-Bundesstaat
North Carolina wurde nachgewie-
sen, dass beidlteren Menschen, die
mindestens einmalin derWochein
die Kirche gehen, regelmafiigin der
Bibel lesen und beten, das Risiko
tberhohten Blutdrucks um 4o Pro-
zent geringer ist als bei anderen.
Dadurchverringert sich die Gefahr,
einem Schlaganfall odereinem In-
farkt zu erliegen.

»Uns wird immer bewusster,
dass sich der Glaube ... sehr posi-
tiv auf die Gesundheit auswirken
kann“, schreibt Professor Harold
G. Koenig, einerderAutoren dieser
Studie, in der Fachzeitschrift,,Inter-
national Journal of Psychiatry and
Medicine“ (InternationalesJournal
flir Psychiatrie und Medizin). An der
Untersuchungnahmen 4 000 Men-
schen im Alter von iiber 65 Jahren
teil. Koenig: Am starksten wirkt sich
religiose Aktivitdt auf die Gesund-
heit der 65- bis 75jdhrigen und der
Schwarzen generell aus.

Regelmafiige Gottesdienstbe-
sucherverfiigen iber ein besseres
Immunsystem. Die,,Duke“-Forscher
stellten fest, dass die Frommen ho-
here Interleukin-6-Werte haben als
die Unfrommen. Interleukin-6 ist
ein Protein des Immunsystems, es
bekampftvorallem altersbedingte
Krankheiten. Fiirdiese Untersuchung
wurden 1.718 Erwachsene getestet.

Uwe Siemon-Netto
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Bin ich
noch i

»lchwiirde gerne malmitdirreden.”

Mein Freund nahm mich auf die
Seite und begann: ,,Du hastdichin
denvergangenen Monaten negativ
verdndert.“

Erschilderte einige Situationen,
indenenihm das aufgefallen ware.

Undich?

Ich konnte ihm jede dieser Si-
tuationen (meiner Meinung nach)
plausibel erkldren.

Ein paar Tage nach dem Kritikge-
sprach brach ich morgens zusam-
men. Ein Schwacheanfall. Es dau-
erte Monate, bis ich wieder ganz
bei Kraften war.

Und irgendwann in diesen Mo-
naten fiel es mirwie Schuppenvon
den Augen: Mein Freund hatte in
allen Punkten recht gehabt.

Ich war blind gewesen fiir die
Wirklichkeit meines Lebens. Die
Fiille meiner Arbeit hatte mich
erdriickt — und ich selbst war mir
dessen nicht bewusst gewesen.
Andere hatten eswahrgenommen...

Damals habe ich gelernt, wie
wichtig ,,Gleichgewicht“ ist.

Nicht nur, weil Schwindelgefiihl
einederkorperlichen Auswirkungen
undKennzeichen meinerUberarbei-

tungwar, sondern auch, weilich
buchstéblich das,,Lebensgleich-
gewicht“ verloren hatte.

Seither fiihre ich eine Art
,»Gleichgewichtsliste“, die ich re-
gelmaBig lese.

Sie beginnt mit der Frage ,,Bin
ich noch im Gleichgewicht?*

Ich beantworte sie mir (meist
im Gesprdch mit vertrauten Men-
schen und mit Gott) anhand einer
Liste von Gegensatzen. Die sieht
SO aus:

Binich nochim Gleichgewicht zwi-
schen ...

.. Ruhe und Arbeit?

.. Einsamkeit und Gemeinschaft?
.. Héren und Tun?

.. Innen und Auf3en?

... Zuhdren und Reden?

.. Geniefden und Fasten?

.. Raum und Zeit?

... Entspannung und Anspannung?
.. Trdumen und Geniigen?

.. Kaufen und Spenden?

... Lesen und Nachdenken?

.. Empfangen und Geben?

... Jaund Nein?

Diese Liste ist im Lauf der Jahre
langer geworden. Das liegt daran,

X LN
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Armin
dass ich immer neue ,,Gleichge-
wichtsstérungen“beimirentdeckt
habe.Aberdiese Liste hilft mir, be-
wusst zu reflektieren und schneller
wieder ins Lot und zur Ausgegli-
chenheit zu kommen.

Vielleichtwdre eine solche Liste
ja auch etwas fiir Sie?!

Ich habe noch eine zweite Frage,
wenn es um ein ausgeglichenes
Leben geht.

