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Theologie // Wahrheit oder Widerspruch

Sexuelle Romanze zweier Unverheirateter?
Kürzlich las ich bei dem ansonsten biblisch recht bewanderten 
Markus Spieker, dass es im Buch Hohelied um eine „sexuelle Ro-
manze […] von zwei Jungverliebten gehe, die nicht miteinander 
verheiratet sind“ (Gott macht glücklich und andere fromme Lü-
gen, Holzgerlingen: Hänssler, 2013, S. 126). Sollten wir damit das 
Hohelied nicht mehr als Hymne auf den ehelichen Sex interpre-
tieren? Wird hier die Liebe, inklusive sexueller Liebe, zwischen 
zwei Unverheirateten gefeiert?

Dass die beiden ein Liebespärchen sind, scheinen die Begriffe 
„Freund“ (5,16) und „Freundin“ (1,9.15; 2,2.10.13; 4,1.7; 
5,2; 6,4) oder „Geliebter“ (1,13.14.16; 2,3.8.9.10.16.17; 4,16; 
5,2.4.5.6.8.9.10.16, 6,1.2.3; 7,11.12.14; 8,5.14) zu implizieren. Auch 
scheinen sie nicht am selben Ort zu leben (5,2-8). Wir wissen, 
dass die biblische und rabbinische Tradition die Einehe als den 
legitimen Ort für Sexualität betont. Wirft nun das Hohelied diese 
Vorstellung über den Haufen?

Wer sind die beiden Liebenden?
Bezüglich der Hauptfiguren ist so ziemlich alles vorgeschlagen 
worden, was man sich denken kann: (1) ein verheiratetes Paar, (2) 
ein leidenschaftliches, unverheiratetes Liebespaar, (3) eine Dreier-
beziehung zwischen dem König, seiner Frau Sulamith und ihrem 
Lover, oder (4) eine Reihe von Affären derselben Frau mit unter-
schiedlichen Personen.

Das Hohelied 
besingt vortrefflich 
die eheliche sexuelle 
Liebesbeziehung. 

Mein Geliebter
Beginnen wir mit ihm. In der aktuellen akademischen Literatur 
ist eine Autorschaft Salomos nicht in Mode. Die beiden Prota-
gonisten werden eher als rein literarische Figuren behandelt. Es 
spricht jedoch einiges dafür, dass wir es hier mit realen Personen 
zu tun haben. Die Überschrift weist die Identität des Liedschrei-
bers auf: „Das Lied der Lieder, von Salomo“ (Hld 1,1). Eine spätere 
Hinzufügung dieser Titelzeile ist unwahrscheinlich, da sie in al-
len hebräischen Texten und alten Übersetzungen erscheint. Salo-
mo wird im Buch sieben Mal erwähnt (Hld 1,5; 3,7.9.11; 8,11.12). 
Fünfmal wird von ihm als „König“ gesprochen (Hld 1,4.12; 
3,9.11; 7,6). Die Schilderung der königlichen Hochzeitsprozessi-
on Salomos (Hld 3,7-11) erinnert an seine Hochzeit mit Phara-
os Tochter (1 Kön 3,1); beim Vergleich mit Pharaos Prachtwagen 
(Hld 1,9) denkt man an Salomos Pferdekauf aus Ägypten (1 Kön 
10,28), und die Beschreibung der königlichen Sänfte (Hld 3,9-10) 
entspricht der aufwendigen Ausführung des Prunkthrons Salo-
mos (1 Kön 10,18).

Das Hohelied passt sehr gut zu Salomo. Seine Weisheit erwies 
sich unter anderem an seiner exzellenten Naturbeobachtung 
(1 Kön 5,13), und das Hohelied ist prall gefüllt mit Vergleichen aus 
der Natur: 21 Pflanzenarten und 15 Tierarten werden erwähnt. Es 
gibt Parallelen zu den Sprüchen Salomos: der Vergleich der Frau-
enbrüste mit Gemsen oder Gazellen (Hld 4,5; 7,4; Spr 5,19; beide 
sind auch Teil der Bedarfsliste des Hofes Salomos: 1. Kön 5,3), die 
Redeweise, dass die weiblichen Lippen Honig träufeln (Hld 4,11; 
Spr 5,3), und Sex in Verbindung mit den Düften von Myrrhe, Aloe 
und Zimt (Hld 4,14; Spr 7,17). Dazu kommen die Anspielungen an 
Sprüche 6,20-35 in den Ausführungen über das Wesen der Liebe 
in Hohelied 8,6b-7 (z. B. kommt die Wendung „den ganzen Be-
sitz seines Hauses geben“ nur in Hld 8,7 und Spr 6,31 vor). Das 
Lied quillt über von königlichem Luxus (Hld 1,12-13; 3,9; 4,13-14), 
von kostbaren Importwaren wie Gewürzen, Gold, Silber, Purpur, 
Ebenholz, Zedern- und Zypressenholz, Elfenbein, Türkis und Sa-
phir, was bestens zu Salomos sagenhaftem Reichtum, Prunk und 
internationalem Handel passt (1 Kön 10,14-25; 9,26-28).

