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Selfcheck: Also — im Himmel wird es vermutlich
keine Handys geben. Willst du da trotzdem hin?

Esau hat sein Erstgeburtsrecht fur ein schnelles
Essen verkauft. Und du - wirdest du den Himmel
fur Likes, Storys oder TikTok-Videos
eintauschen?







Dein Leben hat
ein Ablaufdatum!

Schon mal uberlegt, wie
viele Wochen ein Mensch
zur Verflugung hat, der
80 Jahre alt wird? Es sind
knapp 4.200 Wochen. 4.200
Wochenenden. 4.200-mal Mon-
. tag. 4.200 Chancen, irgendetwas
i, Sinnvolles, Verrucktes, Mutiges oder
Wertvolles zu tun. Und jede Woche,
die vorbei ist, kommt nicht zurtck.
Sie ist weg. Fir immer. Es kénnen
auch nur 900 Wochen sein, wenn du
von dieser Welt friher Abschied neh-
men musst. Und genau deshalb steht
| in Psalm 90,12: ,Lehre uns bedenken,
. dass wir sterben mussen, auf dass wir
I klug werden Eigentlich ist dieser Satz
ziemlich genial. Da steht namlich nicht:
»Lehre uns bedenken, dass wir sterben
missen, damit wir Panik kriegen. Son-
dern: ... damit wir klug werden* Das
heiBt: Wenn ich weil3, dass mein Leben
begrenzt ist, fange ich an, anders zu
denken. Ich gehe bewusster mit meiner
Zeit um. Ich merke plotzlich, dass Zeit
wertvoller ist als Geld. Geld kannst du
wieder verdienen. Zeit nicht.

Check deine Zeit

Wer wirklich checkt, dass Zeit begrenzt
ist, stellt sich folgende Fragen. Zum Bei-
spiel: Will ich wirklich drei Stunden mei-
nes Lebens in Kommentarschlachten
investieren? Will ich meine besten
Jahre damit verbringen, ande-
ren beim Leben zuzusehen, statt
selbst etwas zu wagen? Will ich
mich spater daran erinnern, wie
ich mutig war — oder nur daran,
wie ich online war? Denk Uber
deine Endlichkeit nach, nicht
um Angst zu bekommen,
sondern um klug zu wer-
den. Klug mit deiner Zeit.
Klug mit deinen Entschei-
dungen. Klug mit deinen
4.200 Wochen oder auch
nur 900.

»Lehre uns bedenken ...«

Psalm 90,12
> Wenn ich ehrlich bin: Wofur gehen p—

die meisten Stunden meiner Freizeit
drauf? Bin ich damit zufrieden?

> Was wurde ich sofort weniger tun,
wenn ich wirklich glauben wiirde, dass meine Zeit
begrenzt ist?

>  Welche drei Dinge sind mir so wichtig, dass ich ihnen
bewusst Zeit geben mdchte?

> Lebe ich eher nach dem Motto ,,mal schauen, was
kommt“ oder habe ich eine klare Richtung?

> Wenn ich in zehn Jahren zurltckblicke: Woflr ware
ich dankbar, heute Zeit investiert zu haben?

B Freiheit = Nein sagen konnen

Dann kommt das Thema Freiheit. Paulus schreibt: ,Al-
les ist erlaubt, aber nicht alles dient mir“ (1 Kor 6,12).
Ubersetzt ins Heute heiBt das: Ja, du kannst die halbe
Nacht durchzocken. Ja, du kannst drei Stunden scrol-
len. Ja, du kannst bei jedem Trend aufspringen, jede
Challenge mitmachen, jede Serie durchbingen. Die Fra-
ge ist nur: Bringt es dich weiter oder zieht es dich lang-
sam runter?

B Junkfood fiir die Seele

Die entscheidende Frage ist nicht: ,Ist das verboten?
Sondern: ,Was macht das mit mir?“ Macht es mich
starker oder schwacher? Konzentrierter oder zerstreu-
ter? Zufriedener oder leerer? Es gibt Dinge, die fuhlen
sich im Moment gut an, aber hinterlassen danach ein
geistiges Chaos, Augenringe und ein schlechtes Ge-
wissen. Nicht alles, was SpaB macht, baut dich auf.
Manche Dinge sind wie Junkfood fur die Seele: schnell
gefuttert, fir den Moment verlockend, aber auf Dauer
krankmachend und zerstérend.

B Handy in der Hand oder hat es
dich im Griff?

Und dann setzt Jesus noch einen drauf: ,Wenn euch
nun der Sohn frei macht, so seid ihr wirklich frei“ (Joh
8,36). Wirklich frei hei3t nicht: Ich kann alles machen.
Wirklich frei heiBt: Ich muss nicht alles machen. Ich
muss nicht bei jedem Hype dabei sein. Ich muss nicht
sofort antworten. Ich muss nicht jeden Kommentar le-
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sen. Ich werde nicht von jedem Impuls, jeder Nachricht,
jedem Trend herumgeschubst wie ein Einkaufswagen
mit kaputtem Rad, der standig irgendwo dagegen-
knallt. Freiheit ist, wenn du dein Handy benutzt und
nicht dein Handy dich benutzt. Wenn du abschalten
kannst, ohne innerlich durchzudrehen oder Angst zu
haben, etwas zu verpassen. Echte Freiheit zeigt sich
nicht darin, dass du alles ausprobierst, sondern darin,
dass du dich selbst im Griff hast.

Der Kampf um dein Gehirn

Du denkst vielleicht: ,Ich bin doch frei. Ich entscheide
selbst, was ich mache. Wahrend du das denkst, kamp-
fen im Hintergrund riesige Tech-Firmen um genau eine
Sache: deine Aufmerksamkeit. Plattformen wie TikTok,
Instagram oder YouTube haben ein klares Ziel: dich so
lange wie mdéglich dort behalten. Nicht weil sie dich so
gern haben, sondern weil Aufmerksamkeit Geld bedeu-
tet. Wenn etwas kostenlos ist, bist du nicht der Kunde.
Du bist das Produkt.

,,Wirklich frei‘ jonannes 8,36

>

Wo sage ich ,Ich kann jederzeit —
aufhoren® aber habe es noch nie p—

ausprobiert?

Welche Gewohnheit in meinem
Leben dient mir wirklich und
welche zieht mir eher Energie ab?

Kann ich mein Handy, Gaming oder Social
Media bewusst pausieren, ohne innerlich nervos
zu werden?

Treffe ich Entscheidungen aus Uberzeugung oder
aus Gruppendruck?

Was wirde sich konkret andern, wenn ich Freiheit
nicht als ,,alles durfen®, sondern als ,Nein sagen
konnen“ verstehe?

OV IV IV IV IS

Ich in 60 Jahren?

>  ,War viel unterwegs. Also ... im
WLAN.#

> ,Meine groBBte Reise? Von For You
zu For You.*

> ,Zum Glick hab ich nichts verpasst.
AuBer mein Leben

> ,,Nur noch 5 Minuten’ - die langste
Lige meines Lebens

> ,Hab alles gesehen. Leider nur auf
dem Display.*

> ,lch hab 60 Jahre trainiert —im
Daumen-Workout.”

Dein Gehirn liebt Dopamin -
und merkt es nicht

Jedes neue Video, jeder Like, jede Nachricht bringt
einen Mini-Dopamin-Kick. Dopamin ist Ubrigens nicht
Gluck, sondern eher die Erwartung: ,Oh, vielleicht
kommt gleich was Cooles!“ Und deshalb scrollst du
weiter. Und weiter. Und weiter. Das ist kein Zufall. Das
Prinzip ahnelt einem Glicksspielautomaten. Variable
Belohnung halt dich dran. Endlos-Scrollen ist kein net-
tes Extra, sondern eine Strategie.

Wer steuert hier eigentlich
wen?

Du sagst: ,Ich hor gleich auf® Der Algorithmus analy-
siert langst, wie lange du auf einem Video bleibst, was
du likest, wo du stoppst und wann du abends noch on-
line bist. Dann serviert er dir genau das, was dich am
langsten fesselt. Das ist ein digitales Puppentheater.
Und du bist entweder der Puppenspieler oder die Ma-
rionette.



B Fokussiert leben — was heiBt
das iiberhaupt?

Fokussiert leben heiB3t nicht: kein Spal3, keine Memes,
nur noch Hausaufgaben. Fokussiert leben heiBt: Ich
entscheide bewusst, was meine Zeit bekommt. Ich
lasse mich nicht dauerhaft treiben. Ich weil3, was mir
wichtig ist.

B Du wirst, worauf du deine
Rufmerksamkeit richtest

Wenn du jeden Tag Drama konsumierst, fuhlst du Dra-
ma. Wenn du standig Vergleiche konsumierst, fihlst
du dich schlechter. Wenn du Oberflachlichkeit konsu-
mierst, denkst du oberflachlicher. Dein Gehirn baut
sich um. Das nennt man Neuroplastizitat. Du trainierst
dein Gehirn entweder auf Konzentration oder auf Zer-
streuung. Beides geht nicht gleichzeitig.

B Freiheit? Oder doch
Bbhangigkeit?

»lch mach, was ich will!* Dann leg dein Handy bewusst
fur 48 Stunden weg und beobachte dich. Abhangigkeit
betrifft nicht nur Alkohol oder Nikotin. Sie kann auch
mit Gaming, Social Media, Glucksspiel, Shopping oder
Dauerbeschallung zusammenhangen. Freiheit heil3t
nicht: Ich kann alles tun. Freiheit heif3t: Ich kann auch
Nein sagen. Wenn du deine Impulse nicht steuerst,
steuern sie dich.

B Wohin mit deinen
4.200 Wochen?

Und dann die groBBe Frage: Wohin eigentlich mit diesen
4.200 Wochen? Jesus sagt in Matthaus 6,33: ,Trachtet
zuerst nach dem Reich Gottes und nach seiner Gerech-
tigkeit, so wird euch das alles zufallen Das Schliissel-
wort ist hier ,zuerst“ Nicht irgendwann, nicht wenn
noch Zeit Ubrig ist, nicht ,mal schauen, was passiert*.
Sondern zuerst. Stell dir dein Leben wie einen Ruck-
sack vor. Du kannst ihn mit allem Moglichen fllen:
Likes, Trends, Serien, Challenges, Scroll-Marathons.
Das alles ist wie Kleinkram. Macht Spaf3, aber wenn du
zuerst nur Kleinkram reinpackst, bleibt flr die wirklich
wichtigen Dinge kein Platz.

B Pack zuerst das Wesentliche ein

Wenn du deinen Rucksack zuerst mit den groBBen Sa-
chen flllst wie Gott, Charakter, echte Freundschaften,
Werte, Sinn, dann finden die kleinen Sachen drumhe-
rum Platz. Gottes Reich zuerst heiBt: Ich richte mein
Leben an seinen Werten aus. Liebe statt Ego, Wahrheit
statt Fassade, Gerechtigkeit statt Mitlaufertum. Plotz-
lich wirkt vieles klarer: Du rennst nicht jedem Trend hin-
terher, du bist nicht stéandig abgelenkt, du entscheidest
selbst, was wichtig ist. Du investierst Zeit in Menschen,
die dir etwas bedeuten. Du baust Dinge auf, die bleiben.
Du erlebst nicht nur Tage, du lebst ein Leben mit Tie-
fe. Aus deinen 4.200 Wochen werden keine verlorenen
Stunden, sondern ein Leben, das Spuren hinterlasst.

B Was wire die Alternative?

Nicht: Handy verbrennen. Nicht: In den Wald ziehen.
Sondern Gott wieder Raum geben. lhn nicht zwischen
Insta-Reels, TikTok-Scrollen und WhatsApp-Chats
quetschen, sondern ihm Vorrang geben. Zeiten schaf-
fen, in denen du betest, nachdenkst, still wirst. Gott
nicht als Notfallkontakt behandeln, sondern als Orien-
tierung fur deinen Alltag und die Liebe von Jesus als
MaBstab nehmen, eine Liebe, die dich tragt, verandert
und die du weitergeben kannst.

B Wem gehort deine Aufmerksamkeit?

