











SENDUNG

TWISTED REALITY

VERDREHTE WIRKLICHKEIT

anchmal ifillas Lebe <. Familiehgeschichte. Vor sein|
Alles schelglt auf d Lebensrealitdt sucht er in Fi
und uns zu belfgten. S Doch dann wird sein Leben
tierter Jugendlicher mit erwartete Katastrophe auf de
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SENDUNG

MEDIATHEK
»Twisted Reality«
Ab 20.02.20 um 21:15 Uhr

Auch in der Mediathek auf
www.hopetv.de und auf YouTube

unter »Hope TV deutsch« verfiigbar.

HOPE TV PROGRAMM

Aktuelles Programmbheft kostenlos anfor-
dern unter www.hopetv.de/tv/service
oder als PDF herunterladen.

»Twisted Reality« ist eine neue Sendereihe auf
Hope TV. Den Titel kann man iibersetzen mit
»Verdrehte Wirklichkeit«. In »Twisted Reality«
geht es um Sadi, einen Jugendlichen mit einer
schwierigen Familiengeschichte. In sieben Sen-
dungen begleiten wir Sadi und erleben, wie er
mit einer Katastrophe in seinem Leben umgeht.
Auferdem lernen wir Fabian Looser-Gronroos
kennen, der im Gesprdch mit seinen Gésten
Sadis Leben reflektiert und Texte aus der Bibel
mit Aussagen aus Hollywoodfilmen vergleicht.
Die Sendereihe ist gemacht fiir all jene, die auf
der Suche nach lebensverdndernden Antwor-
ten sind.

Wenn wir uns die Welt anschauen, l4sst es sich
in Deutschland, Osterreich und der Schweiz
ganz gut leben. Unsere Lander sind keine Kriegs-
gebiete, wir sind nicht auf der Flucht und kénnen
unseren Glauben frei leben. Und trotzdem sind
wir immer wieder auf der Suche: Nach Helden,
nach Treue, nach Liebe, nach Neuanfang, Gliick
und Frieden. So wie Sadi, suchen auch viele von
uns in Filmen Zuflucht. Wir tauchen ein in die
Welt der Superhelden, in eine Welt, in der das
Gute siegt und die Bosen ihre gerechte Strafe
bekommen.

Doch Hollywood und das wahre Leben haben
wenig gemeinsam. Fiir den Moment mag dieses
Abtauchen gut tun. Aber wo bekomme ich lang-
fristige Antworten auf meine Lebensfragen her?
Wo finde ich echtes Gliick und wahren Frieden?

Hollywood, die Bibel und mein Alltag haben
nur wenige Uberschneidungspunkte. In mei-
nem Leben gibt es keine Superhelden, die mei-
ne Probleme lsen, fiir Gerechtigkeit kimpfen
und alle Hindernisse aus dem Weg rdumen. Das
Happy End in Filmen besteht héufig darin, dass
die Welt und das Leben so weitergehen, wie wir
es gewohnt sind. Es ist ein Ende nach unserem
Geschmack. Das Happy End der Bibel ist ganz
anders. Es beginnt mit Neuanfang und Verédn-
derung im eigenen Leben - und schlussendlich
fiir die ganze Welt.

In solchen Situationen ist es gut, den einzig
wahren Superhelden an der Seite zu haben und
mit ihm durch Dick und Diinn zu gehen - Gott.
Begleite uns auf der Reise. Tauche ein in die
Bibel, in die Filmwelt und in unsere alltaglichen
Lebensfragen.

Wenn du live mitdiskutieren mochtest, kannst
du das auf unserem YouTube-Kanal »Hope TV
deutsch« sehr gerne machen. Wir freuen uns
auf deine Gedanken!

Naila Warning
Redakteurin Hope TV

DIE THEMEN

® Das Ende ® Der Held ¢ Der Imperator
© Der Gegenspieler ® Die Rebellen
¢ Die Treuen © Der Anfang
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FRIBOS
DACHBODEN

Weil Frau Buchmann umgezogen ist, brauche
ich jetzt unbedingt eine andere Person, die
Buchtipps fiir mich hat. Deshalb méchte Domi-
nik, dass ich seinen Freund Bjorn kennenlerne.
Bjorn liest gerne Biicher.

Aber was ist, wenn ich Bjorn nicht mag? War-
um muss sich gerade dann so viel d&ndern, wenn
man zufrieden ist und alles passt? Immer muss
mir so etwas passieren. Und dann sagt Dominik
plétzlich: »Nein, Fribo. Nicht nur in deinem Le-
ben gibt es Verdnderungen. Und es ist normal,
dass man Verdnderungen nicht immer mag,
aber Verdnderungen bringen auch neue Chan-
cen.« Nach dem Satz war klar: Da hilft nur eine
Bibelgeschichte.

Und weilst du, welche Dominik mir erzdhlt?
Die von Mose. Hih? Mose? Warum denn Mose?
Willst du das auch wissen? Dann musst du un-
bedingt dabei sein, wenn Dominik mir die Ge-
schichte erzihlt.

Wir sehen uns auf meinem Dachboden!

