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LEBEN

die ohne juristische Nachvollziehbarkeit 
im Gefängnis saßen, waren auch der An-
lass für mein erstes praktisches politi-
sches Engagement, weil ich mit anderen 
vor die Botschaft  Rumäniens zog, um für 
die Freilassung zu demonstrieren.

Sie haben von der Heilsarmee in die Po-
litik gewechselt – und ein Buch darüber 
geschrieben. Würden Sie kurz beschrei-
ben, wie es zu diesem – von außen be-
trachtet – harten Bruch kam?

Das haben Sie ganz richtig beschrie-
ben: »Von außen«. Für mich war es auf 
gewisse Weise die logische Fortsetzung 
des Engagements. Auf anderen Wegen 
als bisher, aber immer noch geprägt 
von der Sehnsucht »Menschen ohne 
Stimme« eine solche zu verleihen. Ich 
werde immer wieder gefragt, ob ich 
denn so überhaupt etwas erreichen 
kann und ob ich manchmal vermis-
se, mit dem einzelnen Gegenüber zu 
arbeiten. Ja, ich liebe Menschen und 
brauche den direkten Kontakt; und den 
habe ich mir – wenn auch auf kleinerer 
Flamme – erhalten, indem ich weiter-
hin in Chemnitzer Projekten beteiligt 
bin. Allerdings sehe ich es jetzt noch 
mehr als meine Aufgabe an, eher dabei 
zu helfen, den »Grundwasserspiegel 
von Wohl« heben zu helfen; und da ist 
Politik natürlich ein Bereich, der hier 
an den Strukturen verändert und in 
meinen beiden Ausschüssen – »Men-
schenrechte und humanitäre Hilfe« 
sowie »Arbeit und Soziales« – kann ich 
hier direkt mitwirken. 

Sich leidenschaft lich für andere ein-
zusetzen, birgt auch Gefahren für sich 
selbst, die eigene Familie. Halten sich 

Frank Heinrich kann man gut und ger-
ne als jemanden bezeichnen, der ein lei-
denschaft liches Herz besitzt. Viele Jah-
re aktiv in der Heilsarmee, arbeitet der 
CDU-Politiker nun seit mehr als zehn 

Jahren im Deutschen 
Bundestag – beispiels-
weise im Ausschuss 
für Menschenrechte 
und humanitäre Hilfe. 
Zuhause in Chemnitz 
hat er mit »Business 

triff t Afrika« eine Möglichkeit geschaf-
fen, internationale, wirtschaft liche Part-
nerschaft en aufzubauen und zu pfl egen. 
Im Interview beschreibt er, woher seine 
Leidenschaft  für Menschen rührt, und 
auch wo der beherzte Einsatz für andere 
an seine Grenzen stößt.¹

Herr Heinrich, das Thema »soziales 
Engagement« zieht sich wie ein roter 
Faden durch Ihren Lebenslauf. Würden 
Sie dies als Ihre Passion bezeichnen?

Ja, zumindest Teile davon würde ich 
tatsächlich als Passion bezeichnen. 
Wenn ich bestimmte Ungerechtigkei-

Opfer zu bringen und Erfolge zu erleben 
in Ihrem Leben die Waage? 

Das muss ja jeder für sich ausbalan-
cieren. Und es stimmt, sowohl durch 
die zeitlichen und inhaltlichen Belas-
tungen meines Jobs als auch all die 
Nöte und die gravierenden Menschen-
rechtsverletzungen, die mir zu Oh-
ren kommen, ist es manchmal schon 
grenzwertig und »ohnmächtigend«. 
Da reicht auch allein die Leidenschaft  
nicht aus. Ich selber muss immer wie-
der – auch in enger Abstimmung mit 
meiner Familie und Freunden – zu 
einem gesunden und hygienischen Le-
bensstil fi nden, sonst ist mein Tank ir-
gendwann leer und ich kann trotz aller 
Sehnsucht nicht mehr das tun, was mir 
von Herzen wichtig ist; also lieber ein 
Leben lang »kontrolliert leidenschaft -
lich« als »feurig-ausbrennend« für nur 
wenige Jahre.

Ihr Wahlkreis Chemnitz ist für manche 
Ihrer Themen – wie beispielsweise die 
internationale Entwicklungszusammen-
arbeit – sicher kein einfaches Pflaster. 
Was würden Sie Menschen raten, die 
sich engagieren wollen, aber mit vielen 
Mauern konfrontiert sehen? 

