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Es ist interessant zu beobachten, wie schnell wir
uns mit Umstdnden zufriedengeben, wenn eine
Verdnderung personlichen Aufwand erfordert.
Zu stark ist unser innerer Schweinehund und
zu festgefahren sind die bequemen Gewohnhei-
ten, denen wir {iber die letzten Jahre hinweg in
unserem Leben Platz gegeben haben. Riicken-
schmerzen, Bluthochdruck, Unbeweglichkeit
und Ubergewicht sind mittlerweile gesellschaft-
lich akzeptierte Volkskrankheiten.

Im Zuge des Castings fiir die neue Reality- Doku
»refresh« habe ich Marina, Ullrich und Mehmet
kennengelernt. Alle drei bestdtigen mir, dass
sie zwar ein paar Pfunde zu viel auf den Hiiften
haben, aber im GroRen und Ganzen mit ihrem
Leben zufrieden sind. Ich bin verwundert. Sind
es nicht genau die drei, die mir auch von Blu-
thochdruck, fehlender Kondition beim Spielen
mit dem Sohn und sogar von Schwindelanfillen
erzahlt haben?

Regelmifiger Sport und eine gesunde Erndh-
rung sind die Grundlage von »refresh«. Das
zehnwochige Kursprogramm fiihrt die Teilneh-
mer an ihre korperlichen Grenzen, fordert sie
heraus, radikale Entscheidungen zu treffen. Es
geht darum, gesundheitliche Einschrinkungen
zu minimieren und Lebensqualitit neu zu ent-
decken.

Marina, Ullrich und Mehmet haben den Schritt
gewagt und sich auf ein zehnwochiges Abenteu-

er eingelassen, um Gewohnheiten aufzubrechen,
den Alltag bewusst zu leben und kérperlich und
mental wieder fit zu werden. Sie haben gemein-
sam gekocht, die Berge im schonen Vorarlberg
erklommen und regelméfige Bewegung in den
Alltag integriert. Wir haben die drei in dieser Zeit
mit der Kamera begleitet, und das Ergebnis ist
spannend.

Die neue Sendung »refresh - Neustart flir dein
Leben« begleitet drei Menschen wie Sie und
mich auf ihrem Weg zu einem bewussten und
gesunden Leben. Angeleitet werden sie dabei
von dem Fitnesscoach Dr. Martin Matyk und
der Erndhrungsberaterin Seline Vogel. Ganz be-
wusst wird dabei auf Superfoodtrends und das
Fitnessstudio verzichtet, denn ein gesundes Le-
ben muss in den Alltag integrierbar sein. Schal-
ten Sie ein und verfolgen Sie ab dem 1.1.2020
jeden Mittwoch, um 20:15 Uhr, die Verdnderun-
gen und Fortschritte von Marina, Ullrich und
Mehmet.

Gleichzeitig fordere ich Sie heraus! Parallel zur
Ausstrahlung der Doku wird die Anmeldung fiir
das kostenlose Kursprogramm freigeschaltet.
Das Kursmaterial hilft Thnen, parallel zur Sen-
dung, Ihr eigenes Leben und Ihre Gewohnheiten
unter die Lupe zu nehmen.

Simon Knobloch
Creative Producer, Regisseur von refresh

FRIBOS
DACHBODEN

Dominik ist gemein. Ich darf nicht mehr in seine
Werkstatt. Das ist eine neue Regel, die er einfach mal
so erfunden hat. Und das nur, weil ich ein bisschen
am Holz in seiner Werkstatt herumgeknabbert habe.
Gemein, oder? Dabei kann ich doch nichts dafiir, dass
ich ein Holzwurm bin, der nun mal fiir sein Leben
gerne Holz frisst. Aullerdem sind Regeln doof. So rich-
tig doof. Ich bin dafiir, dass alle Regeln abgeschafft
werden und jeder machen kann, was er will.

Aber dann sagt Dominik auf einmal, dass Gott Regeln
erfunden hat. Was? Gott? Aber Gott ist doch cool. Der
erfindet doch nicht einfach irgendwelche doofen Re-
geln. Und ihr kennt mich ja: Da bin ich auf einmal
sehr, sehr neugierig und will mehr wissen.

Dafiir muss man Mose kennenlernen. Mose ist bei
einer Prinzessin aufgewachsen, muss dann aber
Agypten verlassen, spéter dann befreit er sein Volk
aus Agypten. Aber vorher gibt es einen brennenden
Busch und den Stab, der zu einer Schlange wird, und
dann kommen die Regeln - die zehn Gebote.

War dir das jetzt alles viel zu kurz? Kein Problem. Do-
minik erzahlt uns die Geschichte von Mose gaaaaaaaa-
anz ausfiihrlich in vielen Sendungen. Die kannst du
jederzeit in meiner Mediathek oder auf YouTube an-
schauen. Und natiirlich nicht vergessen: Wir sehen

Dein Trioo

uns auf meinem Dachboden!

