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Der Ton macht die Musik 

Wie Gott unseren Umgang miteinander verwandelt 

Einstieg: Der Ton macht die Musik 

Ich sage euch jetzt dreimal denselben Satz. Vier Worte, immer dieselben. Ho rt 

mal auf den Unterschied. 

Das erste Mal, freundlich: „Kannst du bitte herkommen?“ – Das zweite Mal, 

genervt: „Kannst du bitte herkommen?“ – Und das dritte Mal, laut: „KANNST 

DU BITTE HERKOMMEN?!“ 

Gleiche Worte. Anderer Ton. Und ihr habt sofort gespu rt: Beim dritten Mal 

mo chte man am liebsten nicht kommen. Der Inhalt war jedes Mal identisch – 

und trotzdem war es jedes Mal etwas vo llig anderes. 

Ihr merkt: Kommunikation besteht nicht nur aus Inhalt. Sie besteht auch aus 

dem Tonfall, aus Gesicht, aus Haltung, aus Timing und aus der inneren 

Absicht dahinter. Und in Familien, in Ehen und in Gemeinden entstehen 

Probleme ha ufig gar nicht durch das, was jemand gesagt hat – sondern wie er 

es gesagt hat. 

Wir sind ziemlich geschickt darin, unseren Ton zu entschuldigen. „Ich hab 

doch nur die Wahrheit gesagt.“ „Ich bin halt direkt.“ „Bei uns war das schon 

immer so.“ „Ich musste laut werden, sonst ho rt ja keiner.“ Kommt euch das 

bekannt vor?  

Aber die Bibel trennt Wahrheit und Liebe nicht. Sie stellt uns nicht vor die 

Wahl: entweder ehrlich oder freundlich. Epheser 4 sagt: Reden soll nicht 

verderben, sondern aufbauen. Jakobus sagt: Der Zorn des Menschen bringt 

nicht hervor, was vor Gott gerecht ist. Und die Spru che sagen ganz nu chtern: 

„Eine gelinde/sanfte Antwort wendet Grimm ab“ (Spru che 15,1). Der Ton 

ist eben keine Nebensache. Er zeigt, was in meinem Herzen gerade regiert. 

Wir gehen heute so vor: Zuerst zwei Schritte, die nach innen schauen – woher 

unser Ton kommt und wie sich schlechte Muster u berhaupt a ndern. Dann 

u ben wir gemeinsam ein einfaches Werkzeug ein. Und danach zwei Schritte 

nach außen – wie Gottes neuer Ton klingt und woher die Kraft dafu r kommt. 
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Kernsatz: Der Ton ist nicht die Verpackung. Der Ton ist Teil der 

Botschaft. 

1. Blick nach innen – Teil 1: Unser Ton kommt nicht nur aus 
dem Mund, sondern aus dem Herzen 

Jesus sagt einen Satz, der uns hier weiterhilft. In Mattha us 12,34 sagt er: „aus 

der Fülle des Herzens redet der Mund.“ Das heißt: Unsere Worte sind nicht 

zufa llig. Der Mund ist kein neutrales Rohr, durch das uns mal eben Sa tze 

rausrutschen. Der Mund scho pft aus dem, was das Herz gerade fu llt. 

Und deshalb verra t unser Ton oft mehr u ber uns, als uns lieb ist. Er verra t, 

was innerlich gerade obenauf liegt: Druck. Angst. U berforderung. Gereiztheit. 

Das Bedu rfnis, alles zu kontrollieren. Eine alte Verletzung. Stolz. Manchmal 

ganz banal: Mu digkeit, Migra ne, Menstruation. Oder das Gefu hl, einfach nicht 

geho rt zu werden. Wenn mein Ton scharf wird, dann ist das selten ein reines 

Mundproblem. Es ist ein Herzensproblem, das sich durch den Mund zeigt. 

