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Am 3. März 321 erklärte der römische Kaiser
Konstantin den Sonntag zum allgemeinen Tag der
Arbeitsruhe. Bereits seit 1.700 Jahren genießt
dieser Tag in vielen Ländern rechtlichen Schutz.
Das ist ein Grund zum Feiern!

Die vorliegende Publikation enthält Bausteine und
Impulse sowohl für traditionelle
Wortgottesdienste, als auch für
Familiengottesdienste oder Andachten und
Predigten im Rahmen einer Eucharistiefeier. Die
Sammlung wird mit einleitenden Informationen
und einer sozialethisch-exegetischen Besinnung
ergänzt, die ebenfalls Impulse bei der
Vorbereitung von Gottesdiensten oder
Gesprächsveranstaltungen zum arbeitsfreien
Sonntag geben sollen.

Die Materialien sind am oder um den 3. März
2021 einsetzbar. Sie können aber natürlich auch
im gesamten Jubiläumsjahr 2021 Verwendung
finden – gerade so, wie es vor Ort am besten
passt.

Der freie Sonntag ist ein Segen für alle Menschen!
Als kirchliche Verbände setzen wir uns in der
Allianz für den freien Sonntag gemeinsam mit den
Gewerkschaften seit 15 Jahren dafür ein, dass
möglichst viele Menschen sonntags frei haben
und feiern können. Diese Veröffentlichung soll
Kirchengemeinden und kirchliche Gruppen
ermuntern, selbst einen fröhlichen Gottesdienst
zum Jubiläum des Sonntagsschutzes zu feiern.

Lassen Sie uns dafür danken, dass es diesen Tag
der Arbeitsruhe seit nunmehr 1.700 Jahren gibt!

Vorwort

Gudrun Nolte Stefan Eirich Erwin Helmer Bernhard Dausend
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Arbeitnehmer-Bewegung
Deutschlands e.V. (KAB)

Katholische
Betriebsseelsorge

Bundesverband Evangelischer
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„Alle Richter, Stadtbewohner und
Gewerbetreibenden sollen am
verehrungswürdigen Tag der Sonne ruhen." 
Mit diesen Worten machte Konstantin der Große
vor 1.700 Jahren, am 3. März 321, den Sonntag
zum Ruhetag. Der römische Kaiser Konstantin –
dessen historisches Wirken insgesamt auch
kritisch betrachtet werden sollte – begründete
mit eben diesem Edikt ein herausragendes
Kulturgut, das unser gesellschaftliches Leben bis
in die Gegenwart prägt. Der arbeitsfreie Sonntag
gewährt den Menschen bis heute Freiheit von
Fremdbestimmung, schenkt ihnen gemeinsame
Zeit für Familie und Freunde, gibt ihnen Raum für
Erholung und eigene Interessen und bleibt nicht
zuletzt der Tag der Religionsausübung und des
Gottesdienstes.

In der Bundesrepublik Deutschland ist die
Sonntagsruhe im Grundgesetz festgeschrieben.
Im Artikel 140 GG wurde der Artikel 139 aus der
Weimarer Reichsverfassung übernommen: „Der
Sonntag und die staatlich anerkannten Feiertage
bleiben als Tage der Arbeitsruhe und der
seelischen Erhebung gesetzlich geschützt“. Diese
Rechtsgarantie nimmt Bezug auf die christliche
Sonntagstradition. Ihre Aufnahme ins
weltanschaulich neutrale Grundgesetz verdankt
sich jedoch Argumenten, die den Sonntag auch
als Säule des Gemeinwohls ausweisen.

Die Einsicht in den hohen gesellschaftlichen Wert
eines gemeinsamen arbeitsfreien Tages ist
historisch zuerst im jüdischen Sabbat zum
Tragen gekommen. Der christliche Sonntag steht
zwar in dessen Nachfolge, darf aber nicht
umstandslos mit dem Sabbat identifiziert werden.
Der Sonntag erinnert an die Auferstehung Jesu
Christi. Die frühen Christen hielten samstags die
Sabbatruhe und feierten sonntags das
Abendmahl. Erst durch das Edikt Kaiser
Konstantins wurde der christliche Sonntag selbst
zum arbeitsfreien Tag.

In modernen Zeiten, seit der Industrialisierung,
verlor der arbeitsfreie Sonntag seine kulturelle
Selbstverständlichkeit. Es entstand die
Notwendigkeit, ihn rechtlich gegenüber
wirtschaftlichen Interessen abzusichern und
unabhängig von religiösen Traditionen zu
begründen. Versuche, aus Effizienzgründen den
arbeitsfreien Tag Arbeitnehmerinnen und
Arbeitnehmern nicht mehr gleichzeitig, sondern
in einem rollierenden System an
unterschiedlichen Tagen zuzuweisen (z.B. in der
Sowjetunion unter Stalin nach 1929), sind
bislang gescheitert. Aus ethischer,
soziologischer, psychologischer und
medizinischer Sicht kann der gleichgetaktete
arbeitsfreie Tag in seinem Erholungswert nicht
durch individuell gewährte oder gewählte
arbeitsfreie Tage gleichwertig ersetzt werden.

Denn der freie Sonntag findet seine
gesellschaftliche Begründung nicht allein in der
Notwendigkeit zur Erholung von den Mühen der
Arbeit. Der Sonntag ist der Tag der Gemeinschaft
und der Freiheit von Zwängen. Er zielt darauf, in
vielfältigen Aktivitäten – vom traditionellen
Besuch des Gottesdienstes über Spiel, Hobby und
Vereinsleben, über die Familie und den
Freundeskreis bis hin zum zweckfreien
Tagträumen – Fantasien zu entwickeln, wie das
gute Leben jenseits ökonomischer Sachzwänge
aussehen könnte.

Einleitung: Tradition der Freiheit
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Es ist dieses kritische Potenzial des Sonntags,
das das Bundesverfassungsgericht 2009 in einem
wegweisenden Urteil würdigte: „Der Sonn- und
Feiertagsgarantie kann schließlich ein
besonderer Bezug zur Menschenwürde
beigemessen werden, weil sie dem ökonomischen
Nutzendenken eine Grenze zieht und dem
Menschen um seiner selbst willen dient“ (Urteil
Az. 1 BvR 2857/07 - BVerfG 1. Dezember 2009,
Randnummer 153). Der arbeitsfreie Sonntag ist
ein immaterielles Kulturerbe höherer Ordnung, da
er Freiräume eröffnet, in denen sich andere
Kulturgüter entfalten und gesellschaftlich
wirksam werden können.

Seit 2006 hat sich in Deutschland ein Bündnis
gebildet, das dieses Kulturerbe vor den immer
neuen Begehrlichkeiten der Wirtschaft bewahren
will. In der Allianz für den freien Sonntag haben

Pfarrer Dr. Ralf Stroh

sich auf Bundesebene wie auch auf regionaler
und Länderebene ganz unterschiedliche
gesellschaftliche Kräfte zusammengefunden –
insbesondere Gewerkschaften und Kirchen,
unterstützt von Verbündeten aus dem Sport, der
Kultur, der Jugendarbeit und anderen Bereichen.
Auch in anderen Ländern Europas gibt es solche
Bündnisse, auf europäischer Ebene die European
Sunday Alliance. Die Sonntagsschutz-Bewegung
weist auf den unverzichtbaren Beitrag hin, den
der arbeitsfreie Sonntag für unsere moderne
Gesellschaft leistet, und fordert die Politik dazu
auf, ihn zum Wohle der Menschen ohne Abstriche
zu erhalten. Gut, dass es den arbeitsfreien
Sonntag gibt! Er ist seit 1.700 Jahren eine
Tradition der Freiheit.
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„Am Sonntag will mein Süßer mit mir
Segeln geh’n“

Predigt zu Exodus 20,1-17 
(Erste Lesung am 3. Fastensonntag, Lesejahr B)

Kennen Sie eine Sekretärin mit Namen Josephine
oder eine Hausangestellte namens Minna? Nein?
Beide haben für den Sonntag feste Pläne, denn
ihr „Süßer“ will am Sonntag mit ihnen Segeln
geh’n, „sofern die Winde weh’n“ und beide wollen
am Sonntag die Zweisamkeit mit ihrem
„Seemann“ genießen, denn „das wär‘ doch
schön“. Liebe Schwestern und Brüder, dass eine
solche Verabredung für den Sonntag überhaupt
möglich ist, stellt eine kulturelle Errungenschaft
sondergleichen dar. Eine Selbstverständlichkeit
war und ist die regelmäßige Wiederkehr eines
garantiert freien Tages im Wochenrhythmus
nicht!