Zum einen sollte man klar wissen, 
was man will, dies gut und ehrlich 
kommunizieren und dem dann ziel-
gerichtet mit Herz und Hand folgen. 
Gute Leiter erkennen Widerstände 
schon früh und kalkulieren diese mit 
ein. Zudem sollte man schon sehr früh 
Partner suchen und einbeziehen; da-
mit meine ich nicht nur Mitarbeiter, 
sondern auch andere Menschen und 
Organisationen, die im gleichen Be-
reich unterwegs sind. Große Ziele sind 

ten sehe, kann ich nicht anders, als 
alles mir Mögliche in die Waagschale 
zu werfen. Ich begann schon sehr früh, 
mich ehrenamtlich in einem Café zu 
engagieren, in dem insbesondere auch 
Randgruppen willkommen waren. Ich 
hörte sehr früh von einer Statistik, die 
deutlich machte, dass wir in Deutsch-
land an Heiligabend die höchste Selbst-
mordrate hatten. Off ensichtlich fühlt 
sich »Einsamkeit« an diesem Abend 
besonders heft ig an. Da konnte ich ein-
fach nicht mehr ruhig zu Hause sitzen 
und sehr oft  »opferten« ich und auch 
meine Familie gerne unseren Heiligen 
Abend, um zumindest eine Chance für 
die Einsamsten zu eröff nen. Da war 
natürlich die Heilsarmee später ganz 
nah dran und wir haben viele andere 
motiviert, dies mit uns zu tun. 
Dazu kam das Engagement meiner El-
tern und damit verbundene Reisen hin-
ter den damaligen »Eisernen Vorhang«. 
Wir trafen Menschen mit Mut und Not. 
Humanitäre Notsituationen und Verfol-
gung waren alltäglich und das prägte 
mich natürlich als Teenager. Freunde, 

»Arbeite, als wenn 
alles Beten nichts 

hilft  – und bete, als 
wenn alles Arbeiten 

nichts hilft .«
¹  D
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DEN »GRUND-
WASSERSPIEGEL
VON WOHL« 
ANHEBEN 
Mit Herz und Verstand



Denn Gott hat die Menschen so sehr 
geliebt, dass er seinen einzigen Sohn 
für sie hergab. Jeder, der an ihn glaubt, 
wird nicht zugrunde gehen, sondern 
das ewige Leben haben. Johannes 3,16

Fo
to

: u
ns

pl
as

h,
jo

rd
an

-n
ira

nj
an

In diesen bewegenden Zeiten haben wir einen 
Weltbestseller neu herausgegeben. Er beschreibt 
einen Weg, der auch für dich zu einem neuen 
Leben führen kann.

Förderstiftung der Freikirche der Siebenten-Tags-Adventisten
Pulverweg 6 | D-21337 Lüneburg | Geschenkbuch@Ja-Jesus.de

Deine Daten werden nur für den Versand des Buches verwendet und anschließend gelöscht.
Verarbeitung der kostenlosen Bestellung und Versand über die Advent-Verlag GmbH, Lüneburg.

www.Ja-Jesus.de

Dürfen wir dir ein Buch schenken? Dann sende 
uns deinen Namen und Anschrift mit dem Stich-
wort „Geschenkbuch“:

Deine Daten werden nur für den Versand des Buches verwendet und anschließend gelöscht.

www.Ja-Jesus.de
Deine Daten werden nur für den Versand des Buches verwendet und anschließend gelöscht.

www.Ja-Jesus.de
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BIBEL

selten allein erreichbar, allerdings 
weiß ich, was ein »leidenschaft liches 
Herz« alles bewegen kann. Einstein 
wird folgendermaßen zitiert: »In der 
Konzentration ist der durchschnittlich 
begabte Mensch dem durchschnittlich 
begabten Genie weit überlegen.« Soll 
heißen, wenn wir mit klarer Prioritä-
tensetzung und Fokussierung – in aller 
Fehlerhaft igkeit – unterwegs sind, wer-
den wir weit kommen.

Als Christ spielt da meine Beziehung 
mit Gott eine große Rolle. Aber nicht, 
wieviel ich bete, sondern vielmehr, wie 
sehr ich verstanden habe, dass mir kein 
Zacken aus der Krone bricht, wenn was 
schief geht und ich meinen Wert nicht 
aus meinem Tun ableite. Trotzdem gilt 
natürlich: »Arbeite, als wenn alles Be-

ten nichts hilft  – und bete, als wenn 
alles Arbeiten nichts hilft .« 

Seit über 10 Jahren sind Sie im Bundes-
tag aktiv. Würden Sie das politische Um-
feld im Rückblick als den besseren Weg 
bezeichnen, um Ihre Ziele zu erreichen, 
als wenn Sie beispielsweise in einer sozi-
alen Organisation gearbeitet hätten? 

