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Prinzipien für die Heiligung des Sabbats 
 
Das 4. Gebot sagt, wir sollen den Sabbattag heiligen (2. Mose 20,8). Wie soll das 
praktisch geschehen? Die Pharisäer hatten auf diese Frage genaue Antworten. In 
der Mischna, ihrer Auslegung der Gesetze von Mose, gab es allein 24 Kapitel über 
den Sabbat. 39 Haupttätigkeiten waren verboten, die vom Bau der Stiftshütte 
(2.Mose 35 und 36) abgeleitet waren, u. a. das Ernten, Schlachten, Brot 
zubereiten, Kleider anfertigen, Gegenstände tragen, Bauen, Feuer anzünden und 
Schreiben. Es gab 614 Einzelvorschriften, allerdings auch viele 
Ausnahmeregelungen: das Bezahlen war zwar verboten, aber nicht, das Geld wie 
zufällig auf den Boden fallen zu lassen. Die Folgen dieser Verhaltenskataloge 
waren ein dauernder Streit mit Jesus über wahre Sabbatheili- gung. Er versuchte, 
diese Fehlentwicklung zu korrigieren (Mt 12,1-14). 

Durch die vielen Vorschriften der Pharisäer wurde der Sabbat zu einer Last 
und ins Gegenteil verkehrt. Menschliche Gebote traten an die Stelle des Herrn des 
Sabbats (V. 8) und die persönliche Beziehung zu Gott wurde untergraben. Dabei 
ist die persönliche Beziehung zu Christus der Dreh- und Angelpunkt rechter 
Sabbatheiligung, denn der Sabbat ist ein Zeichen zwischen Christus und uns als 
seinen Nachfolgern, dass er unser Herr und Gott, unser Schöpfer und Erlöser ist 
(Hes 20,20.12). Die Art und Qualität meiner Beziehung zu Christus beeinflusst 
entscheidend die Art und Weise meiner Sabbatheiligung und das Maß des Segens, 
den ich am Sabbat empfange. 

Statt starrer Vorschriften und Verhaltenskataloge gab der Sohn Gottes uns 
einige Prinzipien für die Sabbatheiligung, die wir aus der ersten Erwähnung des 
Sabbats in 1.Mose 2,3 ableiten können: Sabbatzeit ist eine gesegnete Zeit,  eine 
heilige Zeit und eine Ruhe-Zeit. 
 
Die Sabbatzeit ist gesegnete Zeit 
    
Worin bestand der Segen des Sabbats für Adam und Eva? Einen Tag zum 
Ausruhen und Erholen von der Arbeit brauchten sie noch nicht wie wir heute, 
denn im Paradies war Arbeit kein Distress. Sie brauchten ihn aber, um “an ihm die 
eigenen Belange und Beschäftigungen beiseite zu tun und ungehindert Gottes 
Werke betrachten sowie über seine Güte und  Macht  nachdenken zu können.” (E. 
G. White, Patriarchen und Propheten, S. 24) 

Der Schlüssel liegt darin, wie der Sohn Gottes am Sabbat ruhte. Hat er eine 
himmlische Hängematte zwischen zwei Sternen aufgespannt, sich hineingelegt 
und die Erde betrachtet? Wohl kaum. Dies hebräisches Wort ruhen bedeutet in 
erster Linie aufhören mit einer Tätigkeit (Kap. 8,22; für ausruhen gibt es ein 
anderes Wort). Der Schöpfer hörte auf zu schaffen und pflegte mit Adam und Eva 
im Paradies besondere Gemeinschaft. So segnete er sie. 
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In Joh 5,17 erklärte Jesus, als er wegen einer Sabbatheilung angeklagt wurde, 
dass er und sein Vater am Sabbat wirken (dieses Wort kann auch arbeiten 
bedeuten!). Auch heute wollen sie uns am Sabbat besonders nahekommen und uns 
reich beschenken - mit Liebe, Frieden, Freude, Geborgenheit, Erkenntnis, Kraft, 
Heiligem Geist und anderem mehr. 

Hieraus ergibt sich die grundlegende Richtlinie für eine gesegnete Sabbat- 
heiligung: alles, was mich in Gemeinschaft mit Gott bringt, ist wahre Sabbat-
heiligung. Alles, was es Christus ermöglicht, uns nahe zu kommen, an uns zu 
wirken, uns zu beschenken und verändern, ist am Sabbat angebracht zu tun. Dazu 
gehören das Lesen, Hören, Nachdenken, Reden oder Singen über Gott und 
Christus, über sein Wirken in der Natur, in der Geschichte, der Erlösung durch 
Jesus und in unserem eigenen Leben. Dazu gehört die Gemeinschaft mit 
Gläubigen und der Familie, das Spazieren gehen in der Natur, die Beschäftigung 
mit der Schöpfung und Gottes Wort, in Ruhe beten u.a.m. Der Segen des Sabbats 
für uns ist vielfältig: er liegt nicht nur im Zur-Ruhe- Kommen, dem Abschalten, 
Entspannen, Erholen und Kraft tanken, sondern vor allem in der Besinnung auf 
Gott und Jesus Christus, auf die Schöpfung, die Erlösung und Gottes Absichten 
mit unserem Leben. 

