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I ch gebe es zu: Ich mag Har-
monie. Wenn alle freundlich 
sind und niemand beleidigt 

die Augenbraue hebt, finde ich 
das großartig. Leider spielt das ech-
te Leben nicht immer mit. Da wird etwas falsch 
verstanden, jemand fühlt sich übergangen, ein 
Satz kommt schräger an, als er gemeint war, 
und plötzlich ist die Stimmung so kühl wie die 
Luft im Jänner.
Ich lerne: Konflikte sind nicht automatisch ein 
Zeichen dafür, dass etwas kaputt ist. Manch-
mal zeigen sie nur, dass uns etwas wichtig ist. 
Entscheidend ist, was ich dann damit mache. 
Ziehe ich mich zurück? Sammle ich innerlich 
Beweise gegen den anderen? Oder atme ich 
einmal durch und wage ein Gespräch?
Versöhnung beginnt für mich oft ziemlich uns-
pektakulär: mit einer Nachricht, einem ehrli-
chen „Das hat mich beschäftigt“ oder einem 

„Es tut mir leid“. Kein großes Drama, keine 
perfekte Rede. Nur der Versuch, wieder aufei-
nander zuzugehen.
Und vielleicht ist genau das eine ziemlich 
christliche Prägung: nicht immer alles richtig 
machen, aber immer wieder neu anfangen. 
Viel Freude mit den Artikeln im Hope Magazin 
wünscht Ihnen

Claudia Flieder
Chefredaktion, Hope Magazin
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Wir haben viel  
mehr gemeinsam,  

als uns trennt
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Durch die Bildschirme, die uns voneinander trennen, 

driften wir als Gesellschaft auseinander.  

Wir verlernen das Zuhören und das Diskutieren.
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THEMA

Vor einigen Monaten habe ich im Rah-
men einer TV-Sendung ein Interview mit 
einer Journalistin geführt. Sie hatte mit 
Menschen gesprochen, die die AfD wäh-
len oder überlegen, das zu tun. Auch Le-
serinnen und Lesern in Österreich und 
der Schweiz dürfte diese deutsche Partei 
ein Begriff sein. Sie ist sehr umstritten, 
und vielleicht sollte man als christlicher 
Sender die Finger davon lassen. Aber da 
die AfD aktiv versucht unter Christen 
Wählerstimmen zu ergattern, wollten 
wir dieses Thema nicht komplett igno-
rieren. Ziel der Journalistin und auch 
des Interviews war es, zuzuhören und zu 
verstehen, was Menschen mit anderen 
Meinungen als der eigenen bewegt.
Trotzdem hat die Sendung Debatten aus-
gelöst. Eine Zuschauerin, nennen wir sie 
Frau P., ist mir besonders in Erinnerung 
geblieben. Über das Kontaktformular 
schrieb sie: „Heute sah ich auf ihrem Sen-
der eine junge Frau sprechen, und zwar über 
Politik, genauer gesagt, machte sie die AfD 
dermaßen schlecht, dass ich wieder abge-
schaltet habe.“
Im weiteren Verlauf der Nachricht ver-
langte Frau P. eine Erklärung, warum 
diese Journalistin auftreten und ihre 
Meinung präsentieren durfte. Man spür-
te die Empörung und Wut über dieses, 
aus ihrer Sicht zu negative, Interview. 
Wahrscheinlich steckt dahinter eine 
lange Geschichte von Frustration und 
Empörung; von dem Gefühl als gläubi-
ge Christin im besten Fall nicht gesehen 
und im schlechtesten Fall benachteiligt 
zu werden.
Das Ergebnis war, dass Frau P. sich in-
nerlich verschlossen hat. Sie hörte we-
nige Sätze, ein paar Schlüsselworte, die 
sie negativ berührten und wollte sich 

diesem schlechten Gefühl nicht ausset-
zen. Also schaltete sie ab. Zum Glück 
gehörte sie zu den Menschen, die ihre 
Enttäuschung auch kommunizieren und 
so erfuhren wir davon.

Versuch der Einordnung
Als zuständiger Redakteur antwortete 
ich Frau P. und bat Sie, doch in der Me-
diathek die Sendung in ihrer Gesamtheit 
anzusehen. Denn nach dem Interview 
folgte direkt ein Kommentar von mir, 
in dem ich versucht habe, die bespro-
chenen Informationen aus christlicher 
Sicht einzuordnen. Ich habe dafür viele 
Stunden recherchiert und geschrieben 
und finde diesen Beitrag bis heute sehr 
durchdacht. Leider sah Frau P. das nicht 
so. Sie war, nachdem sie das gesamte In-
terview gesehen hatte, so geladen, dass 
sie meiner Einordnung nichts Positives 
abgewinnen konnte. Ihre Antwortmail 
war eine Tirade gegen die „Altparteien“ 
in Deutschland, über den Niedergang 
unserer Zivilisation, gegen den Islam 
und die Migranten, gegen die Heuch-
lerei der Parteien, die den Buchstaben 
C im Namen haben. Eine DIN-A4 Seite, 
mit vielen fett gedruckten Worten, voller 
Polemik, Ironie und Aggression. Es war 
nicht leicht, das zu lesen. Viele Formulie-
rungen „triggerten“ mich und machten 
mich wütend.

Ein Schlussstrich?
Ich hatte eigentlich überhaupt keine Lust 
mehr, diese E-Mail-Diskussion weiterzu-
führen. Wenn überhaupt, dann wollte 
ich ihre unlogischen, vereinfachten Ar-
gumente entkräften und ihre Ironie mit 
gleicher Münze zurückzahlen. Zynismus 
ist mein zweiter Vorname. Sie hatte kei-
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ne Ahnung, mit wem sie sich angelegt 
hat. Stattdessen schrieb ich ihr folgende 
Zeilen:
„Liebe Frau P.,
vielen Dank für Ihre Nachricht. Ich spü-
re, dass Ihnen das Thema sehr nahe geht, 
und es tut mir leid, wenn diese Sendung 
bei Ihnen negative Emotionen hervorgeru-
fen hat. Mir geht es auch oft so, wenn ich 
mit anderen Meinungen konfrontiert werde. 
Auch in meiner Herkunftsfamilie gibt es das 
ganze Spektrum an politischen Positionen. 
Was ich selbst gerade lerne, und was wir 
auch mit dieser Sendung vermitteln woll-
ten, ist: wir müssen diese Gefühle erkennen 
und einordnen, damit sie nicht das Gespräch 
verhindern.
Wenn ich Ihre E-Mail lese, muss ich das 
auch tun. Tief Luftholen, innerlich die Mau-
er runterfahren, mein Herz weich machen, 
den Menschen sehen. Sie sind ein gläubiger 
Mensch, der das Beste für seine Mitmen-
schen will. Ich bin ein gläubiger Mensch, 
der das Beste für seine Mitmenschen will. 
Wir haben viel mehr gemeinsam, als uns 
trennt.“