Darum reicht der gute Vorsatz nicht, den wir alle kennen: „Ich muss mich 

einfach mehr zusammenreißen.“ Versteht mich nicht falsch – 

Selbstbeherrschung ist wichtig, und wir kommen spa ter darauf zuru ck. Aber 

sie ist nicht die ganze Lo sung. Wer nur den Deckel auf den Topf dru ckt, 

wa hrend es darunter weiterkocht, der weiß: Irgendwann fliegt der Deckel 

weg. Meistens im ungu nstigsten Moment. 

Wenn mein Mund also immer wieder an derselben Stelle scharf wird, dann 

lohnt es sich, tiefer zu fragen. Nicht nur: Wie kriege ich das weg? Sondern: 

Was passiert da gerade in meinem Herzen? Wovor habe ich eigentlich Angst? 

Was will ich kontrollieren? Welche Grenze wurde gerade berührt? Welche alte 

Verletzung spricht da gerade mit? Welches Bedürfnis wird gerade mit Füßen 

getreten? 

Man kann das auch ganz nu chtern beschreiben: Ein Zornausbruch ist ha ufig 

gar nicht nur Zorn. Er ist oft eine Mischung aus U berforderung, Hilflosigkeit 

und Kontrollverlust. Schreien ist manchmal einfach der Versuch, ganz schnell 

wieder Macht u ber eine Situation zu bekommen, die einem gerade entgleitet. 

Das zu verstehen, hilft – es macht uns milder mit uns selbst und mit anderen. 

Aber – und das geho rt zur Ehrlichkeit dazu – eine Erkla rung ist noch keine 

Entschuldigung. Mein Zorn mag eine Geschichte haben. Diese Geschichte ist 
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wichtig, und Gott nimmt sie ernst. Aber der Zorn darf trotzdem nicht 

regieren. Verstehen ist nicht dasselbe wie durchwinken. 

Jakobus gibt uns eine klare Richtung. In Jakobus 1,19 heißt es: schnell zum 

Hören, langsam zum Reden, langsam zum Zorn. Unser Reflex ist 

wahrscheinlich: langsam ho ren, schnell reden und schnell explodieren. Aber 

Gott dreht die Reihenfolge einfach um. Und er beginnt nicht beim Mund, 

sondern beim Ho ren und damit beim Herzen. 

Kernsatz: Wer seinen Ton verändern will, muss lernen, sein Herz früher 

wahrzunehmen. 

2. Blich nach innen – Teil 2: Schlechte Muster werden nicht 
ausradiert, sondern ersetzt 

Die Frage, die viele mitbringen, lautet: „Wie bekomme ich dieses schlechte 

Muster endlich ausradiert?“ Ich mo chte nicht laut werden, dann passiert es 

aber trotzdem – dann a rgere ich mich hinterher – ich nehme mir vor, es nie 

wieder zu tun – und tue es doch wieder. Wie kriege ich das weg? 

Die Bibel gibt darauf eine u berraschende Antwort. Sie sagt nicht 

„ausradieren“. Sie sagt: ablegen – und anziehen. Kolosser 3 und Epheser 4 

arbeiten beide mit diesem Bild aus der Kleiderkammer: Man zieht das alte, 

schmutzige Gewand aus, und man zieht ein neues an. Abgelegt wird: Zorn, 

Wut, Bosheit, La sterung, ha ssliches Reden. Und angezogen wird: Erbarmen, 

Freundlichkeit, Demut, Sanftmut, Geduld. 

Kolosser 3,8.9: Jetzt aber legt auch ihr das alles ab: Zorn, Wut, Bosheit, 
Lästerung, schändliches Reden aus eurem Mund. 9 Belügt einander nicht, da 
ihr den alten Menschen mit seinen Handlungen ausgezogen. 12 Zieht nun an 
als Auserwählte Gottes, als Heilige und Geliebte: herzliches Erbarmen, Güte, 
Demut, Milde, Langmut! 