Ich hatte tatsächlich einige Momen-
te, in denen mein Verzweifl ungsgrad 
kurz vorm Handtuchwerfen war. Doch 
das Bestimmende ist die Überzeugung, 
mit tiefem Frieden kleinere und grö-
ßere Schritte mitprägen zu dürfen. Im 
Moment ist es äußerlich und innerlich 
mein Traumjob. Trotz großer und ohn-
mächtig-machender Lasten. Und ob es 
am Schluss mehr gebracht hat, müssen 
andere beurteilen, da bin ich ganz off en.

Woher stammt der Wunsch – oder war 
es eine Entscheidung? –, sich unter den 
vielen Ländern auf der Erde für Afrika 
einzusetzen? 

Zum einen lag es mir auf dem Her-
zen. Vielleicht auch, weil es der mo-
mentan noch »schwächste« Kontinent 
ist. Dazu kam aber dann die Anfrage 
meiner Fraktion, dies als Fachpolitiker 
im Speziellen zu tun – was ich selbst-
verständlich von ganzem Herzen ange-
nommen habe.

Vielen Dank für das Gespräch!
Das Interview führte Nicole Spöhr

ZUR PERSON FRANK HEINRICH
Geboren am 25. Januar 1964 in Siegen; evangelisch; verheiratet; vier Kinder. Theologiestudium, Sozialpä-
dagogikstudium, Ausbildung zum Heilsarmeeoff izier; 1997 bis 2009 Leiter der Heilsarmee Chemnitz; 2002 
bis 2009 Leiter der Heilsarmee-Jugendarbeit in den neuen Bundesländern und Berlin. 1998 Gründung der 
Schwarzenberger Tafel; 2001 bis 2008 Gründungsmitglied und Vorstandsmitglied des Vereins »JumiZu« (Ju-
gend mit Zukunft ); 2008 bis 2013 Gründungsmitglied und Vorsitzender des Vereins »Tellerlein-Deck-Dich« 
e. V.; seit 2010 Vorsitzender des Vereins »Perspektiven für Familien e. V. /Haus Kinderland«; seit 2013 Grün-
dungsmitglied und Vorstandsvorsitzender des Vereins »Gemeinsam gegen Menschenhandel e. V.«. 1992 bis 
1996 Mitglied der Ökologischen Demokratischen Partei (ÖDP); seit 2007 CDU-Mitglied. Seit 2009 Mitglied 
des Deutschen Bundestages.

Was ist meine Aufgabe in
dieser Welt?

In unserer heutigen Welt – auch in der 
westlichen Gesellschaft – hat Not viele 
Gesichter: Es gibt nach wie vor bittere 
Armut, Krankheiten, Ungerechtigkeit, so-
ziale Kälte, Einsamkeit, seelische Proble-
me und vieles mehr. Was ist angesichts 
dieser Situation die Aufgabe gläubiger 
Menschen? Haben sie Verantwortung für 
ihre Umgebung? Diese Frage scheint so 
leicht zu bejahen zu sein, aber tatsächlich 
macht der zunehmende Individualismus 
in unserer Zeit auch vor Christen nicht 
Halt. Viele Menschen sind es gewöhnt, 
zuerst an sich zu denken und erst in zwei-
ter Linie anderen Gutes zu tun. Wir haben 
nun einmal wenig Zeit und Ressourcen 
für Wohltätigkeit, oder?

SeLbStLoS heLfen Wie tAbitA

In der Bibel begegnet uns Tabita, eine 
Frau, die das anders sah und anders leb-
te. Über sie wird berichtet, dass sie »viele 
gute Werke tat und reichlich Almosen gab« 
(Apostelgeschichte 9,36). Tabita war von 
Herzen engagiert und wollte selbstlos hel-
fen. Solche Menschen werden auch heu-
te gebraucht. Ohne ehrenamtliche Helfer 
müssten karitative Organisationen ihre 

wertvolle Arbeit einschränken oder gar 
einstellen. Gläubige Menschen, die sich 
an der Bibel orientieren, sehen die Not in 
ihrer Umgebung und packen mit an. 
Das beste Vorbild für den selbstlosen Ein-
satz im Sinne der Nächstenliebe ist Jesus 
Christus. Er lebte nicht für sich, sondern 
für das Wohl und die Rettung anderer. Je-
sus half immer dort, wo es nötig war. Was 
ihm die Kraft dazu gab, war seine Liebe 
zu den Menschen. Und diese Liebe kön-
nen wir jederzeit von ihm erbitten, damit 
auch wir selbstlos werden und anderen 
gerne Gutes tun. Jesus identifiziert sich 
auch heute noch mit den Notleidenden, 
wenn er in Matthäus 25,40 sagt: »Was ihr 
für einen der Geringsten meiner Brüder 
und Schwestern getan habt, das habt ihr 
für mich getan!« Mit Jesus Gutes tun, gibt 
dem Leben einen tiefen Sinn, den wir in 
einer egoistischen Gesinnung niemals 
finden können.

