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FASTEN

Oder doch?

ENTRUMPELUNG SCHON GEMACHT?

Nein - nicht die im Keller oder Abstell-

raum. Ich meine die Reinigung, die Korper,
Seele und Geist unterstiitzt, um mit so man-
chem »Zuviel« unseres modernen Alltags fertig
zu werden. Dabei hilft Fasten mit einer heil-
und achtsamen Grundhaltung.

Fasten bedeutet nicht einzig den Verzicht auf
feste Nahrung, sondern mochte ebenso eine
seelische Entlastung fordern, Spannungen 16-
sen und die Moglichkeit bieten, in sich selbst
wieder gerne »zuhause« zu sein.

Faktist, dass das sogenannte Heilfasten zum Li-
festyle-Trend geworden ist. Mit gutem Grund.
Neuere Forschungen zeigen, dass zeitweiliger
Nahrungsverzicht positive Auswirkungen auf
unsere Gesundheit hat - z. B. bei chronisch ent-
ziindlichen Erkrankungen, zur Verbesserung
des Stoffwechsels, bei Bluthochdruck sowie
weiteren modernen Zivilisationskrankheiten.
Die zeitweilige Nahrungsabstinenz regt die
Zellreinigung und -regeneration an. Auflerdem
fiihrt Fasten zu einem bewussteren Essverhal-
ten und stimuliert, eine verantwortungsvollere
Lebensweise zu iiberdenken.

Haufig steht, hinter der Absicht zu fasten, ein

tieferes Anliegen. Beispielsweise einem gewis-
sen Neustart oder einer nétigen gewiinschten
Verdnderung im Leben Startschub zu leisten.
Dazu braucht es eine bewusste Zasur mit ge-
planten Ruhe- und Riickzugsmoglichkeiten.
Eine Auszeit vom Alltag fiir mindestens eine
Woche ist empfehlenswert. Denn nur so entfal-
tet das Heilfasten seine ganzheitliche Wirkung.

WICHTIG: FASTEN IST

NICHT HUNGERN.

Ich entscheide mich

bewusst fiir eine Art

»innere Erndhrung«. - 'f \
Sobald die gewohnte Nah- 1N
rungszufuhr durch das Fasten
unterbrochen wird, pliindert der Kor-
per seine vorhandenen Nahrstoffdepots. Die
normalerweise fiir die Verdauung erforder-

liche Energie kann sich nun auf den Abbau
von angesammelten Giftstoffen konzentrieren.

Ein freiwilliges Fasten tut dem Korper gut und

vermeidet unnoétige Stresssituationen. So er-

lebt und erfdhrt der Fastende die begleitenden

psychischen Prozesse als eine Chance,

sein Leben mit

mehr Selbstacht-

samkeit und

Stressreduk-

tion zu gestal-

ten. Bereits nach

2 bis 3 Tagen erle-

ben viele eine innere

Zufriedenheit und Harmonie. Fasten kann au-

geno6ffnende Aha-Erlebnisse fiir das Wesentli-

che ermdglichen und noch nicht wahrgenom-
mene wichtige Werte erspiiren lassen.

Neue Langzeituntersuchungen zeigen, dass

unser Lebensstil enorm groflen Einfluss

darauf hat, wie gesund wir altern und

wie lange wir leben.

UMSETZUNG:
A. MEHRTAGESFASTEN: Fasten im
positiven Sinn soll bewusst und
geplant durchgefithrt werden.
Diese Zeit kann grob in drei
Phasen unterteilt werden:

1. ENTLASTUNGSPHASE,

2. ENTSCHLACKUNGSPHASE,

3. AUFBAUPHASE ODER
FASTENBRECHEN.

THEMA

Wer noch keine mehrtigige Fastenzeit erlebt
hat, soll sich unbedingt im Vorfeld einschlédgige
Fachliteratur besorgen oder - was noch besser
ist - sich erkundigen, wo eine begleitete Fas-
tenzeit unter fachkundiger Leitung angeboten
wird. Als Gruppe wird diese Zeit gewinnbrin-

gender erlebt.

B. KURZFASTEN: Wem das mehrtégige Fas-
ten in einem Stiick zu viel erscheint, der
kann auch einzelne Fastentage bewusst ein-
planen. Besonders empfehlenswert ist es,
wenn man eine bestimmte Zeit (16 Stunden
pro Tag) oder regelméRig an jedem zweiten
Tag null Kalorien zu sich nimmt und viel
Fliissigkeit trinkt (Wasser und Tee). Das for-
dert die Entgiftung und Zellregenerierung.

C. JAHRESZEIT: Grundséitzlich kann zu allen
Jahreszeiten gefastet werden. Am besten un-
terstiitzt uns darin die Friihlingszeit, wenn die
Tage bereits wieder linger und wirmer wer-
den. Dann kann - mit entsprechender Bewe-
gung in der frischen Luft - ganzheitlich viel
Belastendes abgebaut und Neues, Belebendes

aufgenommen werden.