Das ist entscheidend. Gott vera ndert uns nicht, indem er nur ruft: „Ho r auf 

damit!“ Er fu hrt uns in ein neues Verhalten hinein. Statt zu schreien: 

innehalten. Statt zu drohen: klar bitten. Statt zu beschimpfen: einfach die 

Sache benennen. Statt des Zornausbruchs: Verantwortung u bernehmen. 

Statt Ka lte: Barmherzigkeit u ben. Es gibt immer ein Stattdessen. Der leere 

Platz wird nicht leer gelassen, er wird neu gefu llt. 
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Denn ein altes Muster verschwindet selten dadurch, dass ich es hasse. Es 

wird schwa cher, wenn ein neues Muster oft genug eingeu bt wird. Das ist 

geistlich wahr – und es ist auch ganz praktisch so, wie wir gebaut sind. Unser 

Kopf liebt die bekannten Wege. Wer u ber Jahre gelernt hat, bei Stress laut zu 

werden, der fa llt unter Druck automatisch genau auf dieses Muster zuru ck. 

Nicht, weil er bo se ist, sondern weil das der ausgetretene Weg ist. 

Stellt euch einen Trampelpfad quer u ber eine Wiese vor. Er ist da, weil ihn 

tausend Fu ße getreten haben. Der neue Weg daneben existiert noch gar nicht 

– da muss das Gras erst niedergetreten werden, Schritt fu r Schritt, erst 

dadurch entsteht ein Pfad.  Darum braucht Vera nderung Wiederholung, nicht 

nur Einsicht. Eine einzige gute Predigt erzeugt noch keine neue Gewohnheit. 

Aber viele kleine Schritte im Alltag schon. 

Und darum beginnt Vera nderung nicht mitten im Streit. Sie beginnt vorher. 

Ich muss den neuen Weg vorbereiten, bevor der alte Reflex wieder das Steuer 

u bernimmt. Und genau das u ben wir jetzt gleich ganz praktisch. Denn die 

entscheidende Frage ist nicht nur, was ich lassen will – sondern was ich 

stattdessen tue. 

Kernsatz: Die Frage verändert alles: nicht nur „Ich will nicht mehr 

schreien“, sondern „Was tue ich stattdessen, wenn ich gleich schreien 

will?“ 

Zwischenschritt: Die innere Ampel (interaktive Übung, ca. 5–
7 Min.) 
[Hinweis für den Referenten: Tempo bewusst herausnehmen, ruhig sprechen, die Pausen wirklich stehen 

lassen. Wenn möglich, drei Farbkarten – grün, gelb, rot – hochhalten oder auf Folie zeigen.] 

Wir haben eben geho rt: Vera nderung beginnt vorher. Dafu r mo chte ich euch 

jetzt ein ganz einfaches Werkzeug in die Hand geben – und wir u ben es kurz 

gemeinsam, jeder still fu r sich. Ich nenne es die innere Ampel. 

Die meisten von uns merken ihren Zorn na mlich erst bei Rot. Rot heißt: Ich 

schreie schon. Ich drohe schon. Ich beschimpfe schon. Ich bin innerlich gar 

nicht mehr gut erreichbar. Bei Rot ist das gute Gespra ch praktisch schon 

vorbei. 

Aber vor Rot gibt es immer Gelb. Gelb heißt: Meine Stimme wird lauter. Mein 

Ko rper spannt sich an. Ich rede schneller. Ich ho re schlechter zu. Ich atme 
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schneller. Ich will gewinnen, nicht mehr verstehen. Und innerlich sammle ich 

schon Munition fu r den na chsten Satz. 

Und vor Gelb war Grün. Gru n heißt: Ich bin noch ansprechbar. Ich kann noch 

zuho ren. Ich kann noch beten. Ich kann noch eine Pause machen. Der ganze 

Trick liegt im Gelb: Im Roten ist es meist zu spa t – aber im Gelben kann ich 

noch stoppen. Und darum u ben wir jetzt, das Gelb fru her zu erkennen. 

[Erste stille Phase.] 