CLAUDIA FLIEDER

LEBEN

Die Bibelzitate sind – falls nichts anderes vermerkt 
ist – der Neues Leben Bibel, © 2016 SCM Hänssler 
im SCM -Verlag, Holzgerlingen, entnommen.

Haben auch Sie Fragen zur Bibel?
Dann schreiben Sie uns eine E-Mail an

post@hopemagazin.info

BIBEL

Die Bibel gefragt
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JESUS

Bedingungslos
Damit defi niert Jesus die vollkommene 
Liebe als eine Haltung, die bereit ist, das 
eigene Leben für das Wohl eines anderen 
einzusetzen, selbst dann, wenn diese Person 
es augenscheinlich nicht verdient hat. Man 
könnte also sagen: Liebe heißt, einer ande-
ren Person bedingungslos Wert zuzuschrei-
ben – wenn nötig auf eigene Kosten. 
Jesus hat das gelebt. Menschen, die von an-
deren als wertloser Abschaum betrachtet 
wurden, hat er sich liebevoll zugewandt, und 
sogar für die, die ihn ans Kreuz gebracht ha-
ben, bat er um Vergebung. 
Eindrücklicher konnte Gott sein Wesen 
nicht demonstrieren als durch das Leben 
und Sterben von Jesus. Bedingungslos ge-
liebt zu werden ist eine tiefe, oft  unerfüllte, 
menschliche Sehnsucht. Gott schreibt uns 
Wert zu – auf seine eigenen Kosten! Und er 
lädt uns ein, uns von dieser Liebe heilen und 
verändern zu lassen. 

Es gehört zu den tiefsten menschlichen 
Sehnsüchten, bedingungslos geliebt zu wer-
den. Und es macht krank, wenn man sich die 
Liebe einer anderen Person ständig verdie-
nen und erarbeiten muss. 
In der Bibel gibt es mehrere griechische Be-
griff e, die man mit »Liebe« übersetzen kann: 
Eros beschreibt die romantische Anziehungs-
kraft , während philia die freundschaft liche 
oder familiäre Verbindung meint. Diese For-
men der Liebe gründen sich auf Eigenschaf-
ten oder Verhaltensweisen des Gegenübers, 
die für den Liebenden einen Wert oder Nut-
zen darstellen. Man liebt eine Person, weil 
sie schön, klug, witzig oder zuverlässig ist. 
Oder weil man mit ihr bluts- oder herzens-
verwandt ist.
Wenn Jesus von Liebe gesprochen hat, ver-
wendete er den Begriff  agape, die bedin-
gungslose, selbstlose Liebe. »Liebe deinen 
Nächsten, wie dich selbst« (Markus 12,31) 
oder »liebt eure Feinde« (Matthäus 5,44). Je-
sus selbst hat perfekt verdeutlicht, was diese 
Art von göttlicher Liebe bedeutet, indem er 
am Kreuz gestorben ist. »Wir haben die wahre 
Liebe daran erkannt, dass Christus sein Leben 
für uns gegeben hat.« (1. Johannes 3,16, NLB) 

ANDREAS PFEIFER 
ist Pastor und wohnt mit seiner großen Familie in 
der Nähe von Nürnberg.
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KURSE

Die Bibel ist voller Schätze, die es zu ent-
decken gilt. Warum nicht mit Fribonius 
Maximilian Balthasar von Einzahn, dem 
Holzwurm, der eine eigene Kindersen-
dung auf Hope TV hat? Seit Juni gibt es 
einen Bibelkurs für Kinder im Alter von 
5 – 8 Jahren zur TV-Sendung. 

Der Kurs besteht aus sieben Heft en. In die-
sen Heft en entdecken die Kinder zusam-
men mit Fribo nicht nur Schätze der Bibel, 
sondern sind auch selbst gefordert, zu rät-
seln, zu backen und zu malen. Dabei ver-
tiefen sie spielerisch ihr Bibelwissen und 
intensivieren ihre Beziehung zu unserem 
großen und liebevollen Gott. 

Die Themen von Fribos Kinder-
Bibelkurs sind:
1.   Mein Lieblingsbuch: Die Bibel
2. Mein Freund Jesus
3. Ein fribotastisches Wort: Glück
4. Meine Familie
5. Freundschaft 
6. Streiten und vertragen
7. Beten

→ Begleitet werden die Kinder von Fribo und 
einem Hope-Studienbegleiter. 

