
Kennt ihr diesen Spruch?

Ich höre ihn seit ein paar Tagen in meinem Kopf - ausgesprochen von Frederic,

einer schrägen, frechen "Adler-Fasan"-Handpuppe des Bauchredners Sascha

Grammel. Die Zuschauer bringt das zum Lachen. Gleichzeitig klingt es in einem

nach: Hetz mich nicht!

Nicht die süßen Glocken klingen zur Weihnachtszeit in meinen Ohren - sondern

dieser Satz.

Denn ich bin gehetzt.

Viele Kontakte, To-dos, Dinge, Termine und dann noch die plötzlich sich so richtig

heftig verklemmte Schublade mit den Küchenutensilien, die ich JETZT brauche…

Gerade ist es so. Zu viel.

Zu viel - weil mein Leben reich gefüllt ist mit Beziehungen, mit Möglichkeiten, mit

Ideen und Verpflichtungen und damit auch mit Herausforderungen, Konflikten und

manchmal dem Gefühl von Einsamkeit inmitten des Trubels.

Hetz mich nicht!

Januar 2026



Manchmal stelle ich mir Jesus vor - wie er zu mir sagt: Hetz dich nicht!

Bei ihm klingt es anders als bei Frederic, dem Adler-Fasan, viel süßer… und auch

klarer.

Süßer - weil ich Seine Liebe darin höre: Lass dich nicht hetzen! 

Was machst du dich ab? Das brauchst du nicht! Bei mir bist DU im Blick. Du mit

deinen Gedanken, Erfahrungen, Gefühlen und deinem Wirken ohne Hetze. 

Ich sehe dich gnädig an.

In SEINEN Augen sehe ich ein entlastendes: „Es kommt nicht auf dich an!“

Klarer - weil ich auch Seine Korrektur darin höre: Wir hetzen nicht im Reich Gottes.

Wir können loslassen, Sein lassen - weil wir wissen, dass WIR nichts retten müssen

oder können. Gott rettet. Deshalb können und dürfen wir tatkräftig und zügig

zugreifen und mitmachen- nicht aus Angst etwas zu verpassen, oder nicht mehr mit

dabei zu sein oder damit wir selbst unseren Wert spüren - sondern weil wir uns an

dem Freuen, der ist und an dem Freuen, das wird.

In SEINEN Augen sehe ich ein befreiendes und ermutigendes: „Es kommt auf dich

an! Mach mit!“

Es ist eines OHNE Hetze, ohne Druck und Angst: wenn wir nicht handeln - dann „ist

alles vorbei.“

Mit Gott an meiner Seite habe ich Zeit, inmitten des Trubels - um mal kurz

innezuhalten und mich bewusst unter Gottes Blick zu stellen, Kontakt mit ihm

aufzunehmen - zu fragen: Wie siehst du das? Laufe ich dir noch hinterher, oder

renne ich dir voraus?

Mit Gott an meiner Seite habe ich Zeit, inmitten des Trubels - um eines nach dem

anderen zu machen - vielleicht auch viel langsamer als das manch gutmeinende

Ratgebende sieht.

Auch mit Gott an meiner Seite erlebe ich: Ich schaffe nicht alles, was ich wollte, und

gerade dann darf ich mich Gott, mir selbst und den anderen mit meinen Grenzen

zumuten.

Wenn wir uns um das Kind in der Krippe versammeln, haben alle Anteile von mir

dort Platz: das Unfertige, Begeisterte, Begrenzte, Überschwängliche, Verwundete,

Strahlende, Vorsichtige, Tatkräftige, Egoistische, Suchende, Verschenkende,

Geheilte oder Gehetzte.

Alle haben einen Platz.

Und das Kind strahlt uns an - mit liebenden und klaren Augen.

Ich wünsche uns allen, dass wir im neuen Jahr immer wieder diese Augen erblicken

und diesen Blick im Herzen empfangen können.

Seien wir offen dafür, dass Gott tief in unser Herz hineinblicken darf -

denn von IHM, unserem König, Heiland und Friedensfürst

fließt das Lebenswasser in unser Leben hinein. 

Das braucht immer wieder Raum und Zeit.

Deshalb: Hetz DICH nicht!

Eine gesegneten Start ins neue Jahr wünscht

Damaris Friedrich

Wer den Adler-Fasan Frederic nicht kennt, kann ihn hier mal sehen:

https://youtu.be/zPzFrY_XlRU?si=LXK-G9E7MCs32cqc

https://youtu.be/zPzFrY_XlRU?si=LXK-G9E7MCs32cqc


Das BÜRO von Stufen des Lebens ist in der

Winterpause! Wir sind wieder auf allen

Kanälen ab dem 12. Januar zu erreichen!

Was ist los?

Mehr-Konferenz - das Glaubensfestival in

Augsburg

Und wir sind mit unserem Messe-Stand dabei - vom 3. bis 6. Januar. 



Zu viert (Anja, Damaris, Juli und Rahel) werden wir am Stand Menschen

einladen, das Glücksrad zu drehen und ein schönes "Mitgebsel" oder

neudeutsch "give away" passend zu einem Kurs zu gewinnen. 

