() GLauBE/BIBEL

ICH FREUDE?

Gott will, dass unser Leben nicht
von Sorge bestimmt ist, sondern
dass wir echte Freude haben -

mehr als Spass oder Vergniigen.
Die Bibel beschreibt die Wege
und die Quelle wahrer Freude.

« anchmal frage ich mich, ob nicht
Malle Vergniigungen ein Ersatz fiir
die Freude sind», beobachtet der engli-
sche Schriftsteller Clive Staples Lewis in
seinem Buch «Uberrascht von Freude».
Schon die Bibel stellt fest, dass Spass
und Vergniigen nicht automatisch ein
frohliches Herz bedeuten: «Auch beim
Lachen kann das Herz trauern» (Spr.
14,13). Kurz vor seinem Tod blickt der
judische Psychologe Erich Fromm zu-
riick auf unsere westliche Gesellschaft
und sieht eine Welt «freudlosen Ver-
gniigens». Was aber ist Vergniigen im
Unterschied zu Freude?

DIE WESTLICHE WELT DES
«FREUDLOSEN VERGNUGENS»
Zundchst einmal: Freude und Vergnii-
gen sind etwas grundsitzlich Gutes. Gott
hat uns zu beidem geschaffen. Schwie-
rig wird es nur, wenn wir das eine gegen
das andere ausspielen - oder wenn wir
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Ausloser fiir Freude suchen, die seinem
guten Willen widersprechen. Beim Ver-
gniigen geht es darum, Sehnsiichte zu
befriedigen, Wiinsche zu erfiillen. Es
geht um Euphorie durch Aktivitidt, Un-
terhaltung, durch Erfolg haben, Geld
verdienen oder ausgeben, durch einen
Sieg im Sport. Man fiihlt sich wie auf
einem Gipfel. Aber auf den Triumph
folgt die Niedergeschlagenheit, die Ent-
tduschung, dass es vorbei ist. Und man
stellt fest, dass man derselbe geblieben
ist. Freude dagegen ist keine Ekstase,
kein Gipfelerlebnis, das abrupt endet,
sondern eher ein Plateau, ein Gefiihls-
zustand, der andauern kann. Freude ist
das, wonach wir uns sehnen.

Der New Yorker Kinderarzt Robert
Lustig schrieb 2017 ein Buch mit dem
interessanten Titel «The Hacking of
the American Mind» (zu Deutsch etwa:
«Wie das Gehirn der Amerikaner um-
programmiert wird»). Als Arzt bringt

Lustig diese beiden Zustdnde -
Vergniigen und Freude - in Verbin-
dung mit zwei Neurotransmittern,
Botenstoffen im Gehirn: Dopamin und
Serotonin. Vielleicht ist seine Darstel-
lung etwas vereinfachend, aber fiir den
medizinischen Laien umso verstind-
licher: Dopamin ist der Belohner und
sorgt fiir Vergniigen. Es wird ausge-
schiittet, wenn ich ein Ziel erreiche und
erzeugt ein Gefiihl der Euphorie. Es ist
ein «Stimmungsbooster» fiir kurze Zeit.
Serotonin hingegen ist ein Stabilisa-
tor und sorgt fiir Freude. Ist gentigend
Serotonin vorhanden, fiihlt sich der
Mensch gliicklich und zufrieden. Ist zu
wenig da, kann es zu depressiven Ver-
stimmungen kommen.

Der Mensch braucht beide Boten-
stoffe in einem gesunden Gleichge-
wicht. Heute ist es moglich, nicht nur
Dopamin, sondern auch Serotonin
durch Drogen und Medikamente zu



steigern und zu «triggern». Das hat na-
tiirlich immer seinen Preis, etwa die Ge-
fahr von Nebenwirkungen und Abhén-
gigkeiten. Deshalb stellt sich die Frage,
ob nicht auch das Leben selbst solche
«Trigger» bietet, um mir den Griff zur
Pille zu ersparen?