V‘ AUF DEM HOPE TV
©® Vom 20. September bis 07. Februar,

© 18:00 Uhr: mit Wilma, Gabi, Melina, Bjorn, Ralf
® und Andrea und natiirlich Dominik und mir

HOPE KIDS

NEUE KINDERSERIE
AUF »HOPE TV«

»Hope TV« startet im neuen Jahr mit einer wei-
teren Serie fiir Kinder - genauer gesagt mit der
Andachtsserie »Kiki, Timo, Gott & Du«. Jeden
Tag verbringen wir Zeit mit der Familie von
Kiki und Timo. Kiki und Timo sind Zwillinge
und haben noch einen kleinen Bruder und eine
groRe Schwester. Auflerdem sind da noch Oma
und Opa, der Professor und natiirlich Mama
und Papa sowie noch viele Freunde, die Kirche
und die Nachbarn. In der Familie ist also immer
etwas los.

Nola erzéhlt die Geschichten. Nola hat ein gro-
Res Herz fiir Kinder, liebt Biicher und stellt je-
den Tag eine Geschichte aus ihrem Lieblings-
buch vor.

Naila Warning
Redakteurin fiir Kindersendungen
auf »Hope TV«

FRIBO JETZT
AUF YOUTUBE

Alle Folgen von
»Fribos Dachboden« )
jetzt auf dem neuen
Youtube-Kanal GLEICH

»Hope TV Kinder«  ABONNIEREN!

»Hope TV Kinder«



Endlich Friede
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Friede - woran denken Sie, wenn Sie dieses
Wort horen? Vielleicht an das Ende von Krieg
und Terror auf dieser Welt. An Verséhnung. An
einen wunderbaren, schonen, harmonischen
Zustand. Wenn uns als Kinder das Streiten
in der Schule oder Freizeit zu viel geworden
ist, haben wir einander die Héande entgegen-
gestreckt und gerufen: »Friede!« Mit diesem
Wort haben wir die Kdmpfe beendet und
gute Beziehungen wiederhergestellt. Wire
das nicht schon, wenn es auch auf der ge-
samten Erde so zuginge? Wenn verfeindete
Menschen, Volker, Machte aufeinander zu-
gingen und einander die Hénde reichten? Es
gibt ein Volk im Urwald Brasiliens, das in
seiner Sprache kein Wort fiir »Krieg« kennt.
Friede steht an oberster Stelle.

Und bei uns? In unseren Beziehungen? Wie
steht es mit mir? Habe ich Frieden auch als
oberste Prioritdt in meinem Leben? Es ist
so leicht, auf anderen herumzuhacken. Um
noch einmal zu unserer Kindheit zuriickzu-
kehren: Wie oft haben wir uns bei den Eltern
iiber den andern beschwert mit den Worten:
»Der hat angefangen!« Niemand will schuld
sein. Siindenbdcke werden gesucht. Und
Ausreden stehen an der Tagesordnung. Spie-
len wir auch die Opferrolle? Ja, es gibt Op-
fer, das ist wirklich so. Wie viele Menschen
tragen Narben aus ihrer Kindheit - korper-
liche, aber vor allem auch seelische. Ich
kenne das. Aber man kann schon in jungen
Jahren mit der eigenen Geschichte und mit
Menschen Frieden schlieflen. Ja, es ist mog-
lich, sich mit dem Nichsten und der eige-
nen Geschichte zu verséhnen. Durch unse-
re schwierige Geschichte sind wir vielleicht

LEBENSWERT

auch stérker geworden. Und ich bin dankbar
flir mein heutiges Leben: Ich habe Frieden
in mir. Das habe nicht »ich« geschafft, da-
bei hat mir mein Gott geholfen. »Mein« Gott
ist der allméchtige Gott der Bibel, ist Jesus.
Zu Weihnachten verkiindigen auch dieses
Jahr die Engel: »Friede in der Hohe und bei
den Menschen.« Jesus ist unser Friede - ist
mein Friede. Denken Sie bitte dariiber nach!
Wo haben Sie in Threm Leben den Frieden
Gottes bitter nétig? Wenn Sie Gott darum
bitten, bekommen Sie von ihm den Frieden
geschenkt. Und dann fillt es Thnen auch
leichter, Frieden weiter zu schenken, indem
Sie dem Anderen die Hand reichen.

Das Leben ist gut. Es ist ein Geschenk Got-
tes, sowie der innere Friede auch ein Ge-
schenk von ihm ist, unabhingig von unse-
ren Lebensumstinden. Friede kommt zu
den Menschen, deren Herzen fiir Gott offen
sind. Ich wiinsche Thnen Weihnachten an
jedem Tag - dass Ihr Herz zur Ruhe kommt
und im Frieden heil wird.