Das ist vielleicht die wichtigste Frage. Aufmerksamkeit
ist Lebenszeit. Und Lebenszeit ist begrenzt. 4.200 Wo-
chen, nicht 40.000. Du kannst dich treiben lassen oder
Richtung wahlen. Du kannst konsumieren oder gestal-
ten. Du kannst reagieren oder entscheiden. Du hast
nur dieses eine Leben. Kein Neustart. Die wichtigste
Frage ist nicht: Wie viele Follower habe ich? Sondern:
Wer werde ich durch das, was ich taglich tue? Also: Wer
steuert hier wen?

wirachtet zuerst ...«
Matthaus 6,33

Was steht aktuell an erster Stelle in
meinem Leben - und woran merke
ich das praktisch?

Wenn Gott wirklich ,,zuerst“ kame: Was wirde sich
in meinem Alltag verandern?

Welche Beziehung oder welcher Bereich meines
Lebens braucht dringend mehr Prioritat?

Was ware ein konkreter Schritt diese Woche, um
Gottes Werte bewusster an erste Stelle zu setzen?







B Dein Selbstwertcheck

[] Traust du dich, deine Meinung zu sagen,
auch wenn sie anders ist als die der
anderen?

Kannst du Fehler machen, ohne dich
sofort selbst fertigzumachen?

Kannst du deine guten Seiten sehen,
auch wenn gerade etwas nicht klappt?

Vergleichst du dich oft mit anderen, um
dich besser oder schlechter zu fihlen?

N I B B

Kannst du dich Uber den Erfolg anderer
freuen, ohne dich selbst klein zu ma-
chen?

Kummerst du dich korperlich, emotional
und mental gut um dich selbst?

Glaubst du, dass du geliebt wirst, auch
wenn nicht alles perfekt l[auft?

Kannst du ,Nein“ sagen, ohne ein
schlechtes Gewissen zu haben?

M Willkommen im
Vergleichsmodus

Kennst du das? Du wolltest nur kurz scrollen.
Wirklich nur kurz. Und plétzlich ist eine Stun-
de vorbei und irgendwie fuhlst du dich kleiner
als vorher. Willkommen im groBen Vergleichs-
modus. Friher hast du dich vielleicht mit dei-
ner Klasse verglichen. Heute vergleichst du
dich mit den hubschesten, reichsten, durch-
trainiertesten und scheinbar glicklichsten
Menschen der Welt, dargestellt mit perfektem
Licht, Filtern und 37 Versuchen flr ein einzi-
ges Bild. Und dann wunderst du dich, warum
dein normales Leben ... normal aussieht. On-
line sieht man Highlights. Kaum jemand pos-
tet die schlechte Mathearbeit, den Streit zu
Hause oder den Pickel, der genau am Tag vor
dem Date auftaucht. Echte Menschen haben
schlechte Tage, aber im Feed sieht man oft nur
die funf besten Minuten aus 24 Stunden.

B Warum Scrollen miide
macht

Jelanger duscrollst, desto mehr vergleichst du
dich. Und je mehr du vergleichst, desto kleiner
fuhlst du dich. Du héltst dein Innenleben neben
das AuBenbild anderer. Du stellst deine Zwei-
fel neben inre Erfolge und deinen Alltag neben
ihre Abenteuer. Kein Wunder, dass sich das un-
fair anfuhlt. Dazu kommt FOMO - die , Fear of

»sWunderbar gemacht ...«

Psalm 139,14
—
> Kann ich echt daran glauben, dass —

ich so, wie ich bin, wunderbar von
Gott geschaffen bin? Warum klappt
das manchmal so schwer?

>  Welche Situationen im Alltag zeigen mir, dass mein
Korper, mein Kopf oder meine Personlichkeit richtig
genial von Gott gemacht sind?

>  Wie gehe ich mit den Problemen oder schwierigen
Seiten in meinem Leben um, die aus eigenen Fehlern
oder falschen Entscheidungen entstanden sind?

>  Was konnte mir diese Woche helfen, Gottes Sicht auf
mich bewusster wahrzunehmen — und mich richtig
gut damit zu fuhlen?

Missing Out“ die Angst, etwas zu verpassen. Alle
scheinen unterwegs zu sein, alle erleben etwas, nur du
scheinbar nicht. Doch wer anderen standig nachjagt,
verpasst sein eigenes Leben. Wer sich dauernd misst,
verliert sich selbst. Dein Leben ist kein Wettbewerb. Es
ist eine Geschichte. Und sie muss nicht aussehen wie
die von jemand anderem.

B Views sagen nicht, wer du bist

Social Media gibt dir Zahlen. Likes, Views, Follower.
Diese Zahlen fuhlen sich manchmal an wie kleine Wert-
Punkte. Viele Views, guter Tag. Wenige Views, schlech-
ter Tag. Aber seit wann entscheidet eine Zahl dartber,
wie wertvoll du bist? Views zeigen, was Aufmerksam-
keit bekommt. Sie sagen nichts darlber, wer du im
Innersten bist. Hier beginnt der Unterschied zwischen
Fremdbild und Selbstbild. Menschen sehen Ausschnit-
te. Gott sieht das Ganze.

B Dein Wert beginnt friiher

Die Bibel setzt deinen Wert nicht bei deiner Leistung
an, sondern bei deiner Herkunft. In 1. Mose 1,27 heiBt
es: ,Und Gott schuf den Menschen zu seinem Bilde.*
Das bedeutet: Deine Identitat grindet in Gottes Eben-
bild. Sie ist nicht austauschbar und nicht abhangig von
Trends.

Und in Psalm 139,13-14 steht: ,Denn du hast meine
Nieren bereitet und hast mich gebildet im Mutterlei-
be. Ich danke dir dafir, dass ich wunderbar gemacht
bin; wunderbar sind deine Werke Dein Wert beginnt
nicht bei deinen Noten, nicht bei deinem Kdrper, nicht
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bei deinem Erfolg. Dein Wert beginnt bei Gottes Ent-
scheidung, dich zu erschaffen. Du bist gewollt, geliebt
und beabsichtigt.

B Gott sieht anders

In 1. Samuel 16,7 steht: ,,Der Mensch sieht, was vor Au-
gen ist; der HERR aber sieht das Herz an“

Als Samuel den nachsten Kodnig salben sollte, dachte
er zuerst an Eliab. Er war grof3, stark, top im Auftreten.
Klingt bekannt, oder? Wir achten oft auf das, was man
sofort sieht: dein Outfit, deine Noten, dein Insta-Profil.
Samuel hat erst auch nur auf das AuBere geschaut.

Aber Gott? Der schaut tiefer. Er schaut nicht nach Mus-
keln, Views oder Zeugnis-Auftritten, sondern nach dem
Herz, also nach dem, was wirklich zahlt. Deshalb wahlt
er David, den jungsten Sohn, weil seine innere Haltung
und seine Bereitschaft stimmen. Menschen bewerten
oft nach dem AuBeren; Gott sieht tiefer und spricht
dir Wert zu. Bewertung fragt: ,Reicht das?“ Zuspruch
sagt: ,,Du bist mein Wenn dein Selbstwert nur davon
abhangt, was andere denken, wackelt er standig. Wenn
er auf Gottes Sicht griindet, bekommt er echten Halt.

Wer bin ich?

Was macht mich einzigartig?

Welche Starken oder Talente habe
ich, auf die ich stolz sein kann?

Welche Seiten an mir mag ich nicht
so gern und wie gehe ich damit
um?

Welche Werte oder Dinge sind mir
wirklich wichtig?

Wie wirde ich mich beschreiben,
wenn ich nur 3 Worter benutzen
durfte?

B Wie stindiges Vergleichen den
Selbstwert verschiebt

Vergleichen verandert deine Selbstwahrnehmung.
Statt zu fragen: ,Was hat Gott in mich hineingelegt?“
fragst du: ,Warum bin ich nicht wie sie?“ Statt deine
eigenen Starken zu entdecken, misst du dich an frem-
den MaBstaben. So entsteht Unsicherheit. Und Unsi-
cherheit nagt am Selbstwert.

Doch dein Wert wachst nicht durch Wettbewerb, son-
dern durch Verwurzelung. Wenn du versuchst, jemand
anderes zu sein, entfernst du dich von dem, wozu du
geschaffen bist. Wer anderen nachjagt, verliert sich
selbst.



B Wie gesunder Selbstwert wachsen
kann

Gesunder Selbstwert wachst nicht Uber Nacht. Er
wachst wie eine Pflanze durch Wahrheit, Wiederholung
und Erfahrung. Er wachst, wenn du dir immer wieder
bewusst machst, wer dich geschaffen hat. Wenn du
dich nicht nur mit Bildern flutterst, sondern mit Wahr-
heit. Wenn du Gottes Bestdatigung auch an Tagen, an
denen du dich nicht wunderbar fuhlst, zu dir sprechen
lasst. Er wachst auch, wenn du beginnst, deine Starken
zu entdecken, auch die leisen. Vielleicht kannst du gut
zuhoren. Vielleicht bleibst du treu, wenn andere gehen.
Vielleicht bringst du Menschen zum Lachen. Vielleicht
denkst du kreativ. Vieles davon bringt keine Views.
Aber es baut Personlichkeit. Und die tragt weiter als
Applaus.

B Selbstvertrauen durch richtiges
Handeln

Gesunder Selbstwert wachst auch dadurch, wie du
lebst und handelst. Zum Beispiel, wenn du ehrlich bist,
obwohl eine Lige gerade bequemer ware. Wenn du
zu dem stehst, was dir wichtig ist — auch dann, wenn
niemand zusieht. Oder wenn du Verantwortung uber-
nimmst, statt dich herauszureden. Echtes Selbstver-
trauen entsteht nicht durch Selbstdarstellung, son-
dern durch Ubereinstimmung zwischen dem, was du
glaubst, und dem, was du tust.

Und besonders wachst gesunder Selbstwert durch Be-
ziehung - vor allem durch die Beziehung zu Gott, der
dein Herz sieht und dich trotzdem liebt. Je tiefer die-
se Beziehung wird, desto weniger musst du dich von
auBen definieren lassen.

B Selbstwert durch Bktivitat

Mal ehrlich: Den halben Tag nur aufs Handy starren —
macht dich das wirklich gliicklich? Irgendwann kommt
die Langeweile, und am Ende bleibt nur ein fader Nach-
geschmack: Snaps, Reels, endloses Scrollen, aber kein
echtes ,Ich hab was geschafft“-Gefunhl.

Unser Selbstwert wachst nicht davon, wie viele Follow-
er wir haben, sondern davon, dass wir etwas bewegen
— egal wie klein es scheint. Kreativ sein, bauen, Musik
machen. Aber auch ganz normale Dinge zahlen: Fur
eine Klassenarbeit lernen, im Training alles geben, den
Nebenjob ernst nehmen, zu Hause mit anpacken, et-
was reparieren, im Garten helfen. All das zeigt: Ich kann
was, ich bin wertvoll, ich habe Einfluss.

Wer sich beschaftigt, lernt sich selbst kennen, merkt,
was er draufhat, und spurt echte Befriedigung. Ech-
te Erfullung kommt auch von dem, was du mit deinen
Handen, deinem Kopf und deinem Herzen erschaffst.

B Geliebt — bevor du liefern musst

In Johannes 3,16 steht, dass Gott die Welt so sehr ge-
liebt hat, dass er seinen Sohn gab. Er gab ihn nicht nur
fur die Frommen. Auch fur die AuBenseiter, fur die, die
sich schamen und fur die, die sich selbst manchmal
nicht mégen. Wahrend Trends dir sagen: ,Du musst
mithalten“, sagt Gott: ,,Du gehorst schon dazu.“ Wah-
rend Views kommen und gehen, bleibt seine Liebe.
Selbstwert fuhlt sich oft an wie eine Batterie, die stan-
dig leer wird. Ein bléder Kommentar - zack, 20 % weni-
ger. Ein Vergleich - nochmal 30 % runter. Aber Gottes
Sicht auf dich hangt nicht von deiner Leistung ab. Sein
»,Ja“ zu dir war da, bevor du irgendetwas leisten konn-
test. Und ja, du darfst wachsen. Du sollst an dir arbei-
ten. Du darfst Ziele haben. Aber nicht, um dir deinen
Wert zu verdienen, sondern weil du ihn langst hast.

Wenn der Schopfer des Universums dich wollte, dich
kennt und dich liebt, dann kann kein Kommentar, kein
Trend und kein Ranking dartiber entscheiden, wer du
wirklich bist.

