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Liebe Leserinnen  
und Leser!

‚Ist das alles, oder geht da nicht noch ein bisschen mehr?‘ Seien wir ehrlich: Stellen wir uns 
nicht alle irgendwann genau diese Frage? Sei es die Frage nach der nächsten Beförderung, 
die Frage, ob nicht eine Promotion oder ein ganz konkreter Job das Beste für mich wäre. 

Schon auf den ersten Seiten der Bibel begegnet uns ein Motiv, das bis heute nichts von seiner 
Kraft verloren hat: die Sehnsucht des Menschen, mehr zu sein, größer zu werden, und die 
eigenen Grenzen hinter sich zu lassen. In der Geschichte von Adam und Eva ist es die Schlan-
ge, die genau diesen Nerv trifft. Ihre Frage, ob der Mensch nicht sein könne wie Gott, eröff-
net die Vision eines vollkommenen Selbst – unabhängig, mächtig, grenzenlos. Die Reaktion 
ist ebenso menschlich wie zeitlos. Adam und Eva können dieser Vorstellung nicht widerste-
hen. Was einst im Paradies seinen Anfang nahm, prägt unsere Gegenwart mit einer bislang 
ungekannten Intensität. Der heutige Zeitgeist knüpft an genau diese Sehnsucht an. Er erzählt 
uns, das gute Leben sei eines, das sich im Wettbewerb bewährt. Kämpfen, siegen, wachsen 
– so lauten die Schlagworte einer Kultur, die Größe zum Maßstab erhebt. Unsere Autorin 
Dr. Andrea Schwalb zeigt in ihrem Artikel „Zwischen Wachstum und Leistungsdruck“, wel-
che Vor- und Nachteile das Phänomen der Selbstoptimierung mit sich bringt und wie ein 
möglichst gesunder Umgang damit gelingen kann. Doch betrifft das wirklich nur eine Ge-
neration? Ulrich Schlappa aus dem Leitungsteam von Generation Plus schildert uns auf 
Seite 8 seine ganz persönlichen Erfahrungen zu diesem Thema. 

Welcher Weg führt nun tatsächlich zu einem 
erfüllten Leben? Verlieren wir uns vielleicht 
sogar auf der Suche nach der Antwort? Ein 
Editorial wie dieses kann keine abschließen-
den Antworten geben – aber es kann dazu 
einladen, die Fragen neu zu stellen. 

Ich wünsche viel Freude beim Lesen mit neu-
en Impulsen zum Weiterdenken.

Juliane Eckhardt, 
Leitende Referentin Kommunikation

ten, können wir nun einen Link mit allen, 
die unsere Arbeit im Gebet mit konkreten 
Gebetsanliegen, unterstützen möchten, 
teilen. Wenn ihr den Link bekommen 
möchtet, dann meldet euch unter: 
transparent@smd.org

_Heko 26: Werde Teil des Teams! 
Ohne die wertvolle Unterstützung vieler 
Ehrenamtlicher könnte die Herbstkonfe-
renz nicht stattfinden. Wenn ihr euch wäh-
rend der Konferenztage mit kleinen oder 
größeren Aufgaben einbringen möchtet, 
dann meldet euch per E-Mail unter: mitar-
beit-heko@smd.org. Erlebe „Mission 360° 
– from everywhere to everywhere und wir 
mittendrin“ hautnah und sei bei der 
Herbstkonferenz (9.–11. Oktober 2026 in 
Marburg) dabei. Weitere Infos im beiliegen-
den Flyer und auf: heko.smd.org

_Willkommen im Team
Wir freuen uns sehr, dass wir im Januar 
Rafat Alsalaitah in unserem Team will-
kommen heißen konnten. Seine Arbeit 
und Expertise sind schon jetzt zu einem 
wichtigen Teil unserer Buchhaltung ge-
worden. Wir sind überaus dankbar, ihn 
im Team zu haben.
Weiterhin haben wir im Mai Thomas Haut-
zinger begrüßt, der unser neuer ACM-Re-
ferent für Medizinstudierende ist. Außer-
dem hat Axel Schumann seinen Dienst als 
Geschäftsführer der SMD begonnen. Beide 
stellen sich in dieser Ausgabe vor. 

_SMD_Gebetskalender
Seit diesem Jahr nutzen wir für unseren 
Gebetsplan des Hauptamtlichen-Teams 
den Onlinedienst von kalender.digital. So 
wie wir ehemals eine PDF-Datei verschick-

+ + +  SMD aktuell  + + +

MISSION  
360°

HEKO  HEKO  
2026

heko.smd.org

SMD-Herbstkonferenz 
9. bis 11. Oktober 2026 in Marburg

from everywhere to everywhere und wir mittendrin

_Anmeldung 
Anmeldung bitte bis zum 20. September über das Formular auf: heko.smd.org

_Übersetzung
Die Plenumsveranstaltungen werden ins Deutsche bzw. ins Englische übersetzt. Wer eine Übersetzung benötigt, gebe dies bitte bei der Anmeldung an.

_Tagungsbeitrag
Uns ist wichtig, dass alle dabei sein können, darum verzichten wir auf einen festen Ta-gungsbeitrag. Kostendeckend wären etwa 115 € pro Person. Gebt gerne mehr, wenn ihr könnt. Weniger ist genauso willkommen!IBAN: DE75 5206 0410 0000 8004 57

Stichwort: Heko-Spende
Code mit der 
Banking-App scannen 
und direkt überweisen! 

_Tagesgäste
Gäste sind uns auch für einen Tag und ohne Anmeldung willkommen! Tagesgäste, die an den Mahlzeiten teilnehmen möchten, müssen sich allerdings verbindlich online anmelden.

_Unterkunft
Die SMD organisiert Unterkünfte (inkl. Mahl-zeiten) nur für Schüler, Studierende, Famili-en und Mitarbeitende (ab 4 Stunden Einsatz). Alle anderen Teilnehmenden bitten wir, sich selbst ein Quartier zu organisieren. Weitere Infos unter: www.marburg-tourismus.de

_Fußball-Turnier
Für den Heko-Cup könnt ihr euch bis Sams-tagvormittag im Konferenzbüro registrieren. Mitspielen können alle, die zu dieser Zeit nicht in die Mitarbeit eingebunden sind.

_Veranstaltungsort
Evangeliumshalle des Diakonissen-Mutter-hauses Hebron, Oberweg 60, 35041 Marburg, Fon 064 21. 80 55 70 (ab 9. Oktober, 16.00 Uhr).

_Veranstalter
SMD – Netzwerk von Christen in Schule,Hochschule und Beruf
Schützenstr. 39, 35039 Marburg,
Fon 064 21.91 05-0, E-Mail: heko@smd.org
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_Datenschutzhinweis: Deine Daten werden gemäß den gelten-den Datenschutzbestimmungen behandelt und alle erforderli-chen technischen und organisatorischen Maßnahmen zurEinhaltung des Datenschutzes von uns ergriffen. Wir werdendeine personenbezogenen Daten ausschließlich zur Bearbeitungder Abwicklung deines Anliegens speichern.

_1. Begegnungen mit Muslimen
Ob Wüstencafé oder Uniflur – überall be-gegnen wir Muslimen. Wie entstehen echte Gespräche über Glauben statt hitziger De-batten? Wie wächst Freundschaft trotz Un-terschiedlichkeit? Und wo braucht es mu-tigen Glauben im Alltag? Komm ins Seminar und entdecke neue Perspektiven!

Dr. Reinhold Strähler, seit 40 Jahren im Gespräch mit Muslimen; begleitet Christen in interkulturel-len Begegnungen. Yannic Eppler, Missionar der EMO in Wiesbaden; engagiert sich in Begegnun-gen mit Muslimen im Alltag.

_2. An effective way to witness to IndiansWith a rising Indian student migration to Germany, this is a key opportunity for me-aningful engagement. Effective outreach requires understanding India’s diverse cul-tures, religions, philosophies, and perspec-tives – recognizing Indians are not homo-geneous.
David Boricha, Master student in Theology. He brings a first-generation Christian perspective from a Hindu background with theological trai-ning in the Indian context.