Die Frage lautet:

,Verbindeich die Gegensadtze?*

Immerhaben wiresim gelebten
Leben mit Gegensadtzen zu tun, die
einanderbedingen —undin deren
Verhéltnis unsab und an das Gleich-
gewicht abhandenkommt.

Arbeit und Ruhe sind bekann-
terweise Gegensdtze

... aber das eine ist ohne das
andere zerstérend.
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Beide blithen in der ,Doppelbe-
ziehung“.

Soistesauch mitGemeinschaft
und Allein-Sein

...zwei unterschiedliche Formen
der Beziehung.

Und doch so essentiell wichtig
fureinander.

Ebenso gilt das fiir alle anderen
Gegensdtze des Lebens: flirHOren
und Tun, fur Innen und Aufien, fiir
Genief3en und Fasten, flir Zuhoren
und Reden, fiir Empfangen und Ge-
ben, fiirJa-Sagen und Nein-Wagen,
fur Traumen und Geniigen ...
UnserLebenvollzieht sich doch

in diesen Gegensatzen. Wirbrau-
chen deshalb beide Pole — und
wirmissen daraufachten, dass
siejeweils zuihrerZeitzum Zug
und zum Blithen kommen.

»Im Gleichgewicht sein“
heiftalsonicht,,Entweder-oder*
(alsozum Beispiel: entweder Ho-
ren oder Tun), sondern ,Sowohl-
als-auch“(also: sowohlHéren, als
auch Reden).

Es geht jeweils um das richtige
MasB ... zur jeweils passenden Zeit.

Und wie kdnnen wir das auf eine
gute Art und Weise in unser Leben
integrieren?

»Im Gleich-
gewicht sein“ heif3t

nicht, Entweder-
oder“, sondern
»Sowohl-als-
auch*

Ich bin der Uberzeugung, dass wir
dazu ein paar Grundsatzentschei-
dungen treffen miissen.

Um klarzumachen, wasich damit
meine — hier vier meiner Grund-
sdtze:

1.lch nehme mir mehrmals im Jahr Zeit, um mit Menschen, die mich lieben
(oder mit Gott, der mich liebt) alle Lebensbereiche durchzusprechen, in
denen ich in Gefahr bin, das Gleichgewicht zu verlieren.

2.Ich gehe davon aus, dass Menschen, die mich lieben (oder Gott, der mich
liebt) recht haben, wenn sie mich auf bestimmte Lebensbereiche auf-
merksam machen, in denen ich mich anscheinend negativ verdndere.

3.Ich halte einen Tag pro Woche inne, um in der Schnelligkeit des Lebens
meine Seele nachkommen zu lassen. Es ist ein schoner Gedanke aus der
jiidischen Literatur, dass die ,,Krone der Schopfung* nicht der Mensch ist,
sondern der Tag, an dem Gott ruhte. Aus meiner Erfahrung ist es gut, Gott
auch hierin nachzueifern. Ein Tag pro Woche Auszeit. AuBerdem will ich
auch sonst den Rhythmus der Schépfung in mein Leben integrieren: Tag

und Nacht, Licht und Finsternis, Wachen und Ruhen, ...

4.l1ch will meinen Alltag mit Gewohnheiten durchziehen, die mich ,,erden“:
morgens mit einem bewussten Gebet in den Tag starten, einmal am Tag
ein paar Seiten in einem gehaltvollen Buch lesen, beim Betreten meines
Biiros kurz innenhalten, bevor ich an den Schreibtisch gehe, abends
bewusst den Tag abschlief3en.

Mir hilft das.
Ihnen vielleicht auch ...?
Armin Jans

11
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ilfe! Ich habe so wahnsinnig viel zu tun! Meine
HAufgaben im Kloster Triefenstein, als Liederma-
cher, beiKonzerten, bei Gottesdiensten, als Buchautor,
inden sogenannten sozialen Medien und, und, und.
Wie soll ich all das nur schaffen? Diese Frage stelle
ichmiranmanchenTagen undin einigen Phasen des
Jahres. Nicht nurtheoretisch, sondern ganz konkret.
Beilhnenistesvermutlich genauso. Oderé&hnlich.
Odernoch viel schlimmer. Eigentlich diirften wiruns
doch kein Miniitchen der Stille génnen. Wir haben
schlieBlich alle so furchtbar viel zu tun, oder? Wir
kommen mit unseren Aufgaben und Projekten nicht
nach. Die 24 Stunden pro Tag reichen dafiir einfach
nicht aus ..., oder?