Beistand von oben
Heute, ein paar Monate später, wunde-
re ich mich selbst über diese Worte. Das 
kam nicht nur aus mir selbst. Da hatte 
ich Beistand von oben. Denn was ich hier 
praktiziert habe, geht mir eigentlich to-
tal gegen den Strich. Ich bin keiner, der 
Konflikte ausdiskutieren will. Ich brau-
che keine Klärung, will nicht besser ver-
stehen. Fragen Sie meine Frau: Ich gehe 
Konflikten lieber aus dem Weg. Es gibt 
für mich kein Problem, das man nicht 
durch ignorieren lösen könnte. ;-)
Sicherlich geht es mir da ähnlich wie 
Frau P. – ich will die negativen Gefüh-
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le vermeiden, die eine Konfrontation 
mit sich bringt. Ich will keinen Stress, 
will meine Meinung nicht hinterfragen 
müssen, will nicht, dass mein Weltbild 
ins Wanken gerät. Das geht uns allen so, 
ist einfach menschlich und vermutlich 
auch keine neue Entwicklung. Was in 
unserer digitalen Gesellschaft neu ist, 
ist die Möglichkeit, sich aus dem Weg zu 
gehen, sich zu distanzieren.
Am Wochenende las (und betrachtete) 
ich eine Reportage über das thüringi-
sche Dorf Berka. Fotos aus über 70 Jah-
ren waren da zu sehen. Und auch das 
Auseinanderdriften der Menschen. Was 
früher eine Dorfgemeinschaft war, ist 
heute zerfallen. Zuerst kam nach der 
Wende der Rückzug ins Private, dann 
ins Digitale. Ich will nicht die gute alte 
Zeit romantisieren, oder die Probleme 
des Miteinanders in Dörfern klein reden. 
Aber fest steht: wenn man nur die 100 
Menschen um sich hat, ohne Medien, 
ohne Mobilität, dann ist es fast unmög-
lich, anderen Meinungen aus dem Weg 
zu gehen. Und es ist auch sehr schwie-
rig, den Menschen hinter der Meinung 
zu vergessen. Selbst der größte „Depp“ 
muss respektiert werden, wenn er mit 
der Freiwilligen Feuerwehr das Haus der 
eigenen Oma gelöscht hat.

Nichts Verbindendes mehr
Wenn mir derselbe Mensch mit seiner 
unsäglichen Meinung heute in den In-
stagram-Kommentaren über den Weg 
läuft, dann gibt es nichts Verbindendes 
mehr. Deshalb tue ich mir das nicht 
mehr an. Ich scrolle schnell weiter, blo-
ckiere und begebe mich immer tiefer in 
eine Blase hinein in der alle meiner Mei-
nung sind. Durch die Bildschirme, die 

THEMA
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Sven Fockner Jahrgang 77, arbeitet  
als Produzent und Redakteur bei Hope TV. 
In seiner Freizeit versucht er seinen beiden 
Söhnen auf dem Mountainbike hinterher 
zu kommen.

uns voneinander trennen, driften wir als 
Gesellschaft auseinander. Wir verlernen 
das Zuhören und das Diskutieren.
Doch es ist nötig zu verbinden, statt zu 
spalten. Auch ich möchte nicht in einer 
Welt leben, in der man einander nichts 
mehr zu sagen hat. Wie soll denn die Bot-
schaft der Hoffnung zu allen Menschen 
durchdringen, wenn wir in Schubladen 
denken und inhaltliche Schauklappen 
tragen. Deshalb habe ich bei Frau P. 
versucht, ihre Seite zu sehen und meine 
Empörung heruntergeschluckt. Und ihre 
Antwort, war es absolut wert:
„Lieber Herr Fockner,
 vielen herzlichen DANK für das tiefe Luftho-
len, das Herz weich machen usw. beim Le-
sen meiner Mail. Deswegen konnten Sie so 
freundlich und verständnisvoll antworten.  
Mit dem ‚Gefühle erkennen und einordnenʻ 
haben Sie bereits mehr Übung als ich ... ich 
übe noch ... ich wäre gerne schon weiter ...
 […]
Ich bin so dankbar, dass ich auch wissen 
darf, daß ER mir nichts nachträgt, wenn 
ich mal wieder zu menschlich re-agiere ... 
sozusagen vergesse, WER am Ruder sitzt 

und letztlich nur gute Pläne für uns alle 
hat. Deshalb jetzt noch einmal ein DANKE-
SCHÖN für Ihre freundliche und verständ-
nisvolle Art! Gottes reichen Segen auch für 
Sie und alle Ihre Kollegen. Es ist schön, dass 
es Sie, bzw. Ihren Sender, gibt.“
Was für ein Geschenk! Was für ein Un-
terschied zu den ersten Nachrichten. 
Das habe nicht ich geschafft, auch wenn 
Frau P. mir dafür dankt. Das haben wir 
gemeinsam geschafft. Sie ist den glei-
chen Weg gegangen wie ich. Wir haben 
danach noch ein paar weitere E-Mails 
ausgetauscht. Auch über schwierige 
Themen. Aber alles unter der Voraus-
setzung, dass wir einander respektieren 
und wertschätzen. Ich hoffe, dass es mir 
noch oft und immer öfter gelingt, so auf 
Menschen mit anderen politischen, mo-
ralischen oder spirituellen Ansichten zu-
zugehen. Wir sind alle von Gott geliebt. 
Uns verbindet viel mehr, als uns trennt.
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Wenn sich bei mir zu Hause Besuch ankündigt, 
läuft bei uns das gleiche Programm wie bei den 
meisten Familien: schnell aufräumen, Spielzeug 
verschwinden lassen, einmal kurz durchatmen, 
lächeln. Und wenn dann die Tür aufgeht, sieht 
alles aus, als hätten wir den Vormittag in stiller 
Harmonie verbracht. Hatten wir natürlich nicht.



SENDUNG
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Ich glaube, viele kennen dieses kleine 
Theaterstück. Und nicht nur an der 

Wohnungstür – auch auf Instagram, im 
Gespräch mit Kolleginnen, beim El-

ternabend. Wir zeigen die polierte 
Version. Das Problem dabei ist nicht 
die schöne Fassade an sich, sondern 
dass wir am Ende selbst denken, bei 
allen anderen liefe es runder. Wir 

vergleichen uns mit einem Bild, das 
es so gar nicht gibt. Und genau da setzt 

„Ungeschminkt Family“ an.

Ein Raum für ehrliche  
Gespräche
Mir ist es wichtig, in dieser Sendung 
einen Raum zu schaffen, in dem wir 
ehrlich über Familie, Partnerschaft, 
Erziehung und Beziehungen reden 
können – ohne den Druck, alles im 
Griff haben zu müssen. Proble-
me gehören zum Leben dazu, in 
jeder Familie. Das heißt nicht, 
dass wir uns mit allem abfin-
den müssen. Es heißt nur: Man 
darf aussprechen, was weniger 
perfekt läuft, ohne sich dafür 

rechtfertigen 
zu müssen.
Für die 
Zuschau-
er soll 
sich die 
Sendung 

anfühlen wie ein Treffen 
unter guten Freunden. 
Kaffee oder Tee und ein 
Gespräch, das wirklich 
in die Tiefe geht. Man 
kommt müde an und geht 

ein Stück leichter wieder weg. Verstan-
den. Vielleicht mit einem neuen Gedan-
ken im Gepäck. Das ist der Ton, den ich 
treffen möchte.

Valerie Brünner
Moderatorin
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SENDUNG

UNGESCHMINKT FAMILY

Ehrliche Gespräche über Familie, Erziehung 
und Alltag – ohne Tabus und ohne Fassade. 
Talk mit Valerie Brünner.

Montags, 20:15 Uhr auf Hope TV, streamen  
auf hopetv.de und hopepodcasts.de

Deshalb sitzen bei mir auch selten klas-
sische Fachleute auf dem Sofa. Meine 
Gäste erzählen aus ihrem eigenen Le-
ben. Sie stellen Fragen, manchmal die 
gleichen, die ich mir auch stelle. Ich bin 
überzeugt, dass jede Expertin und jeder 
Experte des eigenen Lebens ist – und 
dass aus gelebter Erfahrung oft mehr 
Weisheit entsteht als aus jeder Theorie. 
Und wenn am Ende einer Folge nicht 
für alles eine Antwort gefunden wurde, 
ist auch das in Ordnung. Manches darf 
offen bleiben.