Historisch passt eine Verfassung zur Zeit des vereinten König-
reichs. Die geografischen Bezugnahmen wechseln locker zwi-
schen Jerusalem, dem Libanon, Damaskus, der Gebirgskette des 
Anti-Libanon (Hld 4,8) und der Nomadenregion Kedar (1,5). Das 
Hohelied vermittelt den Eindruck, dass diese Orte frei zugänglich 
waren; es gibt keinen Hinweis auf Feindschaft. Dies stimmt mit 
der Zeit des salomonischen Reiches überein, nicht mit späteren 
Zeiten. Tirza und Jerusalem werden wegen ihrer außergewöhn-
lichen Schönheit herangezogen (6,4), aber Tirza lag nahe von 
Samaria, also nach der Reichsteilung (922 v. Chr.) im Nordreich. 
Würde ihre Schönheit im Südreich dann noch als Vergleich die-
nen? Auch der Vergleich der Augen der Frau mit den Teichen in 
Heschbon (7,5), eine Stadt, die zur Zeit Jesajas im 8. Jh. v. Chr. zu 
Moab gehörte (Jes 15,4; 16,8), deutet auf eine frühere Abfassung 
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des Hohelieds hin. So auch die Erwähnung des „Turms Davids“ 
(Hld 4,4), dessen Erbauer Salomos Vater war.

König Salomo verfasste 1005 Lieder (1 Kön 5,12). Eines davon ist 
das Hohelied. Die Midrasch Rabba schreibt Salomo drei große 
biblische Beiträge zu, die er in seinen unterschiedlichen Lebens-
abschnitten verfasst haben soll: das Hohelied in seinen jüngeren 
Jahren, die Sprüche in seinen erfahrenen Jahren und das Predi-
gerbuch in seinem Alter.

die schöNste uNter deN frAueN
Wer ist sie? Ihre Identität ist weniger leicht zu ermitteln. In ih-
rem Pass könnte „Sulamith” stehen, so wird sie an einer Stelle im 
Hohelied vom König genannt (Hld 7,1). Doch dieser Name hilft  
kaum weiter. Er könnte Verschiedenes bedeuten: (1) Sulamith ist 
ein Name für Abischag, die Schunemiterin (1 Kön 1,3.15; 2,16-22; 
die Septuaginta liest in Hld 7,1 „Sunamit“); (2) Sulamith ist eine 
Bezeichnung für Frau Salomo, da im Hebräischen „Sulamith“ 
eine weibliche Form von „Salomo“ sein könnte; (3) Sulamith ist 
nach „Frieden“ (Hebr. shalom) benannt; (4) Sulamith bedeutet 
die „Vollkommene“ (Hebr. shalem); oder (5) Sulamith ist nach Je-
rusalem, die „Stadt von Salem“, benannt und bedeutet damit die 
Jerusalemiterin. Gesichert ist, dass Sulamith die geliebte Braut 
Salomos ist. In Hld 4,8–5,1 bezeichnet er sie sechsmal als „Braut“. 
Sie ist damit als eine der Frauen Salomos zu identifi zieren. Vieles 
spricht dafür, dass diese Geliebte die Tochter des Pharao ist, Sa-
lomos erste Frau. Das ist übrigens auch die traditionelle Ansicht.

Die Gründe, die für die Tochter Pharaos sprechen sind folgende: 
(1) Im Abschnitt über Salomos zahlreiche Frauen (1 Kön 11,1-13) 
wird nur die Tochter des Pharaos als Einzelperson hervorgeho-
ben (V. 1). (2) In der Erzählung über Salomo wird sie fünfmal er-
wähnt, mehr als jede andere Frau (1 Kön 3,1; 7,8; 9,16.24; 11,1). (3) 
Die einzige Erwähnung einer Heirat Salomos ist die Hochzeit mit 
der Tochter des Pharao (1 Kön 3,1). (4) Die „Freundin“ im Hohe-
lied wird mit „einer Stute an den Prachtwagen des Pharao“ ver-
glichen (Hld 1,9). Als Argument, dass das Lied nicht zu Salomo 
passt, wird oft  sein zweifelhaft er Ruf in Sachen Liebe angeführt. 
Ja, er hat viele Frauen geliebt (1 Kön 11,1). Mit 700 Frauen und 
300 Nebenfrauen kann das nur zu einer persönlichen Katastro-
phe führen: Seine Frauen verleiteten ihn dazu, andere Religionen 
als gleichwertig anzusehen und deren Götter zu verehren (1 Kön. 
11,4-6). Salomo dürft e allerdings etwas von Frauen verstanden 
haben.