Herzlich, Ihre Claudia Flieder

PS: Sie konnen mir gerne schreiben, wenn
Sie mir eine Riickmeldung auf diesen Artikel
geben mochten, wenn ich Thnen Zuspruch
geben oder/und mit Thnen bzw. fiir Sie beten
kann: c.flieder@hope-kurse.at

CLAUDIA FLIEDER

Ubersetzerin, Dolmetscherin und Autorin;
I_-;h Mitarbeiterin des Hope Bibelstudien-Instituts
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Wann ist Jesus geboren?

eihnachten ist traditionell das
WFest, an dem viele Christen
die Geburt Jesu feiern. Gleichzeitig
weill man heute, dass Jesus mit Si-
cherheit nicht am 24./25. Dezember
geboren ist. Der Bibeltext berichtet:
»Und es waren Hirten in derselben
Gegend auf dem Felde, die hiiteten
des Nachts ihre Herde« (Lukas 2,8).
Jerusalem liegt relativ hoch (ca. 800
Meter). Im Winter ist es dort kalt, es
kann sogar Schnee liegen. Zu dieser
Zeit libernachten keine Hirten auf
dem Feld. Jesus ist vermutlich im
Friihling oder Herbst geboren.
In Verbindung mit den damaligen
heidnischen Volkern liest man von
einem Fest am 24./25. Dezember
anldsslich der Winter-Sonnenwende.
Als das Christentum sich im Romi-
schen Reich durchgesetzt hatte, be-
gann man, an dem obenstehenden
Datum der Geburt Jesu zu gedenken.
Es hitte aber auch jeder andere Tag
sein konnen.

Ist die Weihnachtsfeier wegen dieses
Ursprungs nun als heidnischer Got-
zendienst zu betrachten? Angesichts

Die Bibel gefragt
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des jdhrlichen Konsum-Rausches
kann man vielleicht tatsdchlich ein
paar moderne »Gotzen« erkennen.
Abgesehen davon wire es aber nicht
richtig, Glaubige, die an Jesu Geburt
gedenken, zu Sonnenanbetern zu
erkldren. Es ist schlieflich nicht ver-
boten, einen Tag zu wihlen, um sich
an bestimmte Ereignisse zu erinnern
(egal, welche Bedeutung der Tag vor-
her gehabt hat). Warum nicht auch
ein Tag im Dezember, der noch dazu
astronomisch interessant ist?

Die Bibel gebietet keine Weihnachts-
feier, aber sie verbietet sie auch nicht.
Somit scheint diese Frage eine freie
Gewissensentscheidung jedes Ein-
zelnen zu sein. Der 24./25. Dezember
hat jedenfalls an sich keine besonde-
re Heiligkeit. Ein Christ kann jeden
Tag an Jesu Geburt gedenken. Genau-
so ist fiir uns auch jeden Tag Advent,
wenn wir der Bibel glauben und auf
Jesu Wiederkunft warten (Advent =
Zeit des Wartens auf Jesu Ankunft).
Weihnachten kann auf jeden Fall ein
guter Ankniipfungspunkt sein, um
auf den christlichen Glauben hin-
zuweisen und christliche Werte wie
Niachstenliebe, Mitgefithl und Fiir-
sorge hochleben zu lassen.

Welche Feste fiir Christen
kennt die Bibel?

iele Christen feiern heute Feier-
Vtage wie Weihnachten, Ostern,
Himmelfahrt etc. Aber welche Feste
sind wirklich von der Bibel her vor-
geschrieben?
Zur Zeit der Bibel spielten religiose
Feste eine grolRe Rolle. Mehrmals im
Jahr kamen Israeliten zum Tempel,
um Opfer zu bringen und an zeremo-
niellen Gottesdiensten teilzunehmen.
In vielen Kapiteln des Alten Testa-
ments wurden Details dieser Feste
festgehalten. Sie hatten stets eine tie-
fe geistliche Bedeutung und lehrten
Wahrheiten iiber Gott und die Erlo-
sung. Aullerdem gab es den wochent-
lichen Sabbat. Gott hatte ihn einge-
setzt, lange bevor es Israel gab, und
ihn in den Zehn Geboten verankert.
Die rituellen Opfer - Feste wiesen
damals auf Jesus Christus, den vor-
hergesagten Messias, hin. Wahrend
des Passahfestes, 31 n.Chr., zu dem
Zeitpunkt, als Jesus am Kreuz starb,
zerriss der Vorhang im Tempel »von
oben bis unten« (Matthdus 27,51).
Gott selbst hatte dabei Hand angelegt.
Dadurch wurde der Tempel entweiht!
Durch Jesu Tod hatten die Opfer
im Tempel keine Bedeutung mehr.
70 n.Chr. zerstorten die Romer den
kompletten Tempel.
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BIBELFRAGEN

Die rituellen Opfer-Feste des Alten
Testaments zu feiern, macht heute
wenig Sinn. Im Neuen Testament
werden fiir die Christen folgende Fes-
te und bedeutungsvolle Handlungen
angeordnet: Erstens die Taufe (siehe
z.B. Matthdus 28,18-20). Zweitens
das Abendmahl (Lukas 22,19-20). Je-
sus feierte es mit seinen Jiingern zur
Zeit seines letzten Passahfestes hier
auf Erden. Da das Neue Testament
die heutige Giiltigkeit der 10 Gebote
bestitigt (z.B. Matthdus 5,17-19), ist
die wochentliche Sabbatfeier auch
heute noch giiltig.

