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Predigt im Klassiker am 8.3.2026 (Sonntag Okuli) 

Thema: EINFACH - Sorgenfrei statt besorgt (Mt 6,25–34 und 1. Petr. 5,7) 

Diakonin Rena Lewitz, Apostelkirche Harburg 

 

Es ist drei Uhr nachts. Das Haus ist still. Alles schläft. Nur du nicht. Du liegst im Bett, schaust 

an die Decke – und plötzlich ist er da: dieser Gedanke. „Was ist, wenn …?“ 

Was ist, wenn die Untersuchung schlecht ausfällt? 

Wenn sich der Konflikt in der Familie nie mehr löst? 

Was ist, wenn die Welt tatsächlich immer unsicherer wird? 

Wenn wir in einen Krieg hineingezogen werden? 

Aus einem Gedanken werden zwei. Aus zwei werden zehn. Und irgendwann fühlt sich alles 

an wie ein riesiger Berg aus Sorgen. 

Kommt dir das bekannt vor? Viele Menschen kennen solche Nächte. 

Und am nächsten Tag geht es direkt weiter. Beim Blick aufs Handy. Beim Lesen der Zeitung. 

Beim Einschalten des Fernsehers: 

Nichts als Kriege, Krisen, Konflikte, wirtschaftliche Sorgen, politische Radikalisierung, 

Klimadebatten… Wir leben in einer Zeit, in der wir durch Nachrichten mit dem Leid der Welt 

in Echtzeit konfrontiert werden. Eine Krise jagt die nächste. Die Welt scheint manchmal ein 

einziges großes Sorgenpaket zu sein.  

Dann sind da noch die ganz persönlichen Sorgen: 

Gesundheit. Beziehungen. Kinder und Enkel. Eltern. Arbeit. Schule. Zukunft. Einsamkeit. 

Manche tragen eine Diagnose mit sich herum. Andere eine Ehe, die zu zerbrechen droht. 

Wieder andere die Angst, nicht zu genügen. 

Und mitten in diese Realität hinein spricht Jesus diese Worte, die fast provozierend klingen: 

„Sorgt euch nicht um euer Leben.“ 

Echt jetzt? In einer Zeit wie unserer? Wie soll das gehen? Ist das nicht ein bisschen 

weltfremd? 

Die Sorgen sind ja trotzdem da. Sie melden sich zuverlässig und ziemlich laut zu Wort: 

„Was ist, wenn …?“ 

„Was passiert dann?“ 

„Und was, wenn das noch schlimmer wird?“ 

Unsere Sorgen sind erstaunlich kreativ. Sie können aus einer kleinen Frage einen ganzen 

Film machen. Meistens spielt dieses Kopfkino in der Zukunft. Nicht heute. Nicht jetzt. 

Sondern irgendwo im „Was wäre, wenn“. Und schon sind wir in einer endlosen 

Gedankenspirale. Dabei tun Sorgen oft so, als würden sie uns helfen. Als würden sie 

Probleme lösen. 

In Wahrheit tun sie genau das Gegenteil. Sie rauben uns die Kraft zum sinnvollen Handeln. 

Sie engen den Blick ein und nehmen uns die Freude. 
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Jesus kennt diese Dynamik. Darum stellt er eine einfache Frage: „Wer von euch kann 

durch Sorgen sein Leben auch nur ein kleines Stück verlängern?“ Die ehrliche Antwort 

ist: Niemand. 

In der Bergpredigt zeigt Jesus auf etwas sehr Alltägliches: Auf Vögel unter dem Himmel und 

Blumen auf dem Feld. Vögel haben keine Finanzpläne. Keine Vorratsspeicher. Keine 

Versicherung. Keine Wetter-App. Und trotzdem leben sie. Die Blumen machen sich keine 

Kleider, wissen nichts von Mode oder Beautytipps und sind doch wunderschön. Sie wachsen 

in gepflegten Gärten, auf wilden Feldern und manchmal sogar durch den Asphalt.   

Wir Menschen versuchen oft, das Leben durchzuplanen und wollen so gern die Kontrolle 

behalten. Und Jesus zeigt auf einfache Spatzen. Dabei übernehmen die Vögel durchaus 

Verantwortung. Sie suchen aktiv Nahrung, sie bauen Nester und versorgen den Nachwuchs. 

Aber anders als viele Menschen leben sie nicht in der Illusion, alles unter Kontrolle haben zu 

müssen. Da können wir von ihnen lernen.  

Jesus erinnert uns mit diesem Bild daran: Wir leben alle in Gottes Welt. Jesus leugnet also 

nicht die Realität, er bietet uns aber eine andere Perspektive an: Den Blick nach oben. Auf 

Gott, der uns trägt und weiß, was wir brauchen. Wenn Gott sich sogar um wilde Blumen und 

kleine Spatzen kümmert, wie viel mehr um uns? 