Werdet einen Moment ganz still und denkt an eine Beziehung, in der euer Ton 

oft kippt. Und jetzt fragt euch: Woran merke ich eigentlich, dass ich von Gru n 

zu Gelb rutsche? Was passiert bei mir ko rperlich – wird der Kiefer fest, die 

Stimme ho her, der Atem flacher? Und was passiert in meinen Gedanken? 

Welche Sa tze denke ich dann? Vielleicht so einer: „Immer muss ich …“ Oder: 

„Keiner respektiert mich.“ Oder: „Jetzt reicht’s.“ Oder: „Ich muss mich jetzt 

durchsetzen.“ Solche Sa tze sind oft das gelbe Licht. Wenn dieser Satz kommt, 

ist es Zeit zu stoppen. 

[Pause, ca. 30–45 Sekunden.] 

Und jetzt triff eine kleine Entscheidung. U berlegt euch einen Gelb-Satz. Ein 

Gelb-Satz ist ein kurzer Satz, den ich sagen kann, bevor es rot wird. Zum 

Beispiel: „Ich merke, ich werde gerade laut. Ich brauche fu nf Minuten.“ Oder: 

„Ich will nicht verletzend werden. Lass uns kurz stoppen.“ Oder: „Ich bin 

gerade zu wu tend, um gut zu reden.“ Sucht euch innerlich einen einzigen 

solchen Satz aus. Nur einen – den, der euch am ehesten u ber die Lippen ka me.  

[Pause.] 

Und jetzt ein wichtiges Wort, damit das nicht missverstanden wird: Ein Gelb-

Satz ist keine Flucht. Er ist Verantwortung. Wer eine Pause macht, um nicht 

zu verletzen, dru ckt sich nicht – er schu tzt den anderen. Aber Pause heißt 

nicht Abbruch. Deshalb gilt eine einfache Vereinbarung, die ihr zu Hause 

absprechen ko nnt: Pause ist erlaubt. Verletzen ist nicht erlaubt. 

Zurückkommen ist Pflicht. 

Kernsatz der Übung: Geistliche Reife beginnt oft nicht damit, dass ich im 

roten Bereich heldenhaft reagiere, sondern dass ich im gelben Bereich 

demütig stoppe. 
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Euren perso nlichen Gelb-Satz ko nnt ihr euch nachher auf dem Arbeitsblatt 

notieren und mit nach Hause nehmen. Aber ein Gelb-Satz stoppt nur das 

Falsche – er sagt noch nicht das Richtige. Und darum fragen wir jetzt weiter: 

Wie klingt eigentlich der neue Ton, den Gott an diese Stelle setzen will? 

3. Gottes Alternative: Worte, die aufbauen statt zerstören 

Wie klingt der neue Ton konkret?  

Epheser 4,29:  Kein faules Wort komme aus eurem Mund, sondern nur eins, 
das gut ist zur notwendigen Erbauung, damit es den Hörenden Gnade gibt!  

Epheser 4,29 gibt den Maßstab: „Kein faules Wort gehe aus eurem 

Mund“ – sondern nur eines, das gut ist zur notwendigen Erbauung, damit es 

den Ho renden Gnade gebe. Lasst das kurz sacken. Das Ziel unseres Redens 

ist nicht bloß, richtig zu liegen. Das Ziel ist, dass der andere danach reicher 

dasteht, nicht a rmer; aufgebaut nicht runtergemacht; voller Gnade nicht voll 

entmutigt.   

Das ist ein hoher Maßstab. Denn Paulus fragt nicht nur: Ist es wahr? Er fragt 

weiter: Baut es auf? Ist es jetzt gerade hilfreich? Gibt es dem anderen Gnade? 

Ein Satz kann hundertprozentig wahr sein und trotzdem ein „faules Wort“, 

wenn er im falschen Moment, im falschen Ton und mit der falschen Absicht 

kommt. 

