





Ausgeglichen leben

Tippt man in Google die Uberschrift »Ausgegli-
chen leben« ein, erhélt man unzihlige Treffer.
Tausende von Tipps werden gegeben, und die
angebotene Literatur kann in einer Lebens-
spanne nicht bewiltigt werden. Dabei spannt
sich der Bogen von emotionalen oder seelischen
Hinweisen tiber die Erndhrung und kérperliche
Fitness bis hin zur Gedankenhygiene. Unweiger-
lich kommt einem dabei die »alte« Definition
von Gesundheit der WHO in den Sinn: »Gesund-
heit ist ein Zustand des vollstindigen korper-
lichen, geistigen und seelischen Gleichgewichts
und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder
Gebrechen.«

KORPER

Wir sind bestrebt, unseren Korper fit zu halten,
besuchen das Fitnessstudio, lesen fleiflig Bii-
cher iiber die richtige Erndhrung und besuchen
in regelmiRigen Abstdnden den Hausarzt. Wir
wissen um den Wert eines gesunden Korpers
und tun alles, um ihn gesund zu erhalten.
Nein, das betrifft sicher nicht

die Mehrheit, aber zumindest einige Menschen

sind da recht konsequent.

GEIST

Seit der Schule bemiihen wir uns um unser in-
tellektuelles Verstdndnis. Natiirlich muss man
mit dem erforderlichen Wissen fiir den Beruf
Schritt halten. In den Gespréachen beim Mittags-
tisch in der Firma oder im Freundeskreis kann
man sich keine Bloe punkto Wissen in Bezug
auf Wissenschaft oder Politik leisten. So bildet
man sich weiter, was das Zeug hélt. Ja, auch hier
ist es vermutlich nur eine Minderheit, die die-
sen Bereich sehr ernst nimmt.

PSYCHE

Letztlich muss auch das Leben emotional be-
waltigt werden. Deshalb werden Stress- und
Trauerseminare besucht. Dazu kommen Ent-
spannungsiibungen und die Beschiftigung mit
allen moglichen (oder unméglichen) Theorien,
wie man sich selbst und andere findet -
natiirlich im geistigen Sinne.
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AUSGEGLICHENHEIT

Doch bei all dem lauert die grof3e Gefahr, einen
der beschriebenen Aspekte im Leben iiberzu-
bewerten und den Rest zu vernachléssigen! Der
Mensch verliert die Ausgeglichenheit, die Fol-
gen lassen nicht lange auf sich warten. Die Be-
tonung der korperlichen Gesundheit stempelt
einen nicht ganz zu Unrecht schnell zu einem
Fanatiker. Beschiftigt man sich zu sehr mit den
intellektuellen Fragen, steht man mit seinem
Lieblingsthema ziemlich alleine da und die ge-
fiihlsbetonten Menschen, die alles und jeden
allein nach ihren Eindriicken einschitzen, wer-
den ohnehin nicht sehr ernst genommen. Das
Gleichgewicht zwischen Korper, Geist und Seele
bleibt in jedem dieser Fille auf der Strecke. Die
natlirlichen Folgen sind mangelnde Wertschét-
zung und fehlender Respekt.

DIE SOZIALE KOMPONENTE
Die Unausgeglichenheit ist in unserer speziali-
sierten Zeit ein grundsétzliches Problem. Man
tut sich und anderen nichts Gutes, wenn man
sich einseitig auf bestimmte Themen einschief3t
und die daraus resultierenden Ergebnisse zum
Malistab fiir andere macht. Mit eigenartigen
oder sogar fanatischen Menschen fallt der Um-
gang schwer. Man meidet diese »Sonderlinge«,
die meistens in einem Gesprich mit ihnen nur
EIN Thema haben. Das soziale Leben wird fiir
solche Menschen immer schwieriger. Aus gu-
tem Grund hat daher die WHO dem Ge-
sundheitsverstindnis das soziale
*#' U) hinzugefiigt. Fin fiir
den Menschen ausgeglichenes,

THEMA

gesundes Leben héngt auch vom eigenen Auf-
treten im personlichen Umfeld, wie z.B. Fami-
lie, Freunde, Arbeitskollegen ab. Es ist gerade
diese soziale Komponente der Ausgeglichen-
heit, die heute auch durch technische Hilfsmit-
tel wie Smartphones, Internet und dergleichen
bedroht wird. Man surft hauptsichlich in »sei-
ner« Welt, in der man immer wieder einseitig
bestatigt wird. So bilden sich immer mehr »Ver-
schworungsgemeinschaften«, die alles andere
als eine ausgeglichene Sicht haben.

Der wichtige Aspekt der zwischenmenschlichen
Kontakte, getragen von Wertschitzung und Re-
spekt, muss neugestaltet und gelebt werden.
Zuhoren, sich gegenseitig austauschen und fiir
andere da sein, sind nur drei der vielen Kom-
ponenten, die uns als Menschen ausmachen.
Ausgeglichene Menschen werden zum Segen
fiir andere. Sie konnen das in jeder Form wei-
tergeben, was sie selbst gefunden haben. Aus-
geglichenheit ist auch ein wesentlicher Kern
der Botschaft, iiber die Jesus nicht nur gepredigt
hat, sondern die er aus Uberzeugung gelebt hat.

EWALD JURAK, M.A.

