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Die Prägung unseres Denkens 
 
In Versuchungen gibt den entscheidenden Ausschlag, wie eng unser Verhältnis zu 
Christus ist und was in unseren Gedanken geschieht. Unser Denken übt einen 
großen Einfluss auf unsere Stimmung und Gesundheit, unser Wohlbefinden und 
vor allem auf das Verhalten aus. Ein chinesisches Sprichwort sagt: “Säe einen 
Gedanken - und du erntest eine Tat; säe eine Tat - und du erntest eine 
Gewohnheit; säe eine Gewohnheit - du erntest deinen Charakter.” 
 
Sündentaten beginnen in Gedanken 
    
Jesus sagt, bewusste Sündentaten beginnen im Herzen mit bösen Gedanken (Mk 
7,21-23). Die Übertretung vollzieht sich zuerst in unserem Denken (Mt 5,28). In 
Jak 1,13-15 erläutert Jakobus, wie sich der Prozess bis zur Sündentat vollzieht: 
Durch unsere Begierden oder selbstsüchtigen Wünsche reift aus der Verlockung 
oder Idee in Gedanken die Entscheidung zur Tat. Jakobus vergleicht den Prozess 
mit einer Empfängnis und der Geburt: die Versuchung ist der Same, die Begierden 
sind die Plazenta, die sie nähren, unsere Gedanken sind die Gebärmutter. Wenn 
die Gedanken empfänglich sind für die Saat der Lust und Versuchung, wachsen 
darauf Sünden in Worten oder Taten.  

Was können wir tun, damit es nicht zu sündigen Taten kommt? Martin Luther 
sagte: “Ich kann nicht verhindern, dass Vögel über meinen Kopf fliegen, wohl 
aber, dass sie auf meinem Kopf Nester bauen.” Wir können die Anreize zur Sünde 
nicht verhindern, wohl aber, dass sich sündige Gedanken einnisten, wachsen und 
zur Tat werden. Dazu müssen wir “empfängnisverhütende Maßnahmen” ergreifen. 
Ellen White formulierte das im Buch Wirken der Apostel so: “Wer Satans 
Anschlägen nicht zum Opfer fallen will, der muss die Eingangstore des Herzens 
wohl verwahren und sich hüten, das zu lesen, zu sehen oder zu hören, was unreine 
Gedanken hervorruft. Wir dürfen nichtzulassen, dass unsere Gedanken 
umherschweifen und bei jedem Gegenstand verweilen, den Satan uns einflüstert.” 
(S. 517, vergl PP S. 442) 
 
Die Veränderung unserer Gesinnung 
    
Jesu grundlegende Aufforderung lautet: “Tut Buße” (Mt 4,17), wörtlich: “Ändert 
eure Gesinnung!” Unsere Erlösung beginnt mit der Veränderung der Art des 
Denkens. Die Gesinnung eines unbekehrten Menschen ist vom eigenen Willen 
und Vorteil, Selbstsucht, Begierden, Lüsten, von der Erziehung und der Umwelt 
geprägt. Die neue geistliche Gesinnung, das neue Denken ist gekennzeichnet 
durch Vertrauen und Liebe zu Christus, die Bereitschaft zum Gehorsam und 
Nächstenliebe, die biblischen Maßstäbe und Sicht der Welt. Gott hat uns die 
Freiheit erhalten, unsere Gesinnung und Einstellungen, die Richtung und Prägung 
unseres Denkens verändern zu können. 
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In Röm 12,1.2 zeigt Paulus grundlegende Zusammenhänge. Er fordert uns zu 
rückhaltloser Hingabe an Gott auf. Wir vollziehen sie zum ersten Mal bei der 
Bekehrung, müssen sie aber täglich wieder neu bestätigen (Der bessere Weg, 
Ausgabe 1989ff., S. 52, Ausg. 1995ff. S. 75). “Seid nicht gleichförmig diesem 
Zeitalter” (Elberfelder Bibel) bedeutet, dass wir uns nicht länger von den 
Grundsätzen, Werten und Gewohnheiten der Umwelt und dem Zeitgeist prägen 
lassen sollen. Jesu Nachfolger wagen es, anders zu sein und in mancher Hinsicht 
“alternativ” zu leben. Es ist unsere Aufgabe zu prüfen, wo wir uns anpassen 
können und wo wir uns unterscheiden müssen. Dann “werden wir verwandelt 
(Passiv!, wörtlich: umgeformt) durch Erneuerung unseres Sinnes” (oder 
Denkvermögens). Die Umformung geschieht, indem wir unsere Denkstrukturen 
und Denkinhalte verändern und erneuern. Erst dann werden wir fähig, Gottes 
Willen zu prüfen, genau zu erkennen und umzusetzen (V. 2).  