Heutige traditionelle Feier- bzw. Fest-
tage wie Ostern, Himmelfahrt und
Pfingsten leiten sich vom Passahfest

ab und passen auch terminlich unge-
fahr in diese Zeit. Weihnachten ent-
stand spiter aus der Tradition, sich

an die Geburt von Jesus zu erinnern.
Keiner dieser Feiertage ist von der
Bibel her direkt vorgeschrieben, sie
sind aber auch nicht verboten und
konnen dazu dienen, sich bewusst
an damalige Ereignisse zu erinnern.
Zusitzlich gibt es traditionell christ-
liche Feiertage, die keinen bibli-
schen Hintergrund haben, sondern
sich nur auf kirchliche Traditionen
griinden (z.B. Maria Himmelfahrt,
Allerheiligen u. a.).

Haben auch Sie Fragen zur Bibel?
Dann schreiben Sie uns eine E-Mail an
inffo@hope-kurse.at

(]

HopeBibelstudien
Institut
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Damaris Kofmehl

Nach dem Tod ihres Mannes und
anderen tiefen seelischen Ver-
letzungen wurde Damaris Kofmehl
eine verbitterte Frau. Doch Gott
holte sie aus dieser Bitterkeit
und heilte ihre Verletzungen. Im
Gesprach mit Gabi Pratz erzahlte
Damaris Kofmehl, wie sie in dieser
schwierigen Zeit Gott erlebte.

! ‘ »wertvoll«

mit Damaris Kofmehl

in der Mediathek unter
www.hopetv.de

Weitere Interviews bei »wertvoll«
immer donnerstags um 20:15 Uhr
im TV, sowie jederzeit in der
Mediathek und der App.

Damaris, du beschreibst 2017 als das
schlimmste Jahr in deinem Leben, was
ist passiert?

Ja, das ist wirklich das hirteste Jahr in
meinem Leben gewesen. Am 21. Mai 2017
ist ganz plotzlich mein Mann Dimitri im
Alter von 44 Jahren gestorben. Ich habe
ihn einfach tot im Bett gefunden. Er ist
die Liebe meines Lebens gewesen. Als
Ehepaar haben wir auch beruflich zu-
sammengearbeitet. Direkt nach unserer
Hochzeit haben wir gemeinsam ent-
schieden, uns fiir Menschen am Rande
der Gesellschaft einzusetzen. So ist nicht
nur mein Mann gestorben, sondern auch
mein Partner in vielen gemeinsamen
Projekten. Ich und mein zweigeteiltes
Herz - eine Katastrophe fiir mich. »Und
jetzt?«, so meine Frage an Gott. Ich habe
gewusst, es geht irgendwie weiter - aber
wie?

Und wie ist es dann weitergegangen?
An unseren gemeinsamen Projekten

habe ich weitergearbeitet. In der Trau-

erphase habe ich auch gute Tage oder
manchmal auch Wochen erlebt, aber
nicht gewusst, wie ich damit umge-
hen soll. »Genief3e die guten Tage, die
schlechten kommen von alleinel«, so der
Rat meiner Mutter, die auch friih ihren
Mann verloren hat. Dieser Rat ist eine
Hilfe fiir mich gewesen, so habe ich mich
in meiner Trauerzeit nicht in ein Schema
pressen lassen. Im Nachhinein gesehen
habe ich das erste Jahr nach dem Tod
meines Mannes in einem Schockzustand
gelebt und somit immer wieder eine gro-
RBe korperliche Kraftlosigkeit gespiirt.
Aber das war noch nicht alles ...

Was hast du noch in diesem Jahr erlebt?

Unabhingig vom Tod meines Mannes
sind Dinge passiert, die mich sehr ver-
letzt haben. Ich mochte keine Details
erzdhlen, aber diese Verletzungen ha-
ben mein Herz tief getroffen. Der grofe
Schmerz hat mich bitter werden lassen.
Nein, das habe ich nicht gewollt - aber
was sollte ich tun?

INTERVIEW

»Gott, gib mir eine Chance, so mein
Gebet, »in meinem Zustand kann ich
nicht auf die Bithnel« Ich sollte in dieser
Zeit ndmlich auf eine Vortragstournee
gehen. Schweren Herzens bin ich nach
diesem Gebet in einen Gottesdienst ge-
gangen - dort habe ich die ganze Zeit ge-
weint und unter Trdnen zu Gott gebetet:
»Gott heile mich und gebrauche mich!«
Nach dem Gottesdienst kam eine Frau
auf mich zu, und ich erzdhlte ihr von mei-
ner Trauer um Dimitri. Daraufhin nahm
sie mich in den Arm und weinte mit mir.
Sie sagte dabei kein Wort. Diese Anteil-
nahme hat mir viel von meiner Bitterkeit
genommen! So ist Gott, er schickte mir
einfach eine Frau.

