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Leben in Balance: 

Das Verhältnis von Arbeit und Ruhe aus biblischer Sicht 

Sandra Maul

1. EINLEITUNG 

Arbeit ist ein wichtiger Bestandteil des 
menschlichen Lebens. Schließlich verbringen 
die meisten Erwachsenen den Großteil ihrer 
Lebenszeit mit Arbeiten.1 Außerdem bestimmt 
fast kein anderer Bereich des Lebens „die 
soziale Selbstwahrnehmung“2 des modernen 
Menschen so sehr, wie seine berufliche Tä-
tigkeit. Sie bietet materielle Chancen, wodurch 
der Lebensunterhalt bestritten oder der ge-
wünschte Lebensstandard finanziert werden 
kann. Doch auch soziale Chancen sind mit 
beruflicher Arbeit verbunden: Nichts sonst 
scheint mehr über die Fähigkeiten, den Fleiß 
und die Person eines Menschen auszusagen, 
als seine Arbeit.  

Dennoch sucht der Mensch immer wieder 
einen Ausgleich von seiner beruflichen Tä-
tigkeit. Neben den Chancen, die sie bietet, ist 
Arbeit schließlich auch mit Mühe und An-
strengung verbunden. Deshalb braucht es Er-
holungszeiten. Häufig wird der gewünschte 
Ausgleich allerdings in verschiedenen Freizeit-
aktivitäten gesucht. Die Freizeit könnte so ent-
spannend sein, wären da nicht all die anderen 
Verpflichtungen und der Zwang, immer mehr 
erleben zu müssen und nichts verpassen zu 
dürfen. Somit bringt die Freizeit nicht immer 
den gewünschten Ausgleich und die erhoffte 
Erholung mit sich. Durch den Mangel an tat-
sächlicher Erholung und steigende berufliche 
Anforderungen scheinen Erwerbstätige zuneh-
mend gestresst zu sein. Dies macht sich nicht 
nur physisch sondern auch psychisch bemerk-
bar. 

 

1  LANDY / CONTE, S. 4. 
2  AßLÄNDER, S. 5. 

In dieser Dokumentation sollen deshalb auf 
Grundlage einer biblisch-theologischen Unter-
suchung Hilfestellungen aufgezeigt werden, 
wie ein ausgeglichenes Leben funktionieren 
kann, in dem Arbeit und Ausgleich in der 
richtigen Balance zueinander gehalten werden. 

2. HERAUSFORDERUNGEN DER ARBEIT/ -

SWELT 

Verschiedene Fachgebiete wie Philosophie 
oder Sozialwissenschaften beschäftigen sich 
intensiv mit der Herausforderung der „Arbeit“. 
Dennoch bleibt das Feld rund um die Ge-
schichte und die begriffliche Bedeutung der 
Arbeit recht unübersichtlich und unstrukturiert. 
Vor allem das Verständnis von Arbeit hat sich 
im Laufe der Zeit stark gewandelt und variiert 
zudem in verschiedenen Sprachen und Kultu-
ren. Deshalb ist es schwer, den Begriff „Ar-
beit“ klar zu umreißen.  
Obwohl „Arbeit“ ein „hoch abstrahiertes be-
griffliches Konstrukt darstellt“3 und so viel 
Unterschiedliches umfasst, soll im Folgenden 
der Begriff so gebraucht werden, wie er vor 
allem heute in der westlichen Welt verstanden 
wird.  

2.1. Der Begriff „Arbeit“ 

Heute wird unter Arbeit „das bewusste, 
zielgerichtete Handeln des Menschen zum 
Zweck der Existenzsicherung wie der Be-
friedigung von Einzelbedürfnissen [verstan-
den]; zugleich [ist sie] wesentliches Moment 
der Daseinserfüllung“4. Zudem ist Arbeit „eine 
bewusste, zweckmäßige Tätigkeit, mit der et-

 

3  KOCKA, S. 1. 
4  WIENOLD, S. 46. 



 

 2 

was erstellt wird“5. Doch welche Tätigkeiten 
unter „Arbeit“ fallen und was sie für den Men-
schen bedeutet, unterliegt gesellschaftlichen 
Veränderungen und der Einschätzung des 
Individuums.  

Nach dem heutigen Verständnis umfasst Ar-
beit „alle Tätigkeiten, die für den eigenen oder 
fremden Unterhalt oder Erwerb“ bestimmt 
sind. Dazu zählt vor allem die „Erwerbsarbeit, 
Lohnarbeit, Hausarbeit, Reproduktionsarbeit, 
Eigenarbeit“. Demnach werden nicht nur 
solche Tätigkeiten als Arbeit verstanden, die 
finanziell entlohnt werden. Auch das Arbeiten 
im Haushalt oder im Garten, das Aufziehen 
von Kindern und das Pflegen von alten und 
kranken Menschen zählen zu Beschäftigungen, 
die als „Arbeit“ definiert werden. Des Wei-
teren werden auch solche Tätigkeiten als „Ar-
beit“ bezeichnet, die dem „Gemeinwesen“ die-
nen, wie zum Beispiel ehrenamtliche Arbeit 
oder Bürgerarbeit. 

2.2. Eine kurze Geschichte der Arbeit  

Das Wesen der Arbeit hat sich über viele 
Jahrtausende hinweg nur geringfügig ver-
ändert. Bis zur Industriellen Revolution lebten 
Arbeiter hauptsächlich vom Ackerbau und von 
der Viehzucht. Es waren vor allem die Kräfte 
der Natur, die geschickt ausgenutzt wurden, 
um für den Lebensunterhalt zu sorgen.6 Die 
Arbeitszeit orientierte sich am Tagesrhythmus 
und an den Jahreszeiten: kürzere Arbeitszeiten 
im Winter und längere in den Sommer-
monaten, in denen die Ernte eingeholt wurde. 
Arbeit- und Privatleben stellten eine enge Ein-
heit dar. Diejenigen, die auf dem Hof oder im 
Handwerksbetrieb arbeiteten, waren Teil der 
Familie. Auch die Kinder und die Altgewor-
denen gehörten zum alltäglichen und somit 
zum wirtschaftlichen Leben dazu. Der Lebens-
unterhalt wurde hauptsächlich autark erwirt-

 

5  WIENOLD, S. 46.  
6  BRAKELMANN, S. 680. 

schaftet, der Handel und der Markt spielten 
eine untergeordnete Rolle.7 

Eine umfassende und bedeutende Umwand-
lung der gesellschaftlichen Arbeit fand wäh-
rend der Industriellen Revolution statt.8 Hier-
bei wandelte sich die einstige Agrargesell-
schaft über viele Jahrzehnte hinweg in eine 
Industriegesellschaft. Dadurch wurde die Na-
tur immer mehr zum Nebenschauplatz 
menschlicher Arbeit. Zum Arbeitsplatz wurden 
die Fabrik oder das Büro – eine Trennung von 
Haushalt und Arbeit vollzog sich. Auf Grund-
lage von naturwissenschaftlich-technischem 
Wissen etablierten sich industrielle Arbeits-
formen, durch die Produktionsformen zu-
nehmend mechanischer und rationalisierter 
wurden.9 Die Rationalisierung ging einher mit 
der Zerlegung von Arbeitsabläufen in klar 
definierte Einzelschritte. Dadurch wurde der 
Weg in die Massenproduktion geebnet, in der 
der Arbeiter Teil des Maschinensystems wur-
de. Auch die Arbeitsorganisation unterlag tief-
greifenden Umbrüchen und war bestimmt von 
strengen Hierarchien und einhergehender Po-
larisierung von Unternehmensleitung und Mit-
arbeitern.10 Von Mitarbeitern wurden vor 
allem eine disziplinierte Einhaltung der Ar-
beitszeit und eine genaue Ausführung der 
Handlungsanweisungen gefordert. Im Zuge der 
Industriellen Revolution setzte sich ein Werte-
system durch, das sich an Leistung, Gewinn 
und Wirtschaftlichkeit orientierte. Der Mensch 
galt als ‚homo oeconomicus‘, der rational wirt-
schaftete und auf Maximierung des Nutzens 
bei Minimierung des Einsatzes aus war.11 Zur 
Arbeit gezwungen, um seinen Bedürfnisse zu 
befriedigen, passte der Mensch zum ökono-

 

7  HAEFFNER et al., S. 19. 
8  Die Industrialisierung begann gegen Ende des 18. 

Jahrhunderts in Europa, wobei sie vor allem von 
England ausging und den ganzen Erdkreis erfasst 
hat. Sie erstreckte sich über mehrere Jahrzehnte. 