_3. Friends for Dinner – Mit Internationalen und Jesus am Tisch
Bei Friends for Dinner erleben internatio-nale Studierende ein Oster- oder Weih-nachtsfest bei lokalen, christlichen Gastge-bern. An den Feiertagen kommt man einfach über den Glauben ins Gespräch. In 

diesem Seminar vermitteln wir die Vision von Friends for Dinner und wie du Teil da-von sein kannst.
Isabel Weber, Projektleitung Friends for Dinner bei OM. Benjamin Pfitzer, Referent der Hochschul-SMD International.

_4. Five years in Germany: How my experi-ences have shaped my walk with God.
After 8 years of ministry in Nigeria, I moved to Germany 5 years ago. My roots shaped my views on evangelism, doctrine, and lea-dership. Now, I reflect on the culture shocks, disappointments, and spiritual growth that have defined my faith journey since the transition.

Macjonathan Okereke (M.Sc.), Doctoral Resear-cher, volunteer for Hochschul-SMD International.

_5. Gemeinden interkulturell entwickelnUm eine interkulturelle Gemeinde aufzu-bauen oder Interkulturalität voranzutrei-ben, braucht es Menschen, die erste Schritte gehen und andere mitziehen. Wir beschäf-tigen uns mit dem Know-how interkulturel-ler Teamentwicklung. Wie gehen wir mit Herausforderungen um und wie können wir die interkulturelle Diversität zu einem Ge-winn machen?
Szu-Chin Chen und Tianji Ma, OMF, Mobilisation von asiatischen Christen in Deutschland und Tai-wan, wissenschaftliche Arbeiten zu Mission und interkulturellem Gemeindebau. Fred Eick, DMG, interkultureller Coach.

_6. Vielfalt als Stärke – Sonderpädagogi-sche Arbeit im interkulturellen Umfeld Wir reflektieren sowohl die Stärken, Res-sourcen und Potenziale kultureller Vielfalt als auch die besonderen Belastungen und strukturellen Spannungsfelder im System Schule. Ziel ist es, unterschiedliche Pers-pektiven sichtbar zu machen, Erfahrungen zu teilen und voneinander zu lernen.
Elaheh Hoppe, Sonderpädagogin, ehem. SMD-Dortmund, berufstätig in einem strukturell schwachen Wohngebiet.

_7. Mit Gott ins Ausland? Berufliche Ori-entierung mit Auslandsperspektive
Dieses Seminar eröffnet dir verschiedene Wege von Auslandseinsätzen und lädt dazu ein, ihre geistliche Dimension zu entdecken. Ehrliche Erfahrungsberichte von Fachkräften und praktische Impulse helfen dir, deine eigene berufliche Zukunft bewusst und im Vertrauen auf Gott zu gestalten.

Simon Tschunko, Projektmanager bei Cowor-kers, ehem. Hochschul-SMD‘ler, Entwicklungs-helfer (Philippinen). Angelika Keppler, Referen-tin Öffentlichkeitsarbeit bei Coworkers, ehem. Regionalreferentin der SMD, Entwicklungshelfe-rin (Angola und Kolumbien).

_8. Unseen influences: Understanding and addressing cultural bias and blind spotsCultural unconscious blind spots shape how we perceive, interpret, and interact with others – often without our awareness. Come and explore the hidden assumptions and mental shortcuts that influence our lives, from scripture interpretations to mi-nistry practices to everyday interactions.Alice Atkins, lives and serves in the Netherlands. She is pursuing a Doctorate in Global Leadership at Fuller Seminary and holds a Master’s degree of Biblical Counseling.

_9. Deutsch lernen mit der Bibel
Deutschlernen und Bibellesen – ist nicht beides für sich schon schwierig genug? Wie darin echte Begegnung möglich wird – mit internationalen Kommilitonen, mit der Sprache, mit Gott – sehen wir uns anhand von Beispielen an.

Dorothea Reeps hat Deutsch als Fremdsprache studiert und begleitet seit Jahren internationale Studenten, z. B. beim kreativen Schreiben und Deutsch lernen.

ORGANISATORISCHES
Scan for 
all information 
in English.

SEMINARE / WORKSHOPS

Unsere Seminare werden nicht übersetzt. Sie finden in der Sprache der 

jeweiligen Seminarbeschreibung statt. Our workshops will not be translated. 

They will be held in the language used in the respective seminar description.

denken.glauben.erleben.
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Eine zentrale Spannung unserer Zeit besteht zwi-
schen dem Wunsch nach Selbstoptimierung auf 
der einen Seite und der Angst vor dem eigenen 
Versagen auf der anderen. Dies ist längst kein 
Randphänomen mehr. Zwischen großen Plänen 
und leisen Selbstzweifeln ringen Menschen jedes 
Alters damit, ihren Weg zu finden, realistische Zie-
le zu setzen und mit Enttäuschungen umzugehen. 
Es sind nicht nur die abstrakten theologischen Pro-
bleme, sondern auch konkrete Fragen des Alltags: 
Wie gestalte ich mein Leben? Was traue ich mir 
zu? Und wann ist genug wirklich genug?

_Der Wunsch nach mehr

Der Wunsch nach Selbstoptimierung ist in uns 
Menschen verwurzelt. Ich glaube, dass wir die Nei-
gung haben, unsere Grenzen immer wieder nach 
oben verschieben zu wollen. Wie oft stehen wir 
an den Grenzen eines Lebensbereichs und fragen 
uns: Geht es nicht noch ein bisschen weiter? Schon 
auf den ersten Seiten der Bibel taucht dieses The-
ma auf. Die Frage der Schlange, ob Adam und Eva 
nicht so wie Gott sein möchten, bietet ihnen den 
optimalen Zustand ihrer selbst. Die Bibel berichtet 
weiter, dass Adam und Eva diesem Angebot 
schlicht nicht widerstehen konnten. Eine gottglei-
che Figur zu sein ist ungeheuer attraktiv, weil man 
damit alle Grenzen gesprengt und das Bestmögli-
che aus seinem Leben gemacht hätte. Dieser 
Wunsch nach Bedeutsamkeit und Größe äußert 
sich heutzutage im sogenannten Zeitgeist, der uns 
suggeriert, das richtig gute Leben sei ein Leben, 
das vom Kampf lebt, das Ehre anstrebt und mög-
lichst viele Siege feiert. Dieses Motiv spiegelt sich 
zum Beispiel in den Superhelden-Geschichten von 
Marvel wider, in denen die Hauptcharaktere sämt-
liche Grenzen sprengen, um (tatsächlich) alle 
Macht, Größe und Stärke zu erwerben, die nur 
vorstellbar ist. Der Theologe Günther Thomas 
nennt das ‚Vitalismus‘, den Versuch, ein olympi-
sches Leben zu leben, den Versuch, das Größte an 
Leistung und den maximalen Sieg zu erwerben, 
der vorstellbar ist. Das kann auf unterschiedliche 
Weise reizvoll sein – sei es aus einer gewissen Un-
sicherheit darüber, wer ich bin und was ich wert 
bin, oder einfach aus der Freude heraus, eigene 
Grenzen auszuloten und sich immer neue, höhere 
Ziele zu setzen, die man erreichen will. Wo liegt 
nun aber die Grenze zwischen einer gesunden He-
rausforderung an mich selbst und einer fast maß-
losen Selbstüberschätzung? Wer sich selbst über-
schätzt, verleugnet die Tatsache, dass unserem 