„Wer hat’s erfunden?“ Der christliche Sonntag,
wie wir ihn kennen, ist ursprünglich eine jüdische
Erfindung und geht zurück auf den Sabbat und
die damit verbundene Sabbatruhe. Für Juden wie
für Christen ist die Begründung die gleiche. Wir
haben soeben in der (ersten) Lesung davon
gehört. Daher ist es Unsinn, wenn Zeitgenossen
behaupten, es sei die Kirche oder irgendeine
andere religiöse Instanz, die ihnen für ihre
Lebensgestaltung Vorschriften mache. Nein! Am
Anfang des Gebots, den siebten Tag als Ruhetag
zu halten, stehen nicht irgendwelche Päpste oder
Bischöfe und eine lebensfremde Gesetzgebung.
Am Anfang stehen hebräische Sklavinnen und
Sklaven, die nach eigener Aussage von Gott aus
dem „Sklavenhaus Ägypten“ geführt worden
waren. Die Ruhe an jedem siebten Tag in der
Woche gründet in dieser überwältigenden
Befreiungserfahrung. Als Sklavinnen und Sklaven
waren die Israeliten gezwungen, rund um die Uhr
zu arbeiten: sieben Tage die Woche, 52 Wochen
im Jahr. Der freie Tag erinnert an diese Befreiung:
was für eine Erfahrung, was für ein Geschenk! 

„Ägypten“ ist seither für das Volk Israel die
Chiffre für Sklaverei und die Beraubung jeglicher
Selbstbestimmung. Die Befreiung aus diesem
Zustand hat sich tief ins kollektive Gedächtnis
eingegraben. So tief, dass sich die Israeliten
selbst im Sinne eines Ehrentitels als „befreite
Sklavinnen und Sklaven“ bezeichnen.

„Von Sklaverei kann ja weiß Gott keine Rede
mehr sein. Sklaverei ist viel mehr, wenn ich am
Sonntag nicht das machen kann, was ich will:
Einkaufen, Liegengebliebenes aufarbeiten,
unbedingt Spaß haben“. Das stimmt: Sklaverei
mit Knute und Peitsche und Ausbeutung rund um
die Uhr gibt es schon lange nicht mehr. Umso
aufmerksamer sollten wir aber für die heutigen
Formen der totalen Ausbeutung sein. Der
Journalist und Sachbuchautor Martin Wehrle
fragt mit dem Titel seines Bestsellers „Bin ich
denn hier der Depp?“ und beschreibt die
moderne Sklaverei als scheinbar grenzenlose
Freiheit:
„Die Hierarchien (heute)? Flach wie das
Wattenmeer! Die Stechuhren? Auf dem Weg ins
Museum! Der Chef? Dein Freund und Helfer! Kein
Telefonkabel, lieber Mitarbeiter, kettet Sie mehr
an Ihren Schreibtisch, Sie sind frei wie der Wind.
Ihre Arbeit ist geschrumpft auf Taschenformat,
sie lässt sich bequem per Handy tragen. Und,
bitte sehr: Picken Sie sich aus dem
Arbeitsmodell-Baukasten einen Arbeitsort Ihrer
Wahl heraus, ob Heimbüro oder Südseestrand.
Teilen Sie Ihren Job (Jobsharing) oder schlafen
Sie morgens bis 10 Uhr aus (flexible Arbeitszeit)
- völlig in Ordnung! Kein Chef sitzt Ihnen mehr im
Nacken, Sie verantworten Ihre Ergebnisse
selbst.“ (Aus: Der Spiegel, 10.10.2013, „Bleibst
du auf der Strecke, liegt es nur an dir!")

Sklaverei heute, das sind Distanzlosigkeit,
grenzenlose Arbeitszeiten, ständige
Erreichbarkeit. Hierzu gehören auch die
vermeintlichen Chancen der digitalen Arbeitswelt.
Zumindest dann, wenn der Gesetzgeber wie z.B.
in Nordrhein-Westfalen darüber nachdenkt, die 

Predigtvorschlag1
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Aufteilung der wöchentlichen Maximalarbeitszeit
auf die einzelnen Wochentage völlig den
Arbeitnehmern zu überlassen. Das ist dann, wie
es im entsprechenden Antrag vom November
2020 heißt, „ein wichtiger Schritt in Richtung
betrieblicher Flexibilität in einer sich stetig
wandelnden Arbeitswelt.“ (Aus: Landtag NRW,
Drucksache 17/11845)

Liebe Schwestern und Brüder, fällt Ihnen etwas
auf? Von Erholung oder gar einem festen Tag für
die Entspannung ist hier bewusst nicht mehr die
Rede. Mit dem hier bereitwillig (?) aufgegebenen
Schutz des Sonntags stellt sich deshalb die
entscheidende Frage: Ist der Mensch für die
Wirtschaft da oder die Wirtschaft für den
Menschen? 
Als Christinnen und Christen haben wir die
Freiheit und auch die Pflicht, genau diese Frage
zu stellen. Alles was mit Gesetzen, Geboten,
Regelungen usw. bewirkt werden soll, bei all dem
muss es um den Menschen gehen. Für mich
macht das, ganz lapidar gesprochen, „gute
Politik“ aus. Der Sonntag als Tag der Freiheit und
der Erholung. Das ist für mich gute Politik: diesen
Tag als einen besonderen Tag zu erhalten und,
wenn es sein muss, auch dafür zu kämpfen, dass
der Sonntag die Woche im Sinn einer Pause
unterbricht. Aufatmen, zur Ruhe kommen –
wenigstens einmal in der Woche!

Für uns als Christinnen und Christen hat die
geforderte Flexibilität bei neuen
Arbeitszeitmodellen durchaus eine hohe
Bedeutung, aber sie hat nicht das letzte Wort. Der
Sonntag verhindert, dass aus dem
allgegenwärtigen Ruf nach mehr Flexibilität ein
Zwang wird, eine Pflicht oder Drohung. Für uns
hat die Freiheit das letzte Wort. Am Sonntag
erinnern wir uns gemeinsam, worin diese Freiheit
besteht: es ist die Erlösung vom endlosen Alltag
des Funktionieren- und Konsumieren-Müssens.
Es ist die Befreiung vom Zwang, andauernd über
unsere Zeit entscheiden und stets etwas machen
zu müssen. Und es ist die Freiheit, ohne große
Terminabsprachen am Sonntag, sofern die Winde
weh’n, „mit dem Süßen Segeln zu geh’n.“ Amen.

Pfarrer Stefan-B. Eirich
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Wenn wir in die Geschichte des Sonntags als
gemeinsamen und arbeitsfreien Tag schauen,
müssen wir weit zurück gehen. Wir schreiben das
Jahr 321 nach Christus. Am 3. März lässt Kaiser
Konstantin I. für das Römische Weltreich in einem
Edikt Folgendes festschreiben:

„Sonntag, ein Geschenk des Himmels“

Predigt anlässlich des Jubiläums „1.700 Jahre
Sonntagsschutz“ mit Verlesung des Römischen
Edikts vom 3. März 321 n.Chr.

Liebe Schwestern und Brüder,
es gibt ein wunderschönes großes Plakat, etwa
sechs Meter breit und fünf Meter hoch, das
mitten im azurblauen Himmel den Spruch enthält:
„Der Sonntag - ein Geschenk des Himmels“. Das
Großplakat wurde von der Katholischen
Arbeitnehmer-Bewegung und dem evangelischen
Kirchlichen Dienst in der Arbeitswelt erstellt und
bei vielen Aktionen zum Schutz des Sonntags
überall in Deutschland eingesetzt.
Ja, der Sonntag ist ein Geschenk des Himmels,
aber hoffentlich bleibt er es.
Diese Frage stellt sich heute wieder neu, denn
manche wollen den Sonntag als Tag der großen
Geschäftschancen etablieren, als Tag der Kirchen
werde er ja heute nicht mehr gebraucht. Die
Freiheit des Einzelnen stehe über veralteten
Einrichtungen wie dem Sonntag oder den
Feiertagen. Freiheit also total? Manch andere
wiederum wollen mehr Sonntage zum Verkaufen
und Einkaufen nutzen können. Legitim oder
nicht?

Predigtvorschlag 2
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„Gott sei Dank!“ Seither, also seit genau 1.700
Jahren, haben wir in den christlich geprägten
Ländern weitgehend den gemeinsamen und
arbeitsfreien Sonntag.