Jg. 1955, Pastor und verheiratet, Vater von zwei
erwachsenen Séhnen, zwei Enkeltéchter
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DER 4TE MUSKETIER

ie sind wiirdevoll, leidenschaftlich, mutig
Sund fiir die Ehre ihres Konigs gehen sie
bis an ihre Grenzen und sogar dariiber hin-
aus - die Musketiere.
Aber wer denkt, dass es sich hier nur um
D’ Artagnan und seine drei Freunde aus dem
Heldenepos von Alexandre Dumas handelt,
tduscht sich. Denn in der internationalen

christlichen Méinnerbewegung »Der 4te
Musketier« leben sie noch heute. Die Mén-

ner in dieser neuzeitlichen Bewegung haben
ebenfalls nur ein Ziel: dem Konig zu dienen.
Allerdings geht es hierbei nicht um einen
irdischen Herrscher, sondern um den Gott
der Bibel.

HOPE TV
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MEDIATHEK

HOPE CHANNEL TV-PROGRAMM

Dies berichten Eugen Klassen, Geschifts-
fiihrer des Vereins »Der 4te Musketier« in
Deutschland und Pastor Volker Reder aus
Darmstadt bei Hope TV, in der Sendereihe
»Nachgefragt«.

Jeder Mann, der es wagen will, sein Leben
ganz konsequent auf Gott auszurichten und
somit sein volles Potential entfaltet, ist ein-
geladen, sich dieser Bewegung anzuschlie-
Ren. Dadurch wird er zum vierten Musketier
und folgt der vierfachen Bestimmung: »Fiir
Gott. Fiir Gemeinschaft. Fiir Gemeinde. Fiir
Gerechtigkeit.« Analog zum Vorbild Jesu gilt
es dabei auch heute, echte Briiderschaft zu
erleben, ganz nach dem Motto: »Einer fiir
alle und alle fiir einen.«

Diese Erfahrungen kénnen die Ménner auf
sogenannten »Charakterwochenenden« ma-
chen. Dabei handelt es sich um keine nor-
malen Wochenenden, sondern um intensive
»Abenteuertage«, die die Teilnehmer phy-
sisch und geistlich herausfordern und neu
ausrichten ldsst. Zusétzlich bietet die Bewe-
gung noch Vieles mehr an, was Méannern hilft,
ihr Mann-sein als Berufung zu leben.

In der Sendereihe »Nachgefragt« werden, wie
in der beschriebenen Sendung, Experten zu
unterschiedlichen Themen befragt. Dadurch
werden »Fenster« und »Tiiren« ge6ffnet und

Menschen fiir ihr eigenes Leben inspiriert.
So reslimiert Pastor Reder am Ende der Sen-
dung auf die Frage, was er dem Mann von
heute sagen wolle: »Werde Du selbst, indem
Du Verantwortung iibernimmst.« Und Eugen
Klassen fasst zusammen: »Runter vom Sofal«
Es sind diese Art von Sitze, die mich als Mo-
derator innerlich bewegen, prigen und mo-
tivieren. Es ist spannend mit Menschen, die
Experten auf ihrem Gebiet sind, das Leben in
seiner Vielfalt und Komplexitét zu entdecken.
In der Mediathek sind bis jetzt 180 »Nach-
gefragt« zu den verschiedensten Themen
jederzeit abrufbar und es kommen regelma-
Rig neue Sendungen dazu. Es geht um ganz
unterschiedliche Bereiche, wie zum Beispiel
Ehe & Familie, Gesundheit, Umwelt & Natur,
Lebenshilfe, aber auch um Glaubensthemen
und Bibelfragen.

Wenn Sie am Leben interessiert sind und
Fragen haben, schauen Sie sich die néchsten
Sendungen »Nachgefragt« auf Hope TV oder
jederzeit in unserer Mediathek an. Unter
www.hope-channel.de/mediathek oder iiber
die Hope Channel App.

Marcel Wieland

FRIBOS
DACHBODEN
VERANDERER

Kennst du die Waldenser? Oder John Wyclif? Hast
du schon mal etwas von Martin Luther oder Argula
von Grumbach gehort? Nein? Die musst du unbe-
dingt kennenlernen. Sie haben vor gaaaaaaanz lan-
ger Zeit gelebt und haben viele fribotastisch tolle
Dinge gemacht. Alle waren Reformatierer (Dominik
sagt immer, das heiflt Reformatoren), aber Refor-
matierer klingt einfach viel besser. Reformatierer
sind Veranderer. Das heif3t, sie haben Dinge in ihrer
Zeit verdndert, die nicht gut waren.

Die Waldenser haben zum Beispiel in ihrer Zeit da-
fiir gesorgt, dass viele Menschen das Wort Gottes
kennengelernt haben. Damals haben die meisten
nicht lesen konnen. Und eine Bibel in ihrer Sprache
hat es auch nicht gegeben. Also haben die Walden-
ser, im Geheimen, anderen in der Landessprache
aus der Bibel erzdhlt. Viele verstanden nun endlich,
wie Gott wirklich ist. Damit ist es in den Menschen
»hell« geworden.

Das ist super spannend, und du musst unbedingt
alle Reformatierer kennenlernen. Deshalb ein-
schalten und dabei sein.