Streben Grenzen gesetzt sind. Die Frage ist also nicht, ob es sinnvoll ist, das 
Beste aus sich zu machen, sondern: Akzeptiere ich, dass ich mein Leben nicht 
hundertprozentig kontrolliere und mir in meiner Begabung und durch Le-
bensumstände, unter denen ich existiere, natürliche Grenzen gesetzt sind. 
Es gibt Sportler, die im Halbfinale eines Wettkampfes ausscheiden und glück-
lich sind, nicht weil sie ausgeschieden sind, sondern weil sie wirklich das 
geleistet haben, was ihnen möglich ist und worauf sie sich viele Jahre vorbe-
reitet haben. Das, finde ich, ist eine außerordentlich gesunde Haltung. Ich 
übe und will besser werden, akzeptiere aber meine Grenzen. Mühe allein 
reicht nicht, alles zu überwinden. Grenzen sind Teil der Realität. In den Selb-
stoptimierungsströmungen unserer Gesellschaft wird uns oft vermittelt: Du 
kannst erreichen, was du willst – wenn du es nur richtig willst. Doch das ist 
eine grundlegende Unterschätzung der Widrigkeiten und der komplizierten 
Umstände und auch der natürlich gesetzten Grenzen, mit denen wir zu leben 
haben. Es ist die Stärke unseres christlichen Glaubens, die Spannung auszu-
halten: zwischen der Freude an eigenen Leistungen und dem Bewusstsein für 
die Talente, die mir geschenkt sind, und dem Wissen, dass mein Leben weit 
mehr umfasst, als ich je durch Leistung erreichen könnte. Selbst wenn ich 
nichts mehr leisten kann, bin ich ein geliebter Mensch. Die Kernbotschaft des 
christlichen Glaubens stellt grundsätzlich in Frage, ob es wirklich ein so groß-
artiges Versprechen war, so zu werden wie Gott. Ist das nicht das viel schö-
nere Versprechen: „Du darfst einfach ein Mensch sein!“? Luther hat es einmal 
sinngemäß so formuliert: Dass wir Menschen sein sollen, das ist die ganze 
Wahrheit. Es ist genug, wenn wir Mensch sind, wir müssen uns nicht die Last 
der Welt auf den Rücken heben und sie tragen. Wir dürfen Menschen sein 
und Menschsein bedeutet eben, beides zu wissen: Ich bin begabt, ich trage 
Verantwortung für mein Leben, ich darf mein Leben und die Welt gestalten. 
In der Psychologie nennt man das Selbstwirksamkeit. Ich weiß, wenn ich et-
was tue, dann kann etwas wirklich Gutes dabei herauskommen. Aber auch: 
Ich bin nur ein Mensch. Ich empfange, was ich bekommen habe, von Gott, 
ich bin beschenkt, und wenn ich scheitere, darf ich auf Trost und Vergebung 
hoffen. Und wenn mein Leben einmal zu Ende geht, kehre ich zurück zu 

denken.glauben.erleben.
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dem, der mich geschaffen hat. Ich muss diese Welt nicht in Ordnung bringen. 
Das tut Christus. Ich darf mich damit begnügen, an meiner Stelle ihm zur Hand 
zu gehen und an meinem Ort, wo ich lebe, etwas Gutes zu bewirken. 

_Mehr Heiligung

Wo ist die Grenze zwischen einem gesunden Streben danach, Jesus ähnlicher 
zu werden, und einer ungesunden spirituellen Selbstoptimierung? Es wäre 
einerseits falsch zu sagen: Vergiss Heiligung, bleib einfach wie du bist. Ande-
rerseits wäre es genauso falsch zu sagen: Wenn du dich im Glauben nur an-
strengst, wenn du nur Jesus mehr Raum in deinem Leben gibst, wenn du nur 
mehr den Heiligen Geist zur Wirkung kommen ließest, dann könntest du mehr 
werden wie Jesus. Die biblischen Erzählungen, die das Streben nach Vollkom-
menheit illustrieren, enden in Verzweiflung oder Stolz. Beides sind nicht sehr 
geheiligte Zustände unseres Lebens. Die Geschichte, die das am besten illust-
riert, ist die von den beiden verlorenen Söhnen im Lukasevangelium (Lk 15,11–
32). Während einer bei den Schweinen landet und nicht weiß, was aus seinem 
Leben noch werden kann, ist der andere stolz und zufrieden mit sich selbst. 
Am Ende ist nicht klar, bei wem Jesus sich die größeren Sorgen macht. Ich 
glaube: bei dem, der nach Vollkommenheit strebte. Mit seinem Stolz braucht 
er die Barmherzigkeit des Vaters gar nicht mehr, denn er hat alles selbst ge-
meistert. In dieser biblischen Metapher stecken beide Pole drin. Es geht im 
Glauben darum, diese Spannung auszuhalten. Ich möchte aus purer Dankbar-
keit für das, was Christus für mich getan hat, ihm vertrauen und nach seinen 
Vorgaben mein Leben gestalten und wachsen. In zehn Jahren möchte ich im 
Glauben eifriger sein, in der Liebe hingebungsvoller, und zuversichtlicher in 
der Hoffnung. Gleichzeitig weiß ich aber, dass ich bis zu meinem letzten Atem-
zug darauf angewiesen bleibe, dass Christus für mich gestorben ist. Ich lebe 
ausschließlich aus Gottes Gnade und das bleibt, solange ich existiere. Das ist 
der Fixpunkt, dass ich in der Gnade lebe und sie mir nicht genommen wird. 
Sie ist mehr als alles, was ich je leisten kann, und heilsam gegenüber allem, 
worin ich versage. Luther hat bereits 1536 in der sogenannten „Disputatio de 
Homine“, im Streitgespräch über den Menschen, mit den Philosophen darum 
gerungen, was der Mensch ist. Philosophen haben darauf unterschiedliche 
Antworten. Die einen sagen, der Mensch ist das vernunftbegabte Wesen, ande-
re sagen, der Mensch ist das soziale Wesen. Luther gibt eine überraschende 
Antwort auf diese Frage. Er sagt, der Mensch ist das Wesen, das aus Gnade ge-
rechtfertigt wird. Und damit will er gar nicht behaupten, dass all die anderen 
Aussagen unsinnig seien. Natürlich haben wir Vernunft. Natürlich sind wir 
auch soziale Wesen. Aber bei der Frage nach dem Kern des menschlichen We-
sens geht Luther auf den Römerbrief zurück und sagt: ‚Der Mensch wird durch 
Glauben ohne Werke gerechtfertigt.' Das ist die kürzeste Definition des Mensch-
seins schlechthin. Gnade ist das, was uns zutiefst und zuletzt trägt. Sie ist der 

Ausgangspunkt für alles, was wir aus unserem Le-
ben machen dürfen. Gnade ist die störrische und 
sture Entschiedenheit Gottes, an uns festzuhalten 
und uns zu lieben, egal ob wir Großes aus unserem 
Leben gemacht haben oder nicht. Auch wenn wir 
auf vieles schauen, worauf wir nicht stolz, sondern 
tief enttäuscht sind, freut sich Gott dennoch über 
uns und ist froh, dass es uns gibt. Er hält an uns 
fest. Das ist Gnade.

_Mehr zweitbeste Lösungen

Für ein gesundes Selbstbild hilft es, nicht immer 
selbstüberschätzend zu denken, mein Einsatz brin-
ge nur etwas, wenn ich große Dinge bewirke. Wenn 
ich auch nur einer Familie in meiner Umgebung 
helfen kann, so wie es meine Kräfte zulassen, dann 
habe ich auch etwas getan. Auch im Alltag eine 
gesunde Balance zu halten, finde ich nicht leicht, 
aber sehr wichtig. Ich mag die Formulierung von 
den zweitbesten Lösungen. Gerade wenn man sich 
bei der Seelsorge berät, wie völlig verfahrene Situ-
ationen gelöst werden könnten, geht es häufig nicht 
um beste, sondern zweitbeste Lösungen. Der Gold-
standard scheint durch unser Scheitern, durch die 
Verletzungen und den Zerbruch, durch den wir ge-
hen mussten, in weiter Ferne zu sein. Wir werden 
immer wissen, dass es dieses und jenes gab und dass 
die Dinge nicht mehr so sind wie ein neuer, unbe-
schädigter Tag – unsere Geschichte bleibt, wir ha-
ben sie erlebt, und sie lässt sich nicht ausradieren. 
Sie ist Teil der Wirklichkeit. Trotzdem haben wir 
nach wie vor Möglichkeiten. Und genau das ist mein 
Plädoyer gegen den Perfektionismus, der uns weis-
machen will, dass alles sinnlos ist, wenn es nicht 
perfekt gelingt. Vieles in unserem Leben wird nicht 
mehr perfekt sein, sondern bleibt unvollkommen 
– aber dennoch nicht sinnlos und nicht hoffnungs-
los. Richtig vollkommen wird es erst, wenn Christus 
alles neu macht, unser eigenes Leben und die gan-
ze Welt. Dann wird alles vollkommen sein. Bis da-
hin leben wir mit zweitbesten Lösungen, mit Un-
vollkommenheiten. ■

Grundlage des Artikels war eine Aufnahme des Formats 
Das Gespräch auf ERF Plus von Prof. Dr. Michael Herbst, 

Pfarrer, ehemaliger Klinikseelsorger und langjähriger 
Lehrstuhlinhaber für Praktische Theologie in Greifswald 

und Hanna Willhelm, Theologin und Redakteurin bei "ERF 
Medien e. V." mit dem Titel „Jenseits von Selbstoptimie-

rung und Versagensangst“. Das komplette Gespräch 
können Sie online in der Audiothek auf ERF plus.de unter 

der Rubrik 'Das Gespräch' anhören.  
© 2026 ERF Medien e.V. / www.erf.de
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Selbstoptimierung ist heute allgegenwärtig – 
kein Randphänomen mehr. In unserer digitalisier-
ten Leistungsgesellschaft streben immer mehr 
Menschen danach, Körper und Geist optimal zu 
trainieren. Ob durch Fitness-Tracker, Produktivi-
täts-Apps, smarte Wearables oder Achtsamkeits-
übungen – fast alles dient dazu, sich selbst effi
zienter zu steuern. Auch im christlichen Raum 
zeigt sich dieses Streben: Programme für bewuss-
te Stille, neue Gebetsformen oder geistliche Übun-
gen zielen darauf ab, innere Balance zu finden und 
in der Heiligung zu wachsen. Ist die Selbstopti-
mierung nun gesunde Selbstentwicklung oder 
Symptom eines gesellschaftlichen Leistungs-
drucks?

