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als wir uns das Thema „Der eilige Geist“ überlegten, war die 
Welt um uns noch in Ordnung. Viele von uns waren hektisch, 
rund um die Uhr beschäftigt, mit Wichtigem und Unwichtigem. 
Wir mussten mindestens drei bis vier Jobs gleichzeitig erledigen: 
den Haushalt und eine super Partnerschaft führen, tolle Eltern 
und natürlich fleißig im Job sein. Das schafften wir an einem Tag 
nur, wenn wir uns beeilten. Manche empfanden es als Hamster-
rad, andere fühlten sich mit all den Anforderungen des täglichen 
Lebens wie unter einer Taucherglocke. So empfand es bis vor 
wenigen Wochen der Musiker und Schauspieler Jan-Christof 
Scheibe. Er beschreibt sich und die Welt um ihn herum in stän-
diger Hetze und Hektik wunderbar treffend in einem großen 
Essay – der nun wie ein Appell wirkt, nicht wieder in die alten 
Stressmuster zurückzufallen. Er hilft uns vielleicht, jetzt in einer 
ruhigen Minute darüber nachzudenken, was uns wirklich wichtig 
im Leben ist.
Denn derzeit ist der „eilige Geist“ in uns zur Ruhe gezwungen, 
und zumindest in der Außenwelt steht jetzt vieles still: Unter-
nehmen, Geschäfte, Kitas, Schulen und Tagesstätten für Senio-
ren und Menschen mit Behinderungen. Viele von uns sind zu 
Hause, das Jobaufkommen hat sich halbiert, manche müssen in 
Kurzarbeit gehen. Etliche fühlen sich eingesperrt – mit sich und 
den Kindern. Wobei die, die nicht alleine sind, sich freuen soll-
ten. Sie haben persönliche Ansprache und dürfen sich umarmen. 
Sie können einfach füreinander da sein. Der Einkauf, ein Spa-
ziergang wird zum Höhepunkt des Tages. Eile, was ist das?
Ich denke derzeit jedoch ganz viel an die Menschen, die alleine 
sind und nicht rausdürfen, weil sie zur Hochrisikogruppe gehö-
ren. Viele haben kein Internet, kein Netflix, wenige Kontakte – 
aber alle haben Telefon. Lenken wir unseren nun ruhenden Geist 
auf sie, unsere alten, alleinstehenden Nachbarn, entfernten 
Bekannten und rufen sie an, fragen, wie es ihnen geht, was sie 
brauchen. Nehmen wir uns Zeit, auch für uns selbst, und berei-
ten uns gedanklich in der Passionszeit auf das große christliche 
Fest Ostern vor.
 Ihre Sabine Tesche

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Falkenburg. „Doch der Rest meiner Ver-
wandten, auch die Großeltern , blieb in 
Afrika“, sagt Yared Dibaba.

Die Fluchtgeschichte, die Erfahrung, 
seine Heimat gleich mehrfach zu verlieren 
und wieder neu anzufangen, prägen das 
Leben von Dibaba. Sehr offen erzählt er 
von seinen Schwierigkeiten, als Teenager 
mit den verschiedenen Identitäten zu-
rechtzukommen: „Was war ich nun: Deut-
scher, Äthiopier, schwarz oder weiß? Ich 
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l „Meine zwei Welten 
sind ein großer Schatz“
Bischöfin Kirsten Fehrs trifft in ihrem Podcast Blind Date den Moderator und Sänger 
Yared Dibaba. Die beiden sprechen über Erfahrungen mit Flucht, Heimat und Plattdeutsch
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Den Podcast mit Kirsten Fehrs gibt es 
online unter abendblatt.de/blinddate.

sabine tesche

Es sind die Bilder von ver-
zweifelten Flüchtlingen an 
der Grenze zu Griechen-
land und die von überfüll-
ten Schlauchbooten im 
Mittelmeer, die dem Ge-

spräch zwischen Bischöfin Kirsten Fehrs 
und Moderator Yared Dibaba beim Pod-
cast Blind Date sofort eine Tiefe und 
Ernsthaftigkeit geben. Erinnerungen 
kommen bei den Gesprächspartnern 
hoch. Als „Stimme der Seeleute“ hatte 
Kirsten Fehrs die Gelegenheit, sich ein 
Containerschiff anzuschauen und mit 
den Seeleuten zu reden, die mit ihrer Linie 
genau an den Flüchtlingsbooten vorbei-
fahren. „Viele der Seemänner sind trau-
matisiert, weil sie nichts tun können, um 
die Menschen zu retten. Ihre Schiffe sind 
schlichtweg zu hoch, sie können die 
Schlauchboote nicht bergen.“ Die Bischö-
fin erinnert sich zudem an einen Besuch 
in einem jordanischen Flüchtlingslager: 
„Dort bin ich Kindern begegnet, die taub 
geworden sind, weil neben ihnen eine 
Bombe explodiert ist. Da dachte ich, hof-
fentlich ist Gott jetzt genau bei diesen 
Jungen und Mädchen.“

Für Yared Dibaba waren es die 
Kämpfe, die er während des Bürger-
kriegs in seinem Geburtsland 
Äthiopien erlebt hat, die ihn zu einem 
gläubigen Menschen gemacht haben. 
Er war etwa acht Jahre alt und wegen 
einer Tropenkrankheit in der Klinik. 
Direkt vor dem Krankenhaus wurde 
geschossen. „Ich hatte sehr große 
Angst. Das Buch mit dem Titel ,Kin-
dergebete an den lieben Gott‘ lag an 

meinem Bett, und das hat mir viel Mut, 
Kraft und Hoffnung gegeben. Ich habe im-
mer zu Gott gebetet, dass er mich nach 
Deutschland bringt, dort war es sicher.“ 
Zweieinhalb Jahre später flüchtete er mit 
seiner Familie über Kenia 1979 nach 
Deutschland, „das war für mich der Be-
weis, dass es Gott gibt. Und er begleitet 
mich seither“, sagt der 50-Jährige.

Er hatte zuvor schon als Kleinkind 
mit seinen Eltern und seinem Bruder drei 
Jahre lang in Norddeutschland gelebt. 
Sein Vater studierte an der Universität 
Osnabrück Erziehungswissenschaften - 
1976 kehrte die Familie nach Äthiopien 
zurück, bis der Bürgerkrieg sie zur Flucht 
zwang. Zum Glück fand der Vater 
eine gute Stellung als Dozent 
in der Erwachsenenbil-
dung, die Familie lebte 
von da an in dem kleinen 
niedersächsischen Dorf 

hatte Probleme, meine beiden Welten zu-
sammenzubringen.“ Heute sieht er darin 
einen Schatz, aus dem er schöpfen könne. 
„Nun kann ich jeden Rechtschreibfehler 
damit erklären, dass ich nicht ursprüng-
lich deutsch bin“, sagt er lachend, „und 
wenn mir einer doof kommt, sag ich: Ej, 
ick schnack platt, was is mit dir?“

Sagt es und wechselt problemlos in 
das Plattdeutsche über. Eine Sprache, die 
auch Bischöfin Kirsten Fehrs sehr gut ver-
steht. Schließlich kommt sie aus Wessel-
buren im Landkreis Dithmarschen. „Mir 

wurde das Platt leider 
richtiggehend 

abgewöhnt. 
So war 

das da-
mals 
noch in 
den 
60ern. 

Aber ich 
erinnere, 

dass wir in 
unserer Kü-

che immer platt 
sprachen, doch sobald wir ins 

Wohnzimmer gingen, wurde ins 
Hochdeutsche gewechselt.“

Für den Sänger und Entertainer 
Dibaba ist das Plattdeutsche zu 

einem seiner Markenzeichen ge-
worden. Fehrs sieht ihn als 
einen Botschafter dieser Spra-
che. In ganz Deutschland ist er 

mit seinem Programm „op Platt“ 
aufgetreten. „Platt ist mir wahr-

scheinlich deswegen so wichtig, weil 
ich zu einem Volk in Äthiopien gehöre, das 
seine Sprache in meiner Kinderzeit nicht 
sprechen durfte – obwohl die Oromo das 
größte Volk sind in dem Land. Sprache ist 
für mich ein Gefühl von Heimat, die Wur-
zel“, sagt der Vater zweier Söhne, der mit 

einer Portugiesin verheiratet ist. 
Und schließlich stand er mit der 

Ikone des Plattdeutschen, der 
Schauspielerin Heidi Kabel, am 
Anfang seiner Karriere im Ohn-

sorg-Theater auf der Bühne – das 
ist der Ritterschlag, mehr geht 

eigentlich kaum. Inzwischen hat Di-
baba eine eigene Band, die Schlickrut-

scher. Wenn Sie wissen wollen, wann er 
mit der leidenschaftlichen Chorsängerin 

Kirsten Fehrs gemeinsam Shantys singen 
wird, hören Sie sich den Podcast an unter: 
www.abendblatt.de/blinddate

Yared dibaba

Yared Dibaba wurde am 8. April 1969 in 
Oromia, Äthiopien, geboren, kam als Vier-
jähriger mit seiner Familie nach Deutsch-
land, kehrte 1976 in sein Heimatland zu-
rück, um drei Jahre später vor dem Bür-
gerkrieg nach Falkenburg (Oldenburger 
Land) zu fliehen. Nach dem Abitur in Del-
menhorst lernte Dibaba Groß- und 
Außenhandelskaufmann bei einem Kaf-
feeunternehmen, um dann umzusatteln. 
Er nahm Schauspielunterricht in Bremen 
und studierte Musik am Hamburger Kon-
servatorium. Schon damals begann er als 
Moderator bei Privatfernsehsendern zu 
arbeiten, wechselte ab 2007 zu verschie-
denen Formaten beim NDR, zuletzt war er 
als Schauspieler bei der ARD-Serie „Rote 
Rosen“ zu sehen. Daneben schrieb Dibaba 
Bücher, gründete die Band Die Schlickrut-
scher, betreibt mit Freunden den Club 
Uwe auf der Reeperbahn. Er ist verheira-
tet und hat zwei Söhne. tes  F
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Während draußen Schüsse 
fielen, habe ich zu Gott 

gebetet, dass er mich nach 
Deutschland bringt

Yared Dibaba

Schwerpunkt

zum Thema „Der eilige Geist“ mit einem Essay von 
Jan-Christof Scheibe über den ständigen Zeitdruck 
sowie Tipps zu kirchlichen Orten und Angeboten, 
die gestressten Menschen eine Pause ermöglichen
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mit der schwierigen Corona-Zeit und der Zuversicht
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Ey, gib endlich Gas, 
ich habe es echt eilig!
Im Auto, an der Supermarktkasse, beim Abarbeiten einer To-do-Liste – ständig setzen wir 
uns unter Druck, um Zeit zu sparen. Wofür eigentlich, fragt sich Jan-Christof Scheibe

Als Jan-Christof Scheibe diesen Text 
schrieb, war er noch voll im hektischen 
Alltag, der inzwischen bei uns allen ge-
zwungenermaßen zum Stillstand ge-
kommen ist. So ist es nun eher ein Essay 
für das Leben nach dem Coronavirus und 
ein Appell an uns alle, nicht wieder in alte 
Stressmuster zurückzufallen.