Warum ich diese Sendung mache
Dass ich so denke, hat viel mit meiner 
eigenen Geschichte zu tun. Ich bin in der 
Schweiz geboren, meine Mutter ist Mexi-
kanerin, ich habe in Frankreich, Mexiko, 
den USA und Deutschland gelebt. Ich bin 
verheiratet und habe drei Kinder. Allein 
an unserem Esstisch treffen mehrere 
Kulturen und Kommunikationsstile auf-
einander – und ich habe gemerkt, wie 
unterschiedlich Familien funktionieren 
können und wie viel man voneinander 
lernt, wenn man genau hinhört. Beson-
ders interessiert mich die Lücke zwi-
schen dem, wie wir uns familiäre Rollen 
vorstellen, und dem, wie wir sie tatsäch-

lich leben. Diese Lücke ist oft größer, als 
wir zugeben.

Die Themen, über die wir sprechen, sind 
so vielfältig wie das Leben selbst: Erzie-
hung und Werte, der Einfluss der Groß­
eltern, die Beziehung zwischen Eltern 
und erwachsenen Kindern, die Sprachen 
der Liebe, Höflichkeit und Dankbarkeit, 
Sexualität, Aufklärung, Partnersuche, 
der Umgang mit Tod und Trauer. Viele 
dieser Themen werden im Alltag eher 
umschifft. Genau deshalb gehören sie 
für mich in die Sendung.

Für alle, die sich fürs  
Miteinander interessieren
„Ungeschminkt Family“ richtet sich an 
alle, die sich für das Miteinander von 
Menschen interessieren – egal ob jung 
oder älter, Single, in Beziehung, mit oder 
ohne Kinder. Aktuell sitzen oft Frauen 
bei mir im Studio, aber ich freue mich 
darüber, dass sich auch immer mehr 
Männer öffentlich zu Vaterschaft, Part-
nerschaft und Familie äußern. Dieses 
Gespräch braucht alle Stimmen. Ich 
freue mich, wenn Sie einschalten – und 
vielleicht nebenbei feststellen, dass Sie 
mit Ihren Fragen nicht allein sind.



KINDER

BROTAUFSTRICH
Du benötigst diese Zutaten und Hilfsmittel:

·	 Frischkäse Natur
·	 Karotte & ein kleiner Kohlrabi
·	 Salz und Pfeffer, 1 TL Senf
·	 1 Topf Schnittlauch  

(oder TK Schnittlauch)
·	 Schneidebrett, Messer und Reibe

	 Frischkäse mit Karotte und Kohlrabi

1.	 Die Karotte und den Kohlrabi schälen.
2.	 Anschließend mit der Reibe fein reiben 

und das geraspelte Gemüse mit einer 
Gabel oder mit der Hand etwas ausdrü-
cken, so dass das Wasser abtropft.

3.	 Nun das geraspelte Gemüse und den 
Frischkäse gut miteinander vermen-
gen, mit Salz und Pfeffer und 1 TL Senf 
abschmecken und auf eine Scheibe 
Brot streichen.

	 Schnittlauch-Frischkäse

1.	 Schnittlauch-Halme abschneiden, wa-
schen, trocken schütteln und in kleine 
Röllchen schneiden.

2.	 Die Schnittlauchröllchen gut mit dem 
Frischkäse vermengen, mit Salz und 
Pfeffer würzen und auf einer frischen 
Scheibe Brot genießen!
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Guten  
Appetit!

Hallihallo!

Gestern gab es bei mir im Holzregal 
ein kleines Durcheinander. Käfer 
Kuno knabberte an meinem Lieb-
lingsast. „Hallo Kuno“, sagte ich. „Das 
ist mein Lieblingsast. Was machst 
du denn da?“ Kuno schaute verle-
gen. „Oh, Fribo … ich habe solchen 
Hunger. Ich habe gar nicht gemerkt, 
dass der Ast dir gehört.“ Zuerst wollte 
ich schimpfen. Aber dann sah ich, wie 
traurig Kuno war. „Komm“, sagte ich 
etwas freundlicher. „Erzähl mir erst 
mal, was los ist.“ Kuno seufzte. „Ich 
finde heute einfach nichts Gutes zu 
essen.“ Da musste ich lächeln. „Dann 
lösen wir das fribotastisch gemein-
sam. Du bekommst ein Stück von 
meinem Ast. Aber den Rest brauche 
ich noch als Zuhause.“ Kuno strahlte. 
„Danke, Fribo! Dafür zeige ich dir 
morgen einen wunderbar weichen 
Baumstumpf.“ Freundlich fragen hilft 
wirklich mehr als gleich schimpfen. 
Genial, einfach genial!

Bis bald auf meinem Dachboden!
Dein 



Claudia: Markus, Lisa, wenn ihr heute 
über eure Ehe sprecht, klingt vieles sehr 
harmonisch. War das immer so?
Lisa: Nein, überhaupt nicht. Nach au-
ßen hat wahrscheinlich niemand viel 
gemerkt. Wir waren freundlich, haben 
funktioniert, waren in der Kirche aktiv 
und haben unsere Aufgaben erledigt. 
Aber zu Hause wurde es immer stiller. 
Nicht friedlich still, sondern schwer still. 
Wir haben vieles nicht mehr ausgespro-
chen, weil wir Angst hatten, dass es wie-
der in Streit endet.

Wenn Worte  
wieder Brücken bauen

Markus und Lisa sind seit  
zehn Jahren verheiratet.  

Wenn man sie beobachtet, 
merkt man bald, wie respekt-

voll und achtsam die beiden 
Eheleute miteinander umge-

hen. Dahinter steckt intensive 
Beziehungsarbeit. 

Claudia Flieder führte ein 
Interview mit ihnen und bat 
sie, von ihrem Weg zu einem 

liebevollen Miteinander zu 
erzählen.
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Markus: Ich habe damals gedacht: Wenn 
ich nichts sage, bleibt wenigstens Ruhe. 
Aber in Wirklichkeit wurde dadurch 
nichts besser. Ich zog mich zurück, Lisa 
fühlte sich allein gelassen, und irgend-
wann lebten wir eher nebeneinander als 
miteinander.

Worum ging es in euren Konflikten?
Lisa: Oberflächlich um Alltägliches: 
Haushalt, Zeit, Geld, Familie, Termine. 
Aber darunter lag etwas Tieferes. Ich 
hatte oft das Gefühl, Markus hört mir 
nicht wirklich zu. Er suchte sofort Lö-
sungen oder erklärte mir, warum ich et-

was nicht so sehen sollte. Ich wollte aber 
erst einmal verstanden werden.
Markus: Und ich fühlte mich ständig 
kritisiert. Wenn Lisa sagte: „Du bist so 
wenig da“, hörte ich: „Du bist kein gu-
ter Mann.“ Dann ging bei mir innerlich 
sofort die Verteidigung hoch. Ich wollte 
beweisen, dass ich mich doch bemühe. 
Dadurch habe ich aber gar nicht mehr 
gehört, was sie eigentlich sagen wollte.

Wann habt ihr gemerkt, dass ihr Hilfe 
braucht?
Lisa: Es gab einen Abend, an dem wir we-
gen einer ganz banalen Sache gestritten 
haben. Am Ende saßen wir schweigend 
am Küchentisch. Ich weiß noch, dass ich 
dachte: So kann es nicht weitergehen. 
Nicht, weil keine Liebe mehr da war, 
sondern weil wir keinen Weg mehr zu-
einander fanden.
Markus: Wir hatten beide gebetet, aber 
jeder eher für sich: „Gott, verändere den 
anderen.“ Irgendwann wurde mir klar, 
dass das kein besonders demütiges Ge-
bet war. Ich musste lernen zu fragen: 
„Herr, zeig mir meinen Anteil.“

Wie seid ihr dann zur Paartherapie 
gekommen?
Lisa: Eine Freundin sagte sehr vorsichtig 
zu mir: „Manchmal ist Hilfe von außen 
kein Zeichen von Scheitern, sondern von 
Verantwortung.“ Das hat mich getroffen. 
Ich hatte lange gedacht, als Christen 
müssten wir das alleine schaffen. Aber 
warum sollten wir bei körperlichen Pro-
blemen zum Arzt gehen und bei seeli-
schen und beziehungsmäßigen Verlet-
zungen keine Hilfe annehmen?