Im Hamsterrad

Klar, ich tubertreibe. Aber die Aufgaben, die
viele Menschen heute zu stemmen haben,
sind tatsdchlich vielfdltig. Und es werden
immer mehr. In vielen Betrieben und
Behdrden miissen immer weniger Men-
schen ein immer grofler werdendes
Arbeitspensum schaffen. Ganz
klar, dass da jede und je-
der Beteiligte in Hektik
gerdt. Ganz zu schwei-
gen von all unseren
Aufgaben in der Fa-
milie. InderNachbar-
schaft. Im Verein. In
der Gemeinde.

Auch ich renne gelegentlich kopflos und sinnlos
durchs Leben wie ein Hamster in seinem Rad. Ich
rackere und rackere und kiimmere mich nicht um
den eigentlich dringend notigen ndachsten freien Tag.
Mit zusammengebissenen Zdhnen ziehe ich eisern
durch. Es gibtja sowahnsinnigvielzu tun. Ich werde
tberall gebraucht — jedenfalls bilde ich mir das ein.
Gelegentlich bin ich dann sogar ein bisschen stolz
auf mich und meine ,,groBartige* Leistung. Was fiir
ein Unsinn!

Wennich mirin solchen Phasen doch endlich ein-
mal Zeit nehme fiir ein paar Stunden Ruhe, Zeit zur
Stille, Zeit eigentlich zur Begegnung mit Gott — dann
melden sich statt eines wohlig-angenehmen Gefiihls
oft Zweifelin mir. Misstrauen. Unzufriedenheit. Arger.
Miidigkeit. Ich griible und bin unzufrieden mit mir.

Meine Gedanken hdngen vor allem fest an
all dem, was ich nicht geschafft habe. An
dem, was mir misslungen ist.

Die altbekannten Themen, Probleme,
Konflikte, Fehlerund Versaumnisse
tauchen ungefragtin meinen Gedan-

ken wieder auf.

kLN In der Hektik konnteich sie noch

1\ verdrangen.

In der Stille melden sie sich zu-
riick.
Mein Weg zur Stille wird oft blo-
ckiertdurch innere Hindernisse,
dieich nichteinfach umgehen
kann.
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Was hilft?

Was aber hilft mir dagegen?

Nur eins: Ablegen. Abgeben. Aussprechen. Pro-
bleme anschauen und erst einmal einfach stehen
lassen. Fehler und Versdaumnisse einsehen. Nach
Moglichkeit aufarbeiten. Um Vergebung bitten. Ver-
geben. Innerlich vielleicht sogar einen Haken an die
Angelegenheit machen. Mit Gottes Hilfe. Vertrauend
auf ihn und seine Barmherzigkeit.

Vielleicht ist es ein guter Anfang einmal so schlicht
zu beten, wie es unsere Schwestern und Briider seit
Jahrzehnten, Jahrhunderten, Jahrtausenden tun,
tberall in der Welt:

Herr, erbarme dich.
Kyrie eleison.
Erbarme dich

Wir suchen deine Néhe. Wir sehnen uns nach dir
und spiiren doch: Wir sind nicht offen dafiir.
Wirsind noch so beschdiftigt mitunsrer kleinen Welt.
Wir wollen bei dir lernen, was wirklich zdhlt.

Kyrie, Kyrie eleison.
Herr, erbarme dich.
Christe, Christe eleison.
Christus, erbarme dich.

Wir bringen unsre Lasten, den Hass, der uns ver-
zehrt. Soviel in unserm Leben lduft noch verkehrt.
Was wir erreichen wollten, wir haben’s nicht ge-
schafft.

Wir bitten dich: Herr, schenke uns dazu Kraft!

Wir haben viel zu wenig nach deiner Sicht gefragt.
Wir haben kaum beachtet, was dein Wort sagt.
Wir bitten um Vergebung fiir Habgier, Liige, Streit.
Dass wir so oft versagten, tut uns so leid.