fAzit
Wenn eines der Liebeslieder Salomos einen besonderen Status 
erhalten und schließlich auch den Weg in den biblischen Kanon 
gefunden hat, dann wohl deshalb, weil es noch von der Reinheit 
seines Herzens geprägt war bzw. sich an diese zurückerinnert. 
Schließlich scheinen sechzig Königinnen, achtzig Konkubinen 
und zahllose Jungfrauen nicht an seine einzige große Liebe he-
ranzureichen (Hld 6,8-10), höchstwahrscheinlich die Tochter 
des Pharao. Die Behauptung ist also gerechtfertigt: Das Hohelied 
besingt vortreffl  ich die eheliche sexuelle Liebesbeziehung. Dieses 
Buch verdient es, beachtet und gelesen, bestaunt und studiert, 
bewundert und zur Inspiration herangezogen zu werden. Kaum 
überraschend für das Allerheiligste der alten Schrift en! 
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Von: René Gehring

ÜBer den 
Tellerrand

95.890 Taufen nach Glaubens-
vorträgen in Ruanda
(Silver Spring, Maryland/USA, 

31.05.2016 / APD)

PNach Bibelvorträgen an 2.227 Orten im ost-
afrikanischen Land Ruanda liessen sich zwi-
schen dem 13. und 28. Mai 95.890 Menschen 
taufen und schlossen sich der Freikirche der 
Siebenten-Tags-Adventisten an. Dies berichte-
te die nordamerikanischen Kirchenzeitschrift 
„Adventist Review“ (AR).

Laut AR hätten bereits im Frühjahr an 2.227 
Orten in Ruanda Evangelisationsvorträge über 
den christlichen Glauben begonnen. Viele der 
dortigen rund 720.000 Adventisten luden zu den 
Vorträgen ein und studierten mit ihren Nach-
barn die Bibel, so die Zeitschrift.

Da die Freikirche den Zusammenhang zwi-
schen Glaube und Handeln betone, hätten 
Adventisten auch Geld gespendet, um Arme in 
ihren Dörfern und Städten mit Nahrungsmit-
teln zu versorgen und ihnen eine medizinische 
Behandlung zu ermöglichen. Zudem seien in-
nerhalb einer Woche von drei adventistischen 
Kliniken fast 6.000 Bedürftige kostenlos ärzt-
lich betreut worden. Während der Evangelisati-
onsvorträge hätten Pastoren nicht nur die Bibel 
ausgelegt und über den christlichen Glauben 
gesprochen, sondern Ärzte und medizinisches 
Personal die Zuhörer auch über eine gesunde 
Lebensweise informiert.

Allein in der Stadt Gisenyi seien am 28. Mai im 
nahegelegenen Kiwusee etwa 6.000 Menschen 
durch Untertauchen getauft worden. Acht Pas-
toren hätten dazu zweieinhalb Stunden benö-
tigt. Zuerst wären alte und körperbehinderte 
Menschen getauft worden, danach Schwangere 
und schliesslich die in langen Schlangen anste-
henden weiteren Männer und Frauen.

In Ruanda gibt es jetzt 815.000 Sieben-
ten-Tags-Adventisten bei einer Bevölkerung 
von 11,8 Millionen. Da die Freikirche nur Gläu-
bige tauft, sind in der Zahl nichtgetaufte Kinder 
und Jugendliche aus adventistischen Familien 
nicht enthalten.

Die vollständige Bibel in 563 
Sprachen
(Stuttgart/Deutschland, 11.04.2016 / 

APD)

Die vollständige Bibel steht jetzt in 563 Spra-
chen zur Verfügung. Etwa 5,1 Milliarden Men-
schen haben damit Zugang zu allen Texten des 
Alten und Neuen Testaments in ihrer Mutter-
sprache.