Heute fehlt vielen Menschen ein ge-
sunder Grundspiegel an Serotonin, das
Gefiihl von Freude und Zufriedenheit.
Und genau diese Sehnsucht bedient
die Werbeindustrie: behagliche Warme,
gldnzende Kinderaugen. «Iss diesen Jo-
ghurt, dann erlebst du Geborgenheit!»
Verkauft wird dann aber Dopamin,
der schnelle Kick auf Knopfdruck. Der
Joghurt verpasst mir tatsdchlich den
Zuckerrausch meines Lebens. Danach
geht es mir aber noch schlechter als vor-
her. Und die Sehnsucht nach Freude ist
sogar noch grosser geworden.

DIGITALE VERGNUGUNGSKLICKS

MINDERN DIE FREUDE

Mit dem Smartphone kénnen sich trau-
rige Menschen durch kleine Dopamin-
Kicks stindig bei Laune halten: eine
neue Nachricht, jemand denkt an mich.
Ein «Like», ein Kurzvideo und noch
eines und noch eines. Stindige kleine
Kicks. Wir greifen im Schnitt alle 18 Mi-
nuten zum Handy, 53 Mal am Tag. Das
Problem dabei ist: Dopamin senkt den
Serotonin-Spiegel. Je mehr Mini-Gipfel-

erlebnisse und Enttduschungen, desto
geringer die Freude. Erste Ansdtze und
Versuche, dieser Abwértsspirale zu ent-
kommen, findet man unter den Stich-
worten «Dopamin-Fasten» oder digitale
Entgiftung (Digital Detox).

Ich kann kurzes Vergniigen also tat-
sdachlich auf Knopfdruck hervorrufen
- durch Trigger, die Dopamin gezielt
ausschiitten. Geht das auch mit Freude?
Was kann ich tun, wenn ich innerlich
leer und traurig bin? Wenn alle um mich
herum echte Freude erleben, bei mir je-
doch nichts davon ankommt? Gibt es
ausserhalb des medizinischen Bereichs
«Joy-Trigger», Ausloser fiir Freude? Wer
danach sucht, stellt bald fest: Ja, ich
kann etwas dafiir tun, dass Freude in
mir entsteht. Aber auf Knopfdruck geht
das nicht. Der Ausloser fiir Freude ist oft
so klein und unscheinbar wie ein Virus.

Die Designerin Ingrid Fetell Lee be-
richtet in einem TED-Talk dariiber, wie
bereits die Formen und Farben, die
mich umgeben, Freude férdern oder
hemmen koénnen.

Es gibt die beriihmte Untersuchung
von Strack, Martin und Steppers aus
dem Jahr 1988 mit dem Stift im Mund:
Wenn ich den Stift zwischen den Zah-
nen halte, ohne die Lippen zu beriihren,
zwingt mich das zum Licheln. Allein
das Lacheln hat einen messbaren Effekt

auf meine Stimmung. Ein dritter unter-
schitzter Faktor ist die Dankbarkeit:
Schon der Gedanke an Freude und freu-
dige Momente erzeugt Freude. Wenn
ich mich freudlos fiihle, kann ich mich
hinsetzen und aufschreiben, wofiir ich
dankbar bin.

FREUDE UNABHANGIG

DER UMSTANDE

Die Bibel kennt noch einen vierten
«Trigger» fiir Freude: «Ein freundliches
Antlitz erfreut das Herz» (Spr. 15,30),
wortlich: «Das Leuchten der Augen
erfreut das Herz». Die moderne Psy-
chologie bestitigt dies. Es muss dabei
nicht zwangsldufig spassig zugehen.
Aber die Gemeinschaft, die personli-
che Begegnung, der Blick in die Augen,
wenn man miteinander redet, schafft
Gefiihle, die fiir die Freude grundle-
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Es ist die direkte
Gemeinschaft mit dem
Vater im Gebet, die
Ankerkette des Herzens
in seine Freude hinein,
die mir immer zur
Verfiigung steht.

