





KOPFZEILE

Auf die Platze,

fertig ..

DAS PERPETUUM MOBILE, eine Konstruk-
tion, die, einmal in Gang gesetzt, aus
sich heraus in der Lage ist, sich
stindig ohne Energiezufuhr

von auflen in Bewegung zu

halten, hat seit jeher die
menschliche Vorstellung

befliigelt. Die Suche nach

einer solchen Konstruk-

tion ist wohl mit der

Faszination zu erkla-

ren, die von niemals

endender Kraftund

Dynamik ausgeht.

Wie attraktiv er-

scheint doch

der Gedanke,

ohne duller-

. stopp!

liches Zutun, immer und fiir immer mobil und
aktiv sein zu konnen. Denn eines zeigt sich
leider in unserem Leben sehr deutlich: Wir
konnen nicht alles, nicht immer und schon gar
nicht ununterbrochen. Wir sind einfach kein
Perpetuum mobile.

DER MENSCH IST SEHR WOHL ZU HOCHSTLEIS-
TUNGEN FAHIG. Ein trainierter Korper sowie
ein heller Geist vermogen in ihrer Leistungs-
fahigkeit zu beeindrucken. Sogar der Durch-
schnittsmensch kann von jetzt auf gleich
etwas Ubermenschliches leisten. Der Stoff da-
hinter heilft Adrenalin, und sein Ausléser ist
der Stress. Der Korper entlddt seine geballten
Reserven, um kurzfristig {iber sich hinauszu-
wachsen. Doch danach braucht er dringend ein
ausgleichendes Abflauen seiner Funktionen.
Er muss zur Ruhe kommen. Wir sind definitiv
kein Perpetuum mobile.

jakkapan - Shutterstock

WIR BRAUCHEN MEHR PHASEN, in denen wIR
ABSCHALTEN UND UNS ERHOLEN KONNEN. Auch
wenn sich die Erschopfung meistens schlei-
chend, eher durch stetiges Zehren als durch
besonders intensive Stressmomente einstellt,
so muss dem Organismus doch die Moglich-
keit gegeben werden, sich zu regenerieren.
Das darf nicht einfach auf das Wochenende,
den Feiertag oder den nichsten Urlaub vertagt
werden. Jede Nacht, wenn wir uns schlafen
legen, beginnen wunderbare Prozesse der Er-
neuerung in uns abzulaufen, die so vielfiltig
sind, dass die Forschung sie nur schrittweise
entschliisseln kann.

Dieser Tag-Nacht-Rhythmus ist als gesunde
Routine von elementarer Bedeutung fiir die
Gesundheit. Aber es gibt eine weitere Notwen-
digkeit, und zwar die eines Durchbrechens der
Routine. Es scheint diesbezliglich einen wich-
tigen Zyklus zu geben, der eine wochentliche
Auszeit betrifft. Jeder Werktdtige splirt den
Wert einer Auszeit am Ende einer Arbeitswo-
che. Wer durch Schichtdienste diesen Zyklus
einbiiflt, kennt den Verlust, der damit einher-
geht. Schon im Schopfungsbericht wird die
Schaffung von Regenerationszeit zu einem zen-
tralen Thema, dann ndmlich, als der Schopfer
nach sechs Tagen grandioser kreativer Arbeit
mit dem siebenten Tag die Auszeit erfindet.
Dieses Geschenk an die Menschheit zu entde-
cken, ist es sicher wert, wieder einmal einen
frischen Blick auf die ersten Seiten der Bibel

zu werfen.

UND DANN IST DA NOCH DER URLAUB. In einer
Gesellschaft, die uns massiv fordert, hat es sich
zu Recht bewihrt, eine zusitzliche Zeit des
Abschaltens einzurichten. Urlaub ist die Mog-
lichkeit, durch einen grundlegenden Rhyth-
muswechsel zeitweise komplett auszusteigen,
Abstand zu gewinnen und sich griindlich zu
erholen. Die Verlockung ist allerdings grof,

KOPFHAEME

sich die Zeit mit allerlei Aktivititen vollzustop-
fen oder aus einem vernachldssigten Lebens-
hunger heraus in wenig erholsame oder gar
ungesunde Verhaltensmuster zu verfallen. Am
Schluss hat man womdglich zu viel erlebt und
sich zu wenig wiederhergestellt. Dabei wire es
doch schon, wenn man sich nach der kommen-

den Urlaubszeit wie neugeboren fithlen wiirde!