In 2.935 Sprachen mindestens ein 
Buch der Bibel
Das Neue Testament ist in weiteren 1.334 Spra-
chen übersetzt, zumindest einzelne biblische 

Schriften sind in 1.038 Sprachen zu finden, 
teilte der Weltverband der Bibelgesellschaf-
ten (United Bible Societies, UBS) im aktuellen 
„Global Scripture Access Report“ mit. Damit 
gibt es in 2.935 Sprachen mindestens ein Buch 
der Bibel. Die Vorjahresstatistik nannte 542 
Sprachen für komplette Bibelübersetzungen, 
1.324 für Übersetzungen des Neuen Testa-
ments und 1.020 für Übersetzungen der Bibel-
teile. Sprachforscher gehen von weltweit rund 
6.900 lebenden Sprachen aus.

Die Bibelgesellschaften waren 2015 an 50 
Projekten beteiligt, in denen Erst- und Neu-
übersetzungen sowie Revisionen fertiggestellt 
wurden. Die grösste Gruppe bei den Erstüber-
setzungen kann die Bibel in der Sprache Sida-
ma mit rund 3 Millionen Sprecherinnen und 
Sprechern erreichen. Sie wird vom Volk der 
Sidama im Südwesten Äthiopiens genutzt.

Neuübersetzungen und Revisionen für klas-
sische Bibelsprachen bleiben wichtig, da sich 
Sprachen ständig weiterentwickeln. Sie gibt es 
unter anderem auf Polnisch, Niederländisch 
und Hausa, das von rund 42 Millionen Men-
schen in West- und Zentralafrika gesprochen 
wird. …

Zurzeit arbeiten Bibelgesellschaften weltweit 
an über 400 Übersetzungsprojekten. Der Welt-
verband der Bibelgesellschaften zählt 148 Mit-
glieder und ist in mehr als 200 Ländern tätig. 
Zu den Mitgliedern gehört auch die Deutsche, 
Österreichische sowie die Schweizerische Bi-
belgesellschaft. Aufgaben sind die Überset-
zung, Herstellung und Verbreitung der Heili-
gen Schrift. Weitere Informationen unter www.
weltbibelhilfe.de/ueber-uns/zahlen-fakten.
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aDVENtIStEN IN BElGIEN uND 
luXEMBurG SEtZEN OrDINatIONEN 
auS
(BRÜSSEL/BELGIEN, 15.02.2016 / APD)

Am 14. Februar hat die regionale Kirchenlei-
tung der Adventisten in Belgien und Luxem-
burg (Fédération Belgo-Luxembourgeoise FBL) 
eine Entscheidung des FBL-Vorstands vom 29. 
November 2015 publiziert, wonach auf ihrem 
Gebiet solange keine Pastoren mehr ordiniert 
werden sollen, bis adventistische Pastorinnen 
gleichermassen wie Pastoren ordiniert werden 
können. Zudem sollen Pastorinnen in ihrem 
Gebiet lohnmässig gleich wie die männlichen 
Kollegen behandelt werden.

Die adventistische Weltsynode in San Antonio, 
Texas/USA, hat es im Juli 2015 abgelehnt, den 
weltweit dreizehn teilkontinentalen Kirchen-
leitungen (Divisionen) zu gestatten, in ihrem 
Gebiet tätige adventistische Pastorinnen zu 
ordinieren. Diese Entscheidung habe in der 
adventistischen Welt viele Reaktionen hervor-
gerufen, so auch in Belgien und Luxemburg, 
schreibt Pastor Jeroen Tuinstra, FBL-Präsi-
dent, auf der FBL-Website.

Diese Entscheidung des Vorstands der Ad-
ventisten in Belgien und Luxemburg, solange 
keine Ordinationen mehr vorzunehmen bis 
adventistische Pastorinnen gleichermaßen 
wie Pastoren ordiniert werden könnten, sei 
das Produkt einiger Sitzungen und vieler Dis-
kussionen. Es gehe dem FBL-Vorstand darum, 
die Berufung von Frauen zum Pastorendienst 
zu unterstreichen, wie dies auch seitens der 
adventistischen Weltkirchenleitung (General-
konferenz), der teilkontinentalen Kirchenlei-

tung (Intereuropäische Division EUD) sowie der 
überregionalen Kirchenleitung für Frankreich 
und Belgien (UFB) geteilt werde. Die regionale 
Kirchenleitung der Adventisten in Belgien und 
Luxemburg (FBL) „möchte aber gleichzeitig 
ausdrücken, dass sie mit der aktuellen, unge-
rechten Handhabung nicht einverstanden ist“, 
so Tuinstra.