9  BRAKELMANN, S. 680 
10  GERSTER et al., S. 9; SCHNEIDER, S. 3.  
11  LINNEKAMP, S. 284. 
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mischen Unternehmensziel, in dem er als „Per-
son und Mensch mit humanen und sozialen 
Bedürfnissen […] auf eine unendliche Weise 
gleichgültig“12 war.  

Der Industrialisierung sind viele Verbesser-
ungen und Fortschritte u.a. in Technik, Wis-
senschaft und Bildung zu verdanken.13 Im 
Hinblick auf die Arbeitsauffassung fand je-
doch ein zunehmender Sinnverlust von Arbeit 
statt. In Auseinandersetzung mit den stark 
arbeitsgeteilten Produktionsprozessen, starren 
technischen und organisatorischen Arbeits-
strukturen, den einseitigen und belastenden 
Tätigkeiten und dem Verlust von Sinn und 
Würde in der Arbeit, kam es immer wieder zu 
Konflikten. Des Weiteren verschärften die 
zunehmende Globalisierung und der steigende 
Wettbewerb den Konkurrenzdruck auf dem 
Weltmarkt, wodurch die Wirkkraft der in-
dustriellen Massenproduktionsformen zuneh-
mend hinterfragt wurde. Diese und weitere 
Gründe läuteten Ende der 1980er Jahre einen 
weiteren tiefgreifenden Wandel der Arbeits-
welt ein, der bis heute andauert.14  

Diese Wandlung der Arbeitswelt wird in der 
neueren Literatur häufig als „Organisatorische 
Revolution“ bezeichnet. Als Ursache und 
Triebkraft der Organisatorischen Revolution 
wird vor allem der technische Fortschritt gese-
hen. Dieser ermöglichte flexible und kosten-
günstige Produktionen, auch für kleinere 
Stückzahlen einzelner Produkte. Dadurch sind 
Unternehmen seither immer mehr in der Lage, 
Artikel anzubieten, die kundenspezifisch pro-
duziert und gleichzeitig nicht nur für pri-
vilegierte Schichten zugänglich sind.15 An-
stelle der standardisierten Massenproduktion, 
die sich während der Industriellen Revolution 
etablierte, trat also zunehmend eine „Aus-

 

12  BRAKELMANN, S. 681. 
13  BRÜGGEMEIER, S.121. 
14  SAUER, S. 7.  
15  SCHNEIDER, S. 4. 

differenzierung der angebotenen Produkte und 
Dienstleistungen“16. Eine weitere, wenn auch 
nur als katalytisch zu betrachtende Wirkung 
auf die Umwandlungsprozesse hatten die fort-
schrittlichen Kommunikationsmedien. Durch 
sie sind die Arbeitnehmer und –geber nun 
ständig erreichbar und können von beliebigen 
Standorten aus geschäftlich operieren.17 

War die Arbeitswelt im Industriezeitalter vor 
allem durch industrienahe Tätigkeiten geprägt, 
haben sich heute vor allem solche Beschäf-
tigungen etabliert, die dienstleistungsorientiert 
sind und hauptsächlich auf der Grundlage von 
Wissen und Information beruhen.18 Wo einst 
Disziplin, Pünktlichkeit, Einhalten der Arbeits-
zeit und gründliche Ausführung klarer Hand-
lungsanweisungen erwartet wurde, kommt es 
heute auf selbstständiges Arbeiten und eigen-
verantwortliches Entscheiden an.19 Die früher 
zentral gesteuerte Verantwortung wurde zu-
nehmend dezentral, wodurch Arbeitnehmern 
immer mehr Verantwortung übertragen wurde. 
Außerdem wurden klar definierte und zeitlich 
geplante Arbeitsaufgaben mit konkreten Hand-
lungsanweisungen von Projektarbeiten mit 
Zielvereinbarungen abgelöst. Auch die Be-
schäftigungsverhältnisse haben sich in den 
letzten Jahrzehnten verändert: Waren die Be-
schäftigungsverhältnisse in Deutschland vor 
allem durch unbefristete Vollzeitverträge ge-
kennzeichnet, stieg die Zahl der atypischen 
Beschäftigungsverhältnisse (Teilzeitbeschäfti-
gungen, geringfügige und befristete Beschäf-
tigung, Zeitarbeit) immer mehr an.20 Auch die 
Arbeitszeiten können heute durch Arbeitszeit-
konten, Gleitzeit und Sabbaticals verstärkt 
individuell und flexibel gestaltet werden.21  

 

16  GERSTER et al., S. 11. 
17  SCHNEIDER, S. 3. 
18  DUCKI / MEYER, S. 4. 
19  PETERS, S. 18. 
20  STATISTISCHE ÄMTER DES BUNDES UND 

DER LÄNDER, S. 56f.  
21  DUCKI / MEYER, S. 4. 
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2.3. Folgen des Wandels 

Diese Veränderungen hatten erhebliche Fol-
gen. Von vielen Beschäftigen werden sie 
zunächst als teilweise „befreiend“ angesehen. 
Schließlich resultiert aus den unzähligen Ver-
änderungen eine Reihe an verbesserten Ar-
beitsbedingungen. Zu nennen wären kürzere 
Arbeitszeiten, weniger körperliche Belastung-
en am Arbeitsplatz, Versicherungsschutz, ge-
stiegene Löhne usw.22 Zusätzlich bietet die 
veränderte Arbeitsorganisation den Erwerbs-
tätigen mehr Selbstbestimmung sowie Gestal-
tungsspielräume. Dadurch kann der Arbeits-
alltag (teilweise) abwechslungsreicher und in-
teressanter gestaltet werden, was sich 
wiederum positiv auf die Arbeitszufriedenheit 
auswirkt. Des Weiteren haben Erwerbstätige 
durch die verbesserten Kommunikations- und 
Informationstechniken nun die Möglichkeit, 
von zu Hause aus oder generell an verschie-
denen Orten zu arbeiten. Dadurch können län-
gere Anfahrtswege ins Büro verringert und 
eine flexiblere Arbeitsgestaltung ermöglicht 
werden.23 Auch durch ein flexibles Arbeitszeit-
management (Arbeitszeitkonten, Gleitzeit, 
Teilzeitbeschäftigungen) können Arbeitszeiten 
individueller gestaltet werden, wodurch sich 
das Berufsleben besser mit privaten Verpflich-
tungen vereinbaren lässt.  

Aus den rasanten und tiefgreifenden Ver-
änderungen der Arbeitswelt zeichnet sich je-
doch eine Reihe weitreichender Konsequenzen 
ab, die von vielen Beschäftigen als belastend 
und bedrohlich empfunden werden.  

Gleich wie die Flexibilisierung und Individu-
alisierung der Arbeitswelt für viele ein Segen 
ist, so hat mehr Freiheit auch seinen Preis. 
Durch die zunehmende Verantwortung, die 
einzelnen Arbeitnehmern übertragen wird, tritt 
verstärkt „Verantwortungsstress“ an die Stelle 

 

22  HAEFFNER, et al., S. 20. 
23  DUCKI / MEYER, S. 5. 

des körperlichen Stresses. Nicht alle Beschäf-
tigten empfinden mehr Verantwortungsüber-
nahme als angenehm. Vielmehr stellt sie für 
viele eine Bedrohung aufgrund von Über-
forderung dar.24 Auch durch die Zunahme an 
Projektarbeiten, einhergehend mit wenig ge-
nauen Handlungsanweisungen, dafür aber kon-
kreten Zielen und „Deadlines“, nimmt der 
Druck zu. Häufig wird Arbeit mit nach Hause 
genommen oder Überstunden geleistet, um das 
geforderte Ziel zu erreichen. Dadurch ver-
schwimmen die Grenzen von Arbeits- und 
Ruhephasen. Zusätzlich entgrenzen sich Ar-
beits- und Privatleben durch „Home-Office“ 
und ständige Erreichbarkeit. Die unregelmäßi-
gen Arbeitsrhythmen erfordern letztlich einen 
verstärkten Aufwand in der Koordination von 
Arbeit, Familie und Freizeit. Selbst Zeiten der 
Erholung müssen immer häufiger terminlich 
festgelegt werden.  