Dein frioo

® »Moses Tod«
°

L

mit Wilma, Bjorn und natiirlich Dominik und mir

V‘ AUF HOPE TV
© 07. Februar, 18:00 Uhr, ‘

|
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KINDER
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BJORNS BUCHTIPP

Kawasaki ist ein Koalabér. Koalabédren leben eigent-
lich in Australien und brauchen viel Platz - sie sind
also keine Haustiere, wie z. B. Hunde. Aber jetzt ist
Kawasaki im Schrebergarten von Herrn Nusshaum
gelandet. Herr Nussbaum lebt in Deutschland, mag
Biicher, ist gerne alleine und nachts kocht er Mar-
melade ein. Aber jetzt muss er sich auf einmal um
einen Koala kiimmern. Und der Koala interessiert
sich nicht fiir seine Biicher oder seine Marmelade,
sondern fiir Eukalyptus. Aber wo soll Herr Nuss-
baum Eukalyptus her bekommen? Pl6tzlich hat er
eine Idee. Er nimmt Kawasaki mit in den botani-
schen Garten - dort wichst ndmlich Eukalyptus.
Dummerweise haut Kawasaki ab. Gut, dass es Elli
gibt die merkt, dass bei Herrn Nussbaum etwas

nicht stimmt.

NEU

SEIT JANUAR

»Kiki, Timo, Gott & Du«
- die Kinderandachts-
serie auf Hope TV
oder auf YouTube

FRIBO JETZT »Hope TV Kinder«

AUF YOUTUBE
Alle Folgen von
»Fribos Dachboden«
jetzt auf dem neuen
YouTube-Kanal

GLEICH

»Hope TVKinder« ABONNIEREN!
»Hope TV Kinder«




Sylvia Renz, verheiratet mit

Werner Renz, Mutter von drei Toch-
tern, ist eine christliche Autorin.
AuBerdem ist sie seit vielen Jahren in
der Gemeindearbeit und Jugendseel-
sorge tatig und arbeitete bis zur Rente
fiir das Hope Bibelstudien-Institut.

! ‘ »Tranen.

Stationen meines Trauerwegs.«
mit Sylvia Renz

in der Mediathek unter
www.hopetv.de

—— o0 @

Sylvia, im Hope TV hast du eine Sen-
dereihe mit dem Titel »Tranen. Stati-
onen meines Trauerwegs.« Der Hin-
tergrund dieser Sendereihe ist ja sehr
personlich und schmerzvoll, denn ihr
habt eure Tochter verloren. Hast du
dich schon vor eurem Schicksalsschlag
mit dem Thema Tod auseinanderge-
setzt? Kann man sich iiberhaupt auf so
etwas vorbereiten?

Ja, ich habe schon vor der Krebser-
krankung unserer Tochter oft iiber das
Thema Tod nachgedacht. Ich habe viele
Erfahrungsberichte von anderen gele-
sen. Auch in seelsorgerlichen Gespra-
chen wurde ich hiufig mit tiefer Trauer
konfrontiert. Ich denke schon, dass man
sich gedanklich auf Verluste vorberei-
ten kann. Zumindest sollte sich jeder
bewusst machen, dass man auch einen
geliebten Menschen verlieren kann und
wie wir dann mit einer solchen schmerz-
lichen Liicke weiterleben konnen, ganz
praktisch aber auch gedanklich.

»Der Glaube gab
mir Zuversicht«

Interview mit Sylvia Renz,
deren Tochter an Krebs starb

Was hat dir in dieser schwierigen Trauer-
phase geholfen?

Mir half die Gewissheit, dass ich
meine geliebte Tochter eines Tages
wiedersehen werde. Dann trOstete
mich der Gedanke, dass ihre entsetz-
lichen Schmerzen und Angste nun ein
Ende hatten. Sie »schléft«, doch Jesus
wird ihr eines Tages einen neuen Kor-
per geben, der nicht mehr vom Krebs
zerfressen ist. Aulerdem war mir klar,
dass ich nicht die einzige Mutter bin,
die ihr Kind verliert. Trauer, Tod und
Verlust sind allgegenwirtig. Der Glau-
be an einen fiirsorgenden Gott gab mir
eine Portion Geduld und Zuversicht.

In einer deiner Sendungen erzahlst du
von einem Traum, der mich tief beein-
druckte.

In meinem Traum war Berit noch am
Leben. Sie hatte mich aus der Klinik
angerufen und um eine warme Decke
gebeten, ihr sei so kalt. Ich suchte ihr

LEBEN

eine besonders kuschelige Daunen-
decke heraus und wollte grad ins Auto
steigen, als das Telefon klingelte. Ein
langes Gesprach ... Dann ldutete es an
der Tiir ... ein Besucher, der einfach
nicht gehen wollte. Es wurde Abend,
bis ich loskam. Der Eingang der Klinik
war verschlossen, alles war dunkel und
verrammelt. Ich umrundete das Haus
und fand hinten eine kleine Pforte, die
sich offnen lie. Als ich drin war, fiel
mir auf, dass simtliche Tiiren nur von
aullen zu 6ffnen waren, nicht von in-
nen. Sie hatten keine Klinken. Auf den
Gingen der Klinik brannte das Nacht-
licht, ich irrte eine Weile durch das Ge-
bdude, bis ich schliefllich die richtige
Station fand. Doch die Nachtschwester
lie mich nicht in das Zimmer meiner
Tochter. Sie sagte: »Bitte storen Sie Be-
rit nicht. Sie schlift schon. Sie kdnnen
jetzt nicht mehr zu ihr.« Diese Bemer-
kung traf mich so tief, dass ich in Tri-
nen ausbrach. Zu spét! Ich hatte mich
von den Bediirfnissen der »Ubernéchs-
ten« binden lassen und konnte meiner
geliebten Tochter an diesem Tag nichts
mehr Gutes tun.