Vom Typ her bin ich tenden-
ziell angespannt. Also nicht 
wirklich gestresst, aber 
schon ein wenig rastlos, 
positiv formuliert könnte 
man vielleicht „fokussiert“ 

sagen – mit einem Wort: Ich habe es eilig. 
Das wiederum liegt an meiner „To 
do“-Liste. Auf der befindet sich nämlich 
eine unglaubliche Vielzahl an Dingen, 
nach Prioritäten geordnet, die ich 
abarbeiten muss: Ganz oben sind die un-
aufschiebbaren, in Stein gemeißelten ter-
minlichen Fristen und Fakten, meist be-
ruflicher Art. Aber auch private Inan-
spruchnahmen wie das Weihnachtsfest 
finden sich ganz oben in dieser Hitparade 
der Erfordernisse. Oder der Geburtstag 
meiner Liebsten, da muss ich auf jeden 
Fall mit vielerlei Überraschungen aufwar-
ten. Es gibt auch ein Vielzahl anderer, 
untergeordneter Punkte. Projekte, die in 
ihrer Addition einen massiven, subversi-
ven Druck auf mich auszuüben im Stande 
sind: Der Keller müsste dringend aufge-
räumt werden, zeitgleich wollte ich mich 
endlich um den Sommerurlaub kümmern 
aber natürlich erst, nachdem ich den TÜV 
fürs Auto habe machen lassen ...

Manche Menschen reden vom Hams-
terrad, in dem man sich befinde, aber das 
ist für mich zu leichtfüßig formuliert, ich 
empfinde mich – das Gewicht der Anfor-
derungen des täglichen Lebens auf den 
Schultern - eher wie unter einer Taucher-
glocke. Mein einziges Mittel dagegen: 
Tempo. Ich habe die Illusion, dass ich – 
wenn ich nur schnell genug bin – quasi 
unter dem Termindruck hindurchtau-
chen kann. So ähnlich wie Radfahrer, die 
sich einbilden, weniger nass zu werden, 
wenn sie bei Regen möglichst schnell fah-
ren. Auch ich bewege mich eher im Lauf-
schritt, in Joggingschuhen, die Erforder-
nisse des Tages nehmend wie ein Hürden-
läufer, immer das Ziel vor Augen. Leider 
– um bei dieser sportiven Metapher zu 
bleiben – gelingt es mir dabei aber nicht, 
so schnell laufen, wie ich gerne möchte. 
Oder könnte.

Ständig werde ich von profanen Din-
gen aufgehalten. Zum Beispiel der Ge-

der einsetzen kann als, zur Passivität ver-
urteilt, wartend, an der Supermarktkasse. 
Was ich sonst alles Sinnvolles machen 
könnte: Symphonien komponieren, Ly-
rikbände verfassen, meine Bauchmusku-
latur trainieren.

Wenn man mich fragt, wie ich mir das 
Paradies vorstelle, dann ist es ein Ort, an 
dem alle Autofahrer beim Umschalten der 
Ampel sofort losfahren, mein Computer 
nicht mehr abstürzt, die Leute beim Bä-
cker schon vorher überlegen, welche Bröt-
chen sie kaufen wollen, und nicht erst, 
wenn sie dran sind. Und in dem es genü-
gend Parkplätze gibt. Ich könnte meine 
Zeit dann viel wirksamer nutzen, und da-
rum geht es doch im Leben: um „Nutzen“? 
Und Effizienz: Zeit ist Geld. Aber auch nur 
dann, wenn man sie nicht verstreichen 
lässt, sondern etwas damit anfängt. Da bli-
cke ich auf mich selbst, wie ein Fondsma-
nager auf ein börsennotiertes Unterneh-
men: ich muss das Optimum aus mir he-
rausholen. Viel schaffen in möglichst 
kurzer Zeit. Das wäre insofern gut und 
wichtig, weil dann vielleicht der Druck auf 
die Taucherglocke etwas nachließe. Bilde 
ich mir zumindest ein. Und dann vielleicht 
unvermittelt eine Situation einträte, in der 
ich spontan Zeit hätte, etwas Entspannen-
des, vielleicht sogar Sinnloses zu tun.

Zum Beispiel mich in ein Straßencafé 
zu setzen, ein Heißgetränk meiner Wahl 
zu bestellen und einfach nur die Leute an-
zugucken, die vorbeilaufen. Das macht 
mir nämlich Spaß. Und ich bin dann im-
mer wieder überrascht, wie herrlich bunt 
diese Menschenwelt ist, in der wir leben. 

Ich muss also die Zeit finden, um mir die-
ses Freizeitvergnügen leisten zu können. 
Am besten dadurch, dass ich mich vorher 
beeile. Wenn ich schnell bin und effizient, 
dann müsste am Ende Zeit übrig bleiben, 
die ich dann für so etwas nutzen kann?

Mittlerweile gibt es ja auch viele tech-
nische Neuerungen, die mir helfen, Zeit zu 
sparen. Jedenfalls theoretisch. Wenn ich 
mit jemandem schriftlich kommunizie-
ren möchte, muss ich keine Briefe mehr 
schreiben und sie zur Postkutsche brin-
gen. Es gibt E-Mail. Das ist super. Und viel 
effizienter. Okay, dafür verbringe ich mei-
ne Zeit jetzt damit, Spams zu löschen, 
oder mich aus Newsletterlisten auszutra-
gen, in die ich mich nie eingetragen habe. 
Im Vergleich zu früheren Zeiten sparen 
wir unglaublich viel Zeit.

In unserer Gesellschaft wird „Sinn“ 
gleichgesetzt mit „Zweck“. Das Blöde da-
bei ist: Dieser Zweck ist eben immer nur 
für einen begrenzten Teil der Lebewesen 
auf unserem Planeten wirklich zweckhaft. 
Wenn ich einen wichtigen Termin habe 
und deshalb den Autofahrer vor mir anhu-
pe, der vor mir nicht in die Pötte kommt, 
weil er gerade angeregt mit seiner Frau 
telefoniert, dann ist dieses Hupen für 
mich natürlich zweckhaft. Aber er reagiert 
auf mein akustische Drängeln vielleicht 
gestresst und sagt daraufhin etwas Unbe-
dachtes in sein Mobiltelefon, wie zum Bei-
spiel, dass es ihm egal sei, ob seine Frau 
nun das rote oder das blaue Kleid heute 
Abend anziehe. Weswegen sie sich dann in 
ihren wichtigen Belangen und Sorgen von 
ihm nicht ernst genommen fühlt und die 

ten – so steht es im Buch Moses – Äcker 
und Weinberge für ein Jahr brach liegen. 
Heute übernehmen wir Menschen die 
Verantwortung und treffen die Entschei-
dungen, wie viel Erholung wir uns und 
unserer Natur gönnen wollen. Erntedank-
Gebete werden nicht mehr gen Himmel 
adressiert, sondern an Firmen wie Bayer 
oder Monsanto.

Vielleicht würden unsere Zeiten et-
was weniger „eilig“ sein, wenn wir uns da-
rauf besinnen könnten, dass unser 
menschlicher Einfluss auf den Lauf der 
Dinge nur ein begrenzter ist? Weil – egal 
ob man jetzt gläubig ist oder nicht – eben 
alles seine Zeit hat. Ein Bauer in Dithmar-
schen wird im Dezember keine Erdbeeren 
anpflanzen. Das wäre verschwendetes 
Saatgut und verschwendete Zeit. Die man 
besser dazu nutzen kann, sich den unter-
geordneten Punkten auf der „To do“-Lis-
te zuzuwenden, zum Beispiel den Tischki-
cker zu reparieren und dann die Nachbar-
schaft zu einem kleinen Turnier 
einzuladen. Wenn alles seine Zeit hat, 
dann gibt es eben auch klare Momente, in 
denen etwas „Nichtzeit“ hat, in denen jeg-
licher Aktionismus obsolet ist. Und in 
denen wir dann die Zeit hätten, den Mo-

ment wirklich anzuschauen und zu über-
legen, was er von mir fordert oder wozu 
er mich einlädt, anstatt ihn nur als Gele-
genheit für einen neuen Schritt zu sehen, 
den ich schnell und zügig gehe, um mei-
nem Ziel näher zu kommen. Das Problem 
von Zielen ist übrigens: Spätestens in dem 
Moment, wo man es erreicht hat, erweist 
es sich in der Nahbetrachtung als nicht an-
satzweise so reizvoll und erstrebenswert, 
wie man sich das aus der Ferne vorgestellt 
hat. Was wiederum oft dazu führt, dass 
Menschen nach dem Überschreiten ihrer 
persönlichen Ziellinie auf einmal in ein 
depressives Loch fallen oder eine Sinnkri-
se bekommen. Und sich deshalb sofort ein 
neues Ziel suchen. Wir beeilen uns maß-
los, um möglichst bald am Ziel zu sein. Da-
bei ist „zu früh kommen“ keine besonders 
erstrebenswerte und schöne Angelegen-
heit – und das meine ich nicht nur in eroti-
scher Hinsicht.

Wenn man als Kind die Spannung vor 
dem Weihnachtsfest nicht mehr aushal-
ten konnte und die Geheimverstecke der 
Eltern so lange durchforstet hat, bis man 
wusste, welche Geschenke unter dem 
Tannenbaum liegen: Hat mich diese ver-
frühte Erkenntnis mit mehr Freude und 
Glück erfüllt, als wenn ich bis zum Heili-
gen Abend gewartet hätte? Eher nicht.

Zweitens müssen wir ganz klar unter-
scheiden zwischen objektiver und sub-
jektiver Zeit: der faktisch vergangenen 
Zeit, die man mit technischen Hilfsmit-
teln wie Uhren sehr genau messen kann, 
und der gefühlten Zeit. Dieses Phänomen 
tritt zum Beispiel immer dann auf, wenn 
ich ein Fußballspiel meines Lieblings-
clubs betrachte: Die Zeit im Stadion ver-
geht unendlich schnell, bis zu dem Mo-
ment, wo endlich das Führungstor für uns 
fällt. Danach wird dann „auf Zeit ge-
spielt“: Die Spielminuten nach dem Tref-
fer verstreichen im Gegensatz dazu auf 
einmal unendlich langsam, alles passiert 
wie in Zeitlupe, man sehnt den Schluss-
pfiff herbei – und das, obwohl man für die 
Tickets teures Geld bezahlt hat. Oder 
beim Einkaufen: Zehn Minuten an der 
langsameren Supermarktkasse können 
einem länger vorkommen, als zwei Wo-
chen Urlaub in der Provence.

Zeit ist also nicht nur eine (sehr relati-
ve) Maßeinheit, Zeit ist auch ein Wert! Le-
benszeit. Wenn wir zu Beginn unseres Le-
bens selber einen Plan machen sollten, 
wie viel Zeit wir mit welcher Tätigkeit ver-
bringen wollen, würden wir 24 Jahre und 
vier Monate davon verschlafen wollen, 
wie es der Durchschnittsdeutsche statis-
tisch gesehen tut? Unsere Arbeitszeit 
schlüge übrigens laut gleicher Statistik 
mit acht Jahren zu Buche. Das heißt, wir 
schlafen dreimal mehr, als wir arbeiten. 
Unsere Träume sind also viel wichtiger, 
als der Job. Darüber sollte ich auf jeden 
Fall mal nachdenken. Das schreibe ich mir 
sofort auf die „To do“-Liste.

Besonders im Auto, wenn es nicht schnell genug vorwärtsgeht, regen wir uns über den vermeintlichen Zeitverlust auf. Manche mehr, manche weniger ...  FOTO: GETTY IMAGES 

schwindigkeitsbegrenzung für Pkw inner-
halb geschlossener Ortschaften. Ja, natür-
lich, das ist eine absolut sinnvolle Einrich-
tung und Reglementierung für all diese 
Menschen, die nicht richtig Auto fahren 
können. Aber wieso in Gottes Namen gilt 
das auch für mich? Der ich ein exzellenter 
und umsichtiger Autofahrer bin. Ich habe 
es eben manchmal etwas eilig. Also nicht 
im Sinne von Stress, aber es geht um die 
Abarbeitung der Liste. Und damit verbun-
den dann natürlich das Fernziel: Anerken-
nung, ein dekorativer Lorbeerkranz für 
mein schütteres Haupt.