GUNTHER MAURER

Seelsorger und NewstartPlus-
Gesundheitsberater

»Fasten betrifft den ganzen Menschen, jede einzelne seiner Kérper-
zellen, seine Seele und seinen Geist.« Dr. Hellmut Liitzner

»Fasten ist der stdrkste Appell an die natiirlichen Selbstheilungskrdfte des
Menschen, sowohl leiblich wie seelisch gesehen.« Dr. med. Heinz Fahrner
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LAUT GEDACHT

GEDANKEN ZUR SPRACHE BRINGEN

ndlich Wochenende, traumhaft - und
» Edann das Feuer hier ...«, so beginnt
eine der Episoden der TV-Serie »Laut ge-
dacht«. In dieser Folge mit dem Titel »raus

sein« geht es darum, wie wir in unserem
oftmals viel zu vollen und viel zu schnel-
len Leben Ruhepunkte finden kénnen. Neu
scheint dieses Thema nicht zu sein, es hat
offensichtlich schon Generationen vor uns
beschiftigt. So schrieb der Monch Bernhard

HOPE TV

von Clairvaux vor 900 Jahren: »Denk daran:
Gonne dich dir selbst. Ich sage nicht: Tu das
immer, ich sage nicht: Tu das oft, aber ich
sage: Tu es immer wieder einmal.«

Genau dazu laden Beate und Olaf Hofmann
in dieser Sendung ein: Immer mal wieder
raus zu kommen, sich mal wieder sich selbst
zu gonnen. Wenn wir es nicht schaffen, uns
Zeit fiir uns selbst zu nehmen, wie wol-
len wir es dann schaffen, offen fiir unsere
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Familien und Freunde zu sein und hellwach
den Aufgaben des Lebens zu begegnen?
Verlieren wir uns nicht alle immer wieder
in den Aufgaben und dem Grundrauschen
des Alltags? Beate und Olaf Hofmann haben
vor einiger Zeit aufgrund eines Familiensab-
batical - Jahres in Kanada die grofle Aus-
zeit erlebt. Thnen ist dort klargeworden, wie
wichtig es ist, immer mal wieder aus dem
Kosmos der Schnelllebigkeit und der To-do-
Listen raus zu kommen und in die Natur zu
gehen. Sie haben verspiirt, was es mit ei-
nem macht, wenn man sich den Luxus der
Unerreichbarkeit gonnt und mal 24 Stunden
auf das Handy verzichtet. Das Besondere ist,
dass sie es geschafft haben, etwas von dem
zu bewahren und in ihren Alltag zu retten,
was sie in der groRen Auszeit erlebt, emp-
funden und fiir sich erkannt haben. Sehr
spannend: Die beiden haben sich zum Bei-
spiel vorgenommen, ein Jahr lang, einmal
pro Monat, eine Nacht im Freien unter dem
Sternenhimmel zu libernachten.

Und genau das haben wir als Produktions-
team beim Dreh zu »raus sein« auch ge-
macht - unter freiem Himmel iibernachtet.
So ist der Inhalt der Sendung fiir uns ganz
konkret greifbar und fithlbar gewesen. Nach
dem Dreh haben wir uns gemeinsam gemdit-
lich um das Feuer gesetzt und plaudernd

die Glut beobachtet, um dann zufrieden in
unsere Schlafsicke zu kriechen. Uber uns
ein klarer Sternenhimmel, der mich noch
eine Weile nicht schlafen lieB. Fiir mich
personlich als Produzent ist dies ein Gliicks-
Moment gewesen.

»Laut gedacht« gibt den leisen Gedanken
eine Stimme. In der Serie denken unter-
schiedliche Menschen laut iiber ihre Er-
fahrungen und Erlebnisse nach. Sie neh-
men uns ein Stiick weit mit hinein in ihre
Gedankenwelt, mal geht es um die eigene
Kindheit, mal um einen ungeliebten Kaktus
oder um einen Brief an Gorbatschow und
Reagan in der Gedichtniskirche in Berlin.
So unterschiedlich wie wir als Menschen
sind, so unterschiedlich sind auch die Sen-
dungen, nur eines ist allen gemein: Es sind
Einladungen, sich hin und wieder mal zehn
Minuten Pause zu gonnen und hinzuhoren,
wie andere liber sich, das Leben und Gott
nachdenken. Also keine Sendungen, die
man so nebenbei beim Biigeln oder Kochen
schaut. Die Reflexionen ermutigen zum Mit-
und Weiterdenken.

Alle Episoden gibt es immer wieder im
laufenden Programm des Hope Channel
oder jederzeit in der Mediathek unter
www.hope-channel.de/mediathek und auf
der Hope Channel App.

FRIBOS
DACHBODEN
Superhelden

Wusstest du schon, dass ich ein Superheld bin?
Ich kann Biicher auf meinem Kopf balancieren
und trage dabei einen roten Umhang. So ein
Superheld zu sein ist genial. Na gut, wenn ich
ehrlich bin kann ich nur zwei kleine Biicher auf
meinem Kopf balancieren - mehr noch nicht.
Aber ich will unbedingt ein Superheld sein - ich
MUSS Super-Fribo sein.

Und damit das klappt, habe ich Dominik gefragt,
ob es in der Bibel eine Geschichte gibt iiber ei-
nen Superhelden. Und was hat er geantwortet:
Es gibt nur EINEN Superhelden. WAS?? Nur ei-
nen? Kann ich dann der zweite werden?
Mochtest du auch ein Superheld sein? Dann
musst du unbedingt einschalten und mit dabei
sein, wenn Dominik uns die Geschichte eines
echten Superhelden erzihlt.