An diesem Tag??? Plotzlich wurde mir
Klar: Nie mehr!!! Sie ist tot!!! Die End-
giiltigkeit wurde mir so richtig bewusst
und dass jetzt das Leben zdhlt. Ich
weinte lange, doch diese Trdnen waren
heilsam. Sie wuschen den Grauschlei-
er weg, der sich liber die Farben der
Welt gelegt hatten. Sie spiilten auch die
»Ohrstopsel« fort, so dass ich jetzt das
Lied der Amsel wieder ungedampft ho-
ren kann. Ich spiirte den Schmerz tiber
ihren Verlust wieder scharf und spitz,



doch ich fing an, mich wieder so richtig

zu freuen, zu freuen iiber den Friihling,
iiber die bliihenden Baume, zu freuen
iiber die liebevolle Zuwendung von
Freunden und Arbeitskollegen.

Weinen ist so wichtig! Auch die Nahe
von Menschen, die mir gut sind, tros-
tet sehr. Wenn sie bereit zum Zuho-
ren sind, wird die Last der Trauer ein
bisschen leichter, der Schmerz etwas
»stumpfer« und »flacher«.

14

Wenn man kaum oder vielleicht keinen
Riickhalt durch Familie oder Freunde
bekommt, wie kann man mit solchen
Verlusten fertig werden?

Die Familienangehorigen sind oft
auch vom gleichen Verlust betroffen,
sie konnen uns nicht wirklich trosten.
Ich kann nur jedem Trauernden emp-
fehlen, sich bei Seelsorgern auszuspre-
chen. Sonst kdnnte auch der Hausarzt
einige Sitzungen beim Trauer-Thera-
peuten verschreiben. Ein Trauercafé
oder eine Selbsthilfegruppe hilft, weil
man dort merkt, dass man verstanden
wird und mit seinem Kummer nicht
alleine ist.

Welche Rolle spielt in der Trauer der
Glaube? Manche finden ja dadurch
ihren Weg zu Gott, wahrend andere
aber durch das personliche Leid an kei-
nen Gott mehr glauben kdnnen. Warum
ist das so? Wie ging es dir damit?
Manche Menschen zweifeln plotzlich
an Gott, weil sie insgeheim dachten, ihr
Glaube an einen liebevollen Vater im
Himmel konnte ihnen diesen Schmerz
ersparen. Das ist eine Illusion. Auch

glaubige Menschen leiden und sterben
schlieflich. Weil mir das vollig klar war,
fiihlte ich mich durch die Krebserkran-
kung unserer Tochter nicht ganz so tief
niedergeschmettert. Auch Berit fragte
nie: »Warum ich?«, sie fragte: »Warum
nicht ich, wenn es doch so viele ande-
re trifft>« Sie hatte natiirlich auch ihre
emotionalen Tiefen, genau wie wir alle,
aber wir fiihlten uns immer wieder auf-
gefangen und »festgehalten«. Was auch
immer uns passiert, es wird vorher von
Gott »kontrolliert«. Er hat versprochen,
uns niemals zu liberfordern. Die Kraft,
die wir zum Tragen der Last brauchen,
die bekommen wir von ihm.

Kannst du in ein, zwei Sdtzen zusam-
menfassen, was deine Erfahrung, durch
dieses Trauertal gegangen zu sein,
heute fiir dich bedeutet?

Heute vertraue ich Gott, meinem
Schopfer noch tiefer als vorher, weil ich
gespiirt habe, wie er mich stiitzt und
tragt. Das hat mich verdndert. Auller-
dem habe ich heute mehr Verstdndnis
fiir Trauernde. Ich fand auch viel Trost
bei Menschen in meiner Kirchen-
gemeinde. Texte aus der Bibel wurden
mir immer wieder zu »Botschaften«
von Gott, von denen ich mich ganz
personlich angesprochen fiihlte. Gott
leidet mit und zdhlt unsere Tranen.

Vielen Dank, Sylvia fiir das Gesprach.
Ich wiinsche dir in deiner Aufgabe,
anderen Menschen auch in ihrer Trauer
zur Seite zu stehen, viel Weisheit und
Segen.

Das Gesprdch fiihrte Pierre Intering.