Über die Auswirkungen der zunehmend 
flexiblen Arbeitswelt auf die Gesundheit von 
Erwerbstätigen informiert das wissenschaft-
liche Institut der Krankenkasse AOK in ihrem 
„Fehlzeiten-Report 2012“. Durch die zuneh-
mende zeitliche wie räumliche Flexibilisierung 
der Arbeitswelt steigt vor allem die Zahl der 
psychischen Beschwerden. Durch dauernde 
Erreichbarkeit, zahlreiche Überstunden, wech-
selnde Arbeitsorte und weit entfernte Arbeits-
plätze „stoßen Arbeitnehmer an ihre psy-
chischen Belastbarkeitsgrenzen“25. 13,2% der 
Befragten gaben an, dass sie in den letzten vier 
Wochen (sehr) häufig Probleme damit hatten, 
ihre Arbeitszeit und ihre Freizeit zu verein-
baren. Außerdem mussten 12,8% der Befrag-
ten ihre privaten Aktivitäten aufgrund berufli-
cher Verpflichtungen ändern. Das alles schlägt 
sich auf die Psyche nieder: Am häufigsten 
klagten die Befragten über Erschöpfung 
(20,8%), gefolgt von Schwierigkeiten beim 

 

24  KASTNER, S. 12. 
25  WISSENSCHAFTLICHES INSTITUT DER AOK, 

S. 1. 



 

 5 

Abschalten in der Freizeit (20,1%). Doch auch 
unter dem Gefühl der Lustlosigkeit und des 
Ausgebrannt-Seins (16%), Schlafstörungen 
(15,3%), Wut und Verärgerung (15,1%), Ner-
vosität und unter Reizbarkeit (13,6%), Kopf-
schmerzen (13,5%) und Niedergeschlagenheit 
(11,3%) litten Erwerbstätige. Langfristig be-
einträchtigt die räumliche und zeitliche Ent-
grenzung schließlich die individuelle Regener-
ation und den biologischen Rhythmus und 
wirkt sich somit negativ auf die Gesundheit 
aus.26  

Die Folgen zeigen sich aber auch im 
Freizeitverhalten: Wie bereits erwähnt, fand im 
Zuge des Wandels der Arbeit eine deutliche 
Verkürzung der Arbeitszeit statt. Betrachtet 
man die Entwicklung der Arbeitszeiten seit 
den letzten 200 Jahren, so hat sie sich um weit 
mehr als die Hälfte verringert: Wurde zu 
Beginn des 19. Jahrhunderts durchschnittlich 
16 Stunden pro Tag gearbeitet, so belief sich 
die tägliche Arbeitszeit um 1900 bei einer 
Sechs-Tagewoche auf rund zehn Arbeitsstun-
den. 1918 wurde der Acht-Stunden-Arbeitstag 
bei einer Sechs-Tagewoche gesetzlich gere-
gelt. Seit 1994 wird je nach Tarifgebiet zwi-
schen 35-40 Stunden pro Woche gearbeitet.27  

„Im Zug der Verkürzung der Arbeitszeit und 
Verlängerung des Urlaubs [hat] die Freizeit 
fast aller Arbeitnehmer erheblich zugenom-
men“28. Die Zunahme der Freizeit, also der 
Zeit, die dem Berufstätigen neben seinen 
beruflichen oder berufsähnlichen Verpflich-
tungen bleibt, hat für die meisten Erwerbs-
tätigen einen erheblichen Beitrag für eine 
gesteigerte Lebensqualität geleistet. Das Mehr 
an Freizeit beeinflusst die Lebensgewohnheit 
in positiver Weise, doch sie kann auch Pro-

 

26  DUCKI / MEYER, S. 5; KASTNER, S.19. 
27  BRETAG, S. 9.  
28  BROCKHAUS, Freizeit, S. 247. Dies gilt in der 

Regel nicht „für selbstständige Berufstätige, 
Führungskräfte u.ä.“ Vgl. Ebd., S. 247f. 

bleme und Gefahren hervorrufen. In den 
letzten Jahren hat sich u.a. durch ein fast un-
überschaubares Freizeitangebot, den modernen 
Kommunikationsmitteln und sozialen Netz-
werken, ein regelrechter Zwang zum Kon-
sumieren von Waren und Informationen, aber 
auch von Freizeitaktivitäten entwickelt. Dieser 
Zwang birgt gesundheitliche Risiken, vor al-
lem dann, wenn „Freizeitaktivitäten übertrie-
ben werden“29.  

Trotz der erheblich gestiegenen Freizeit ist die 
vermeintlich freie Zeit, in der man sich von 
den Anstrengungen des Alltags wirklich 
erholen kann, aufgrund von regelmäßigen 
Hobbies und etlichen Freizeitaktivitäten recht 
gering. Freizeit wird häufig nicht mehr nur als 
erholsam empfunden. Für viele stellt sie neben 
dem Beruf sogar noch eine weitere Stress-
quelle dar. „Freizeit könnte so entspannend 
sein, wären da nicht all diese privaten Ver-
pflichtungen. Alles wollen wir mitnehmen – 
und haben trotzdem oft das Gefühl, das Beste 
zu verpassen“30. 

4. Work-Life-Balance  

Mit den Themen Arbeit und Freizeit sowie 
deren Verhältnis zueinander beschäftigt sich 
seit den 50er Jahren des 20. Jahrhunderts die 
Work-Life-Balance Forschung.31 Der Begriff 
„Work-Life-Balance“ beschreibt ein ganzes 
Feld an Themen, in dessen Fokus vor allem 
Fragen zu Beziehung und Zusammenspiel von 
Berufs- und Privatleben stehen. Unter der 
„Work“-Komponente wird vor allem die Er-
werbsarbeit verstanden, wohingegen sich die 
„Life“-Komponente hauptsächlich auf Berei-
che des Privatlebens wie „Familie, Freund-
schaften, Gesundheitsverhalten, soziales und 
kulturelles Engagement“32 bezieht. Das Inter-
esse der empirischen Forschung liegt auf der 

 

29  BROCKHAUS, Freizeit, S. 247. 
30  STILLICH, S. 1.  
31  HOFF, S. 1. 
32  WIESE, S. 246. 
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einen Seite im Zusammenspiel von Berufs-
arbeit und Familie. Doch auch das Zusammen-
wirken von Berufsarbeit und Gesundheits-/Er-
holungsverhalten steht in dessen Fokus. Entge-
gen dem laienhaften Verständnis, das die 
beiden Lebensbereiche ‚Work‘ und ‚Life‘ als 
unabhängige und sich entgegenwirkende Kom-
ponenten des Lebens betrachtet, ist nach 
wissenschaftlichem Verständnis die (Erwerbs-) 
Arbeit Teil des (Privat-) Lebens. Die ‚Work’-
Komponente ist demnach kein Bereich, der 
vom restlichen Leben unabhängig und ihm ge-
genübergestellt ist. Auch die Freizeit wird 
nicht nur als der Bereich des Lebens ange-
sehen, in dem das ‚eigentliche Leben’ statt-
findet.33 Erwerbstätigkeit gilt nicht nur als 
ökonomische Notwendigkeit, als Pflicht und 
Belastung. Schließlich gibt es durchaus Men-
schen, die ihre Arbeit als „Quelle für Selbst-
bestätigung und Selbstverwirklichung“ be-
trachten und eine positive Erlebnisqualität 
darin finden.34 

Das Ziel einer gelungenen Balance von 
Berufs- und Privatleben ist aus wissenschaft-
licher Perspektive deshalb „die Maximierung 
von Lebensqualität“, die sich im subjektiven 
Wohlbefinden eines Menschen ausdrückt. Da-
bei ist zum einen ein ausgewogenes Verhältnis 
beider Komponenten in Bezug auf zeitliche 
Aspekte wichtig. Doch nicht nur der zeitlich 
ausgeglichene Zustand von Arbeits- und Pri-
vatleben ist von Bedeutung. Da es auch im 
privaten Bereich Verpflichtungen gibt, die mit 
zeitweiliger Anspannung und möglicherweise 
auch mit Stress verbunden sein können, ist es 
deshalb wichtig, wie die jeweiligen Kompo-
nenten gestaltet werden: Sowohl innerhalb des 
Arbeitsbereiches aber auch im privaten Be-
reich gilt es, die Phasen von Anspannung und 
Entspannung zu optimieren und neben hohen 
Anforderungen, persönliche Bewältigungs-
möglichkeiten im selben Lebensbereich zu ha-

 

33  KASTNER, S. 3. 
34  WIESE, S. 246. 

ben. Das Ergebnis soll dann, wie bereits er-
wähnt, eine Maximierung positiver Erlebnis-
qualitäten sein, bei gleichzeitiger Reduktion 
negativer Erlebnisqualitäten – sowohl im be-
ruflichen als auch im privaten Bereich.35 

3. BIBLISCHE ASPEKTE ZUM THEMA ARBEIT 

UND FREIZEIT 

Das heutige Verständnis von Arbeit und 
Freizeit soll im Folgenden unter dem 
Blickwinkel der christlichen Ethik betrachtet 
werden. Der christliche Glaube hat eine 
dezidierte Einstellung zur Erwerbstätigkeit und 
zum Ruhen. Besonders für die westliche 
Kultur war diese Sicht jahrhundertelang eine 
Norm und ein Leitbild für das praktische 
Leben des Menschen. Sie kann aber auch für 
heute eine wichtige Orientierungshilfe sein. 
 