gend sind. Auch in dieser Hinsicht ist
Freude wie ein Virus: Sie ist ansteckend
und {iibertrédgt sich durch Blickkontakt.
Es lohnt sich also, regelmaissig Zeit mit
lauten, anstrengenden, aber frohlichen
Menschen zu verbringen. Und wer die
Freude noch nicht verlernt hat, das sind
die Kinder. Zeit mit Kindern zu verbrin-
gen, ist alles andere als ineffektiv. Ich
kann durch sie nicht reich werden. Aber
ich kann fréhlich werden. IThre Wahrung
ist nicht Geld, sondern Freude.
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Wer Jesus findet, hat nicht nur theo-
retisch Grund zur Freude. Die Freude
Gottes ist ein {iibernatiirliches Ge-
schenk. Sie kommt mit dem Heiligen
Geist, der mich erfiillt. Von den ersten
Tagen der Urgemeinde an ist die Freude
dusseres Zeichen und Bestédtigung: Das
Evangelium hat wirklich die Kraft, das
hoffnungslose Alltagsgrau eines Men-
schen nachhaltig zu verwandeln, sodass
andere es von aussen erkennen (Apg.
13,48.52). Diese direkte Verbindung
mit Jesus ist wie eine Ankerkette, die in
Gottes ewige Freude hineinreicht (Hebr.
6,19). Von dort aus kann die Freude in
mein Herz fliessen wie Strom durch ein
Kabel, unabhéngig von den &dusseren
Umstdnden meines Lebens, ja sogar
unabhédngig von Serotonin-Auslosern
oder anderen chemischen Substanzen.
Es gibt Momente, in denen ich in die-
sen dusseren Umstdnden etwas von der
Realitdt Gottes erkennen kann: Wun-
der, emotionale Begegnungen mit Gott,
geistlicher Trost und Ermutigung. Die
Wirklichkeit bestétigt den Glauben. Da
stellt sich die Freude wie von selbst ein.

Die Bibel spricht aber auch ausfiihr-
lich von Zeiten, in denen ich wenig
von Gott erkennen kann, Momente des
Leidens und der Einsamkeit. Die dus-
seren Umstdnde scheinen dem zu wi-
dersprechen, was Gott verheissen hat.
Emotional fiihlt sich das nicht gut an,
und es wire auch nicht gesund, das zu
leugnen. Ein Christ muss nicht immer
«happy» und gut drauf sein. «Denn ich
schrieb euch aus grosser Triibsal und
Angst des Herzens unter vielen Tra-
nen» (2. Kor. 2,4) - wer nicht glaubt,
dass sich Paulus so fithlen darf, sollte
die Psalmen lesen. «Weinen hat seine
Zeit» (Pred. 3,4) - das kann ich nicht
einfach iiberspringen. Und doch ist
auch der Weltschmerz nicht das Ende.
Die Freude hat gute Griinde in der Zu-
kunft, aber auch in der scheinbar trost-
losen Gegenwart. In der Zukunft liegt
die Hoffnung: «Gott wird abwischen
alle Tranen von ihren Augen» (Off. 7,17;
21,4; Jes. 25,8), die dem Leid heute eine
ganz neue Funktion gibt. Die Wogen des
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Leids werden nicht immer hoher, bis sie
mich ertrdnken. Noch eine «kleine Zeit»
(1. Petr. 5,10), dann werden sie schwi-
cher, und am Ende werde ich in Freude
leben. «Die mit Tranen sden, werden
mit Freuden ernten» (Ps. 126,5). Diese
Hoffnung gibt mir Kraft, Leiden zu er-
tragen und auszuharren (Hebr. 12,11).

Noch stérker ist das Argument aus
der Gegenwart: Leiden ist nicht sinnlos
und willkiirlich, wenn nicht ein blindes
Schicksal, sondern ein liebender Vater
iiber meinem Lebensweg wacht. Was
fiir ein méachtiger und kreativer Gott,
der selbst die bésen Absichten der Men-
schen bezwingt, damit sie seinen guten
Plinen und zu meinem Besten dienen
(1. Mose 50,20; Rom. 8,28): «Dann wer-
det ihr euch freuen, die ihr jetzt eine
kleine Zeit, wenn es sein soll, traurig
seid in mancherlei Anfechtungen, da-
mit euer Glaube als echt und viel kost-
barer befunden werde als das verging-
liche Gold, das durchs Feuer geldutert
wird» (1. Petr. 1,6 f.).