Historisches Anspiel
Ein römisch gekleideter Hauptmann tritt auf und
verliest das Edikt.

„Ich, Kaiser Konstantin, habe im Jahre 313
bezüglich der Christen verfügt: Alles im Staate
soll der Wohlfahrt und Sicherheit dienen. So habe
ich beschlossen, den Christen ebenso wie allen
anderen freie Wahl zu lassen, der
Gottesverehrung zu folgen, die ein jeder wünscht,
damit, was an Göttlichem auf himmlischen Sitze
thront, uns und allen, die unter unserer
Herrschaft leben, gewogen und gnädig sein
möge.
Heute, am 3. März des Jahres 321 nach Christus,
verfügen wir den dies solis, den Tag der Sonne,
betreffend für das gesamte Römische Reich:
Alle Richter, Stadtbewohner und
Gewerbetreibenden sollen am
verehrungswürdigen Tag der Sonne ruhen."

(Originaltext aus Codex Iustitianus: „Omnes
iudices urbanaeque plebes et artium artificiae
cunctarum venerabili die solis quiescant.“)

Beifall brandet auf, Fanfaren und Trommeln
ertönen – der Römer geht ab!



Osterfest“, sagt der Kirchenvater Augustinus. Wir
feiern Christus, die Liebe Gottes, der für uns
gelitten hat, gestorben und auferstanden ist zur
Erlösung der Welt, zur Befreiung der Kinder
Gottes von allem Übel, von aller schweren Arbeit,
von allen Abhängigkeiten, von aller Verstrickung
in das Böse.

Als Christen müssen wir aber auch hinsehen, wo
immer ohne Not am Sonntag gearbeitet wird. Den
Kräften, die den Sonntag zum Verkaufstag
machen wollen, sagen wir klar und deutlich:
„Ohne Sonntag gibt es nur Werktage! Also Finger
weg vom Sonntag!“ Gut, dass es die kirchlich-
gewerkschaftliche „Allianz für den freien
Sonntag“ gibt – getragen von der KAB und der
Betriebsseelsorge, gemeinsam mit evangelischen
Arbeitnehmern und der Gewerkschaft ver.di. In
den vergangenen Jahren konnte diese Allianz
viele unnötige Sonntagsöffnungen auf dem
Klageweg beenden.

Liebe Schwestern und Brüder, 
es ist schön, Sonntag zu feiern,
durchzuschnaufen und dem Herrgott
nachzueifern, gerade in der Ruhe! Es tut gut,
jeden Sonntag auftanken zu können und wieder
auf festem Boden Halt zu finden. 
Papst Franziskus sagte neulich: „Der Sonntag ist
der Tag der Heilung der Beziehungen, der
Beziehung zu mir selbst, der Beziehung zum
Mitmenschen, der Beziehung zu Gott.“ Lassen wir
uns heilen – und helfen wir mit, die Beziehungen
und die Begegnungen zu heilen. Und damit
letztlich dieser hektischen Gesellschaft ein
wundervolles Heilmittel zu schenken, das
Geschenk des Himmels, mit der himmlischen
Botschaft: Schützt den Sonntag. Amen.

Wie steht es aber heute um den Sonntag?
Immerhin bestätigen Umfragen regelmäßig, dass
die große Mehrheit in Deutschland den vom
Grundgesetz geschützten Sonntag bewahren will.
Immerhin besuchten an einem ganz normalen
„Zählsonntag“ der katholischen Kirche
2.130.000 Christen ihren Sonntagsgottesdienst –
also 9,1 Prozent!
Immerhin genießen die meisten Menschen
hierzulande ihren arbeitsfreien Sonntag als
besonderen Tag mit ihren Familien und freuen
sich des Lebens.

Die beiden Kirchen sagen in einem Wort zum
Sonntag:„Wer den Sonntag feiert, bekennt,
Christus ist auferstanden. Er lebt.“ 
Sonntag ist und bleibt ein besonderer Tag, er hat
einen ganz anderen Charakter als die Werktage.
Sonntagsgespräche sind intensiver,
Sonntagsausflüge entspannter, Sonntagsfeste
freudiger. Sonntagsgedanken sind freier,
Sonntagsgefühle glücklicher, gemeinsame
Sonntagsessen sind würziger und
geschmackvoller. Sonntag ist eben Sonntag. Ein
ganz spezieller Tag! Ein Tag zum Genießen. 
Wie sagt Gott, der Herr, am sechsten
Schöpfungstag, laut dem Buch Genesis?„Alles ist
sehr gut.“ Und weiter: „Gott ruhte am siebten
Tag“. In der Ruhe vollendete sich sein
wundervolles Schöpfungswerk.

Heutzutage beobachten wir starke Bestrebungen,
den Sonntag zum Arbeitstag zu machen. Manche
scheren sich wenig um den gemeinsam freien
Sonntag. Wirtschaftsliberale Kräfte wollen sogar
das Grundgesetz ändern, das den Sonn- und
Feiertagen starken juristischen Schutz garantiert.
Da heißt es, hellwach zu sein. An uns Christen
können die Menschen ablesen, wie wir zum
Sonntag stehen.
Deshalb ist es schön, wenn wir mit gutem Beispiel
voran gehen, in einem sonntäglichen
Bewusstsein, das aus der Eucharistie lebt – der
Danksagung für alles Geschaffene. An jedem
Sonntag feiern wir „das allwöchentliche 

Diakon Erwin Helmer
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„Den Seinen gibt‘s der Herr im Schlaf“

Predigt über Psalm 127

Liebe Gemeinde,
den Seinen gibt‘s der Herr im Schlaf. Ein
wohlbekannter Spruch, der wie viele uns
wohlvertraute Sinnsprüche aus der Bibel stammt
– und zwar aus dem Psalm 127. Dort steht er im
zweiten Vers und der Zusammenhang lautet:
Wenn der HERR nicht das Haus baut, so arbeiten
umsonst, die daran bauen. Wenn der HERR nicht
die Stadt behütet, so wacht der Wächter umsonst.
Es ist umsonst, dass ihr früh aufsteht und hernach
lange sitzet und esset euer Brot mit Sorgen; denn
seinen Freunden gibt er es im Schlaf.

Der Zusammenhang, in dem ich selbst diesen
Spruch oft gehört habe, war meist alles andere
als biblisch. Meist habe ich ihn gesagt
bekommen, wenn ich am Tag vor einer
Klassenarbeit, statt zu lernen, meine Zeit mit
Spielen verbracht habe. Und dann kam er, dieser
Spruch:„Na, Du meinst wohl auch, den Seinen
gibt‘s der Herr im Schlaf. Wenn das mal nicht
schiefgeht!“ Und tatsächlich ist es auch mehr als
einmal schiefgegangen.

Aber das ändert nichts daran, dass dieser Spruch
seine eigene Wahrheit hat – wenn man sie nur
richtig in Anwendung bringt. Und dies ist eine
Wahrheit, die erstaunlicherweise gerade in
unserer Zeit mit den Mitteln der Hirnforschung
und der Schlafforschung wieder in Erinnerung
gerufen wurde – zusammen mit Empfehlungen,
was das für die Gestaltung unseres Alltags
bedeuten sollte, für die Wertschätzung von
Freizeit und damit nicht zuletzt für die
Wertschätzung der Sonntage und der Feiertage.

In Schlaflaboren hat man in Experimenten die
Beobachtung gemacht, dass Menschen
Problemstellungen, die sie vor dem Einschlafen
nicht bewältigen konnten, am nächsten Morgen
zu lösen vermochten. Und zwar nicht, weil sie die
ganze Nacht kein Auge zugetan hätten und nur
über die Lösung nachgegrübelt hätten. Sondern
gerade dann, wenn sie tief und fest geschlafen
hatten.

Als Erklärung führen die Forscher an, dass
während des Schlafes die Erlebnisse unseres
Alltags auch in Regionen des Gehirns bearbeitet
werden – was man durch die Messung der
Hirnströme beobachtet –, die während der
konzentrierten Beschäftigung mit einer Sache am
Tage nicht zum Zuge kommen. Es entstehen
unbewusst Verknüpfungen, auf die wir dann am
Tage zurückgreifen, ohne sie aktiv herbeigeführt
zu haben.
Natürlich entstehen diese Verknüpfungen nur
zwischen Dingen, auf die wir uns am Tage auch
tatsächlich eingelassen haben, die uns begegnet
und herausgefordert haben. Insofern ist die
schlechte Nachricht: Ohne Teilnahme am Alltag
wird einem auch im Schlaf nichts geschenkt.
Aber die gute Nachricht ist eben: Das, was uns
am Tage herausfordert und interessiert, ist offen
für wesentlich mehr Bedeutungen und
Verknüpfungen, als es sich unser Alltagsverstand
ausmalen kann.