In der Einleitung zur FBL-Entscheidung wird 
festgehalten, dass seit Jahrzehnten in der ad-
ventistischen Weltkirche Entscheidungen be-
züglich der Leiterschaft von Frauen getroffen 
worden seien, auch dass sie als Pastorinnen 
ausgebildet und arbeiten könnten und dass 
Ortsgemeinden Frauen und Männer ohne Dis-
kriminierung als Älteste und Diakone/Diako-
ninnen einsegnen könnten. Dieses Prinzip der 
Gleichberechtigung von Frauen und Männern 
habe auch die Entscheidung des Vorstands 
der Adventisten der überregionalen Kirchen-
leitung in Frankreich und Belgien (UFB) vom 
11. November 2015 im Auge gehabt, damit sich 
Pastorinnen, ebenso wie ihre männlichen Kol-
legen, im Rahmen ihrer Berufung entwickeln 
könnten.

Die Beschlüsse der regionalen Kirchenleitung 
der Adventisten in Belgien und Luxemburg 
(FBL) beinhalten drei Entscheidungen:

1. Aussetzung aller Ordinationen von Pastoren:
In einer Mehrheitsentscheidung habe der Vor-
stand der Adventisten in Belgien und Luxem-
burg (FBL) beschlossen, alle Pastoren gleich 
zu behandeln und keine Ordinationen mehr 
durchzuführen. Mit dieser Entscheidung hoffe 
der FBL-Vorstand der schriftlichen Aufforde-
rung der Mehrheit der ordinierten Pastoren 
nachzukommen.

2. Gleiche Entlohnung für Pastorinnen und 
Pastoren: Einstimmig habe die regionale Kir-
chenleitung für Belgien und Luxemburg (FBL) 

zugestimmt, dem Vorschlag der überregiona-
len Kirchenleitung für Frankreich und Belgien 
(UFB) zu folgen und Pastorinnen sowie Pasto-
ren gemäß ihrer Einstufung gleich zu entloh-
nen.
3. Erweiterung der Kompetenzen für nicht or-
dinierte Pastoren: Per Mehrheitsbeschluss 
habe der FBL-Vorstand eine dringenden Vor-
stoß an die teilkontinentale Kirchenleitung der 
Adventisten in West- und Südeuropa (Inter-
europäische Division EUD) gerichtet, um die 
Kompetenzen der nicht ordinierten Pastoren in 
folgenden Bereichern zu erweitern: Ordination 
von Ältesten, Diakonen/Diakoninnen sowie das 
Gründen und Zusammenlegen von Kirchge-
meinden. 

3/2016
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Lesetipps

Wenn Bilder 
Süchtig machen
M. Laaser u. R. Earle

 Die Droge Pornographie hält heute via Inter-
net Einzug in jedes noch so respektable Haus. 
Tausende von Männern und Frauen tappen in 
die Falle. Heimlichkeit und Angst vor Entde-
ckung treiben sie in ein Doppelleben.

Die Autoren, Mark Laaser (früher als Sex-
süchtiger selbst ein Leidtragender) und Ralph 
Earle, beide Pastoren, zeigen Auswege aus 
der sozialen Krise und Wege zu einem gesun-
den Umgang mit Intimität und Sexualität.

Sexsucht
K. Roth

Eine halbe Million Sexsüchtiger lebt in 
Deutschland - immer auf der Jagd nach dem 
nächsten Kick, rastlos, wahllos und letztlich 
unbefriedigt. Von Außenstehenden wird Sex-
sucht oft nicht als Suchterkrankung ernstge-
nommen. Dabei sind die Folgen für Betroffene 
und Angehörige verheerend, finanziell und ge-
sundheitlich, besonders aber in den sozialen 
Beziehungen, am Arbeitsplatz und in der Part-
nerschaft. Kornelius Roth arbeitet seit Jahren 
als Psychotherapeut mit Sexsüchtigen. Anhand 
von Fallgeschichten schildert er Formen, Pro-
bleme, Auswirkungen der Sexsucht und geht 
auf die Besonderheiten der Online-Abhängig-
keit ein. Er zeigt Wege auf, wie Betroffene der 
Sucht entkommen und Angehörige mit ihr um-
gehen können. Die nunmehr 4. Auflage wurde 
aktualisiert und um neue Erkenntnisse zur On-
line-Sexsucht erweitert.