→ Den Kurs können die Kinder in Deutschland, 
Österreich und der Schweiz machen. 

→ Fribo und seine Freunde freuen sich auf jede 
neue Brieff reundin und jeden neuen Brieff reund! hopekurse.de

Fribos
Kinder-
Bibelkurs
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nis, das Ereignis selbst beeinfl ussen können. 
Ich erwarte zum Beispiel den Besuch un-
serer Nachbarin. Ich mag sie gern und bin 
mir sicher, dass wir uns gut unterhalten 
werden. Allein aufgrund meiner Erwartung 
(und meines daraus folgenden Verhaltens) ist 
die Wahrscheinlichkeit hoch, dass mich ein 
interessanter Nachmittag erwartet. Wenn 
ich jedoch eine zähe Unterhaltung erwarte, 
könnte es gut sein, dass meine Befürchtung 
Wirklichkeit wird. 
Mit unseren Gedanken »steht und fällt« alles, 
oder sagen wir mal vieles. Unsere Gedan-
ken gehen unseren Worten und Taten voran. 

Wir können unser 
Sein und Können 
in unseren Gedan-
ken analysieren 
und entsprechen-
de Schlüsse zie-
hen. In unseren 
Gedanken bilden 

sich unsere Meinungen und Überzeugun-
gen, unser Glaube und unsere Weltsicht. 
Wir können positive oder negative Gedan-
ken wälzen, Dingen auf den Grund gehen 
und Neues entdecken. Unsere Gedanken 

sind frei, es liegt jedoch in unserer Hand, 
sie in positiver Weise zu lenken. 

der WunSCh, SiCh gut zu fühLen

Interessanterweise ist es tief in uns Men-
schen verankert, dass wir uns gut fühlen wol-
len. Wir tragen mit unseren Gedanken dazu 
bei, dass wir unser Wohlbefi nden aufrechter-
halten können. 
Stellen wir uns Leon vor: Er kommt mit ei-
ner sehr guten Note nach Hause. Selbstver-
ständlich erzählt er seiner Mutter sofort von 
seinem tollen Erfolg und betont dabei, wie 
fl eißig er gelernt habe und wie gut er doch 
in Mathe sei. Einige Tage später bringt er wi-
der Erwarten eine schlechte Note in Mathe 
heim. Die Begründung hierfür: Der Lehrer 
sei unfair und der Test sei schwer verständ-
lich gewesen. 
Wer kennt das nicht? Wenn wir eine Aufgabe 
gut gemacht haben, fi nden wir die Erklärung 
schnell bei uns selbst (Fleiß, Begabung etc.), 
haben wir jedoch keinen Erfolg oder unter-
laufen uns Fehler, neigen wir zu Gründen, die 
außerhalb von uns liegen, erklären uns dies 
also durch die (ungünstige) Situation oder so-

Unsere Gedanken 
sind frei, es liegt 

jedoch in unserer 
Hand, sie in positiver 

Weise zu lenken. 

GESUND

MEHR INFOS UNTER: dvg-online.de/12-prinzipien

Ernährung

Sonne und Natur

Wasser

Bewegung

Mäßigkeit

Vertrauen

Ruhe

Luft 

Prioritäten

Beziehungen

Integrität

Optimismus

Meine Gedanken 
und ich … 
Wer lenkt wen? 

Vor einiger Zeit reiste ich nach Thailand. Die 
große Freude wurde bereits am dritten Abend 
getrübt: Ich bekam Halsschmerzen. Selbst-
verständlich ging ich besonders früh ins 
Bett, um meinen Körper durch den Schlaf zu 
stärken. Aber so schnell war nicht an Schlaf 
zu denken … »Was ist, wenn mein Halsweh 
morgen früh nicht weg ist? Könnte ich gar 
eine Mandelentzündung bekommen?« Mei-
ne Gedanken hielten mich vom Schlafen ab. 
»Jetzt an etwas Positives denken!«, ermutig-
te ich mich selbst. Es war ein regelrechter 

Kampf darum, ob ich meine Gedanken lenke 
oder meine Gedanken mich im Griff  haben. 
Irgendwann schlief ich dann doch ein … 

WAS gedAnKen ALLeS beWirKen 
KÖnnen

Nicht umsonst sprechen wir immer wieder 
von den »Self-fulfi lling prophecies«, den sich 
selbst erfüllenden Vorhersagen. Wir meinen 
damit, dass unsere Erwartungen an ein Ereig-
nis, also unsere Gedanken vor einem Ereig-

Es liegt in unserer Hand, unseren Gedanken eine positive Richtung zu geben.