Das ist doch etwas, für das es sich an-
zustrengen lohnt, auf jeden Fall. Leider 
komme ich ihm nicht wirklich näher, dem 
hehren Ziel, weil ich in meinem täglichen 
Leben immer aufgehalten werde. Von ab-
gestürzten Computerprogrammen, geris-
senen Schnürsenkeln, aber sehr oft auch 
von anderen Menschen. Von denen, die 
im Auto vor mir nicht losfahren an der 
Ampel. Weil sie stattdessen auf ihr Handy 

starren. Was im Übrigen total verboten 
ist! Oder sie schauen in die Gegend. Ja, 
manche Autofahrer lassen tatsächlich 
ihre Blicke schweifen. Unfassbar. Anstatt 
die Ampel zu fixieren. Hallo Leute, da vor-
ne spielt die Musik! Oder dieses Nicht-
einfädeln-Können. Im Ernst, das macht 
mich irre. Kann man bitte gesetzlich fest-
schreiben, dass jeder Autofahrer einmal 
im Jahr zur Einfädelkontrolle muss? Dann 
hätten wir deutlich weniger Staus auf 
Hamburgs Straßen.

Dann gibt es noch diese Menschen im 
Supermarkt, die beim Bezahlen stunden-
lang und umständlich nach ihrem Porte-
monnaie suchen, anstatt das vorher schon 
mal rauszuholen, wenn man wartend in 
der Schlange vor der Kasse steht. Da drän-
gelt sich die Rentnerin vor, weil sie nur ein 
Stück Butter im Einkaufskorb hat, sucht in 
Zeitlupe Cent für Cent raus und hält dabei 
noch einen netten Schwatz mit der Kas-
siererin. Hallo? Ich habe es eilig! Meine in-
nere Not formuliere ich der älteren Dame 
gegenüber natürlich nicht, das verbietet 
mir die gute Erziehung. Dafür agiere ich 
nonverbal: Tänzele, von einem Fuß auf 
den anderen. Oder rolle mit den Augen. 
Wenn es zu lange dauert, kann es auch 
schon mal passieren, dass ich laut seufze. 
Mit einem Wort: Ich lege ein ähnlich ge-
spreiztes Verhalten an den Tag wie die 
Mädchen früher in meiner Klasse am Be-
ginn ihrer Pubertät. Peinlich. Aber ich lei-
de in all diesen Situationen. Denn ich bilde 
mir ein, nein, ich spüre, dass ich meine 
wertvolle Lebenszeit viel gewinnbringen-

Manche 
Menschen 
fühlen sich 
unter Zeit-
druck, wie 
in einem 
Hamsterrad. 
 Illustration: 

Getty Images 

Kann man bitte gesetzlich 
festschreiben, dass jeder 

Autofahrer einmal 
im Jahr zur 

Einfädelkontrolle muss?

Jan-Christof Scheibe ist Autor des Buches: 
„OGOTTOGOTT – Wie glaubt man und wenn ja, warum?“ 
(Gütersloher, 256 S., 18 Euro). Nächste Termine seiner 
„OGODDOGOTT-Show“ sind am 28.9.2020 und 
8.2.2021, 20 Uhr, Imperial Theater, Reeperbahn 5. 
Infos: www.scheibe.de  FOTO: Michael Rauhe 

Scheidung einreicht. Meine Ungeduld an 
der Ampel könnte also dafür verantwort-
lich sein, dass ein Paar sich trennt, infolge-
dessen in getrennte Wohnungen zieht, 
was dann wiederum dazu führt, dass sich 
die Situation auf dem eh schon umkämpf-
ten Hamburger Wohnungsmarkt noch 
weiter verschlechtert. Und ich bin schuld. 
Weil ich in Eile war.

Wir leben in einer Zeit, in der Effi-
zienz an erster Stelle steht. Es wird das 

Mögliche und manchmal auch Unmögli-
che herausgepresst: Aus den Unterneh-
men, den Mitarbeitern und eben auch aus 
den Böden und Tieren, unter massiver Zu-
hilfenahme von Insektiziden und Antibio-
tika, weil die einen guten Ertrag verspre-
chen. Der Mensch macht’s möglich mit 
seinem Erfindungsreichtum.

Das war allerdings nicht immer so. 
Früher war eine gute Ernte von Gott ab-
hängig. Er entschied, ob die Kornspeicher 
voll oder leer waren, da konnte der 
Mensch machen, was er wollte. Und es gab 
das Sabbatjahr: In jedem siebten Jahr soll-

Wir leben in einer Zeit, in 
der Effizienz an erster 

Stelle steht. Es wird das 
Mögliche und auch Un-
mögliche herausgepresst



netten Schnack mit der Kassiererin hält. 
Das ist dann enorm entspannend. An die-
ser Gelassenheit arbeite ich gerade selber.

Erleben Sie viele Menschen in Ihrer Bera-
tungsstelle, die das Gefühl haben, das Leben 
rauscht an ihnen vorbei?
Ja, das erlebe ich oft bei Eltern, die beide 
arbeiten und ihre Kinder immer unter 
Zeitdruck irgendwo abholen oder hin-
bringen müssen, sei es zum Arzt, zum 
Sport oder zur Musik. Die haben das Ge-
fühl, dass sie keine Zeit mehr füreinander 
haben. Die leiden unter den Folgen ihres 
Zeitdrucks, beklagen, dass sie keine Ener-
gie mehr haben am Abend.

Bemerken Sie eine Veränderung in den Fami-
lien durch diese Atemlosigkeit?
Ich bemerke, dass Kinder früher viel 
selbstständiger waren. Ein Großteil der 

Hektik kommt auch daher, dass 
Kinder immer von A nach B gefah-
ren, wenig alleine gelassen werden. Als 
ich Kind war, bin ich als Achtjähriger allei-
ne mit meiner kleinen Schwester S-Bahn 
gefahren und ins Schwimmbad gegangen. 
Das ist heute vermutlich undenkbar. Auch 
ragt das Arbeitsleben viel mehr als früher 
in den Feierabend hinein, da wird eben 
noch eine E-Mail gecheckt und beantwor-
tet, obwohl klar ist, dass es dadurch einen 
Konflikt mit dem Partner gibt. Diese per-
manente Erreichbarkeit ist ein Phänomen 
der heutigen Zeit, und da muss man wie-
der lernen, sich abzugrenzen.

Wir machen inzwischen viele Dinge gleichzei-
tig, checken beim Essen unsere Mails, schrei-
ben während eines Konzerts einen Insta-
gram-Post. Was macht das mit uns?
Unser Erleben wird viel flacher. Wenn Sie 

Sabine Tesche

: : Der Diplom-Psychologe Christoph 
Haberer leitet die insgesamt sechs psy-
chologischen Beratungsstellen im Kreis 
Stormarn und im Bezirk Harburg, die zum 
Kirchenkreis Hamburg-Ost gehören. Er 
und seine Mitarbeiter begleiten Ratsu-
chende bei Erziehungs-, Familien- und 
Lebensfragen.

Hamburger Abendblatt: Ist keine Zeit zu ha-
ben ein neues Phänomen?
Ich erinnere mich, dass diese Frage – Wie 
gehe ich mit Zeitdruck um? – Teil meiner 
Prüfung in pädagogischer Psychologie 
war, das ist 36 Jahre her. Das Phänomen 
gab es also schon damals, aber die Ver-
dichtung ist eine andere. Wenn ich heute 
auf mein Handy schaue, macht es ständig, 
plopp, plopp, plopp, eine Nachricht nach 
der anderen taucht auf. Wir werden 
zu jeder Tageszeit angeschrie-
ben; die Erwartung ist hoch, 
dass wir sofort antworten. 
Wir nehmen uns keine Zeit 
mehr, darüber nachzuden-
ken und am nächsten Tag zu 
reagieren. Das ist schon neu.

Wie entgeht man dem Gefühl, in 
einem Hamsterrad zu laufen?
Es ist nun mal Realität, dass wir in 
manchen Zeiten viel erledigen müs-
sen, und es ist auch okay, dass es eilige 
Zeiten gibt. Allerdings müssen wir auf-
passen, dass das nicht zum Dauerzustand 
wird. Dann sollte man bewusst dazwi-
schen Tage setzen, die weniger voll sind, 
und Wochenenden zur Erholung nutzen, 
also eine Balance finden. Dazu gehört zum 
Beispiel, ein Event mal ausfallen zu lassen, 
auch wenn es interessant ist. Das ist eine 
reine Willensentscheidung. Dafür muss 
man aber erst einmal offen zugeben, dass 
man zu viel um die Ohren hat – viele sehen 
darin ein Zeichen von Schwäche.

Es gibt Speeddating, Fast Food und das Drän-
geln an der Kasse – sparen wir dadurch wirk-
lich Zeit?
Na ja, das Speeddating mutet schon etwas 
seltsam an, da kann man nicht viel vom an-
deren erfahren. Aber ganz schlecht ist es 
nicht, denn wir entscheiden in den ersten 
fünf Sekunden, ob es mit dem anderen 
was werden kann. Da spart man dann viel-
leicht einen Abendtermin. Allerdings fin-
de ich diesen Wunsch, ständig Zeit sparen 
zu wollen, auch nur sinnvoll, wenn man 
weiß, wofür – man also einen Plan hat. 
Wenn man zum Beispiel durch die Schnel-
ligkeit im Alltag dann abends eine halbe 
Stunde mehr für sich oder die Familie hat. 
Aber wenn man Zeit nur spart, um sie zu 
sparen, dann ist das unnütz. Und es ist 
auch ein sinnloser Energieverbrauch, sich 
zum Beispiel über zu langsame Autofah-
rer vor einem aufzuregen. Wenn man ak-
zeptiert, dass man das Tempo, das man 
sich wünscht, nicht hinbekommt, dann 
geht es einem besser. Das kann man übri-
gens auch an der Supermarktkasse ein-
üben, wenn ich den vor mir nicht als je-
manden wahrnehme, der mich aufhält, 
und das persönlich nehme, sondern als 
Menschen sehe, der einkauft und einen 

HIMMEL&ELBE :: s c h w e r p u n k t i n t e r v i e w :: HIMMEL&ELBE

Balance zwischen Hektik und Erholung
im Konzert sind und, statt offen für die 
Musik zu sein, darüber nachdenken, wie 
Sie das jetzt auf Instagram präsentieren 
können, sind Sie gar nicht richtig dabei, 
entspannen sich nicht. Beim Essen ist es 
analog: Man schmeckt nicht mehr, was 
man isst, sondern wird nur noch satt. 
Langfristig macht uns das unzufrieden. 
Manche reagieren darauf, indem sie sich 
ständig neue Erlebnisse suchen, um die 
Leere in sich zu füllen, aber das funktio-
niert auf Dauer nicht.

Verlieren wir das Wichtige aus dem Blick?
Ein glückliches Leben hat viel mit Bezie-
hung zu anderen zu tun, also dass man Nä-
he und Gefühle miteinander teilt. Wenn 
man nebeneinander sitzt und jeder auf 
sein Handy starrt, teilt man nichts.