Wir sehen uns auf meinem Dachboden,

dein Fribo

AB 18. Januar
‘ AUF DEM HOPE CHANNEL

freitags um 18:00 Uhr

°
®  samstags um 14:30 Uhr
®  sonntags um 9:30 Uhr
L

mittwochs um 18:00 Uhr

Bewegtes Bild

Du brauchst:

HOPE KIDS

Porzellanteller
wasserloslichen Stift
(Whiteboard-Marker)
Wasser

Messbecher oder kleine GiefSkanne
Strohhalm oder Holzstdbchen

Und so geht's!:

1.

Male mit dem Stift ein Bild oder ein

Muster auf den Teller!

GielRe vorsichtig etwas Wasser in den
Teller, so dass das Bild gerade so be-
deckt ist!

Was beobachtest du? Dein Bild fiangt an,
sich zu bewegen. Du kannst es mit dem
Strohhalm oder Stdbchen etwas bewe-
gen und schlieflich ganz herausziehen.
Dann ist das Bild allerdings kaputt.

Viel SpaR beim Experimentieren!




Weniger ist mehr

Pure Lebensfreude

entdecken

!
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Freude haben, gute Momente erleben, Gliick
in der Beziehung und Familie, liebe Freunde,
mit denen man so einiges unternimmt, SpaR
an der Arbeit, ein interessantes Hobby dazu -
was wiinscht man sich mehr?

Ja, wenn ich das alles hitte, wenn es mir
so gut ginge, wenn das alles passte - dann,
dann wiirde ich mein Leben so richtig genie-
RBen! Denken Sie so? Ein Trugschluss - wie
der wahre Fall von Bernhard zeigt ...
Bernhard ist ein Gliickspilz. Er hat die beste
Erziehung und Schulbildung genossen. Dazu
kommen eine tolle Ehefrau und zwei sehr
liebe Kinder. Auch beruflich hat er einen
Hohenflug hingelegt. Gemeinsam mit seiner
Familie geniefit er mehrmals im Jahr tolle
Urlaube. Stichwort »geniefen«: Das kann er
nimlich nicht mehr. Eines Tages kommt er
in die Praxis eines Psychotherapeuten und
meint deprimiert: »Ich weill nicht, was mit
mir los ist. Ich kann mich iiber nichts mehr
freuen. Alles ldsst mich kalt. Ich habe alles,
was man sich wiinscht - aber es freut mich
nicht. Was stimmt mit mir nicht?«

Kommt Thnen diese Situation vielleicht so-
gar bekannt vor? Was ist los mit Bernhard?
Was stimmt nicht mit uns, denen es gut
geht - und die wir doch nicht mehr so richtig
geniellen kdnnen? Ist es nicht so, dass das
Leben irgendwie voriiberzieht und wir das
Gefiihl haben, seltsam unbeteiligt zu sein,
etwas Wichtiges zu verpassen, wahrend doch
scheinbar alles da ist? »Anhedonie« nennen
die Wissenschaftler dieses Phdnomen, das
immer mehr um sich greift. Anhedonie -
eine Krankheit unserer modernen Gesell-

n

LEBENSWERT

schaft. Sie meint den Verlust der Fahigkeit,
Freude zu empfinden - Lustverlust also.
Wie kommt es dazu? Zum Lustzentrum un-
seres Gehirns filhren sogenannte Leitungs-
bahnen. Infolge der stindigen Uberreizung
werden diese verstopft - und wir kénnen
nicht mehr geniefen. Die Folge? Wir erh6-
hen die Reize, wir konsumieren noch mehr -
und die Leitungsbahnen werden weiter
iiberfrachtet, die Fihigkeit zur Freude sinkt
weiter. Frust statt Lust. Das Problem? Wer
zu viel hat, kommt zu kurz. Wir ersticken im
Uberfluss, wihrend die Seele hungert. Mit
einem Wort: Weniger wére mehr.

Das Problem vieler Menschen ist nicht der
Mangel, sondern der Uberfluss. Wo Leben
wieder im Kleinen, Einfachen entdeckt
wird - dort kommt Freude auf. Gotthates uns
Menschen eigentlich sehr leicht gemacht.
Das Leben zu genielRen ist keine »Kunst«. Es
besteht in der Hinwendung zu den kleinen,
einfachen, klaren Bausteinen des Lebens.
Ein Stiick Brot, ein Schluck klares Wasser,
der Wind in meinen Haaren, eine herzliche
Umarmung, ein frohes Kinderlachen, ein
Gebet zum Gott meines Lebens - und die
Seele singt. Freude kommt auf. Probieren
Sie es aus! Sagen Sie dem Uberfluss leise
Servus und dem Leben, wie Gott es uns ge-
geben hat, ein klares JA. Und entdecken Sie
Lebensfreude pur ...!

CLAUDIA FLIEDER

Ubersetzerin, Dolmetscherin und Autorin;
j"-'-‘ Mitarbeiterin des Hope Bibelstudien-Instituts
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Die Bibel gefragt

Sagt die Bibel etwas zum
Thema Gesundheit?