PI
KS

EL
 –

 g
et

ty
im

ag
es

.d
e



2322

gar durch die Fehler anderer. Forscher haben 
in vielen Untersuchungen herausgefunden, 
dass wir sowohl Erfolge als auch Misserfolge 
für uns jeweils möglichst günstig auslegen, 
um unseren Selbstwert nicht in den Keller 
sausen zu lassen. Zu unserem Vorteil ist die-
ses, nennen wir es vorsichtig »positive Den-
ken« oft , da wir uns den Umständen weniger 
ausgeliefert vorkommen. 
Ich bin mir sicher, dass jeder von uns mit 
solch einem Denkmuster in Berührung ge-
kommen ist. Auch wenn wir uns kurzfristig 
damit behelfen können, ist es doch wertvoll, 
zu erleben, dass unser Selbstwert letztendlich 
nicht von unserer Leistung oder der Meinung 
anderer abhängig sein muss, sondern wir 
diesen auf verlässlicherem Grund aufbauen 
können. Ein gesunder Selbstwert kann z. B. in 
der Familie, in guten Freundschaft en und im 
Glauben an Gott gefunden werden. Dies kann 
uns in vielen Lebenslagen helfen. 

unreALiStiSCher optimiSmuS und 
der gLAube An eine gereChte WeLt

Zurück nach Thailand. Mich erwischte dann 
tatsächlich eine Mandelentzündung. Das 
Fieber plagte mich, und ich musste das Bett 
hüten. »Morgen bin ich sicher wieder fi t«, 
sagte ich mir an jedem Abend. Zugegeben, 
irgendwann hatte ich mit meinem Opti-
mismus recht, aber leider nicht gleich am 
ersten Tag. Da überrascht es nicht, dass es 
in der Psychologie den Begriff  des »unrea-
listischen Optimismus« gibt. Damit ist die 
Annahme gemeint, dass Gutes einem selbst 

häufi ger widerfährt als anderen Menschen 
und Unerfreuliches eher anderen als einem 
selbst. Oder man spricht auch vom »Glauben 
an eine gerechte Welt«, bei welchem Men-
schen davon ausgehen, dass Gutes nur guten 
Menschen widerfährt und Schlechtes nur 
schlechten Menschen geschieht. 
Dies bringt uns in ein Dilemma. Zum einen 
sind diese Sichtweisen – sozusagen die »ro-
sarot gefärbte Weltsicht« – fehleranfällig, er-
weisen sich aufgrund der Wahrscheinlichkeit 
als unzuverlässig und sind im »Fall des Fal-
les« unbefriedigend. Zum anderen können 
uns diese Sichtweisen die Befürchtungen für 
den Moment nehmen und unterstützen unser 
positives Denken. 

poSitive gedAnKen Sind 
Angenehmer, Aber …

Nicht nur, dass positive Gedanken angeneh-
mer sind, sie können uns auch in der Realität 
zum Vorteil werden, wie wir an den Beispielen 
gesehen haben. Gleichzeitig kennen wir alle 
die Wahrheit: Auch wunderbare Menschen er-
eilt ein Schicksalsschlag, und alle positiven Ge-
danken können einen Streit manchmal nicht 
abwenden. Wir erleben täglich, dass es in un-
serer Welt Ungerechtigkeit gibt und dadurch 
viel Leid entsteht. 
Da sehen wir morgens beim Frühstück in den 
Nachrichten einen Bericht über ein schlim-
mes Ereignis oder ein furchtbares Verbre-
chen. Es geht uns einfach nicht mehr aus 
dem Kopf, wir sind betroff en, traurig, und 
unser Tag wird von den Gedankenwolken re-
gelrecht verdunkelt. »Wieso sollen wir positiv 
denken, wenn wir dann doch enttäuscht wer-
den? Am besten, wir befürchten immer das 
Schlimmste, so können wir nicht böse über-
rascht werden.« Wenn wir solche Schlussfol-
gerungen ziehen und diese negativen Gefühle 
in unseren Gedanken besonders lange oder 
intensiv verbleiben, könnte eine Depression 
entstehen. Das wünscht sich keiner. 