15

LEBEN




Gibt es noch Hoffnung?

a liegt ein Brief auf meinem

Schreibtisch, dessen Absender
ich noch nicht kenne. Doch sobald
ich ihn 6ffne, wird vor mir sozusagen
ein Mensch sichtbar. Und es schwingt
etwas Unausgesprochenes mit in den
Zeilen: die Hoffnung auf Antworten.
Seit fast einem Jahr arbeite ich jetzt
fiir das Hope Bibelstudien-Institut
und beantworte die Fragen von Teil-
nehmern zur Bibel. Was sind das fiir
Fragen, die diese Menschen bewegen?
Vordergriindig und hauptséchlich
kann sich bei uns jeder mit der Bibel
beschiftigen und ihre Inhalte kennen-
lernen, klar. Das kann auch ganz sach-
lich, auf Basis von Fakten geschehen.
Doch das ist es nicht allein. Meist steht
eine personliche Frage hinter diesem
Bemiihen, ein Antrieb, aus dem her-
aus ein Teilnehmer aktiv wird. Neu-
gierde, Wissensdurst, die Frage nach
dem Sinn des Lebens, nach der Exis-
tenz Gottes. Der Wunsch, Antworten
zu finden - auch auf die personlichs-
ten Anliegen. Da ist alles dabei. Doch
Hoffnung ist, so mein Eindruck, ein
zentraler Punkt.
Oft begegnen mir Menschen, die von
einer noch kleinen Hoffnung ange-
trieben werden: Kann es sein, dass
es doch einen Gott gibt? Und wenn ja,
wie steht er zu mir? Nimmt er mich
wahr? Habe ich eine Bedeutung fiir

ihn? Kann ich mit ihm in Kontakt tre-
ten? Und dann gibt es eine Gruppe
von Menschen, die nach dem letzten
Strohhalm greifen: Ist da jemand, der
sich fiir mich interessiert? Ist mein Le-
ben vielleicht doch etwas wert? Lohnt
es sich weiterzumachen? Gibt es Hilfe
fiir mich? Gibt es Hoffnung?
Die Bibel ermutigt dazu, genau an die-
sen Fragen dranzubleiben. In Spriiche
24,14 steht: »Ebenso suche die Weis-
heit fiir deine Seele! Wenn du sie ge-
funden hast, so gibt es Zukunft, und
deine Hoffnung wird nicht vernichtet.
Hoffnung und Zukunft gehoren zu-
sammen.« (Elberfelder Ubersetzung)
Und Gott selbst gibt ein grofRartiges
Versprechen in Jeremia 29,11: »Denn
ich weil} genau, welche Pline ich fiir
euch gefasst habes, spricht der Herr.
>Mein Plan ist, euch Heil zu geben und
kein Leid. Ich gebe euch Zukunft und
Hoffnung.«« (Neues Leben Bibel) Gott
mochte uns beides geben! Das ist sei-
ne Haltung jedem Menschen gegen-
iiber. Und wenn wir die Hand Gottes
erfasst und uns Jesus Christus anver-
traut haben, dann hélt er Wunderba-
res flir uns bereit.
Er antwortet mit Gnade, Trost, Star-
kung und Liebe. Das ist genau das, was
hinter der Hoffnung steht, was sogar
iiber sie hinausgeht. Das, was wir uns
in Wahrheit wiinschen.

Katy Godina

Wie finde ich Ruhe in
stressigen Zeiten?

ommt alle her zu mir, die ihr miide
K seid und schwere Lasten tragt, ich
will euch Ruhe schenken ... und eure
Seele wird bei mir zur Ruhe kommen.
Matthdus 11,28.29

Wo ich mich auch umhére - alle Welt
hat Stress. Laut einer Studie immer-
hin jeder zweite Deutsche. Ziemlich
viele Zeitschriften profitieren von
diesem Trend und nennen sich »My
Harmony« oder »emotion slow«. Hier
gibt es dutzendweise Tipps, dem All-
tagsstress auszuweichen und sein
Leben radikal zu verdndern. Doch ist
das wirklich die Losung, wenn eine
Familie ihre Grolistadtwohnung auf-
gibt, um sich mitten im Wald nieder-
zulassen? Oder wenn ein gut bezahl-
ter Manager seinen Job an den Nagel
héngt, um Girtner oder Gitarrenbau-
er zu werden?

Ich kann die Sehnsucht nach einem
entspannteren Leben verstehen. Ab
und zu mochte ich mir einfach die
Ohren zuhalten und die Augen ver-
schlielen. Aber alles Verdrangen hilft
nichts. Am Ende muss ich doch zu-
riick in die raue Wirklichkeit.

Und in den Herausforderungen des
Alltags vergesse ich oft, dass Gott mir
Ruhe schenken will, dass er immer da
und an meiner Seite ist. Ich bin mit
meinen Gedanken oft ganz woanders.
Eigentlich weill ich auch, wie gut es
tut, zu beten. Dass meine Seele beim
Beten Ruhe findet. Es gibt in meinem
Tagesablauf viele kleine Mdglichkei-
ten mit Gott zu sprechen, ob beim
Autofahren, beim Anstehen an einer
Kasse oder im Wartezimmer. Ich bete
oft auch darum, mir nicht immer zu
viele Sorgen auf einmal zu machen,
sondern nur das zu sehen, was gera-
de ansteht.