Wir sehen uns auf meinem Dachboden, dein Fribo

e AUF DEM HOPE CHANNEL

° freitags um 18:00 Uhr, samstags um 14:30 Uhr

L

sonntags um 9:30 Uhr, mittwochs um 18:00 Uhr

HOPE KIDS

Geheimschrift

Dafiir brauchst du:

+ 1Giénsefeder

» 1Eiweil aus einem Hiihnerei

+ 2 Schiisseln

« 1Blatt Papier

* 1Kerze

+ 1Feuerzeug oder Streichhélzer

« 1Schiissel oder 1 Eimer mit Wasser

Und so geht's!:

1. Schlage das Hiihnerei vorsichtig an den
Schiisselrand und trenne das Eiweily vom
Eigelb.

2. Lasse das Eiweild in die eine Schiissel, das
Eigelb in die andere Schiissel laufen.

3. Nimm die Gédnsefeder zur Hand und tau-
che die Spitze in das Eiweil.

4. Schreibe nun mit der eingetauchten Feder-
spitze eine Botschaft auf ein Blatt Papier.

5. Fille Wasser in einen Eimer oder eine
Schiissel und stelle sie zur Sicherheit in
deine Nahe.

6. Ziinde eine Kerze an und bewege das Blatt
Papier iiber der Flamme hin und her. Ach-
tung: Dabei darfst du nicht zu nah an die
Flamme herankommen, sonst fangt das
Blatt an zu brennen.

Kannst du deine Geheimbotschaft lesen?
@ iyoewas 3nyou sajje np isey uuep ‘el uusp



Lebenslust S
A

Fragen an lhr

Leben
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Leben - eine harte Nuss, kdnnte man meinen.
Wer kann sie schon knacken? Oder lauft es in
Wirklichkeit ganz leicht, so wie es uns die Block-
buster im Kino weismachen wollen? Hier und
da eine kleine Liebelei, das schnelle Gliick, vom
Tellerwdscher zum Millionar, glaube nur daran,
dann schaffst du es! Tatsachlich?

Wie leicht und glatt verlduft denn IHR Weg
durchs Leben? Sie plagen sich ganz schon
damit ab? Dann sind Sie in guter Gesell-
schaft. Viele Menschen kommen mit dem
Tempo unserer Zeit nicht mehr mit. Vor al-
lem, wenn man nicht cool genug ist, wenn
man Zeit braucht, um sich zurechtzufinden;
wenn man auch ein wenig nachdenken und
sich hineinfiihlen mochte.

Leben - was ist das? Eine Flut von schnellen
Eindriicken? Uberall und doch nirgendwo zu
sein? Uberall mitreden und nichts zu sagen
haben? Wie viel Profil hat Ihr Leben?
Haben Sie noch Wiinsche, Pline, Ziele, von
mir aus auch Illusionen - etwas, was Sie
antreibt, wofiir es sich zu kdmpfen lohnt?
Sind Sie voll Feuer fiir eine Sache, ein Ide-
al, brennen Sie noch? Dann geben Sie nicht
auf! Kalte Asche ist tot, erloschen, zu nichts
zu gebrauchen. Bewahren Sie sich dieses
kleine Feuer im Herzen, dieses eine Etwas,
fiir das Ihr Herz schlégt, fiir Ihr Kind, IThren
Traumberuf, Thr Hobby, Ihre Liebe, Ihren
Glauben. Mensch, Sie sind am Leben, Thr
Herz schlégt, Thr Blut wird durch den Korper
gepumpt, erkldren Sie sich doch nicht fiir

n

LEBENSWERT

tot! Egal, wie alt Sie sind, Ihr Leben ist eine
Chance, eine Riesenchance, ob kurz oder
lang, heute leben Sie, und das ist gut!

Alexis Carrell hatte so recht, als er mein-
te: »Es kommt nicht darauf an, dem Leben
mehr Jahre zu geben, sondern den Jahren
mehr Leben zu verleihen.« Haben Sie das
Leben schon gefunden? Sind Sie ihm auf der
Spur? Entdecken Sie die Farben des Lebens,
die Geriiche des Lebens, die Gerdusche des
Lebens, folgen Sie seiner Spur, finden Sie zu
Threm Leben! Ja, Sie haben eines, sonst wa-
ren Sie heute nicht hier - Gott hat es Thnen
geschenkt, und das sicher mit einem Sinn
und mit einem Ziel - dass Sie leben und
gliicklich werden! Das ist ihm immer ein
Anliegen gewesen. Als Jesus hier bei uns auf
der Erde war, hat er Menschen geheilt, ge-
trostet, versorgt, kurz: ihnen ein Stiick Gliick
geschenkt. Und dazu einen Lebenssinn, eine
Berufung, ein Ziel, einen Ausblick auf etwas,
was spiter noch einmal kommt - den Uber-
driiber-Hammer sozusagen, das Nonplusult-
ra, das sowieso alles in den Schatten stellt,
was wir hier als Gliick bezeichnen. Doch da-
von ein anderes Mal mehr. Hier und heute
gilt: Lassen Sie sich das Leben zeigen!