GESUND

JUDITH LEITNER 
Personalberaterin, Psycholgie BSc, liebt ihre 
beiden kleinen Kinder, ihren tollen Mann und ist 
Hobbygärtnerin 

die gedAnKen LenKen – beWuSSt 
poSitiv denKen 
In der Behandlung von Depressionen ver-
sucht man, den Patienten einen Ausweg 
aus dem Negativ-Kreislauf zu zeigen und sie 
beim Umdenken – von negativ zu positiv – zu 
unterstützen.
Man stelle sich zum Beispiel einen vor 
Kurzem pensionierten Mann vor, der nach 
einem erfolgreichen Berufsleben in eine 
Sinnkrise, eine Depression, rutscht. Heute 
besucht er seine Tochter mit Schwiegersohn. 
Stolz zeigt ihm die Tochter den Gemüsegar-
ten und fragt nach einigen Pfl egetipps. Beim 
Heimfahren denkt er: »Sie hätten eine bes-
sere Zeit gehabt, wenn ich nicht da gewesen 
wäre. Meine Tochter führt nun ihr eigenes 
Leben und braucht mich nicht mehr.« Er 
könnte sich jedoch bewusst für eine posi-
tive Denkweise entscheiden und folgenden 
neuen Gedanken formen: »Auch wenn mich 
meine Tochter nicht mehr so wie früher 
braucht, ist sie gerne mit mir zusammen 
und fragt mich immer noch um Rat.« 
Mir ist bewusst, dass dieses Beispiel sehr 
schlicht erscheint und es nicht in jeder Situ-
ation so leicht ist, einen neuen und ausgegli-
chenen Gedanken zu fi nden. Es soll jedoch 
veranschaulichen, dass es kein Krampf sein 
muss, sich positive Gedanken zu machen. 
Wir können uns auch jeden Tag zwei Berei-
che unseres Lebens aussuchen, für die wir 
dankbar sind und über die wir uns freuen. 
Schlimme Meldungen in den Medien müs-
sen nicht die Hauptrolle in unseren Gedan-
ken einnehmen. Zum einen können wir 
Bemühungen starten, die Welt in unserer 
Reichweite für die Mitmenschen angeneh-
mer zu gestalten. Zum anderen dürfen wir 
uns auf Positives konzentrieren. Wir können 
uns in Gedanken mit der Dankbarkeit, der 
Freude und der Hoff nung auf eine »bessere 
Welt« beschäft igen. 

»Beginne jeden Morgen 
mit einem guten Gedanken!«

CARL HILTY (1833 – 1909) 

»Man kann zwar kein 
neues Leben beginnen, 

aber täglich einen neuen Tag.«
HENRY DAVID THOREAU (1817 – 1862)

»Auch aus Steinen, die einem 
in den Weg gelegt werden, 
kann man Schönes bauen.« 

JOHANN WOLFGANG VON GOETHE 
(1749 – 1832) 

»Konzentriert euch auf das, was 
wahr, anständig und gerecht ist. 
Denkt über das nach, was rein, 

liebenswert und bewunderungs-
würdig ist, über Dinge, die Aus-
zeichnung und Lob verdienen.« 

PAULUS VON TARSUS, PHILIPPERBRIEF

lug-mag.com

Aus der Gesundheitszeit-Aus der Gesundheitszeit-
schrift  schrift  Leben & GesundheitLeben & Gesundheit, , 
mit freundlicher Genehmi-mit freundlicher Genehmi-
gung des Advent-Verlages gung des Advent-Verlages 
Schweiz.Schweiz.



KOLUMNE

»WeiSS JemAnd zufÄLLig, 
Wo tim bendzKo gerAde 
iSt? Der wollte doch kurz die 
Welt retten?!«, hörte ich letztens 
jemanden witzeln. Im Song des 
Berliner Sängers geht es darum, 
wie uns immer ein Haufen Aus-
reden einfallen, warum gerade ir-
gendwas nicht geht. »Nur noch 148 
Mails checken« und »die Welt retten« 
waren zwei davon. Leider hat Bendz-
ko die Welt inzwischen nicht gerettet: 
Neben weltweiten Krankheiten schlagen 
Klimaschützer Alarm, Forscher sehen 
die Artenvielfalt in Gefahr und Soziologen 
bangen um die Gerechtigkeit in der Welt. 
Ich weiß gar nicht, wo ich zuerst anfangen 
soll: Mülltrennung mach ich. E-Auto ist an-
gedacht. Aber waren nicht auch die Wale und 
Hunde wichtig? Und was ist mit den Kindern 
in Afrika? Engagieren könnte ich mich auch 
gegen Menschenhandel, für verfolgte Chris-
ten und für die Gleichstellung von Männern 
und Frauen. Alles superwichtig. Jetzt und so-
fort. »Überforderung!«, rufe ich. Was kann 
ich da schon ausrichten? Bringt doch eh nix! 
Doch! Es bringt schon etwas. Dank Erich 
Kästner wissen wir nämlich: »Es gibt nichts 
Gutes, außer: Man tut es.«

Wofür brennt mein herz?