ott ist sowohl an unserem kor-
Gperlichen als auch an unserem
seelischen Wohlergehen interessiert.
Er ist als unser Schopfer der beste
Arzt (2. Mose 15,26) und hat uns in
seinem Wort eine »Gebrauchsan-
weisung« flir das Leben mitgege-
ben. Die meisten biblischen Prinzi-
pien betreffen unsere Beziehung zu
Gott und zum Mitmenschen (basie-
rend auf dem Grundsatz der Liebe,
Matthéus 22,37-40). Heute weild man,
wie stark seelische und korperliche
Gesundheit zusammenhidngen und
wie wohltuend gesunde Beziehungen,
Hoffnung und innerer Frieden sind.
Doch auch in Bezug auf die korperli-
che Gesundheit finden wir in der Bi-
bel wertvolle Grundsatze. Der Korper
ist ein »Tempel des Heiligen Geistes,
schreibt Paulus und betont damit un-
sere Verantwortung, sorgsam damit
umzugehen (1. Korinther 6,19-20).
Die Bibel empfiehlt sinnvolle korper-
liche Betdtigung (1. Mose 1,26; Sprii-
che 6,6-8; 1. Thessalonicher 4,11-12;)
und warnt vor Abhangigkeiten je-
der Art (1. Korinther 6,12; 7,23), z.B.
vom Alkohol (Spriiche 20,1; 23,20-21;
Epheser 5,18).
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Ein Christ soll niichtern und bei kla-
rem Verstand bleiben und mafvoll
leben (Romer 13,13).

Dem Volk Israel wird der Genuss
bestimmter Fleischsorten untersagt
(3. Mose 11). In 1. Mose 9, lange vor
der Zeit des Volkes, wird das erste
Mal Fleischkonsum gestattet. In die-
sem Kapitel findet sich eine Unter-
teilung in »reines« und »unreines«
Fleisch.

Was hat es mit diesen Speisevorschrif-
ten auf sich? Warum sind Rind, Schaf
und Gefliigel erlaubt, aber Schwein,
Pferd und Meeresfriichte verboten?
Ist dies eine willkiirliche Festlegung
oder macht sie auch aus gesundheit-
licher Perspektive Sinn?
Erndhrungsforscher weisen darauf
hin, dass in den sogenannten »unrei-
nen« Tieren, die meist Fleisch- und
Aasfresser sind, die Schadstoffkon-
zentration im Fleisch am hochsten
ist. Studien bestitigen: Wer Schweine-
fleisch und Suchtmittel wie Alkohol
und Nikotin meidet, hat eine hohere
Lebenserwartung von durchschnitt-
lich sieben bis zehn Jahren und
aullerdem mehr Lebensqualitét. (Na-
tional Geographic, Nov. 2005 »The
Secrets of Longer Living«). Es lohnt
sich, die biblischen Grundsitze auch
heute noch ernst zu nehmen.

Sind die Speisegebote des
Alten Testaments fiir Christen
noch gultig?

m Neuen Testament sind einige

Gesetze des Alten Testaments nicht
mehr relevant. Zum Beispiel die Op-
ferungen im damaligen Tempel, die
ja auf Jesus hingewiesen haben, ma-
chen mit dem Tod Jesu keinen Sinn
mehr. Auch die Beschneidung als
Bundeszeichen zwischen Gott und
Israel wird ausdriicklich abgeschafft
(Galater 5,1-12). Die Zehn Gebote hin-
gegen werden an mehreren Stellen
bestétigt (Matthdus 5,17-19; 19,17-19;
Johannes 14,15). Wie ist es mit den
Speisegeboten?
Eine Aussage Jesu in Markus 7,19
wird in manchen Ubersetzungen so
wiedergegeben: »Damit erkldrte er
(Jesus) alle Speisen fiir rein.« Das
klingt, als ob die Speisegebote der
damaligen Juden nicht mehr giiltig
wiren. In diesem Kapitel geht es aber
bei genauerer Betrachtung gar nicht
ums Essen, sondern um gewisse ritu-
elle Reinigungsvorschriften der Pha-
risder (Markus 7,1-5), die die Jlinger
Jesu nicht eingehalten haben. Jesus
erklirt, dass der Mensch nicht durch
ungewaschene Hinde unrein wird,
sondern durch falsche Gedanken und
Motive. Die treffendere Ubersetzung
ist: »Die Speise geht in den Abort, rei-
nigend alle Speisen.« Dies bedeutet:
Die Speise wird durch den Weg der

-
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Verdauung ausgeschieden und damit
unschédlich gemacht, wahrend bose
Gedanken, die aus dem Inneren kom-
men, den Menschen wirklich unrein
machen (Markus 7,18-23).

Wenn Jesus die Speisegebote aufge-
hoben hitte, hitte sein Jlinger Petrus
sicher als Erster davon erfahren. Als
dieser aber Jahre spiter in einer Vi-
sion den Befehl bekommt, unreine
Tiere zu essen, ist er entsetzt: »Nie
habe ich etwas Unreines gegessen!«
(Apostelgeschichte 10,14)

Die ersten Christen haben gewusst,
dass bestimmte Tiere nicht als Nah-
rung gedacht sind (Pferde, Schweine,
Reptilien u.s.w.). Es geht hier auch
nicht ums Essen, sondern um die
irrige Ansicht, dass Heiden »unrein«
seien. Petrus hat damals gelernt, dass
Gott Menschen aus allen Nationen
annimmt und dass auch er nieman-
den meiden soll (Apostelgeschichte
10,34-35).

In den Anfiangen der Christenheit wer-
den die Speisegebote aus 3. Mose 11
noch sehr ernst genommen. Nicht
Jesus, sondern der romische Bischof
Eleutherius hat den Christen 173 n. Chr.
befohlen, Schweinefleisch zu essen,
damit man sie nicht fiir Juden halt.

i TIETHT
r Haben auch Sie Fragen zur Bibe

.