Dabei wollen wir den Menschen von den Stufen-Angeboten erzählen und der

tollen Möglichkeit, die wir damit haben, Menschen die Freudenbotschaften der

Bibel vor Augen zu "malen". 

Wir freuen uns über jedes bekannte und neugierige Gesicht, das

vorbeischaut und auch über jede finanzielle Unterstützung beim Samen

streuen (denn die Konferenzen kosten ganz schön was.)

Wir wünschen uns, das Menschen auf dieser Konferenz neu Stufen des Lebens

entdecken und begeistert werden, mal zu einer Schulung zu kommen und die

Arbeit kennenzulernen. Infos dazu findet ihr hier  https://glaubensfestival.org

Wir werden auch unser Bestes tun, um euch auf Instagram und Facebook auf

dem Laufenden zu halten!

Was war los?

Ein Frauentag mit Anstößen 

in Südbayern

https://glaubensfestival.org/


Im Rahmen eines Frauentages durften wir zum 1. Mal eine Einheit von Stufen

des Lebens gestalten. Eine Gruppe von 10 Frauen ließ sich auf das Thema

"Anstößig leben- angestoßen zum Lob" ein und ging gemeinsam auf

Entdeckungsreise, was sie anstößt.

Marias Leben führte uns als roter Faden durch die Einheit.

Das Zusammenspiel vom Betrachten eines Bibeltextes, persönlichem

Austausch darüber und die Veränderung des Bodenbildes haben das Thema

sehr anschaulich gemacht.

Hier ein paar Zitate der Teilnehmenden:

"Ich hätte lieber umarmt und nicht jemanden angestoßen."

"Ich versuche Dornen aus dem Weg zu gehen, sie verletzen, man bleibt daran

hängen"

"Besonders beeindruckt hat mich Maria, die in den Dornen steht, aus denen

zum Schluss Rosen der Hoffnung aufblühen."

Eine Rose mit einer persönlichen Zusage Gottes bekam jede Teilnehmerin zum

Abschluss eines schönen Tages mit nach Hause.

Für uns als Kursleiterinnen war es eine gute, bereichernde Erfahrung, die uns

motiviert hat weitere Einheiten umzusetzen.

Christiane Berner und Ute Schulz aus dem Süden Bayerns



Was ist bald los?

Neben den Schulungen für Kursleitende

https://www.stufendeslebens.de/kursangebote/kursleitende/

möchten wir Euch noch auf eine Veranstaltung aufmerksam machen:

Wir fahren 2026 auf dem Katholischen Kirchentag nach Würzburg  -

vom 14.-17. Mai -  und freuen uns über Helfer am Stand. Mal eine oder mehrere

Schichten an einem Tag oder an 2 Tagen mal eine - alles hilft. 

Donnerstag, Freitag und Samstag hätten wir einen Stand und könnten von

Stufen des Lebens erzählen. Bitte meldet euch bei uns, wenn ihr uns am Stand

unterstützt: mailto:vorstand@stufendeslebens.de 

Miteinander vor Gott kommen

Danke für alles Beten in unserem Weitergehen, Leiten des Werkes, leiten von

Schulungen und leiten von Kursen!

Bitte betet für gute Gespräche und Samen, der aufgeht, bei der MEHR

Konferenz. Auch um Bewahrung und Schutz für unser Team: Anja, Damaris, Juli

und Rahel.

Wir sind in einem Wandelprozess bei Stufen des Lebens und wollen gern, dass

es weiterhin Stufen-Angebote gibt. Dazu braucht es Menschen, die sich in

unserem Werk noch mehr verantwortlich einbringen, als auch finanzielle

Unterstützung. Bitte betet für die Zukunft von Stufen, für Menschen und für

Mittel und Kooperationen. 

Kennst du schon das Stufen.aufs.Ohr - ein 3 Minuten Impuls jeden Montag?

Nein - dann melde dich doch an über What'sAPP - oder klick mal bei youtube

rein... https://www.stufendeslebens.de/unsere-formate/stufen-aufs-ohr/

https://www.stufendeslebens.de/kursangebote/kursleitende/
mailto:vorstand@stufendeslebens.de
https://www.stufendeslebens.de/unsere-formate/stufen-aufs-ohr/


Wir sind wieder auf der Suche nach EUREN Berichten und Erlebnissen aus den

Kursen! Schreibt ein paar Zeilen: was euch in den Kursen und durch die Kurse

bewegt hat, warum ihr Kurse anbietet... und seid ERMUTIGER!!!

an mailto:vorstand@stufendeslebens.de

Ein kleines Wort zum Schluss...

Gern bleiben wir - Christina und Damaris - mit euch verbunden -

durch das Stufen.aufs.Ohr, Instagram und auch durch das

Kursangebot auf der Website.

Schickt uns doch eure Daten zu eurem Kurs - wir stellen diese

gern auf die Website. Schickt alles an

 kurse@stufendeslebens.de

ODER via Google Formular:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSePnUgmUsA2

mBkb4EtbznooL_I1H7012w9knSRA8sUnJ1KuOQ/viewfor

m?usp=sf_link

Flyer bitte als pdf per Email schicken, dann fügen wir ihn ein.

Einen gesegneten Start ins neue Jahr und Januar 

wünschen

Damaris und Christina 

Vorstände Stufen des Lebens 
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