Ein vielbeschiftigter Rabbi wurde ein-
mal gefragt, wie er immer so gelassen
sein konne, wo er doch so viel zu tun
habe. Er sagte: »Wenn ich sitze, dann
sitze ich. Wenn ich esse, dann esse ich.
Wenn ich gehe, dann gehe ich!« Da
antworteten ihm die Zuhorer: »Aber
das tun wir doch auch!« »Neing, sagte
er, »wenn ihr sitzt, dann esst ihr schon,
wenn ihr esst, dann geht ihr schon
wieder, ihr macht alles auf einmal!«
Ich habe immer noch Stress, aber die
kleinen Gebete zwischendurch helfen
mir, entspannter und ganz bei der Sa-
che zu sein. Sie rufen mir ins Gedacht-
nis: Du bist nicht allein!

Beate Strobel




JESUS

Die Hoffnung
stirbt siegt zuletzt

WIE SAGEN WIR SO SCHON: »DIE HOFF-
NUNG STIRBT ZULETZT.« Das ist zwar nicht
falsch, doch irgendwie riecht es ein bisschen
nach billiger Vertrostung, wenn man nichts
anderes mehr zu sagen hat. Hoffen kann man
ja immer, egal auf was, ob begriindet oder
nicht. In unserem Sprachgebrauch ist die
Hoffnung oft mit einer vagen Vermutung oder
mit schlichtem Wunschdenken verkniipft:
»Hoffentlich regnet es morgen nicht.« oder
»Ich hoffe, diesmal gewinne ich im Lotto.«

In der Bibel wird Hoffnung anders verstan-
den. Das griechische Wort elpis kann mit
»freudige Erwartung« tibersetzt werden. Das
Grundgefiihl ist hier dhnlich wie bei einem
Kind, das sich am Weihnachtsabend auf die
Bescherung freut. Die Geschenke liegen ja
bereits unter dem Baum, sie sind gewiss.
Die biblische Hoffnung nimmt das Gute, das
kommt, bereits vorweg. Ja mehr noch, der
Hoffende freut sich jetzt schon auf den Gu-
ten, der kommt, Jesus Christus. Die christli-
che Hoffnung kniipft sich an die VerheiSung
eines neuen, befreiten Lebens, mit Jesus an
unserer Seite. Er hat den Bann des Todes
gebrochen und somit unserer Hoffnung ei-

- ﬁ : e
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nen festen Grund und Ankniipfungspunkt
gegeben (1. Petrus 1,3). Unser Leben be-
kommt Perspektive und die Hoffnung wird
zur Erwartung. Denn als Christen hoffen wir
nicht grundlos, sondern gestiitzt auf Gottes
Zusagen. Deshalb spricht der Apostel Paulus
vom »Gott der Hoffnung«: »Der Gott der Hoff-
nung aber erfiille euch mit aller Freude und
Frieden im Glauben, dass ihr immer reicher
werdet an Hoffnung durch die Kraft des Hei-
ligen Geistes.« (Romer 15,13). Gott selbst gibt
in Jesus Anlass zur Hoffnung. Von ihm geht
Freude und Friede aus und erfiillt das Leben
des Glaubenden. Wer hofft, glaubt dem Ver-
sprechen Gottes, er rechnet mit seiner Nihe
und seinem Beistand in jeder Lebenslage und
lebt aus der Zuversicht, dass Gott sein gutes
Wort wahr macht. Deshalb haben wir allen
Grund zur Freude, denn die Hoffnung siegt
zuletzt.

s STEPHAN SIGG
Prasident der Freikirche der Siebenten-Tags-Ad-

. ventisten in der Deutschschweiz
iy

Foto: Bruno Soares

Tranen, Trost
und Hoffnung

Trauer als Weg
zur Heilung

Lachen und weinen, feiern und trauern - bei-
des gehort zum Leben. Das wissen wir und sind
dennoch tief betroffen, geschockt, bestiirzt
und unendlich traurig, wenn wir einen Men-
schen verlieren. Viele Fragen tauchen dann
auf: Warum gerade er/sie? Wie soll ich jetzt
weiterleben (k6nnen)? Wer hilft mir, wer hort
mir zu, wer nimmt mich in den Arm? Und: Wo
ist eigentlich Gott?

Manches in unserem Leben verstehen wir
nicht. Und wir beginnen an Gott zu zweifeln.
Dieser Fernkurs mdchte Wege aus der Trauer
heraus aufzeigen, Wege des Vertrauens und

WAS SIE ERWARTET

Stellen Sie lhre Fragen

Online-Kurs
Kostenlos und unverbindlich

v ¥ ¥ v vy

Entdecken Sie Gottes Trost in Ihrem Leben

KURSE

der Heilung. Wir konnen an Gott glauben, der
alle unsere Trénen abwischen wird und bei
dem wir uns bergen diirfen. Er ist gut, auch
wenn das Leben manchmal nicht gut ist. Die-
ser Kurs mochte helfen, in Zeiten der Trauer
nicht alleine zu sein, sondern behutsam Trost
zu finden.

Aus den Themen:

e Das kann doch nicht wahr sein!
e Du fehlst mir so.

o Wer hort mir zu?

e Meine Trauer braucht ein Zuhause.