Danach habe ich gewusst, dass ich be-
reit fiir die Bithne war. Als ich dann den
Menschen von meiner Trauer erzihlte,
war es wie eine Therapie fiir mich. Auch
hat Gott die Zuhorer gesegnet. Viele sind
nach dem Vortrag zu mir gekommen und
haben ihre eigenen Geschichten erzihlt.
So hat Gott meinen Schmerz in einen
krassen Segen verwandelt!

Vielen Dank fiir das Gesprach.



Vertrauen

VerTRauen

Istes unsin die
Wiege gelegt?

VERTRAUEN
Wir vertrauen jeden Tag, ohne dariiber nachzudenken. Wir vertrauen darauf,

dass die Briicke hilt oder dass der Bicker frische Semmeln gebacken hat. In

diesen Bereichen fillt es uns nicht schwer - aber in anderen Bereichen?

Wenn wir im Leben einige bose Erfahrungen
mit Menschen oder einer Sache gemacht ha-
ben, fillt es uns immer schwerer zu vertrauen.
Menschen konnten ja das Vertrauen missbrau-
chen und uns somit enttduschen. Wir werden
misstrauisch, dngstlich und fangen an, alles
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zu Uberpriifen. Und wir schlafen schlecht.
Vertrauen wird wie folgt definiert: Es ist die
feste Uberzeugung von der Verlisslichkeit und
Zuverldssigkeit einer Person oder einer Sache.
Synonyme sind Glaube, Zutrauen, Zuversicht-
lichkeit.

NewsTtaRrTPlus®

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

Erndnrunc Bewecunc

GESUNDHEIT

von NewsTtarTPlus steht fiir ein Prinzip,
das einen entscheidenden Einfluss auf
Gesundheit, Glick 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!

Wasser

BezieHunGen Nutrition Exercise Water
Social support

InTeGrITAT
Up with integrity

OPTIMISMus
Living optimistically
PrioRrITiTEN

WIE ENTSTEHT VERTRAUEN?

Vertrauen entsteht im Menschen schon sehr

friih. Eigentlich schon bei der Zeugung, wenn
Eltern dem ungebo-

Das Urvertrauen renen Baby dieses

ist ein »Gefiihl des
Sich-Verlassen-
Diirfens«

mitgeben: »Du bist
gewollt.« Da beginnt
schon die vertrau-
ensvolle Beziehung
zwischen dem Kind
und den Eltern. Der werdende Vater trigt dazu
bei, indem er seiner schwangeren Frau Folgen-
des vermittelt: »Ich unterstiitze dich, ich bin bei
dir, du kannst mir vertrauen.«
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Méssicerr
Temperance

RuHe

Priorities VeRrTRauen et
Trust

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

Entwicklungspsychologen wie z.B. Erikson
(1963) wissen, dass die Bildung von Urvertrauen
eine Grundvoraussetzung fiir die Entwicklung
einer gesunden Personlichkeit ist. Das Urver-
trauen ist ein »Gefiihl des Sich-Verlassen-Diir-
fens« und zeigt dem Neugeborenen: Wir geben
dir Halt und Geborgenheit. Du bist gut, so wie
du bist. Schon in den ersten Minuten und Stun-
den nach der Geburt ist es sehr wichtig, dass die
erste Bindung méglich wird. Das Kind fiihlt: Ich
kann meinen Eltern vertrauen, sie meinen es gut
mit mir und kénnen mich versorgen. Sie konnen
mich in jeder Hinsicht »stillen«, mir alles geben,
was ich fiir meine Entwicklung brauche.



Flamingo Images - shuttrstock.com

SICHERE BINDUNG:

» Das Kind lernt: Ich bin es wert, geliebt
zu werden. Es entwickelt ein gesundes
Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen.

» Das Kind erfdhrt von seinen Eltern: »Ich
vertraue dir.« Es wird dadurch fahig, an-
dere zu lieben und Beziehungen einzuge-
hen.

» Das Kind fiihlt: Es lohnt sich zu leben.
Damit kann es seiner Umwelt, dem Le-

ben, vertrauen.

UNSICHERE BINDUNG:

Wenn z. B. das Neugeborene von der Mutter

getrennt wird oder die Mutter selbst krank

ist, dann geschieht Folgendes bei dem Baby:

» Ausschiittung von Stresshormonen

» Gehirnentwicklung ist verdndert

» Mangelhafte Ausbildung von Vertrauen

» In weiterer Folge Beziehungs- und Bin-
dungsprobleme sowie Depressionen,
Angste, Misstrauen gegeniiber anderen
Menschen und sich selbst
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Gleichzeitig entsteht auch in der Mutter und
im Vater ein starkes Bindungs- und Gliicksge-
fiihl. Das Bindungshormon (man konnte auch
Vertrauenshormon sagen) Oxytocin wird aus-
geschiittet. Es bringt nicht nur das Stillen in
Gang, sondern wirkt auch stark vertrauensbil-
dend und beziehungsstiftend, auch beim Vater.
Ein kleines Kind vertraut seinen Eltern vor-
behaltlos. Wenn es die Erfahrung macht, dass
seine Bediirfnisse befriedigt werden, erweist
sich ihm auch die Umwelt als zuverldssig und

vertrauenswiirdig.