Manchmal hilft es, sich ganz bewusst zu fragen: 

• Wo habe ich Gottes Hilfe bisher schon erlebt? 

• Was ist heute trotzdem gut? 

• Wofür kann ich dankbar sein? 

Das ist kein billiger Trick. Dankbarkeit schenkt eine andere Perspektive. 

Aus der Sorgenperspektive spüren viele Menschen gerade eine diffuse Unruhe. Die Welt 

verändert sich rasant und wird immer komplexer. Strukturen, die früher stabil schienen, 

tragen nicht mehr. Die Zukunft wirkt manchmal wie ein Nebel. Genau hier bekommen Jesu 

Worte Gewicht, wenn er sagt: „Sorgt euch nicht um morgen.“ Das bedeutet nicht, die 

Zukunft zu ignorieren. Es bedeutet, die Gegenwart nicht von der Angst vor morgen 

bestimmen zu lassen. Es bedeutet, den Sorgen keine Macht über unser Leben zu geben. 

Glaube heißt darum nicht, dass wir keine Sorgen haben. 

Glaube heißt, darauf zu vertrauen: Gott ist größer als unsere Sorgen. 

Darum sagt Jesus: „Trachtet zuerst nach dem Reich Gottes und nach seiner 

Gerechtigkeit.“ Richte dein Leben zuerst auf Gott aus. Nicht auf deine Angst und Sorgen. 

Nicht auf das, was alles schiefgehen könnte. Sondern auf Gott, der wirklich trägt.  

Wenn wir so leben, verändert sich etwas in uns.  

• Aus Angst wird Hoffnung 

• Aus Rückzug wird Mut 

• Aus Dauerstress wird innere Ruhe durch Vertrauen 

Die Sorgen und Probleme sind vielleicht noch da. Aber sie sitzen nicht mehr auf dem 

Fahrersitz unseres Lebens. Der Platz gehört Gott. Die Welt mag unsicher sein. Aber Gott ist 

es nicht.  
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Wenn wir es genau betrachten, entstehen Sorgen ja oft dort, wo wir keine Kontrolle haben. 

Wo wir nicht wissen, wie etwas ausgeht. Wo wir merken: Ich habe es nicht in der Hand. Und 

genau da ist unser Vertrauen gefragt. 

Der US-amerikanische Management-Vordenker Stephen Covey hat dazu ein hilfreiches 

Modell entwickelt. Dabei unterscheidet er drei Bereiche unserer Aufmerksamkeit:  

• Der Kreis der Sorge umfasst alles, was uns beunruhigt, was wir aber nicht 

beeinflussen können (z.B. Weltpolitik, Kriege, Katastrophen, Wirtschaft, Krankheiten, 

das Wetter oder was andere von uns denken) 

• Der Kreis des Einflusses umfasst alles, was wir indirekt beeinflussen können (z. B. 

Beziehungen, Zugehörigkeit, unsere Gesundheit, körperliche Fitness) 

• Dann gibt es noch den Kreis der Kontrolle. Dazu gehören alles, was wir direkt 

kontrollieren können (z. B. eigenes Verhalten, eigene Ziele und Entscheidungen). 

 
Der Kreis der Sorge ist riesig. Er ist global geworden. 

Aber der Kreis des Einflusses ist viel kleiner.  

Und noch weniger kann ich direkt kontrollieren. 

Wir sollten unsere Energie auf den Einfluss- und Kontrollkreis richten, statt uns auf Dinge 

zu konzentrieren, die wir nicht ändern können. Dadurch steigen Selbstwirksamkeit und 

Handlungsspielraum. 

Ich sorge mich vielleicht um den Weltfrieden – aber ich bin weder Staatspräsidentin noch 

Mitglied der Regierung. Und auch bei anderen globalen Sorgen ist mein Einfluss sehr gering.  

Es ist wichtig, sich dessen bewusst zu sein. Wenn wir versuchen, den ganzen großen Kreis 

der Sorge zu tragen, werden wir irgendwann ohnmächtig. Und Ohnmacht ist ein guter 

Nährboden für Angst. Sie lähmt uns. 

Vielleicht liegt unsere größte Erschöpfung darin, dass wir versuchen, Gott zu spielen. Muss 

nur noch kurz die Welt retten? Nein. Wir können nicht allein die Probleme der ganzen Welt 

lösen. Das ist auch nicht unsere Aufgabe.  
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Jesus lädt uns ein, den Blick zu verändern. Wir können und sollen handeln – in dem Bereich, 

der uns gegeben ist: 

Wir können für Frieden beten. 

Wir können wählen gehen. 

Wir können respektvoll diskutieren. 

Wir können aktiv helfen. 