Kein Wunder also, dass in der Bibel Träume eine
besonders große Rolle spielen und zu Einsichten
verhelfen, die uns unsere Welt viel besser
verstehen lassen als nur mit dem berechnenden
Blick des Alltags. 

Predigtvorschlag 3
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Und was für den Schlaf gilt, das gilt nach
Einsichten nicht nur der Bibel, sondern eben auch
der modernen Hirnforschung, für unser
Tagträumen, für die Momente, in denen wir nicht
hoch konzentriert unseren Verstand einsetzen,
sondern der Fantasie freien Lauf lassen.
Wenn wir uns einer Sache ganz konzentriert
zuwenden, sind das erstaunlicherweise gerade
nicht Momente, in denen unser Gehirn mit all
seiner Kapazität arbeitet, die ihm zur Verfügung
steht. Ganz im Gegenteil sind dann nur einzelne
Bereiche besonders aktiv, wie die Messung der
Gehirnströme beobachten lässt. Wir
konzentrieren uns eben und alle Kraft ist in einem
einzelnen und begrenzten Bereich versammelt.
Anders sieht es aus, wenn wir etwas tun, das
keine besondere Konzentration erfordert oder
eben von uns gerade keine Konzentration erhält.
Dann arbeiten fast alle Bereiche des Gehirns und
nahezu überall fließen Gehirnströme.

Böswillig könnte man sagen: Ist ja klar. Der
Mensch ist in diesem Moment eben zerstreut und
nicht konzentriert. Aber positiv gewendet
passiert genau das, was auch die
Schlafforschung herausgefunden hat: Dass eben
in solchen Momenten Verbindungen geknüpft
werden zwischen Erlebnissen, die uns durch all
unsere Konzentration nicht gelungen wären. 

Genau dies ist es, was Fantasie ausmacht.
Erfindungsgeist, Innovationskraft ist fast immer
nicht das Ergebnis konzentrierten Nachdenkens,
sondern häufig das ungeplante Finden neuer
Einsichten. Daher heißt solch Neues ja auch
Erfindung. Wir finden etwas, das wir mit all
unserer Verstandestätigkeit nicht hätten
herstellen können.

Aus Sicht der Hirnforschung folgt daraus die
Empfehlung, Ruhephasen – sei es als
Schlafpausen oder des Tagträumens oder des
scheinbar unproduktiven Tuns bis hin zu Phasen
der Langeweile – nicht gering zu schätzen,
sondern ganz im Gegenteil sicher zu stellen, dass
solche Phasen bewusst zugelassen werden in
unserem individuellen wie gemeinschaftlichen
Leben.
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Politische Konsequenzen hatte diese Einsicht mit
beträchtlichen Auswirkungen bis in unsere Tage
vor 1.700 Jahren. Der römische Kaiser
Konstantin hatte zwar keine Ahnung von
Hirnforschung, aber ein Gespür dafür, was für die
Stabilität des von ihm beherrschten
Gemeinwesens nötig war. Nämlich Phasen des
gemeinsamen Ausruhens vom Alltag und seinen
Routinen konzentrierter Arbeit und
Geschäftigkeit.
In einem Edikt vom 3. März 321 setzte er den
Sonntag als arbeitsfreien Tag für alle fest. Damit
sollte sichergestellt werden, dass die
verschiedenen Religionen, die es in seinem Reich
gab, sich in Ruhe ihrer Besinnung und ihrem
Gebet widmen konnten – was ja nichts anderes
meint, als die alltäglichen Dinge in einen
größeren Rahmen einzustellen und vor einem
weiteren Horizont zu betrachten als im Alltag
üblich.
Der Tag der gemeinsamen Arbeitsruhe diente
nicht allein dazu, die körperlichen Kräfte
wiederaufzufrischen, um im Alltag zu bestehen.
Sondern Konstantin zog die Konsequenz aus der
bereits lang vorher gewachsenen Einsicht der
römischen Staatskunst, dass die Stabilität und
Leistungskraft des Gemeinwesens vor allem auch
von der geistigen Frische aller Menschen
abhängig sind. Die Tüchtigkeit der Menschen ist
danach abhängig davon, dass sie sich auch
religiös betätigen können – und zwar ungestört
und in der Religion, die ihnen jeweils wichtig ist,
solange sie nicht staatszersetzend in Aktion tritt.

Für alle Christen hatte das natürlich die
erfreuliche Konsequenz, dass dieser Ruhetag der
ihnen besonders bedeutsame Tag der
Auferstehung Jesu war – also der Herrentag.

Aber der Tag war auch der Tag der Sonne und
somit der Verehrung des sol invictus, des
unbesiegten Gottes vieler Soldaten gewidmet –
daher der Name Sonntag.
Bereits zur Zeit Konstantins gab es also
Sonntagskultur nur als Plural, als Vielfalt
unterschiedlicher Weisen, diesen Tag inhaltlich
zu füllen.

Ich finde es erstaunlich, dass die moderne
Wissenschaft eine solch alte Tradition wie den
arbeitsfreien Sonntag als eine höchst zeitgemäße
Einrichtung erweist. Der Sonntag ist also keine
Tradition von gestern, sondern ein wertvolles Gut
für die Menschen auch in unseren Tagen.
Und mit den Worten des Psalms könnte man
sagen: Den Seinen gibt’s der Herr nicht nur im
Schlaf, sondern auch am Sonntag.

Pfarrer Dr. Ralf Stroh
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Gen 1,1-2,4a (oder Kurzfassung

Ex 20,1-17 (Dieser Text ist in den
katholischen Kirchen am 3. Fastensonntag, 

Dtn 5, 6-21
Jes 58,13-14
Am 8,4-7.10
Koh 3,1-13
Mk 2,23-28
Mk 3,1-6
Lk 13,10-17

Biblische Texte

Gen 1,1.26-31a oder Gen 2,2-3)

7. März 2021, als Lesung vorgesehen)

Gebet

Heiliger Gott, du unser Schöpfer,
das Geschenk des Sonntags im Auf und Ab der
Wochentage erfüllt uns mit Freude. Wir danken
Dir, dass dieser Tag seit 1.700 Jahren unter
besonderem gesetzlichem Schutz steht. Der
Sonntag befreit uns von Stress und Termindruck.
Wir bitten dich: Weite unseren Blick über die
Zwänge des Alltags hinaus. Lass uns auf dein
Wort hören und das Mahl deines Sohnes feiern.
Hilf uns, in diesem Gottesdienst die Kraft für
unsere Aufgaben und Pflichten zu finden. Darum
bitten wir durch Jesus Christus, unseren Bruder
und Herrn. Amen.

Liturgische Bausteine

Bewahre uns Gott (GL 453/EG 171)
Gott gab uns Atem, damit wir leben (GL
468/EG 432)
Herr, wir bitten: Komm und segne uns (GL
Regionalteile/EG 572)
Komm, Herr, segne uns (GL 451/EG 170)
Lobet den Herren, alle, die ihn ehren (GL
81/EG 447)
Sonne der Gerechtigkeit (GL 481/EG 262)
Hilf, Herr meines Lebens (GL 440/EG 419)
Nun danket all und bringet Ehr (GL 403/EG
322)
Kommt herbei, singt dem Herrn (GL 140/EG
599)
Nun jauchzt dem Herren, alle Welt (GL
144/EG 288)
Gottlob, der Sonntag kommt herbei (EG 162)

Lieder Fürbitten

Herr, unser Gott, du hast am siebten Tag geruht
von allen deinen Werken. Du rufst uns am
Sonntag zur Besinnung, damit wir erkennen, was
du für uns getan hast und tust, damit wir dich
loben können und dir danken für den Reichtum
deiner Schöpfung, für dein erlösendes Wort, das
uns freimacht zu neuer Hoffnung und Zuversicht
für unser Leben.

Wir denken an all diejenigen, für die heute kein
Tag zum Feiern ist, weil sie arbeiten müssen. Wir
wissen, welchen Belastungen sie und ihre
Familien durch die Sonntagsarbeit ausgesetzt
sind. Wir bitten dich, lass diese Bürde nicht zu
schwer werden für sie. Besonders bitten wir dich
für die, die heute für das Wohl unserer
Gesellschaft notwendige Arbeit verrichten in
Krankenhäusern, Not- und Rettungsdiensten, bei
Feuerwehr und Polizei. Gib ihnen Kraft, dass sie
ihre schwierige Aufgabe erfüllen können.