LEBEN
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Markus: Ich war zuerst skeptisch. Ich 
hatte Angst, dass ich dort als der Schul-
dige dastehe. Aber unsere Therapeutin 
hat von Anfang an deutlich gemacht: Es 
geht nicht darum, einen Gewinner und 
einen Verlierer zu finden. Es geht darum, 
einander wieder zu verstehen.

Was war der wichtigste Schritt?
Lisa: Zuhören. Wirklich zuhören. Nicht 
nur warten, bis der andere fertig ist, da-
mit man selbst antworten kann. Sondern 
versuchen zu begreifen: Was fühlt mein 
Partner gerade? Welche Angst steckt da-
hinter? Welche Sehnsucht?
Markus: Unsere Therapeutin ließ uns 
oft wiederholen, was der andere gesagt 
hatte. Am Anfang kam mir das künstlich 
vor. Lisa sagte etwas, und ich musste ant-
worten: „Ich habe gehört, dass du dich 
allein fühlst, wenn ich mich zurückzie-
he.“ Erst danach durfte ich sagen, wie es 

mir geht. Das hat 
uns gebremst. 
Und genau die-
ses Bremsen war 
heilsam.

Warum?
Markus: Weil 
ich merkte, dass 
Lisa mich nicht 
zerstören wollte. 
Sie wollte mir 
ihr Herz zeigen. 
Und Lisa merk-
te, dass mein 

Rückzug nicht Gleichgültigkeit war, son-
dern Überforderung. Das entschuldigt 
nicht alles, aber es hat vieles verständ-
licher gemacht.

Lisa: Für mich war auch wichtig, aus-
sprechen zu dürfen, was lange in mir 
war. Nicht als Vorwurf, sondern ehrlich. 
Ich musste lernen zu sagen: „Ich fühle 
mich verletzt“, statt: „Du machst immer 
…“ Das klingt klein, aber es verändert 
den Ton.

Welche Rolle spielte Respekt?
Lisa: Eine große. Respekt bedeutet für 
mich heute nicht nur, höflich zu bleiben. 
Respekt bedeutet, den anderen nicht auf 
seine Schwächen zu reduzieren. Markus 
ist nicht „der, der nie zuhört“. Und ich 
bin nicht „die, die immer kritisiert“. Wir 
sind beide Menschen mit Geschichte, 
Prägung, Verletzlichkeit und Sehnsucht 
nach Liebe.
Markus: Ich habe gelernt, dass Respekt 
auch heißt, Lisas Empfinden ernst zu 
nehmen, selbst wenn ich es zuerst nicht 
nachvollziehen kann. Früher wollte ich 
oft entscheiden, ob ihr Gefühl berech-
tigt ist. Heute weiß ich: Ihre Gefühle sind 
nicht mein Gegner. Sie sind ein Fenster 
in ihr Herz.

Und der Glaube an Gott?
Markus: Ohne unseren Glauben hätten 
wir wahrscheinlich weniger Hoffnung 
gehabt. Nicht, weil Christen automa-
tisch bessere Ehen führen. Das stimmt 
nicht. Aber unser Glaube hat uns daran 
erinnert, dass Veränderung möglich ist. 
Gott gibt Menschen nicht auf. Also woll-
ten wir einander auch nicht vorschnell 
aufgeben.
Lisa: Mir hat besonders geholfen, dass 
Gott uns mit Wahrheit und Gnade begeg-
net. Wahrheit heißt: Wir mussten ehr-
lich hinsehen. Gnade heißt: Wir muss-

Früher wollte 
ich oft entschei-
den, ob ihr Ge-
fühl berechtigt
ist. Heute weiß 
ich: Ihre Gefüh-
le sind nicht 
mein Gegner. 
Sie sind ein 
Fenster in ihr 
Herz.

14



ten nicht darin stecken bleiben. In der 
Therapie gab es Momente, in denen es 
weh tat. Aber ich hatte das Gefühl, Gott 
führt uns nicht in die Wahrheit, um uns 
zu beschämen, sondern um uns freizu-
machen.

Gab es konkrete geistliche Schritte?
Lisa: Wir haben wieder angefangen, 
miteinander zu beten. Nicht lange und 
nicht perfekt. Manchmal nur ein Satz: 
„Gott, hilf uns, freundlich zu bleiben.“ 
Oder: „Zeig uns, was der andere gerade 
braucht.“ Das hat die Atmosphäre verän-
dert.
Markus: Und ich habe aufgehört, Gebet 
als Ersatz für Gespräche zu benutzen. 
Früher dachte ich manchmal: Ich bete 
darüber, also muss ich es nicht anspre-

chen. Heute sehe ich: Gebet kann mir 
Mut geben, das Richtige auszusprechen. 
Aber es nimmt mir nicht die Verantwor-
tung ab, zuzuhören, mich zu entschuldi-
gen oder etwas zu ändern.

Was hat sich heute verändert?
Lisa: Wir streiten immer noch. Aber an-
ders. Nicht mehr so verletzend. Wir mer-
ken schneller, wenn wir in alte Muster 
rutschen. Dann halten wir inne. Manch-
mal sagen wir sogar: „Stopp, ich glaube, 
wir hören gerade beide nicht mehr zu.“
Markus: Wir haben gelernt, Konflikte 
nicht als Beweis zu sehen, dass unsere 
Ehe schlecht ist. Konflikte zeigen, wo et-
was Aufmerksamkeit braucht. Entschei-
dend ist, wie wir damit umgehen.

Was würdet ihr anderen Paaren raten?
Markus: Wartet nicht, bis alles zerbro-
chen ist. Hilfe anzunehmen ist keine 
Niederlage. Es kann ein Ausdruck von 
Liebe sein.
Lisa: Und redet nicht nur über Probleme, 
wenn ihr schon erschöpft seid. Schafft 
Zeiten, in denen ihr einander wirklich 
fragt: „Wie geht es dir mit uns?“ Das 
braucht Mut, aber es baut Nähe.

Wie würdet ihr eure Erfahrung in einem 
Satz zusammenfassen?
Lisa: Heilung begann, als wir aufgehört 
haben, gegeneinander zu kämpfen, und 
angefangen haben, einander zuzuhören.
Markus: Und ich würde hinzufügen: Gott 
hat unser Reden nicht ersetzt. Aber er 
hat uns geholfen, wieder so zu reden, 
dass Liebe hörbar wurde.

Vielen Dank für das Gespräch!

Gebet nimmt mir nicht die  
Verantwortung ab, zuzuhören, 
mich zu entschuldigen oder 
etwas zu ändern.

LEBEN
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Als Kind hörte ich oft die 
Geschichte meines Vaters.  

Er hatte einen Bruder 
(9 Jahre älter), der ihn 

häufig geärgert und manch-
mal sogar geschlagen hat. 
Irgendwann nahm er sich 

vor: „Eines Tages werde ich 
groß sein und mich rächen.“ 
Später kam es zwar nicht zu 

einer körperlichen Rache, 
aber die Verletzungen ver-

schwanden nicht. 

Irgendwann zog mein Onkel 
sogar auf einen anderen 

Kontinent. Man hätte meinen 
können, dass die Distanz die 

alten Konflikte verblassen 
lassen würde. Die unausge-

sprochenen Verletzungen 
prägten jedoch weiterhin 

unsere Familie. 

Vergebung

Der Weg in  
die Freiheit
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ZEICHEN DER ZEIT

Trotz Abwesenheit konnte man die Span-
nung manchmal spüren: in Gesprächen, 
in Erinnerungen und in den Reaktionen 
aufeinander. 
Schon früh wurde mir dadurch bewusst, 
dass ungelöste Konflikte selten nur zwei 
Menschen betreffen. Sie beeinflussen 
Familien, Beziehungen und manchmal 
sogar die nächste Generation.