Unsichtbare 
Affären
H. van Rijsingen

 

Durch die Behandlung von sexsüchtigen Men-
schen und ihren Partnern wurde die Sexthera-
peutin Hannie van Rijsingen mehr und mehr 
auf das Thema Pornokonsum im Internet und 
die Auswirkungen auf das Beziehungsleben 
aufmerksam. Durch das Internet sind Pornos 
immer leichter und jederzeit zugänglich. In 
Unsichtbare Affären beschreibt die Sexologin 
welche Auswirkungen der regelmäßige Kon-
sum auf die Partnerschaft hat und was man 
aktiv dagegen unternehmen kann.
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Als er aber noch fern war, sah ihn sein Vater und 
hatte Erbarmen; und er lief, fiel ihm um den Hals 
und küsste ihn. [...] der Vater sprach zu seinen 
Knechten: Bringt das beste Festgewand her und 
zieht es ihm an, und gebt ihm einen Ring an seine 
Hand und Schuhe an die Füße; und bringt das ge-
mästete Kalb her und schlachtet es; und lasst uns 
essen und fröhlich sein!“ Lk 15,20-22

„Wo ist ein Gott wie du, der die Sünden vergibt und 
die Missetaten seines Volkes verzeiht? Der nicht für 
immer an seinem Zorn festhält, sondern der sich 
freut, wenn er barmherzig sein kann?“ Mi 7,18, 
NLB

„Nach dem Frühstück sagte Jesus zu Simon Petrus: 
»Simon, Sohn des Johannes, liebst du mich mehr 
als die anderen?« »Ja, Herr«, erwiderte Petrus, »du 
weißt, dass ich dich lieb habe.« »Dann weide meine 
Lämmer«, sagte Jesus.“ Joh 21,15

Jesus spricht mit Petrus und er gibt ihm einen verant-
wortungsvollen Auftrag – und das, nachdem Petrus 
Jesus mehrmals wissentlich verleugnet hat. Jemand, 
der nachtragend ist, tut so etwas nicht!
Gott freut sich, wenn er barmherzig sein kann – ein 
nachtragender Gott würde sich über Barmherzigkeit 
nicht freuen, sondern ärgern!
Und: ein nachtragender Vater würde nicht seinem 
Sohn entgegenlaufen und ihn beschenken oder so 
tun, als wäre nie etwas Schlechtes passiert. 

„Ich vergesse, was dahinten ist, und strecke 
mich aus nach dem, was vor mir liegt.“                                                
(Phil 3,13). 

Gott ist …

NICHT Nach-
tragend

Von: Marion Han
www.internet-sexsucht.de  
www.nacktetatsachen.at 
www.onlinesucht.de 
www.lattenzaun.de

www.fightthenewdrug.org
www.fortifyprogram.org
www.settingcaptivesfree.com
www.nofapacademy.com
www.xxxchurch.com
www.illbehonest.com
www.candeobehaviorchange.com

Programme:
K9 Bluecoat
www.k9webprotection.com

Covenant Eyes
www.covenanteyes.com

APPS (Android & iOS)
rTribe
Stoish revolution
x3 Church
NoFap App



aktuell // gesund und lecker

Zoodles
[zu:.dlz]

Das ist eine Wortneuschöpfung aus Zucchini und Noodles (eng. Nudeln) und steht 
für den neuen Rohkosttrend, Zucchini-Nudeln. Hier wird das Zucchinigemüse als 
Teig-Ersatz genommen und zu Nudeln verarbeitet. Man braucht dazu ein Spiral-
schneider (kostet rund 30 €). 
Daraus lassen sich dann die verschiedensten Pasta-Gerichte zaubern, ganz ohne 
Kohlenhydrate und Gluten.

Avocado Sauce 
1 Tasse 	 Wasser
2 Tl	 Zitronensaft
1	 Avocado
4 El	 Pinienkerne
2,5 Tl	 firsche Basilikumblätter (30g)
	 etwas frisches Chili
	 etwas Salz
10 	 Kirschtomaten	

Zoodles
1	 Zucchini/ Squash im Spiralschneider schneiden

Zoodles

Zubereitung
1.	  Zucchini-Spaghetti mit einem Spiralschneider schneiden.
2.	 Die restlichen Zutaten (außer die Kirsch-Tomaten) in einem Mixer 	

	 cremig mischen.
3.	 Die „Spaghetti“ in eine schöne Schüssel geben und Avocadosauce 	

	 und Kirschtomaten schön darauf verteilen.

Mette-Lise’s 
Folge Mette-Lise auf:

www.mette-lise.no

Instagram: mette-lise4life

Facebook: Mette-Lise
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200	g	  	 Datteln
100 g 		  Mandeln
100 g 		  Walnüsse
2 EL 		  Chiasamen
2 EL 		  geschroteter Leinsamen
1 EL 		  Kokosöl
1 EL 		  Hanfproteinpulver
1 EL 		  rohes Kakao-Pulver

Energie-Kugeln (ca.20 Stk.)