»S0 sehr hat Gott ...«

Johannes 3,16

Was bedeutet es flr mich person-
lich, dass Gott mich sehr liebt?

Wie wirde sich mein Selbstwert
verandern, wenn ich Gottes Liebe zu mir als
MaBstab nehme?

In welchen Momenten vertraue ich eher auf mei-
ne Leistungen oder mein Aussehen als auf Gott?

Welche konkreten Schritte kdnnte ich diese

Woche unternehmen, um mich selbst mehr durch

Gottes Augen zu sehen?
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W Bildschirmzeit und dein
Gehirn: Was wirklich passiert

Frith am Morgen greifst du schon zum Handy,
bevor du richtig wach bist. Abends lasst du
TikTok, YouTube, Instagram oder Games lau-
fen, bis du einschlafst. Viele Jugendliche ma-
chen das, und deshalb wirkt es normal. Doch
dahinter steckt eine tieferliegende Dynamik.
Forscher untersuchen seit Jahren, wie inten-
sive Bildschirmnutzung mit dem Gehirn, der
Stimmung und dem Wohlbefinden zusammen-
hangt, und die Ergebnisse sind lUberraschend
eindeutig: Jugendliche, die taglich mehrere
Stunden am Bildschirm verbringen, berichten
deutlich haufiger Uber innere Unruhe, Kon-
zentrationsschwierigkeiten, schlechtere
Stimmung und depressive Symptome als
Gleichaltrige, die weniger Zeit mit digitalen
Medien verbringen.

I Endlos-Sog und Push-Fieber

Erwachsene verbringen taglich viereinhalb
Stunden am Smartphone. Viele Teenager noch
viel mehr. Pro Tag schauen wir zwischen 88-
und 100-mal auf das Handy. Das kommt nicht
von ungefahr. Social Media ist extra so gebaut,
dass man moglichst lange dranbleibt. Fach-
leute nennen das ,,Addictive Design“ — also ein
Design, das suchtig machen kann. Dazu geho-
ren zum Beispiel:

> Endlos-Scrollen: Es hort nie auf, du
kannst immer weiterwischen.

>  Auto-Play: Das nachste Video startet
automatisch.

> Push-Nachrichten: Dein Handy meldet
sich stéandig mit neuen Infos.

>  Tagliche Belohnungen oder Streaks: Du
sollst jeden Tag wiederkommen, damit du
nichts verlierst.

M Gehirn auf Fast-Food-Modus

Wenn du standig TikTok, Snapchat, Insta oder
Games nutzt, gewohnt sich dein Gehirn dar-
an, sofort belohnt zu werden und gleichzeitig
abgelenkt zu sein. So wird es schwer, still zu
sitzen, Langeweile auszuhalten oder dich auf
eine Sache zu konzentrieren.

»Dariiber denk nach ...«

Philipper 4,8

>  Welche Dinge schaust oder horst du
dir taglich an, die nicht ,wahr , gut* —
oder ,lobenswert* sind? Wie kdnn- p—

test du das andern?

>  Wie kannst du negative Gedanken
stoppen oder durch gute, lobens-
werte Gedanken ersetzen, wenn du frustriert oder
witend bist?

> Bist du dir bewusst, dass deine Gedanken beim
Scrollen vielleicht nicht immer ,rein® ,edel“ oder
Lliebevoll“ bleiben?

>  Welche Accounts oder Channels enthalten oft
Klatsch, Streit oder Negatives? Wie kdonntest du
stattdessen Positives verbreiten?

Gerade in der Jugend, wenn dein Gehirn noch wachst,
pragt sich dieses Muster besonders stark ein. Echte
Ruhe wird unangenehm, und alles, was nicht sofort
spannend oder cool ist, wirkt langweilig.

B Miide schon vor dem Rufstehen

UbermaBige Bildschirmzeit hat auch korperliche Kon-
sequenzen, die viele Teenager unterschatzen. Wenn
du standig am Handy hangst, bewegst du dich weni-
ger, bekommst weniger frische Luft und wirst leichter
mude und schlapp, weil dein Kreislauf nicht in Schwung
kommt. Zudem fiuhrt Licht am Abend, besonders das
blaue Licht von Bildschirmen, dazu, dass dein Schlaf-
rhythmus durcheinandergeraten kann. Du bist viel-
leicht im Bett, aber dein Gehirn bleibt wach und am
nachsten Morgen bist du mude.

Der Psychologe Oliver Scheibenbogen fuhrte eine Um-
frage unter Schilern in der Steiermark durch: Ohne
Nutzung digitaler Gerate vor dem Einschlafen wahrend
der Schulwoche hatten knapp 20 % Einschlafprobleme.
Nutzten sie das Handy an funf Tagen vor dem Einschla-
fen, stieg dieser Anteil auf 41 %. (ORF)

B Zu schwer, zu unscharf

In Deutschland sind nach einer Erhebung des Robert
Koch-Instituts 19 % aller Personen im Alter von 11 bis
17 Jahren Ubergewichtig und 10 % krankhaft dick. Ten-
denz steigend. (spiegel.de) Digitale Medien sind daran
nicht ganz unbeteiligt.
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Einer Studie eines chinesischen Forscherteams zufol-
ge werden bis 2050 rund 40 % der Kinder kurzsichtig
sein. (nzz) Hauptursachen sind zu wenig Tageslicht und
auch zu viel Nahsehen (Tablets und Smartphones). In
geschlossenen Raumen ist die Helligkeit 100- bis 500-
mal geringer als unter freiem Himmel. Das Licht im
Freien hemmt das Wachstum des Augapfels und damit
die Ursache der Kurzsichtigkeit. Taglich zwei Stunden
drauBen zu sein, kann das Risiko senken. Drinnen vor
dem Handy zu hocken aber nicht unbedingt.

Gefahrliche Dornen
Lies Markus 4,3-9.18-20

> Welcher Boden bist du gerade? Wie empfanglich
bist du fir Gottes Botschaft?

> Welche Frichte Gottes mdéchtest du in deinem All-
tag sehen?

>  Welche ,Dornen“ ersticken moglicherweise Gottes
Wort in deinem Leben?

> Was konntest du unternehmen, damit dein geist-
liches Leben Frucht bringt?

> Was modchte dir Jesus mit diesem Gleichnis mog-
licherweise sagen?

Wenn BRblenkung alles erstickt

Dauerhafte Ablenkung durch Medien, stiandige Unter-
haltung und Reizluberflutung kénnen die guten Samen
in deinem Inneren ersticken. Wenn du deine Aufmerk-
samkeit so oft an den Bildschirm gibst, dass du keinen
Raum mehr fur Stille, Gebet, echte Gesprache oder Re-
flexion hast, dann wird dein Leben armer, nicht reicher,
selbst wenn es digital aufregend scheint.

Medien sind Werkzeuge, und sie kdnnen nitzlich sein.
Aber wenn sie Herr Uber dich werden, wenn du auf In-
fluenzern mehr als auf Gott hérst, dann bringst du dein
Leben hier und auch dein zukinftiges Leben in Gefahr.

Mitlaufer-Modus:
Wirklich eine gute Idee?

»Alle machen’s — also kann es ja nicht so schlimm sein,
oder?“ Klingt logisch. Ist es aber nicht. Nur weil etwas
verbreitet ist, heiBt das noch lange nicht, dass es un-
bedenklich ist. Nur weil fast alle mitmachen, heit das
nicht, dass keiner dabei Schaden nimmt.

Warum echte Aktivititen dir
mehr geben als Bildschirmzeit

Stell dir vor, du nutzt einen Teil der Zeit, die du am Bild-
schirm verbringst, flr etwas, das wirklich zu dir gehort.
Lernen, arbeiten, Zeit mit Gott verbringen, musizieren,
Sport betreiben, drauBen sein, mit Menschen reden
und fiur sie da sein. All das schafft Erlebnisse, Erinne-
rungen und echte Entwicklung.

Forschungen zeigen, dass Menschen, die bewusst Zeit
mit Aktivitaten verbringen, die sie selbst ausgewahlt
haben - und nicht nur Zeit vor Bildschirmen -, ein ho-
heres Gefuhl von Zufriedenheit und Lebensfreude be-
richten. Diese Art von Leben bringt echte Erfahrun-
gen, echte Herausforderungen und echte Erfolge. Du
merkst schnell, wie sich deine innere Welt verandert.
Du denkst klarer, empfindest echte Freude und wirst
starker in dem, was wirklich zahlt.



B Handyfasten fiir Schiiler
erholsamer als Ferien

In einem Oberstufen-Gymnasium in Ganserndorf in Nie-
derdsterreich hat der Psychologe Oliver Scheibenbo-
gen im Zuge der ORF-Sendung ,, Dok 1“ gemeinsam mit
Lehrern und Schulern 2025 einen Versuch mit dreiwo-
chigem Handyfasten durchgefihrt. ,Wir haben festge-
stellt, dass sich das psychische Wohlbefinden um 30 %
gesteigert hat. AuBerdem kam es zu einer 30-prozen-
tigen Reduktion depressiver Symptome. Drei Wochen
Handyverzicht brachten mehr als zwei Wochen Ferien.
Durch den Verzicht hat sich die Bildschirmzeit bei 25 %
der Teilnehmer nachhaltig reduziert” Zudem zeigte
sich: ,,14 Tage Instagram-Verzicht bzw. Social-Media-
Verzicht lieBen bei Jugendlichen die Zufriedenheit mit
dem eigenen Korperbild deutlich ansteigen. Der Effekt
hielt auch noch 14 Tage danach an“ sagte der Psycho-
loge.

B Tagebiicher geben beriihrende
Einblicke

Die Teenager konnten wahrend des Versuchs ihre Ge-
fuhle, Sorgen oder Angste in Offline-Tagebiicher ein-
tragen. Das Ergebnis — berlihrende Aussagen:

»Ich vermisse mein Handy! Ich will es endlich wieder
zurtickhaben, ich bekomme gar nicht mehr mit, was in
der Welt geschieht.“

,Heute habe ich mein Handy kurz aufgedreht. Als ich
es eingeschaltet habe, hatte ich auf WhatsApp 999plus
Nachrichten.”

»Ich konnte nicht einschlafen ohne Handy. Ich hab 2,5
Stunden gebraucht und heute bin ich aufgewacht und
hab solche Kopfschmerzen. Ich merk auch, wie ich
schlechte Laune hab die ganze Zeit. Es ist eine Katas-
trophe.“ (https://tv.orf.at/program/3sat/dok490.html)

Nach 4 bis 5 Tagen sind die Entzugserscheinungen
verschwunden. Die Jugendlichen entdecken die posi-
tiven Seiten des Handyverzichts:

»Ich habe ein Buch gelesen®; ,Ich habe mich mit mei-
nen Eltern unterhalten® ,Ich hére plétzlich Vogel zwit-
schern“ Aussagen wie diese lassen aufhorchen. Die
Jugendlichen schlafen besser und sprechen von einer
neuen Freiheit, die sie kennenlernen.

Challenge: Bereit fiir
eine Handy-Pause

Schon mal dartiber nachgedacht, weniger
Zeit mit Handy und Co. zu verbringen?
Zusammen mit Freunden geht es einfa-
cher. Folgende Ideen kénnen dabei helfen:

> Erst hinschauen: Bevor du etwas anderst,
schaue ehrlich auf deine Nutzung. Wie viel Zeit
verbringst du wirklich am Handy? Welche Apps
fressen die meiste Zeit?

Reize reduzieren: Schalte unndtige Benachrichti-
gungen aus, ldsche Apps, die dich ablenken, oder
gestalte den Homescreen bewusst einfach.

Handyfreie Zeiten einplanen: Lege klare Pausen
fest: morgens nach dem Aufstehen, beim Essen,
beim Lernen oder in der Stunde vor dem Schla-
fengehen.

20-Tage-Auszeit: Verzichte mal fur 20 Tage auf
(nicht notwendige) digitale Angebote, vor allem
soziale Medien. Danach entscheidest du bewusst,
welche Apps und Dienste wirklich wertvoll sind.

Gewonnene Zeit sinnvoll ersetzen: Fille die
gewonnene Zeit mit ,echten“ Aktivitaten: Bewe-
gung, Gesprache, Kreatives, Lesen oder prakti-
sche Aufgaben. So entsteht der echte Effekt von
Handyfasten.