CLAUDIA FLIEDER

Ubersetzerin, Dolmetscherin und Autorin;
x;’-‘ Mitarbeiterin des Hope Bibelstudien-Instituts




Die Bibel gefragt

Wie gehe ich mit Nieder-
geschlagenheit um?

iele Menschen haben den Ein-

druck, dass Gott in ihrem Leben
schweigt oder ihnen nicht helfen
kann oder will. Auch einige biblische
Personlichkeiten (z.B. Hiob, David,
Elia) haben zeitweise unter Hoff-
nungslosigkeit gelitten. Doch haben
sie in diesen schweren Zeiten zum
inneren Frieden gefunden.
Wir diirfen nicht aus den Augen ver-
lieren, dass Gott auf unserer Seite
steht. Nichts kann uns von seiner
Liebe trennen (Romer 8,14-39), auch
nicht unsere dunkle Stimmung. Wer
an Jesus glaubt, der hat das ewige
Leben (Johannes 5,24). Und wer zu
Jesus kommt und mit ihm leben will,
den wird er niemals hinausstofen
(Johannes 6,37). Wir haben zwar hier
auf der Erde mit korperlichen und
seelischen Erkrankungen zu kdmp-
fen, aber Gott wird uns ein ewiges
Leben schenken, in dem es kein
Leid, keine Traurigkeit und keinen
Schmerz mehr gibt (Offenbarung
21,1-5). Deshalb kénnen wir uns auf
die Zukunft freuen.
Fast jeder Mensch wird irgendwann
einmal von Gefiihlen der Mut- oder

a

Hoffnungslosigkeit erfasst. Manche
erleben das intensiver, andere weni-
ger intensiv. Gott weil§ darum. Jesus
selbst hat als Mensch Trauer, To-
desangst und Verlassenheit gespiirt
(Matthdus 26,38; 27,46; Lukas 22,44).
Aber er hat gewusst, dass Gott ihn
dennoch nicht verldsst. Genauso
diirfen auch wir sagen: Ich gehdre zu
ihm, auch wenn ich es gerade nicht
fiihlen kann. Er liebt mich und ist
mein Vater. Mein Leben ist in seiner
Hand. Er ldsst mich nicht fallen.

Die Zusagen Gottes geben uns Halt.
Viele Bibeltexte sprechen von Gottes
Liebe. Wir konnen sie uns immer
wieder bewusst machen. »Uberwinde
das Bose mit Gutem!" (Romer 12,21).
Das konnen wir auch auf unsere Ge-
fiihle und Gedanken beziehen. Schon
viele Menschen sind von belastenden
Gefiihlen frei geworden, als sie {iber
das Gute, Schone, Liebenswerte und
Erfreuliche nachgedacht haben (Phi-
lipper 4,8).

Das fallt anfangs nicht leicht. Es er-
setzt auch nicht immer medizinische
und therapeutische Hilfe. Doch es
bewirkt viel. Eines diirfen wir nicht
vergessen: Gott liebt uns und moch-
te, dass wir uns wieder von Herzen
freuen konnen.

Welche Ratschlage gibt die
Bibel fiir mehr Lebensfreude?

intonigkeit, Hetze, Hoffnungs-

losigkeit und fehlende Liebe be-
stimmen das Leben vieler Menschen.
Kein Wunder, dass sie sich durch
Alkohol und Drogen ein wenig Freu-
de verschaffen mochten. Diese Din-
ge machen jedoch auf Dauer nicht
gliicklich. Auch andere Strategien
schlagen fehl: Essen oder Kaufen
aus dem Frust heraus oder das Ab-
tauchen in digitale Traumwelten. Sie
verschaffen dem Menschen fiir kurze
Zeit ein Stiick Lebensfreude, die aber
bald einer inneren Leere weicht.
Die Bibel zeigt andere Wege zu mehr
Lebensfreude auf. Paulus ruft dazu
auf, sich stets zu freuen und rét:
»Richtet eure Gedanken auf das, was
gut ist und Lob verdient, was wahr,
edel, gerecht, rein, liebenswert und
schon ist« (Philipper 4,4.8 GN). Wenn
wir uns angewohnt haben, unsere
Gedankenwelt mit Schonem zu fiillen
und bei Mitmenschen nicht nur das
Negative zu sehen, wird das unsere
Gefiihle positiv beeinflussen.
Freude entsteht, wenn wir spiiren,
dass wir geliebt werden. Menschen
konnen uns enttduschen, aber Gottes
Liebe tragt. Sie an andere weiterzuge-

BIBELFRAGEN

ben, lasst uns selbst froh werden. Je-
sus hat einmal gesagt: »Geben ist seli-
ger als Nehmen« (Apostelgeschichte
20,35, LU).

Zu Beginn der Bergpredigt spricht Je-
sus die »Seligpreisungen« aus. Dort
werden auch diejenigen »gliicklich«
genannt, die trauern, die unter der
Ungerechtigkeit der Welt leiden oder
verfolgt werden (Matthius 5,3-11).
Das zeigt, dass die Freude, die wir
Christen empfinden, nicht von dufle-
ren Umstdnden abhédngt. Wir diirfen
wissen, dass einmal eine Zeit anbre-
chen wird, in der es keine Not, Sor-
gen, Krankheiten und Konflikte mehr
geben wird« (Jesaja 35,10; Offenba-
rung 21,4).

In Galater 5,22 schreibt Paulus, dass
Freude eine Frucht des Heiligen
Geistes ist. Wenn Gott unser Leben
ausfiillt, entsteht eine Freude, die
nicht kurzfristig oder oberflachlich
ist. Sie hat gerade in den Zeiten der
Traurigkeit und des Leidens Bestand
und hilft dem Glaubigen, nicht dar-
an zu zerbrechen. Dauerhafte Freude
erwachst aus einer lebendigen, per-
sonlichen Beziehung zu Gott.
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Inter "ief)v mit
Maria

wertvoll

= Das Gesprécﬁ fuhrte Gabi Pratz.