Haben wir verlernt, uns zu langweilen? Ist 
Langeweile gut für uns?
Wenn man nichts um die Ohren hat, be-
gegnet man sich selbst. Das halten viele 
Menschen nicht aus und greifen deswe-
gen zum Handy. Sie möchten nicht in sich 
hineinhorchen, weil da ein ungutes Ge-
fühl aufkommen könnte. Mal einfach 
nichts machen ist eine Kunst. Das ist Mü-
ßiggang, den auch schon Kinder lernen 
sollten. Daraus entsteht oft etwas Kreati-

ves. Aber leider werden Kinder heute 
ständig beschäftigt, sodass sie nie in 
die Verlegenheit kommen, mal nichts 
zu tun zu haben. Dann werden sie es 
als Erwachsene auch nicht können.

Sind Pausen im Alltag wichtig, wie oft sollte 
man sich eine Pause nehmen?
Auch hier muss man sich erst bewusst ma-
chen, dass man eine Pause braucht. Da-
nach muss ich überlegen, was mir guttun 
würde und was ich in meinen Tagesablauf 
einbauen kann. Ich bin ein Freund des Po-
wernappings – ich mache regelmäßig mei-
ne Bürotür zu und 20 Minuten Pause auf 
der Matte. Das geht natürlich nicht über-
all. Manche laufen in der Mittagspause ein 
paar Schritte in der Natur oder machen 

eine halbe Stunde Sport. Es gibt aber 
auch Menschen, die brauchen während 
der Arbeit keine Pause, die müssen 
dann allerdings abends entspannen.

Was raten Sie Menschen, um sich zu 
entspannen?

Wir haben bei uns einen 
Kurs im Angebot für El-
tern, bei dem es darum 

geht, nicht nur ihre Kinder 
im Blick zu behalten, sondern 

auch sich selber. Und beim „Ich“ geht es 
ganz bewusst darum, die Inseln im Stress-
meer zu suchen. Wir fragen die Eltern, was 
für sie solche Inseln sind. Die einen sagen 
Joggen, für andere ist es die Sauna oder 
Badewanne, und es gibt welche, die hören 
Musik. Entspannend kann natürlich auch 
autogenes Training, eine Meditation, ein 
Gebet oder der Besuch einer Kirche sein. 
Es geht einfach darum, bei sich zu sein. 
Das ist eine Übungssache. Wichtig ist al-
lerdings, dass man sich durch den ständi-
gen Gedanken „Ich muss mir mal zwi-
schendurch eine Ruhepause gönnen“ 
nicht wieder unter Druck setzt, das ist 
dann kontraproduktiv.

Orte wie die Hauptkirche St. Jacobi laden als ruhige Oasen dazu ein, im Trubel des Alltags einmal innezuhalten.  FOTO: Michael Bogumil 

Tägliche Hetze und ständiges Multitasking machen 
uns auf Dauer unglücklich. Christoph Haberer über 
Methoden, mit dem eigenen Zeitdruck umzugehen

Der Psychologe 
Christoph Haberer berät 

Menschen in Lebenskrisen. 
 FOTO: MARK SANDTEN 
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Die Hauptkirche St. Petri (Bei der 
Petrikirche 2) bietet ein Mittagsgebet mit 
Gesang, Lesungen und Stille an: Montag 
bis Freitag, 13 bis 13.15 Uhr. Und ab 17.15 
Uhr folgen mit der „HörZeit“ 15 Minuten 
für Kopf und Herz. Montag, Dienstag und 
Freitag beinhaltet sie einen geistlichen 
Impuls und wird von Orgelmusik beglei-
tet. Mittwochs erklingt in der Stunde der 
Kirchenmusik ein kostenfreies Konzert. 
Zudem liegen Faltblätter mit Anleitungen 
zur persönlichen Andacht aus.

Beide Kirchen sind derzeit eingeschränkt geöffnet: 
St. Jacobi: täglich 11–14 Uhr; Infos: www.
jacobus.de. St. Petri: wochentags 10–17.30 Uhr, 
die Mittagsgebete finden bis auf Weiteres statt, 
die „HörZeit“ entfällt. Infos: www.sankt-petri.de

Spiritualität in der 
Kirche der Stille
: : Sie ist eine Oase der Ruhe mitten im 
Lärm der Stadt. Die Kirche der Stille, eine 
der drei Kirchen der evangelisch-lutheri-
schen Gemeinde Altona-Ost, wird seit elf 
Jahren ausschließlich für Meditation und 
Einkehr genutzt. Die Gemeinde knüpft 
damit an die Tradition der christlichen 
Meditation und Kontemplation an.

In regelmäßigen Meditationen am 
Morgen und Abend können sich Gäste in 
unterschiedliche Wege der Stille einüben 
und werden darin von Meditationslehren-
den begleitet. Neben dem stillen Sitzen 
gibt es Angebote wie Tanz, Handauflegen 
und meditatives Singen. Auch Medita-
tionswege anderer religiöser Traditionen 
haben in der Kirche der Stille ihren Raum. 
Es werden Gottesdienste und Friedensge-
bete gefeiert und werktags um 18 Uhr eine 
Atempause vor dem Abend angeboten. 
Auch Kinder aus Kitas und Schulen sind 
willkommen: In spielerischen Achtsam-
keitsübungen erfahren sie die Stille in sich 
und im Raum. In Wochenendseminaren 
wird die Meditation vertieft. In die Kirche 
der Stille kommen alle, die sich nach Ruhe 
und Zu-sich-Kommen sehnen. Menschen 
aller Altersgruppen suchen dort nach 
einer Spiritualität, die sie im Alltag trägt.

Kirche der Stille, Helenenstraße 12a
Wegen der Ausbreitung des Coronavirus ist die 
Kirche bis auf Weiteres geschlossen.
Weitere Infos unter: www.kirche-der-stille.de

Alles vorbereitet für die Meditation in 
der Kirche der Stille  FOTO: NIKLAS JANKE 

Kirche lädt vielerorts ein, eine kurze Auszeit zu nehmen. 
Einige Angebote stellen wir auf dieser Seite vor

: : Einmal am Tag innehalten, der Ge-
schäftigkeit, dem Arbeits- und Zeitdruck 
den Rücken kehren und neue Kraft sam-
meln, das ermöglichen die Angebote der 
Hauptkirchen St. Jacobi und St. Petri.

So gibt es in der Hauptkirche St. Jaco-
bi (Jakobikirchhof 22) jeden Dienstag um 
12.30 Uhr die „Mittagspause für die Seele“. 
Wechselnde Pastoren geben einen kurzen 
Impuls. Kirchenmusiker Gerhard Löffler 
begleitet die 20-minütige Andacht mit 
Musik auf der Arp-Schnitger-Orgel von 
1693.  Die „Mittagspause für die Seele“ 
wird in den sieben Wochen vor Ostern als 
„Passionsandacht“ gefeiert. Jeden 1. und 
3. Dienstag im Monat kann anschließend 
die kostenfreie Kirchenführung „Kir-
chenKunst in Kürze“ besucht werden.

Regeneration im 
Kloster Nütschau
: : Mit Veranstaltungen wie „Auszeit: 
Rückzug. Reflexion. Rekreation“, „Tage 
zum Auf- und Durchatmen im Kloster“ 
oder „Kleine Auszeit – Ein Wochenende 
zur Stressreduktion“ lädt das Kloster 
Nütschau Menschen ein, die für einige Ta-
ge aus ihrem Alltag heraustreten wollen.

Während diese Kurse im Bildungs-
haus St. Ansgar angeboten werden, gehört 
zu dem Benediktinerkloster in der Nähe 
von Bad Oldesloe auch der „Stille Be-
reich“. Er liegt abseits des Bildungshau-
ses, schließt sich räumlich an die Mönchs-
klausur und die Klosterkirche an. Dort 
stehen Zimmer für Einzelgäste zur Verfü-
gung, die Ruhe, Besinnung und Erholung 
suchen. Wer sich für einige Tage zurück-
ziehen möchte, um neue Kraft zu schöp-
fen, vielleicht auch, um eine Entscheidung 
vorzubereiten, hat dort die Möglichkeit 
dazu. In der Regel ist ein Aufenthalt bis zu 
zehn Tagen möglich. Auf Wunsch stehen 
die Brüder für Gespräche zur Verfügung.

Auch im Erzbistum Hamburg sind bis auf Weite-
res Gottesdienste und kirchliche Veranstaltungen 
abgesagt. Sie betreffen auch das Kloster.
Weitere Infos unter: www.kloster-nuetschau.de

Das Herrenhaus des Benediktiner-
klosters Nütschau  FOTO: KLAUS BODIG 

Geschenk: Ein Gespräch in aller Ruhe
: : Wenn mir ein anderer einmal ganz in 
Ruhe zuhört, kann das sehr entspannend 
wirken. Ein einfühlsam geführtes Ge-
spräch kann einen entdecken lassen, was 
ihn momentan bewegt, im Alltagsstress 
aber verschüttet ist. Das kann Impulse für 
einen neuen Blick auf die eigene Situatio-
nen bringen. Dafür braucht es jedoch An-
sprechpartner. Die bietet das ehrenamtli-
che Team der „Zeitschenker“ der Kir-
chengemeinde Norderstedt an. „Unsere 
Zeitschenkerinnen nehmen sich die Zeit, 
um mit Gesprächssuchenden gemeinsam 

wahrzunehmen, was in deren Leben gera-
de dran ist. Dazu verabreden sie sich mit 
ihnen in der Kirche, im Gemeindehaus 
oder irgendwo anders“, sagt Pastor Mar-
tin Lorenz. Die Zeitschenker sind in Ge-
sprächsführung ausgebildet. Sie lassen 
dem Menschen, der zu ihnen kommt, den 
Raum für seine Gedanken. Sie deuten 
nicht, sondern begleiten ihn dabei, sich 
selbst wieder zu spüren. Wegen der Coro-
na-Krise gibt es zurzeit nur telefonische 
Hilfe. Infos: Pastor Martin Lorenz, Tel: 
523 19 29, www.emmaus-norderstedt.de

Eine kleine Pause 
vom Druck und Stress
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Gesehen

Zum Lesen: Eintauchen in eine Stadt zwischen 
Mittelalter und Moderne

: : Haben Sie Angst? Es gibt Grund dazu. 
Viele Dinge, die in diesem Moment ge-
schehen, sich entwickeln und nicht zu 
stoppen sind, können einem Angst ma-
chen. Zum Beispiel die Ausbreitung des 
Coronavirus. Jetzt, da ich diesen Text 
schreibe, gibt es in Deutschland wenige 
Tote. Wenn Sie den Text lesen, werden es 
mehr sein. Großveranstaltungen sind ab-
gesagt, Grenzen geschlossen.

Als ich vor zwei Wochen vor halb lee-
ren Aldi-Regalen stand und keine Cham-
pignons und keinen Käse mehr bekam, 
dachte ich: „Die spinnen alle!“ Aber wir 
sind inzwischen dazu aufgerufen, so we-
nig wie möglich rauszugehen. Von daher 
ist vorausschauendes Einkaufen, aber 
nicht hamstern, sinnvoll.