Wir können spenden. 

Wir können einem Menschen konkret beistehen. 

Wir können einander vergeben. 

Das ist unser Einfluss- und Kontrollkreis. Hier sind wir verantwortlich. Und darauf sollten wir 

unsere Energie richten. Alles andere dürfen wir Gott überlassen.  

Im Ersten Petrusbrief steht der bemerkenswerte Satz: „Werft eure Sorgen auf Gott.“ Das 

ist eine aktive Bewegung. Kein stilles Dulden, sondern ein echtes Loslassen. Damit sind die 

Sorgen nicht einfach verschwunden. Sie bekommen eine neue Adresse. 

An dieser Stelle möchte ich euch etwas zeigen. (Sorgenfresser hochhalten) 

 

 

Vielleicht kennt ihr diese Figuren – das sind sogenannte Sorgenfresser. Kinder können 

ihnen einen Zettel mit einer Sorge in den Mund stecken, und dann „fressen“ sie die Sorge. 

Natürlich löst ein Stofftier keine Probleme. Aber Kinder können damit ruhiger einschlafen. Die 

Idee dahinter ist nah an dem, was die Bibel beschreibt: Sorgen nicht festhalten – sondern 

abgeben.  

Im Glauben passiert genau das – wir können Sorgen abgeben. Nur nicht bei einem Stofftier, 

sondern bei Gott selbst. Und das ist viel wirkungsvoller. Die Bibel lädt uns immer wieder 

dazu ein: Bring deine Sorgen zu Gott. Sprich sie aus. Lass sie los. Man könnte sagen: Gott 

ist der größte Sorgenfresser überhaupt. 

Wir hören diese Worte in der Passionszeit. In diesen Wochen schauen wir auf Christus, der 

den Weg zum Kreuz geht. Er kennt Angst. Er kennt Bedrohung. Er kennt Gewalt und 

Ungerechtigkeit. Und trotzdem geht er seinen Weg im Vertrauen auf Gott, den Vater. 

Glaube bedeutet: Ich bleibe mit meinen Sorgen nicht allein. Ich kann sie bei Gott abgeben.  

Hier ist eine ganz praktische Anregung, wie wir das einüben können: 

1. Benenne deine Sorge konkret. Sprich sie aus. Im Gebet oder auch im Gespräch. 

2. Frage dich: Liegt die Sorge in meinem Einfluss- oder Kontrollbereich? 
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o Wenn ja: Handle verantwortungsvoll. 

o Wenn nein: Übergib sie bewusst Gott. 

3. Wiederhole das. Immer wieder. Das ist kein einmaliger Schritt. Es ist eine Haltung. 

Jesus beendet seine Worte mit dem Satz: „Es ist genug, dass jeder Tag seine eigene 

Plage hat.“ Übersetzt in unsere Zeit heißt das: Du musst nicht heute schon die Probleme 

von morgen lösen. Oder die von übermorgen. Oder die der ganzen Weltgeschichte. Heute ist 

genug.  

Es ist zwar wichtig, vorausschauend zu handeln, aber echtes Leben ereignet sich nur im Hier 

und Jetzt. Hier zählt: 

• ein Schritt 

• ein Gebet 

• ein Akt der Liebe 

• ein Moment Vertrauen 

Und was ist mit morgen? Gott wird dir zeigen, was morgen dran ist. Vertraue ihm!  

Die Welt mag noch so unsicher sein. Gott ist es nicht. Gott kennt unsere Zukunft und weiß, 

was wir brauchen. Er lässt uns nicht allein. Ihm dürfen wir unsere Sorgen abgeben. Darum 

dürfen wir befreit leben – vielleicht nicht frei von Sorgen, aber frei von ihrer Macht über 

uns. 

Stellen wir uns noch einmal diese Nacht vor: Es ist drei Uhr morgens. Das Haus ist still. Du 

kannst nicht schlafen. Die Gedanken beginnen wieder zu kreisen. Aber diesmal passiert 

etwas anderes. Du sprichst ein Gebet. Ganz einfach: „Gott, du kennst meine Sorgen. Ich 

gebe sie dir. Amen.“ Die Situation ist vielleicht noch dieselbe. Aber etwas hat sich verändert. 

Die Last der Sorgen liegt nicht mehr auf deinen Schultern. Du kannst wieder beruhigt 

schlafen und schöpfst so Kraft für den nächsten Tag. 

Sorgen werden immer wieder an die Tür unseres Lebens klopfen. Aber wir müssen ihnen 

nicht den Schlüssel geben. Wir können stattdessen auf Gott vertrauen, der sagt:  

Ich bin da. Gestern. Heute. Und morgen auch.  

Ich halte dich in meiner Hand. Sogar bis in Ewigkeit. 

Amen. 

 