3.1. Was sagt die Bibel über Arbeit 

Im Alten Testament wird Arbeit als selbst-
verständlicher Bestandteil des menschlichen 
Lebens angesehen.36 Eine Abwertung der 
Arbeit „spielt im biblischen Denken und Leben 
keine Rolle“37. Dabei findet sich eine ganze 
Reihe von Begriffen, die das Thema umfassen. 
Ihr Bedeutungsspektrum reicht von mühevoller 
Feldarbeit über Dienst am König oder Priester-
dienst bis hin zum Gottesdienst.38 Doch nicht 
nur Menschen sind diejenigen, die im Zusam-
menhang mit Arbeit erwähnt werden. Auch 
von Gott wird berichtet, dass er arbeitet.39 Da-
von ist im Alten Testament von Anfang an die 
Rede: Die erste Schilderung über Gottes Arbeit 
findet sich im Schöpfungsbericht (1Mo 1-2,4). 
Darin heißt es, dass Gott „schuf“ und zwar 
„die Himmel und die Erde“ (1Mo 1,1). Immer 

 

35  WIESE, S. 246.  
36  EBACH, Arbeit II, S. 678; KRAMER, S. 13. 
37  RICHARDON, S. 12; PREUß, S. 615.  
38  PREUß, S. 613; RICHARDSON, S. 11. 
39  KRAMER, S. 7; PREUß, S. 613. 
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wieder wird im Schöpfungsbericht von Gottes 
Schaffen (vgl. 1Mo 1,1; 2,3) und Machen (vgl. 
1Mo 1,7.16.25) berichtet. Dabei werden vor 
allem handwerkliche Tätigkeiten beschrieben 
(Gott „bildet“ 1Mo 2,7 und „pflanzt“ 1Mo 
2,8); doch auch Gottes Worte sind Instrumente 
seines Wirkens („Gott sprach […] und es 
geschah“, u.a. in 1Mo 1,3.6.9.11.14.20).40 

Nach dem Schöpfungswerk ist auch in vielen 
weiteren Stellen im Alten Testament von 
Gottes Arbeit zu lesen (vgl. Ps 115,15; 121,2; 
124,8; 134,3; 2.Chr. 2,11; Neh. 9,6). Auch 
viele Geschichtstexte sprechen von Gottes 
aktivem Handeln (vgl. Gottes Wirken im Rah-
men des Auszugs aus Ägypten, vgl. Josephs-
geschichte: Gen 37; 39; 50; Auftrag an Mose, 
das Volk herauszuführen: 2Mo 3,7ff; Plagen: 
2Mo 7,14-11,10; 12,29ff; Auszug: 2Mo 
12,34ff. etc. David und Goliath, vgl. 1Sam 17. 
Gideon, vgl. Ri 6,11-8,35; uvm.). Des Wei-
teren erinnern einige Psalmen „an Jahwes 
Werk und Walten in der Geschichte“ 41 (vgl. Ps 
8,4.7; 19,1; 44,2; 64,10; 77,12f.; 104,24 usw.).  

Wird zu Beginn des Alten Testaments das 
Wirken Gottes vor allem durch handwerkliche 
Arbeit beschrieben, so treten diese Beschrei-
bungen im Verlauf des Alten Testaments 
immer mehr zurück. Zunehmend findet man 
die Vorstellung, dass Gott durch die „bloße 
Kraft seines Willens“ wirkt und die Welt durch 
sein Vorhersehen ordnet (vgl. Ps 147,15-18). 
Durch sein Wort, das Instrument seines Wir-
kens ist, wird seine „Macht und Transzendenz 
gegenüber seiner Schöpfung […] zum Aus-
druck gebracht“42. Durch die Zunahme der 
transzendenten Beschreibungen von Gottes 
Wirken soll die körperliche Arbeit allerdings 
nicht abgewertet und als etwas Unwürdiges an-
gesehen werden. Vielmehr wird dadurch Got-

 

40  PREUß, S. 615. 
41  Ebd., S. 614. 
42  PREUß, S. 615. 

tes Macht und Größe gegenüber seiner Schöpf-
ung zum Ausdruck gebracht.43  

Auch der Mensch steht von Anfang an in Be-
ziehung zur Arbeit: Gott gibt dem Menschen 
nach seiner Erschaffung den Auftrag, sich die 
Erde untertan zu machen, über sie zu herrschen 
sowie den Garten Eden zu bebauen und zu 
bewahren (1Mo 1,28; 2,15).44 Als Gottes 
Ebenbild geschaffen (1Mo 1,27) gehört es zum 
Wesen des Menschen, zu arbeiten. Die Be-
gründung liegt darin, dass auch Gott arbeitet. 
Durch den Auftrag, die Erde zu bebauen, zu 
bewahren und über sie und die Tiere zu herr-
schen, wird der Mensch sogar Teilhaber am 
Schöpfungswirken Gottes.45  

Bereits vor dem Sündenfall wurde dem 
Mensch die Arbeit zugeteilt. Somit war Arbeit 
Teil des täglichen Lebens im Paradies. Da-
durch wird Wesentliches deutlich: Arbeit wird 
im Alten Testament nicht grundsätzlich als et-
was Schlechtes angesehen. Vielmehr ist sie in 
der Schöpfungsordnung verankert und somit 
wesentlicher Bestandteil im Leben eines jeden 
Menschen (1Mo 3,17ff).46 

Auch nach dem Sündenfall wurde der Mensch 
zum Arbeiten angewiesen („1Mo 3,23).47 Von 
da an ist Arbeit jedoch mit Mühe verbunden, 
denn Gott verfluchte den Erdboden aufgrund 
der Missachtung göttlicher Gebote durch den 
Menschen (1Mo 3,17). Seit dem Fall des Men-
schen gibt es kein müheloses Arbeiten mehr, 
vielmehr muss der Mensch gegen „Dornen 
und Disteln“ (1Mo 3,18) ankämpfen. Auch 
hierbei wird Wesentliches deutlich: Nicht die 
Arbeit steht unter dem Fluch sondern der Erd-
boden. Arbeit kann biblisch betrachtet also 
nicht als Folge der Sünde angesehen werden. 

 

43  PREUß, S. 614. 
44  KRAMER, S. 9.  
45  PANNENBERG, S. 210. 
46  JANßEN, S. 142. 
47  EBACH, Arbeit II, S. 679. 
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Neben der bereits genannten Verankerung 
menschlicher Arbeit in der Schöpfungsord-
nung ist für das biblische Verständnis der 
Arbeit auch das vierte Gebot von wesentlicher 
Bedeutung. Im Sabbatgebot wird der Mensch 
zum einen dazu aufgefordert, am siebten Tag 
zu ruhen. Doch bevor der Mensch ruhen und 
den „Sabbat für den Herrn“ (2Mo 20,10a) ein-
halten soll, wird er dazu angehalten, sechs 
Tage lang seine Arbeit zu verrichten (2Mo 
20,9). Dadurch wird deutlich, dass Arbeit als 
Voraussetzung für den von Gott angeordneten 
Ruhetag ist.48 Ohne Arbeit kann sich der 
Mensch schließlich nicht ernähren und für 
seinen Lebensunterhalt sorgen (Spr 19,15). 
Deshalb geht er seiner Arbeit von morgens bis 
abends nach (Ps 104,23). Arbeit gehört zum 
alltäglichen Leben eines jeden Menschen – 
nicht nur zum Leben eines Sklaven (Spr 6,6-
11). Darum soll Arbeit ohne Klage hinge-
nommen werden; der Mensch soll sich sogar 
freuen an seiner Arbeit und an seinen Werken 
(Pred 3,12; Pred 3,22; Spr 6,6). Eine höhere 
Bewertung von geistiger Arbeit im Vergleich 
zur körperlichen findet sich nicht, „zumal auch 
handwerkliche Fähigkeiten auf die Weisheit 
und den Geist Gottes zurückgeführt werden 
(2Mo 31,2-6; 35,25.30-36,1)“49. 