Jetzt bitte kein Missversta ndnis: Das bedeutet nicht, dass man nie klar sein 

darf. Sanftmut ist nicht Schwa che. Freundlichkeit ist nicht 

Konfliktvermeidung. Liebe heißt nicht, alles zu schlucken. Aber Wahrheit 

braucht einen geheiligten Ton. Man kann Grenzen setzen, ohne zu 

bescha men. Man kann korrigieren, ohne den Gespra chspartner zu 

vernichten. Man kann ehrlich sein, ohne hart zu werden. Man kann Nein 

sagen, ohne zu drohen. 

Schlechter Ton entsteht meistens genau an einem Punkt: Wenn ich nicht 

mehr dienen und lieben, sondern gewinnen will. In dem Moment kippt das 

Gespra ch Richtung Kampf. Und der andere ist plo tzlich nicht mehr mein 

Ehepartner, mein Kind, mein Bruder, meine Schwester, mein Freund – 

sondern mein Gegner. Und mit Gegnern redet man anders als mit Menschen, 

die man liebt. Und hier gilt Epheser 4,29: Rede so, dass Gnade transportiert 

wird. Nicht jedes Gespra ch wird sich angenehm anfu hlen. Aber selbst 

schwere Worte ko nnen von Gnade getragen sein. 
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Ganz praktisch heißt das: Man kann fast jeden harten Satz u bersetzen.  

Dazu muss man nur weg von den Verallgemeinerungen hin zur konkreten 

Situation und dem, was ich dabei fu hle.  

Statt: Dir kann man nie irgendwas richtig machen!   

Besser: Als du letzten Montag nachdem ich die Spu lmaschine eingera umt 

hatte, noch mal alles umgera umt hast... da bin ich a rgerlich geworden. Mein 

Bedu rfnis ist es, dich zu unterstu tzen und wenn das nicht klappt, dann macht 

das meinen Wunsch kaputt, dir zu dienen...  

Ho rt ihr den Unterschied? Einerseits ein Angriff auf die Person. Andererseits 

die Wahrheit u ber die Sache – ehrlich, aber ohne den anderen zu zertreten. 

Die Fakten bleiben oft gleich. Nur die Musik a ndert sich. Und die Musik 

entscheidet, ob der andere dicht macht oder sich o ffnet. 

Kernsatz: Ein geistlich geformter Ton sagt die Wahrheit so, dass der 

andere nicht gedemütigt wird, sondern zur Umkehr, Klärung oder 

Heilung eingeladen wird. 

4. Sanftmut wächst aus der Erfahrung, selbst von Christus 
getragen zu sein 

Und jetzt kommt der tiefste Punkt, ohne den alles andere nur Technik bliebe. 

Kolosser 3 fa ngt na mlich nicht mit einer Methode an. Es fa ngt mit Identita t 

an. Bevor auch nur ein einziges Verhalten genannt wird, sagt Paulus, wer wir 

sind: „als Auserwählte Gottes, als Heilige und Geliebte“. Und dann erst: 

zieht Erbarmen, Freundlichkeit, Demut, Sanftmut und Geduld an. 

Diese Reihenfolge ist alles. Ich werde nicht sanft, weil ich mich zwinge, alles 

zu schlucken. Ich werde sanft, weil ich in Christus sicher bin. Das ist ein 

himmelweiter Unterschied. Der eine presst Freundlichkeit aus 

zusammengebissenen Za hnen heraus, bis der Deckel wieder wegfliegt. Der 

andere redet freundlich, weil er innerlich nichts mehr zu verteidigen hat. 

Denn schaut, woher Ha rte oft kommt: Wer innerlich sta ndig um seinen Wert 

ka mpfen muss, wird schnell scharf. Jedes Gespra ch wird zur 

Bewa hrungsprobe, die er gewinnen muss. Aber wer in Jesus ruht, der muss 

nicht mehr jedes Gespra ch gewinnen. Der kann sogar Fehler zugeben! Wer 

selbst von Gottes Barmherzigkeit lebt, kann barmherziger sprechen. Und wer 
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Vergebung empfangen hat, der muss den anderen nicht mit Worten 

bestrafen. Ich kann nur so gna dig reden, wie ich mich selbst als beschenkt 

erlebe. 