Als ihr Traum von einer groRen
Familie platzte, wusste Maria Kasper
noch nicht, welch groBes Geschenk
Gott ihr machen wiirde.

= ‘ »wertvoll«

mit Maria Kasper

jeden Donnerstag, um 20:15 Uhr
Alle Sendungen sind jederzeit auch
in der Hope Mediathek und App
verfligbar: www.hopechannel.at

— o ® o o
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Wie hast du Familie als Kind erlebt?

Ich erinnere mich gerne an meine
Kindheit zuriick. Meine Eltern habe ich
sehr geliebt, auch meine Geschwister.
Wir sind zwar arm gewesen, und wir ha-
ben kein leichtes Leben gehabt, aber fiir
die erfahrene Liebe und Fiirsorge bin ich
heute noch sehr dankbar. Meine Familie
ist fiir mich das Paradies auf Erden ge-
wesen. Wahrscheinlich habe ich mir des-
halb so sehr eine eigene grofle Familie
gewlinscht.

Du héattest gerne zehn Kindern gehabt
und ein gemiitliches Nest dein Zuhause
genannt. Dein Traum ist geplatzt, als
deine Ehe auseinander gegangen ist.

Ich kann es schwer in Worte fassen,
wie schmerzhaft das gewesen ist. Ich
habe sehr viel geweint. Die Situation
iiberhaupt zu akzeptieren, ist mir sehr
schwer gefallen. Ein Leben ohne Familie
ist fiir mich nicht vorstellbar gewesen.
Deshalb habe ich auch lange um unsere
Ehe gekdmpft ...

Dabei hattest du einen guten Start: Du
hast geheiratet und ihr habt zwei Téchter
bekommen.

Ja, ich denke gerne an diese schone
Zeit zuriick. An unsere kleine Familie
und unser grofles, offenenes Haus. Gas-
te sind immer, auch tiberraschend und
spontan, herzlich willkommen gewesen.
Wir haben sehr schone Momente erlebt.

Wie bist du mit dem Bruch umgegangen?

In dieser Zeit habe ich viel mit Gott
geschimpft, da ich es einfach iiberhaupt
nicht verstanden habe! Lange bin ich un-
ter Schock gestanden und habe nur eine
Sackgasse vor mir gesehen. Damals habe

ich mich ziemlich isoliert.

Wie ist es dann weitergegangen?

Ich bin ausgezogen und habe eine Aus-
bildung zur Logopddin begonnen. Fiir
mich ist die Ausbildung eine gute Ent-
scheidung gewesen, um mich nicht nur
auf meine schwere Situation zu konzent-
rieren, sondern die Zeit wertvoll zu nut-
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zen. So habe ich meinen Blick auf etwas
anderes gelenkt.

In der Zeit hast du eine spannende Begeg-
nung mit Gott gehabt. Was ist passiert?
Noch mitten in den Abschlusspriifun-
gen habe ich begonnen, nach Praxisrdu-
men zu suchen. Eines Tages habe ich ein
ehemaliges kleines Restaurant besich-
tigt. Fiir eine Praxis war es aber nicht
wirklich geeignet. Auf dem Weg nach
drauflen hore ich eine innere Stimme:
»Geh zurilick!« Und dann bin ich selbst
iiberrascht: Obwohl ich keinerlei gast-
ronomische Erfahrung habe, willige ich
ein, in diesen Rdumen ein kleines vega-
nes Restaurant zu erdffnen. Das ist nie
mein Plan gewesen, obwohl ich fiir mein
Leben gern fiir andere Menschen koche.

Wie lauft das Restaurant heute?

Es ist ein ganz kleines Restaurant,
wie ein Wohnzimmer, mit drei Tischen.
Wenn ich Zeit habe, setze ich mich spa-
ter am Abend zu meinen Gisten und wir
unterhalten uns. Es entstehen viele net-
te Begegnungen und Gespriche. Heute
habe ich Freunde in der ganzen Welt. Das
Restaurant ist fiir den Heilungsprozess
meiner Seele wichtig gewesen. Menschen
haben mir ihre Geschichten erzéhlt und
ich habe meine Lebensgeschichte mit ih-
nen geteilt. So ist ein anderes, tolles Nest
entstanden und ich kann Gott nur dafiir

danken.

Vielen Dank fiir das Gesprach.
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Atmosphare

zum Leben

SIE ARBEITET VON MORGENS BIS ABENDS,
und selbst in der Nacht ermiidet das »Kraftwerk« Lunge nicht. 12-15 Mal in
der Minute, etwa 25.000 Mal in 24 Stunden, atmen wir tédglich ca. 20.000 Liter
Luft ein und wieder aus, ganz automatischund vollig selbststandig.

NewsTtarTPlus®

Gesundheit und Wohlbefinden hingen
nicht einfach vom Zufall oder von den
Genen ab. Sie griinden auf dem Zusam-
menwirken verschiedener Prinzipien.
Die meisten davon konnen wir malflgeb-
lich beeinflussen. NewsTarTPlus, ein be-
wahrtes und ganzheitlich angelegtes Ge-
sundheitskonzept, fasst sie anschaulich
zusammen. Jeder einzelne Buchstabe

GESUNDHEIT

von NewsTtarTPlus steht fiir ein Prinzip,
das einen entscheidenden Einfluss auf
Gesundheit, Gliick und Lebensqualitit
hat. NewsTarTPlus entfaltet seine volle
Kraft im Zusammenwirken von zwolf
Prinzipien. In jeder Ausgabe beleuchtet
das Hope Magazin eines davon. New-
sTarTPlus 14dt Sie ein, neu zu starten und
das Plus fiir Thr Leben zu entdecken!