Christoph Zehendner

[ ]

BUCHDES
MONATS

Wer Stille sucht, um iiber das eigene Leben
zu reflektieren, der muss nicht erst ins Kloster
gehen. Stille ldsst sich auch im Alltag finden,
davon ist Christoph Zehendner iiberzeugt. Der
Journalist, Musiker und Autor begleitet die Le-
serinnen und Leser auf dem Weg in die Stille.
Er gibt kurze, personliche Impulse, regt an zur
Reflektion und macht Mut, Erkenntnisse aus den
Zeiten der Stille im Alltag umzusetzen, um so zu
einem guten Rhythmus von Leben und Arbeiten
zu finden. Die Gedanken und Liedtexte, die er
Zitiert, motivieren auch dazu, aus der Begegnung
mit Gott und der Reflektion iiber Worte aus der
Bibel das eigene Leben aktiv zu gestalten und
achtsam mit sich selbst umzugehen.

CHRISTOPH ZEHENDNER

n der Stille
ankommen

Christoph Zehendner

In der Stille ankommen -
aus der Stille aufbrechen
Leben und Arbeiten in einem gesunden Rhythmus
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UNS 6EHT
DAS FUTTER

Am 26. Juni sitze ich in einer fiir mich sehr beein-
druckenden Veranstaltung. Verschiedene Kirchenge-
meinden hatten zu einem Ernte-Bitt-Gottesdienst auf
den Leimendckerhofin Oberreichenbach-Kapfenhardt
(Nordschwarzwald) eingeladen. Weit (iber100 Besu-
cherinnen und Besucher safRen auf den Banken und
feierten diesen besonderen Gottesdienst mit. In Stid-
deutschland gibt es diese Tradition, dass man nicht
nur Erntedank feiert, sondern auch im Frihsommer
an die Ernte denkt und Gott bittet, dass er wieder
versorgt.
Dieses Bitten war dieses Jahr mehr als nétig.

Das LandwirteehepaarCarsten und Nadine Goz betreibt
aufdem Hofeine schopfungsbezogene Viehwirtschaft,
wo sie von der Milch ihrer Kithe Kdse und andere
leckere Milchprodukte herstellen und verkaufen. Vor
einigen Jahren waren sie aufeinerAlmin derSchweiz,
um die Kunst der Kdseherstellung zu erlernen.
Nadine und Carsten wollen Gott das ganze)ahriiber
in ihre Arbeit einbeziehen. Carsten Gz berichtet im
Erntebittgottesdienst, dass die Hitze im Juni dazu fiihr-
te, dass kein Gras mehrwuchs und sie Heu zufiittern
mussten. Diese Situation hat sich dann in den Fol-

gemonaten noch
verschlimmert.
Sie beten, dass
es endlich wie-
der regnet und
Gras wachst,
dass gemdaht
und verfiittert
werden kann.

Erntedank im Oktober

Am 18. Oktober2026 werde ich nachmittags ab 14.30
Uhr mit der Liebenzeller Gemeinde Pforzheim einen
Erntedankgottesdienst feiern. Anschlieffend gibt es
Gelegenheit bei Kaffee und Kuchen sich tiber das
vergangene Erntejahr auszutauschen.

Ein Erntedank-Gottesdienst fand vergangenes Jahr
erstmaligauf dem Bauernhof statt. Carsten Goz hatte
damals eine Erntekrone aus dem ersten geernteten
Korn geflochten, die er an der Kapelle vom Hof be-
festigte. Die Kapelle wurde {ibrigens als Dank an Gott
gebaut, weil er beim Bau des Hofes durchgeholfen
und bewahrt hatte.

Ich bin gespannt, was diesesJahrvon den beiden
berichtet werden kann und wofiir sie Gott in diesem
schweren Jahr trotzdem danken.

Fir Christenist es wichtig,
dass sie Jesus Christus in
den guten Zeiten des Le-
bens, aberauch in den
schwierigen Lagen an
ihrerSeite wissen. Gut,
dass da einer ist, der
durchhilft und immer
wiederneue Zuversicht
schenkt.

Klaus Ehrenfeuchter

Bilder: stock.adobe.com; Klaus Ehrenfeuchter
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... und unsern
kranken Nachbarn auch

Matthias Claudius hatdas bekannte
Lied ,,Der Mond ist aufgegangen*
gedichtet. Im ersten Vers heif3t es:

Der Mond ist aufgegangen,

die goldnen Sternlein prangen
am Himmel hell und klar;

der Wald steht schwarz und
schweiget,

und aus den Wiesen steiget der
weifle Nebel wunderbar.