Durch die Arbeit des Menschen wird die 
Arbeit Gottes jedoch nicht abgelöst. Der 
Mensch arbeitet nicht an Gottes statt, vielmehr 
erwirbt er durch sein Arbeiten seinen eigenen 
Lebensunterhalt (1Mo 1,29; 2,15; Ps 128,2; 
Spr 14,23; 16,26). Außerdem gestaltet der 
Mensch durch seine Arbeit die Welt mit und 
dient anderen Menschen und der Gemein-
schaft, indem er auch für deren Bedarfsdeck-
ung sorgt.50  

Zur Arbeit und zum Fleiß wird explizit im 
Sprüchebuch aufgefordert, wo zudem geraten 

 

48  PREUß, S. 616.  
49  Ebd.  
50  EBACH, Arbeit II, S. 679; KRAMER, S. 10.  

wird, sich von Faulheit fernzuhalten, denn 
„arm wird, wer mit lässiger Hand schafft, aber 
die Hand des Fleißigen macht reich“ (z.B. Spr 
10,4-5).51  

Bei aller Arbeit wird der Mensch jedoch im-
mer wieder daran erinnert, dass alles Mühen 
ohne Gott letztlich nichts wert ist (Ps 90,10; 
127,1f; Pred. 2,11.24), denn allein „der Segen 
des Herrn [macht reich], und eigenes 

Abmühen fügt neben ihm nichts hinzu“ (Spr 
10,22). Somit gilt für eine gelingende Arbeit 
Gottes Segen als Voraussetzung. Sie liegt nicht 
allein in der Macht des Menschen (1Mo 8, 22; 
Ps 65, 10ff; Hi 1,10).52 Die Vergeblichkeit 
menschlicher Mühe wird vor allem im Pre-
digerbuch beschrieben: „Denn was bleibt dem 
Menschen von all seinem Mühen und vom 

Streben seines Herzens, womit er sich abmüht 

unter der Sonne?“ (Pred 2,23), muss ja doch 
alles dem „[…] Menschen hinterlassen [wer-

den], der nach [ihm] sein wird. Und wer weiß, 

ob der weise oder töricht sein wird? Und doch 

wird er Macht haben über all [sein] Mühen“, 
mit der er sich abgemüht hat (Pred 2,18-19). 
Der Prediger postuliert hier allerdings keinen 
Arbeitspessimismus. Vielmehr richtet er sich 
gegen den Irrglauben, dass Arbeit und viel 
Mühe das eigene Leben verlängern und sichern 
könnten. Stattdessen fordert der Prediger dazu 
auf, bei aller Mühe das Gute zu sehen, welches 
Gott dem Menschen schenkt (Pred 2,24).53  

Auch im Neuen Testament gehört Arbeit zum 
Leben eines Menschen dazu. Für Jesus war es 
eine Selbstverständlichkeit zu arbeiten. 
Schließlich kam er aus dem Handwerkerstand 
und übte selbst einen Beruf aus (Mt 13,55; Mk 
6,3). Auch seine Jünger gingen einem Beruf 
nach und arbeiteten beispielsweise als Zöllner, 
Fischer oder Bauern (Mt 4,18).54 In Jesu 

 

51  KOPTAK, Proverbs, S. 185; PREUß, S. 617. 
52  PREUß, S. 616; BURKHARDT, S. 119. 
53  PANNENBERG, S. 209. 
54  KRAMER, S. 13. 
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Gleichnissen kommt das Thema Arbeit häufig 
in Form von Verdeutlichungsbeispielen aus 
der damaligen Arbeitswelt bzw. durch die 
Erwähnung verschiedener Berufe vor (vgl. 
Gleichnis von den Arbeitern im Weinberg, Mt 
20,1-16; Gleichnis vom treuen und untreuen 
Knecht, Mt 24,45-51 usw.). Vor allem das 
Gleichnis von den anvertrauten Talenten (Mt 
25,14-30) handelt unmittelbar von der 
Arbeit.55 Darin wird der böse und faule Knecht 
bestraft und in die „äußere Finsternis“ ge-
worfen (V. 29+30), weil er mit seinem an-
vertrauten Gut nicht angemessen gewirt-
schaftet hatte. Die fleißigen Knechte, die ihr 
Gut durch Handel verdoppeln konnten, wurden 
mit der Freude des Herrn belohnt. Mit diesem 
Gleichnis bezieht sich Jesus nicht in erster 
Linie auf die alltägliche, irdische Arbeit. 
Vielmehr beschreibt das Gleichnis das Leben 
eines Gläubigen, der auf die Wiederkunft Jesu 
wartet. Dieses Warten, so fordert Jesus, soll 
nicht passiv sein. Vielmehr soll die Zeit auf 
Erden verantwortlich und aktiv genutzt wer-
den.56  

Dass bei Jesus „der Vorrang vor aller mensch-
licher Arbeit […] der Botschaft von der Zu-
kunft Gottes, von Gottes kommendem Reich“ 
gebührt, wird neben dem beschriebenen 
Gleichnis u.a. auch bei der Schilderung des 
Besuchs Jesu bei Maria und Martha deutlich 
(Lk 10,38-42).57 Hier fordert Jesus dazu auf, 
„nach [Gottes] Reich“ (V. 31) zu trachten, 
denn alles andere, was man essen und trinken 
und anziehen soll, wird „hinzugefügt wer-

den“(V.31).  

Jesus stellt Arbeit jedoch nicht als überflüssig 
dar, sie bekommt bei ihm vielmehr eine neue 
Perspektive. Deshalb soll die Arbeit eines 
Gläubigen vor allem der Verkündigung der 
Botschaft Christi dienen. Er soll Menschen-

 

55  SCHELKLE, S. 622f. 
56  KECK, S. 453. 
57  PANNENBERG, S. 211. 

fischer sein (Lk 5,10) und als Arbeiter in die 
Ernte gehen, schließlich ist „die Ernte […] 
groß, die Arbeiter aber sind wenige“ (Mt 
9,37).58 Neben missionarisch-verkündenden 
Tätigkeiten (Mt 28,19; 1Thess 2,9) und 
Wohltätigkeiten gegenüber dem Nächsten gilt 
auch der Dienst in der Gemeinde (Röm 16,12; 
1Kor 15,58) als Arbeit für das Reich Gottes.59  

Die Verrichtung einer Arbeit und die Aus-
übung eines Berufes dient im Neuen Testa-
ment jedoch auch der Sicherung des Lebens-
unterhaltes für den Arbeiter selbst und dessen 
Familie (2Thess 3,10f). Dieser wird immer 
wieder zum Fleiß und zur stillen und be-
ständigen Arbeit aufgerufen (2Thess 3,10-13). 
Dass auch der Erwerbsarbeit ein hoher Wert 
beigemessen wird, zeigt sich in den Aufforder-
ungen, einen Arbeiter für seine Tätigkeiten an-
gemessen zu entlohnen, „denn der Arbeiter ist 
seines Lohnes wert“ (Lk 10,7b; 1Tim 5,18). 
Vor Müßiggang und Faulheit wird im Neuen 
Testament ebenfalls gewarnt (2Thess 3,10). 
Vor allem wird jedoch darauf hingewiesen, 
dass aus der fleißigen Arbeit und dem An-
sammeln von irdischen Schätzen auf keinen 
Fall Götzendienst entstehen darf, denn „nie-

mand kann zwei Herren dienen, [man kann] 
nicht Gott und dem Mammon dienen“ (Mt 
6,24). Durch viel Arbeit und Reichtum kann 
man sein Leben nämlich nicht sichern, viel-
mehr verliert man es, wenn man „nicht reich 
ist im Blick auf Gott“ (Lk 12,21; vgl. V. 6-
21).60 Man sollte sich daher vor übermäßigem 
Arbeiten in Acht nehmen, bei dem man 
vergisst, auf Gottes Wort zu hören (Lk 10, 38-
42). Am Ende versäumt man vor lauter Arbeit 
noch Gottes großes Gastmahl (Lk 14,15-24).61 
Deshalb ruft Jesus dazu auf, sich nicht um sein 
tägliches Brot und um seine Kleidung zu 

 

58  BURKHARDT, S. 120. 
59  KRAMER, S. 14. 
60  SCHELKLE, S. 623.  
61  SCHELKLE, S. 623. 
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sorgen (vgl. Mt 6,25).62 Vielmehr darf sich ein 
Christ auf die Fürsorge Gottes verlassen und 
zuversichtlich seine Arbeit tun (Mt 6,25-34).63 
Mit dem Appell, sich nicht zu sorgen, ist je-
doch keine „arbeitsscheue Sorglosigkeit“ ge-
meint. Vielmehr soll man seiner täglichen Ar-
beit in sorglosem Gottvertrauen nachgehen.64  