InTecriTidT BezieHuncGen Epnsypunc

OPTIMISMUS  Up with integrity  Social support

Living optimistically
PrIORITéTEN

VerTRauen
Trust

RuHe
Rest

Ohne Sauerstoff geht gar nichts. Jede noch so
kleine Zelle, jedes Kohlenhydrat-, Eiweif3- oder
Fettmolekiil, das am Stoffwechsel beteiligt ist,
geht ohne Sauerstoff
zugrunde. Ohne Sau-

Wenn also der erstoff wiirde alles

Priorities o, (U) [(S) (DF (E) Water
14 <D

Nutrition Bewecunc
Exercise

Wasser

Massiciert
Temperance

Grafik: ©Advent-Verlag Zirich | Text: © Dr. med. Ruedi Brodbeck

lich, unverbrauchte, saubere Luft einzuatmen.
Die Haut benétigt unbedingt ausreichend Sau-
erstoff zur téglichen Regeneration und der
Aufnahme von Nihrstoffen. Abgestorbene
Hautschiippchen werden durch neu gebildete
Zellen ersetzt, die ohne ausreichende Sauer-

Kopf raucht oder die
Stimmung schwankt
- Fenster auf, frische

Leben auf unserem  stoffzufuhr nicht in der Lage wéren, sich zu
erndhren.

Wahrscheinlich kennen Sie auch das Gefiihl der

Planeten aufhoren.
Er ist das Grundele-

WUNDER LUFT

Durch das Lebenselixier Luft konnen wir rie-
chen, schmecken, fithlen und hoéren. Sie gibt
dem Himmel die Farbe und bringt das Feuer
zum Brennen. Seit unserem 1. Atemzug bei
unserer Geburt pumpt das Herz Luft in unsere
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Lungen, versorgt unsere Organe mit Sauerstoff
und erhélt uns so am Leben. In ungefdahr 600
Millionen winziger Luftsickchen, den soge-
nannten Lungenbléschen, findet der Austausch
von Sauerstoff (0,) und Kohlendioxid (CO,) statt.

Luft herein! ment unserer Atmo-

sphire.

FRISCHE LUFT UND GESUNDHEIT
Weil frische Luft so wichtig fiir unsere Gesund-
heit ist, sollten wir versuchen, so oft wie mog-
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Schlappheit, wenn Sie sich ldngere Zeit in ei-
nem schlecht geliifteten Raum aufgehalten ha-
ben. Aber kaum gehen Sie ins Freie und atmen
ein paar Mal tief durch, fiihlen Sie sich wieder
wach und frisch.

Sauerstoffmangel und CO,-Uberschuss beein-



trachtigen am meisten die Gehirnzentren fiir
Vernunft, Willenskraft, Urteilsvermégen und
Gefiihle. Auch wenn unser Gehirn nur etwa
2% des Korpergewichts ausmacht, verbraucht
es im Durchschnitt 20 % des eingeatmeten Sau-
erstoffes. Wenn also der Kopf raucht oder die
Stimmung schwankt - Fenster auf, frische Luft
herein! Oder noch besser: Hinaus an die frische
Luft! Ein kleiner Spaziergang- tief durchatmen-
und der Kopf wird wieder klar. Unser Unwohl-
sein in schlecht geliifteten Rdumen liegt nicht
nur am mangelnden Sauerstoff, sondern auch
an einem Uberschuss an CO,.

In Biirogebduden mit zentral geregelter, me-
chanischer Beliiftung, ohne die Moglichkeit,
die Fenster zu offnen, kann das sogenannte
Sick-Buildung- Syndrom entstehen. Damit sind
medizinisch die zahlreichen Beschwerden und
Symptome gemeint, die sich durch vermehrtes
Auftreten von Allergien, erhdhte Infektanfl-
ligkeit und durch eine Verschlechterung von
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Asthma zeigen kon-
nen. Mitverantwortlich
dafiir sind Verunreini-
gungen der Lunge und
der Hautporen, die
stindig von der Luft
aufgenommen  wer-
den. Im Hinblick dar-
auf kann es offensicht-
lich nicht gesund sein,
dieselbe Luft immer
wieder  einzuatmen.
Das alles unterstreicht
die Wichtigkeit, fri-
sche und saubere Luft
einzuatmen. Wo es
moglich ist, sollten die
Riume jeden Tag lang genug geliiftet werden.
Dies gilt ganz besonders fiir das Schlafzimmer.
Lassen Sie nach Moglichkeit die Fenster in Ih-
rem Schlafzimmer im Sommer wie im Winter
(natiirlich nicht bei klirrendem Frost) offen. Sie
werden am Morgen erfrischt aufwachen und
besser in der Lage sein, die Aufgaben des Tages

anzupacken.
Der vollstandige Artikel
Lgbeneiﬂj“h it @ erschieninder
| esundnei Gesundheitszeitschrift
Leben & Gesundheit
Advent-Verlag Ziirich

www.lug-mag.com

VON LUFT, SORGEN UND RICHTIGEM ATMEN
Jeder von uns kennt Momente, in denen wir aus
dem seelischen Gleichgewicht geraten - wenn
einem sprichwortlich die Luft wegbleibt oder
der Atem stockt. Es gibt Situationen, wo man
seiner Wut Luft machen muss. Um Eugen Roth
zu zitieren: «es schwer ist, mitunter Luft zu
kriegen, in der nicht schon Gedanken liegen».
Ein Spaziergang in der frischen Luft kann Sor-
gen zwar nicht in Luft auflésen, aber lindern.
Die Seele kann etwas aufatmen und neue Kraft
tanken, denn natiirlicher Sauerstoff ist das bes-
te Nervenberuhigungsmittel.