„Um nichts macht euch Sorgen!“ Die-
sen Satz hat vor gut 2000 Jahren der Apos-
tel Paulus an die Christen in der griechi-
schen Stadt Philippi geschrieben. Spinnt 
Paulus auch? Als er den Brief schrieb, saß 
er im Gefängnis. Und seine Philipper wa-
ren von außen und innen bedroht wie alle 
christlichen Gemeinden dieser Zeit. Ohne 
Sorgen und Zukunftsangst leben, davon 
haben die Menschen immer geträumt. Bei 
Jesus war das fast eine Art Spleen. Er sagt 
Dinge wie: „Sorgt euch nicht um morgen, 
der morgige Tag wird für sich selbst sor-
gen!“ Oder: „Wer von euch kann seiner 
Lebenslänge nur eine Elle hinzufügen, wie 
sehr er sich auch bemüht?“

Aber was soll ich machen? Soll ich 
mich nicht bemühen? Mich und andere 
nicht vor Gefahren schützen? Ansteckung 
vermeiden? Hände waschen? Das Corona-
virus zeigt auch, wie menschliches Han-
deln an seine Grenzen stößt. Das Leben 
bleibt gefährlich. Draußen lauert nicht 
nur das Virus, sondern auch jede Menge 
andere Krankheiten. Ich bin nie sicher vor 
Zugunglücken, Autounfällen, Amokläu-
fern, umfallenden Bäumen. Das alles kann 
einem Angst machen und lähmen. Soll es 
aber nicht. Das Machbare hat seine Gren-
ze. Aber hinter der Grenze geht es weiter. 
Weil Paulus und seine Christen davon 
überzeugt waren, konnten sie in Freude 
und Hoffnung leben, egal was ihnen pas-
sierte. Der schönste Satz, der diese Leich-
tigkeit des Seins zum Ausdruck bringt, 
wird Martin Luther zugeschrieben: 
„Wenn ich wüsste, dass morgen die Welt 
unterginge, würde ich heute noch ein Ap-
felbäumchen pflanzen!“
Der Autor ist Chefredakteur der „Neuen KirchenZei-
tung“ des Erzbistums Hamburg.

: : Kaum in Istanbul angekommen, lernt Cla, ein 
Religionslehrer aus dem Engadin, den türkischen 
Kellner Baran kennen. Eigentlich will Cla einen 
Winter in der Stadt am Bosporus verbringen, um 
an einer Studie über die Konstantinopel-Mission 
von Nikolaus von Kues zu arbeiten. Doch mit Ba-
ran taucht er in das Stadtleben ein, gemeinsam 
streifen sie durch Straßen und Cafés. In ihren Ge-
sprächen prallt die spätmittelalterliche Welt mit 
ihrer Trennung in Ost- und Westkirche unmittel-
bar auf das heute religiös gespaltene Istanbul. Und 
Cla erlebt bei einem geheimen Treffen der Derwi-
sche, dass islamischer Sufismus und christliche 
Mystik nah beieinander sein können. Geschickt 
verbindet Autorin Angelika Overath Kirchenge-

schichte, Mystik und 
Moderne sowie eine 
unerwartete Liebe in 
ihrem lesenswerten 
Roman miteinander.

Angelika Overath: „Ein Win-
ter in Istanbul“, Luchterhand 
Verlag, 272 Seiten, ISBN: 
978-3-630-87534-7

Ausgesucht

Zum Mitfeiern trotz der Corona-Krise: 
Radiogottesdienst mit Bischöfin Kirsten Fehrs

: : Bischöfin Kirsten Fehrs wird – unter Vorbehalt 
– am 3. Mai in einem Radiogottesdienst aus der 
Hauptkirche St. Jacobi zu hören sein. Sie predigt zu 
dem Bibelwort aus der Apostelgeschichte „… in 
ihm leben, weben und sind wir“. Der Gottesdienst 
findet ohne Gäste statt. Ursprünglich war zu die-
sem Datum ein großer Festgottesdienst für das 
Müttergenesungswerk geplant, das in diesem Jahr 
sein 70-jähriges Bestehen feiert. Er musste auf-
grund der aktuellen Situation abgesagt werden und 
wird im kommenden Jahr nachgeholt.

Radiogottesdienst, 3. Mai, 10 Uhr; NDR Info
Weitere Tipps für alternative Gottesdienste siehe Seite 10–11

Entdeckt

Zum Informieren: Caritas-Kampagne unterstützt 
engagierte Menschen

: : Viele Menschen sind bereit, anderen Gutes zu tun. Sie 
übernehmen Verantwortung für den Nächsten und die Ge-
meinschaft und helfen, wo Unterstützung benötigt wird. 
Statt Anerkennung erfahren einige von ihnen jedoch nur 
eine Diffamierung als sogenannte Gutmenschen. Dagegen 
setzt die Caritas ein Zeichen mit ihrer Jahres-Kampagne 
„Sei gut, Mensch!“. Sie steht für Solidarität und Zusam-
menhalt in der Gesellschaft. In einem Heft zur Kampagne 
wird gezeigt, wie sich Menschen jeden Tag für das Mit-
einander einsetzen. Zudem werden Zahlen genannt, hilf-
reiche Links und Literaturtipps gegeben und interessante 
Ehrenamtsprojekte vorgestellt.

Kostenloser Bezug: Caritas Hamburg, Tel. 280 140 150, 
spiewak@caritas-hamburg.de

Geplant

Zum Mitfahren: Pilgerreise auf Ansgars Spuren durch 
Deutschland und Frankreich

: : Im 9. Jahrhundert reiste der Mönch Ansgar (801–865) 
in den Norden. Hamburg wurde seine Missionsstation. 
Doch woher kam er? Wo wuchs er auf?

Sein Geburtshaus steht im nordfranzösischen Fouil-
loy (siehe oben), einer Nachbargemeinde des Kantons 
Corbie. Eine einwöchige Pilgerreise der katholischen 
„Neuen KirchenZeitung“ führt im Oktober zum Geburts-
ort des heiligen Ansgar. Mit dem Hamburger Alterzbischof 
Werner Thissen geht die Fahrt zu den Klöstern, in denen 
er gelebt hat (Corbie in Nordfrankreich und Corvey bei 
Höxter) und zu seinem letzten Bischofssitz Bremen. Die 
Pilger machen auch Station an den gotischen Kathedralen 
in Amiens, Beauvais und Reims. Im Kloster der heiligen 
Hildegard von Bingen (Kloster Eibingen) erleben sie bene-
diktinisches Leben heute. Und dazu: reden, beten, singen, 
Gespräche zur katholischen Kirche und zu Frankreich. 
Abends gibt es Spezialitäten der Champagne, des Rhein-
gaus und der Picardie. Preis: 850 Euro im Doppelzimmer.

Weitere Informationen: „Neue KirchenZeitung“, Tel. 040/24 877 111

E in Kreuzweg erinnert an 
das Leiden und Sterben Je-
su. Es handelt sich um 
einen Wallfahrtsweg, bei 
dem der Betende den ein-
zelnen Stationen des We-

ges Jesu von der Verurteilung bis zum 
Kreuzestod folgt und sie innerlich mit 
vollzieht. In nahezu jeder katholischen 
Kirche gibt es 14 bildliche Darstellungen, 
die den Leidensweg zeigen. Nachgebildet 
wird der in der Bibel beschriebene Weg Je-
su über die Via Dolorosa, die schmerzens-
reiche Straße, in Jerusalem von der Burg 
Antonia, wo Jesus zum Tod verurteilt 
wurde, bis zur Stelle von Golgotha, wo er 
am Kreuz starb. Bald fügte man weitere 
Stationen, sogenannte Gebetshalte, auf 
der Strecke ein, wie die „sieben Fälle“.

Christliche Pilger gingen schon früh 
diesen Leidensweg Jesu betend nach, be-
trachteten die einzelnen „Stationen“ die-
ses Weges. Doch nicht alle frommen 
Christen konnten nach Jerusalem reisen 
und sich diesen Wunsch erfüllen. So bil-
deten zurückgekehrte Pilger den Kreuz-
weg in der Heimat nach – auf Bergen und 
an Wallfahrtswegen. Besonders der heili-
ge Franziskus und sein Orden verbreite-
ten die Kreuzwegfrömmigkeit in ganz 
Europa. Künstlerische Ausdrucksformen 
des Kreuzweges existieren sowohl in 
kirchlichen Räumen als auch im Freien.

Anfangs waren die einzelnen Statio-
nen weder nach ihrer Zahl noch nach 
ihrem Inhalt festgelegt. Im 17./18. Jahr-
hundert setzen sich dann die heute be-
kannten 14 Stationen durch. Auf diese 
Weise konnte die Menschen die Leiden 
Jesu innerlich begleiten. Dafür zeugen be-
sonders die Stationen, deren Inhalt nicht 
ohne Weiteres aus der Heiligen Schrift 
hervorgeht, wie etwa die Szenen, die das 
Fallen des Herrn unter dem Kreuz zeigen. 
Die Menschen haben hier frei gestaltet.

Die traditionellen Stationen sind: 
1. Jesus wird zum Tod verurteilt; 2. Jesus 
nimmt das Kreuz auf seine Schultern; 
3. Jesus fällt zum ersten Mal unter dem 
Kreuz; 4. Jesus begegnet seiner Mutter; 5. 
Simon von Cyrene hilft Jesus, das Kreuz 
zu tragen; 6. Veronika reicht Jesus das 
Schweißtuch; 7. Jesus fällt zum zweiten 
Mal unter dem Kreuz; 8. Jesus begegnet 
den weinenden Frauen; 9. Jesus fällt zum 
dritten Mal unter dem Kreuz; 10. Jesus 
wird seiner Kleider beraubt; 11. Jesus wird 
ans Kreuz geschlagen; 12. Jesus stirbt am 
Kreuz; 13. Jesus wird vom Kreuz genom-
men und in den Schoß seiner Mutter ge-

legt; 14. Der Leichnam Jesu wird ins Grab 
gelegt. Heute fügt man gern eine 15. Sta-
tion an, in welcher der Auferstehung Jesu 
gezeigt wird.

In Hamburg gibt es unter anderem 
den interreligiösen Kreuzweg an der 
Kreuzigungsgruppe vor der St.-Georg-
Kirche, der mit einem gesellschaftlichen 
Bezug verbunden ist. Es gibt den ökume-
nischen Jugendkreuzweg seit 1958 und 

den von dem Künstler Egino Weinert ge-
schaffenen Kreuzweg auf dem Ohlsdorfer 
Friedhof bei Kapelle 13. Einer der ältesten 
Kreuzwege Deutschlands befindet sich in 
Lübeck. In vielen Kirchen wird in der Fas-
tenzeit eine Kreuzwegandacht gehalten.

Der Kreuzweg kann in viele Richtun-
gen gedeutet werden. Das Kreuz des Le-
bens wird oft mit Not, Leid, Schmerz und 
Grenzerfahrungen gleichgesetzt. Doch es 

Dem Bösen eine Grenze setzen
Erbsünde, Sakrament oder 
auch Jungfrauengeburt – 
was bedeuten diese Wörter, 
und wer versteht sie heute 
noch? In dieser Folge erklärt 
Johannes Pricker den 
Kreuzweg

Statue von einem Christus, der sein Kreuz trägt  FOTO: IMAGO/BLICKWINKEL 

ist nicht einfach eine Zusammenstellung 
der düsteren und traurigen Dinge dieser 
Welt, die wir im Leidensweg Jesu wieder-
erkennen. Der Kreuzweg ist der Weg der 
Barmherzigkeit und der Liebe, die dem 
Bösen eine Grenze setzt. Der Kreuzweg ist 
ein Tag für jene, die dem Kreuz, dem Leid, 
der Not nicht ausweichen – die vielleicht 
darunter zusammenbrechen, wie Jesus, 
die aber dennoch diesen Weg weiterge-
hen. Unter Schreien und Tränen ist auch 
Jesus diesen Weg gegangen.