Dann schreiben Sie uns eine E-Mail an

(]

info@hope-kurse.at

i .
' 1 HopeBibelstudien

Institut




»Heute fiihle ich mich frei, spiire
Geborgenheit, habe Freude und Frieden.

Friiher hatte ich nichts von alledem,«
reflektiert Wilhelm Buntz. Im Gesprach
mit Gabi Pratz erzdhlt er, warum es ein

Wunder ist, dass er lebt.

‘ ‘ »Hope - Meine Geschichte«

mit Wilhelm Buntz
Sendetermine Teil 1 am
5. Februar um 18:30 Uhr
Sendetermin Teil 2 am
12, Februar um 18:30 Uhr
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Dein Start ins Leben war sehr drama-
tisch, was ist passiert?

Meine Mutter wollte mich nie haben
und hat beschlossen, mich nach der Ge-
burt zu ignorieren: kein Fiittern, kein
Wickeln, gar nichts. So hat mich mei-
ne drei oder vier Jahre alte Schwester
wie ihre Puppen »versorgt«. Ich habe
furchtbar geweint und als meine Mutter
das nicht mehr aushielt, legte sie mich
eines Tages in den Strallengraben. Dort
fand mich eine Frau und ich musste ei-
nige Monate im Krankenhaus bleiben.

Auch ohne konkrete Erinnerungen
daran hinterldsst so ein Erleben tiefe
Verletzungen in der Seele eines Kindes

Ja, ich war voller Hass auf alle und
jeden. Das Leben mit mir war fiir meine
Familie die Holle. In der Schule verprii-
gelteich stindig die anderen Kinder. Ich
wollte von ithnen gefiirchtet werden. So
kam ich schliellich ins Kinderheim.
Keiner kam mit mir zurecht. Ich war ag-
gressiv und bin stdndig abgehauen. So
war ich in verschiedenen Heimen, bis
ich schliefSlich in einem fiir schwerster-

ziehbare Kinder landete. Auch von dort
bin ich mit einem Kumpel abgehauen.
Nachts, mit dem Auto, ohne Fiihrer-
schein. Unterwegs begegnete uns ein
Polizeiwagen im Einsatz, ich verwech-
selte in Panik Bremse mit Gaspedal und
fuhr mit hoher Geschwindigkeit in das
Polizeiauto. Leider iiberlebte der Fah-
rer das nicht. Wir wurden geschnappt
und kamen ins Gefiangnis.

Wie konntest du so ein Leben aushalten,
ohne Familie oder Freunde?

Ich habe mir Gefiihle verboten, wollte
nie mehr verletzt werden, war eiskalt.
Eine dicke schiitzende Mauer um mich
herum lieR keinen an mich heran.

Wie ging dein Leben weiter?

Nach dieser Jugendstrafe folgten Ein-
briiche, Bankiiberfille, Schieflereien,
Priigeleien und vieles mehr. Als ich
gefasst wurde kam es zum Prozess mit
knapp 150 Anklagepunkten und zu einer
langen Haftstrafe. Auch im Gefingnis
war ich aggressiv und voller Hass. Sehr
oft sal ich deswegen in der Arrestzelle.

INTERVIEW

Was hat schlieBlich zu deiner Verdnde-
rung gefiihrt?

In die Arrestzelle darf man nichts au-
Rer einer Bibel mitnehmen. Ich wollte
die diinnen Seiten als Zigarettenpapier
fiir den eingeschmuggelten Tabak nut-
zen. So habe ich in sechs Jahren das
ganze Alte Testament geraucht. Vorher
habe ich jede Seite ganz gelesen. Als
ich in Matthdus zur Bergpredigt kam
hat mich der Text gepackt. Zum ersten
Mal begann ich, {iber mein Leben nach-
zudenken. Was, wenn es Gott wirklich
gibt? Und so habe ich ihn herausge-
fordert ...

Wie hat er sich dir gezeigt?

Ich habe erstmal nichts bemerkt. Ei-
nes Tages fragte mich ein Mithiftling,
ob ich krank sei ... Ich war monatelang
nicht mehr in der Arrestzelle gewesen
und hatte keinen Drang mehr nach Prii-
geleien. Im Februar 1986 wurde ich ent-
lassen und mein Leben hatte sich ver-
andert. Nach der Entlassung war mir
wichtig, mich bei den Menschen zu ent-
schuldigen, die ich im Laufe der Jahre
geschadigt oder verletzt hatte. Auch bei
der Familie des Polizisten, der durch
mich ums Leben kam - dabei habe ich
Grofartiges erlebt ... Auch mit meinem
Vater konnte ich mich verséhnen.

Und die seelischen Verletzungen aus der
Kindheit?

Als ich mich entschieden hatte, mein
Leben mit Gott zu leben, habe ich ihm
auch meine Verletzungen gegeben:
»Bitte, heile sie.« Gott hat sie alle durch
seine grofle Liebe geheilt.

Vielen Dank fiir das Gesprach.



Uber-Fliissige Fragen

... DIE GAR NICHT UBERFLUSSIG SIND

Das Wasser, unser Lebenselixier iiberhaupt, verdient es genau-

er unter die Lupe genommen zu werden. Kommen Sie mit auf

diese Reise!