Studieren Sie die Bibel mit kompetenter Begleitung ‘
10 Studienanleitungen - Sie bestimmen das Tempo

HopeBibelstudien
Institut

www.hope-kurse.de



Wer nicht vom (alten)

Weg abkommt, bleibt auf
der Strecke!

Was Optimismus bewirkt

Wie kommt es, dass die einen schnell den Mut
verlieren, wihrend sich die anderen nicht un-
terkriegen lassen? Warum denken die einen
beim schonen Spaziergang angesichts des
dunkler werdenden Himmels schon an den
néachsten Regen, wihrend die anderen noch
den Sonnenschein genieflen? Der entscheiden-
de Unterschied liegt nicht in der Anzahl der
erlebten Krisen und Niederlagen, sondern in
deren Bewertung. Welche Erkldrungen geben
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Sie sich, wenn Sie Misserfolge erleben? Haben
Sie einfach »Pech gehabt«, oder war das wieder
typisch fiir Sie als »Pechvogel«? Davon werden
auch Thre Erwartungen liber den Ausgang zu-
kiinftiger Situationen geprigt. Pessimisten ge-
hen eher von einem schlechten Ausgang ihrer
Zukunft aus, wihrend Optimisten eher glau-
ben, dass ihre Zukunft erfolgreich und positiv

sein wird.

Rido - shutterstock.com l

Gesundheit ist es
demnach sehr ent-
scheidend, Pessimis-

12 PRINZIPIEN

Erndhrung '
Bewegung . Luft

Sonne und Natur '

Wasser . Ruhe

MaRigkeit

Vertrauen

GESUND

fir ganzheitliche Gesundheit

Prioritdten
Optimismus
Integritat

Beziehungen

MEHR INFOS UNTER: www.dvg-online.de/12-prinzipien

WELCHE AUSWIRKUNGEN HAT DAS?
In einer wissenschaftlichen Studie schitzten
224 Erwachsene {iber einen Zeitraum von drei
Jahren jéhrlich ihren Optimismus und Pessi-
mismus ein. Alle hatten in ihrem Leben bereits
erheblichen Stress erlebt. Zusdtzlich wurden
negative Lebensereig-
Fiir unsere nisse, Depressionen,
Stress, Angste und an-
dere Probleme erfragt.
Was stellte man fest?
1. Menschen konnen
mus abzubauen.  optimistisch und pessi-
mistisch zugleich sein,
indem sie in verschiedenen Lebensbereichen
aufgrund ihrer bisherigen Erfahrungen sowohl
positive als auch negative Konsequenzen erwar-
ten. Dies ist mit zunehmendem Lebensalter
héaufiger der Fall. 2. Ein hoherer Grad an Pessi-
mismus war im Verlauf des kommenden Jahres
mit hiufigeren Angsten, mit Stress und einem
Mangel an korperlicher Gesundheit verbunden.
Ein héherer Grad an Optimismus lieR in dieser
Untersuchung keine Aussagen iiber kiinftige
Entwicklungen zu. Fiir unsere Gesundheit ist
es demnach sehr entscheidend, Pessimismus
abzubauen.
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WOHER KOMMT DIESE HALTUNG?

In der Kindheit lernen wir den Umgang mit
Angsten. Dabei ist eine enge Bezugsperson
wichtig, die uns bei intensiven Angstgefiihlen
unterstiitzt und anhand ihrer Reaktion zeigt,
was wirklich geféahrlich ist, wie man darauf re-
agieren sollte und was nicht bedrohlich ist. Die-
se Erfahrung der Geborgenheit ist wesentlich,
um im spiteren Leben weniger Angste zu haben

und zuversichtlicher zu leben.

IST SIE VERANDERBAR?

Diese dngstliche Selbstbezogenheit kénnen wir
beeinflussen, indem wir bewusst Dinge erleben
und tun, die uns ein Erfolgsgefiihl vermitteln,
beispielsweise einen Beruf ausiiben, der uns
Freude macht, den eigenen Garten pflegen
oder ein Musikinstrument erlernen. Vor allem
die Freude, Gutes zu tun, wirkt sich positiv auf
die korperliche und psychische Gesundheit aus.
Vertrauensvolle Beziehungen im Erwachsenen-
alter ermoglichen die nachtrigliche Erfahrung
von Geborgenheit. Insbesondere eine spirituelle
Lebensausrichtung im Vertrauen auf einen fiir-
sorgenden, liebevollen Gott kann den Umgang
mit unkontrollierbaren Angsten verindern.
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WIE SIEHT DAS PRAKTISCH AUS?

1. Verdndern Sie Ihren Umgang mit Misserfolg.
Anstatt bei Niederlagen auf das zu schauen, was
nicht in Threr Macht liegt, suchen Sie dort nach
Ursachen, wo Sie selbst irgendeinen Einfluss ha-
ben, damit Sie in Zukunft etwas daran dndern
konnen. Wo liegen Ihre Fiahigkeiten und Star-
ken? Wo haben Sie diese schon erfolgreich in
der Vergangenheit eingesetzt? Denken Sie mehr
an das, was Sie konnen, als an das, was Sie nicht
konnen, statt »Ich kann das nicht« - »Ich probie-
re das, ich gebe mir eine Chance.« Stellen Sie
sich vor, wie es sein wird, wenn Sie durchhalten
und Ihr Ziel erreichen. Dadurch werden Hoff-
nung und Vorfreude geweckt.