Barmherzigkeit heißt ja nicht: Es ist ja 
doch nicht so schlimm. Es wird alles wie-
der gut. Das wäre ein Hohn auf das Leid, 
auf die Leidenden in dieser Welt. Deshalb 
brauchen wir uns unseres Schreiens und 
unserer Tränen nicht zu schämen, unse-
res Protestes gegen das Elend. Mitten da-
rin steckt schon ein Stück Erlösung: Wir 
brauchen vom Elend dieser Welt und vom 
Elend in unserem eigenen Leben nicht 
wegzublicken. Wir sollten hinschauen, 
aufnehmen und mittragen, weil uns das 
mit Jesus verbindet, mit ihm zusammen 
möglich wird. Und das ist schon der An-
fang von Auferstehung.

Wir sollten das ganze Leid unserer 
Tage und unseres eigenen Lebens im 
Kreuzweg Jesu wiederfinden. Sein Lei-
densweg wird ja zum Siegesweg. Jesus 
bleibt und ist der eigentliche Souverän. 
Doch es gibt auf der Welt das Leid, das 
Menschen anderen Menschen antun. Tag 
für Tag, auch mitten unter uns. Etwa dort, 
wo einer seinen Partner im Stich lässt, 
weil der krank ist; wo einer seinen Kolle-
gen heruntermacht, um selber den Posten 
zu bekommen; wo Mobbing geschieht. 
Wir reagieren empfindlich gegenüber 
dem Leid, das uns zugefügt wird. Es wäre 
gut, wenn wir genauso empfindlich wer-
den gegenüber dem Leid, das wir selbst 
anderen zufügen. Sonst stehen wir teil-
nahmslos am Leidensweg Jesu, spüren 
nicht die Not anderer.

Wir können nur den Weg und Kreuz-
weg Jesu mitgehen, wenn wir zuvor emp-
findsam geworden sind für das, was wir 
anderen antun, für den Leidenszusam-
menhang, in den auch wir verstrickt sind. 
Wir sind nie nur Opfer, wir sind immer 
auch Täter des Leidens. So können wir 
beim Kreuzweg nicht bloß Zuschauer 
sein, können nicht neutral bleiben. Wir 
müssen uns dem Leid stellen, damit auch 
im Kreuz unseres Lebens und unserer Ta-
ge Auferstehung als Chance durchscheint.

Der Autor ist katholischer Priester und Schulpfar-
rer für die katholischen Schulen in Hamburg.

Wir sollten beim Leid hin-
schauen, es mittragen, weil 
uns das mit Jesus verbindet

Johannes Pricker

HIMMEL&ELBE :: q u e r b e e t g l a u b e n s - a b c :: HIMMEL&ELBE

Theologe und Journalist Andreas Hüser 
über Virusangst und Apfelbäumchen

Schlüsselbegriffe des christlichen Glaubens
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Weitere Informationen unter: www.kirche-
hamburg.de; www.erzbistum-hamburg.de

Liebe Leserinnen und Leser,
auch die Kirchen folgen den aktuellen Hand-
lungsempfehlungen zum Schutz vor dem 
Coronavirus und verzichten vorerst auf Got-
tesdienste und andere kirchliche Veranstal-
tungen. Das gilt sowohl für die evangelische 
Nordkirche als auch für das Erzbistum Ham-
burg. Als Alternativen werden aber andere 
Formen des Miteinanders und der geistlichen 
Begleitung angeboten, insbesondere auch 
digitale Möglichkeiten für Gebet, Predigt und 
Seelsorge. Hier haben wir einige Tipps für Sie 
zusammengestellt.

Angebote der EV. Nordkirche

Unter www.aktuell.nordkirche.de bringt 
die Nordkirche eine ständig aktualisierte 
Übersicht mit Gottesdiensten und weiteren 
geistlichen und seelsorgerischen Angeboten. 
Sie können über Internet und soziale Medien, 
über Fernsehen und Radio von zu Hause aus 
wahrgenommen werden.

Kirche online und digital

YouTube-Kanal der Nordkirche mit Play-
list zu Gottesdiensten und Andachten unter 
www.aktuell.nordkirche.de, dort „Wir sind 
#Digitale Nordkirche“ anklicken

Podcast von Predigt
zum Beispiel mit Pastor Jonas Goebel von 
der Auferstehungsgemeinde Lohbrügge unter: 
www.auferstehungskirchengemeinde.de/edit/
predigten/anhoeren oder als Link unter: 
www.aktuell.nordkirche.de

Online-Andacht
mit Seemannsdiakon Fiete Sturm unter: www. 
kirche-hamburg.de/nachrichten/details/fiete-
sturm-ueber-die-wuerde-der-seeleute.html

Gemeinsames Gebet auf Twitter
Morgens und abends finden sich jeden Tag 
Gläubige zum Beten unter den Hashtags 
#twaudes oder #twomplet zusammen
Unter #digitale Nordkirche sind Pastorinnen 
und Pastoren der Nordkirche präsent

Kinder-Andacht auf YouTube
Täglich mit Pastorin Vanessa von der Lieth 
unter: www.youtube.com/channel/UCKO-
Qe7rspT1QY2rZL2VCLXg

Online-Seelsorgeangebote sind ebenfalls 
auf www.aktuell.nordkirche.de unter Digitale 
Seelsorge aufgelistet und verlinkt

Angebote Erzbistum Hamburg

Messe im Livestream
17 Uhr, werktags und sonntags, 10.30 Uhr, 
Heilige Messe im Livestream mit Pfarrer 
Markus Tymister von der katholischen Pfarr-
gemeinde Sankt Joseph in Wandsbek, Über-
tragung auf: www.sankt-joseph-wandsbek.de

Der Hamburger Erzbischof Stefan Heße-
feiert jetzt täglich allein in seiner Hauskapelle 

um 11 Uhr die Heilige Messe und überträgt 
diese live in Eigenregie über YouTube und 
Facebook (www.erzbistum-hamburg.de, 
www.facebook.com/erzbistumhamburg, 
https://www.youtube.com/c/ErzbistumHam-
burg95). „Mir ist es wichtig, gerade in dieser 
Zeit der Corona-Epidemie die Verbindung zu 
den Menschen zu erhalten. Deshalb gehe ich 
diesen auch für mich ungewohnten Weg“, 
sagte der Erzbischof.

Weitere Infos zu Messen in Funk und TV 
unter: www.erzbistum-hamburg.de/Gottes-
dienste-live_Messen-und-Verkuendigung-in-
Funk-und-Fernsehen

Religion und Gesellschaft im Radio

Endlich mal Zeit zum Radiohören. Ob Hör-
spiele, Features, Reportagen, Interviews, 
Wissens- und Musiksendungen – vieles ist in 
den Audiotheken der regionalen Radiosender 
online abrufbar und als Podcast abonnierbar. 
Das gilt natürlich auch für Gottesdienste, 
Andachten und Magazine zu Religion und 
Gesellschaft, von denen wir hier einige zu-
sammengestellt haben.

Sendungen im NDR

5.55 Uhr, Montag bis Sonnabend, Morgen-
andacht; NDR Info

7.50 Uhr, Montag bis Sonnabend, Morgen-
andacht – Wortbeitrag und klassische Mu-
sik; NDR Kultur.
Manuskripte und als Podcast unter:
www.ndr.de/kirche/radiokirche/NDR-Kultur-
NDR-Info-Die-Morgenandacht,morgenan-
dachten103.html

10 Uhr, Radiogottesdienste aus verschiede-
nen ev. oder kath. Gemeinden; NDR Info.
Liste der Gottesdienste und Texte unter: 
ndr.de/kirche/radiogottesdienste/index.htm

8.40 Uhr, sonntags, „Glaubenssachen“ – 
in Essays, Features und Erzählungen werden 
religiöse und ethische Grenzfragen der Gegen-
wart zur Diskussion gestellt, etwa 20 Minu-
ten lang; NDR Kultur

7.05 und 12.05 Uhr (Wiederholung), „Blick-
punkt Diesseits. Das Magazin aus Reli-
gion und Gesellschaft“ mit aktuellen The-
men aus dem genannten Spektrum, 25 Minu-
ten; NDR Info.
Nachhören in der Mediathek unter:
www.ndr.de/nachrichten/info/sendungen/
blickpunkt_diesseits/index.html

7.30 Uhr oder 7.45 Uhr, sonntags,
„Herz – Kreuz – Anker“, Kolumne der 
Kirche im NDR. Regelmäßig vergeben Radio-
pastoren und Redakteure ein Kreuz für Glau-
ben, ein Herz für Liebe oder einen Anker für 
das, was hoffen lässt; NDR 1 Welle Nord
Manuskript unter: www.ndr.de/kirche/
Alle-Kreuz-Herz-Anker-Kolumnen,kreuzherz-
anker102.html

circa 7.40, sonnabends, „Im Anfang war 

das Wort.“ Susanne Richter und Klaus 
Böllert sprechen mit Prominenten und inte-
ressanten Menschen über die Bibel; NDR Info

9.12 Uhr, sonnabends und sonntags, sowie 
18.12 Uhr, montags bis freitags, „Radio-
kirche: Moment mal“, Beiträge zu aktuellen 
Themen – kurz, knapp, christlich; NDR 2
Manuskripte der Sendereihe „Moment mal“ 
sind als PDF verfügbar, Beiträge können in 
der Mediathek nachgehört bzw. als Podcast 
abonniert werden: www.ndr.de/kirche/Radio-
kirche-Moment-mal,momentmal117.html
täglich, 11 Uhr, Radiokirche bei N-JOY, 

Neuigkeiten aus der kirchlichen Szene, kreuz 
und quer durch die Welt zwischen Glauben 
und Wissen; N-JOY
Nachhören und Podcast unter: 
www.n-joy.de/podcast/podcast4175.html

Weitere Radiosendungen unter: www.ndr.de/
kirche/sendungen/index.html

Sendungen im Deutschlandfunk

6.35 Uhr, Montag bis Sonnabend „Morgen-
andacht“, (4 Minuten lang); DLF
8.35 Uhr, sonntags, „Am Sonntagmorgen“, 
(etwa 15 Minuten lang); DLF

10.06 Uhr, jeden Sonntag, Übertragung eines 
„Gottesdienstes“ aus unterschiedlichen 
Kirchen, (etwa 55 Minuten lang); DLF
19.95 Uhr, freitags, „Aus der jüdischen 
Welt“, (etwa 15 Minuten lang); DLF
20.10 Uhr, jeden Mittwoch, „Aus Religion 
und Gesellschaft“, eine Sendung quer durch 
Religionen, Gesellschaften und Themen, (etwa 
20 Minuten lang), DLF

Weiter Kirchensendungen und Links zu ande-
ren kirchlichen Internetseiten unter: 
www.deutschlandfunk.de/weiterleitung-
kirchensendungen.2788.de.html
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Kurse, Seminare und Veranstaltungen für Eltern und 
Großeltern mit und ohne Kinder. Programme online unter: 
www.fbs-hamburg.de oder bei den Einrichtungen
Altona: Max-Brauer-Allee 134, Tel. 33 45 71 82
Blankenese: Sülldorfer Kirchenweg 1b, Tel. 970 79 46 10
Eppendorf: Loogeplatz 14–16, Tel. 46 00 76 919
Harburg: Haus der Kirche, Hölertwiete 5, Tel. 519 00 0961
Horn: Bei der Hammer Kirche 16, Tel. 651 22 21
Niendorf-Lokstedt: Garstedter Weg 9, Tel. 226 22 97 70
Norderstedt: Kirchenplatz 1, Tel. 525 65 11
Osdorf: Bornheide 76c, Tel. 84 00 23 83
Pinneberg: Bahnhofstr. 20, Tel. 04101/845 01 50
Poppenbüttel: Poppenbütteler Weg 97, Tel. 602 21 10
Kath. Familienbildungsstätte Hamburg e. V.
Angebote, Kurse,Vorträge für Familien, Alleinlebende, Kinder 
und Frauen jeden Alters und jeder Religion und Konfession, 
Lübecker Str. 101, Tel. 229 12 44