VERTRAUEN UND GEHIRNENTWICKLUNG
Das Baby spiegelt sich in den wohlwollenden
Augen der Eltern: Du bist geliebt, du bist in Ord-
nung, du bist wundervoll. Es fiihlt sich dann
auch genauso: geliebt. Die Gehirnentwicklung
des Kindes wird durch die Interaktionen von
Mutter, Vater und Kind beeinflusst - durch ih-
ren Austausch, durch die Lernerfahrungen, die
das Kind macht und durch das, was es dabei
fiihlt.

In der Gehirnforschung hat man die Spiegeln-
euronen entdeckt: Nachahmungs- oder Empa-
thie- (Mitgefiihls-) Neuronen. Wenn das Kind
lachelt, werden bei der Mutter die gleichen Ner-
venzellen aktiviert, wie wenn sie selbst ldcheln
wiirde und umgekehrt. Nervenbahnen bilden
sich umso stirker aus, je hiufiger sie betitigt

werden.
b Der vollstandige Artikel
ngggrﬁheit” erschien in der

Gesundheitszeitschrift
"™ Leben & Gesundheit
9 Advent-Verlag Ziirich

www.lug-mag.com

VERTRAUEN UND GESUNDHEIT

Menschen mit einem hohen Vertrauenspegel
sind wesentlich weniger krank, sowohl korper-
lich als auch seelisch. Gesunde Beziehungen
zu Menschen und ein gesundes Selbstvertrau-
en sind wichtige Grundlagen fiir ein gesundes
Leben.

Werden dem Kind jedoch korperliche Néhe, Si-
cherheit, Geborgenheit oder Nahrung verwei-
gert, entwickelt es Gefiihle der Bedrohung und
Angste, da eine weitgehende Erfiillung dieser
Bediirfnisse lebenswichtig ist. Es konnen da-
durch Gefiihle der Leere und der Verlassenheit
das weitere Leben belasten. Statt Urvertrauen
entsteht Urmisstrauen, welches das gesamte
Leben beeintrachtigt und die Ursache fiir see-
lische und korperliche Krankheiten sein kann.
Wenn ein Mensch nicht vertraut, kann er sich
nicht einfach fallen lassen, sondern muss al-
les selbst kontrollieren, alles selbst im Griff
haben. Depressionen, Angste und korperliche
Krankheiten bis hin zum Gefiihl »Es ist alles
sinnlos« konnen daraus entstehen. Die »alten
Gespenster« wie stressreiche, unverarbeitete
und verletzende Erfahrungen, die weit in die
Kindheit zurilickreichen, machen sich immer
wieder bemerkbar, wenn #hnliche Erfahrun-
gen im spdteren Leben auftauchen und an die

alten Wunden erinnern.

KANN MAN VERTRAUEN SPATER NOCH LER-
NEN?

Schwierig, aber nicht unméglich! Es wird no-
tig sein, im Erwachsenenalter noch einmal zu
dem verlassenen, nicht geniigend emotional
versorgten Kind »zurilickzukehren«, die Not
nachzuempfinden und Mitgefiihl zu entwi-
ckeln. Ferner geht es darum, zu lernen, selbst
die Verantwortung zu iibernehmen und selbst
die grundlegenden emotionalen Bediirfnisse
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zu stillen. Auf diesem Weg konnen diese alten
Wunden langsam verheilen. Dariiber hinaus
gibt es die spirituelle Komponente, die eine
noch weitergehende Heilung bewirken kann:

GOTTVERTRAUEN

Gott kann Vertrauen, das zerstort oder gar

nicht erst entstanden ist, heilen, weil er uns
zuerst geliebt und gewollt hat. In der Bibel
konnen wir nachlesen: »Im Anschauen seines
Bildes werden wir verwandelt ...« (2. Korinther
3,18). Anders ausgedriickt: Wenn wir uns mit
Gott, seinem Wesen, seinem Wort und seiner
Schépfung - der Natur und allem Geschaffe-
nen - beschiftigen, werden wir ihn immer bes-
ser erkennen und dadurch selbst zum Guten
hin verwandelt. Wir erfahren nach und nach
Heilung! Auch hier riicken die Spiegelneuro-
nen ins Blickfeld: Dadurch, dass wir uns mit
Gott beschiftigen - ihn anschauen - wird sich
nach und nach sein Vertrauen in uns spiegeln,
so dass wir ihm auch immer mehr vertrauen

konnen. Dann wird unsere Beziehungsstorung

heilen.

ANNELIES PLEP,
Familien-, Paar- und Sozialtherapeutin

gettyimages.de

krisanapong detraphiphat



LESENSWERT

Allmachtig? Ohnmachtig? Gerecht?

Ein Dialog Uber Gott und sein Handeln

GERHARD PADDERATZ
Allmachtig? Ohn-
machtig? Gerecht?