Deshalb ist der tiefste Weg heraus aus Beschimpfung, Drohung und 

Zornausbruch nicht bloß bessere Gespra chstechnik. Der tiefste Weg ist das 

Evangelium. Denkt daran, wie Christus mit uns umgegangen ist: Er hat uns 

nicht angeschrien, als wir schuldig waren. Er hat uns nicht vernichtet, als wir 

falsch lagen. Er hat die Wahrheit gesagt – aber mit rettender Liebe. Er hat die 

Su nde nicht verharmlost, und trotzdem hat er den Su nder gesucht. Genau 

dieser Ton, mit dem Christus mir begegnet ist, das ist der Ton, der mich 

vera ndert. 

Und das geschieht nicht sofort perfekt. Aber es geschieht real. Der Heilige 

Geist bringt Frucht hervor – Galater 5 za hlt sie auf: Liebe, Freude, Friede, 

Langmut, Freundlichkeit, Gu te, Treue, Sanftmut, Selbstbeherrschung. Und 

jetzt achtet mal darauf: Viele dieser Fru chte ho rt man im Tonfall. 

Freundlichkeit, Langmut, Sanftmut, Selbstbeherrschung – das sind keine 

Gefu hle im Verborgenen, das ho rt man in der Stimme. Man kann tatsa chlich 

herausho ren, ob ein Mensch gerade aus dem Fleisch redet oder aus dem 

Geist. 

Versteht ihr, was ich meine: Du bist geliebt, in Christus angenommen und 

sicher und der Geist Gottes wohnt in dir. Du musst dir den neuen Ton nicht 

abpressen. Es ist Gott selbst, der dich pra gen will, sodass am Ende etwas von 

Jesus selbst durch dich hindurchklingt.  

Kernsatz: Der neue Ton wächst dort, wo mein Herz tief genug vom Ton 

Christi geprägt wird. 

Schluss: Welcher Ton prägt dein Zuhause? 

Der Ton macht die Musik. Und in manchen Ha usern, Ehen und Gemeinden 

spielt schon lange eine harte Melodie.  

Nicht immer – aber oft genug. Aber Vorsicht: Kinder merken sich nicht nur, 

was gesagt wurde. Ehepartner merken sich nicht nur die Sachfrage. 

Geschwister in der Gemeinde merken sich nicht nur den Beschluss der 

Gemeindemitgliederversammlung. Sie merken sich den Ton. 
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Die Frage ist deshalb nicht: „Habe ich recht?“ Die tiefere Frage lautet: „Wird 

durch die Art, wie ich rede, etwas vom Evangelium hörbar und erlebbar? Darf 

der Geist Gottes mich für seine Zwecke gebrauchen? Spiegelt mein Ton die Liebe 

Jesu wider, die er zu meinem Gesprächspartner hat?“ Denn Gott will unser 

Schreien, Drohen und Beschimpfen nicht nur ein bisschen da mpfen. Er will 

es verwandeln – in Freundlichkeit, in Sanftmut, in Liebe, in Barmherzigkeit, 

in eine klare, aber gna dige und aufbauende Worte. 

Und vielleicht ist heute ein guter Moment, einmal nicht zuerst an die anderen 

zu denken. Nicht: „Das mu sste mein Mann ho ren.“ „Das mu sste meine Frau 

ho ren.“ „Das mu sste diese eine Person aus der Gemeinde ho ren.“ Sondern 

schlicht zu fragen: „Herr, wo willst du meinen Ton vera ndern?“ 

Umkehr beginnt manchmal mit einem einzigen, unspektakula ren Satz. „Es tut 

mir leid. Mein Ton war nicht in Ordnung.“ „Ich will lernen, anders mit dir zu 

reden.“ „Hilf mir, fru her zu stoppen.“ Das klingt klein. Aber ta uscht euch nicht: 

Das ist kein kleiner Schritt. Das ist geistliche Reife.  

Lasst uns beten. 
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