WIE VIEL WASSER BEFINDET SICH IM
MENSCHLICHEN KORPER

Abhéngig vom Alter und Geschlecht besteht der
menschliche Korper zu 50-70 % aus Wasser.
Zwei Drittel des Gesamtkdrperwassers befin-
den sich innerhalb der Korperzellen und drei
Viertel des restlichen Wassers im Raum zwi-
schen den Zellen. Nur ein Viertel davon flief3t
innerhalb der Blutgefde. Der grofte Teil des
Gesamtkorperwassers befindet sich somit
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nicht in den BlutgefdRen. Natiirlich kann diese
Verteilung von Mensch zu Mensch geringfiigig
schwanken. Auch Krankheiten, wie z.B. eine
Funktionsstorung des Herzens, konnen zu
Wasseransammlungen im Korper fithren. In
diesem Fall entstehen Odeme im Bindegewebe
der Beine.

Umstanden betragt

NewsTarTPlus®

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. NewsTaRrTPlus, 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, 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 Ihr Leben zu entdecken!

Vertrauen PRIORITETEN Qprimismus .
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WIE VIEL WASSER SOLLTE MAN TRINKEN?

Unter normalen Umstdnden betrdgt der tag-
liche Wasserbedarf eines Erwachsenen rund
zwei Liter. Dieser Bedarf sollte durch Getrdnke
abgedeckt
Zusatzlich wird Fliis-

werden.
Unter normalen

sigkeit auch tiber die

der tagliche Was-
serbedarf eines

Nahrung aufgenom-
men, doch neben der

Erwachsenen rund  Urin- und Stuhlaus-

zwei Liter. scheidung wird Was-

ser auch durch das
Schwitzen und die Atemluft wieder abgegeben.
Bei grofReren korperlichen Anstrengungen und
erh6hten Auflentemperaturen kann der Was-
serbedarf stark ansteigen. In Ausnahmeféllen
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ist es moglich, dass ein Mensch am Tag bis zu
zwei Liter an Schweill absondert. Natiirlich
steigt dann dementsprechend die notwendige
Flissigkeitszufuhr.

Ein stark erhdhtes Durstgefiihl bei deutlich er-
hohter Urinausscheidung kann auch ein erster
Hinweis fiir eine Zuckererkrankung sein. Auf-
falligkeiten sollten jedenfalls drztlich abgeklart
werden.

KANN MAN ZU VIEL TRINKEN?

Die Wasservergiftung ist eine seltene Erkran-
kung und kommt dann vor, wenn die Ausschei-
dungskraft der Niere tiberschritten wird. In die-
sem Fall nimmt man an, dass ein Mensch iiber
einen ldngeren Zeitraum 10 Liter Fliissigkeit



tiglich zu sich genommen hat. Es kommt dann
zu Atembeschwerden, Fliissigkeitsansammlun-
gen im Gewebe, Erhohung des Herzschlags,
Krampfen und Verwirrtheit bis hin zum Koma.

WIE ENTSTEHT DURST?

Durst ist das Verlangen nach Fliissigkeitsauf-
nahme. Er beruht auf komplexen Prozessen.
Prinzipiell gibt es zwei Mechanismen, die Durst
auslosen:

1. EIN FLUSSIGKEITSMANGEL
2. EINE ERHOHTE KONZENTRATION
AN ELEKTROLYTEN

In beiden Féllen kann das Problem durch Trin-
ken von Wasser behoben werden. In einem
bestimmten Hirnareal, dem Hypothalamus,
wird die Osmolaritidt (Konzentration der ent-
haltenen Teilchen wie Salze u.a.) des Blutes ge-
messen. An demselben Ort entsteht sowohl der
Durstreiz als auch die Ausschiittung eines Hor-
mons, das in der Niere die Wasserausscheidung
reduziert. Zusétzlich kénnen auch lokale Reize,
wie zum Beispiel eine trockene Mundschleim-

WORAUS BESTEHT WASSER?

haut, zu einem Durstgefiihl fiihren. Eine Person
mit einem Korpergewicht von 70kg kann in der
Regel schon durch einen Wassermangel ab 300
Milliliter Durst versptiiren.

IST TROCKENFASTEN GESUND?

Unlidngst geriet das Trockenfasten in das Ram-
penlicht der Offentlichkeit. Im Internet und
insbesondere auf YouTube finden sich zahl-
reiche Erfolgsgeschichten in Bezug auf das
Trockenfasten. Es handelt sich dabei um eine
Fastenmethode mit v6lligem Verzicht auf Nah-
rung und Wasser. Je nach Ausprigung wird
auch auf die duferliche Anwendung von Was-
ser, wie beim Duschen oder Zihne putzen,

Der vollstandige Artikel
@  erschieninder
Gesundheitszeitschrift
Leben & Gesundheit
-’ Advent-Verlag Ziirich

s
]
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Wasser fasseng
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Wasser ist eine fiir das Leben unverzichtbare Verbindung aus zwei Wasserstoff-Atomen und einem

Sauerstoff-Atom mit der chemischen Summenformel H20. Bekannt auch als destilliertes Wasser,

das in der Natur so gut wie nicht vorkommt. Unser Wasser enthélt neben natiirlichen Verunreini-

gungen und moglichen Mikroorganismen vor allem auch Salze und Spurenelemente.

verzichtet. Trockengefastet wird zwischen ei-
nem bis angeblich vierzehn Tagen oder noch
langer. Die Vertreter dieser angeblichen Heil-
methode erwarten sich dadurch bei vielen
Krankheiten einen groflen gesundheitlichen
Nutzen. Wahrend herkdommliche Fasten-
methoden bereits gut erforscht sind, fehlen
zum Trockenfasten allerdings die wissen-
schaftlichen Grundlagen. Aus medizinischer
Sicht kann der Verzicht auf Wasser, je nach kor-
perlicher Verfassung, bereits nach Stunden zu
schweren korperlichen Schidigungen fiihren.
Nach dem aktuellen Wissensstand der Medizin
ist von einer Selbstanwendung des Trockenfas-
tens abzuraten.