Selbstoptimierung beschreibt den bewussten Ver-
such, die eigenen Fähigkeiten, Eigenschaften oder 
Lebensumstände systematisch durch Beobach-
tung, Bewertung und Anpassung zu verbessern 
– häufig unterstützt durch technische Tools wie 
Apps oder Wearables. Die Verbesserung kann sich 
auf unterschiedliche Bereiche wie die körperliche 
Verfassung (Fitness, Ernährung, Schlaf), geistige 
oder emotionale Fähigkeiten (Lernen, Konzentra-
tion, Wissensaufbau, Resilienz, Selbstbewusstsein, 
Achtsamkeit) beziehen. Sowohl berufliche Vorha-

ben (Effizienz, Karriere, Selbstvermarktung) als auch soziale Fertigkeiten 
(Kommunikation, Networking) können Ziel der Optimierung sein. Im Kern 
geht es um die Weiterentwicklung – ein zutiefst menschliches Bedürfnis. 
Der Gedanke der Selbstverbesserung ist nicht neu. Bereits Sokrates glaubte, 
dass sowohl das Streben nach Wissen als auch die Selbstverbesserung und 
die persönliche Weiterentwicklung für ein gutes Leben wesentlich seien. 
Auch Seneca formulierte: „Solange du lebst, lerne wie man lebt.“ (Briefe an 
Lucilius, Brief 76). Auch dieser Satz sagt aus, dass es um stetige Weiterent-
wicklung im Leben geht. Neu daran ist jedoch die Intensität und die Syste-
matisierung. Bei einer starken Leistungsorientierung wird die Optimierung 
zur Daueraufgabe. Auch das Ersetzen von Bauchgefühl durch Daten ver-
schiedener Messungen wird leicht zum zusätzlichen oder gnadenlosen Stress.

Wofür kann Selbstoptimierung hilfreich sein?
Der Psychologe Albert Bandura prägte das Konzept der Selbstwirksamkeit 
– den Glauben an die eigene Fähigkeit, Herausforderungen zu bewältigen. 
Dieses Konstrukt ist zentral in der Forschung zur Selbstoptimierung: Wer 
glaubt, dass seine Handlungen Einfluss haben, zeigt mehr Ausdauer und 
Wohlbefinden. Wer aktiv an sich arbeitet, erlebt Kontrolle und Gestaltungs-
spielraum und damit mehr Selbstwirksamkeit. Neue Fähigkeiten zu erlernen, 
stärkt das Selbstbewusstsein und Kompetenzgefühl. Bewusste Bewegung, 
Ernährung und Stressreduktion verbessern die Gesundheit und die Lebens-
qualität. Reflexion hilft Prioritäten zu setzen, Ziele zu verfolgen, Lösungen 
zu finden und bewusster zu leben. Im hilfreichen Sinn kann daraus eine 
bessere Selbstfürsorge entstehen. Personalisierte positive psychologische In-
terventionen können das subjektive Wohlbefinden stärker verbessern als 
zufällige Übungen.
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_Die beste Version deiner Selbst – aber wie? 

Zwischen Wachstum 
und Leistungsdruck

© Anton Kositcyn (shutterstock)
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Wann wird Optimierung zur Belastung?
Technologiegestützte Selbstoptimierung – Self-Tracking oder App-Push-Be-
nachrichtigungen – schaffen zwar Motivation, können aber auch zu Angst, 
kognitiver Belastung und Verlust von Autonomie führen und damit Stress 
und Abhängigkeit erzeugen. Perfektionismus, der oft ein Begleitphänomen 
starker Selbstoptimierung ist, führt dann ebenfalls zu einem höheren Stress 
und Leidensdruck. Durch perfekt inszenierte Lebensentwürfe in den sozialen 
Medien entstehen unrealistische Standards, die einen hohen Vergleichsdruck 
auslösen. Wenn der Erfolg zur einzigen Messgröße wird, leidet unter dem 
Stress zuletzt auch die Gesundheit, sowohl physisch wie psychisch. Ein Bei-
spiel hierfür ist die Selbstoptimierung des Körpers, die bei vielen jungen ado-
leszenten Frauen zu einem negativen Urteil über körperliche Veränderungen 
führt, da ihr Körperbild permanent diskrepant erscheint und in der Folge 
eine tiefe Verunsicherung über den Wert ihrer Person hinterlässt. Eine stän-
dige Selbstanalyse kann zu einem Verlust von Spontaneität und Akzeptanz 
und somit auch zu einem Verlust von Authentizität führen.

Wie kann also eine gesunde Form von Selbstoptimierung gelingen?
Gesunde Selbstoptimierung basiert auf intrinsischer Motivation, realistischen 
Zielen und Selbstfürsorge. Das heißt genau zu prüfen: Will ich das wirklich 
– oder will ich die Erwartungen anderer erfüllen? Kleine erreichbare Schrit-
te sind hilfreicher als radikale Umbrüche. Erholung ist kein Rückschritt, son-
dern Voraussetzung für einen weiteren Fortschritt. Vergleiche helfen nicht 
weiter, denn jeder Fortschritt ist individuell und sollte zum eigenen Lebens-
entwurf und nicht zu einem fremden Ideal passen. Ist die Selbstoptimierung 
ausschließlich an Leistung gekoppelt, wird sie zum rigiden Zwang und steht 
hilfreichen Lösungen im Weg. Selbstoptimierung ist weder per se gut noch 
schlecht. Sie ist Ausdruck eines tiefen menschlichen Wunsches nach Entwick-
lung. Vielleicht lautet die entscheidende Frage nicht: Wie werde ich besser?  
Sondern: Warum will ich besser werden und zu welchem Preis? Wachstum 
entsteht da, wo Ehrgeiz und Selbstannahme im Gleichgewicht stehen. Ein 
reflektierter, flexibler Ansatz, der Entwicklung und Selbstakzeptanz kombi-
niert ist langfristig gesünder als der permanente Drang nach Verbesserung 
um jeden Preis. 

Aber kennen wir nicht auch genau diesen Zwiespalt aus unserem geistlichen 
Leben? Mit Gottes Gnade ist uns in Jesus alles geschenkt, und gleichzeitig le-
sen wir Aufforderungen wie: „Gebt euch mit dem Erreichten nicht zufrieden, 
sondern macht noch mehr Fortschritte“ (1. Thess, 4 HFA). Wir leben in der 
Spannung, dass wir nur durch Jesus und seine Wahrheit geheiligt werden 
(Joh. 17, 17-19) und auf der anderen Seite schreibt Jakobus, dass ein Glaube 
ohne Taten nutzlos sei (Jak. 2,20) und Hören und Handeln zusammengehören 

(Jak. 1,22). Es ist die Spannung zwischen dem Zu-
spruch und Anspruch des Glaubens, dem Sollen 
und Sein, religiöser Gesetzlichkeit und geisterfüll-
tem Glauben – eben keine „billige“ Gnade. Heilig 
ist das, was Gott in den Dienst nimmt, eine Sache 
oder Person. Heiligung ist keine Anweisung zu mo-
ralischem Handeln, sondern eher eine Zugehörig-
keit. Sie wird uns durch Jesus Christus verliehen 
und wir dürfen uns erneuern lassen durch Gottes 
Geist, wie bei einem Kleiderwechsel (Eph. 4,23ff 
BasisBibel). Diese Erneuerung durch den Heiligen 
Geist wird sich wiederum in unserem veränderten 
Leben zeigen. Jesus nachzufolgen ist eine Bewe-
gung und kein statischer Prozess. So möchte er uns 
zunehmend in sein Bild verwandeln. Der Unter-
schied zur Selbstoptimierung zeigt sich darin, dass 
diese Veränderung durch eine immer neue und 
vertiefte Hingabe an Gott entsteht, um Gottes Geist 
wirken zu lassen, und nicht durch eine druckvol-
le eigene Anstrengung. Als zentrales Erkennungs-
zeichen dieser Wirkung sieht Jesus die Zunahme 
der Liebe – untereinander, zu sich selbst und un-
seren Feinden gegenüber. Möglich wird uns das 
nur durch die enge Verbindung zu Jesu Liebe. Im 
biblischen Kontext wird häufig das Bild des Wachs-
tums gebraucht (z. B. Joh. 3,30), das ich sehr tröst-
lich finde. Wachstum geschieht als angelegter Pro-
zess und braucht Raum und Zeit. Es wird nicht 
durch ein ständiges Ziehen am Stiel beschleunigt.