Ebenso wie im Alten steht Arbeit auch im 
Neuen Testament mit Plagerei und Mühe in 
Verbindung (1Kor 4,12; 2Kor 6,5; 1Thess  2,9; 
5,12; 2Thess 3,8). Doch bei all der mühevollen 
Arbeit soll der Arbeiter von Herzen arbeiten 
und nicht nur um seiner selbst willen. Viel-
mehr ist er dazu aufgefordert, seine Arbeit für 
Gott, den Herrn zu tun (Kol 3,23-24).65 Arbeit, 
die im Herrn geschieht, ist somit nicht ver-
geblich (1Kor 15,58). Dabei kommt es nicht 
darauf an, welchem Stand ein Arbeiter an-
gehört und welche Art von Arbeit er verrichtet. 
Entscheidend ist vielmehr die Zugehörigkeit 
zum Leib Christi, bei dem es viele Glieder 
gibt, die „nicht alle dieselbe Tätigkeit haben“ 
(Röm 12,4f).66  

Zusammenfassend lässt sich über das biblische 
Verständnis der Arbeit sagen, dass Arbeit 
bereits in der Schöpfungsordnung verankert 
ist. Sie stellt keine Strafe Gottes dar, die Gott 
dem Menschen aufgrund seines Ungehorsams 
im Garten Eden aufgebürdet hat. Vielmehr ist 
Arbeit im Auftrag Gottes wesentlicher Be-
standteil des menschlichen Lebens. Durch sei-
ne Arbeit hat der Mensch Anteil an Gottes 
schöpferischem Tun und die Möglichkeit, sich 
zu entfalten.67 Ziel der menschlichen Arbeit ist 
in erster Linie der Erwerb des Lebensunter-
haltes. Arbeit ist somit eine wichtige Vor-
aussetzung für das menschliche Leben.68 Ar-

 

62  BURKHARDT, S. 120. 
63  SCHELKLE, S. 623. 
64  DORMEYER, S. 101.  
65  SCHIRRMACHER, S. 187. 
66  KRAMER, S. 14. 
67  BURKHARDT, S. 123. 
68  VISCHER, S. 79. 

beit soll aber vor allem auch der Verkündigung 
des Reiches Gottes dienen und bekommt da-
durch eine neue Perspektive. Obwohl jegliche 
menschliche Arbeit seit dem Sündenfall mit 
Mühe und Sorge verbunden ist, soll die Arbeit 
mit Freuden und stets mit Blick und im Ver-
trauen auf Gott verrichtet werden.  

Die Bibel warnt den Menschen davor, nur der 
Arbeit und dem Sammeln von irdischen Schät-
zen nachzujagen. Denn seit dem Sündenfall, 
der vor allem im Wunsch des Menschen be-
gründet ist, zu sein wie Gott, versucht der 
Mensch, „die Schranken der eigenen Endlich-
keit“69 wegzuarbeiten, in dem er danach strebt, 
viel Gewinn durch seine Arbeit zu erwerben. 
Doch bei allem Streben nach Gewinn verliert 
er möglicherweise Gott aus dem Blick und 
folglich den größten Gewinn – sein ewiges Le-
ben. 

Die Bibel spricht nicht nur in Zusammenhang 
mit dem Menschen von Arbeit. Auch Gott 
wird als ein tätiger Gott beschrieben und ist so-
mit Vorbild für den Menschen und seine Ar-
beit. Dabei sind die Arbeit Gottes und die Ar-
beit des Menschen nicht analog und im Sinne 
von Urbild und Abbild zu verstehen. Vielmehr 
zeigt Gott durch sein transzendentes Wirken in 
der Schöpfung und in der fortlaufenden Ge-
schichte seine Macht und Größe.70  

3.2. Was sagt die Bibel über Ruhe 

Wie in der Schöpfungsgeschichte bereits von 
einem arbeitenden Gott die Rede ist, so wird 
dort auch von einem ruhenden Gott berichtet 
(1Mo 2,2). Dass der Ruhe im Alten Testament 
ein wichtiger Stellenwert beigemessen wird, 
lässt sich vor allem daran erkennen, dass Gott 
den Menschen im vierten Gebot des Dekalogs 
(2Mo 20,8-11), dem Sabbatgebot, explizit zum 
Ruhen auffordert:  

 

69  PANNENBERG, S. 208. 
70  PREUß, S. 614. 
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„Denke an den Sabbat, um ihn heilig zu 

halten. Sechs Tage sollst du arbeiten und 

all deine Arbeit tun, aber der siebte Tag ist 

Sabbat für den Herrn, deinen Gott. Du 

sollst an ihm keinerlei Arbeit tun, du und 

dein Knecht und deine Magd und dein Vieh 

und der Fremde bei dir, der innerhalb 

deiner Tore wohnt. Denn in sechs Tagen 

hat der Herr den Himmel und die Erde 

gemacht, das Meer und alles, was in ihnen 

ist, und er ruhte am siebten Tag.“ (2Mo 
20,8-11). 

Im Sabbatgebot wird das Volk Israel aus-
drücklich dazu aufgefordert, an den Sabbat zu 
denken. Damit sind jedoch nicht nur kognitive 
Vorgänge gemeint. Vielmehr setzt das bib-
lische Erinnern immer ein aktives Handeln 
voraus.71 Der Mensch soll also nach sechstä-
giger Arbeit „aktiv“ ruhen. Diese gebotene Ru-
he meint kein „Nichtstun“. Auch wenn keine 
detaillierte Beschreibung über die eigentliche 
Gestaltung des Sabbats im Alten Testament zu 
finden ist, so gibt es dennoch einige Hinweise 
darüber, wie der Tag des Herrn gestaltet wer-
den sollte. In Psalm 92, ein Psalm für den Tag 
des Sabbat, werden einige Tätigkeiten aufge-
listet: dem Herrn lobsingen und ihn preisen 
(V.2+4) und seine Gnade und Treue verkünden 
(V.3). Außerdem wurden am Sabbat Opfer 
dargebracht (1Chr 23,31), für die es besondere 
Vorschriften gab (4Mo 28,9-10). Des Weiteren 
wurden Schaubrote vorbereitet (1Chr 9,32) 
und die Priester und Leviten erledigten die ich-
nen übergetragenen Aufgaben (vgl. 2Kö 11,5-
9).72 Neben bereits dargestellten Handlungs-
anweisungen für den Sabbat, finden sich im 
Alten Testament auch Anweisungen darüber, 
welche Handlungen unterlassen werden soll-
ten: Es sollte kein Feuerholz gesammelt (4Mo 
15,32ff), kein Feuer angezündet (2Mo35,3) 
und kein Essen zubereitet werden (2Mo16,23). 
Außerdem sollten keine Lasten getragen (Jer 

 

71  ENNS, Exodus, S. 418. 
72  DRESSLER, S. 33. 

17,21.22) und keine Geschäfte abgewickelt 
werden (Jes 58,13; Am 8,5). Denn der Sabbat 
soll geheiligt werden und somit abgesondert 
sein von den anderen sechs Tagen, an denen 
Aktivität, Produktivität und Dienst an der Ta-
gesordnung stehen.73 Der siebte Tag soll dem 
Herrn gehören („Sabbat für den Herrn“ 2Mo 
20,10; vgl. Lev 19,30) und ihm geweiht sein. 
Der Mensch soll mit Freuden (Jes 58,13-14) 
seinen Blick auf Gott richten und gedenken, 
dass der Herr sein Schöpfer (2Mo 20,11) und 
sein Erlöser (5Mo 5,15) ist.74  

Neben dem Auftrag zu arbeiten ist auch das 
menschliche Ruhen am siebten Tag Teil der 
Schöpfungsordnung und deshalb für alle Men-
schen gültig. Er gilt ausdrücklich allen, auch 
dem Sklaven, dem Vieh und dem „Fremden“.75 
Das vierte Gebot ist somit „Ausdruck der 
Herrschaft Gottes über die Gesamtheit Israels 
in allen Facetten seines Lebens“76, denn das 
alltägliche (Arbeits-) Leben von Menschen 
unterschiedlicher Stände und sogar das der 
Tiere bekommt durch Gottes Gebot eine von 
ihm gegebene Struktur.  

Begründet wird die Sabbatruhe mit dem Ruhen 
Gottes nach seinem Schöpfungswerk (2Mo 
20,11) und mit der Befreiung aus Ägypten 
(5Mo 5,15). Außerdem soll durch das Halten 
des Sabbats erkannt werden, dass der Herr es 
ist, der heiligt (2Mo 31,13). 