Wir bitten dich für die Beschäftigten im Nah- und
Fernverkehr, in der Gastronomie und 
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Tourismusbranche, die heute arbeiten müssen,
weil andere ihre Freizeit genießen und bedient
werden wollen.

Wir bitten dich für die Beschäftigten in der
Industrie, die ihr freies Wochenende sogenannten
Sachzwängen opfern müssen.
Für die Frauen und Männer, die in Geschäften
und Kaufhäusern an verkaufsoffenen Sonntagen
Kunden bedienen müssen, statt die Zeit mit ihren
Familien zu verbringen.

Wir bitten dich für die Verantwortlichen in
Wirtschaft und Politik: Lass sie erkennen, dass
eine menschengerechte Lebensgestaltung
Vorrang hat vor Geschäft und Profit. Lass nicht
zu, dass der lebensdienliche Rhythmus der sieben
Tage eingeebnet wird zu Arbeiten und Vergnügen
rund um die Uhr.

Wir bitten dich, erinnere uns und alle anderen
Menschen immer wieder daran, dass der Sonntag
nicht nur der Tag des bloßen Ausruhens ist,
sondern dein geheiligter Tag. Ein Tag, der uns
Ruhe schenkt, der uns begreifen lässt, dass Du es
bist, der für uns sorgt und wir uns Zeit nehmen
dürfen für uns und für die Menschen, die uns
nahestehen. Amen.

und keinen Aufschub erlaubt. Und wenn kein
anderer uns stört, sind wir selbst unruhig und
unsere größten Störenfriede.

Wie kann Leben gelingen, wenn wir nie zur Ruhe
kommen, nie zu uns selbst finden – und zu Dir?
Darum bitten wir Dich:
Schenke uns ein ruhiges Herz, damit wir es
aushalten, einmal nur bei uns selbst und unseren
Nächsten zu sein – ohne große Taten, ohne große
Worte; und erleben, wie gut das tut, niemandem
etwas beweisen zu müssen.

Schenke auch den Verantwortlichen in Wirtschaft
und Politik ein solch ruhiges Herz, damit sie
achtsam sind und in unserem Zusammenleben
bewahren, was man nicht herstellen kann und
was in keiner Statistik auftaucht: Freundschaft
und Liebe, angstfreie Neugier und mutige
Empathie, Hoffnung und Sehnsucht.
Gib ihnen die Klugheit, Zeiten und Räume zu
schützen, in denen all dies reifen kann; in denen
wachsen kann, was wir so nötig haben wie das
tägliche Brot, weil wir sonst innerlich verhungern:
Sonntage und Feiertage, Freizeit und
absichtsloses Miteinander.

Gib uns die Gewissheit, dass wir die Zweifel und
Fragen, die uns umtreiben, zulassen dürfen, ohne
kleinmütig zu werden: Ob wir weiter in Frieden
leben werden? Ob unser Miteinander vor allem
Streit sein wird und Kampf oder ob wir Wege
finden, die uns zusammenführen, statt uns zu
trennen?

Sei du bei denen, die keine Hoffnung mehr haben
für sich selbst. Die unter Lasten zerbrechen und
keinen Ausweg sehen. Denen keiner zuhört und
die keiner ansieht. Denen keiner etwas zutraut
und von denen keiner etwas Gutes denkt.
Schenke uns Augen, die sie sehen. Schenke uns
Ohren, die sie hören. Schenke uns ein Herz, das
mit ihnen fühlt. Einen Verstand, der nicht nur
rechnet, sondern Entscheidungen trifft, die dem
Leben dienen, wie es wirklich ist.

Gütiger Gott,
wie oft sehnen wir uns nach Ruhe. Einfach mal
frei sein von all den Sorgen und Nöten des
Alltags. Einfach mal frei sein von Aufgaben und
Terminen. Ganz bei uns selbst sein und bei
denen, die wir lieben. Und uns dafür nicht
entschuldigen müssen. Nicht auf die Uhr
schauen, weil wir schon wieder auf dem Sprung
sind. Das wäre schön.
Aber dann kommt gleich wieder jemand, der
etwas von uns will; etwas, das ganz wichtig ist
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Wir bitten dich, lass wahr werden, wovon wir
überzeugt sind: Du hast uns nicht einen Geist der
Furcht gegeben, sondern einen Geist der Kraft
und der Liebe und der Besonnenheit (2. Tim 1,7).
Amen.

Besten in unseren Gemeinschaften.
Wir bitten dich erhöre uns.

Am Sonntag arbeiten viele Beschäftigte für uns.
Steh allen Menschen bei, die heute oder oft am
Sonntag arbeiten müssen. Lass sie nicht verloren
gehen. Wir bitten dich erhöre uns.

Gütiger Gott, du hast eine wunderbare Welt voller
Möglichkeiten und Chancen geschaffen. Hilf uns
immer wieder neu, sie zum Guten hin zu
gestalten. Durch Jesus Christus, unseren Herrn.
Amen.Gott unser Vater,

du liebst diese Welt und hast sie aus Liebe
erschaffen. Du hast uns auch den Sonntag
geschenkt, zur Ehre deines Namens und zum
Nutzen für die Menschen. Höre unser Gebet:

Der Sonntag ist ein Geschenk des Himmels.
Hilf uns zu erfassen, welch große Bedeutung der
Sonntag als Tag des Herrn, als Tag der
Besinnung und der seelischen Erhebung für alle
Menschen hat. Wir bitten dich erhöre uns.

Der Sonntag ist der Tag der Befreiung.
Im Alltag sind die Menschen vielerlei Zwängen
ausgesetzt. Stärke die Kirche im Einsatz für die
Menschen, im Sinne einer sinnvollen
Sozialordnung. Wir bitten dich erhöre uns.

Der Sonntag ist Tag der Ruhe und Erholung.
Gib uns die nötige Ruhe und Fantasie in der
Gestaltung des freien Sonntags für uns und
unsere Familien. Wir bitten dich erhöre uns.

Der Sonntag braucht den Schutz der
Gemeinschaft.
Stärke die politischen und sozialen Kräfte in
unserer Gesellschaft, damit sie hellwach sind im
Einsatz für den Schutz der gemeinsam freien
Zeiten, besonders für den Sonntag. Wir bitten
dich erhöre uns.

Der Sonntag ist in Gefahr.
Hilf uns im Einsatz für den Schutz des freien
Sonntags zum Wohle der Menschen und zum 

Segen

Wir gehen aus der Ruhe in die neue Woche
begleitet von Gottes Segen:

Der Herr, segne euch und behüte euch 
- dort, wo ihr arbeitet, in Industrie und
Verwaltung, Handel, Handwerk oder
Dienstleistung.
Der Herr, lasse sein Angesicht leuchten über euch
- dort, wo ihr zuhause seid: in euren Familien, bei
Freunden und Nachbarn.
Er sei euch gnädig 
- dort, wo ihr im Leben mehr braucht, als ihr euch
selbst geben könnt.
Der Herr erhebe sein Angesicht auf euch und gebe
euch Frieden. 
Amen.
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Gottesdienstentwurf
Geschichte „Ein Kaiser hat eine Idee. Oder:
Wie der Sonntag zu einem besonderen Tag
wurde."
Kopiervorlage „Sonny, die Sonntagsmaus"
Kopiervorlage für ein Sonntags-Memory

Vorbemerkungen

Material 

Die Materialien richten sich an Kinder im Alter
von ca. fünf bis acht Jahren. Sie eigenen sich für
einen Familiengottesdienst oder einen eigenen
Kindergottesdienst.
Zur Erzählung der Geschichte kann eine Stofftier-
Maus verwendet werden. Alternativ kann die
Kopiervorlage von Sonny auf dickerem Papier
ausgedruckt, evtl. ausgemalt und an einen Stock/
Kochlöfel geklebt werden.
An die Geschichte können sich kurze
Predigtgedanken für die Erwachsenen
anschließen.
Sofern Basteln im Gottesdienst nicht möglich ist,
kann jedem Kind ein Ausdruck des Sonntags-
Memory nach Hause mitgegeben werden.