Buch

11 x 18 cm, Paperback
176 Seiten, EUR 3,00
Horbuch

CD im Mp3-Format

241 Minuten, EUR 10,10

Erhaltlich unter
www.toplife-center.com

Uber die Autorin
GERHARD PADDERATZ HAT
THEOLOGIE, GESCHICHTE
UND KOMMUNIKATIONS-
WISSENSCHAFTEN STU-
DIERT. BIS 1985 WAR ER
ALS PASTOR, DOZENT FUR
GESCHICHTE UND SOZIAL-
WISSENSCHAFTEN, REDAK-
TEUR UND VERLAGSBERA-
TER TATIG. HEUTE IST ER
UNTERNEHMENSBERATER.

Warum lédsst Gott das Leid zu, wenn er liebevoll und all-
michtig ist? Konnte oder kann er nichts dagegen tun? Kann
ich ihm vertrauen oder muss ich Angst vor ihm haben? Wie
vereinbart es sich mit Gottes Gerechtigkeit, dass es guten
Menschen schlecht und bosen Menschen gut geht? Was ge-
schieht nach dem Tod? Gibt es ein ewiges Leben? Und wenn
ja, wie kann ich es erlangen?

Flir Gerhard Padderatz sind das die wirklich wichtigen Fra-
gen des Lebens, weil die Antworten einen entscheidenden
Einfluss auf das Lebensgefiihl und den inneren Frieden ha-
ben. Er erortert diese Themen iiber Gottes Handeln in einem
Dialog mit seiner Sitznachbarin wihrend eines Nachtflugs
tiber den Atlantik. Das sehr tiefgehende und doch fiir den
»Zuhorer« leicht verstdndliche Gesprach beantwortet viele
Fragen, die sich fast jeder Mensch stellt. Die Art und Weise,
wie die Themen présentiert werden, ist ansprechend und
spannend bis zu letzten Seite.
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Gerecht?_ pr—

s | dllmiichtig?
B Ohnmiichtig?

Ein Dialag iiber Gott '
wnd seia Handeln

‘Gerecht?

Eim Diakog iiber Gatt
i“]ii unsd sein Handeln
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Aus meiner Schul-
zeit war mir das meiste bereits bekannt. Ja,
wir hatten in der Schule mehrmals ausgie-
big den 2. Weltkrieg und den damit verbun-
denen Massenmord an Juden thematisiert,
auch zahlreiche Dokus angeschaut. Ja, ich
habe an einer Exkursion in das Konzentrati-
onslager Mauthausen teilgenommen. Ja, ich
war sogar schon beim Mahnmal in Berlin.
Und ja, ich habe den kiirzlich in Salzburg
verstorbenen Marko Feingold, der drei KZs
iiberlebt hat, personlich getroffen. Habe ich
alles durch. Vermutlich wurden Sie dhnlich
intensiv mit dem Thema konfrontiert.

Offenbar nicht: Es ist un-
fassbar, dass es heute noch - oder wieder -
Menschen gibt, die trotz aller realen Fakten
den Holocaust leugnen oder judenfeindliche
Gedanken hegen, und sogar zu einem Atten-
tat in einer Synagoge, wie kiirzlich in Halle
geschehen, fihig sind. Offenbar diirfen wir
nach wie vor nicht miide werden, {iber den
Holocaust zu sprechen, Antisemitismus zu
thematisieren, die Absurditdt und Schreck-
lichkeit eines solchen Gedankenguts her-
vorzuheben. Ich erinnere mich an »Onkel
Adi« (sein Vorname war tatsdchlich Adolf),
einen Freund der Familie, der mir als Kind
stolz seinen Wehrmachtsausweis zeigte und
seine hervorragende Eignung fiir den Mili-
tardienst unterstrich. »Onkel Adi« leugnete
bis ins Grab die Existenz von Konzentrati-
onslagern. Ich wiederhole mich: Wir diirfen
gegenwirtig und auch zukiinftig nicht miide

21

KOLUMNE

ES G1ET TATSMCHLIEH
VIELE MEMICHEM Tors _ = ————

Tl

A, LEIDER | AGER |

CEeN HOLOCASST

LEVGNEL | 5 i

\;\!__ DIE SEScHICHTE
LEVSNET

NicHTS ! |
T S )

A-ERRRAE ey

werden, liber diese Vergangenheit zu spre-
chen. Der Osterreichische Kanzler Bruno
Kreisky (1911-1990) hat einen Satz geprigt,
mit dem er einen Journalisten in Bezug auf
die 30er Jahre maliregelte: »Lernen S' a bis-
serl Geschichtel« Ich wiirde das noch ver-
deutlichen: Lernen wir aus der Geschichte!