In 2Mo 31,12-17 wird ein weiteres Merkmal 
des Sabbats genannt: Gott bezeichnet ihn als 
„ein Zeichen zwischen [ihm] und [seinem 

Volk] für all [ihre] Generationen“ (V.13) und 
als „ein Zeichen zwischen [ihm] und den 

Söhnen Israels für ewig“ (V.17). Der Sabbat 
ist also ein Zeichen des Bundes zwischen Gott 
und seinem Volk. Er verheißt all jenen, die den 
Sabbat einhalten, großen Segen (vgl. Jes 56, 1-

 

73  KECK, Exodus, S. 845.  
74  SCHIRRMACHER, S. 187; DRESSLER, S. 25. 
75  KECK, S. 845.  
76  OTTO, Sabbat I, S. 713. 
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8). Dadurch wird die herausragende Bedeutung 
des Sabbats unterstrichen und die harten Maß-
nahmen bei Nichteinhaltung der Sabbatverbote 
verständlich: Bei Missachtung des Sabbats 
folgte nämlich die Todesstrafe (vgl. V. 14.15; 
2Mo 35,2; 4Mo 15,35).77  

Durch die Androhung der harten Strafe soll der 
Sabbat jedoch keine Last darstellen. Vielmehr 
wurde der Sabbat eingeführt, um Gottes Mit-
gefühl seinem Volk gegenüber zum Ausdruck 
und den Charakter seiner Heiligkeit zur Gel-
tung zu bringen.78 Der Sabbat soll an Gottes 
Treue und Güte erinnern. Es soll ein heiliger, 
abgesonderter Tag sein, der sowohl den Kör-
per als auch die Seele erfrischt. Damit stellt 
der Ruhetag auch „eine humanitäre Dimension 
des sozialen Schutzes für Mensch und Arbeits-
tier dar“79 . 

Weitere Aspekte der Ruhe im Alten Testament 
findet man im Rahmen des Sabbat- und des 
Jobeljahrs (2Mo 23,10f.; 2Mo 25; 1Mo 15). 
Das Sabbatjahr ist ein „feierlicher Sabbat für 
das Land; ein Sabbat dem Herrn“ (3Mo 25,4), 
demzufolge das Land und die Felder brach-
liegen und nicht bestellt werden sollen. Doch 
nicht nur dem Land, sondern auch in wirt-
schaftlichen und sozialen Verhältnissen 
schenkt Gott Ruhe. So ordnete Gott jedes sieb-
te Sabbatjahr ein Jobel- bzw. Erlassjahr an. 
Alle 49 Jahre also sollten „im Land Freilas-

sung für alle seine Bewohner“ (3Mo 25,10) 
ausgerufen und der Besitz, der in den vorigen 
Jahren veräußert wurde, wieder dem eigent-
lichen Besitzer oder dessen Erben überlassen 
werden.80 Der Grundsatz beider Einrichtungen 
ist, dass in Bezug auf Mensch, Erde und Besitz 
die Ressourcen nicht ausgebeutet werden sol-
len.81 

 

77  DRESSLER, S. 25. 
78  Ebd., S. 34. 
79  OTTO, Feste und Feiertage II, S. 103.  
80  VOLLEBREGT, S. 850.  
81  EBACH, Arbeit II, S. 679. 

Im Alten Testament wird in verschiedenen Ge-
schichten deutlich, dass Gott diejenigen segnet 
und sich selbst denen zu erkennen gibt, die 
sich in die Ruhe zurückziehen und ihn suchen. 
Zu nennen wäre 1Kö 19,1-19, wo beschrieben 
wird, wie Elias aus Furcht vor Isebel in die 
Wüste floh. Dort sprach zunächst der Engel 
des Herrn zu ihm (V.7) und dann auch der 
Herr selbst (V.9+11): Am Horeb, in der Stille 
und fern von anderen Menschen, sprach Gott 
zu Eliah und gab ihm Anweisungen, was er als 
nächstes tun sollte (V.15-19). 

Auch im Neuen Testament steht das Ruhen un-
mittelbar in Verbindung mit dem Sabbat. Für 
Juden und jüdische Anhänger Jesu war der 
Sabbat Bestandteil göttlicher Schöpfungsord-
nung und Teil ihrer Frömmigkeitsausübung 
(Mt 24,20; Mk 16,1; Joh 19,31). Sie trafen sich 
in Häusern, um den Sabbat zu feiern (Lk 14,1), 
gingen in die Synagogen, um an Lesungen aus 
den Gesetzestexten und den Propheten teilzu-
haben (Lk 4,16-21; Apg 13,15.27) und heilig-
ten den Sabbat als Tag der Ruhe (Lk 23,56).82 
Außerdem hielten sie sich an die sabbatspezi-
fischen Verbote (vgl. u.a. Ernteverbot, Mk 
2,23; Handelsverbot, Mk 16,1), zu denen be-
reits im Alten Testament aufgerufen wurde. 
Als Ausnahmeregel galt die Beschneidung von 
Kindern am achten Tag (Joh 7,22) und die 
Rettung von Menschen- und Tierleben bei 
Gefahren (Lk 14,5; Mt 12,11). 

Der Sabbat gilt im Neuen wie im Alten Testa-
ment als „Korrektiv zur Welt der Arbeit“83, 
wobei dem Sabbat im Neuen Testament vor 
allem eine endzeitliche Bedeutung zukommt. 
Dies wird dadurch deutlich, dass der Sabbat als 
„Vorbild der himmlischen Ruhe“ gesehen wird 
(Hebr 3,7-4,11), schließlich ist „das alles Ir-

 

82  SCHALLER, S. 525f; HENTEN, S. 715. 
83  KRAMER, S. 17. 
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dische überstrahlende Ziel […] die Ruhe in 
Gott“84.  

Die Haltung Jesu zum Sabbat, wie sie in den 
Evangelien dargestellt wird, ist zum einen von 
Kontinuität, wie auch von Diskontinuität im 
Hinblick auf das Sabbatgebot im Alten Testa-
ment geprägt.85 Auf der einen Seite enthalten 
die Evangelien Berichte darüber, dass Jesus 
den Sabbat einhielt (Mk 1,21, 6,2; Lk 4,16.31; 
6.6; 13,10). Auf der anderen Seite wird ihm 
von den Pharisäern vorgeworfen, den Sabbat 
gebrochen zu haben, weil er an ihm Kranke 
heilte (Mk 3,1-6; Mt 12,9-14; Lk 13,10-17; Lk 
14,1-6; Joh 5,1-9; Joh 9,1-7).86 Auch als Jesu 
Jünger am Sabbat Ähren pflückten, um sie zu 
essen, wird ihm die Missachtung des Sabbat 
vorgeworfen (Mk 2,23f.; Mt 12,1-14; Lk 6,1-
11). Wie ist das zu erklären?  

Jesus stellt den Sabbat als solchen nicht in 
Frage. Er setzte die Gültigkeit des Sabbatge-
bots voraus, gibt ihm jedoch eine neue Rich-
tung. Der Sabbat ist nicht dazu gedacht, dass 
sich der Mensch ihm ausliefert und „zu dessen 
Sklaven“ wird. Vielmehr setzt Jesus das Lie-
besgebot an die erste Stelle und verdeutlicht 
den ursprünglichen Willen Gottes in Bezug auf 
das Sabbatgebot (Mk 2,27). Dieser intendiert 
vor allem das Wohl des Menschen und Gottes 
Gemeinschaft mit ihm.87  

Dass Jesus immer wieder die Stille suchte, um 
in ihr mit Gott zu reden, wird in verschiedenen 
Stellen in den Evangelien aufgezeigt: Häufig 
zog sich Jesus in einsame Gegenden zurück, 
um zu beten (Mt 14,23; Mk 1,35; Lk 5,16), 
manchmal sogar die ganze Nacht (Lk 6,12). In 
Mk 1,35-39 nimmt Jesus sich bewusst die Zeit, 
um in der Stille zu beten, obwohl ihn alle 
suchten (Mk 1,36). Er hatte sich zurückgezo-
gen, um Gemeinschaft mit Gott zu haben und 

 

84  KRAMER, S. 18. 
85  SPIELMANN, S. 49. 
86  SCHALLER, S. 526. 
87  GNILKA, S. 123. 

um sich auf sein Wirken in ganz Galiläa vorzu-
bereiten, wo er in den Synagogen predigte, Dä-
monen austrieb (V.39) und heilte (vgl. Mk 
1,40ff; 2,1-12).  

Auch die nachösterlichen Christen behielten 
den Sabbat zunächst bei. Erst während des 2. 
Jahrhunderts wurde der Sabbat durch die Feier 
des Herrentags am ersten Tag der Woche, dem 
Sonntag, ersetzt (Apg 20,7; 1Kor 16,2). Be-
gründet wurde dies mit der Auferstehung Jesu 
am ersten Wochentag (Joh 20,1).88 Auch heute 
feiern die meisten Christen am Sonntag den 
Tag des Herrn. 