Der Einfluss unseres Denkens ist beträchtlich. Ein Beispiel: Bei einer 
Rauchertherapie mit Elektroschocks erhielt eine Gruppe die Schocks während des 
Rauchens, die andere nur bei der gedanklichen Vorstellung daran (Adventist 
Review 14.2.1974). Die Therapie war erfolgreicher bei der zweiten Gruppe denn 
wenn wir etwas in Gedanken tun, sind wir wirklich dabei. Wir können aber vieles 
automatisch tun, ohne in Gedanken dabei zu sein. 
    
Die Prägung unseres Denkens 
    
Unser Denken wird durch die Erziehung, die Umwelt und Erfahrungen, vor allem 
aber durch das geprägt, womit wir uns in Gedanken beschäftigen. “Es ist ein 
Naturgesetz, dass wir durch die Beschäftigung mit einer Sache verändert werden. 
Unsere Gesinnung passt sich allmählich den Dingen an, mit denen wir uns in 
Gedanken beschäftigen. Sie wird dem ähnlich, was zu lieben und zu verehren uns 
Gewohnheit geworden ist.” (Der große Kampf, S. 557) Daher sagt Paulus in Phil 
4,8: “Richtet eure Gedanken auf das, was gut ist und Lob verdient, was wahr, 
edel, gerecht, rein, liebenswert und schön ist.” (Unrev. Gute Nachricht) Wenn wir 
unser Denken laufend “weltlich” füttern, wird unsere geistliche Gesinnung 
negativ geprägt werden und verkümmern! “Durch Anschauen werden wir 
verwandelt. Wer unreinen Gedanken nachhängt, kann sich schließlich so 
verändern, dass er an der Sünde Gefallen findet, die er einst verabscheute.” 
(Patriarchen und Propheten, S. 441) 
    
Mit den Medien bewusst umgehen 
     
Welche praktischen Konsequenzen hat diese Richtschnur für das, was wir uns im 
Fernsehen, vom Video, im Kino oder live ansehen? Wir müssen kritisch 
auswählen, weil uns vieles negativ beeinflussen kann. Das Fernsehen (und 
Videofilme) haben eine Menge Probleme und negative Auswirkungen: 
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• Bilder gehen uns mehr nach als Worte, wir können sie nicht wieder aus dem 
Gedächtnis löschen, vor allem Horrorbilder. Es ist daher ein großer 
Unterschied, ob wir Schreckensnachrichten u.ä. mit Bildern sehen oder bloß 
im Radio hören oder in der Zeitung lesen. 

• Die Gefahr der Gewohnheit: andere Freizeitbeschäftigungen u.a. leiden. 
• Der große Zeitaufwand und die zeitliche Bindung an feste Sendezeiten. 
• Die Schwierigkeit abzuschalten: man sieht mehr an als man wollte. 
• Dauernde Weckung der Neugier (durch Vorschauen/Ausschnitte; Serien); es 

wird laufend suggeriert, man verpasse etwas Wichtiges. 
• Viel Werbung, die unnötige Wünsche weckt und Werte verdreht. 
• Wer viel fernsieht, verliert die Fähigkeit, Sendungen kritisch zu sehen.  
Das Fernsehen hat vor allem auf Kinder schwerwiegende Auswirkungen: 
• Die Überforderung durch häufige Szenenwechsel: es bleibt keine Zeit zur 

Verarbeitung und Nachdenken. Die Folgen: Stress, Abnahme der Konzen-
trationsfähigkeit (zeigt sich in der Schule!), Überaktivität, Nervosität. 

• Die Phantasie und das Vorstellungsvermögen verkümmern, da die Bilder fertig 
geliefert werden; das Interesse am Lesen nimmt ab. (Diese Auswirkungen 
betreffen im großen Maß auch Erwachsene.) 

• Die Grenze zwischen Kindheit und Erwachsenensein verschwindet. Früher 
musste man erst Lesen, Schreiben und literarische Fähigkeiten erlernen, bevor 
bestimmte Informationen und Inhalte zugänglich waren. Bilder können aber 
auch kleinere Kinder verstehen. Sie werden zu früh mit Inhalten konfrontiert, 
die sie reifemäßig überfordern. 

Die besonderen Probleme von Spiel- und Fernsehfilmen sind: 
• Filme können negative Werte viel leichter darstellen als positive. Lebenslange 

Treue darzustellen erfordert im Film viel Zeit und ist langweilig! In einem 
Buch aber kann man Treue gut schildern.  