Da hilft  es, sich ein paar Fragen zu stellen: 
Wofür brennt mein Herz? Welches Thema 
motiviert mich? Und wie kann ich da in ir-
gendeiner Form Ungleichheit, Ungerechtig-
keit oder Benachteiligung entgegenwirken? 
Wie stelle ich es an, dass erstmal jemand an-
deres und nicht nur ich profi tiere?

Es gibt nichts Gutes. 
Außer man tut es.

Wissen Sie, was bitter ist? Sozial und öko-
logisch verantwortlich zu handeln, ist ein 
Thema so alt wie die Menschheit selbst. Laut 
Bibel gab Gott den ersten Menschen explizit 
die Aufgabe, für diese Erde zu sorgen, sie zu 
bebauen und zu bewahren (1. Mose 1,28 & 
2,15). Das haben wir dann ausgenutzt und 
den Planeten gegen die Wand gefahren. Und 
jetzt haben wir den Salat.
Sind Sie und bin ich heute bereit, wieder neu 
die gottgewollte Verantwortung zu überneh-
men? Erfi nden wir keine Ausreden wie im 
Lied »Nur noch kurz die Welt retten«. Nein, 
retten wir die Welt lieber wirklich. Jeden Tag 
ein bisschen. Denn, es gibt nichts Gutes, au-
ßer man tut es. 

RENÉ WALTER, Teamleiter PR & Marketing bei Hope Media, wollte 
mit dieser Kolumne die Welt retten. Hat gemerkt, dass Sprüche klop-
fen allein nichts bringt und er jetzt erstmal selbst tätig werden muss.
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Schabbat Schalom
LESEN

Liebe Judith, du moderierst die beliebte Hope TV-Sendung 
Schabbat Schalom und hast nun ein Buch zur Sendung 
geschrieben. Wie entstand die Idee für das Buch?

Naja, Fernsehen ist eher ein fl üchtiges Medium. Ein Ge-
danke wird schnell vom nächsten überlagert. Darum kam 
die Frage auf, wie man einen Teil der 250 Episoden, die über 
die letzten Jahre entstanden sind, in einer Form festhält, die 
zum Nachdenken einlädt. 

Was ist das Außergewöhnliche an deinen Texten und 
Geschichten?

Außergewöhnlich sind sie auf den ersten Blick nicht. Sie 
begegneten mir mitten im Alltäglichen. Eine Doku über Rie-
senspinnen, ein Artikel über Zwillingsgeburten, ein Konfl ikt 
im Freibad. Was ich erlebe oder erlese erinnert mich oft  di-
rekt an Gott. In meinem Kopf entsteht diese Verbindung zwi-
schen dem Sichtbaren und dem Unsichtbaren – und schon 
lerne ich etwas Neues. Im Grunde hat dies eine jahrtausen-
dalte Tradition. Jesus konnte gefühlt jede Lebenssituation 
(verlorene Gegenstände, gerichtliche Auseinandersetzungen 
etc.) mit dem Reich Gottes verknüpfen. Seine assoziative Fä-
higkeit fasziniert mich enorm.

Was inspiriert dich beim Schreiben?
Alles, was in mir eine starke Emotion weckt – positiv oder 

negativ. Warum ekel ich mich so vor dieser Romanfi gur? Wa-
rum berührt mich diese freundliche Ärztin so? Mittlerweile 
strecke ich natürlich ganz bewusst meine Fühler aus … Und 
immer, wenn mich etwas beschämt, entsetzt, tief erfüllt – 
spreche ich mit Gott darüber. Und schon entwickelt sich eine 
weitere Geschichte. 

Was möchtest du deinen Lesern vermitteln und ihnen mit 
auf den Weg geben?

Also, die Themenvielfalt ist ja beinahe unbegrenzt. Aber 
am meisten würde ich mich freuen, wenn meine Leser er-
kennen können: Gott ist in absolut jedem Winkel unserer 
Welt und unseres Daseins zu fi nden. Nichts ist zu trivial, 
alles hat eine geistliche Komponente.

Paperback, 160 Seiten
Format: 18 × 18 cm
Preis: 16,90 Euro/ 19,90 CHF

nÄhere infoS und 
beSteLLmÖgLiChKeiten:

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

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

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

JUDITH FOCKNER 
ist Theologin und Religionspädagogin. 
Seit 2017 schreibt und moderiert sie die 
Hope TV-Sendung »Schabbat Schalom«. 
Mit ihrem Mann Sven und ihren beiden 
Söhnen (Jan, 11 und Ben, 9) lebt die 
gebürtige Wienerin zurzeit in Hessen.

JUDITH FOCKNER 
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