Suchtkrankenhilfe der Diakonie
Kontaktstelle zu Selbsthilfegruppen und Einrichtungen für 
Suchtkranke und ihre Angehörigen im Diakonischen Werk 
Hamburg, Königstr. 54, Tel. 30 62 03 07

Kreuzbund
Hilfe bei Alkoholproblemen, Selbsthilfe- und Helfergemein-
schaft für Suchtkranke und deren Angehörige, Martinistraße 
42, Tel. 46 38 32, www.kreuzbund-hamburg.de

Freiwilliges Soziales Jahr (FSJ) und 
Bundesfreiwilligendienst in Hamburg
Beratung, Vermittlung von Plätzen in Diakonie und Kirche in 
Hamburg, Diakonisches Werk Hamburg, Königstr. 54, FSJ, 
Tel. 30 62 02 85, www.freiwillig-diakonie-hamburg.de

In via – Katholische Mädchensozial-
arbeit
Beratung und Treffpunkt für Mädchen und junge Frauen, 
Beratung von Au-pairs und Gastfamilien, Sprachtreffs, 
Alphabetisierungskurse, Hausaufgabentreff, Berufsfindungs- 
und Bewerbungsseminare, Eidelstedter Weg 22, 20255 
Hamburg, Tel. 514 40 40 www.invia-hamburg.de

Beratungsstellen Wohnen im Alter
Blankenese: Mühlenberger Weg 64a, Tel. 866 25 00, n. 
Vereinbarung, wohnenimalter@blankenese.de; Niendorf: 
Freiwilligen Forum Niendorf-Lokstedt-Schnelsen, Garstedter 
Weg 9, Tel. 23 89 81 56, ffniendorf@ kirchenkreis-hhsh.de;
Poppenbüttel: Freiwilligen Forum Poppenbüttel, Poppen-
büttler Markt 2a, Tel. 61 16 44 08, Bürozeiten n. Vereinb.

Pflege und Diakonie
Infos über mehr als 80 ambulante Pflegedienste, Senioren-
heime und Tagespflegestätten der Diakonie, Tag und Nacht: 
Tel. 0800/011 33 33, www.pflege-und-diakonie.de

Caritas Hamburg
Erziehungsberatung, Beratung für Migrantengruppen, 
Wohnungslosenhilfe, Straßensozialarbeit, medizinische 
Versorgung für Obdachlose, Sozialberatung. Danziger Straße 
66, Tel. 280 14 00, info@caritas-hamburg.de, 
www.caritas-hamburg.de

Evangelische Auslandsberatung
Beratungsstelle für Auswanderer, Auslandstätige in der EU 
und Übersee und bei binationaler Eheschließung. Rauten-
bergstr. 11, Tel. 24 48 36, www.ev-auslandsberatung.de

Raphaelswerk (kath.)
Beratung für Auswanderer, Auslandstätige, Rückkehrer, 
binationale Paare und Flüchtlinge, die weiterwandern oder in 
die Heimat zurückkehren wollen. Adenauerallee 41, 
Tel. 60 94 32 918, www.raphaelswerk.de

Freiwilligenzentrum Hamburg
vermittelt Freiwilligen-Arbeit und freiwilliges Engagement. 
Danziger Str. 62, Tel. 24 87 73 60, info@freiwilligen-zen-
trum-hamburg.de, www.freiwilligen-zentrum-hamburg.de

Katholische Glaubensinformation
zum christlichen Glauben und zur katholischen Kirche, 
Michaelisstr. 5, Tel. 441 40 91 11

Arbeitsstelle für Welt- anschauungs-
fragen der Nordkirche
Königstr. 54, Tel. 306 20 12 70, 
E-Mail: joerg.pegelow@sektenberatung.nordkirche.de

Amt für Kirchenmusik
Königstraße 54, Tel. 306 20 10 20, 
E-Mail: afk.kkvhh@kirche-hamburg.de

Arbeitsgemeinschaft Christlicher 
Kirchen in Hamburg
Ökumenischer Zusammenschluss von 33 christlichen Kirchen 
unterschiedlicher Konfessionen. Infos: www.ack-hamburg.de, 
Geschäftsstelle: Ökumenisches Forum HafenCity, Shanghai-
allee 12, Tel. 36 90 02 60, E-Mail: info@ack-hamburg.de

Kircheneintrittsstelle am Hamburger 
Michel
Tel. 37 67 81 11, weitere Infos unter: www.treten-sie-ein.de

Live-stream: Domradio.DE

Domradio.de ist der multimediale, katholische 
Sender in Trägerschaft des Bildungswerkes 
e. V. der Erzdiözese Köln. Der Sender berich-
tet multimedial über christliche, ethische und 
soziale Themen. Das Radioprogramm setzt 
unter anderem auf Information, Inspiration 
und Unterhaltung.
Zu hören ist es unter Domradio.de
oder mit der kostenlosen App „Radioplayer“.
Die folgenden Gottesdienste werden auch 
nach der Absage aller öffentlichen Gottes-
dienste ohne Gäste in der Marienkapelle des 
Kölner Doms gefeiert und live übertragen:
8 Uhr, Montag bis Sonnabend,
Heilige Messe im Kölner Dom;
18 Uhr, Rosenkranzgebet;
18.30 Uhr, Heilige Messe;
Ausstrahlung: Web-TV auf DOMRADIO.DE, 
Facebook, YouTube, Radio, EWTN
10 Uhr, sonntags, Heilige Messe;
18 Uhr, Rosenkranzgebet;
18.30 Uhr, Heilige Messe; Ausstrahlung: 
Web-TV Web-TV auf DOMRADIO.DE, Face-
book, YouTube, Radio, EWTN

Live-Stream: Radio Vatikan

Auch Radio Vatikan überträgt angesichts der 
Corona-Pandemie die Frühmesse sowie wei-
tere Termine aus dem Petersdom per Live-
stream. Ausstrahlung unter: www.vatican-
news.va, die Homepage gibt es auf Deutsch, 
und sie ist auch interessant für die Osterzeit.

Kirche im TV

NDR

15.30 Uhr, sonntags, (achtmal im Jahr),
Klosterküche – Kochen mit Leib und 
Seele, Pastorin Annette Behnken besucht 
norddeutsche Klöster, Konvente und Damen-
stifte und stellt deren ganz eigene Küche vor.
Verpasste Sendungen ansehen unter: 
www.ndr.de/fernsehen/sendungen/klosterkue-
che/wir_ueber_uns/index.html

ARD

Eine Zusammenstellung von Gottesdiensten 
und weiteren kirchlichen Sendungen im 
Ersten gibt es unter:
www.daserste.de/information/politik-weltge-
schehen/kirchliche-sendungen/index.html

ZDF

Sonntags, 9.30 Uhr, evangelische oder 
katholische Gottesdienste
Liste und Links in die Mediathek unter: 
www.zdf.fernsehgottesdienst.de

Buchtipp

Er ist bekannt als Moderator, Literat und 
Journalist: Michel Abdollahi, der in Teheran 
geboren wurde und als Fünfjähriger mit 
seinen Eltern nach Hamburg zog, engagiert 
sich seit Langem für Demokratie, Integration 
und gegen Rassismus. Der studierte Jurist 
und Islamwissenschaftler wurde selbst Opfer 
von rechter Hetze im Netz und sieht die 
gesellschaftlichen Entwicklungen mit Sorge.
In seinem Buch „Deutschland schafft mich. 
Als ich erfuhr, dass ich doch kein Deutscher 
bin“ (Hoffmann und Campe, 256 S.; 
18 Euro) beschreibt er mit seinen Erfahrun-
gen als Migrant und Deutsch-Iraner, wie sehr 
rechtes Denken selbst nach dem Mord an 
Walter Lübcke in Deutschland noch verharm-
lost wird und wie notwendig es ist, aktiv zu 
werden. Das Buch gibt es auch als Hörbuch 
und E-Book zu kaufen.

HIMMEL&ELBE :: t e r m i n e a d r e s s e n :: HIMMEL&ELBE

Alternativen für die 
abgesagten Termine

Adressen

weitere Informationen unter: 
www.kirche-hamburg.de; www.erzbistum-hamburg.de

Servicetelefon Kirche und Diakonie 
Hamburg
Mo–Fr 8–18 Uhr, Tel. 30 62 03 00

Telefonseelsorge Hamburg
gebührenfrei, täglich rund um die Uhr, Tel. 0800/111 01 11 
und 0800/111 02 22

Studentische Telefonseelsorge
täglich 20–24 Uhr besetzt: Reden hilft. Tel. 41 17 04 11, 
Internet: www.stems.de

Beratungs- und Seelsorgezentrum an 
der Hauptkirche St. Petri (BSZ)
täglich, anonym und kostenlos: Mo–Sa 11–18 Uhr, Mi 11–21 
Uhr, So 11.30–15 Uhr, Bei d. Petrikirche 3, Tel. 32 50 38 
70, Lesben- und Schwulenberatung auf Anfrage

Krankenhausseelsorge
Ev. Zentrale: Tel. 306 20 10 00
Katholisch: Tel. 24 87 74 60

AidsSeelsorge
Evangelisch: Beratung und Begleitung nach Vereinbarung; 
offene Sprechzeit: Mo und Do 16–18 Uhr, Fr 10–12 Uhr, 
Rostocker Str. 7, Tel. 280 44 62, www.aidsseelsorge.de

Schuldenberatung des Diakonischen 
Werkes
Königstr. 54, 22767 Hamburg, Terminvereinbarung unter 
Tel. 30 62 03 85

Beratungsstelle des Diakonischen 
Werkes
für Ehe-, Partnerschafts-, Familien- und Lebensfragen, 
Sprechstunde ohne Voranmeldung: Mo 17.30–19 Uhr, Mi 
14–15.30 Uhr, Königstr. 54, Altona, Terminvereinbarung: 
Tel. 30 62 02 49. Weitere Beratungsstellen: Ahrensburg: 
Große Straße 16–20, Tel. 04102/537 66 
Harburg: Hölertwiete 5, Tel. 519 00 09 60 
Lohbrügge: Lohbrügger Kirchstr. 9, Tel. 724 76 03 
Neuwiedenthal: Rehrstieg 58, Tel. 796 46 08
Norderstedt: Ochsenzoller Str. 122, Tel. 528 17 85/86 
Pinneberg: Bahnhofstr. 29/31, Tel. 04101/505 58 60; 
www.diakonie-hamburg.de/web/rat-und-hilfe/familien/

Frauenhaus des Diakonischen Werkes
Telefon: 192 51

Katholische Beratungsstellen
für Ehe-, Familien- und Lebensfragen, Am Weiher 29, 
20255 Hamburg, Tel. 24 65 24; Julius-Ludowieg-Straße 
41, 21073 Hamburg, Tel. 77 35 32, 
www.efl-beratung-nord.de