2. Achten Sie auf Ihre Worte.

Wie reden Sie? Wie oft gebrauchen Sie Worte
wie »Ich muss« oder »Ich muss noch schnell
...«? Wie wirkt sich das auf Sie aus? Spiiren Sie
den Druck? Schon kleine sprachliche Verin-
derungen konnen die Art der Lebensfiihrung
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beeinflussen. Probieren Sie es stattdessen mit
»Ich will« oder »Ich werde ...«. Ahnlich ist es mit
eigentlich, wiirde, hitte, konnte oder »Man soll-
te«. Spiiren Sie die Unsicherheit? Streichen Sie
diese Worter und nutzen Sie »Ich mochte/Ich
nehme mir vor«. Beschiftigen Sie sich mehr mit
dem, was Sie nicht wollen, als mit dem, was Sie
wollen? Sind Ihre Ziele Vermeidungsziele, die
auch ein Toter erreichen konnte? »Ich will nicht
drgerlich werden. Ich will nicht zu spat kommen
..«. Sie kdnnen stattdessen sagen: »Ich will ru-
hig bleiben. Ich will rechtzeitig da sein ...« Was
geben Sie weiter? Versuchen Sie doch, auf die
Nachfrage, wie es Thnen geht, positiv zu antwor-
ten. Denn eine permanente Beschiftigung mit
den eigenen Beschwerden verschlechtert Ihr
Wohlbefinden und belastet auch Ihr Gegeniiber.
Achten Sie im Umgang mit anderen auf die In-
halte Threr Gesprache. Geht es nur um Uner-
freuliches und Probleme, dann fragen Sie be-
wusst nach Erfreulichem und Positivem.

3. Achten Sie auf Ihre Gedanken.

Da Gedanken die Ausloser fiir unsere Gefiihle
und Taten, also letztlich unser Verhalten sind, ist
es enorm wichtig, was wir in der jeweiligen Situ-
ation denken. Fragen Sie sich, ob der Gedanke
den Tatsachen entspricht und Thnen hilft, sich
so zu fiihlen und zu verhalten, wie Sie mdchten.
Wenn nein, ist es ein pessimistischer Gedanke.
Finde ich einen anderen Gedanken, der ndher
an der Realitit liegt? Wie wiirde das eine Person
sehen, die gut mit den Herausforderungen des
Lebens umgehen kann? Notieren Sie sich diese
hilfreicheren Gedanken. Uben Sie diese realisti-
scheren Gedanken in der Vorstellung, indem Sie
sich einfach hinsetzen, sich die Lage, in der Sie

weniger pessimistisch sein mdchten, vorstellen
und sich dabei Ihre hilfreichen Gedanken vor-
sagen. Das erleichtert die Umsetzung im Alltag!

4. Verhalten Sie sich so, wie Sie mochten.
Nachdem Sie hilfreichere Gedanken gefunden
haben, ist es wichtig, dass Sie sich diesen Ge-
danken entsprechend verhalten. Werden Sie ak-
tiv, auch wenn Sie sich unsicher und &ngstlich
fiihlen. Beim Handeln werden Sie erleben, dass
sich Thre Gedanken bewahrheiten. Dadurch
werden Sie in Threr neuen Uberzeugung be-
stdrkt. Und je ofter Sie sich so verhalten, umso
leichter wird es Thnen im Laufe der Zeit fallen
- bis sich eine Gewohnheit entwickelt.

5. Nutzen Sie Thre Wahlmoglichkeit.

Auch wenn wir uns in herausfordernden Situ-
ationen befinden und &uflerlich von anderen
Menschen und Umstinden abhéingig sind,
bleibt uns dennoch eine Freiheit: Innerlich
bewusst unsere Einstellung zu wihlen. Viktor
Frankl hat das einmal so formuliert: »Wir, die
wir im Konzentrationslager lebten, erinnern
uns an Menschen, die anderen geholfen haben,
die ihr letztes Stlick Brot mit anderen teilten.
Wenn es auch nicht viele waren, so sind diese
wenigen Menschen doch der Beweis dafiir, dass
man einem Menschen alles nehmen kann bis
auf eines, ndmlich die letzte aller menschlichen
Freiheiten, die Freiheit, in jeder Situation seine
Einstellung zu wahlen.«

DORTHE MEISEL
Dipl. Psychologin
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»BEHANDLE ANDERE SO, WIE DU VON IHNEN BEHANDELT
WERDEN MOCHTEST.« Uber 2000 Jahren alt, ist diese Ver-
haltensweise bis heute fest in vielen Menschen verankert. In
Meine Worte werden bleiben finden sich dieses und weitere 99
Zitate von Jesus - in Wort und Bild. Denn das Aullergewthn-
liche an diesem etwas anderen Tagebuch ist, dass sich hier
bereits jemand anderes angefangen hat, sich zu verewigen.
Auf 100 Doppelseiten mit inspirierenden Bildern warten sei-
ne ermutigenden und herausfordernden Zitate darauf, ent-
deckt, durchdacht und mit dem eigenen Leben verkniipft zu
werden. Auf den jeweils dazugehorigen Seiten gibt es genug
Platz, um aufzuschreiben, was Thnen dabei durch den Kopf
geht.