Zubereitung
1.	 Mandeln, Walnüsse, Leinsamen und Chiasamen in einer 		

	 Küchenmaschine pulverisieren.
2.	  Restliche Zutaten dazumischen bis eine klebrige Masse 		

	 entsteht.
3.	 Mit den Händen kleine Kugeln formen und im Kühlschrank 	

	 aufbewahren.
4.	 Versucht, nicht alle auf einmal zu essen!

Datteln
Datteln beinhalten eine Aminosäure namens Tryptophan, 
die zum Glückshormon Serotonin umgewandelt werden 
kann und dadurch stimmungsaufhellend wirkt. Außerdem 
sind sie vollgepackt mit Vitaminen, Kalium, Calcium, Eisen, 
Zink und Magnesium. 

Walnüsse
Walnüsse stellen eine hervorragende Quelle für Ome-
ga-3-Fettsäuren dar. Statt jeden Tag Lebertran zu schlürfen, 
um deine Omega-3-Speicher aufzufüllen, iss lieber einige 
Walnüsse. Mit im Paket erhältst du noch Vitamin B6, das 
deine Konzentrationsfähigkeit unterstützt und einige Anti-
oxidantien, die freie Radikale bekämpfen. Walnüsse liefern  
auch eine natürliche Form des Schlafhormons Melatonin.

Mandeln
Ein weiteres Nahrungsmittel, dass du auf Vorrat in deiner 
Küche haben sollten sind Mandeln, denn sie sind ebenfalls 
ein Universaltalent. Sie liefern uns Beta-Carotin, B-Vitami-
ne, E-Vitamine und Spurenelemente wie Zink, Selen und 
Fluor. Zusätzlich enthalten sie massenhaft Calcium für un-
sere Knochen.

Chiasamen
Das nächste Universalgenie. Wonach du auch suchst, du 
wirst es in Chiasamen finden. Vitamine, Kalium, Magnesi-
um, Phosphor, Eisen, Zink, Kupfer und Spurenelemente wie 
Bor, das für seine immunsystemstärkenden und stoffwech-
selankurbelnden Eigenschaften bekannt ist. Chiasamen 
sind außerdem doppelt so reich an Proteinen wie andere 
Getreidesorten und enthalten sehr viel Calcium!

Leinsamen
Leinöl enthält mehr Omega-3-Fettsäuren als Fisch. Eine 
ausreichende Omega-3-Zufuhr ist essentiell für unser 
Denkvermögen. Mangelerscheinungen reichen von Kon-
zentrationsschwäche bis hin zu Wesensveränderungen und 
Depressionen. Also sorge für eine weitreichende Zufuhr mit 
Hilfe dieser einzigartigen Samen.

Kokosöl
Kokosöl hilft dem Körper bei der Fettverbrennung. Das Ge-
heimnis liegt in den mittelkettigen Fettsäuren (MCT), die von 

der Leber rasch in eine hocheffiziente Energiequelle umge-
wandelt werden und den Stoffwechsel ankurbeln. Wichtig 
ist, dass auf der Verpackung die Bezeichnung „Extra Virgin“ 
draufsteht, um ein einwandfreies Herstellungsverfahren zu 
garantieren.

Hanfsamen
Hanfsamen sind eine perfekte Proteinquelle und liefern 
dem Körper alle essentiellen Aminosäuren. Es wird dich 
mittlerweile nicht mehr überraschen, dass auch Hanfsa-
men so ziemlich alles an Nähr-, Vital- und Mineralstoffen 
beinhalten, die die Natur zu bieten hat. Neben Calcium, Ka-
lium, Magnesium, Eisen und Schwefel finden wir auch Ome-
ga-3-Fettsäuren und Antioxidantien. 

Roher Kakao
Das hättet ihr wohl eher nicht erwartet. Kakao ein Super-
food? Im natürlichen und unbehandelten Zustand ist Kakao 
voll von Vitaminen, Mineralstoffen, Antioxidantien, Ballast-
stoffen und ungesättigten Fettsäuren. Kakao ist das Nah-
rungsmittel mit dem meisten Magnesium der Welt. Kakao 
erhöht außerdem unseren Glückshormonspiegel und kann 
bei der Senkung des Blutdrucks helfen. 