Das Beeindruckendste am Holocaust-Muse-
um war die Moglichkeit, direkt vor Ort mit
Uberlebenden sprechen zu kdnnen. Das
wird mir unvergessen bleiben. Und darum
geht’s: Nicht vergessen und aus der Vergan-
genheit lernen. Aber auch proaktiv auf der
Hut sein. Melden wir uns zu Wort, wenn an-
dere Gefahr laufen, aus Unwissenheit oder
Dummbheit, Fehler zu wiederholen! Denken
Sie an Ihr Umfeld! Wo haben Sie menschen-
verachtende, rechtsradikale oder rassisti-
sche Tendenzen wahrgenommen? Wie ha-
ben Sie darauf reagiert? Wie mochten Sie
zukiinftig, im kommenden Jahr, am besten
schon ab heute, auf Derartiges reagieren?

1 RENE WALTER

e hat Kommunikationswissenschaft und Theologie
’ F l studiert und ist bei Hope TV im Bereich Offent-
u-"-,?‘ = lichkeitsarbeit tatig.
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» Liebe Redaktion, die TV-Serie »Motivation Glau-
ben« ist wunderbar. Stephan Freiburghaus hat eine
so schone Art und Gabe, das Wort Gottes zu erkla-
ren und weiter zu geben. Es bringt mir sehr viel
Segen und ich stimme mit dem, was er sagt, vollig
iiberein. Am Ende kann ich nur »Amenc« sagen - so
sei es! Herzlichen Dank dafiir! Moge der Segen Got-
tes mit euch sein und in den Herzen der Zuschauer
Gutes bewirken! (B. aus Voitsberg, Osterreich)

» Es ist wunderbar, der Theologin Marjukka zuzu-
horen, wie spannend sie aus dem Alten Testament
erzihlt! Vielen Dank! (K. aus Wien, Osterreich, zur
Sendereihe »Wortschatz«)

» Lieber Boris, so eine spannende Evangeliumspre-
digt von Jesus habe ich schon lange nicht mehr
gehort. Vielen herzlichen Dank dafiir! Jesus ist

wirklich der Sohn Gottes, des Hochsten, auch in
meinem Leben. Ich durfte ihn auch in meinem
Leben erleben, als er mich von Zwéngen, Siinden,
Schuld und einer Sucht befreit hat. Ich bin sehr
dankbar fiir diese Predigt, auch fiir die Ermutigung,
nicht aufzuhéren, anderen von diesen Wundern in
meinem Leben zu erzdhlen. Diese Predigt hat mir
dieses wie~der bewusst gemacht und mir Freude
geschenkt! Gott segne dich! Alles Gute! Mit lieben
GriiRen! (R. aus Weng im Innkreis, Osterreich, zur
Sendereihe »Atem der Hoffnung«)

» Ich muss Thnen sagen, ich freue mich die ganze
Woche auf Mittwoch, 21.30 Uhr!!!! Cliff Goldstein
ist das Beste, das ich je gehort habe!! ICH LIEBE

Graz, Osterreich)
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was lernen wir aus 1948
inren Geschichten?

Manchmal fiihlt man sich einsam, unverstan-
den, abgelehnt. Der Weg, den man geht, fiihrt
nicht an das gewtlinschte Ziel. Dann ist es gut,
wenn man einen zuverlédssigen Begleiter an der
Seite hat, der den richtigen Weg kennt. Jemand,
der erfahren ist, Hilfe leistet, Halt gibt. Und der
ein gutes Ziel fiir uns ausgewahlt hat. Jesus ist so
ein zuverlédssiger Begleiter. Er ist vom Himmel
zu uns herabgekommen und Mensch geworden
und hat allen geholfen, die ihn um Hilfe gebeten
haben. Jesus lebt. Er ist auferstanden von den
Toten und er geht auch heute mit uns durchs
Leben. Egal, welche Hohen oder Tiefen uns be-
gegnen, Jesus ist da.

Der Bibelfernkurs »Immanuel« begleitet in sie-
ben Themen biblische Personen auf ihrem Le-
bensweg. Diese Menschen haben z. T. mit grof3en

Schwierigkeiten zu kdmpfen. Doch sie alle erle-

WAS SIE ERWARTET

7 Studienanleitungen - Sie bestimmen das
Stellen Sie lhre Fragen

Finden Sie lhren persoénlichen Weg zu Gott
Online oder per Post

Kostenlos und unverbindlich

v ¥ ¥ v vy
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ben immer wieder, dass Jesus in ihrem Leben
gegenwirtig ist. Diese Menschen erfahren, dass
Jesus der »Gott-mit-uns« ist, wie sein Name »Im-
manuel« schon sagt (auf Deutsch tibersetzt). Gott
hat ein Ziel fiir sie, wie mit jedem von uns: Jesus
wird wiederkommen und uns in die

himmlische Heimat fithren. Deswe-

gen lautet der Untertitel des Kurses F I
auch »den Himmel beriihren«. Be- MURT

geben Sie sich auf eine
Reise durch die Bibel
und entdecken Sie Gott
in Threm Leben!

Aus den Themen:

e Das Ende der Reise
e Wenn es weh tut
Starker als der Tod

e Was wird aus uns?

Studieren Sie die Bibel mit kompetenter Begleitung ‘

Tempo

HopeBibelstudien
Institut

www.hope-kurse.at
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