Klare Regeln setzen: Beispiele: kein Handy im
Schlafzimmer, nicht am Esstisch scrollen, feste
Zeitlimits fur soziale Medien oder das Handy
auBer Sichtweite beim Arbeiten. Regeln helfen,
Gewohnheiten langfristig zu andern.

Komplett offline sein: Mach’s radikal — aber
bewusst: Lege flr drei Tage, eine ganze Woche
oder langer das Handy komplett weg (nur Not-
falle erlaubt). Kein Scrollen, kein Dauer-Checken.
Klingt hart? Vielleicht. Aber genau dann passiert
der Aha-Moment.

RegelmaBig reflektieren: Frage dich: Wie fiihle
ich mich ohne Dauer-Online-Sein? Bin ich kon-
zentrierter? Schlafe ich besser? Fiuhle ich mich
ruhiger?







B Wenn alle reden, wihrend
du schon wegq bist ...

Stell dir mal vor: Du bist richtig alt geworden
- hundert Jahre - und dann ist es so weit. Alle
Leute, die dir wichtig sind, stehen an deinem
Grab: Familie, Freunde, Bekannte. Und jetzt
halten sie kleine Reden Uber dein Leben.

Klingt erstmal total seltsam, oder? Aber genau
das ist die Idee. Die Ubung will, dass du ehrlich
Uber dein Leben nachdenkst:

Was wurden deine Freunde Uber dich sagen?
Was wirden deine Geschwister Uber dich sa-
gen? Was wirdest du selbst lber dich sagen?

Du musst gar nicht alles perfekt gemacht ha-
ben. Es geht darum zu prifen, ob dein Leben
so lauft, wie du es wirklich willst. Ob du deine
Ziele und Traume verfolgst, flr die Menschen
da bist, die dir wichtig sind, oder ob du nur Sa-
chen machst, weil alle anderen sie machen.

Es ist ein bisschen wie ein kleiner Reality-
Check flurs Leben: Du stellst dir vor, wie dein
Leben ,bewertet“ wird. Dann kannst du ent-
scheiden, ob du was andern willst. Denn jetzt
ist Zeit dafur.

B Treibholz oder Fisch?

Manchmal fuhlt sich das Leben an wie ein gro-
Ber, digitaler Fluss voller Likes, Trends und
TikTok-Herausforderungen. Willst du ein Stlck
Treibholz sein, das von der Strémung tberallhin
mitgezogen wird, oder willst du ein Fisch sein,
der selbst entscheidet, wohin er schwimmt
- sogar gegen die Stromung? Klar, das kann
manchmal anstrengend sein, aber der Fisch
hat die Freiheit, seinen eigenen Weg zu wah-
len. Das Stlck Holz hat diese Freiheit nicht.

B Wer lebt dein Leben?

Am Anfang bestimmen deine Eltern vieles flr
dich, dann die Schule, die Freunde, spater der
Beruf. Uberall drangen Erwartungen und Re-
geln und es ist leicht, sich zu verlieren. Aber
genau hier beginnt die Herausforderung:
Frage dich bewusst, welche Entscheidungen
wirklich deine sind. Nicht jeder Trend, jede
Meinung, jeder Gruppendruck ist automatisch
richtig. Wer sein Leben steuern will, muss zu-
erst lernen, den Autopilot auszuschalten und
selbst das Steuer in die Hand zu nehmen.

Ja, Gruppenzwang ist real. Freunde lachen, wenn du
etwas nicht mitmachst, Likes zeigen dir, was cool ist,
und gleichzeitig willst du dazugehdéren. Aber genau
hier gilt: Du darfst lernen, dir selbst, deinen Entschei-
dungen und deinem Glauben an Gott zu vertrauen. Ent-
scheidungen zu treffen, weil du weiBt, dass sie richtig
sind, ist schwierig — aber langfristig befriedigend. Wer
nur nach der Meinung anderer lebt, bekommt irgend-
wann einen Lebens-Algorithmus, den er nicht einmal
selbst versteht.

Mit 14 bist du vor dem Gesetz schon teilweise straf-
miindig - das heiBt: du tragst selbst Verantwortung flur
dein Handeln und nicht mehr nur deine Eltern. Gleich-
zeitig tritt die religiose Miindigkeit ein: du kannst
deinen Glauben eigenverantwortlich leben. Gerade in
dieser Lebensphase geht es darum, bewusst zu ent-
scheiden, wem du folgst und welchen Werten du dein
Leben unterstellst.

real life 17



DIE MACHT DER ENTSCHEIDUNG

1. Entscheidungen hewegen dein
Leben

Alles, was du tust, startet bei deinem Willen. Ob du
freundlich bleibst, Hausaufgaben machst oder einfach
nur aufs Handy starrst, hangt davon ab, wie du ent-
scheidest. Dein Wille ist das Werkzeug, das bestimmt,
wohin dein Leben geht. Gott méchte dich begleiten,
starken und dir Orientierung geben, damit du bewusst
wabhlst, anstatt dich treiben zu lassen.

2. Hoffen braucht Entscheidung

Nur hoffen oder wiinschen reicht nicht. ,Ich hoffe,

ich bestehe den Test“ oder ,,Ich will nett sein“ bringt
nichts, wenn du nichts tust. Entscheidungen setzen
deine Wunsche in Bewegung. Mit Gottes Hilfe merkst
du schnell: Du bist nicht nur Zuschauer, du gestaltest
aktiv, was passiert. Jede Wahl wird zum ersten Schritt,
der dein Leben verandert.

3. Entscheidungen = echte Freiheit

Wer sich nicht entscheidet, entscheidet trotzdem, oft
fur den einfachsten Weg. Das fuhlt sich bequem an,
aber du gibst die Kontrolle ab. Entscheidungen sind
echte Freiheit: Du wahlst, wie du reagierst und wohin
dein Leben geht. Mit Gott an deiner Seite wird diese
Freiheit nicht chaotisch, sondern sicher, weil er dich
starkt, berat und dir hilft, mutig zu wéahlen.

4. Entscheidungen formen deinen
Charakter

Charakter entsteht durch die kleinen und groBen Ent-
scheidungen, die du triffst. Jede bewusste Wahl trai-
niert deinen Willen, scharft deinen Fokus und zeigt dir,
wer du wirklich bist. Wer tbt, bewusst zu wahlen, lernt,
sich selbst zu steuern, statt von Launen, Impulsen oder
Trends getrieben zu werden.

Wer steuert dein Leben?

Ich selbst

Eltern

Handy

Freunde

Schule und Leistungsdruck
Anerkennung

Trends und Views
Bequemlichkeit

Gott

Echte Werte und Uberzeugungen
Gruppenzwang

Ooooooogooond

5. Willenskraft trainieren wie
einen unsichtharen Muskel

Dein Wille lasst sich trainieren wie ein Muskel. Heute
»,Nein“ zu Ablenkung, morgen ,Ja“ zu einem guten Im-
puls, Ubermorgen eine Challenge annehmen, obwohl
sie schwer ist. Jede bewusste Entscheidung starkt dei-
nen inneren Muskel. Mit Gottes Hilfe merkst du, dass
du nicht nur reagieren musst. Du kannst handeln und
dein Leben selbst formen.

6. Kleine Schritte, groBie Wirkung

Auch die winzigen Entscheidungen zahlen: Heute
freundlich bleiben, morgen plnktlich sein, Gbermorgen
offline gehen. Sie summieren sich und formen deinen
Charakter. Gott zeigt dir, dass selbst kleine Schritte,
bewusst getroffen, enorme Wirkung haben.

(Nach EGW, Intellekt, Charakter und Personlichkeit,
Bd 2, Kapitel 76, S. 293-303)



B Achtung Kreuzung

Stell dir vor, du stehst an einer Kreuzung im Leben.
Links geht’s in Richtung ,,Alles nur Spaf3, keine Verant-
wortung, einfach machen, was gerade Laune macht
rechts in Richtung ,Zukunft gestalten, echte Ziele er-
reichen, auf etwas hinarbeiten, das zahlt“. Klingt erst-
mal kompliziert, oder? Aber Josua 24,15 gibt uns eine
klare Ansage: ,,... erwdhlt euch heute, wem ihr dienen
wollt: den Goéttern, denen eure Véter dienten ... ich aber
und mein Haus, wir wollen dem HERRN dienen.“

Im Klartext: Du musst dich entscheiden, wem du ver-
traust. Gott oder all die anderen Sachen, die dich ab-
lenken wie Social Media, Freunde, Trends, schnelle
Erfolge. Du entscheidest, wem du folgst, wer deine
Regeln vorgibt. Bedenke: Gott schenkt, was wirklich
tragt: echte Freude, inneren Frieden, langfristige Be-
lohnungen, die kein Follower-Count toppen kann.

B Menii des Lebens: Segen
oder Fluch?

Dann kommt 5. Mose 30,19 mit einer ganz einfachen,
aber extrem wichtigen Message: ,Ich nhehme Himmel
und Erde heute lUber euch zu Zeugen: Ich habe euch
Leben und Tod, Segen und Fluch vorgelegt, dass du
das Leben erwéhlst und am Leben bleibst, du und dei-
ne Nachkommen.“

Gott legt dir quasi ein Meni vor: Leben oder Chaos, Se-
gen oder Fluch. Das Leben ist wie ein Essen, das dich
richtig satt macht und nicht nur fir funf Minuten den
Hunger stillt. Falsche Entscheidungen sind wie Fast
Food. Sie schmecken kurz gut, hinterlassen aber nega-
tive Spuren in deinem Korper.

B Echte Punkte sammeln

Aber wie wahlt man das Leben im Alltag? Kolosser 3,2
gibt uns einen Hinweis: , Trachtet nach dem, was dro-
ben ist, nicht nach dem, was auf Erden ist.“

Klar, es ist einfach, sich um Likes, Trends, neue Klamot-
ten oder das neueste Handy zu drehen. Fast wie in ei-
nem Endlos-Scroll-Spiel, bei dem man am Ende merkt:
Irgendwie hat man nichts erreicht. Das, was wirklich
zahlt, liegt ,droben® bei Gott. Wer nach den ,himmli-
schen Punkten® jagt, investiert in das, was bleibt, nam-
lich echte Werte, echte Freundschaften, echtes Leben,
das nicht nach zwei Wochen wieder out ist.

B Ziellinie im Blick

Philipper 3,13-14 zeigt, wie man dabei weitermacht:
.- iCh vergesse, was dahinten ist, und strecke mich aus
nach dem, was vor mir liegt, und jage nach dem vor-
gesteckten Ziel, dem Preis der himmlischen Berufung
Gottes in Christus Jesus.“

Vergiss die Fehler von gestern. Vergiss die peinlichen
Momente. Vergiss die falschen Entscheidungen. Was
zahlt, ist nach vorne zu schauen. Stell dir dein Leben
wie ein Rennspiel vor: Ruckwartsfahren bringt dich
nicht weiter. Du kannst nur gewinnen, wenn du die Ziel-
linie siehst und Vollgas gibst. Und ja, manchmal fallt es
schwer. Manchmal gibt’s Gegenwind. Aber genau dann
merkt man, wer wirklich am Steuer sitzt.

LIFE-CHECK

1. Wer oder was inspiriert dich wirklich?
Welche Menschen bewunderst du und
warum? Welche Eigenschaften oder
Fahigkeiten dieser Personen wirdest du
gern selbst haben?

2. Was macht dich jetzt und langfristig gliicklich?
Welche Aktivitdten lassen dich Energie statt Stress
spuren? Welche Dinge oder Trends machen Spal,
aber verschwinden schnell wieder?

3. Welche Werte sind dir wichtig?

Woflr wirdest du im Alltag einstehen, auch wenn'’s
schwer wird? Welche Prinzipien méchtest du nie
verraten, egal was andere sagen?

4, Welche Ziele sind echt, welche nur Show?
Versuchst du, Dinge nur fur Views, Anerkennung
oder Status zu tun? Welche Ziele wirden dich auch
glucklich machen, wenn niemand es sieht?

5. Wie willst du spater zurilickblicken?

Woran moéchtest du dich in zehn Jahren gern erin-
nern? Welche Entscheidungen jetzt helfen dir jetzt,
spater stolz auf dich zu sein?