Der Zugang zu trinkbarem Wasser ist — welt-
weit gesehen - ein Vorrecht, und doch wird
das selten geschitzt. Dabei ist es fiir ein
gesundes Leben unentbehrlich.

Jetzt noch ein Tipp fiir Sie: Machen Sie am bes-
ten jetzt eine kurze Pause und trinken Sie dank-
bar ein Glas frisches Leitungswasser.

DR. MED. UNIV. MANUEL REINISCH
Spezialisiert sich derzeit auf Oralchirurgie.

Er liebt es, gute Argumente zu finden und
absolviert hobbymaRig das Masterstudium fiir
angewandte Ethik in Graz.

GESUNDHEIT
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19,5 x 26 cm, gebunden
384 Seiten EUR 59,-
Erhiéltlich unter
www.toplife-center.com

Uber den Autor

JORGE D. PAMPLONA-
ROGER ist Arzt, Chirurg
und Experte in Gesund-
heitswissenschaften.

Mit seiner weitreichenden
Erfahrung auf dem Gebiet
der Gesundheitspflege
versteht er es ausgezeich-
net, wissenschaftliche
Erkenntnisse darzulegen
und zu vermitteln, indem
er komplizierte Sachver-
halte leicht verstandlich
erklart.

In den Industrieliindern haben sich in den letzten Jahren
die Ernihrungsgewohnheiten grundlegend verindert. So
fiihrt u. a. die Bevorzugung industriell stark verarbeiteter
Produkte zu einem Mangel an Vitaminen, Vitalstoffen, Mi-
neralien und Ballaststoffen, die in natiirlichen Nahrungs-
mitteln ausreichend vorhanden sind.

Erst in jlingerer Zeit konzentriert sich die Erndhrungswis-
senschaft auf die Bedeutung der Nahrungsmittel hinsicht-
lich der am hiufigsten auftretenden Krankheiten wie Kreis-
lauferkrankungen, Diabetes, Krebs und Fettsucht. Unsere
Gesundheit steht in direktem Zusammenhang mit den Nah-
rungsmitteln, die wir auswihlen und der Art und Weise,
wie wir sie verzehren. Pflanzliche Nahrungsmittel, die reich
an Ballaststoffen, Mineralien und Vitaminen sind, liefern
weitere, zum Teil noch unbekannte Substanzen, die sich po-
sitiv auf die Heilkrdfte des Korpers auswirken. Diese soge-
nannten sekunddren Pflanzenstoffe sind nur in pflanzlichen
Nahrungsmitteln enthalten und werden derzeit intensiv
erforscht.

Im Praxishandbuch »Heilkréfte der Nahrung« aus der Top
Life-Gesundheitsserie informiert Dr. Jorge Pamplona fun-
diert und auf gut verstindliche Weise liber die Zusammen-
setzung, den Ndhrwert und die therapeutische Bedeutung
der Lebensmittel. Es leitet den Leser an, die fiir ihn ide-
ale Erndhrung zusammenzustellen. Wer daran interessiert
ist, in diesem Sinne seine Gesundheit zu bewahren oder zu
verbessern, hat mit diesem Buch eine hervorragende Wahl
getroffen.

Dr. Joan Sabaté
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Es handelt sich um
exzessiven Alkoholkonsum, mit dem
Ziel, in kurzer Zeit besoffen zu sein.
Dabei endet das fiir manche auch
schon mal im Koma.

Ein dhnliches Verhalten gibt’s jetzt
auch beim Medienkonsum. Muss-
te man frither noch eine gan-

ze Woche bis zur nédchsten

Folge der Lieblingsserie " CHEEN
warten, kann man sich heu-

te dank Internet gleich mehrere Serienstaf-
feln per Mausklick reinziehen. »Komaglot-
zen« (engl. »binge-watching«) heifit das.
Meine Eltern haben uns Kinder damals schon
bereits nach drei Stunden Kinderfernsehen
»Fernsehsklaven« genannt und uns vor »vier-
eckigen Augen« gewarnt. Liacherlich! Heut-
zutage kommen am Montagmorgen Mitar-
beiter ins Biiro, die sich am Wochenende
vierzig Stunden in der fiktiven Zombie-Apo-
kalypse aufgehalten haben. Zugegeben, als
Halbwiichsige sind wir an einem sturmfreien
Wochenende auch zur Videothek geradelt,
um dann einen Filmmarathon hinzulegen.
Aber wenigstens sind wir geradelt! An der
frischen Luft!

Zurzeit mache ich etwas Ahnliches mit
der Bibel. Ja, mit der Bibel. Ich lese sie im
Schnelldurchlauf. Man kdnnte es »Bibel bin-
gen« oder »Bibelmarathon« nennen. Dabei
lese ich ein ganzes biblisches Buch mdglichst
in einer Sitzung durch. Dies gibt mir einen
guten Uberblick iiber groRere Zusammen-
hinge und Hauptthemen, den ich beim Le-
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sen eines einzelnen Kapitels oder Bibelver-

ses nicht bekomme. Das Studium einzelner
Ausdriicke und Verse muss ich mir fiir spiter
aufsparen. Das biblische Uberblickswissen
befruchtet jedoch das genauere Studium.
Absoluter Vorteil des »Bibel-Bingen«: Man
kann nicht ins Koma fallen.