Die Geschichte sowie das Bastelmaterial können
auch im Religionsunterricht verwendet werden,
z.B. beim Thema Kirchenjahr oder Gemeinschaft.
Die Verwendung im Rahmen einer Kindergruppe
ist ebenfalls denkbar.

Wo coronabedingt derzeit gar keine Aktivitäten
für Kinder/ Familien stattfinden, können die 
 Materialien auch zum Download oder als
Ausdrucke zum Mitnehmen für daheim angeboten
werden.

Bausteine Familiengottesdienst

Du schenkst uns Zeit... (EG 592)
Gut, dass wir einander haben...
Meine Zeit steht in deinen Händen... (GL 841/
„Kommt, atmet auf" 023)
Vom Aufgang der Sonne... (GL 415/EG 456)
Wir feiern heut ein Fest...

Lieder
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Geschichte mit Sonny, der Sonntagsmaus
„Ein Kaiser hat eine Idee. Oder: Wie der Sonntag
zu einem besonderen Tag wurde."

Bastelaktion: Mein Sonntags-Memory

Lied/ Musik

Fürbittengebet
Gott, ich danke dir, dass wir heute hier
zusammenkommen konnten, weil wir frei haben.
Wir bitten dich für alle, die am Sonntag nicht frei
haben und arbeiten müssen.
Schenke ihnen die Kraft ihre Arbeit gut zu
machen und die Möglichkeit, später ihren
Feierabend zu genießen.

Wir bitten dich für alle, die am Sonntag einsam
sind, weil sie niemanden haben, der sie besuchen
kann. Lass sie nicht verzweifeln und erinnere uns
immer wieder daran, wie wichtig es ist, Zeit mit
anderen zu verbringen.

Wir bitten dich für alle, die den Sonntag am
liebsten abschaffen möchten. Zeige ihnen eine
Möglichkeit, um aus ihrem Hamsterrad der
Geschäftigkeit auszusteigen. Öffne ihnen die
Augen dafür, dass alles Arbeiten und Kaufen und
Werkeln auch mal eine heilsame Pause braucht.
Amen.

Vaterunser

Segen

Musik zum Ausgang

Gottesdienstentwurf

Musik zum Eingang

Liturgischer Gruß und
Begrüßung
- z. B. die Kinder fragen, welcher Tag
heute ist
- Was ist daran besonders?
- Was machen sie am liebsten am
Sonntag?...

Lied/ Musik

Eingangsgebet
Guter Gott,
ich danke dir, dass du uns jeden/an diesem
Sonntag einlädst. Es ist schön, Geschichten zu
hören (zu singen) und zu beten. Unter der Woche
fehlt uns dazu oft die Zeit, da ist alles
so hektisch. Doch am Sonntag können wir
miteinander feiern.
Segne du unser Zusammensein. Amen.

Guter Gott,
wir freuen uns, dass heute Sonntag ist und wir
Gottesdienst feiern können.
Hinter uns liegt eine lange Woche im
Kindergarten, in der Schule, bei der Arbeit.
Manchmal haben wir uns geärgert oder es war
langweilig.
Manchmal haben wir fröhlich gespielt und gerne
gearbeitet.
Wir freuen uns über diesen freien Tag. Lass du
ihn gelingen. Amen.

Biblische Lesung
z. B. Gen 1,1-2,4a oder Pred 3,1-13
(ggf. aus einer Kinderbibel)

Glaubensbekenntnis

Lied/ Musik

Pfarrerin Dr. Sabine Weingärtner
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Oder: Wie der Sonntag zu einem besonderen Tag wurde

Hallo,
ich bin Sonny, die Sonntagsmaus. Der
Sonntag ist mein Lieblingstag und mir
sehr wichtig. Am Sonntag haben viele
Leute frei und Zeit zum Spielen,
Geschichten vorlesen, Gottesdienst feiern
oder anderes.
Das war aber nicht immer so, müsst Ihr
wissen. Habt Ihr eine Ahnung, wie es dazu
kam? – Nein!? – Na gut, dass Ihr mich
habt. Als echte Sonntagsmaus kann ich
Euch natürlich erzählen, wie es dazu kam,
dass der Sonntag jede Woche ein
Feiertag ist. Also, passt auf, das war so:
 
Vor langer, langer Zeit, lebte einmal ein
echter Kaiser. Sein Name ist Konstantin.
Konstantin regiert über ganz Europa und
ist ein mächtiger und teils gefürchteter
Herrscher. Auf die Kraft seines
gewaltigen Heeres kann er sich stets
verlassen. Doch seit einiger Zeit gibt es
noch jemanden, auf den er vertraut –
nämlich Jesus Christus. In einer wirklich
verzwickten Lage hat er gemerkt, wie gut
es ist, Jesus zu vertrauen. Der war an
seiner Seite und die Sache ist gerade
nochmal gut ausgegangen. 

„Ich möchte, dass alle anderen Menschen
in meinem Kaiserreich auch an ihn
glauben – alle Fürstinnen und Fürsten
und Kaufleute und überhaupt alle,“ sagt
er eines Abends zu seinen besten
Freunden. „Doch wie soll ich das anstellen
in einem so großen Reich wie meinem?“,
meint er ratlos. 
Sie stecken also die Köpfe zusammen
und überlegen. „Du könntest Münzen
prägen lassen mit einem Bild von Jesus
auf jeder Seite,“ schlägt einer am Tisch
vor. „Oder wir malen Plakate,“ meint eine
andere. „Nein, ich hab‘s!“, ruft ein Dritter.
„Wir gründen einen Jesus-Christus-Fan-
Club und verkaufen Schals und Tassen
mit den Anfangsbuchstaben seines
Namens drauf.“ Doch Konstantin war mit
all den Vorschlägen überhaupt nicht
zufrieden. „So ein Quatsch,“ winkt er
genervt ab. „Es muss doch eine
vernünftige Lösung geben.“
Alle schauen stumm vor sich hin und
überlegen fieberhaft weiter.
Mit einem Mal sagt eine Freundin: „Weißt
Du, Konstantin, ich glaube, das Problem
ist die Zeit. Die Menschen in Deinem
Reich haben gar keine Zeit für Jesus. 

© Kirchlicher Dienst in der Arbeitswelt der Ev.-Luth. Kirche in Bayern 
kda-bayern.de
Bildmotiv: kda Bayern

Ein Kaiser hat eine Idee



Gesagt – getan. Schon am nächsten Tag
verkünden es die Boten des Kaisers im
ganzen Land: „Heute, am 3. März des
Jahres 321 nach Christus, verfügen wir
den Sonntag für das gesamte kaiserliche
Reich: Alle Menschen sollen ab sofort am
verehrungswürdigen Sonntag ruhen.“

Tja, und wie Ihr wisst, ist das bei uns bis
heute so. Der Sonntag ist ein freier Tag.
So stet es sogar in unserem
Grundgesetz. Und das ist auch gut so.
Denn so haben wir jede Woche einen Tag
lang gemeinsam Zeit, zum Spielen,
Geschichten vorlesen, Gottesdienst feiern
oder anderes.

© Kirchlicher Dienst in der Arbeitswelt der Ev.-Luth. Kirche in Bayern 
kda-bayern.de
Bildmotiv: canva.com

Alle Tage sind sie nur am Tun und
Machen. Sie arbeiten, sie gehen einkaufen,
sie putzen, kochen und werkeln herum.
Da bleibt ihnen keine Zeit, um an Jesus
zu denken.“
„Du hast recht!“, ruft Konstantin und
springt so schnell von seinem Stuhl auf,
dass der krachend umfällt. „Das ist es. Die
Menschen brauchen einfach Zeit. Sie
brauchen jede Woche einen freien Tag!
Dann können sie sich die Zeit nehmen,
um Gottesdienst zu feiern und an Jesus
zu denken. Oder sie können etwas
anderes Schönes zusammen
unternehmen, für das sonst nie Zeit ist.“
Jetzt springen auch die anderen am Tisch
auf und jubeln. „Das ist es!“ „Was für
eine super Idee!“ „Ein Feiertag pro Woche,
das ist die Lösung!“ 
„Und wisst ihr was,“ sagt Konstantin,
„dieser Tag soll der Sonntag sein. Das ist
der Tag an dem Jesus auferstanden ist
von den Toten. Das macht ihn zu einem
ganz besonderen Tag.“



© Kirchlicher Dienst in der Arbeitswelt der Ev.-Luth. Kirche in Bayern 
kda-bayern.de
Bildmotiv: kda Bayern

Kopiervorlage Sonntagsmaus



Hallo Du,
ich bin Sonny, die Sonntagsm

aus. Der Sonntag ist m
ein

Lieblingstag und m
ir sehr w

ichtig. Am
 Sonntag haben

viele Leute frei und Zeit zum
 Spielen, Basteln,

Gottesdienst feiern oder anderes. Auf den folgenden
Bildern siehst Du, w

as ich sonntags am
 liebsten m

ache.
Ich zeige Dir nun, w

ie Du Dir daraus Dein eigenes
Sonntags-M

em
ory basteln kannst.