Die zerstörerische Kraft der  
Unversöhnlichkeit
Als Seelsorger begegnet mir dieses The-
ma immer wieder. Hinter vielen Gesprä-
chen über zerbrochene Beziehungen, 
familiäre Konflikte, Eheprobleme oder 
innere Belastungen steht letztlich diesel-
be Frage: Wie gehen wir mit Schuld und 
Verletzungen um? Wo Vergebung fehlt, 
bleiben Wunden oft nicht folgenlos. Be-
ziehungen zerbrechen, Familien werden 
gespalten und nicht selten wächst daraus 
eine Bitterkeit, die Menschen über Jah-
re begleitet. Vergebung ist deshalb weit 
mehr als ein moralisches Ideal. 
Jesus spricht immer wieder über Ver-
gebung. Petrus, einer seiner engen Ver-
trauten, fragte einmal: „Wie oft soll ich 
meinem Bruder vergeben? Bis sieben-
mal?“ Das klingt aus heutiger Sicht nicht 
besonders großzügig, aber aus damali-
ger schon. Denn in den jüdischen Tradi-
tionen wurde häufig gelehrt, dass man 

einem Menschen bis zu dreimal verge-
ben solle und beim vierten Mal sei die 
Grenze erreicht.1 Mit seinem Vorschlag 
geht Petrus also über das doppelte hin-
aus und wähnt sich als großzügig! Jesus 
antwortet: „Nicht siebenmal, sondern 
siebzigmal siebenmal.“ Er sprengt so 
diese Taktik aus Zahlenberechnungen, 
weil er den Fokus auf eine grundsätzli-
che Herzenshaltung legen will, um die 
es bei Vergebung geht.

Eine unvorstellbare Schuld
Um seinen Punkt zu verdeutlichen, er-
zählt Jesus ein Gleichnis. Da gab es einen 
Knecht, der seinem König zehntausend 
Talente schuldete. Das entsprach damals 
einer astronomischen Summe von meh-
reren Milliarden Euro. Eine Schuld, die 
niemals zurückgezahlt werden konnte. 
Als der Knecht flehentlich um Geduld 
bittet, geschieht das Undenkbare: Der 
König erlässt ihm die gesamten Schul-
den. Kurz darauf trifft derselbe Knecht 
jemanden, der ihm hundert Denare (den 
Lohn von etwa 100 Arbeitstagen) schul-
det. Im Vergleich zum eigenen Schulden-
berg ist das fast nichts. Dennoch packt 
er seinen Schuldner hart am Hals, droht 
ihm und fordert die Rückzahlung.
Die Botschaft ist klar: Wer selbst uner-
messliche Gnade empfangen hat, kann 
nicht gleichzeitig unbarmherzig gegen-

1	 Hermann L. Strack und Paul Billerbeck, Kommentar zum Neuen Testament aus Talmud und Midrasch (München: C. H. 
Beck’sche Verlagsbuchhandlung Oskar Beck, 1922–1926), 796.
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Stefan Mayr Wandersleben ist 
leidenschaftlicher Pastor in Lüneburg und 
liebt es, Menschen durch Predigten für 
Jesus zu begeistern. Gemeinsam mit seiner 
Frau Jennifer genießt er sein Zuhause, das 
für ihn ein Ort der Ruhe, des Lachens und 
des Ankommens ist. Aktuell arbeitet er an 
seiner „Karriere“ als Rasenexperte. 

über anderen bleiben. Wir Menschen le-
ben in einer imperfekten Welt und laden 
auf die eine oder andere Weise zwangs-
läufig Schuld auf uns, die wir niemals 
selbst begleichen könnten. Und genau 
hier offenbart sich Gottes Herz. Er ver-
gibt uns nicht nur einen Teil oder bietet 
eine Ratenzahlung an. Er erlässt alles. 
Weil Gott möchte, dass wir Menschen 
ein Leben in Fülle haben, bezahlt er lie-
ber selbst den Preis, als den Menschen 
verloren gehen zu lassen.

Was Vergebung nicht bedeutet
Viele Menschen tun sich schwer damit zu 
vergeben, weil sie befürchten, damit das 
Erlebte zu verharmlosen. Doch Verge-
bung bedeutet nicht, so zu tun, als wäre 
nichts passiert. Sie redet den Schmerz 
nicht klein und bedeutet auch nicht, das 
Verhalten des anderen gutzuheißen oder 
zu entschuldigen. 
Vergebung bedeutet ebenfalls nicht, dass 
Vertrauen automatisch wiederhergestellt 
wird. Vertrauen braucht Zeit und muss 
oft neu wachsen. Manchmal gehören 
dazu klare Grenzen und Konsequenzen. 
Versöhnung beschreibt die Wiederher-
stellung einer Beziehung und setzt die 
Bereitschaft beider Seiten voraus. Verge-
bung kann einseitig geschehen. Sie be-
ginnt im Herzen desjenigen, der vergibt.
Im Kern bedeutet Vergebung, auf Vergel-
tung zu verzichten und die Sache Gott zu 
überlassen. Sie löst den Griff, mit dem 
wir den anderen innerlich festhalten, 

und gibt das Recht auf Rache aus der 
Hand. Damit befreit Vergebung zunächst 
nicht den Schuldigen, sondern denjeni-
gen, der vergibt. Sie eröffnet einen Weg 
aus Bitterkeit und Hass hin zu innerer 
Freiheit.

Der Weg zur Freiheit
Vielleicht tragen auch Sie Verletzungen 
mit sich herum. Vielleicht wurden Sie 
enttäuscht, betrogen oder ungerecht be-
handelt. Manche Wunden heilen schnell, 
andere begleiten uns über Jahre hinweg.
Vergebung macht die Vergangenheit 
nicht ungeschehen. Aber sie kann ver-
hindern, dass das Erlebte dauerhaft die 
Kontrolle über unser Leben behält. Wer 
vergibt, entscheidet sich, die eigene Zu-
kunft nicht von den Verletzungen der 
Vergangenheit bestimmen zu lassen.
Das ist kein leichter Weg. Oft geschieht 
er Schritt für Schritt. Doch vielleicht liegt 
genau darin die Kraft der Vergebung. Sie 
durchbricht den Kreislauf von Schmerz 
und Bitterkeit und eröffnet die Möglich-
keit für etwas Neues. Nicht jede Bezie-
hung kann gerettet werden und nicht 
jede Wunde verschwindet. Aber manch-
mal beginnt Heilung genau dort, wo ein 
Mensch sich bereit erklärt loszulassen.