Ubrigens, wenn sie TV- und Bibelmarathon
verbinden wollen, dann empfehle ich Thnen
die Hope Channel Serie »glauben. geschich-
ten.«. In jeder Episode wird ein Bibelkapitel
nach dem anderen gelesen und besprochen.
Aktuell gibt es iiber 190 zusammenhingende
Episoden. Sie brauchen die Serie natiirlich
nicht an einem Wochenende durch zu »siich-
teln«, auch wenn uns ein Zuschauer berich-
tet hat, dass er genau dies gemacht habe.
Hoffentlich ist er am Montagmorgen nicht
komatos, sondern erfrischt aufgewacht.

. RENE WALTER

l hat Kommunikationswissenschaft und Theologie
el b\- studiert und ist beim Hope Channel im Bereich
Offentlichkeitsarbeit tétig.
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» Rein ,zuféllig’ entdecke ich ihren Sender Hope
Channel. Bin selber lutherischer Theologe sowie
Evangelist und bin von ihren Sendungen sehr an-
getan. Diese Schlichtheit, Unaufdringlichkeit und
zugleich dieser Tiefgang, die klugen Dialoge etc.,
das alles beriihrt mich sehr. Danke, dass es Sie gibt!
(Herr E. aus Villach, Osterreich)

» Ich bedanke mich beim ganzen Team und wollte
ihnen das schon seit langer Zeit personlich mit-
teilen. Den Hope Channel finde ich ganz toll und
kenne ihn am 16 Januar 2019 ganze drei Jahre.
80-90 % meiner Fernsehzeit schaue ich ihn. Ich bin
in diesem Jahr ebenfalls 70 Jahre alt geworden, so

wie ihr. Als ob es so gefiihrt sein sollte. (Herr A. aus
Kaltendordheim)

» Vielen Dank fiir die Horbuch-CDs mit den tagli-
chen Andachten. Ich habe den Andachtskalender
immer so gerne selber gelesen. Schon, dass ich nun
nicht mehr auf die wertvollen Gedanken verzichten
muss. (Frau H. aus Baar-Ebenhausen)

» Dieser Studienkurs bringt mir sehr viel. Vielen
Dank. (Frau S. aus Wiesbaden)

» Danke fiir das Andachtswort, es hat mir Mut
gegeben. (Herr S. aus Walthersdorf zur Podcast-
Sendung ;Wort zum Tag’)

Leben
mit Christus 2

Leben mit Christus

HOPE KURSE

HOPE SERVICE

Sandwiesenstrale 35
D-64665 Alshach-Hahnlein
info@hope-channel.de

Kostenlose Rufnummern*:
B8 0300/46 33 68 64

* kostenlos aus dem deutschen
Telekom-Festnetz, mdgl. Mobilfunk-
hdchstpreis: 0,42 €/min.

== 0800/0 311 312

* kostenlos innerhalb Osterreich
Internationale Rufnummer:

HOPE CHANNEL TV EMPFANG

« SATELLIT ASTRA (19,2° Ost
Frequenz: 11244 MHz hor.
Symbolrate: 22.000 | FEC: 5/6
Kennung: »Hope Channel HD«

« KABEL
Unitymedia und einige regionale
Kabelnetze

« WEB und App
www.hope-channel.de

« DVB-T2 iiber simpliTV in Wien,
Tirol und Vorarlberg

« WISSCOM

HOPE CHANNEL RADIO EMPFANG

* COMPUTER Erfrischend und lebensnah spricht der Au-
- www.hope-channel.de

. iTunes tor Morris Venden Bereiche des Alltags an
und setzt sie in Beziehung zum Glauben. Wenn Sie sich solche und dhnliche Fragen

) m%Bnghﬂﬁﬁ:F Ao fiir 105 Denn Glaube ist nicht (nur) fiir die Kirche, stellen, dann lassen Sie sich den Fernkurs
ung Android » sondern auch fiir den personlichen Alltag  »Leben mit Christus« zuschicken.
- Podcasts fiir i0S relevant.

Sie wollen mehr {iber das praktische Leben  Hier vier der zehn Themen des Kurses:
als Christ wissen? Sie fragen sich, wie man  »Jesus finde ich gut - aber Gott?«
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Spendenkonto

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
Ihrer regelmaRigen oder einmaligen Spende und mit
Ihren Gebeten. Nur durch Sie ist diese wichtige Arbeit
moglich, herzlichen Dank.

Name STIMME DER HOFFNUNG e. V.
IBAN DE39 5088 0050 0171 8101 00
BIC DRES DE FF 508

bekommt? Was bedeutet es, in unserer Zeit ~ »Zeit fiir Gott - Zeit fiir mich«

in seinen Fuflstapfen zu gehen?

WAS SIE ERWARTET

Stellen Sie lhre Fragen

Finden Sie lhren persénlichen Weg zu Gott
Online oder per Post

Kostenlos und unverbindlich!

v ¥ ¥ v vy
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»Und wenn alles schief geht«

Anregungen in Bezug auf Ihr personliches Glaubensleben ‘
10 Studienanleitungen - Sie bestimmen das Tempo

HopeBibelstudien
Institut

www.hope-kurse.at
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