Noch stdrker ist der Trost, wenn ich
um des Glaubens willen leide, sei es
durch Unrecht und Verfolgung von aus-
sen (Matth. 5,11 f; Apg. 5,41; 1. Petr.
4,13), sei es durch Schwierigkeiten in-
nerhalb der Gemeinde, die mich be-
drdngen. Das ist ja auch der Grund fiir
die zuvor erwdhnten Tranen des Paulus
iiber die Korinther. Einige Kapitel spéa-
ter berichtet er deshalb von Zuversicht
und sogar von Freude: «Ich bin erfiillt
mit Trost; ich habe tiberschwingliche
Freude in aller unsrer Bedrdngnis» (2.
Kor. 7,4). Diese Kombination scheint
paradox, ist aber nicht unmoglich. Man
denke nur an die «gliicklichen Leiden»
eines Marathonlédufers auf der Zielge-
raden oder einer schwangeren Frau
bei der Geburt. Leid und Freude sind
hier untrennbar miteinander verbun-
den. Das Wort «in» ist hier sehr wich-
tig: Paulus lenkt sich nicht ab. Im Leid
findet er den Durchbruch zur Freude.
Leid und Freude, beides ist real und
gegenwartig. Wichtig fir ihn ist Ti-
tus (V. 6), der ihm genau zur rechten
Zeit beisteht, um ihm eine erweiterte

Perspektive der Situation zu geben.
Und doch wire es zu wenig zu sagen:
Gott schenkt mir Freude im Leiden
durch Nachdenken, gute Argumente
und ein wenig geschwisterlichen Trost.
Esist die direkte Gemeinschaft mit dem
Vater im Gebet (Phil. 1,4; Kol. 1,11 f),
die Ankerkette des Herzens in seine
Freude hinein, die mir immer zur Ver-
fiigung steht.

FREUDE KANN VERLOREN GEHEN
Die Freude steht mir als Christ grund-
sdtzlich zur Verfiigung, aber ich kann
mich auch gegen sie entscheiden. Oder
sie geht mir verloren, unter den Réddern
von Uberlastung, Stress und Sorgen.
Paulus weiss, dass Sorge ein Freuden-
killer ist. Wenn er schreibt: «Freut euch
in dem Herrn allewege», dann fiigt er
gleich hinzu: «Sorgt euch um nichts»
(Phil. 4,4.6). Das Problem der Christen
in Philippi ist nicht, dass sie zu wenig
Grund zur Freude hétten. Das Problem
ist, dass sie sich die Freude rauben las-
sen. Hier verhiltsich die Freude wie eine
Weinbergschnecke. Jeder hat schon mal
ein Schneckenhaus in der Hand gehabt.
Die Schnecke kommt gerne heraus.
Aber wenn ich sie erschrecke, ist sie
blitzschnell verschwunden.

Die Erkenntnis, dass es eine gute gott-
liche Ordnung gibt, die tiber allem steht,
bringt Freude. Der Psalmist spricht von



der «Freude an deinem Gesetz», an den
guten Weisungen Gottes (Ps. 119,70). Zu
wissen, dass wir Gott kennen, er gnadig
und barmbherzig ist, «<meine Stdrke und
mein Schild», kann uns dahin fithren, zu
sagen: «Nun ist mein Herz frohlich, und
ich will ihm danken mit meinem Lied»
(vgl. Ps. 28,7). Gottist es, der unser Herz
mehr erfreut als die Giiter dieser Welt:
«Du erfreust mein Herz mehr als zur
Zeit, da es Korn und Wein gibt in Fiille.»
Beim Lesen des Wortes Gottes kénnen
wir wie Hanna beten: «Mein Herz ist
frohlich in dem Herrn» (1. Sam. 2,1).
Viel zu leicht lasse ich mich als Christ
in alle moglichen Aktivitdten verwi-
ckeln. Es gibt so viel Gutes zu tun. Und
Dauerstress ist eine schone Ausrede.
Ausserdem fiihlt es sich wichtig an.
Aber der Preis dafiir ist viel zu hoch.
Uberlastung und permanenter Stress
sind klare Freudenkiller. Sie zieht sich
in ihr Schneckenhaus zuriick. Und das
hat Folgen. Denn an der Freude hingt
mehr, als man auf den ersten Blick ver-
mutet. «Die Freude am HERRN ist eure
Starke» (Neh. 8,10). Hier geht es um
Kraft, um Lebensenergie. Es geht um
dein Leben, alle Tage - jeden einzelnen
Tag, den du nicht zuriickholen kannst.
«Alle Tage des Elenden sind schlecht,
aber ein frohliches Herz hat ein standi-
ges Festmahl» (Spr. 15,15). Ein stdndiges
Fest im Herzen zu feiern, egal wie die

Lebensumstidnde sind, das ist nur mit
Freude mdoglich. Es wirkt sich bis in den
psychosomatischen Bereich aus. Frohli-
chen Menschen geht es auch korperlich
und gesundheitlich besser: «Ein frohli-
ches Herz tut dem Leibe wohl; aber ein
betriibtes Gemiit ldsst das Gebein ver-
dorren» (Spr. 17,22).