Du brauchst:
Buntstifte, Kleber, Schere, 3 Bögen Tonpapier/Karton
(Din A 4)

M
ein Sonntags-M

em
ory

© Kirchlicher Dienst in der Arbeitswelt der Ev.-Luth. Kirche in Bayern 
kda-bayern.de
Bildmotive: kda Bayern und canva.com

M
ale zuerst alle Bilder aus. W

enn Du m
agst, kann

Du in die freien Quadrate das hineinm
alen, w

as
Du am

 Sonntag gerne m
achst. Denk daran, dass

Du jedes Bild zw
eim

al m
alst!

W
enn die Bilder bunt sind, klebe sie auf ein

Tonpapier oder einen Karton. (Kleber m
öglichst

auf dem
 ganzen Papier auftragen.)

Dann m
usst Du nur noch die Karten entlang der

- - -Linien ausschneiden. Und schon bist Du fertig!

Jetzt kannst Du am
 nächsten Sonntag (oder w

ann Du
Lust hast) m

it Deiner Fam
ilie oder Deinen Freunden

Dein eigenes M
em

ory spielen. Viel Spaß dabei! 



© Kirchlicher Dienst in der Arbeitswelt der Ev.-Luth. Kirche in Bayern 
kda-bayern.de
Bildmotive: canva.com



© Kirchlicher Dienst in der Arbeitswelt der Ev.-Luth. Kirche in Bayern 
kda-bayern.de
Bildmotive: canva.com



Zum Abschluss: Sozialethische Besinnung

Reich Gottes und freie Geselligkeit

Sozialethische Blicke auf das Zentrum von Jesu
Handeln

Die Frage des Sonntagsschutzes rückt
zunehmend ins öffentliche Bewusstsein. Es wird
immer deutlicher, dass sie mehr umfasst als nur
den Gottesdienstbesuch am Sonntagmorgen. Der
Sonntagsschutz liegt auch im Interesse all jener,
die sich nicht für religiös halten und keine
Gottesdienste besuchen möchten. Studien
belegen die Relevanz eines gemeinsamen
Ruhetages für die körperliche und seelische
Gesundheit einer Gesellschaft und zeigen, dass
gleichgetaktete gesellschaftliche Ruhephasen
nicht durch individuell verantwortete Auszeiten
ersetzt werden können.

Das ist allein schon aus wirtschaftlichen
Erwägungen bedeutsam: Ohne ein gesundes Maß
an Ruhe nimmt die Leistungsfähigkeit signifikant
ab und die Fehlerquote individueller wie
gemeinsamer Arbeit rasant zu. Durch einen wenig
achtsamen Umgang mit dem Rhythmus von
Arbeitszeit und Freizeit leidet ein
Wirtschaftsstandort und kann sich im
Wettbewerb nicht mehr behaupten. Der
Sonntagsschutz wird vor diesem Hintergrund
ganz unerwartet als zeitgemäße Antwort auf die
Globalisierung entdeckt.

Und was für den gesellschaftlichen Teilbereich
der Wirtschaft gilt, trifft ohne Abstriche auch für
alle übrigen Bereiche und für das Ganze zu:
Jenseits des wirtschaftlichen Lebens behindert
eine Missachtung des Bedarfs an gemeinsamer
freier Zeit das gesellschaftliche Leben in seiner
Gesamtheit. Die Sozialisationsleistung der
Familien leidet ebenso wie das ehrenamtliche
Engagement in Vereinen und anderen Gruppen
des zivilgesellschaftlichen Lebens. Das
Aufrechterhalten von Freundschaften wird
erschwert und die intensive Begleitung und 

Betreuung von Angehörigen im Alter nahezu
unmöglich gemacht.

Die gerade angesprochen Lebensbereiche
machen deutlich, dass dem Anliegen des
Sonntagsschutzes erst dann Rechnung getragen
werden kann, wenn nicht nur am Sonntag,
sondern auch an allen übrigen Tagen eine neue
Kultur des sorgsamen Umgangs mit Zeit unser
Zusammenleben durchzieht. Zahlreiche
höchstrichterliche Entscheidungen versuchen seit
langem, den hierfür gegebenen rechtlichen
Rahmenbedingungen weiterhin Geltung zu
verschaffen und sie vor unbedachter Aushöhlung
zu bewahren.

Diesen Herausforderungen kann nicht allein
durch eine effizientere Organisation der
wirtschaftlichen Abläufe und eine flexiblere
Gestaltung der Arbeitszeiten begegnet werden,
solange hierbei lediglich wirtschaftliche
Gesichtspunkte leitend sind.
Familienleben, ehrenamtliches Engagement,
bürgerschaftlicher Einsatz, Freundschaften –
sprich: Nächstenliebe – folgen noch anderen
Leitkategorien als nur denjenigen des
wirtschaftlichen Handelns. Sie stehen nicht
zunächst und zuerst unter dem Vorbehalt, ob wir
sie uns wirtschaftlich leisten können. Vielmehr
sind sie ihrerseits jene Erfahrungskontexte, in
denen überhaupt die Zielrichtung unseres
Wirtschaftens seinen inneren Sinn erhält. Unser
Wirtschaften soll unserem Familienleben,
unserem ehrenamtlichen Engagement, unserem
bürgerschaftlichen Einsatz, unseren
Freundschaften und unserer Nächstenliebe
dienen. Das ist sein Sinn. Es hat dienende
Funktion und ist kein Selbstzweck.
In dieser dienenden Funktion kann das
Wirtschaften allerdings nur erkannt werden,
wenn jenen anderen angesprochenen
Lebensbereichen öffentlich die unverkürzte
Wertschätzung zuteilwird, die ihnen gebührt und
durch sie in die Lage versetzt werden, dem
Wirtschaften Sinn und Maß zu geben.
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Wo und wie diese unverkürzte Wertschätzung
gelebt werden kann, wird exemplarisch im
Lebenszeugnis Jesu deutlich. Seine Art der
Verkündigung des Reiches Gottes eröffnet eine
Perspektive für ein christliches Engagement für
den Sonntagsschutz - und einen sorgsamen
Umgang mit Zeit -, die weit über den Schutz
gottesdienstlicher Zusammenkünfte hinausreicht
und zudem auch durchaus selbstkritische Blicke
auf den Umgang mit Zeit in kirchlichen
Lebenszusammenhängen eröffnet.
Zahlreiche Zeitgenossen Jesu erhofften sich
einen radikalen Wandel des gesellschaftlichen
Miteinanders. Vieles in der Welt lag damals – wie
wohl zu allen Zeiten – im Argen. Es gab in ihren
Augen mehr als genug Herausforderungen und
viel zu tun. Keine Zeit also, um die Hände in den
Schoß zu legen. Genau dies tat in ihren Augen
aber Jesus und so kam er allein schon deshalb –
vor aller inhaltlichen Kritik an den Einzelheiten
seiner Lehre und seines Tuns – nicht als der
ersehnte Retter infrage.
Vernachlässigung des Einsatzes für das Reich
Gottes, mangelnde Ernsthaftigkeit des
gesellschaftlichen Engagements und eine
nachgerade dekadente Lebenshaltung wird Jesus
zum Vorwurf gemacht. Für manche war er nichts
weiter als ein Fresser und Weinsäufer.

Jesus selbst erzählt nach Auskunft des
Matthäusevangeliums von dieser Kritik:
Der Menschensohn ist gekommen, isst und trinkt;
so sagen sie: Siehe, was ist dieser Mensch für ein
Fresser und Weinsäufer, ein Freund der Zöllner
und Sünder! (Matthäus 11, 19).