• In Filmen wird oft eine irreale Welt dargestellt, er entsteht ein Realitätsverlust. 
Es wird vor allem das Leben ohne Gott im Zentrum gezeigt. 

• Wie können wir mit dem Fernsehen angemessen umgehen? 
• Vorweg in Ruhe kritisch auswählen. Kriterien dafür sind Inhalt, Wichtigkeit, 

Lerneffekt, künstlerische Qualität, Aussage, Zeitaufwand, dargestellte Werte 
(hilfreich sind die Angaben in guten Fernsehzeitschriften). 

• Die Sendungen auf Video aufnehmen: man ist zeitlich ungebunden und kann 
sehen, wenn es einem passt, unterbrechen, vorspielen, wiederholen. 

• Die Sendungen gemeinsam ansehen und nachher darüber sprechen (z.B. mit 
dem Ehepartner und insbesondere mit Kindern). 

• Auf den Zeitaufwand achten; bestimmte Tage in der Woche ohne Fernsehen 
oder Videofilme einplanen.  
Es gibt bei kritischer Auswahl auch manches Sehenswerte, wie z.B. 

Naturfilme, Dokumentationen, Informations-Sendungen und manche Spielfilme 
mit gutem Inhalt oder wichtiger Aussage. Nachrichtensendungen sind 
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zweischneidig wegen der oft einseitigen Auswahl (Bilder sind entscheidend) und 
den negativen Auswirkungen (die Schreckensbilder verfolgen uns). Wir können es 
nicht ohne psychische Schäden verkraften, uns mit allem Negativen der Welt zu 
beschäftigen, ohne daran etwas ändern zu können. Über die Zeitereignisse können 
wir auf dem Laufenden bleiben, indem wir Radionachrichten hören. Das ist 
zeitsparender (wir können nebenbei hören) und oft tiefgründiger. Vor allem 
bleiben uns Schreckensbilder erspart. 

Bei der Auswahl der Musik, die wir uns anhören, müssen wir berücksichtigen, 
dass sie uns unbewusst positiv oder negativ beeinflusst, ohne Kontrolle des 
Verstandes. Bestimmte Musikarten machen zudem aggressiv. Beispiel: 
Geistesgestörte Kinder wurden durch klassische Musik ruhiger, durch Jazz-, Beat- 
oder Rockmusik aggressiver. Die Ursache sind die große Anzahl der 
Reizelemente: starker Rhythmus, Betonungsverschiebungen, dauernde Wie-
derholungen, große Lautstärke u.a.m. Gute Musik mit geistlichem Inhalt und 
verständlichem Text kann uns dagegen sehr helfen (Eph 5,19; Kol 3,16b). 

Auch bei der Auswahl unseres Lesestoffes sollten wir sorgfältig sein. Viele 
Zeitungen, Illustrierte und Romane sind ziemlich niveaulos und von 
zweifelhaftem Inhalt. Lesen erfordert zudem viel Zeitaufwand. Lohnt er sich z.B. 
wirklich für eine Tageszeitung? 
 
Das Denken mit Gutem füllen 
    
Wie können wir negative Gedanken und Erinnerungen loswerden? Wenn wir 
einen Kübel mit dreckigem Wasser weder ausschütten noch ausschöpfen können, 
bekommen wir den Schmutz nur heraus, indem wir ständig reines Wasser 
hineinlaufen lassen. Da wir den Inhalt unseres Gehirns nicht ausschütten können, 
ist es umso wichtiger, bewusst reine Gedanken zu fördern, die die schmutzigen 
verdrängen. Daher rät uns Paulus in Kol 3,1.2 (Gute Nachricht): “Richtet eure 
Gedanken nach oben und nicht auf die irdischen Dinge.” Die geistlichen 
Wahrheiten der Bibel prägen uns positiv (V.16). 

“Der Geist, der sich nur mit Alltagsdingen beschäftigt, verkümmert, wird 
geschwächt  und  verliert  mit  der  Zeit  die  Wachstumskraft... Nichts kommt als 
Schutz gegen diese Entartung und als Triebkraft innerer Entwicklung  dem 
Forschen im Worte Gottes gleich. Als Mittel der Geistesbildung ist die  Bibel 
wirksamer als jedes andere Buch oder alle anderen Bücher zusammen.”  (E. G. 
White, Erziehung, alte Ausgabe, S. 114, Ausgabe 1998, S. 128) 
 
Literatur: Madelyn Hamblin/Cari Haus, Giftige Trends 