Die meisten von uns sind allerdings weit davon
entfernt, die natiirliche Leistungsfdhigkeit ih-
rer Lunge auch nur anndghernd auszunutzen.
Wir atmen in der Regel zu flach, indem wir,
hauptsichlich durch die Brustatmung, nur den
oberen Teil unserer Lungenfliigel benutzen.
Schlechte Korperhaltung, ein gebeugter Gang
oder eine schlaffe Haltung beim Sitzen machen
es fast unmoglich, tief durchzuatmen.

Flaches Atmen ist nicht nur fiir die Lunge von
Nachteil, sondern auch fiir den Magen, die
Leber und das Gehirn. Wie wire es, wenn Sie
gleich jetzt einmal den Versuch unternihmen,
auch den kleinsten Rest Luft aus dem versteck-
testen Winkel Ihrer Lunge herauszupressen?
Atmen Sie jetzt durch Brust- und Bauchatmung
so viel Luft ein, wie Thre Lunge fassen kann.
Ganz tief - noch ein bisschen mehr - sehr gut!
Machen Sie es sich zur guten Gewohnbheit,
mehrmals am Tag tief durch die Nase (sie rei-
nigt, befeuchtet und erwarmt die Luft) durch-
zuatmen.
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GESUNDHEIT

FRISCHE, REINE, KLARE LUFT WIRKT BELE-
BEND, ausgleichend, beruhigend, regt den Ap-
petit an und férdert am Abend die Einschlafbe-
reitschaft. Ja, unsere gute Luft ist mehr als nur
ein Sauerstoffprodukt. Sie ist die Atmosphire des

Lebens. Niitzen, schiitzen und genief3en wir sie!

¥
Ll
ALBERT GRUBER, AKAD.
Lehrer fiir Gesundheitsberufe, Salzburg
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LESENSWERT

Der Energy-Drink

Leben, statt gelebt zu werden

CLAUDIA FLIEDER
Der Energy-Drink

11 x 18 cm, Paperback
92 Seiten, EUR 3,-
Erhaltlich unter
www.toplife-center.com

Uber den Autor

MAG. CLAUDIA FLIEDER,
Jahrgang 1970, ist verheira-
tet, Autorin, unter anderem
in der Rubrik »Lebenswert«
im Hope Magazin, und
arbeitet beim Hope Bibel-
studien-Institut. Sie weif}
aus eigenem Erleben, was
es bedeutet, mit Gott durch
die Hohen und Tiefen des
Lebens zu gehen.

Wir leben in einer immer schneller werdenden Welt, in
der immer mehr in immer weniger Zeit Platz haben muss.
Immer mehr Menschen brennen aus, weg ist die Energie,
verloren der Durchblick. Viele schleppen sich nur mehr
miihsam voran. Wer iiberleben will, braucht Kraftquellen,
an die er andocken kann. Es gibt ein Lied in der Bibel, in
dem der Dichter zu Gott sagt: Denn bei dir ist die Quelle des
Lebens und in deinem Lichte sehen wir das Licht. Psalm
36,10.

Das Biichlein, Der Energy-Drink, richtet den Blick auf die
Quelle von Leben und Licht. Auf freundliche und unauf-
dringliche Weise lddt die Verfasserin ein, an Gott anzudo-
cken und in ihm die Mitte des Lebens zu finden, eine Oase
fiir die gejagte Seele, Licht fiir neblige oder dunkle Zeiten
und stets einen Schluck aus der Quelle des Lebens, damit
man genug Energie fiir den Alltag hat.

Es handelt sich bei dem Biichlein nicht um einen der opulen-
ten Lebenshilfe-Ratgeber. In weiser Beschrankung orientiert
sich die Verfasserin an dem Ratschlag: »Weniger ist mehr«.
In iiberlegter Auswahl aus verschiedenen Bereichen gibt sie
eine kurze Darstellung praktischer Lebenssituationen fast
fiir jedermann. In dem angefiigten »TIPP« findet sich mog-
licherweise gerade jener Ratschlag, den man bisher nicht
beachtet hat oder auf den man selber nicht gekommen wére.
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Vermutlich ist es eine Lappalie gewesen,
vielleicht haben Sie jemanden unabsicht-
lich angerempelt.