DAS DURFEN SIE ERWARTEN:

» Einhundert kurze Sitze, die
Jesus gesprochen hat,
ansprechend bebildert,

» Platz fiir Ihre Notizen dazu

» Fragen, die Ihnen bei der
Reflexion helfen konnen.

Unsere Empfehlung fiir den Einstieg in Ihr Tagebuch: Su-
chen Sie sich ein Zitat oder ein Bild, das Ihnen gefillt und
lassen Sie Worte und Bild auf sich wirken. Nehmen Sie sich
ausreichend Zeit dafiir. Wenn Sie mdgen, halten Sie fiir sich
schriftlich fest, was Ihnen dabei wichtig geworden ist.
Entdecken Sie auch die anderen Teile Ihres Tagebuches.
Vielleicht spricht Sie der eine oder andere der sechzehn
Kurzbeitrage aus dem Leben von Jesus oder eines der vier
Gebete von Hans-Otto Reling an. Falls Sie in regelmifSigen
Abstidnden Thre Gedanken zusammenfassen wollen, warten
acht, teils freie, teils thematisch gebundene Doppelseiten
auf Sie.

DAS WICHTIGSTE ABER IST, DASS SIE IHRE GANZ EIGE-
NEN, PERSONLICHEN GEDANKEN IM TAGEBUCH FEST-
HALTEN. LASSEN SIE SICH DABEI VON NICHTS UND NIE-
MANDEM EINSCHRANKEN.
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z.B. die
Geschichte meiner wehrhaften Hemden.
Egal wie ich sie in die Hose stopfte, es dau-
erte nicht lange, da waren sie schon wieder
draullen. Vorne passte alles, aber hinten,
dort wo ich es nicht sehen konnte, schlich
es sich heimtiickisch nach drauflen. »Stopf
dein Hemd in die Hose!« war eine Zeit lang
der Satz, den ich damals wohl am meisten
zu horen bekam. Und obwohl meine Mutter
die Hemden hinten vorsorglich um 10cm ver-
langerte, hingen sie zu ihrem Leidwesen jetzt
nur noch weiter iiber die Hose! ...

Hemd iiber Hose ist ja heute cool
- genauso wie zerrissene Jeans, die meine
Mutter damals mit aller Kunst wieder in Ord-
nung brachte. So verdndert sich alles und
zwar nicht nur das Tragen und Aussehen der
Hemden und Hosen. Kaum etwas bleibt vor
Verdnderungen bewahrt. Das ist nun mal der
Lauf der Dinge und der Fortschritt verlangt
Anpassung. Also passen wir mal ...
Und damit man weil}, was in ist, gibt’s die
Modeschopfer, die Trendsetter und findige
Geschiftsleute, die uns liebend gern helfen,
immer »in« zu sein. Wen’s stort, der muss
ja nicht mitmachen. Niemand schreibt mir
vor, dass ich mein 20 Jahre altes Sakko nicht
mehr tragen darf. Also passt doch alles. Na
ja, solange es um solche Dinge wie Kunst,
Kultur oder Freizeit geht, mag das ja durch-
aus ok sein. Auch was die Technik betrifft,
konnen wir uns gliicklich schitzen, nicht ir-
gendwo im Mittelalter stecken geblieben zu
sein. Wenn es aber um echte Werte geht, Ei-
genschaften, die es wert sind, so genannt zu
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werden, dann hort der Spafd auf. Wenn Treue
oder Ehrlichkeit eine dhnliche Halbwertzeit
wie Produkte bekommen, wird es wohl kri-
tisch. Wenn Hilfsbereitschaft und Zivilcoura-
ge zum alten Eisen geworfen werden, dann
wird es ungemditlich und sogar geféahrlich.

denn so eine tolle Welt
haben die Alteren den Jungen auch nicht
unbedingt hinterlassen. Die Bestidndigkeit
war nicht selten sogar ein Nachteil, ndmlich
dann, wenn man sie im Unrecht gepflegt hat.
Also besteht noch Hoffnung auch in unserer
schnelllebigen Zeit: Wenn wir Trends nicht
blindlings hinterherlaufen, sondern hinter-
fragen und sie moglichst rasch verwerfen,
wenn dabei unsere Menschlichkeit auf der
Strecke bleibt.
Lassen wir unser Hemd also ruhig drauflen
hangen, aber tragen wir mit unserer Liebe und
Freude zu einer friedlicheren Welt bei, und
iiben uns in Geduld darin (siehe Galater 5,22).

Meint Ihr
Pierre Intering

-

, - PIERRE INTERING
Chefredakteur Osterreich, liebt es zu schreiben
und ist in seiner Freizeit passionierter Gitar-
renspieler.
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