Es war offensichtlich bekannt, dass Jesus gerne
mit Menschen zusammensaß und einfach nur
redete, einfach nur mit ihnen aß und trank. Mit
Frauen und Männern, mit Hochstehenden und mit
Außenseitern, mit Einheimischen und Fremden,
mit Kranken und mit Verachteten und sogar mit
Kindern. Man kann den Menschen, die Jesus
wegen dieses Verhaltens kritisieren, nicht
entgegnen, damit hätten sie ja gar nicht das
Wesentliche von Jesu Lebenswandel im Blick,
sondern nur etwas völlig Nebensächliches. Denn
von diesem Miteinander-Reden wird im Neuen
Testament durchgängig auf eine Weise berichtet,
dass völlig klar ist: Diese Phasen freier
Geselligkeit sind nicht nur Pausen zwischen Jesu
eigentlichem Wirken, ein Ausruhen von seiner
Tätigkeit als Rabbi oder seinem Handeln als
Heiler. Nirgends wird im Neuen Testament der
Eindruck erweckt, als würden solche
Zusammenkünfte von Jesu mit den Worten
beendet: „So, genug geredet und genug
gefaulenzt! Jetzt geht’s wieder an die Arbeit. Wo
gibt’s wen zu heilen oder wo muss einer belehrt
werden, damit er sein Leben ändert?“
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Sieht so ernsthafter Einsatz für das Heil der Welt
aus? Was soll das bringen, sich mit Menschen
zusammensetzen, mit ihnen essen und trinken,
miteinander reden, aufeinander hören, ohne dass
am Ende irgendein Ergebnis sichtbar wäre, das
die Welt vorangebracht hätte? So etwas kann
man sich vielleicht leisten, wenn es allen gut geht
und nichts mehr zu tun übrigbleibt. Aber dafür
liegt in der Welt doch offenkundig viel zu viel im
Argen.
Es ist ein ernsthaftes Anliegen, das diese Kritiker
Jesu umtreibt. So, wie es auch ein ernsthaftes
Anliegen ist, das heute Menschen dazu bringt zu
sagen: So gerne wir es täten, aber wir können
uns den freien Sonntag nicht leisten. Dazu sind
die Zeiten zu schlecht. Wir müssen uns so vielen
Herausforderungen stellen, dass wir uns keine
Unterbrechung der Arbeit und des Wirtschaftens
erlauben können. Und wenn, dann nur kurze
Pausen, um die Arbeitskraft zu erhalten. Alles
darüber hinaus ist unbezahlbarer Luxus.
Natürlich: Sowohl zur Zeit Jesu wie zu unserer
Zeit wird diese Kritik auch von jenen vorgebracht,
die nur auf den Erhalt ihrer eigenen Macht und
ihrer eigenen Vorteile bedacht sind. Aber das
kann man leicht zur Seite schieben.

Doch was soll man denen sagen, denen es
wirklich ernst ist mit ihrem Vorwurf, wir hätten
keine Zeit für freie Geselligkeit rein um ihrer
selbst willen? Was soll man denen entgegnen, die
verlangen, wenn man schon einen arbeitsfreien
Tag habe, solle man den wenigstens deutlich
sichtbar dazu nutzen, die Welt zu verbessern? Die
daran leiden, dass es noch so viel zu tun gibt in
dieser Welt? Und die sich darin aufreiben, ihrem
eigenen Anspruch gerecht zu werden – gerade
auch in den Kirchen und in den Gewerkschaften?
Lässt sich die Freiheit von den Anstrengungen
der Berufsarbeit und das Aussteigen aus dem
alltäglichen Wirtschaften nur dadurch
legitimieren, dass man stattdessen andere
Anstrengungen und andere Arbeiten auf sich
nimmt, um die Welt zu verändern und zu
gestalten?

Die Kritiker Jesu sahen das offensichtlich so.
Und Jesus selbst?
Er fügt nach Auskunft des Matthäusevangeliums
dem ihm gemachten Vorwurf nur einen einzigen
Kommentar an: Der Menschensohn ist gekommen,
isst und trinkt; so sagen sie: Siehe, was ist dieser
Mensch für ein Fresser und Weinsäufer, ein Freund
der Zöllner und Sünder! Und doch ist die Weisheit
gerechtfertigt worden aus ihren Werken
(Matthäus 11, 19). Jesu Handeln wird nach dem
Zeugnis des Neuen Testamentes durch die
Wirkung seines Tuns gerechtfertigt.

Was aber ist der Effekt von freier Geselligkeit, von
miteinander essen und trinken, miteinander
reden und aufeinander hören, wenn darüber
hinaus scheinbar nichts Weltbewegendes
geschieht? Was geschieht mit der Welt an einem
Sonntag oder an einem politischen Feiertag, an
dem die Menschen augenscheinlich nichts tun,
um sie verändern? Was geschieht, wenn
Menschen ihre Freizeit bloß feiern und sonst
nichts?
Es geschieht etwas, das uns nicht auffällt, weil
man es nur sehen kann, wenn man ganz genau
hinschaut und auf die kleinen Dinge achtet, die
man so leicht übersieht. 
Einfach nur miteinander reden, ohne irgendeinen
Hintergedanken, ohne ein gemeinsames Ziel und
ohne einen Zweck als den, mal zu sehen, was
man an- und miteinander erleben kann, eröffnet
neue Weltsichten, erschließt Erfahrungen jenseits
der eingespielten Rollen und Zuständigkeiten,
von denen man erst dann weiß, wie reich sie
einen machen, wenn man sie mit anderen teilen
kann.
Nur dort, wo es Raum für solch zweckfreien
Erfahrungsaustausch gibt, sieht man nicht nur,
wo die Welt noch im Argen liegt, sondern auch,
wo wir Menschen verborgene Talente besitzen,
die darauf warten, befreit zu werden. Erst auf
dieser Grundlage machen „runde Tische“,
„Expertenrunden“ und „Fachgespräche“ Sinn.
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Entscheidend dabei ist, auch den Punkt ernst zu
nehmen, der für Jesu Geselligkeit besonders
charakteristisch war: Es war eine vorbehaltlose
Geselligkeit. Er saß ausnahmslos mit allen
Menschen zusammen, die gerade da waren. Mit
Frauen und Männern, mit Hochstehenden und mit
Außenseitern, mit Einheimischen und Fremden,
mit Kranken und mit Verachteten und sogar mit
Kindern. Das einheitsstiftende Band unseres
Zusammenlebens ist nämlich vor allem anderen
nicht irgendein gemeinsames Interesse oder eine
gemeinsame Überzeugung, sondern die
Tatsache, an einem Ort zu leben.

Jesus ignorierte und unterlief sämtliche
Konventionen, wer mit wem Gemeinschaft haben
darf und wer mit wem nicht. Erst dadurch konnte
seine Geselligkeit revolutionäre Kraft entfalten
und die Welt verändern. Nur durch das
unverkürzte Zusammensein aller Menschen, die
an einem Ort zusammenleben, kann der Reichtum
offenbar werden, der in diesen Menschen jenseits
ihrer gesellschaftlichen Rolle schlummert.
Die Vielfalt der Lebenserfahrungen, der Träume
und Sehnsüchte, der Ängste und Zweifel, die zu
einer Gemeinschaft gehören, werden nur dann
fruchtbar, wenn es Orte und Zeiten gibt, an denen
sie sich wirklich alle begegnen können – ohne
besondere Planung und ohne jede äußerliche
Lenkung, aber eben frei für solche Begegnung,
weil frei von den Zwängen der Erwerbsarbeit und
der gesellschaftlichen Rollen. Und nur dort, wo
solches Miteinander geschützt ist und gelebt
werden kann, bleibt eine Gesellschaft aufgebaut
auf den konkreten Wünschen und Bedürfnissen
der Menschen, die in ihr leben, und nicht
ausgerichtet an abstrakten statistischen Daten.

Genau diese Einsicht liegt dem
verfassungsrechtlichen Schutz der Sonn- und
Feiertage zugrunde, der durch das Urteil des
Bundesverfassungsgerichtes aus dem Jahre 2009
eindrucksvoll bekräftigt wurde.

Wenn die christlichen Kirchen für den Schutz des
Sonntags eintreten, dann stehen sie in der
Tradition Jesu und befinden sich im Einklang mit
den Grundlagen unseres sozialen Rechtsstaates.
Sie wissen um den Segen einer Geselligkeit, die
sich der Betrachtung eines Lebens öffnet, das
größer ist, als es unsere gesellschaftlichen Rollen
und Konventionen widerspiegeln. Und so dürfen
auch die Christen sich trauen, zuweilen von ihrem
oft so mühsamen Engagement für das Heil der
Welt auszuruhen und am eigenen Leib und an der
eigenen Seele den Segen zu genießen, der in
freier und absichtsloser Geselligkeit verborgen
ist.

Pfarrer Dr. Ralf Stroh
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