Ein weiteres Bild, das mir hilft, die Spannung zwi-
schen den Polen zu halten, ist das einer aufge-
spannten Geigensaite. Nur bei fester Verankerung 
auf beiden Seiten und mit Spannung kann sie 
schwingen und Resonanz erzeugen. Der Geigen-
bauer Martin Schleske schreibt „Der Klang“: „Be-
steht alles nur aus Sollen, droht das Leben in den 
Stürmen der Ansprüche zu kentern. Es ist der 
Schiffbruch der Selbstentwürdigung, die lautet: 
„Ich bin nichts, denn ich schaffe nicht, was ich 
soll!“ Besteht das Leben nur aus Sein, droht die 
ewige Flaute der Selbstbeschwichtigung; sie lautet: 
„Ich muss nichts, denn es reicht, was ich bin!“ Bei-
des ist nicht wahr. Eine Resonanz entsteht nur 
durch eine Wechselwirkung zwischen zwei Kräf-
ten. Darum müssen Anspruch und Zuspruch beide 
ihre Kraft behalten. Die Bibel lehrt uns beides zu 
sehen und der Selbstentwürdigung und der Selbst-
beschwichtigung gleichermaßen zu widerstehen.“ 
(Der Klang, Kösel Verlag 2012, S. 82). Selbstopti-
mierung heißt für Christen vielleicht eher, sich 
umgestalten lassen nach dem Bild Jesu – im Wir-
ken des Heiligen Geistes und aktiver Nachfolge. ■

Dr. med. Andrea Schwalb, Burbach-Holzhau-
sen, verheiratet, Fachärztin für Kinder- und 

Jugendpsychiatrie, Psychotherapie, seit dem 
Studium in der SMD aktiv, ACM-Leitungskreis
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Und Elia, der Tischbiter, aus Tischbe in Gilead, sag-
te zu Ahab: So wahr der Herr, der Gott Israels, lebt, 
vor dem ich stehe, wenn es in diesen Jahren Tau 
und Regen geben wird, es sei denn auf mein Wort!
1.Könige 17,1

Am königlichen Palast des Nordreichs Israel werden wir 
Zuschauer eines Einakters. Der Spieler (es gibt nur ihn) ist 
gekleidet in einen einfachen Mantel aus Ziegenhaaren. Das 
Einzige, was wir im Programmheft über ihn lesen, ist, dass 
er aus Tischbe in Gilead stammt. Aber das ist interessant: 
Als dieser Mann die Bühne betritt, zieht er gleich die gan-
ze Aufmerksamkeit auf sich. Sein Auftritt imponiert, weil 
er nicht gespielt, sondern echt ist. Als er seine wenigen 
Worte gesprochen hat, herrscht eisige Stille im Saal. Und 
dann ... ist er weg. So abrupt wie dieser Mann auf der 
Bühne erschien, so abrupt verschwindet er jetzt hinter den 
Kulissen. Er wird nicht wiederkommen, nicht einmal für 
einen Applaus.

Gottes Volk hat sich schon seit langer Zeit zum 
Götzendienst verführen lassen. Das intensiviert sich 
unter der Regierung von König Ahab, von dem ge-
sagt wird, dass er in die Fußstapfen Jerobeams trat.1 
Während seiner Regierung (871-852 v. Chr.) gerät 
Gottes Volk ganz in den Bann des Baalsdienstes.2 
Gottes Volk lässt sich zu extremen Dingen verfüh-
ren. Auf den Feldern haben Menschen in aller Öf-
fentlichkeit Sex, weil sie darauf hoffen, dass das zu 
einer guten Ernte führen wird. Es wird Selbstver-
letzung praktiziert, um eine Reaktion Baals her-
vorzurufen. Bei Fruchtbarkeitsriten ritzen Men-
schen sich mit Messern bis aufs Blut, und Mütter 
werden dazu gezwungen, ihre Babys ins Feuer zu 
werfen, wo sie als Opfer für die kanaanitischen 
Götter bei lebendigem Leib verbrennen. Es ist ein 
heilloses Durcheinander im Nordreich Israel. Wie 
konnte es nur so weit kommen? Nun, der böse Geist 

Elia war kein Held ohne Angst oder Zweifel und doch gebrauchte Gott ihn auf außergewöhnliche Weise. 
Seine Geschichte zeigt, dass Gott gewöhnliche Menschen beruft, stärkt und über sich hinauswachsen lässt.
 

im Palast ist Isebel, die Frau Ahabs, eine Tochter des heidnischen Priesterkö-
nigs Etbaal aus Sidon. Ihre Heirat mit Ahab, die wahrscheinlich aus politischen 
Gründen arrangiert wurde (eine Allianz mit Phoenizien sollte Israel stärken), 
hat verheerende Folgen für das Land und das Volk. Die vielen heidnischen 
Priester, die die neue Königin aus ihrer Heimat mitgebracht hat, gehören jetzt 
zum königlichen Hof, sie essen „an Isebels Tisch“.3 In Samaria wurden ein 
Baalstempel und eine Aschera errichtet.4 Auch bei der Winterresidenz des 
Königs in Jesreel soll es einen Baalstempel gegeben haben. Die Königin, die in 
ihrer Ehe und damit auch am Hof das Sagen hat, setzt alle Hebel in Bewegung, 
um den Baalsdienst zur offiziellen Religion Israels zu machen. Es scheint alles 
planmäßig zu verlaufen, dennoch hat Isebel die Rechnung ohne den Wirt 
gemacht. Sie mag viel Macht haben, aber nicht sie hat das Sagen, sondern Gott. 
Östlich des Jordans liegt die Provinz Gilead. Dieses Gebiet, das bei der Vertei-
lung des Landes den Stämmen Ruben und Gad und dem halben Stamm Ma-
nasse (den Nachkommen des zweiten Sohnes Josefs) zugeteilt wurde, ist einst 
beschrieben worden als eine Provinz, in der alle Kultur aufhört und die Wüs-
te beginnt. Es ist ein rohes, gebirgiges Gebiet und als solches ein beliebter Zu-
fluchtsort für Menschen, die auf der Flucht sind. Auch Jakob und David haben 
sich dort aufgehalten, als sie sich vor Laban bzw. Absaloms Truppen verstecken 
mussten.5 Gilead ist auch sehr fruchtbar; außer Wäldern gibt es saftige Wiesen 
und eine reiche Flora. Der Balsam Gileads, der sogar in einem alten Negro-
Spiritual besungen wird, ist zu dieser Zeit schon bis weit über die Grenzen 
bekannt gewesen als Schönheits- und Heilmittel. Aus diesem Gebiet stammt 
Elia, der Mann, um den es in diesem Buch geht. Von seinem Hintergrund wis-
sen wir kaum etwas. Aus seiner Kleidung – er trägt einen Ziegenhaarmantel 
– könnte man schließen, dass er zu den vielen Einwohnern Gileads gehört, 
die von der Vieh- und Schafzucht leben und mit ihren Herden umherziehen. 
Im abgöttischen Israel zur Zeit des König Ahabs ist Elia der Mann, durch den 
der Herr im Nordreich etwas bewegen will. Sein unerwartetes Erscheinen am 
Hof Samarias in 1. Könige 17,1 ist der Beginn einer langen, faszinierenden 
Geschichte. In den Jahren danach wird Elia ein kräftiges Instrument in Gottes 
Händen. Für das Königspaar im Nordreich wird er ein Pfahl im Fleisch. Denn 
immer wenn Elia auftaucht, bringt das Unruhe.