Vielleicht ist die Freude gar nicht aus
deinem Leben verschwunden. Vielleicht
steckt sie nur im Schneckenhaus und
wartet darauf, dass du wieder barmher-
zig mit dir selbst wirst. Dass du dich ab-
grenzt und Nein sagst. Wenn ich meiner
Seele und meinem Korper genug Ruhe
gonne, kann die Freude wieder heraus-
kommen. Und das fingt ganz einfach
mit geniigend Schlaf und Bewegung an.
Der Prediger rét, bei aller harten Arbeit
das Leben zu geniessen. Gott ist dein
Vater - nicht dein Sklaventreiber. Thm
gefillt es, wenn du ausspannst - und
nicht, wenn du dich fiir einen schein-
bar frommen Zweck zu Tode schuftest:
«Geh hin, iss dein Brot mit Freude und
trink deinen Wein mit frohem Herzen!
Denn lédngst hat Gott Wohlgefallen an
deinem Tun» (Pred. 9,7).

FREUDE IST ANSTECKEND

Freude ist ansteckend wie ein Virus und
empfindlich wie eine Weinbergschne-
cke. Aber sie hat auch etwas mit einer
Frucht gemeinsam: «Die Frucht aber

des Geistes ist Liebe, Freude, Friede,
Geduld, Freundlichkeit, Giite, Treue,
Sanftmut, Keuschheit» (Gal. 5,22 f.).
Diese berithmte Liste beschreibt das,
was Aristoteles und andere griechische
Philosophen als «Tugenden», als posi-
tive Charaktereigenschaften, bezeich-
neten. Und an zweiter Stelle steht hier
die Freude - plotzlich nicht mehr nur
ein Gefiihl, sondern Teil meines Cha-
rakters. Freude ist in der Bibel viel mehr,
als beim Singen im Gottesdienst ein
paar frohliche Gefiihle zu bekommen.
Der Heilige Geist gibt mir nicht nur
Gefiihle, er will mein Wesen verdndern.
Er will mich zu einem fréhlichen Men-
schen machen, zu einem «sonnigen Ge-
miit». Das geschieht nicht durch Freu-
dentrigger von aussen, sondern durch
die Herzensverbindung mit Jesus. Eine
Frucht ist etwas, das von selbst wachst,
oder genauer: Gott wirkt das Wachstum.
Das gibt mir auch im Alter noch Hoff-
nung, dass echte Verdnderung moglich
ist. Was ich brauche, ist Geduld. Der
schnelle Kick auf Knopfdruck, das ist
keine Freude, dasist kein frohliches We-
sen, das ist kein verdnderter Charakter.
Es braucht Zeit, bis die Frucht reif ist.
Aber ist das Leben nicht oft ein Wech-
selbad der Gefiihle? Kann ich in all den
Hohen und Tiefen im Leben wirklich
ein frohlicher Mensch werden? Paulus
hat genau das erlebt: «Ich kann niedrig
sein und kann hoch sein; mir ist alles
und jedes vertraut: beides, satt sein und
hungern, beides, Uberfluss haben und
Mangel leiden» (Phil. 4,12). Er trauerte
und weinte um die Korinther. Aber sein
Charakter formte etwas anderes. Jesus
war sein unerschiitterliches Fundament
und sein Lebensgliick - ein bestdndiges
inneres Festmabhl, eine feste Ankerkette,
unabhédngig von den Umstidnden sei-
nes Lebens. Und zu dieser Freude «im
Herrn» konnte er immer wieder zuriick-
kehren. (f]

Dr. Siegbert Riecker, Jg. 1973, promovierte im
Bereich Altes Testament und ist Lehrer fiir Dogma-
tik, Ethik und Apologetik an der Bibelschule
Kirchberg. Er ist verheiratet und hat vier Kinder.
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