Sozialdienst kath. Frauen (SkF)
Beratungsstellen für Frauen, Familien, Schwangere, SkF e.V.
Altona: Schomburgstr. 120, Tel. 43 31 56 (Mo 13–15 Uhr, 
Di 17–19 Uhr, Do 10–12 Uhr). Infoline Schwangerschaft: Tel. 
23 51 81 88, Fr 9.30–11 Uhr; Mail: beratung@skf-altona.de 
Kleiderkiste: Eppendorfer Weg 27, Tel. 43 21 50 80;
Hamburg: Wartenau 5, Tel. 25 49 25 91 (Mo 10–12 Uhr, 
Mi 16–18 Uhr, Do 10–12 u. 14–16 Uhr). Beratung zur 
vorgeburtlichen Diagnostik: Tel. 25 31 31 90, E-Mail: 
skf-beratung@skf-hamburg.de

Schwangeren- und 
SchwangerSchaftskonfliktberatung
Diakonisches Werk Hamburg, Königstr. 54, Hamburg-Alto-
na, Tel. 30 62 02 08; Beratung f. junge Eltern Tel. 30 62 
03 93, E-Mail: schwangerenberatung@diakonie-hamburg.de

Müttertelefon
Gesprächsangebot für Mütter und Frauen, kostenlos und 
anonym; täglich, auch an Sonn- und Feiertagen, 20–22 Uhr, 
Tel. 0800/333 21 11

Ev. Müttergenesung
Kurberatung und Information, Kurvorarbeit und Nachsorge. 
www.muettergenesung-hamburg.de
Hamburg-West: Altona, Blankenese, Niendorf, Pinneberg, 
Norderstedt, Garstedter Weg 9, Tel. 226 229 775
Hamburg-Ost: Bramfeld-Volksdorf, Rahlstedt-Ahrensburg, 
Wandsbek-Billetal, Rockenhof 1, Tel. 51 90 00 876
Hamburg-Mitte: Langenhorn, Eppendorf, Horn, Bergedorf, 
Geesthacht, Loogeplatz 14-16, Tel. 460 07 69 12
Hamburg-Süd: Harburg, Wilhelmsburg, Hölertwiete 5, Tel. 
519 000 945

Alleinerziehenden Treffpunkt und 
Beratung e. v.
Güntherstr. 102, Tel. 250 11 84 und 250 27 77; 
Kindertrennungs-Tel. 250 20 25

Ev. Familienbildung in Hamburg und 
Südholstein

Wenn man schon nicht zur Kirche gehen 
kann, warum sich nicht selbst eine bas-
teln? Die Friedenskirche der Gemeinde 
Altona-Ost macht es möglich. Sie feiert 
in diesem Jahr ihr 125-jähriges Be-
stehen. Dazu gibt es eine Festwoche, die 
am 31. Oktober mit einem großen Kon-
zert startet und am 8. November mit 
einem Abschlussgottesdienst endet.

Noch steckt die Gemeinde in der 
Vorbereitung, aber eine der Aktionen 
steht schon fest: Zum Jubiläum gibt es 
einen ausgeklügelten Bastelbogen mit 
den passenden Teilen zum Nachbauen 
einer Miniatur-Friedenskirche. Er wird 
etwa um die 10 Euro kosten.

Die Gemeinde hat jetzt schon einige 
Bastelbogen inklusive Anleitung vorrä-

tig und gibt diese gerne gegen eine 
Spende ab. Für die Bastelarbeit 
braucht man Schere, Leim und rund 
zwei Stunden Zeit. Wer Interesse hat, 
kreativ zu werden, schreibe eine kur-
ze E-Mail an Heike Eberle unter der 
Adresse: 
friedenskirche@gemeinde-altona-
ost.de
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Ein Fest mit vielen Facetten
Was hat Gottes Sohn mit bunten Eiern und Plüschhasen zu tun? Tipps, wie man Kindern Ostern erklären kann

: : Für Kinder ist Ostern das Fest, an dem 
sie versteckte Eier suchen dürfen. Doch 
was haben der Osterhase und bunte Eier 
mit dem Mann am Kreuz zu tun? Und wa-
rum ist das Fest für Christinnen und 
Christen so wichtig? Vanessa von der 
Lieth, Pastorin der Kirchengemeinde Al-
tona-Ost mit Arbeitsschwerpunkt Kind 
und Familie, gibt Tipps, wie man Ereignis-
se, die mit dem Fest verbunden sind, dem 
Alter entsprechend vermitteln kann.

1. Wie kann man Kindern erklären, was 
Ostern gefeiert wird?

Vanessa von der Lieth: Man kann ihnen 
erzählen, dass Ostern wie auch Weih-
nachten mit Jesus zu tun hat. Doch im 
Unterschied zur Geburt Jesu zu Weih-
nachten geht es vor und zu Ostern um Ge-
schichen, die am Ende von Jesu Leben ste-
hen. Sie finden an Gründonnerstag, Kar-
freitag und Ostersonntag statt und sind 
für Christinnen und Christen mit einer 
besonderen Botschaft verbunden: Neues 
Leben wird möglich.

2. Mit welchem Abschnitt der Ereignisse 
um Jesus beginnt man am besten?

Bei meinen religionspädagogischen Ein-
heiten für die Kita und den Kindergottes-
dienst beginne ich gern mit dem Einzug 
von Jesus in Jerusalem anlässlich eines 
großen Festes. Dass es das Pessach-Fest 
war, würde ich erst im späteren Alter the-
matisieren. Für jüngere Kinder ist interes-
sant, wie Jesus in Jerusalem von den Men-
schen begeistert empfangen wurde, weil 
viele schon etwas von ihm gehört hatten. 

Zum Beispiel wurde von ihm erzählt, dass 
er den Menschen von Gottes Liebe berich-
tete, ihnen half, wo er konnte, und sogar 
Kranke heilte. Natürlich muss man auch 
den Konflikt thematisieren, der zur Ver-
haftung von Jesus führte. Hier würde ich 
ebenfalls auf detaillierte historische Er-
eignisse verzichten, weil sie erst begreif-
barer werden, wenn die Kinder älter sind. 
Für Jüngere reicht es zu erfahren, dass Je-
sus bei den Mächtigen nicht willkommen 
war. Er war den römischen Herrschern 
unheimlich, weil sich immer mehr Men-
schen für Jesus interessierten und seinen 
Lehren folgten.

3. Was sollten die Kinder über das letzte 
Abendmahl wissen?

Wenn es gewünscht ist, kann man aus-
führlicher über das Abendmahl berichten. 
Etwa davon, dass sich Jesus am Abend vor 
seiner Verhaftung mit seinen Freundin-
nen und Freunden zu einem großen Ab-
schiedsmahl im Rahmen des Pessach-Fe-
stes traf. Alle waren willkommen, selbst 
Judas, der ihn später verriet, und Petrus, 
der behauptete, ihn nicht zu kennen. Nach 
dem Mahl übernachtete er mit seinen 
Freunden im Garten Gethsemane. Man 
kann erläutern, dass Jesus Angst hatte, 
weil er ahnte, dass er sterben muss, und 
dass ihm seine Gebete etwas Trost brach-
ten. Trotzdem wurde er verhaftet und 
zum römischen Statthalter Pontius Pila-
tus geführt. Ihm wurde vorgeworfen, ein 
Lügner zu sein, weil er behauptete, Gottes 
Sohn zu sein. Pilatus glaubte ihm nicht 
und verurteilte ihn zum Tod am Kreuz.

4. Wie kann man die Kreuzigung kindge-
recht schildern?

Das sollte man sachlich tun. Man kann 
einleitend berichten, dass die Kreuzigung 
damals eine übliche Strafe für Verbrecher 
war und neben Jesus auch zwei andere 
Verurteilte am Kreuz starben. Wichtig ist 
allerdings, die Kreuzigung nicht ohne die 
Auferstehung zu erzählen. Es ist für Kin-
der weniger dramatisch, wenn sie erfah-
ren, dass Jesus stirbt und begraben wird 
und die Geschichte noch weitergeht. De-
tails der Kreuzigung sollte man nur auf 
Nachfrage beantworten. Und unbedingt 
auf einen sehr emotionalen Erzählstil an 
dieser Stelle verzichten. Den Kindern aber 
beipflichten, dass das schlimm ist und 
schlimme Dinge auf der Welt passieren. 
Dann können die Kinder das Geschehen 
auch einordnen.

5. Was hilft dabei, die Auferstehung an-
schaulich zu vermitteln?

Der Fortgang der Geschichte mit der Auf-
erstehung ist für Kinder eher spannend. 
So kann man erzählen, dass Frauen zu 
dem Grab von Jesus kamen und entdeck-
ten, dass es leer war. Als ihnen dann ein 
Engel erschien und sagte, dass Jesus auf-
erstanden ist, bekamen sie Angst und lie-
fen davon. Wenn Kinder dann fragen, ob 
Jesus doch noch lebt, beantworte ich das 
gern mit einem Bild. Ich erkläre, dass Je-
sus sich verwandelt hat, ähnlich wie bei 
einem Schmetterling. Da gibt es ja auch 
erst die Raupe, die sich verpuppt und wie 
tot wirkt. Und dann wird daraus ein leich-
ter Schmetterling, der davonfliegt.

6. Was haben Ostereier und Hasen mit 
der Jesusgeschichte zu tun?

Eier wurden ebenso wie Hasen schon in 
vorchristlicher Zeit als Symbole für 
Fruchtbarkeit angesehen, die später ent-
standenen Bräuche haben sich bis heute 
erhalten. Auch für Kinder ist verständlich, 
dass aus einem Ei neues Leben entsteht, 
weil aus ihm ein Küken schlüpft. Und um 
das Neue zu begrüßen, färben wir die Eier 
bunt. Der Hase, der mit seinen vielen Kin-
dern auch für das Leben steht, versteckt 
die Eier schließlich für uns.

7. Warum essen wir am Ostersonntag be-
sondere Brote wie einen Osterzopf?

Auch das ist ein Brauch, mit dem man gut 
an die Geschichte von Jesus anknüpfen 
kann. Denn man erkannte ihn daran, dass 
er mit jedem sein Brot geteilt hat, zum Bei-
spiel beim Abendmahl mit seinen Freun-
den. Und so bekommt das Brot zu Ostern 
auch eine besondere Aufmerksamkeit 
und Form. Die ist regional unterschied-
lich, kann entweder rund sein oder ein 
Zopf. Dass das Brot süß ist, hat wohl damit 
zu tun, dass es nach 40 Tagen Fasten die 
erste Süßigkeit ist, die wir essen dürfen.

Aufgrund der aktuellen Situation bietet Vanessa von 
der Lieth eine Andacht für Kinder auf dem YouTube-
Kanal an. Bis Ostern wird sie dort täglich ein Kapitel 
aus dem Lukas-Evangelium kindgerecht behandeln, 
Lieder und ein Abschlusssegen gehören ebenfalls da-
zu. Die rund 30-minütige Andacht gestaltet die Pas-
torin von zu Hause aus. Ihr Sohn (9) wirkt als Kame-
ramann mit: www.youtube.com/channel/UCKO-
Qe7rspT1QY2rZL2VCLXg

HIMMEL&ELBE :: f a m i l i e n z e i t

 H
a

n
n

es
 N

eu
b

a
u

er
 


	KIRCHEN_1_2020-03-27_HAT_Low
	KIRCHEN_2_2020-03-27_HAT_Low
	KIRCHEN_3_2020-03-27_HAT_Low
	KIRCHEN_4_2020-03-27_HAT_Low
	KIRCHEN_5_2020-03-27_HAT_Low
	KIRCHEN_6_2020-03-27_HAT_Low
	KIRCHEN_7_2020-03-27_HAT_Low