6. Was lenkt dich ab - und lohnt sich das?
Welche Ablenkungen fressen Zeit ohne echten
Gewinn? Wofur willst du deine Energie wirklich
einsetzen?
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Vernetzt oder nah?

Wir leben im Zeitalter von Dauer-Online. Dein
Handy vibriert, Nachrichten kommen rein,
Storys werden gepostet, Gruppen-Chats ex-
plodieren. Du kannst theoretisch jederzeit mit
irgendwem reden. Und trotzdem kennen viele
dieses Geflhl: Ich bin umgeben, aber ich fihle
mich allein. Wie kann das sein? Vielleicht, weil
Vernetzung nicht automatisch Nahe bedeutet.
Nur weil dich jemand ,kennt, heif3t das noch
lange nicht, dass er dich wirklich versteht.

Beziehungen, die dich
wachsen lassen

Starke Freundschaften fuhlen sich sicher an.
Du kannst lachen, ohne dich zu verstellen. Du
kannst traurig sein, ohne dich zu schamen. Du
darfst anderer Meinung sein, ohne gleich aus-
geschlossen zu werden. Gute Freunde freuen
sich ehrlich mit dir, auch wenn sie selbst ge-
rade nicht im Mittelpunkt stehen. Sie reden
mit dir, aber nicht Uber dich. Sie starken dich,
wenn du zweifelst.

Toxische Beziehungen dagegen schleichen
sich oft unauffallig ein. Vielleicht beginnt es
mit kleinen Seitenhieben. Mit Witzen, die ei-
gentlich keine sind. Mit Vergleichen. Mit Druck.
Du merkst irgendwann: Ich bin nur okay, wenn
ich so bin, wie die anderen mich haben wollen.
Du passt dich an, lachst Uber Dinge, die du gar
nicht lustig findest, sagst Ja, obwohl du Nein
meinst. Und innerlich wirst du immer einsamer.

Zugehorigkeit ohne
Selbstverlust

Du darfst dazugehoéren — ohne dich selbst zu
verlieren. Das ist leichter gesagt als gelebt.
Denn manchmal flhlt sich Anpassung siche-
rer an als Ehrlichkeit. Doch echte Freundschaft
halt Unterschiedlichkeit aus. Du musst nicht
dieselbe Musik feiern, dieselbe Meinung ha-
ben oder denselben Style tragen. Menschen,
die dich nur mégen, wenn du dich verbiegst,
mogen nicht wirklich dich — sondern eine Ver-
sion, die sie kontrollieren kdnnen.

Freundschaft in der Bibel

Was sagen folgende Texte Uber
Freunde und Freundschaft aus? —

> 2.Mose33,11 .. ............
> Spruche17,9 ... ...........
> Spruche 17,17 .. ... ... ......
> Spriche19,16 .. ............
> Johannes11,11 . ... ... ... ....
> Johannes1513 . .. ... ........
> Jakobus223 . ... ..........

Deshalb sind Grenzen so wichtig. Grenzen sind keine
Mauern gegen andere, sondern Schutzlinien fur dein
Herz. Ein ,Nein“ ist kein Beziehungsabbruch. Es ist ein
klares Signal: So weit und nicht weiter. Du darfst Nein
sagen zu Gruppendruck. Nein zu Witzen, die verletzen.
Nein zu Treffen, die dir nicht guttun. Menschen, die dich
ernst nehmen, respektieren das.

B Oberflichlich oder tief?

Viele Gesprache bleiben an der Oberflache. ,Alles gut?
- ,Ja, passt. Aber was, wenn es nicht passt? Tiefe Be-
ziehungen entstehen, wenn jemand wagt, genauer
hinzusehen. Wenn jemand fragt: ,Wie geht es dir wirk-
lich?“ — und die Antwort aushalt. Und wenn du selbst
den Mut hast, ehrlich zu sein.

Echte Gesprache sind manchmal unangenehm. Sie
brauchen Mut. Vielleicht gibt es peinliche Pausen. Viel-
leicht wei man nicht sofort die richtigen Worte. Aber
genau dort entsteht Vertrauen.

B Einsamkeit

Einsamkeit ist wie eine leise Epidemie. Viele lacheln
nach auBen und kampfen innerlich. Gerade Jugend-
liche erleben oft starken Druck: mithalten, funktio-
nieren, dazugehoéren. Wenn dann niemand da ist, mit
dem man ehrlich sprechen kann, fihlt sich das isolie-
rend an. Doch Einsamkeit bedeutet nicht, dass mit dir
etwas falsch ist. Sie ist ein Signal: Du brauchst echte
Verbindung, nicht nur digitale Prasenz.
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Manchmal beginnt Veranderung mit einem kleinen
Schritt. Jemanden anrufen statt nur posten. Ein Treffen
vorschlagen. Ehrlich sagen, dass man sich allein fuhlt.
Das kostet Uberwindung, aber es kann Turen 6ffnen.

Cybermobbing — digitale Worte,
echte Wunden

Was online passiert, bleibt nicht online. Worte tref-
fen. Kommentare brennen. Geriichte verbreiten sich
schnell. Cybermobbing ist kein harmloser SpafB3, son-
dern kann tief verletzen. Vielleicht warst du schon ein-
mal betroffen. Vielleicht hast du weggesehen. Vielleicht
sogar mitgelacht, um nicht selbst Ziel zu werden.

Doch echte Starke zeigt sich anders. Sie zeigt sich,
wenn du nicht mitmachst. Wenn du widersprichst.
Wenn du jemandem privat schreibst: ,Ich stehe hinter
dir” Loyalitat bedeutet, auch dann fair zu bleiben, wenn
es keiner sieht.

Wie gewinnt man echte Freunde?

Freundschaft entsteht nicht durch Perfektion. Niemand
braucht einen makellosen Menschen. Was Menschen
anzieht, ist Echtheit. Wenn du dich traust, du selbst zu
sein, gibst du anderen die Erlaubnis, es auch zu sein.
Zuhoren ist dabei wichtiger als Reden. Wer ehrlich inte-

,von ganzem Herzen
Matthaus 22,35-40

>  Wie kannst du Gott in deinem —
Alltag ,lieben“ oder Zeit mit ihm
verbringen?

>  Wer sind fur dich die Nachsten, und wie behandelst
du sie gerade?

> Gibt es jemanden, bei dem du Geduld oder
Verstandnis Gben konntest?

> Hast du schon mal jemandem geholfen, ohne
etwas zurlckzuerwarten?

>  Wo konntest du heute bewusst Freundlichkeit,
Liebe oder Respekt zeigen?

VOV IV IV IS

Freunde, die halten

Ich brauche nicht viele Menschen.
Ich brauche echte.

Nicht perfekte Freunde,

sondern ehrliche.

Nicht sténdig online,
sondern wirkliche Nédhe.

Nicht Leute, die nur Likes verteilen,
sondern welche, die mich halten,
wenn mein Leben gerade mies ist.

Schreibe deinen eigenen kurzen Text Uber
Freundschaft!

ressiert ist, wirkt anziehend. Wer nur beeindrucken will,
wirkt oft distanziert.

Freunde gewinnt man nicht durch Strategie, sondern
durch Charakter. Durch Verlasslichkeit. Durch kleine
Gesten. Durch gemeinsames Lachen. Durch geteilte
schwierige Momente. Und manchmal auch durch den
Mut, den ersten Schritt zu machen.

Vertrauen und Loyalitat

Vertrauen ist zerbrechlich. Es wachst langsam, wenn
Menschen erleben, dass du es ernst meinst. Du haltst
dein Wort. Du lasterst nicht hinter dem Rucken ande-
rer. Loyalitat zeigt sich besonders dann, wenn die an-
dere Person nicht im Raum ist. Wie sprechen deine
Freunde Uber dich, wenn du fehlst? Und wie sprichst
du uber sie?

Eine starke Freundschaft ist kein Wettbewerb. Nie-
mand muss besser, cooler oder erfolgreicher sein. Es
geht nicht darum, sich gegenseitig zu Ubertreffen, son-
dern sich gegenseitig zu tragen.



B Gottes Freund sein?

Jesus wird gefragt: ,Welches Gebot ist das wichtigs-
te?“ Jesus fasst zusammen: ,Liebe Gott von ganzem
Herzen‘ und ,deinen Nachsten wie dich selbst® (nach
Mt 22,35-40)

Jetzt fragst du dich vielleicht: Bedeutet , Gott lieben*
auch, dass man sein Freund sein kann? Die Antwort ist:
Ja! Jesus selbst sagt in Johannes 15,14: , Ihr seid meine
Freunde, wenn ihr tut, was ich euch auftrage

Freundschaft mit Gott ist kein theoretisches Ding, son-
dern zeigt sich im echten Leben. Man lebt sie, indem
man ihm vertraut, mit ihm redet und versucht, nach
seinen Werten zu handeln, so wie bei einem echten
Freund.

Gott will keine Fans, die nur beten, wenn gerade etwas
schieflauft. Er will echte Nahe, Gesprache, die laut, leise
oder unperfekt sein dirfen. Es ist wie bei einem besten
Freund, der zuhort, versteht und trotzdem bleibt, auch
wenn du Fehler machst. Freundschaft mit Gott bedeu-
tet auch, dass du deine Sorgen, deine Freude, deine
Traume mit ihm teilst und ihm vertraust, auch wenn du
den nachsten Schritt noch nicht kennst.

B Herz ausrichten, Weg gehen

Gottes Freund sein bedeutet auch zuhéren, wenn er
dich leitet, und Entscheidungen zu treffen, die zeigen:
Er ist dir wichtig. Wer Gott Uber alles liebt, richtet sein
Herz auf ihn und ist bereit, ihm zu folgen - auch wenn
der Weg nicht immer einfach ist.

Und das Spannende: Wer Gott an erste Stelle setzt,
kann merken, wie viel leichter es wird, echte Freund-
schaft mit anderen zu leben. Du wirst ehrlicher, gedul-
diger, respektvoller und merkst, wie viel einfacher es
ist, Menschen zu unterstiitzen und flreinander da zu
sein.

Kurz gesagt: Freundschaft mit Gott ist wie ein unsicht-
bares Rickgrat in deinem Leben. Wer ihn liebt, hort auf
ihn, vertraut ihm und lebt so, dass Liebe, Respekt und
echte Herzlichkeit auch bei anderen sichtbar werden.

Good Friend-Test

[] Horst du zu, wenn deine Freunde
Uber etwas sprechen, das ihnen
wichtig ist?

Behdltst du Geheimnisse fiir dich, wenn dir je-
mand etwas Personliches anvertraut?

Freust du dich ehrlich, wenn deine Freunde et-
was erreichen oder Erfolg haben?

Stehst du zu deinen Freunden, auch wenn ande-
re Uber sie lastern?

Sagst du ehrlich deine Meinung, ohne den ande-
ren absichtlich zu verletzen?

Meldest du dich auch mal von dir aus, statt im-
mer zu warten, bis andere schreiben?

Hilfst du deinen Freunden, wenn sie Stress oder
Probleme haben?

Kannst du dich entschuldigen, wenn du Mist ge-
baut hast?

O o o o o o g o

Respektierst du Grenzen, wenn jemand gerade
Zeit oder Abstand braucht?

Auswertung
e 7-9 Du bist wahrscheinlich ein guter Freund.
4-6 Gute Basis — ein bisschen Luft nach oben.

0-3 Vielleicht lohnt es sich, lber Freundschaft
nochmal nachzudenken.
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Wer ist der Tdter?

Viele Menschen stehen auf Krimis und Span-
nung. Da gibt es Leute, die 90 Minuten ge-
bannt auf der Couch ausharren und gribeln,
wer der Tater ist. Und nein, es ist nicht immer
der Gartner.

Doch so cool diese Filme auch sind, sie lenken
oft vom eigentlichen, tieferen Kampf ab: dem,
der in unserem Herzen stattfindet. Und hier
gibt es keinen Pausenbutton.