Die beschriebeneldylle wardieses
Jahrganzanders. DerWald ist zwar
jetzt ,schwarz und schweiget* an
manchen Orten. Aber das liegt an
den Waldbrdanden, die liber einige
Gebiet fegten und eine schwarze
Landschaft {ibriglieBen. Und ,wei-

BerNebel®, deriibereinige Bundes-
landerzog, stankgarnicht,wunder-
bar“noch weit tiber 100 Kilometer
vom Brandort nach Rauch und lief3
die Feuerwehr zum SchliefRen der
Fenster aufrufen.

Im letzten Vers seines Liedes voll-
fuhrt Matthias Claudius eine inte-
ressante Wendung:

So legt euch denn, ihr Briider,
in Gottes Namen nieder;

kalt ist der Abendhauch. Ver-
schon uns, Gott, mit Strafen,
und lass uns ruhig schlafen!
Und unsern kranken Nachbarn
auch!

zugesprochen

Da kénnen Menschen in der Ge-
borgenheitvon Gottruhig schlafen.
Und dabei denken sie nicht nur
an sich, sondern an den kranken
Nachbarn, der vielleicht keine ru-
hige Nacht hat.
EinachtsamesHandeln, dasuns
inunsererimmeregoistischeren Ge-
sellschaft helfen kann, uns neuin
denalten, giiltigen Werten derBibel
zu verankern.
Klaus Ehrenfeuchter
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In der ndchsten Ausgabe:
Mein Leben ordnen

AUS ALLER

WELT

Bundestrainer Jiirgen Klopp: ,,Der Glaube fiihrt mich durchs Leben*

Wiesbaden (IDEA) — Der neue FuRball-Bundestrainer
Jirgen Klopp (Wiesbaden) bezeichnetden christlichen
Glauben als ,absoluten Stabilisator“ seines Lebens.
Dasgehtausderneuen Biografie,,Glaube. Liebe. Klopp.
Jiirgen Klopp und die Neuerfindung des FuBballs“ des
Journalisten MichaelHoreni hervor, die jetztim Verlag
C. Bertelsmann erschienen ist.

,Meine absolute Reif3leine*

Klopp, derim Oktober 2024 vom Bundesprasidenten
das Verdienstkreuz am Bande erhielt, hatte bei der
Ehrungim Schloss Bellevue aufdie Frage nach seiner
Kraftquelle geantwortet: ,,Ich bin glaubiger Christ und
habe eine fantastische Familie. Das ist die Basis fiir

Polizei Osnabriick

Taufgeschenk mit Geld entdeckt

Im Biichertauschschrank vor einer Kita hat jetzt eine
Frau 300 Euro entdeckt. In dem beliebten Bestseller
Adele Geras, ,,Wiinsche fiir Dein Leben“ (Brunnen
Verlag) fand sie beim Durchblattern einen Umschlag
mit Gliickwiinschen zur Taufe in 2018 und Geld. Die
ehrliche Finderin gab ihren Fund bei der Polizei ab,
die den urspriinglichen Besitzer ausfindig machen

alles.”

Bei derVerleihung des Walther-
Bensemann-Preises im Oktober
2025 nannte er drei Faktoren fiir
seine Wirkung auf Menschen:,,Den
Glaubenhabeichimmer,aufmeine
Erziehungkannich mich meistens
verlassen, und mein gesunder
Menschenverstand funktioniert tadellos.*

IneinemVideo derEvangelischen Kirche in Deutsch-
land (EKD) zum Reformationsjubildum 2017 hatte Klopp
erklart: ,,Der Glaubeist meine Grundfeste, mein abso-
luterStabilisator. DerGlaube fiihrt mich durchs Leben.
Erist meine absolute Reif3leine, meine Leitlinie. Erist
ftir mich unendlich wichtig.“

Jiirgen Klopp
(2022)

konnte — eine Familie mit
vier Kindern. Die Beamten
durchforsteten dafiir unter
anderem Taufregister und
andere Datensdtze nach dem Adressaten der Karte:
Hans. Schenker war eine entfernt wohnende Tante.

Die Polizei empfahl dergliicklichen Mutter, kiinftig
achtsamer mit Geschenken umzugehen.

Foto: wikipedia.org — Von Steffen Profdorf,

120884933

CC BY-SA 4.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid
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