KOLUMNE

Ist es nicht ganz anders, wenn man um
Entschuldigung bittet? Personlich und mog-
lichst direkt von Angesicht zu Angesicht.
Aufrichtig und ganz konkret die Schuld
beim Namen nennen. Ohne Angst, vielleicht
dabei einen Zacken seiner »Krone« zu ver-

lieren. Vielleicht

»Sorryl«oder »Par-
don!« entfdhrt Ih-
nen einfach. Quasi

Ermscsn s,
by

so, wie wenn Sie
»Gesundheit« sa-
gen, wenn jemand
niest. Das lduft so
automatisch  ab.
Das gehort sich ja.
Wahnsinnig leid

sogar mit der
Unsicherheit in

T Sl et i,
i R - -

Bezug auf die
Vergebungsbe-
reitschaft  des
Anderen! Aber
ich kann ver-
sichern, unab-
héngig davon,
man wird einen

tut’s einem ver-
mutlich nicht.

Einfach
per WhatsApp ein »Sorry!« oder eine »Ent-
schuldigung!« mit einem dazu passendem
Smiley verschicken? In der Hoffnung, den
anderen schon irgendwie beruhigen oder
die Sache beschwichtigen zu kdnnen? Eben
so, damit man nicht weiter driiber reden
muss? Ware ja auch peinlich. Wer hat schon
Lust, liber seine eigenen Fehler zu reden
oder die Betroffenheit der Person zu sehen,
der man Unrecht getan hat! Was konnte
da schlieflich noch alles kommen? Lieber
so rasch wie moglich die »Sache« hinter
sich bringen. Also ent-schuldigt man sich.
Wer hat das eigentlich erfunden, sich zu
ent-schuldigen? Sich selbst von der Schuld
zu befreien? Das geht doch gar nicht.
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personlichen

Frieden und
Erleichterung erleben - wenn man es von
Herzen meint. Warum ich mir da so sicher
bin? Ach, es konnte sein, dass ich das schon
einmal selbst erlebt habe - oder war es viel-
leicht mehr als einmal ;-)
Ach, und noch was: Bitten Sie Gott, sich um
die Angelegenheit zu kiimmern. Er ist nim-
lich der Spezialist in Sachen Vers6hnung
und Vergebung. Weil das Gewissen seine
Erfindung ist, kommt man iiberhaupt erst
auf die Idee, um Vergebung zu bitten! Es soll
ja durchaus gewissenlose Menschen geben
- aber so einer mdchten Sie ja sicher nicht
sein. Also, mutig voran!

] RENE WALTER

hat Kommunikationswissenschaft und Theologie
- 5_' studiert und ist beim Hope Channel im Bereich
@kl 53 Offentlichkeitsarbeit tatig.
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» »Finde ich ganz tolll« (Frau P. aus Aspangberg/
Osterreich - zu »Andacht zum Sabbat«, Thema:

Versuchung)

» Mit grofSem Interesse verfolge ich Thre Tischreden
.... Als relativ neue Zuschauerin von Hope Channel
faszinieren mich Ihre Gesprdche. Herzlichen Dank

dafiir! (Frau R. aus Hermannsburg)

» Ich gehore seit lingerer Zeit zu den regelmifigen
Zuschauern Threr Sendungen. Dabei beeindrucken
mich besonders Beitrdge, in denen Christen von

ihren Alltagserfahrungen berichten. Solche Zeug-

nisse vermitteln mir oft Impulse und Ermutigung

fiir meinen eigenen Dienst. (Herr S. aus Reutlingen)

» »Es ist noch nicht lange her, dass ich den Hope
Channel entdeckt habe. Und ich darf ihnen Sagen,
dass ich von ihren guten - und oft sogar recht an-
spruchsvollen - Sendungen sehr angetan bin. Ich
habe bereits mehrere Freunde und Bekannte auf ih-
ren Sender aufmerksam gemacht, die auch iiber die
Qualitdt ihrer Sendungen tiberrascht sind und jetzt
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Start in die Zukunft

Was bringt uns der morgige Tag? Wie wird
es mit mir weitergehen? Gehen meine
Wiinsche in Erfiillung? Oder wird mich ein
Schicksalsschlag treffen? Solche Fragen be-
schiftigen viele Menschen. Dabei suchen
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sie Antworten oft bei zweifelhaften Ratge-
bern und in Horoskopen.

Die Bibel gibt uns Einblick in zukiinftige
Geschehnisse. Doch biblische Prophe-
tie will nicht der Neugier des Menschen
dienen, sondern eine solide Basis fiir ein
christliches Leben vermitteln. Die Erfiil-
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Wir gestalten Medieninhalte und schaffen soziale
Plattformen, damit noch mehr Menschen mit Gottes
Liebe in Berlihrung kommen und Er ihr Leben verdndern
kann. Unterstiitzen auch Sie unsere Hope Angebote mit
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Ihren Gebeten. Nur durch Sie ist diese wichtige Arbeit
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lung von biblischen Prophezeiungen in der
Vergangenheit stirkt den Glauben an Gott,
der iiber der Zeit steht. Voraussagen iiber

WAS SIE ERWARTET:

Stellen Sie Ihre Fragen

Online oder per Post
Kostenlos und unverbindlich
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Finden Sie lhren personlichen Weg zu Gott

HOPE KURSE

Startin

zukiinftige Ereignisse zeigen, dass Gott die-
se Welt in seiner Hand hilt und uns sicher
durchs Leben fiihrt. Der Kurs »Start in die
Zukunft« bietet eine seridse Einfiihrung in
biblische Prophetie.

Aus dem Themenkatalog:

o Wenn Gott redet

e Eine zweite Chance

e Ruinen bestétigen die Bibel

e Leben in der Endzeit

e Wenn alles neu wird
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