Tatort: Dein Alltag

Vielleicht denkst du jetzt: ,Kampf? Krieg? Bei
mir zu Hause? Hier wird nicht geschossen, hier
fliegen keine Raketen — na ja, auBer vielleicht
zu Silvester —, die Straf3en sind sicher, die La-
den gedffnet ..“ Klar, kein Grund zur Panik.
Aber Krieg muss nicht laut sein, um real zu
sein:
 ,Da entbrannte ein Krieg im Himmel: Mi-
chael und seine Engel kampften gegen
den Drachen; und der Drache kampfte
und seine Engel‘ (Offb 12,7-9)

. ,Denn wir kampfen nicht gegen Menschen
aus Fleisch und Blut, sondern gegen die
bdsen Machte und Gewalten der unsicht-
baren Welt, gegen jene Machte der Fins-
ternis, die diese Welt beherrschen, und
gegen die bosen Geister in der Himmels-
welt! (Eph 6,12)

. ,Seid nlchtern und wacht; euer Widersa-
cher, der Teufel, geht umher wie ein bril-
lender Lowe und sucht, wen er verschlin-
gen kann“ (1 Ptr 5,8)

Schau mal genau hin: Der Kampf ist real, bleibt
aber oft unsichtbar. Und ja, er versteckt sich
hinter vollig alltaglichen Situationen: Streit in
der Familie, Leid und Enttauschung, Lugen
und Neid.

Kampf der Ideen und Werte

Der Konflikt zwischen Gott und Satan dreht
sich um die Frage, wem diese Welt gehort und
wem die Menschen vertrauen und nachfolgen.

Der spannende Punkt ist: Dieser Konflikt wird
nicht nur mit Waffen ausgetragen. Er wird mit
Ideen, Gedanken, Uberzeugungen und Werten
gefuhrt. Und genau dort befindest du dich mit-
ten im Geschehen.

»Michael und der Drache*
Offenbarung 12,7-9

>  Wer oder was wirkt wie ein Drache in R —
deinem Leben? —

>  Welche Bereiche in deinem Leben sind
hei3 umkampft?

> Was motiviert dich, Versuchungen oder negativen
Einflissen zu widerstehen?

> Bei welchen Entscheidungen zeigst du Mut fiur das,
was gut ist?

>  Welche positiven Krafte oder Personen unterstitzen
dich?

Jedes Mal, wenn du entscheidest, was du glaubst, was
du anschaust, wie du Uber andere denkst oder wem du
vertraust, triffst du eine Entscheidung in diesem Kon-
flikt.

In Jakobus 4,7 steht: ,,So seid nun Gott untertan. Wi-
dersteht dem Teufel, so flieht er von euch.*

Das bedeutet: Der Konflikt ist real, aber du bist ihm
nicht hilflos ausgeliefert. Gott mochte an deiner Seite
stehen, wenn du ihn lasst.

B Alles nur harmlos?

Schon mal driber nachgedacht, ob das ganze Zeug,
das sich viele von uns taglich reinziehen wie Filme,
Musik, Nachrichten, Trends, Social Media, wirklich nur
harmlose Unterhaltung ist? Oder ob Satan genau die-
se Dinge nutzt, um uns auf seine Seite zu ziehen? Die
Bibel sagt, dass die Zeit knapp wird. Satan weiB3, dass
seine Tage gezahlt sind (Offb 12,12), also gibt er alles,
um Menschen zu tdauschen, abzulenken und in Dinge
zu verwickeln, die sie von Gott wegziehen. Er will uns
einlullen, fesseln und betauben, bis es zu spat ist. Und
womit? Mit genau den Dingen, die auf den ersten Blick
harmlos oder sogar cool wirken.

Satan lasst uns glauben, dass es egal ist, was wir an-
schauen, was wir héren, wie wir unsere Zeit verbringen.
Aber sind diese Dinge wirklich neutral? Oder ist es eine
perfekt inszenierte Strategie, die uns Schritt fur Schritt
von dem entfernt, was wirklich zahlt? Millionen Men-
schen sind spielstichtig, handysuchtig, pornostichtig,
social-media-stichtig, fernsehsichtig, vergnigungs-
suchtig, seriensuchtig etc.

real life 25




Gott hingegen will uns nicht verbieten, Freude zu ha-
ben, aber er will uns schitzen und wachritteln, damit
wir nicht in einer Welt aus Schein und Ablenkung fest-
stecken, wahrend unser echtes Leben an uns vorbei-
rauscht. Also, bevor du das nachste Mal gedankenlos
durch deinen Feed scrollst oder stundenlang irgendei-
ne Serie schaust, frag dich: Frag dich: Bringt mich das
naher zu dem Leben, das Gott fir mich mochte oder
zieht es mich davon weg?

,Die Gnhadenzeit neigt sich dem Ende zu, und das
Schicksal des einzelnen wird dann auf ewig entschie-
den sein. Satan sieht, dass seine Zeit begrenzt ist; er
setzt alle seine Krafte und Mdéglichkeiten ein, um die
Menschen zu tauschen, irrezufihren, zu fesseln und zu
bezaubern, bis die Gnadenzeit voriuber ist und die Tur
der Barmherzigkeit sich fur immer geschlossen hat: > Warum beschreibt die Bibel das
(EGW, Das Leben Jesu, S. 634) Leben oft als einen Kampf?

Riistung fiirs Leben
Lies Epheser 6,10-18

>  Wie verdndert es deinen Alltag,
was dll ﬁittEISt, WﬁChSt wenn du dein. Leben als Auseinan-
dersetzung siehst?
Du hast folgende Geschichte wahrscheinlich schon
mal gehort: Ein alter Indianer sitzt eines Abends mit
seinem Enkel am Lagerfeuer. Das Feuer knistert lei-
se, und der GroBvater blickt eine Weile nachdenklich
in die Flammen. SchlieBlich sagt er: ,Mein Enkel, in je-
dem Menschen tobt ein Kampf, auch in mir und auch

>  Was kann dieser Text fur Leute
bedeuten, die nicht daran glauben,
dass es Gott oder Satan gibt?

in dir. Es ist ein Kampf zwischen zwei Wélfen*
Der Junge hort aufmerksam zu. Der GroBvater
erklart weiter: ,,Der eine Wolf ist bose. Er steht
fur Zorn, Neid, Eifersucht, Gier, Stolz, Lligen und

»Nicht gegen Fleisch und Blut‘

Epheser 6,12

>  Wer oder was wirkt in deinem Leben Hass. Er bringt Unruhe und Streit in das Leben
wie ,unsichtbare Machte“? — der Menschen. Der andere Wolf ist gut. Er steht
. . — fur Liebe, Freude, Frieden, Geduld, Freundlich-

>  Wo spurst du, dass innere oder ] N o
auBere Krafte gegen dich arbeiten? keit, Gute, Hoffnung und Wahrheit. Dieser Wolf
bringt Frieden und Leben.“ Der Enkel denkt eine
>  Welche Versuchungen oder schlechten Gedanken Weile Uber die Worte seines GroBvaters nach

i i 2
v Elen 2u [BeelnlEEe T und fragt dann neugierig: ,GroBvater, welcher

>  Wie kannst du dich gegen negative Einflisse von den beiden Wolfen gewinnt den Kampf?*
wappnhen? Der alte Indianer lachelt ruhig, sieht seinem
Enkel in die Augen und antwortet: ,Der, den du

>  Wo brauchst du Mut, Geduld oder Weisheit im

taglichen Kampf? futterst.
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B Futterautomat

Du kennst sicher diese Futterautomaten im Zoo: Du
wirfst eine Mlnze ein, und die Tiere bekommen ihr
Futter. Genauso ist es mit deinem Kopf und deinem
Herzen: Jedes Mal, wenn du Medien konsumierst, Ge-
danken nachhangst oder in der Bibel liest, ,futterst“ du
entweder Angst, Wut und Sitinde oder Liebe, Hoffnung
und Frieden. Auch Gott oder das Gute in dir wachst
nur, wenn du es bewusst fltterst — durch Stille, Gebet,
Achtsamkeit und bewusstes Hinhéren auf das, was Je-
sus dir sagen moéchte.

B Du bist nur zu Besuch

Hast du dir schon einmal die Frage gestellt: Was, wenn
dieses Leben gar nicht alles ist? Was, wenn du hier ei-
gentlich nur auf Besuch bist? Ein ziemlich provokanter
Gedanke, oder? Aber genau so beschreibt es die Bi-
bel. In 1. Chronik 29,15 heiBt es: ,,Denn wir sind Frem-
de und Gaste vor dir ... unser Leben auf Erden ist wie
ein Schatten und hat keine Bleibe.“ Ein Schatten, der
kurz da ist und dann wieder verschwindet. Wenn das
stimmt, dann verandert das plotzlich alles. Dann bist
du hier nicht dauerhaft zuhause. Dann bist du ein Gast.

B Buf der Durchreise

Stell dir vor, du bist im Urlaub in einem Hotel. Wirdest
du anfangen, das Zimmer komplett umzubauen? Wa-
rum auch? Du weiBt: Du bleibst hier nicht flur immer.
Genau dieses Bild greift die Bibel auf. In Hebraer 13,14
steht: ,Wir haben hier keine bleibende Stadt, sondern
die zukunftige suchen wir Das bedeutet: Dieses Le-
ben ist nicht das Ziel, sondern eher eine Zwischenstati-
on. Eine Reiseetappe. Die eigentliche Heimat liegt noch
vor dir. Es ist Gottes Reich. Die Frage ist nur: Lebst du
so, als warst du auf der Durchreise? Oder tust du so, als
wirdest du ewig hier bleiben?

B Spuren, die bleiben

Wenn du wirklich nur Gast bist, dann stellt sich eine
wichtige Frage: Was machst du mit deiner Zeit hier?
Scrollst du stundenlang und ziehst dir eine Serie nach
der anderen rein? Oder nutzt du deinen Aufenthalt
sinnvoll?

Dein Leben hier ist kurz. Viel kurzer, als wir oft denken.
Es ist ein bisschen wie ein FuBabdruck im Sand: Der
Wind kommt, und plétzlich ist er weg. Aber manche
Spuren bleiben langer bestehen: Die Freundlichkeit,

die du gezeigt hast, die Hoffnung, die du weitergege-
ben hast, und die Liebe, die du gelebt hast. Vielleicht
merkt es nicht sofort jeder. Vielleicht gibt es dafir kei-
ne Schlagzeilen und keine Likes. Aber es sind genau
diese Dinge, die zeigen, dass du Gott in dir wirken lasst.

B GenieB dein Leben, aber vergiss
dein Ziel nicht

Ja, geniel3 deinen Aufenthalt hier. Freu dich am Leben,
lache, erlebe Dinge, entdecke die Schénheit der Welt.
Gott hat diese Erde nicht ohne Grund geschaffen. Aber
vergiss nie: Du bist hier nicht fur immer. Dieses Leben
ist nicht alles. Das Beste kommt noch. Du bist unter-
wegs zu etwas viel GroBerem. Also nutz deine Zeit.
Mach das Beste aus deinem Aufenthalt. Und hinterlass
etwas, das wirklich zahlt.

Ewigkeitsorientiert leben

Gebet - Ich spreche mit Gott tUber
alles, was mich bewegt.

Bibel lesen - Ich finde Kraft und
Orientierung in Gottes Wort.

Gemeinschaft — Ich umgebe mich
mit Menschen, die mich starken.

Gedanken priifen - Ich sag ,,Stopp!“ zu
negativen oder falschen Gedanken.

Dankbarkeit - Ich konzentriere mich auf das
Positive in meinem Leben.

Glauben leben - Ich baue mein Leben auf
gottliche VerheiBungen.

Achtsamkeit & Stille - Ich nehme mir Zeit, um
Gottes Stimme zu horen.

Vergebung iiben - Ich lass Arger und Bitterkeit

los, statt sie zu futtern.

Mutige Entscheidungen treffen - Ich steh flr

Gott und das Gute ein, auch gegen Widerstand.
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M Jesus = ?

Ein Freund, der immer zuhort

Jemand, der in meinem Alltag leider keine
groBBe Rolle spielt

Dem ich das ewige Leben verdanke

Das Wichtigste in meinem Leben
Jemand, den ich noch nicht richtig kenne
Jemand, der mich so liebt, wie ich bin

ooooo og

M Ausgenommen und
vollgestopft?

Jeden November feiern Leute in den USA
Thanksgiving. Das ist so 'ne Art Erntedank-
party. Und der Truthahn ist der absolute Star
auf dem Tisch. Wie der zubereitet wird? Zu-
erst wird ihm alles rausgenommen, was drin
ist, und dann wird er mit WeiBbrot und ande-
ren leckeren Sachen gestopft, bevor er in den
Ofen kommt.