Diese Energiekugeln sind vollgepackt mit den besten „Superfoods“ der 
Welt. Sie sind super-gesund, aber auch super-lecker! Dieser Snack ist 
perfekt, um am Nachmittag einen kleinen Energieboost zu bekommen 
oder einer Heißhungerattacke vorzubeugen. Warum diese Zutaten so 
„super“ sind erfährst du hier:

Background Check
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Am vergangenen Youth in Mission Kon-
gress ging die letzte S+S Ausgabe weg wie 
warme Semmeln. Wie das? Vielleicht lag es 
am knappen Tutu-Röckchen der Seiltänze-
rin am Cover? Nur so eine Vermutung ... 

Spaß beiseite ;-). 
Ganz im Ernst: Sexuelle Reize sind om-
nipräsent. So sehr, dass sogar das Play-
boy-Magazin bemerkt hat, dass es keinen 
Sinn mehr macht, nackte Frauen abzu-
bilden. Die sind nämlich nur mehr einen 
Mausklick oder Plakatständer entfernt. Vor 
einiger Zeit verbrachte ich ein halbes Jahr 
an einer christlichen Einrichtung, die eine 
gewisse geschützte Atmosphäre bieten will. 
Alle Frauen tragen dort lange Röcke. Die 
Idee: Züchtigkeit üben und den Männern 
das Starren erschweren. 

Nun, Jungs, ganz ehrlich: ob eine Frau im 
Minirock oder in bodenlanger Robe in Er-
scheinung tritt – beides kann ganz schön 
verführerisch sein, nicht wahr? Was den 
Unterschied macht, ist unsere Reaktion: 
Verweile ich bei dem mir Dargebotenen 
oder entscheide ich mich bewusst, es beim 
Ersteindruck zu belassen und meine Ge-
danken zu kontrollieren?
So einfach ist das aber nicht: Einmal reißt 
man sich mit viel Willenskraft  zusammen 
und erfreut sich seiner Sittsamkeit, nur um 
es ein anderes Mal wieder nicht zu schaff en! 
Das Problem kannte schon Paulus (Römer 
7). Um aus dieser Misere herauszukom-
men, müssen wir daher früher ansetzen. In 
der Situation ist es schon viel zu spät. 

Von Jesus gibt es da ein tolles Beispiel. Nach 
seiner Taufe führt ihn der Heilige Geist in 
die Wüste. Dort angekommen, kommt der 
Versucher zu ihm. 

Wie bitte? Die Versuchung kommt zu Je-
sus trotz der Führung durch den Heiligen 
Geist? Wie soll das dann erst mit uns wer-
den? Achtung: Das ist genau der sprin-
gende Punkt. Wenn du dich mit dem 
Heiligen Geist verbündest - dann MUSS 
der Versucher mit seinen (sexuellen) Ver-
suchungen erst zu dir kommen. Sie müssen 
erst zu dir gebracht werden. Gehst du hin-
gegen ohne dem Heiligen Geist durchs Le-
ben, bist du schwach und setzt dich förm-
lich selbst den Versuchungen aus.

Wir Menschen sehnen uns alle nach der 
wahren Liebe. Dabei fallen wir Versuchun-
gen zum Opfer. Haben wir aber Gott, die 
wahre Liebe, gefunden und uns mit ihm 
vereint, ist es nun Jesu Aufgabe den Versu-
cher in die Flucht zu schlagen. Wie damals 
in der Wüste. Mit dem Unterschied, dass er 
den Verführer mittlerweile auch noch am 
Kreuz besiegt hat.

Der Heilige Geist führt uns nicht in Versu-
chung. Er erlöst vielmehr vom Bösen. Bitte 

täglich um die Führung durch den Heiligen 
Geist. Verbünde dich mit Jesus, dem Sieger 
über alle Sünde. Bitte den Experten für Ver-
suchungen aller Art, für dich zu kämpfen.

Wenn dir dann in der Wüste oder im Ur-
wald eine Seiltänzerin, ein Minirock, oder 
eine andere Versuchung begegnet – fl üchte 
dich zu Jesus! Er kennt sich mit Versuchun-
gen aus. Und meistert sie. Immer. Für dich. 
Mit dir.  

Von: rené Walter // 
Illustration: dennis Wardzala

DeR heILIGe GeIST, JeSUS 
UnD DIe SeILTÄnZeRIn

rené Walter
ist fröhlich verheiratet 
mit Moni, mag Reisen und 
Kochen und ist Pastor beim 
HOPE Bibel Studieninstitut in 
Deutschland.
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musst du gehen wo 
du noch nie 

gegangen bist.

Um zu sein wo du 
noch nie warst, 

Matthäus 11,28