GEBET BEWEGT
Was für ein Mensch Elia war, entdecken wir, wenn wir seine bewegte Lebens-
geschichte im Alten Testament lesen. Aber nicht nur da! Denn im Neuen 
Testament finden wir zwei wichtige Aussagen zu seiner Person im Brief von 
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_Von Gilead zum Hof Israels

©
 A

rt
M

ar
i (

sh
ut

te
rs

to
ck

)

SMD-Transparent_02_Juni 2026_7



gl
au

be
n.

denken.glauben.erleben.

Jesu Bruder Jakobus. Dieser beschreibt Elia als einen Mann „von gleichen 
Gemütsbewegungen wie wir“, der „inständig betete“.6

Wie soll man das verstehen, was Jakobus über Elia sagt? Nun, dieser Prophet 
war ein normaler Mensch, das zuerst. Wir können uns darüber freuen, denn 
mit normalen Menschen kann man sich eher identifizieren als mit Helden. 
Jakobus sagt aber noch etwas über Elia: er war ein Beter. Eigentlich sagt Ja-
kobus, dass Elia betend betete. Dieser Mann aus Gilead sprach nicht nur dann 
und wann mit seinem Gott, er suchte ihn nicht nur dann, wenn die Not am 
größten war, sondern tat dies andauernd. Elia war ein Mann Gottes, für den 
die Verbindung zu Gott an erster Stelle stand. Er lebte betend. Er wandelte 
mit Gott. Er zeigt uns, welche Kraft das Gebet hat. Gebet oder Fürbitte ist 
nicht ohne Risiko, denn es bewegt etwas und zwar nicht nur im Himmel, 
sondern auch beim Betenden selbst. Das, wofür wir (regelmäßig) beten, findet 
seinen Weg in unser Herz hinein. Unser anfängliches Interesse vertieft sich: 
Das Gebet berührt uns innerlich und wir können nicht unbeteiligt bleiben. 
Anders gesagt: Aus Interesse wird Bewegtheit und aus dieser Bewegtheit kann 
ein persönliches Engagement werden. Man betet für seine Gemeinde und 
findet dort selbst eine Aufgabe. Man betet für ein bestimmtes Projekt und 
entdeckt, dass man da selber mithelfen kann. Das Letztere erfuhr zum Bei-
spiel Nehemia. Als er für die Stadt Jerusalem, die in Trümmern lag, zu fasten 
und zu beten begann, wurde ihm allmählich klar, dass er selbst beim Wie-
deraufbau der Stadt Gottes helfen sollte. Nicht lange danach gewährte ihm 
sein Vorgesetzter, der König des Persischen Reiches, einen Sonderurlaub, und 
Nehemia zog nach Jerusalem.7 Auch Elia erfährt, dass Gebet nicht ohne Risi-
ko ist. Als er für sein Land und sein Volk betet, wird ihm allmählich klar, dass 
er selbst zum Königshof Israel gehen muss, um Ahab das Urteil Gottes über 
Israel in der Form einer langen Zeit ohne Regen anzukündigen. Und so tref-
fen wir ihn in 1. Könige 17,1 am Hof Israels in Samaria, wo er dem König eine 
harte Botschaft bringt: Israel hat mit einer Periode ohne Regen zu rechnen, 
die so lange andauern wird, bis Elia sich wieder zu Wort meldet. Elias Bitte 
an Gott, dass der seinem Volk den Regen vorenthalten soll, ist keine wilde 
Idee eines frommen Mannes. Dieser Mensch, der in enger Gemeinschaft mit 
Gott lebt, ist von Gottes Geist inspiriert und wird von diesem gesteuert. Seine 
Botschaft basiert auf der Thora. Dort, im Gesetz Gottes, finden wir Worte, die 
von einer kausalen Verbindung zwischen einem verschlossenen Himmel (bzw. 
einer Zeit ohne Regen) einerseits und den Sünden des Volkes Gottes anderer-
seits sprechen: „Hütet euch, dass euer Herz sich ja nicht betören lässt und ihr 
abweicht und andern Göttern dient und euch vor ihnen niederwerft und der 
Zorn des HERRN gegen euch entbrennt und er den Himmel verschließt, dass 
es keinen Regen gibt ...“8 Das – den Zorn und die Strafe Gottes – wird Gottes 
Volk unter König Ahab erfahren: eine Zeit der Dürre, die erst dann beendet 
sein wird, wenn das Volk sich bekehrt.9 Dass diese Zeit der Dürre mehr als 
drei Jahre andauerte, wissen wir aus dem Neuen Testament. Jesus erwähnt 
das in der Synagoge in Nazareth und Jakobus schreibt in seinem Brief: „Er (d. 
h. Elia) betete inständig, dass es nicht regnen möge, und es regnete nicht auf 
der Erde drei Jahre und sechs Monate."10 

Elia handelt also nicht auf eigene Faust; was er seinem König sagt, steht in Ein-
klang mit Gottes Absichten. Es geht dem Propheten um Gottes Ehre. Der Göt-
zendienst des Volkes Israel ist ihm ein Dorn im Auge. Elia kann es nicht ertra-
gen, dass man den lebendigen Gott, den er von ganzem Herzen liebt und dem 
er dient, verlassen hat. Es empört ihn, dass Baal erhöht und angebetet wird. Er 
ist sich auch der Gefahr bewusst, in der sich Gottes Volk befindet: Wenn Gott 
sie wegen ihrer beschämenden Untreue richten wird, werden sie das nicht 
überleben. Darum: kein Regen, nicht um das Volk zu plagen, sondern um ihm 
seine Abhängigkeit von seinem Gott bewusst zu machen und das Unvermögen 
der kanaanitischen Fruchtbarkeitsgötter zu demonstrieren, damit es zu dem 
Gott Israels zurückkehren wird. Ein solches Denken stimmt mit Gottes Gedan-

ken überein: nicht Unheil, sondern Frieden. Und 
wenn Unheil, dann mit der Absicht, dass Menschen 
sich bekehren. So sollen wir auch den ersten Auf-
tritt des, Donnerpropheten' Elia am Hof Israels wie 
auch seinen weiteren Dienst verstehen.

IN GOTTES NAMEN AM HOF
Die Lage im Nordreich ist verheerend und die Un-
treue des Volkes Gott gegenüber groß. Noch gibt es 
Propheten im Land, aber die sind untergetaucht, 
weil Königin Isebel sie jagt. Menschen, die Gott treu 
sind, haben es nicht nur schwer, sie befinden sich 
auch in Lebensgefahr. Gott aber lässt nicht los, was 
seine Hand begann. Der Mann, der mit einer Bot-
schaft Gottes am Hof von König Ahab erscheint, ist 
nicht dem Anlass entsprechend gekleidet. Elias Zie-
genhaarmantel verrät, dass er ein Mann der Wüste 
ist. Wie er ohne Probleme an den Wachen vorbei-
gekommen ist, erfahren wir nicht. Es ist ein Wunder 
Gottes, das ist sicher! Beim König angekommen, 
wendet sich Elia ohne Gruß oder Ehrenbezeigung 
an Ahab und ergreift das Wort: „So wahr der Herr, 
der Gott Israels, lebt, vor dem ich stehe ... “ (Vers 1). 
Mit dieser Vorstellung macht der Prophet aus Gilead 
gleich zwei Dinge klar: Der Herr, der Gott Israels, 
lebt, und er, dieser unbekannte und einfache Mann, 
steht vor diesem Gott. Würde Elia sich mit seinem 
Namen vorstellen, dann würde das ebenfalls deut-
lich werden, denn der Name Elia (hebräisch Elijahu) 
bedeutet Jahweh ist Gott. Elia weiß, wer er ist und 
wozu er da ist. Er kennt seine Identität. Er ist nicht 
an erster Stelle ein Nomade aus Gilead, er ist Gottes 
Mann, der im Namen Gottes vor König Ahab steht 
und ihm Gottes Botschaft bringt. Das ist ein Kenn-
zeichen von Männern und Frauen Gottes: Ihre Iden-
tität gründet nicht auf ihrer Herkunft, ihrem Wissen 
oder ihrem Erfolg, sie gründet auf Gott. Nur so ist 
Elias mutiger Auftritt in Samaria zu verstehen. Nur 
so ist auch, viele Jahre nach Elia, der mutige Auftritt 
des Apostels Petrus in Jerusalem zu verstehen. Die-
ser einfache, ungebildete Fischer stand zu Pfingsten 
vor einer großen Menschenmenge (und später vor 
dem kritischen jüdischen Rat) und predigte freimü-
tig das Evangelium von Jesus Christus.11 Am Hof in 
Samaria schenkt Gott Elia nicht nur Mut und Kraft, 
er legt ihm auch seine Worte in den Mund: eine 
harte Botschaft für einen stolzen König und ein 
Schlag ins Gesicht von Baal, dem Gott des Regens, 
der Sonne und der Ernte. Es wird in Israel so lange 
nicht regnen, bis er, Elia, wieder sprechen wird. Wir 
erfahren nicht, wie der Palast auf Elias Besuch und 
Worte reagiert. Ich vermute, dass der Prophet nur 
deswegen ohne Schaden davongekommen ist, weil 
der König zu geschockt war, um eingreifen zu kön-
nen. Ich vermute, dass die Lakeien, wenn überhaupt 
welche anwesend waren, mit offenem Mund zuge-
schaut und zugehört haben und nachher vor lauter 
Aufregung nicht wussten, wie sie handeln sollten. 
Vielleicht haben sie sich nach der niederschmet-
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Perfektionistischer Chancen-Nutzer
_Wenn überhöhte Erwartungen zurecht gestutzt werden