So wie der Truthahn behandelt wird, geht es
vielen von uns mit den Medien: Du wirst inner-
lich ,,ausgenommen® und gleichzeitig geflt-
tert: Sie nehmen dir deine Zeit, deine Gedan-
ken und Emotionen. Dann wirst du ,, gestopft®
— aber nicht mit nahrhaften Sachen, sondern
mit kurzen Videos, Memes, Snaps und Trends,
die ablenken, aber kaum Mehrwert bringen.

Jedes Mal, wenn du klickst, likest oder teilst,
verdienen die Plattformen Geld. Deine Auf-
merksamkeit ist ihr Rohstoff, und du konsu-
mierst immer mehr, ohne es zu merken.

Du kannst aber selbst entscheiden, wann ge-
nug ist. Sonst endet man wie ein Truthahn zu
Thanksgiving: innerlich ausgenommen und
vollgestopft mit Sachen, die keinen echten
Nahrwert haben.

B Du hast WLAN — aber keine
echte Verbindung?

Fur viele Teens, die mit Glauben aufgewach-
sen sind, ist Jesus ein bisschen wie der WLAN-
Router zuhause: Irgendwie lauft alles Uber ihn.
Und solange das Internet funktioniert, denkt
man nicht weiter dartber nach.

Wofiir lebe ich?

[] Fur Freundschaft und Familie —

[l Um meine Traume und Ziele zu ver- ———
folgen

[] Um SpaB zu haben und Momente zu
genieBen

[] Um anderen zu helfen oder die Welt ein Stiick besser
zu machen

[[] Hauptséachlich fur Likes, Follower oder Anerkennung
auf Social Media

[ ] Um Jesus immer besser kennenzulernen und mit ihm
die Ewigkeit zu verbringen

[] Manchmal weiB ich selbst nicht, wofur ich lebe - alles
wirkt ziellos

Genauso ist Jesus oft im Alltag: Er gehort einfach dazu
wie die taglichen Gebete oder die Andachten. Man
kennt ihn, man spricht mit ihm, aber wirklich erleben
tut man ihn kaum. Er ist da, aber irgendwie nur im Hin-
tergrund.

Bei vielen wird Jesus dann ,aufgerufen® wenn’s brennt,
wenn du den Bus verpasst oder den Schlissel verlo-
ren hast oder einfach alles schiefgeht. Dann denkst du:
,,Bitte hilf, ich brauch dich!“ Danach verschwindet er
wieder in den Hintergrund, bis zum nachsten Drama.

B ,SiiBer* Jesus?

Welche Bilder tauchen in deinem Kopf auf, wenn du
an Jesus denkst? Ein junger Mann in staubigen San-
dalen, der durch die StraBen von Nazareth lauft? Oder

ein ausgemergelter Kdrper, der an einem Kreuz hangt?
Oder der ,,sweet“ Jesus wie ihn manche amerikanische
Christen besingen?

Wer ist Jesus nun? Staubbedeckt, ausgemergelt oder
sweet? Der Prophet Jesaja beschreibt ihn folgender-
maBen. Und diese Beschreibung ist alles andere als
durchschnittlich: ,Ein Sohn ist uns geschenkt! Er wird
die Herrschaft tibernehmen. Man nennt ihn Wunder-
barer Ratgeber, Starker Gott, Ewiger Vater, Friedens-
furstX (Jes 9,5)
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M Kann Jesus mithalten?

Wer sind eigentlich deine Vorbilder online? Wen checkst
du so auf Insta, TikTok & Co.? Ronaldo, Taylor Swift, Lisa
und Lena, MrBeast ..? Frage: Kann Jesus heute mit
ihnen mithalten? Finde es heraus und mach den Ver-
gleich:

M Jesus der Gelassene

Stell dir vor, mitten in einem todlichen Sturm sagt Jesus
zu seinen Freunden: ,Warum seid ihr so furchtsam?“
(Mt 8,26) Das ist beeindruckend, oder? Er war so in Gott
geborgen, dass er innerlich total ruhig und gelassen
blieb. Auch bei seiner Gefangennahme in Gethsemane,
umringt von Soldaten, fragt er: ,Wen sucht ihr?“ (Joh
18,3-5) Kein Stress, keine Panik. Jesus ist aber nicht
abgebriht oder stumpf. Er ist feinfuhlig und zart, und
gerade durch seine tiefe Beziehung zu Gott meistert er
jede Situation.

M Jesus der Starke

Jesus sagt Uber sich: ,Mir ist gegeben alle Macht im
Himmel und auf Erden“ (Mt 28,18). Er steht Gber Natur-
gewalten, Krankheit, Angst, nervige Nachbarn, Lehrer,
Chefs ... alles. Wenn er spricht, passiert etwas. Und er
kampft nicht mit Fausten, sondern mit der Macht der
Liebe.

M Jesus der Unsterbliche

»lch bin die Auferstehung und das Leben“ (Joh 11,25)
- das sagt alles. Am Kreuz sah es aus, als hatte er ver-
loren, aber das war sein groBter Sieg. Alle Superstars
und Influencer miussen irgendwann unter die Erde. Nur
einer ist wirklich unsterblich: der Sohn Gottes.



B Jesus der Dienende

Jesus zeigt, dass echte Starke nicht darin liegt, der
GrofRte zu sein, sondern anderen zu dienen. Ein star-
kes Beispiel: Beim letzten Abendmahl wascht er seinen
Jingern die staubigen und verschwitzten FuBe (Joh
13,1-17). Damals war das typischerweise die Aufgabe
von Dienern. Sie war schmutzig und unbequem. Und
trotzdem macht Jesus es freiwillig. Er sagt damit: ,Ich
bin nicht gekommen, um bedient zu werden, sondern
um zu dienen.

B Jesus, dein Schopfer

Hast du schon mal etwas geschaffen, ein Vogelhaus
gebaut, ein ansprechendes Poster gemalt, ein Video
gedreht? Alle Achtung! Aber die Schopferkraft von Je-
sus geht weit dartiber hinaus: Er schuf die Sonne, die
dich warmt, den Sternenhimmel, der nachts die Dun-
kelheit erhellt, die Erdbeeren, die manche von uns so
lieben. Sogar das Lachen deiner Freunde oder der Re-
genbogen ist Ausdruck seiner Kreativitat. Ja, all das
hat Jesus gemacht (Joh 1,3).

B Jesus, dein Erloser

Denke an all die Fehler, die du gemacht hast und all die
Momente, in denen du Mist gebaut hast. Durch seinen
Tod am Kreuz hat er die Strafe bezahlt, die eigentlich
du und ich verdient hatten.

Er trug deine Schuld, damit du frei sein kannst. Frei von
Angst, frei von Zwangen, frei von Siinde und Egoismus.
Er mochte dir Kraft schenken, ein Leben in Vertrauen,
Gehorsam und Liebe zu fuhren.

Klar, das geht nicht von heute auf morgen. Echte Ver-
anderung braucht Zeit. Aber Schritt fur Schritt kannst
du lernen, anders zu denken, anders zu handeln und
die Freiheit zu leben, die er dir geschenkt hat.

B Jesus, dein Fiirsprecher

Wo ist Jesus jetzt? Er ist im Himmel und dein Flrspre-
cher und steht fur dich ein, auch wenn es in deinem
Leben manchmal hart oder unfair zugeht. Zusammen
mit Gott und hunderttausenden Engeln kampft er an
deiner Seite im groBen Battle zwischen Licht und Fins-
ternis.

Ja, das Bose ist noch aktiv, Chaos passiert, aber Je-
sus hat letztlich die Kontrolle — auch Uber dein Leben
— wenn du ihn lasst. Du bist nicht alleine — er ist da,
starker als alles, was dir Angst machen konnte.

B Entscheide dich heute

Mal ehrlich: Wie verbringst du deine Zeit? Scrollst du
durch YouTube, Netflix oder TikTok, schaust dir Stars
an, swipst von einem Video zum nachsten, lachst tUber
Memes, aber am Ende flhlst du dich irgendwie leer
oder abgelenkt?

Stell dir vor, du kénntest deine wichtigsten Jahre nicht
nur absitzen, sondern wirklich neu anfangen, mit je-
mandem, der dich liebt, versteht und nie aufgibt: Je-
sus. Er ist nicht nur ein Name aus der Bibel, er ist da,
lebt fur dich und kommt wieder. Die Chance, dein Le-
ben auf Neustart zu stellen, gibt es heute und nicht ir-
gendwann.

Das heiBt nicht, dass dein Leben langweilig wird — im
Gegenteil! Schritt fur Schritt bekommst du Kraft, Frei-
heit und Perspektive, die keine Netflix-Serie, kein Influ-
encer oder YouTube-Star geben kann. Du lernst, Ent-
scheidungen zu treffen, die dich stark machen, echte
Freude zu erleben und Vertrauen zu leben.

»DU entscheidest!«
Josua 24,15

Wem folgst du in deinem Alltag?
Gott, deinen Freunden oder dem,
was gerade cool erscheint?

Wie wirde dein Leben aussehen, wenn du
bewusst entscheidest, Gott den ersten Platz zu
geben?

Was heiB3t es fur dich praktisch, also in Schule,
Freizeit oder Freundeskreis ,,dem Herrn zu die-
nen“?

Wer konnte dich unterstitzen, wenn du diese
Entscheidung wirklich treffen willst?
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B ,,Heaven can wait“

In Hamburg gibt es den Seniorenchor Heaven
can wait (,Der Himmel kann warten®). Die Mit-
glieder sind alle tUber 70 Jahre alt. Der Name
wirkt auf den ersten Blick, als ob sie sagen
wurden: ,Jetzt noch nichtX Verstandlich — wer
stirbt denn schon gern, solange das Leben
noch Freude bietet.

Auch die Bibel macht deutlich, dass das Leben
hier ein kostbares Geschenk ist. Das ist deine
Zeit, um zu erleben, Entscheidungen zu tref-
fen, dich weiterzuentwickeln und Verantwor-
tung zu Ubernehmen. Gerade weil das Leben
nicht ewig dauert, ist es so wertvoll. Jeder Mo-
ment zahlt.

Manchmal tun wir aber so, als ware der Augen-
blick alles und als gabe es danach nichts mehr.
Dann verliert man schnell den Blick dafir, was
wirklich wichtig ist und Uber den Moment hin-
ausgeht.

B Mehr als nur heute

Gott ermutigt uns in der Bibel immer wieder
dazu, nicht nur fur das Hier und Jetzt zu leben:

 ,Was kein Auge gesehen und kein Ohr ge-
hort hat und in keines Menschen Herz ge-
kommen ist, das hat Gott bereitet fir die,
die ihn lieben (1 Kor 2,9)

+ ,Denn die Sorgen, die wir jetzt vor uns se-
hen, werden bald vorlber sein, aber die
Freude, die wir noch nicht gesehen haben,
wird ewig dauern. (2 Kor 4,18b)

. ,Ja, richtet eure Gedanken auf Gottes
himmlische Welt und nicht auf das, was
diese irdische Welt ausmacht!“ (Kol 3,2)

* ,Undich sah einen neuen Himmel und eine
neue Erde; denn der erste Himmel und die
erste Erde sind vergangen, und das Meer
ist nicht mehr. Und ich sah die heilige
Stadt, das neue Jerusalem, von Gott aus
dem Himmel herabkommen, bereitet wie
eine geschmuckte Braut fur ihren Mann.“
(Offb 21,1-2)

Wenn wir checken, dass es auBerhalb dieser

Welt noch eine andere Wirklichkeit gibt, fallt es

uns leichter, Gott ernst zu nehmen.

Die neue Erde - meine
Zukunft?

Die Vorstellung einer neuen Erde
macht mir Hoffnung.

Sie motiviert mich, im Hier und Jetzt
gute Entscheidungen zu treffen.

Manchmal wirkt das wie Druck: Wenn du nicht
perfekt bist, erlebst du es nicht.

Es klingt spannend, dass es einen Ort ohne Leid
und Egoismus gibt.

Ich bin unsicher, ob das wirklich so kommen wird.

oo o o o

Die neue Erde gibt meinem Handeln hier einen
tieferen Sinn.