Christus betont: “Der Sabbat ist für den Menschen gemacht und nicht der 
Mensch für den Sabbat.” (Mk 2,27). Das bedeutet aber nicht, dass der Sabbat in 
unsere Verfügungsgewalt gestellt ist, denn Christus ist “der Herr über den 
Sabbat” (V. 28). Jesus muss auch unser Herr sein. “Um den Sabbat heiligen zu 
können, müssen die Menschen selbst heilig sein und durch den Glauben Teilhaber 
der Gerechtigkeit Christi werden.” (Das Leben Jesu bzw. Der Eine- Jesus 
Christus, S. 271). Wir müssen in Übereinstimmung mit Christus sein, damit der 
Sabbat für uns zu einem Segen wird. Dazu gab er uns vier Richtlinien, um uns zu 
zeigen, wie wir den Sabbat heiligen sollen, damit wir seinen Segen empfangen. 
 
Die Sabbatzeit ist heilige Zeit 
     
Heilig bedeutet: Gott gehörig, abgesondert für seine Zwecke und seinen Dienst. 
Abendmahlsgeräte sind nicht wegen ihres Materials heilig, sondern weil sie einem 
bestimmten Zweck dienen. Die Sabbatzeit gehört Gott, wir sollen sie ihm bewusst 
weihen. Gott hat diesen Tag bestimmt zur Versammlung seiner Kinder und zum 
Lob und zur Anbetung Gottes (3.Mose 23,3). Deshalb besuchten Jesus und die 
Apostel die Gottesdienste in den Synagogen (Lk 4,16; Apg 17,1.2). In der Woche 
sind wir als Christen oft Einzelkämpfer, am Sabbat aber versammeln wir uns. Der 
Sabbat ist Gottes bestimmte Zeit für Anbetung, Gebet, Singen und Bibelstudium 
gemeinsam mit anderen Christen im Gottesdienst und in Familienandachten oder 
im Freundeskreis. 
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Die Sabbatzeit ist Ruhezeit 
    
Um für all das Zeit zu haben, brauchen wir Ruhe, innere und äußere Ruhe. Im 
vierten Gebot wird die Notwendigkeit des Ruhens betont: alle unsere Arbeit, 
unsere Werke sollen wir an den sechs Tagen der Woche tun, aber am Sabbat 
sollen wir keine Erwerbstätigkeit oder alltägliche Arbeit tun (2.Mose 20,8-10). 
Das Arbeitsverbot schließt auch alle Feld-, Garten- und Hausarbeit ein, auch 
Putzen, Renovieren u.ä. (siehe 2.Mose 34,21; 4.Mose 15,32-35). 

Da ruhen die Bedeutung aufhören hat, sollen wir mit aller gewöhnlichen 
Tätigkeit aufhören, nicht nur mit aller Erwerbsarbeit, sondern mit allen Werken, 
durch die wir etwas schaffen. Das schließt auch das Ruhen von aller privater 
Arbeit ein in der Wohnung, am Haus, im Garten oder für andere. Wir sollen auch 
nicht andere die Arbeit an unserer Stelle tun lassen (das Sabbatgebot schließt 
ausdrücklich die Kinder, die Hausangestellten und den Fremden mit ein, siehe 
2.Mose 20,10) oder sie extra für uns arbeiten lassen. (Das ist z.B. bei einer Fahrt 
mit öffentlichen Verkehrsmitteln nicht der Fall.) 

Das Ruhen gilt auch für Besorgungen, Einkäufe und Geschäfte (Neh 13, 
15-19). Gottes Botschaft durch Jesaja lautet: “Achtet den Sabbat als einen 
heiligen Tag, der mir gehört. Entehrt den Sabbat nicht dadurch, dass ihr euren 
Beschäftigungen nachgeht. Entweiht ihn nicht durch Reisen oder durch Arbeit 
oder durch irgendwelche Geschäfte. Haltet ihn in Ehren als einen Tag der 
Freude" (Jes 58,13, unrev. Gute Nachricht-Bibel). Wichtig ist dabei, dass wir 
davon auch innerlich abschalten und nicht über solche Dinge nachdenken, sie 
planen oder besprechen. (Hier zeigt sich die Wahrheit des Wortes Jesu in Mt 
12,34: “Wovon das Herz voll ist, davon redet der Mund.” Zürcher Bibel)  

Auch das Reisen (z.B. in den Urlaub) sollten wir am Sabbat vermeiden, ebenso 
Berufsausbildungen und Prüfungen, die Schule für die Kinder. Am Sabbat sollten 
wir auch ruhen von Sorgen, von Planungen, von Politik, Welt- und 
Sportereignissen. Es ist eine nützliche Gepflogenheit, am Sabbat keine 
Nachrichten zu hören, keine Fernsehsendungen zu sehen und keine Zeitungen zu 
lesen. Sie beunruhigen unsere Gedanken und lenken uns von Gott ab. 