ZEICHEN DER ZEIT
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KURSE

Was Sie im Onlinekurs  
„Tränen, Trost und Hoffnung“ erwartet:
→	 Zehn Studieneinheiten, die helfen, mit Verlust umzugehen.
→	 Betroffene berichten von ihren Erfahrungen.
→	 Ein erfahrener Seelsorger ist Ihr Ansprechpartner.
→	 Kostenlos! Dieser und alle anderen Hope-Kurse sind völlig kostenfrei.

	 hopekurse.de (D) | hopekurse.at (A) | meine.hopekurse.de (CH)

Der Verlust eines geliebten Menschen ist 
eine der schmerzhaftesten Erfahrungen 
im Leben. Der kostenlose Onlinekurs 

„Tränen, Trost und Hoffnung“ hilft Ihnen, 
diese schwere Zeit zu bewältigen. Basie-
rend auf der Hope TV-Dokumentation 

„Tränen. Stationen meines Trauerwegs“ 
von Sylvia Renz zeigt der Kurs, wie man 
mit Trauer umgeht und neue Kraft und 

Hoffnung schöpft. Die Verfasserin lässt 
Sie an ihrem persönlichen Trauerweg 
teilhaben, wobei Verlusterfahrungen 
behutsam thematisiert werden. Ein er-
fahrener Seelsorger steht bereit, um 
Ihre Fragen zu beantworten und Ihnen 
neuen Mut zu schenken. Dieser Kurs ist 
eine wertvolle Begleitung und Hilfe in 
schwierigen Zeiten.
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„JESUS BÜCKTE  
 SICH UND SCHRIEB MIT DEM 
 FINGER AUF DIE ERDE.“



JESUS

Das war die Reaktion von Jesus auf eine 
Auseinandersetzung mit den damaligen 
Theologen und religiösen Leitern. Sie 
hatten eine Frau beim Ehebruch ertappt, 
und wollten nun wissen, was Jesus da-
rüber denkt, wenn man sie hinrichtet. 
Denn damals stand auf diese Tat die To-
desstrafe. Sie erwähnen eben dieses Ge-
setz, und fragen, ob Jesus dem zustimmt. 
Zumindest sollte es nach außen so ausse-
hen. Aber eigentlich wollten sie ihm eine 
Falle stellen. Und Jesus? Der bewahrt in 
dem ganzen Trubel die Ruhe. Man stelle 
sich das mal vor: eine Reihe angesehener 
Männer zerren eine Frau mit sich, die sie 
lauthals anklagen. Alle reden durchein-
ander. Eine Menschenmenge bildet sich 
um diese ungewöhnliche Gruppe, neu-
gierig, was jetzt passieren würde. 

Jesus bleibt ganz ruhig
Und Jesus sagt erstmal gar nichts. Er bü-
ckt sich still und fängt an, mit seinem 
Finger auf die Erde zu schreiben. Statt 
den Männern ebenfalls lautstark zu-
zustimmen, bleibt er ruhig. Doch weil 
sie nicht aufhören, auf ihn einzureden, 
antwortet er schließlich: „Wer von euch 
noch nie gesündigt hat, soll den ersten 
Stein werfen“ (Johannes 8,7 Hoffnung 
für alle). Und dann schreibt er weiter. 
War es die Sünde der Frau, die er da auf 
die Erde schreibt? Aber dann passiert et-

Stefan Burton-Schnüll ist Pastor in 
Friedensau. Davor hat er in Großbritannien, 
auf den Bermudas, und in den USA gearbei-
tet. Er ist verheiratet mit Barbara, sie haben 
zwei erwachsene Kinder.

was Seltsames. Die Männer lassen ihre 
Steine fallen und gehen davon – einer 
nach dem anderen. Was hat Jesus denn 
da auf die Erde geschrieben?
Vielleicht waren es ja die Sünden der 
Männer, und als sie das lesen, wird ih-
nen klar, dass keiner von ihnen eine 
weiße Weste hat, und somit keiner das 
Recht, diese Frau zu verurteilen. Bald 
sind nur noch Jesus und die Frau übrig. 
Und auch er verurteilt sie nicht, sondern 
ermutigt sie.

Empathie für beide Seiten
Jesus zeigte Mitleid mit der Frau, aber 
auch mit ihren Anklägern. Denn wenn 
das wirklich deren Sünden waren, dann 
waren sie leicht wieder wegzufegen. Je-
sus hätte den Männern ihre Verfehlun-
gen auch genauso laut an den Kopf wer-
fen können, wie sie es bei der Frau taten, 
aber er entscheidet anders und lässt so 
beiden Parteien ihre Würde. 

Und das sind die Lehren, die ich für mich 
daraus ziehe: ruhig bleiben, einfühlsam 
bleiben, und, wo nötig, Mitleid zeigen.
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Haben Sie Vorbilder? Wenn ja, was zeichnet diese Menschen aus?

Bereits mehr als einmal ist es mir pas-
siert, dass ich an der Supermarkt-Kas-
se zu viel Wechselgeld rausbekommen 
habe – bringe ich das zu viel erhaltene 
Geld zurück oder sind das sowieso nur 
„Peanuts“? 
Möglicherweise haben Sie bereits Ähn-
liches erlebt und sind mit dem inneren 
Monolog bestens vertraut. Nicht nur die 
Geschichte, sondern auch unser Alltag 

stellt immer wieder die Frage danach, 
das Richtige zu tun und sich nichts vor-
werfen zu müssen. 

Beim Blick auf das Leben großer Persön-
lichkeiten, die wir vor allem für ihren Ta-
tendrang und ihren festen moralischen 
Kompass bewundern, entsteht oft der 
Eindruck, sie hätten nur in bedeutenden 
Lebensfragen die richtigen Entscheidun-

MORGEN BIN ICH  
SICHER EIN VORBILD –  
ICH VERSPRECHE ES! 
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GESUND

Mehr Infos unter: dvg-online.de/12-prinzipien

Ernährung

Sonne und Natur

Wasser

Bewegung

Mäßigkeit

Vertrauen

Ruhe

Luft

Prioritäten

Beziehungen

Integrität

Optimismus

gen getroffen. Doch gerade ihr Verhalten 
im Alltag – in den stillen Momenten, in 
denen niemand hinsah – zeigt, warum 
sie bis heute als Vorbilder gelten.

Für seine Überzeugungen  
sterben?
Gerne hätte ich Janusz Korczak, einem 
polnischen Kinderarzt, einmal ins Herz 
geschaut, als er sich 1942 entschied, mit 
den Kindern seines Waisenhauses in den 
Tod zu gehen, statt zu fliehen. Es wird be-
richtet, dass er den deutschen Befehlsha-
ber mühevoll überreden musste, die Kin-
der in die Gaskammer des Warschauer 
KZs begleiten zu dürfen. Der Komponist 
und Pianist Władysław Szpilman hat als 
Augenzeuge diese Szene beobachtet und 
sie in seinen Memoiren festgehalten. 
Er schrieb über Korczak: „Lange Jahre 
seines Lebens hatte er mit Kindern ver-
bracht und auch jetzt, auf dem letzten 
Weg, wollte er sie nicht allein lassen.“ 
Wie oft fühlen wir uns im Alltag über-
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vorteilt und ungerecht behandelt. Ein 
Blick in diesen dramatischen Moment 
in Korczaks Leben lässt jedoch jeglichen 
Verlust nichtig erscheinen. Für seine 
Überzeugungen zu sterben, ist sicherlich 
keine bewusste Entscheidung mit dem 
Ziel, dadurch als Vorbild gelten zu wol-
len. Vielmehr geht es darum, sich selbst 
treu zu sein – ganz unabhängig von den 
drohenden Konsequenzen. 

Für seine Überzeugungen leben?
Auch die Geschichte von Lilias Trotter, 
einer Malerin, die jedoch nicht als solche 
bekannt wurde, berührt mich in dieser 
Hinsicht. 1853 geboren, wächst Trotter 
in einer Zeit auf, in der nur Männer al-
les besser und überhaupt können. John 
Ruskin, seinerzeit ein bekannter und ge-
schätzter Schriftsteller, Maler und Kunst-
historiker, kommt nach der Begegnung 
mit Trotter in Bezug auf Frauen zu der 
Erkenntnis: „Ich fange an, mich auf die 
viel erfreulichere Überzeugung zu beu-
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gen, dass niemand sonst es kann.“ Doch 
Lilias Einfluss als Malerin bleibt be-
scheiden, weil sie schließlich der Male-
rei als Profession den Rücken kehrt. Sie 
schreibt über ihren Entschluss: „So klar 
wie das Tageslicht sehe ich jetzt, dass ich 
mich der Malerei nicht hingeben kann, 
wie er (Ruskin) es meint, und weiter zu-
erst nach dem Reich Gottes und seiner 
Gerechtigkeit zu suchen habe.“
Diese, ihre Entscheidung war der Be-
gegnung mit bedürftigen Seelen auf den 
Straßen von London geschuldet. Durch 
ihre freiwillige Mitarbeit im damals noch 
jungen Welbeck Street Institute, einer 
Herberge für arbeitende Mädchen in 
London, kam sie in Berührung mit den 
Frauen, die auf den Straßen dort ums 
Überleben kämpften. Lilias erkannte die 
Not dieser Frauen und nahm sich unter 
anderem der prostituierten Mädchen 
der Victoria Station an.
Aus ihrem freiwilligen Engagement er-
wächst schließlich die Entscheidung, 
vollzeitlich für die Mädchen und Frau-
en zu arbeiten. Doch damit nicht genug, 
reist Lilias nach Algerien, ohne ein Wort 
Arabisch zu sprechen. Zum Zeitpunkt 
ihres Todes im Jahr 1928 hat Lilias drei-
zehn Missionsstationen gegründet und 
mehr als dreißig Arbeiter unter dem Na-
men „Algier Mission Band“ vereint.