B Heimweh nach dem Himmel

Beachte, was Ellen White schrieb, nachdem ihr eine Vi-
sion von der neuen Erde gegeben wurde:

,Als ich aus der Vision zurlickkehrte, wirkte alles ver-
andert. Ein dusterer Schleier lag Uber allem, was ich
sah. Wie finster erschien mir diese Welt! Ich weinte, als
ich wieder hier landete und sptirte Heimweh. Ich hatte
eine bessere Welt gesehen, und diese Erde schien mir
plétzlich leer und fade (EGW, Erfahrungen und Gesich-
te, S. 17, eigene Ubersetzung)

Wie stellst du dir den Himmel und die neue Erde vor?
Freust du dich darauf oder ist das fur dich eher schwer
vorstellbar? Hast du Sehnsucht danach, oder denkst
du: ,Na ja, klingt weit weg“?

B Unglaubliche Belohnung

,Stell dir vor, was auf glaubige Menschen wartet: die
unglaubliche Belohnung flr das, was wir richtig tun, die
Freuden des Himmels, Gemeinschaft mit Engeln, eine
enge und liebevolle Beziehung zu Gott und Jesus und
dazu die Chance, unsere Talente und Fahigkeiten fur die
Ewigkeit voll auszuleben. Klingt das nicht nach etwas,
das uns motivieren sollte, Gott aus ganzem Herzen und
aus Liebe zu folgen?“ (nach EGW, Der bessere Weg, S. 21)

Im letzten Kapitel von Ellen Whites Buch ,,Christus
kommt bald“ (CKB) beschreibt sie einige Eindriicke, vom
Himmel. Lass dich entflihren und tauche ein in eine ganz
andere Welt!
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Unbeschreiblich

»,Die Sprache ist zu schwach, um eine Beschreibung des
Himmels auch nur zu versuchen. Wenn diese Szene sich
vor mir entfaltet, stehe ich vor Bewunderung still. Von
der untbertroffenen Schénheit und auBerordentlichen
Herrlichkeit Gberwaltigt, lege ich die Feder hin und rufe
aus: ,0h, welche Liebe! Welch wunderbare Liebe'. Die
erhabenste Sprache vermag nicht die Herrlichkeit des
Himmels oder die unvergleichliche Tiefe der Liebe des
Heilandes zu beschreiben.“ CKB 201

2Wenn wir nur einen Blick von der himmlischen Stadt
haben konnten, wirden wir uns niemals winschen,
weiterhin auf der Erde zu leben.“ CKB 202

Die Schonheit von Jesus

,lch sah die unermeBliche Schonheit und Herrlichkeit
Jesu. Sein Gesicht leuchtete heller als die Sonne um die
Mittagszeit. Sein Gewand war weiB8er als alles WeiBe“
CKB 201

SWie der Klang von zehntausend Musikinstrumenten
horten sich die Siegesrufe aus dem Mund der Engel

»Fit fir die Ewigkeit«

> Welche Vorbereitungen méchtest
du fur den ,groBen Umzug* treffen? —

> Welche Entscheidungen heute
bereiten dich auf die neue Erde vor?

> Welche guten Eigenschaften willst du heute schon
mit Jesus an deiner Seite tUben?

> Welche Menschen in deiner Umgebung ermutigen
dich, die himmlische Heimat zu erreichen?

>  Eintrittskarte fiir den Himmel: Zahlt nur das, was
Jesus fir dich getan hat, oder auch wie du mit sei-
ner Hilfe dein Leben gestaltest?

VTV IV I IS

Packing for paradise - Checkliste

>  Freundlich sein — auch wenn‘s schwerfallt
> Mitgefiihl zeigen — auch wenn es Zeit kostet
> Vergeben - statt nachtragend zu sein

> Liebe weitergeben - statt nur Anerkennung
zu suchen

> Dankbar sein - statt stéandig zu klagen
>  Ehrlich bleiben - ohne Fassade
>  Demiitig bleiben - auch anderen Raum geben

> Geduldig sein — auch wenn es langer dauert

und der Erldsten an, begliickt darlber, daB sie nun nie
mehr von Satan gequalt und verfihrt werden“ CKB 208

Ein wirklicher Ort

,Dort flieBen ewig Wasserstrome, hell wie Kristall. Die
Baume an den Ufern werfen ihre Schatten auf den Weg,
der fur die Erlosten des Herrn bereitet ist. Weit aus-
gedehnte Ebenen steigen zu anmutigen Hugeln hinan,
und die Berge Gottes erheben ihre majestatischen Gip-
fel. Gottes Volk, bisher nur Pilger und Fremdlinge, wird
auf diesen friedlichen Ebenen, an diesem lebendigen
Strom eine neue Heimat finden.“ CKB 202

,Danach sah ich eine Wiese mit hohem Gras, das wun-
derschén anzusehen war. Es war von frischem Grin
und schimmerte silbern und golden, als es da so stolz
wogte zu Ehren unseres Konigs Jesus Christus. Dann
betraten wir ein Feld, auf dem verschiedenartige Tie-
re — der Lowe, das Lamm, der Leopard und der Wolf
— beisammen in eintrachtiger Gesellschaft lebten. Wir
gingen mitten unter ihnen, und sie folgten uns friedlich
nach.“ CKB 202



B Vollkommener Korper

,Wir werden unsere Freunde erkennen, wie die Jinger
Jesus erkannten. Mdgen sie im irdischen Leben miB-
gestaltet, krank und verkrlppelt gewesen sein — sie
werden ebenmaBig und in vollkommener Gesundheit
auferstehen. Und doch wird in dem verklarten Korper
ihre Identitat vollstandig gewahrt sein.“ CKB 204

B Das Gliick der anderen

,Alle sind auf die Interessen und das Glick der anderen
bedacht. Niemand beschaftigt sich damit, nur auf sich
zu sehen und fur sich zu sorgen. Es ist die groBte Freu-
de aller heiligen Wesen, die Freude und das Gluck der
anderen um sie herum zu erleben.“ CKB 207

B Die schonste Belohnung

,Wenn die Tore des himmlischen Jerusalems sich in
ihren leuchtenden Angeln 6ffnen und die Vélker hinein-
gehen, die sich an die Wahrheit gehalten haben, dann
werden ihnen Kronen der Herrlichkeit auf ihre Haup-
ter gesetzt, und sie werden Gott allein Ehre und Ruhm
zuschreiben. Dann wird es geschehen, daB jemand
zu dir kommt und sagt: ,Wenn du nicht jene Worte so
freundlich zu mir gesprochen hattest, wenn du nicht
um mich geweint und fir mich gebetet und dich so be-
miht hattest, dann hatte ich niemals den Konig in sei-
ner Schénheit schauen kénnen: Das wird die schénste
Belohnung sein!“ CKB 207

B Milliarden von Menschen

,Es sind Millionen und Milliarden, die dort glicklich
leben, in reiner Vertraulichkeit miteinander umgehen
und Gott und seinen Sohn loben. Was sie sagen, zeugt
von vollkommener Harmonie.“ CKB 207

B Keine Langeweile

,Dort werden sich alle Krafte entfalten, jede Fahigkeit
wird zunehmen. Man wird die groBten Unternehmun-
gen durchfuhren, die erhabensten Sehnsichte stillen
und hochstes Streben verwirklichen. Und immer noch
werden neue Gipfel zu erklimmen, neue Wunder zu be-
staunen, neue Wahrheiten zu erfassen sein CKB 214

l Ende gut, alles gut

,Der groBe Kampf ist beendet. Stinde und Stinder sind
nicht mehr. Das Weltall ist wieder frei von Auflehnung
und HaB. Eintracht und Freude bestimmen das Zusam-
menleben. Von Gott, der alles erschaffen hat, gehen
Leben, Licht und Freude aus. Vom Kleinsten Atom bis
zum gréBten Weltenkorper bezeugt die Schopfung in
ungetrubter Schonheit und Harmonie: GOTT IST LIEBE!“
CKB 215

»Die neue Erde

Wie stellst du dir die neue Erde
vor?

Worauf freust du dich am
meisten?

Meinst du, dass du dort etwas vermissen wirst?

Was findest du schwer vorstellbar an einer neuen

Welt?

Welche Menschen wirdest du am liebsten dort

um dich haben?

Was konntest du dazu beitragen, dass auch

deine Freunde auf der neuen Erde sein werden?
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Der neue
Mitbewohner

Als wir noch klein waren, kam jemand in
unsere Familie. Anfangs war er nur gele-
gentlich zu Besuch. Unsere Eltern fanden
ihn interessant. Er wusste unglaublich
viel und hatte auf fast jede Frage eine
Antwort. Langweilig wurde es mit ihm
selten. Mit der Zeit wurde aus dem Besu-
cher ein vertrauter Freund und schlief3-
lich ein standiger Mitbewohner.

Zu Beginn hatte er noch seinen festen Platz im Haus.
Wenn wir etwas von ihm wollten, mussten wir zu ihm
gehen. Doch irgendwann begleitete er uns Utberallhin:
ins Wohnzimmer, ins Auto und sogar in den Urlaub.
Bald war er immer da, sobald wir ihn brauchten.

Er konnte unglaublich unterhaltsam sein. Wenn uns
langweilig war, zeigte er uns Videos, Musik, Spiele und
Geschichten. Er brachte uns mit Freunden zusammen,
die weit entfernt wohnten, und lieB Nachrichten in Se-
kunden um die halbe Welt reisen. Mit ihm konnten wir
lernen, lachen und Neues entdecken.

Doch unser Mitbewohner mochte unsere Aufmerksam-
keit. Wenn wir gerade aufhdren wollten, hatte er noch
etwas flr uns: ein neues Video, eine Nachricht oder ein
Bild. Danach kam noch eines. ,Nur ganz kurz“ sagten
wir — und blieben doch langer.

Bald war er morgens einer der Ersten, die wir begriB3-
ten, und abends einer der Letzten. Manchmal wollten
wir nur die Uhrzeit wissen und erfuhren stattdessen,
welches Video gerade angesagt war. Auch beim Essen
mischte er sich gern in unsere Gesprache ein.

Er zeigte uns auBerdem, wie andere Menschen lebten.
Sie waren schon, erfolgreich, sportlich und standig
unterwegs. Zumindest sah es auf den Bildern so aus.
Manchmal wirkte unser eigenes Leben danach plotz-
lich ziemlich gewohnlich.

Anfangs
am er pyy
Zu BeSUCh_
Dann way ¢,

IMmer g,

Unser Mitbewohner wusste auch erstaunlich viel Uber
uns. Er merkte sich, worliber wir lachten, was uns auf-
regte und bei welchen Bildern wir langer hangen blie-
ben. So konnte er ziemlich genau einschatzen, was er
uns als Nachstes zeigen musste.

Fruher hatten wir ihn gerufen. Nun rief er immer ofter
nach uns. Ein Ton, ein Vibrieren: ,,Da ist etwas. Vielleicht
ist es wichtig.“ Und oft unterbrachen wir daftir, was wir
gerade taten.

Irgendwann wollte er auch noch die letzten freien Mi-
nuten: die Wartezeit an der Bushaltestelle, eine kurze
Pause oder die Minuten vor dem Einschlafen. Wir woll-
ten lernen, doch er saBB neben unseren Buchern. Wir
wollten schlafen, doch er hatte angeblich noch eine
wichtige Nachricht.

Dann merkten wir, dass es so nicht weitergehen konn-
te. Also anderten wir die Regeln. Beim Essen musste
unser Mitbewohner ab sofort drauBen bleiben. Nachts
bekam er seinen Platz auBerhalb des Schlafzimmers.
Manchmal lieBen wir ihn einfach zu Hause und gingen
raus, redeten miteinander oder machten etwas, ohne
ihn dabeizuhaben.

Am Anfang war das ungewohnt. Doch bald stellten wir
fest: Wir hatten nichts Wichtiges verpasst. Im Gegen-
teil. Wir schliefen besser, konnten uns langer konzen-
trieren und bemerkten wieder Dinge, fur die vorher
kaum Platz gewesen war.

Unser Mitbewohner war noch immer da. Wir wollten ihn
auch gar nicht loswerden. Er war manchmal ziemlich
nutzlich. Aber jetzt entschieden wieder wir, wann er da-
bei sein durfte. Aus dem Mitbewohner wurde wieder
das, was er eigentlich sein sollte: ein hilfreicher Gast
und nicht der Chef im Haus.