Mein Handy piept, ausgerechnet beim Mittags-
schlaf ! Ich hatte mich kurz hingelegt bei der Sil-
vester-Skifreizeit, während die Teilnehmer auf der 
Piste waren. Ich war Freizeitleiter und Referent in 
einem – und nach einem anstrengenden Arbeits-
jahr und der vollen Weihnachtszeit war ich völlig 
erschöpft. Das Handy piept, aber es ist kein Anruf, 
sondern eine Mitteilung auf dem Display: „Akku 
leer, bitte aufladen!“ Wie wahr, und zwar mehr 
für mich als für das Gerät.

Glücklicherweise durfte ich im darauffolgenden 
Jahr eine Auszeit im SMD-Beruf nehmen, bevor 
ich gänzlich in einen Burnout rutschte. Ich hatte 
über die eigenen Verhältnisse gelebt. Und es waren 
nicht nur die Erwartungen meines Arbeitgebers, 
sondern eher meine eigenen überhöhten Erwar-
tungen: Mach das Beste aus deinem Leben! Carpe 
diem! „Selbstverwirklichung“ war damals das ma-
gische Passwort. Geistlich war für mich damals 
mehr die aktive „Martha“ angesagt als jene Maria, 
die sich scheinbar untätig zu Jesu Füßen nieder-
ließ. Ein Spruch hatte sich in mir festgesetzt: „Sei 
ganz Sein, oder lass es ganz sein.“ Dem entspre-
chend las ich im Andachtsbuch von Oswald Cham-
bers mit dem Titel: „Mein Äußerstes für Sein 

ternden Botschaft dieses fremden Mannes leise und 
ängstlich zurückgezogen und den König alleine ge-
lassen. König Ahab muss sich irgendwann von sei-
nem Thron erhoben haben und seine Frau aufge-
sucht haben, um ihr von der merkwürdigen 
Begegnung zu erzählen. Es ist gut möglich, dass dies 

Höchstes“. Das passte gut zu meiner Persönlichkeitsstruktur eines perfektio-
nistischen Chancen-Nutzers. Möglichkeiten sind doch dazu da, ergriffen zu 
werden!

Und so einen „typisch Deutschen“ beruft Gott zu einem Dienst in Lateiname-
rika!? Er muss Humor haben; denn Pünktlichkeit und Genauigkeit sind dort 
nicht die Haupt-Tugenden. Im praktischen Leben mit den Latinos wurde mei-
ne Art dann ziemlich zurecht gestutzt, mit gegenseitigem Schmunzeln und 
auch mit Schmerzen. Wenn sich auch meine Persönlichkeit nicht grundle-
gend änderte, war ich doch mit einer ganz anderen Lebensweise konfrontiert 
und konnte die meine nach und nach relativieren. Ein geistliches und mensch-
liches Lernfeld tat sich für mich auf. Philip Yancey’s Buch über die Gnade 
Gottes brachte mich auf eine neue Spur: „Gnade heißt: Es gibt nichts, was 
wir tun könnten, damit Gott uns mehr liebt; und nichts, was wir tun könn-
ten, damit Gott uns weniger liebt.“ Damit war klar: Ich darf auch meine un-
geliebten Schattenseiten in meine Persönlichkeit integrieren. Ich muss sie 
nicht negieren. Mein Herr darf sie regieren. Bei meinem Streben nach mög-
lichst hoher Lebens-Effizienz bleiben trotzdem blinde Flecken und schmerz-
liche Versäumnisse. Ich werde meinem eigenen Anspruch nicht gerecht. Ich 
darf Gott und Menschen um Verzeihung bitten und aus der Vergebung leben. 
„Fehlerfreundlichkeit“ soll für mich keine unbekannte Vokabel bleiben. Zu 
unserer Silberhochzeit hatte ich eine Einladung gestaltet und Freunden über-
reicht. Eine Freundin schaute drauf und sagte: „Hier ist ja ein Schreibfehler!“ 
Tatsächlich, trotz mehrfachem Korrekturlesen war er übersehen worden. Im 
selben Moment hatte ich eine Erkenntnis und antwortete: „Stimmt, und ich 
danke Gott dafür!“ Später las ich dazu bei Paulus: „Lass dir an meiner Gnade 
genügen, denn meine Kraft kommt in Schwachheit zur Vollendung.“ – also 
auch in meiner Fehlerhaftigkeit. Inzwischen im Ruhestand, bin ich immer 
noch der Mensch mit derselben Persönlichkeit, und die wird wohl auch blei-
ben. Aber seit mein Leben um den Beruf reduziert ist, lebe ich wesentlich 
gelassener. Es macht mir Spaß, an der Supermarktkasse eine junge Mutter 
vorzulassen. Statt „Sachen machen“, möchte ich mehr Zeit in Beziehungen 
investieren. Ich möchte mehr Tiefgang erleben als oberflächliche Vielfalt. Ob 
ich dabei das Streben nach Effizienz flach halten kann, bleibt die Frage.  ■

Ulrich Schlappa (73) hat viele Jahre hauptamtlich in SMD und IFES gearbeitet  
und war anschließend Gemeindepfarrer. Er ist verheiratet und lebt  

mit seiner Frau Renate im Ruhestand in Marburg. In der SMD engagiert  
er sich ehrenamtlich im Leitungsteam von „Generation Plus“.

der Moment gewesen ist, in dem für Isebel das Maß voll war. In 1. Könige 18,4 
lesen wir, dass sie fest entschlossen war, die Propheten des Herrn (und damit 
die geistliche Obrigkeit Israels) auszurotten. ■

aus: Noor van Haaften, Elia – von Gott bewegt. S. 12 – 18. Abdruck erfolgt mit 
freundlicher Genehmigung der Francke-Buch GmbH, Marburg.