Grosse Entscheidungen  
bestehen aus kleinen Schritten
Während ich einen Moment innehalte, 
stimmt es mich nachdenklich, wie viele  
Menschen bereit sind zu geben, um das 
Richtige zu tun. Und bitte verstehen Sie 
mich nicht falsch: Ich glaube fest daran, 
dass sich „das Richtige“ nicht stets in gro-
ßen Heldentaten bemerkbar macht und 
wir dafür nicht ausschließlich auf ande-
ren Kontinenten aktiv werden müssen.
Sowohl bei Korczak als auch bei Trotter 
sind die großen Weichen des Lebens 
nicht von gestern auf heute gestellt wor-
den: Viele kleine Entscheidungen und 
ein solides Wertekonstrukt sind dem vo-
rangegangen.

Was ist mir wichtig?  
Und wenn ja, wie viel ist es  
mir wert?
Denken Sie an etwas, dass Ihnen beson-
ders wertvoll ist. Eine Sache, eine Ini-
tiative, ein Projekt oder sogar Familien-
mitglieder, die Ihnen sehr am Herzen 
liegen. Sie sind bereit, nicht nur Geld 
und Mittel, sondern auch Zeit und Fleiß 
zu investieren. 
Und nun lassen Sie sich dazu hinreißen, 
eine Zahl festzulegen: Wie hoch wäre Ihr 
Einsatz für Ihre Kinder, Ihre Partner-
schaft, Ihr Lebenswerk? Ist „alles“ eine 
Zahl? Es wirkt falsch, an dieser Stelle 
eine Zahl einzusetzen, oder?! Überzeu-
gungen werden nicht anhand einer Res-
sourcen-Tabelle gemessen! Entweder ist 
uns etwas wichtig oder nicht. 
Möglicherweise stellt sich vielmehr die 
Frage, ob wir den Mut aufbringen, un-
seren Überzeugungen zu folgen und die 
Konsequenzen dafür in Kauf zu nehmen. 
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GESUND

Der Wahrhaftigkeit  
folgen Taten
Auch Frederick Douglass, der 1817/1818 
in Gefangenschaft als Sklave in Maryland, 
USA geboren wird, beschreibt Begeben-
heiten seines Lebens als herausfordernd 
und schwer: „Manchmal erschien es mir, 
dass das Lesenlernen für mich eher ein 
Fluch als ein Segen war. Es gab mir ei-
nen klaren Blick auf meine Situation, 
aber keine Lösung.“ Die Gattin seines 
Sklavenhalters bringt ihm heimlich das 
Lesen bei und weckt so Ungeahntes in 
Douglass. Sein Drang nach innerer und 
äußerer Freiheit wird so groß, dass ihm 
schließlich, nach vielen schlimmen Er-
lebnissen und bereits zwei missglückten 
Versuchen, 1838 die Flucht gelingt. 
Frederick sieht jedoch mit seiner Flucht 
nicht nur seine persönliche Freiheit. Er 
ist gewillt, für die Freiheit der anderen 
zu kämpfen. Er wird zum Fürsprecher 
der noch in Sklaverei lebenden Men-
schen. 1847 gründet er den North Star, 
eine Zeitung, die sich gegen die Sklave-
rei ausspricht und seiner Stimme noch 
mehr Gehör verschaffen soll. Das Motto 
des North Star lautet: „Recht ist ohne Ge-
schlecht – Wahrheit ist ohne Farbe – Gott 
ist der Vater von uns allen, und wir sind 
alle Brüder.“

Auch heute ein mutiges Statement, das 
damals nicht nur Befürworter kennt 
und dessen Umsetzung einem langen, 
steinigen Weg gleicht, der mit Douglass’ 
Tod im Jahre 1895 noch nicht zu Ende 
gegangen ist. Douglass sagt selbst: „Ich 
ziehe es vor, mir selbst treu zu bleiben, 
selbst auf die Gefahr hin, das Gespött an-
derer auf mich zu ziehen, anstatt falsch 

Ben Bornowski lebt mit seiner Familie  
in Hessen und betreibt als ehemaliger Pastor 
eine mobile Kaffeebar (auf Wochenmärkten) 
– guter Kaffee. Gute Gespräche.

zu sein und meine eigene Verachtung zu 
verdienen.“1 

Held über Nacht?
Und? Hätten Sie das zu viel erhaltene 
Geld an der Kasse zurückgegeben? Ganz 
gleich, wie Ihre Antwort ausfällt, es gibt 
immer ein Für und Wider, wenn es dar-
um geht, etwas zu sagen oder zu reagie-
ren, wenn Unrecht geschieht – jemand 
gegen allgemeingültige Werte verstößt. 
Wir nennen das Zivilcourage, Mut, Lo-
yalität oder Integrität: im Sinne der eige-
nen Überzeugungen handeln. 
Es ist ein Trugschluss, zu denken, dass 
wir von jetzt auf gleich bessere Men-
schen werden, beziehungsweise Vorbil-
der sind. Auch als Eltern oder auf der 
Arbeit: Wir wachsen mit unseren Aufga-
ben. So gilt es, kleine Schritte zu gehen – 
einer nach dem anderen – und sich dabei 
selbst zu beobachten und Fragen zu stel-
len wie: Lebe ich meine Überzeugungen 
und Werte im Umgang mit mir selbst, 
meiner Familie und den Menschen um 
mich herum? Was ist mir wichtig? Wo 
erlebe ich mich selbst im Tatendrang? 
Welche Themen und Ereignisse berüh-
ren und beschäftigen mich?
Ich wünsche Ihnen, dass Sie nach Über-
prüfung Ihrer Überzeugungen und Wer-
te immer wieder feststellen dürfen, dass 
Sie sich selbst ein Vorbild sind.

1	 Frederick Douglass, Narrative of the Life of Frederick 
Douglass, an American Slave. Written by himself.,  
1845, chapter 5.
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In der Bibel wäscht Jesus seinen Nach-
folgern vor dem Abendmahl die Füße 
und in vielen Gemeinden wird dies als 
festes Ritual beim Abendmahl eben-
falls getan. Als ich im Rahmen eines 
Gottesdienstes zum ersten Mal mit 
einer Fußwaschung konfrontiert war, 
war ich nicht gerade begeistert. Ir-
gendetwas irritierte mich bei dem Ge-
danken. Ich konnte aber nicht genau 
sagen, was es war. 

Die Stimmung war sehr feierlich und 
andächtig. Eine Frau aus der Gemeinde 
kniete sich vor mir nieder und wusch 
mir meine Füße in lauwarmem Was-
ser.  Liebevoll trocknete sie sie ab. Was 
ich dabei erleben durfte, war ein liebe-
volles, vollkommenes mir zugewandt 
Sein, in der Haltung, mir zu dienen 
und mich Anteil haben zu lassen an 
dem, was Jesus einst für seine Jünger 
und stellvertretend auch für mich ge-

FUSSWASCHUNG –  
MUSS DAS SEIN? 