Der Sabbat beginnt bei Sonnenuntergang (Neh 13,19; Mk 1,32). Dadurch 
können wir ihn bewusst beginnen und beenden, z.B. mit Singen, Andacht und 
Gebet oder einer besonderen Zeremonie, ähnlich wie es fromme Juden noch heute 
tun: Sie betrachten den Sabbat als eine Königin, deren Ankunft gebührend 
gewürdigt und gefeiert wird. Das ganze Haus ist vorbereitet, ein besonderes Mahl 
bereitet und Leuchter mit Kerzen stehen auf dem Tisch. Der Segen wird darüber 
gesprochen, die Königin tritt ein und wird mit einem Trunk begrüßt. Die Kinder 
werden gesegnet, Bibelsprüche gesagt und dann wird in aller Ruhe gemeinsam 
gegessen. Es wäre gut, wenn auch wir mit einer passenden Handlung den Sabbat 
bewusst beginnen und beenden. 

Zum Sabbatbeginn sollen wir mit unseren Werken aufhören. Das erfordert 
natürlich bewusste Planung und Vorbereitung, damit wir am Sabbat alle unnötigen 
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Arbeiten vermeiden und zur wirklichen Ruhe finden und frei sind für Gott. Für die 
Vorbereitung reicht aber keinesfalls der Freitag, der bei den Juden Rüsttag hieß 
(Mk 15,42). Sie haben das gute Prinzip, dass sie drei Tage vom Sabbat leben und 
drei Tage auf ihn hin leben und sich vorbereiten. 

Wenn wir uns ab Mitte der Woche auf den Sabbat einstellen und die 
notwendigen Reinigungsarbeiten, Einkäufe und Vorbereitungen für das Essen 
(2.Mose 16,23; siehe dazu aber auch Kap. 12,16) gut einplanen, sind wir am 
Sabbat frei zur Begegnung mit Gott. Dabei sollen wir nicht meinen, dass wir am 
Freitag unbedingt jede Arbeit fertig bekommen müssen. Ruhen bedeutet ja 
eigentlich aufhören. Wir müssen lernen, unsere Arbeit auch einmal halb fertig 
beiseite zu legen, weil der Sabbat kommt - und Gott uns in besonderer Weise 
nahekommen und segnen will. 
 
Sabbat ist Zeit für den Nächsten 
    
Der Sabbat ist auch dafür da, anderen Menschen zu dienen. Jesus heilte häufig am 
Sabbat, einen Menschen mit einer verkrüppelten Hand mit der Begründung 
“Daher darf man wohl am Sabbat Gutes tun.” (Mt 12,12b). Er machte damit 
deutlich, dass es völlig in Übereinstimmung mit dem Geist des Sabbats steht, 
wenn wir am Sabbat anderen Gutes erweisen und ihnen dienen. Dabei werden wir 
selbst gesegnet (E. G. White, Der bessere Weg, Ausg. 1995f., S. 83). 

Es ist daher in Ordnung, am Sabbat Kranke zu pflegen (Lk 13,11-16) und in 
Notsituationen zu helfen (Mt 12,11; Lk 14,5). Daher tun adventistische Ärzte und 
Pfleger sabbats Dienst (mit möglichst wenig Routinearbeiten).  

Der Sabbat ist auch Zeit zum Gutes tun am Nächsten, z.B. indem wir Kranke, 
Einsame, Bedürftige besuchen oder einladen oder mit Menschen über Christus 
sprechen. Als Mitarbeiter kommen wir Jesus besonders nahe. Wir sollen uns auch 
der eigenen Familie zuwenden, insbesondere den Kindern, damit der Sabbat für 
sie zu einer Freude wird. An sie können wir aber nicht dieselben Maßstäbe für die 
Sabbatheiligung anlegen wie an reife Christen. 

Für die rechte Sabbatheiligung ist in Jes 58,13.14 ein besonderer Segen 
versprochen: wir werden Lust haben am HERRN, er will uns über die Höhen der 
Erde einherfahren lassen (Zürcher Bibel). Um diesen Segen zu erfahren, sind 
Verhaltensänderungen notwendig. Sie sollten wir schrittweise vornehmen und 
über Probleme (z.B. mit der Arbeitstelle) beten. Heiligung ist ein Wachs-
tumsprozess, daher werden wir auch in der Sabbatheiligung wachsen. 
 
Literatur: Das Leben Jesu bzw. Der Eine oder Jesus von Nazareth, Kap. 29; 
Samuele Bacchioccchi, Deine Zeit ist meine Zeit (insbes. Kap. 2, 3, 6 und 7) 