Zusammenfassend lässt sich über das biblische 
Verständnis der Ruhe sagen, dass auch das 
Ruhen in der Schöpfungsordnung verankert ist 
und der Sabbat explizit im Dekalog angeordnet 
wird. Der Sabbat, als Tag der Ruhe und Tag 
des Herrn, soll abgesondert sein von den rest-
lichen Tagen, an denen der alltäglichen Arbeit 
nachgegangen wird. An ihm soll die tägliche 
Arbeit ruhen und an Gott, den Schöpfer und 
Erlöser gedacht werden. Durch den gebotenen 
Ruhetag zeigt Gott seine Macht und Herr-
schaft, in dem er dem alltäglichen Leben so-
wohl von Mensch als auch von Tier eine 
Struktur gibt. Der Sabbat ist Gebot und Gabe 
Gottes zugleich: Gebot, weil er den Menschen 
dazu anhält, den Sabbat zu halten. Der Mensch 
soll an diesem Tag an Gott und sein Wirken 
denken. Durch den Ruhetag drückt Gott jedoch 
auch sein Mitgefühl aus, in dem er Mensch 
und Tier gedenkt und ihnen einen Tag ohne 
Arbeit schenkt. 

Auch Jesus feierte den Sabbat und hob den 
konstitutiven Ruhetag nicht auf. Vielmehr be-
tonte er, dass der Sabbat um des Menschen 
willen da ist, um sich zu erholen und seinen 
Blick neu auf Gott zu richten und dessen Taten 
zu gedenken. Der Ruhetag ist Geschenk Gottes 

 

88  VOLP, S. 716.  
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an den Menschen, an dem sich sowohl der 
Körper als auch die Seele erfrischen soll.  

4. LEBEN IN BALANCE: DIE BIBLISCHEN 

LEITLINIEN UND WORK-LIFE-BALANCE 

HEUTE 

Auch wenn sich die Arbeitswelt zu biblischen 
Zeiten deutlich von der heutigen unterscheidet 
und die Bibel die Herausforderungen, mit 
denen der Mensch im 21. Jahrhundert kon-
frontiert ist, noch nicht kannte, so lassen sich 
dennoch einige Anweisungen in der Bibel fin-
den, die ein Leben in Balance ermöglichen. 
Dadurch kann sich sowohl der Körper als auch 
die Seele erholen.  

Gott gab dem (Arbeits-)Leben durch das 
Sabbatgebot eine Struktur, in dem er den Men-
schen dazu aufforderte, nach sechs Tagen Ar-
beit einen Tag zu ruhen. Durch den Sabbat 
setzte Gott der Arbeit eine Grenze. An dieser 
Ordnung kann sich auch der Mensch des 21. 
Jahrhunderts orientieren. Dadurch schützt er 
sich nicht nur vor Ermüdung durch pausen- 
und grenzenloses Arbeiten. Er wird vielmehr 
wieder daran erinnert, dass Arbeit, Leistung 
und Gewinn nicht alles sind im Leben. Denn 
Gott ermöglichte dem Menschen durch den 
Sabbat nicht nur eine Zeit, in der er sich von 
seiner anstrengenden Arbeit erholen kann. 
Vielmehr soll der Sabbat ein Tag sein, an dem 
er sich an Gott, seinen Schöpfer und Erlöser 
erinnern kann. Der Mensch sollte sich durch 
sein konsum- und gewinnorientiertes Denken 
nicht selbst um den einzig freien Tag in der 
Woche bringen, um noch mehr konsumieren 
und weitere Gewinne erzielen zu können. Da-
durch würde er selbst die letzte eindeutige 
Grenze, die die Arbeit von der Ruhe trennt, 
auflösen. 

Der Sabbat bzw. die Ruhe wird in der Bibel 
jedoch nicht höher geachtet als die Arbeit. Ar-
beit und Ruhe werden nicht als etwas Gegen-
sätzliches angesehen, vielmehr bedingen sich 
beide. Arbeit und Ruhe haben eine gleich-
wertige Bedeutung. Auch davon können vor 

allem diejenigen heute noch lernen, die ihre 
Arbeit als leidige Pflicht ansehen und nur auf 
ihren Feierabend, ihr Wochenende und auf 
ihren Urlaub hinleben. Denn auch wenn Arbeit 
häufig mühevoll und ermüdend ist, so ist sie 
nach biblischem Verständnis doch ein von 
Gott gegebener Auftrag an den Menschen. 
Daher soll der Mensch nicht nur in der Ruhe, 
sondern auch in seiner Arbeit seinen Blick auf 
Gott und sein Reich richten, der der Arbeit – 
sei sie körperlich oder geistig – einen Sinn 
verleiht. Der Mensch soll sich an seiner Arbeit 
erfreuen und in ihr Gott preisen. Eine solche 
Perspektive bereichert das Arbeitsleben unge-
mein und kann auch durch stressigere und an-
strengende Arbeitsphasen durchtragen. Arbeit 
ist schließlich nicht nur um des Menschen will 
da. Sie ist nicht nur Selbstzweck, damit der 
Arbeiter für seinen eigenen Lebensunterhalt 
und für seine Familie sorgen oder sich selbst-
verwirklichen kann. Vielmehr soll Arbeit ne-
ben dem Dienst am Nächsten auch Dienst für 
Gott sein.  

Wie lange der Mensch in den Tagen der Arbeit 
tatsächlich arbeiten soll, dazu macht die Bibel 
keine allgemeingültigen Aussagen. Es wird 
darin zwar beschrieben, dass die Menschen 
von Sonnenauf- bis Sonnenuntergang ihre Ar-
beit verrichteten. Doch ob und inwieweit sich 
der Mensch heute bei der Suche nach einer 
angemessen täglichen Arbeitszeit an dieser 
Angabe orientieren kann, ist fraglich. Zu sehr 
hat sich  das Wesen der Arbeit damals im Ver-
gleich zum Wesen heute verändert.  

Trotzdem macht die Bibel durch den Aufruf zu 
einem „maßvollen Leben“ Aussagen darüber, 
wie das (Arbeits-)Leben gestaltet werden 
sollte. Demnach soll der Mensch es neben dem 
Maßhalten im Essen und Trinken auch mit 
dem Arbeiten und Gewinnerzielen nicht über-
treiben. Gott warnt ausdrücklich davor, sich 
vor übermäßigem Arbeiten in Acht zu nehmen 
und nicht das Letzte aus sich und der Natur 
herauszuholen. Es ist jedoch erstaunlich, dass 
der heutige Mensch, der Tugend der Mäßigung 
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kaum mehr Aufmerksamkeit schenkt.89 Mäßi-
gung scheint nicht unbedingt im Trend zu lie-
gen. Viele verbinden mit ihr vielmehr ein Mit-
telmaß, zu dem sich der individualistische 
Mensch von heute nicht gerne zählt. Wolfhard 
Pannenberg beschreibt es treffend, wenn er 
sagt:  

„Wenn die Sünde darin besteht, dass der 
Mensch sein will wie Gott, sich selbst als 
das Zentrum aller Dinge betrachtet, alles 
nur auf sich bezieht, so wirkt sich das nicht 
zuletzt in der Maßlosigkeit seines Erwerbs- 
und Gewinnstrebens aus. Davon wird nicht 
nur das Verhältnis zum Eigentum, sondern 
auch dasjenige zur Arbeit betroffen. Arbeit 
und Eigentum gehören ja eng zusammen“90.  

Doch nach biblischem Verständnis gilt ein ge-
sundes Maß in der Arbeit und in der Freizeit 
zu halten, wenn zum einen vor Faulheit und 
andererseits vor einem maßlosen Ansammeln 
von Eigentum gewarnt wird, häufig einhergeh-
end mit einem großen Arbeitsaufwand. 
Schließlich kann der Mensch weder mit 
Materiellem noch mit vielem Arbeiten sein Le-
ben verlängern oder retten. Daher soll er auch 
heute – trotz aller Technik und allem Fort-
schritt – nicht vergessen, dass er endlich ist 
und nur sein Glaube ihn rettet. Über vieles 
kann der Mensch zwar entscheiden und so 
manches hat er in der Hand, doch „was ge-

winnt der Mensch, wenn er alles gewinnt und 

sich selbst dabei verliert“ (Lk 9,25)? Wenn 
heute selbst die Gesundheitsethik „unter allen 
Erscheinungsformen der angewandten Ethik 
[…] wohl am meisten eine Rehabilitation der 
Tugend des Maßes“91 fordert, so ist die Bibel 
damit aktueller, als sie manch einem erschei-
nen mag. 

 

89  TONGREN, S.226. 
90  PANNENBERG, S.208. 
91  TONGREN, S.226. 
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