Barbara hat ’s ausprobiert
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ICH HAB’S AUSPROBIERT

tan hat. Dass ein anderer Mensch be-
reit ist, das für mich zu tun, hat mich 
sehr bewegt.

Als ich dann an die Reihe kam, ihre 
Füße zu waschen, war es nicht weni-
ger ergreifend. Es war und ist für mich 
ein bewusster Akt des sich Kleinma-
chens und Ausgerichtetseins auf den 
anderen, die Haltung, das Gute für 
den anderen zu wollen, die über den 
bloßen Akt des Moments hinausgeht. 
Der Wunsch, den anderen auch dann 
noch zu sehen, ihm aufmerksam und 
wertschätzend zu begegnen, wenn die 
Fußwaschung vorbei ist. 

Mittlerweile habe ich an vielen Fußwa-
schungen teilgenommen. Ehrlicher-
weise muss ich sagen, dass ich immer 
noch jedes Mal spüre, wie bedeutsam 
und gewichtig dieses Ritual ist, und sich 
auch immer wieder dieses Gefühl ein-

schleicht, ob ich dem „gewachsen“ bin.
Aber im Grunde geht es genau darum, 
wir müssen Gott nicht „gewachsen“ 
sein, nicht etwas Besonderes können 
oder sein, wir müssen nichts bringen 
oder erfüllen. Gott möchte, dass wir zu 
ihm kommen, so wie wir sind, er liebt 
uns bedingungslos. 

Die Fußwaschung ist für mich eine 
Einladung, sich dem anderen und Gott 
gegenüber zu öffnen, Demut zu zeigen 
und ein Stück heil zu werden, und die 
Aufforderung an mich, dem anderen 
liebevoll und vergebungsbereit zu be-
gegnen. Ich darf kommen, ich bin ge-
meint, ich bin erlöst.  

FUSSWASCHUNG –  
MUSS DAS SEIN? 

Barbara hat ’s ausprobiert

Barbara weiss  
lebt mit ihrer Familie in einem Vorort von 
Wien. Sie liebt Griechenland, vor allem 
Zakynthos.
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Schabbat Schalom 2
Echte Geschichten.  
Das wahre Leben. 

Jeder Mensch macht in seinem Leben andere Er-
fahrungen, jeder nimmt die Welt anders wahr. Je-
der von uns ist eine Sammlung von Millionen Er-
innerungen, die es in dieser Form nur ein einziges 
Mal gibt. Und so entstehen unzählige Geschichten, 
die erklären, erstaunen, berühren und nachdenk-
lich machen. Durch Geschichten versuchen wir 
uns selbst besser zu verstehen und anderen zu 
zeigen, wie wir sind. Sie ziehen sich wie ein roter 
Faden durch all unsere Lebensbereiche.
Regelmäßig greift Autorin Judith Fockner einige 
von ihnen in ihrer Hope-TV-Sendung „Schabbat 
Schalom“ auf und sorgt damit immer wieder für 
Gänsehautmomente. Dabei weht ihr persönlicher 
Glaube an Gott wie ein hoffnungsvoller, mutma-
chender Wind durch die oft turbulenten Erlebnisse.
Damit sie nicht nur hörbar, sondern auch lesbar 
werden, gibt es mit Schabbat Schalom – Band 2 nun 
weitere 40 Geschichten, die von der Vielschichtig-
keit des echten Lebens berichten.
Theologin Judith Fockner arbeitet als Studien-
begleiterin bei Hope Kurse und moderiert die 
TV-Sendung „Schabbat Schalom“. Mit ihrem Mann 
Sven und ihren zwei Söhnen lebt die gebürtige 
Wienerin derzeit in Hessen.

Was ich im Alltag erlebe oder erlese, erinnert mich 
oft direkt an Gott. In meinem Kopf verbindet sich das 
Sichtbare mit dem Unsichtbaren. Im Grunde hat dies 
eine jahrtausendalte Tradition. Jesus konnte beinahe 
jede Lebenssituation (verlorene Gegenstände, Gerichts-
prozesse etc.) mit dem Reich Gottes verknüpfen. Diese 
assoziative Fähigkeit hat mich fasziniert und inspi-
riert. Judith Fockner

Paperback, 168 Seiten
Format: 18 x 18 cm
Preis: 17,90 € (D),  
17,90 € (A), 19,90 CHF (CH)

Nähere Infos und  
Bestellmöglichkeiten:

Deutschland:  
advent-verlag.de
per Mail an:  
bestellen@advent-verlag.de

Österreich:  
adventistbookcenter.at 
per Mail an:  
bestellungen@toplife-center.com 

Schweiz:
advent-verlag.ch
per Mail an:
info@advent-verlag.ch
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KOLUMNE

„Eins – zwei – drei, Wut vorbei“, 
antwortet mein Sohn, als ich ihm sage, 
dass ich gerade wütend bin. Diesen 
Spruch kennt er aus dem Kinderbuch 
Der Grolltroll. Der Grolltroll lebt mit sei-
nen Freunden im Wald. Er wird schnell 
wütend und hat deshalb seinen Ruf weg 
bei ihnen. Sie nehmen das so hin, aber 
necken ihn ab und zu auch liebevoll. 
Einmal fordern sie ihn heraus, mal für 
einen Tag nicht wütend zu werden. Es 
gibt einige Situationen, die ihn stres-
sen. Mit dem 1-2-3-Spruch vom Anfang 
versucht er ruhig zu bleiben, aber ir-
gendwann reicht es ihm. Nachdem die 
Freunde den Kuchen zum Picknick ohne 
ihn aufgegessen haben, er einen Ball an 
den Kopf bekommt, ein Vogel auf seinen 
Kopf kackt, die Freunde darüber lachen 
und am Ende der Frosch noch ins Wasser 
platscht und den Grolltroll patschnass 
macht, explodiert er. Erst danach wird 
seinen Freunden klar: Oh, da haben wir 
wohl übertrieben.

Wut macht klug?
Wut – ein guter Ratgeber? In den gan-
zen pädagogischen Büchern, die man so 
als ambitionierte Mutter liest und vor-
liest, wird Wut als gute Ratgeberin be-
schrieben, die es klug zu lesen und zu 
steuern gilt. Sie zeigt an: hier wird mir 
etwas zu viel, hier wurde eine Grenze 
überschritten. Das ist ein ganz neuer 

Gedanke für mich, wurde doch Wut in 
meinem Umfeld als etwas gesehen, das 
einem zwar gelegentlich passiert, man 
aber möglichst vermeiden sollte. Nun 
soll sie wohl ganz gut sein, wenn man 
sie richtig nutzt. 

Fühlen, kommunizieren,  
offen sein
In Konflikten ist das nach wie vor ein 
Spagat. Wie gelingt es, aufkommende 
Gefühle während eines Gesprächs als 
sinnvolles Signal wahrzunehmen und 
dies für alle verständlich und verträglich 
zu formulieren? Es ist wohl eine Übungs-
sache. Das könnte aber ein Schlüssel-
moment für Konfliktlösung werden: ich 
nehme wahr, an welcher Stelle mich et-
was stört, meine Grenzen erreicht sind 
oder jemand sie überschreitet. Diese Ge-
danken mitzuteilen und dann noch offen 
zu sein für die Perspektive des anderen, 
das ist der nächste Schritt. Ich schaue 
mal, ob es dazu auch pädagogische Kin-
derbücher gibt und melde mich dann 
wieder.

Jessica Kaufmann  
ist Verlagsleiterin und hat deshalb sowieso viel mit Büchern 
am Hut. In ihrer Freizeit liest sie gerade viele Kinderbücher 
vor. Neuerdings spielt sie Akkordeon und backt gerne Torten. 

Ich bin wütend!
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