1: Nach dem Tod König Salomos um 930 v. Chr. haben sich die zehn Nordstämme Israels vom Süden getrennt. In 1. Könige 12,26-32 lesen wir, welche Maßnahmen Jerobeam, 
der erste König des Nordreiches Israel, traf, um die geistliche Verbundenheit des Nord- und Südreiches zu durchbrechen und sein Volk von Jerusalem im Südreich Juda 
fernzuhalten. Jerobeam war unter anderem der Initiator des Stierkultes (die Anbetung von Kalbsbildern) in Bethel und Dan. So kam es zur Zeit seiner Herrschaft zu einem 
starken geistlichen Niedergang in Israel. 2: Baal war der Abgott der kanaanitischen Völker. Als Gott des Donners, des Sturms und des Regens machte man ihn verantwortlich 
für die Fruchtbarkeit von Menschen, Tieren und der Erde (für die Gewächse auf dem Feld und die Frucht tragenden Sträucher und Bäume). 3: 1. Könige 18,19. 4 Aschera 
war die kanaanitische Muttergöttin, ihr hölzernes Abbild wird auch Aschera genannt, siehe z. B. 5. Mose 16,21. 5: Siehe 1. Mose 31,21-55 (Jakob) und 2. Samuel 17,22ff. 
(David). 6: Jakobus 5,17. 7: Nehemia 1,1-4 und 2,4-6. 8: 5. Mose 11,16. 9: 1. Könige 8,35-36. 10: Lukas 4,25 und Jakobus 5,17. 11: Apostelgeschichte 2,14-36; 3,12-26 und 4,5-13.
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Wir brauchen Klarheit – nicht nur in beruf-
lichen Orientierungsphasen. Eine gelunge-
ne Selbstklärung bewahrt vor schädlichen 
Optimierungsversuchen. Als von Gott ge-
liebte Menschen können wir unsere Gren-
zen akzeptieren und unsere Stärken zur 
größtmöglichen Entfaltung bringen.

Als Coach begleite ich Menschen in sehr 
verschiedenen, vor allem berufsbiographi-
schen Orientierungsphasen. Meist sind es 
junge Menschen in der beruflichen Ersto-
rientierung, die oft diffus vor den unzähli-
gen Ausbildungs- und Studienmöglichkei-
ten stehen und von keiner Seite verlässliche 
Wegweisung erleben. Andere begleite ich 
aus der Erfahrung einer tiefgreifenden Be-
grenzung. Wenn beispielsweise durch ein 
Burnout viele Lebensbezüge dekonstruiert 
wurden und es einer grundsätzlichen Neu-
justierung bedarf. Daneben sind es immer 
wieder Menschen, die nach einer Care-Pha-
se sich ganz neu auf dem Arbeitsmarkt po-
sitionieren und behaupten müssen. Ande-
re wiederum suchen im Coaching nach 
Orientierung, wenn sie in ihren 50igern in 
ein Outplacement müssen. Selten erlebe ich 
Coachees, die über einen erhöhten Konsum 
von Energie-Drinks hinaus, an Selbstopti-
mierungsschrauben drehen. Doch begeg-
nen mir bei fast allen Coachees drei Sehn-
süchte, die in ihrer korrumpierten Form in 
die Falle schädlicher Selbstoptimierung füh-
ren können. Sind wir uns dieser bewusst, 
bereiten sie den Weg in eine gesunde Selbst-
entfaltung. 

Sehnsucht nach Besonderheit – meine Be-
rufung kennen
Wir spüren es in uns und die Bibel bezeugt 
es: Wir alle sind etwas Besonderes, jede 
und jeder einzelne. Einerseits wollen wir 
wahrgenommen, wertgeschätzt und wirk-
sam sein. Wir haben eine tiefe Sehnsucht, 
von anderen geliebt zu werden. Anderer-
seits offenbart uns die Bibel einen Gott, 
der Einzelne wahrnimmt, beruft und zur 
lebendigen Entfaltung bringt. Uns fallen 
Abraham, Hagar, Petrus und viele andere 
ein. Diese Sehnsucht nach Besonderheit 
ist also gottgewollt. 
Deshalb ist der Moment des Einzelcoa-
chings an sich schon so wertvoll. Coachees 
erleben das Vorrecht, dass es hier in beson-
derer Weise um sie geht. Alles im Coa-
ching-Setting dreht sich um sie, um das, 

durch bin ich in meinem Potential, erlebe 
mich als selbstwirksam und gewinne im-
mer mehr Vertrauen in mich. Es gilt im 
Wissen um die eigene Besonderheit in die-
sem Prozess der Selbstklärung zu bleiben 
und dabei zu erleben, wie eine dritte Sehn-
sucht gestillt wird.

Sehnsucht nach Barmherzigkeit – eine ge-
schwisterliche Chance
Bei aller Not, die Corona brachte, erlebe 
ich die Zeit in der Rückschau in einer be-
sonderen Weise als Gnade. Mindestens da-
mals wurde den meisten Menschen Be-
grenztheit und Unverfügbarkeit im Leben 
bewusst. Auf unterschiedliche Weise wur-
de uns unsere Sehnsucht nach Barmher-
zigkeit vor Augen geführt. An Beispielen 
mangelt es hier niemandem. So sehe ich 
in einer sich wieder anheizenden Leis-
tungsgesellschaft, die uns zu schädlichen 
Optimierungsversuchen drängt, eine ge-
schwisterliche Chance. Weil uns Barmher-
zigkeit widerfahren ist, dürfen wir ande-
ren in gleicher Weise begegnen und 
einander aus der schädlichen Selbstopti-
mierungsspirale in einen wohltuenden 
Selbstentwicklungskreislauf und damit 
zur Selbstklarheit helfen. ■

Rainer Schöberlein, Puschendorf, 
Ingenieur, Theologe und Coach, 2 x 7 

Jahre im Reisedienst der Hochschul- und 
Akademiker-SMD

Selbstklärung statt Selbstoptimierung
_Sehnsüchte werden gestillt

was sie ausmacht, also um ihre individu-
elle Besonderheit. Doch findet die Sehn-
sucht nach Besonderheit ihre Erfüllung 
im Erkennen der eigenen Berufung. 
Wenn wir erfassen, dass wir unbe-
dingt geliebte Kinder Gottes sind, 
wird uns unsere letztgültige Be-
sonderheit bewusst. Gerade 
hier dürfen wir uns in aller 
Unklarheit und Unvollkom-
menheit festmachen. Kommt 
es zu diesem Selbstverständ-
nis, dann sind im Coaching 
Durchbrüche möglich. Aus 
dem Wissen um meine grund-
sätzliche Berufung als etwas Be-
sonderes, als geliebtes Kind Got-
tes, kann ich meine besondere, 
spezielle Berufung entdecken.
Aber Vorsicht: Jemand Besonderes zu 
sein bedeutet nicht zugleich, etwas Besse-
res zu sein. Søren Kierkegaard machte das 
für diese Aspekte des Lebens deutlich: Alle 
Not kommt vom Vergleichen! Die stimmi-
gen Vergleichsgegenüber sind final nicht 
die anderen, sondern die eigenen Möglich-
keiten und Grenzen. 

Sehnsucht nach Klarheit – der Selbstent-
wicklungskreislauf
Über diese, meine Möglichkeiten und 
Grenzen will ich zur Klarheit kommen. 
Diese Sehnsucht nach Klarheit begegnet 
mir in all meinen Coachings. Denn jeder 
Mensch hat sein persönliches Spannungs-
feld der Unvollkommenheit und Begren-
zung. Die Herausforderung besteht nicht 
darin diese zu kaschieren oder zu kom-
pensieren, sondern die eigenen Stärken zu 
erkennen, diese zu entfalten und den stim-
migen Ort zu finden, um sie einzubringen. 
Der Selbstentwicklungs- oder Selbstentfal-
tungskreislauf1, der mir in der vorliegen-
den Form bei xpand, einer weltweit tätigen 
Beratungs-, Coaching- und Trainingsorga-
nisation, begegnet ist, ist eine wertvolle 
Hilfe, um in der Sehnsucht nach Klarheit 
entscheidende Schritte zu gehen. Im wie-
derholten Durchlaufen dieses Kreislaufes 
werden wir uns unserer Stärken und 
Schwächen bewusst und finden so zu un-
serer besonderen, speziellen Berufung. Im 
Abgleich mit mir selbst, nehme ich mich 
wahr, werde mir meiner bewusst, lerne 
mich zu akzeptieren und erkenne, welcher 
Verantwortung ich mich stellen soll. Da-
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1: Roth H. u. K. in Seethaler, E., Giger S., Buchacher W. (Hrsg.): Gesund und erfolgreich Schule leben. Klinkhard 2019.SMD-Transparent_02_Juni 2026_10



Wir freuen uns über Ihr/Dein Interesse an SMD-
Transparent! Hier endet die Online-Version des
Hefts. Aktuelle Artikel aus unserer Arbeit, die
Familiennachrichten und Infos zu unseren Finanzen
gibt es nur in der gedruckten Version, die wir gerne
kostenlos verschicken. Einfach eine kurze Mail mit
Anschrift an transparent@smd.org! 

Vielen Dank fürs Lesen!

Ihre/Deine Transparent-Redaktion

mailto:transparent@smd.org