ZEIT DER REGENERATION IST KEINE UNPRO-
DUKTIVE, VERLORENE ZEIT. Sie ist genauso Teil
unseres Lebens wie die Zeiten hochster Pro-
duktivitit. In diesem Kontext noch ein Aspekt
zum Nachdenken: Die Momente, in denen wir
entspannen, tragen mehr zu dem bei, was wir
sind, als man meint. Womoglich sind Ruhepha-
sen sogar wegweisender fiir unser Leben als
die vielen Tage, an denen wir ach so viel auf
die Beine stellen. Warum? Weil es im Stillen
ist, wo wir zu uns selbst finden, uns ausrich-
ten, abgleichen und auch in besonderem Maf3e
bereichern kénnen. Wichtige Fragen haben
eine Chance, sich durch die dicken Stéf3e an
To-do-Listen einen Weg in unser Bewusstsein
zu bahnen. Wir kénnen Problembereiche un-
seres Seins wahrnehmen und etwas dafiir tun,
richtige Weichen in unserem Leben zu stellen.
In der Ruhe eines Waldspazierganges, einer
Bergkulisse oder eines Sonnenaufgangs am
Meer erhaschen wir gar wieder ein wenig von
der Grofle Gottes, strecken uns erneut nach
der Quelle des verloren gegangenen, inneren
Friedens aus und 6ffnen uns jener géttlichen
Hoffnung, die jenseits allen Trubels unserer
Welt Bestand hat. In diesem Sinne: Besonders
erholsame Tage!

DR. NOLTZE

Dr. Noltze ist Plastischer Chirurg und leitender
Oberarzt einer Abteilung fiir Wiederherstellungs-
chirurgie in Wien
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Was danach passiert ist und noch immer pas-
siert, hat mich tief beriihrt: Jesus hat diesen
Moment genutzt, um mir ganz neu zu begeg-
nen. Er hat mich regelrecht in seine Liebe
eingehiillt und mich spiiren lassen, dass ich
fiir ihn wertvoll bin ... unabhéngig von allem.
Das ist ein Prozess, mich immer wieder im
Alltag daran zu erinnern: Ich kann jederzeit
anhalten und bei Jesus auftanken. Ich darf
SEIN, ohne zu leisten. Die wertvollsten Mo-
mente liberhaupt.

Wie wohltuend ist auch eine Begegnung von
Mensch zu Mensch, wenn jemand fragt: »Wie
geht es dir?« Wenn ich echtes Interesse er-
lebe und erzdhlen kann, was mich bewegt.
Anhalten und bewusst erleben - wertvolle
Momente. Ich fiihle mich als Mensch ernst
genommen, muss nicht »funktionieren«. Ob
bewusst oder unbewusst, ich bin {iberzeugt,
dass sich jeder Mensch danach sehnt, als er
selbst wahrgenommen und wertgeschitzt zu
werden. Unabhéngig davon, was er hat und
leisten kann - oder eben nicht.

In der neuen Serie »wertvoll« lade ich Men-
schen ein, aus ihrem Leben zu erzdhlen und

etwas von ihrer personlichen Geschichte
mitzuteilen. Was hat sie geprigt und was ist
ihnen wichtig geworden? Was hat sie her-
ausgefordert und an ihre Grenzen gebracht?
Wie hat Gott sie beriihrt und wie begegnet
er ihnen immer wieder neu? Erstaunliche
Geschichten und Gedanken, die mich be-
geistern und bereichern. Wenn wir ein Stiick
Leben miteinander teilen, dann sind das
wertvolle Momente.

Wichtig ist mir in den Sendungen, meine
Giste so wahrzunehmen, wie sie sind und
mit ihnen iiber ihre besonderen Momente
im Leben und mit Gott zu sprechen. Die Sen-
dungen sind eine Einladung an jeden, sich
immer wieder Zeit fiir wertvolle Momente zu
nehmen - mit anderen Menschen und mit
Gott. Meinem Leben geben solche Momente
Tiefe und inneren Frieden. Das wiinsche ich
auch meinen Zuschauern.

Gabi Pratz

FRIBOS DACH-
BODEN
Pfadfinder

Boa, weillt du, was ich auf meinem Dachboden
entdeckt habe? Eine Kiste - und zwar eine ganz
besondere: Eine Pfadfinderkiste. Dominik ist ndm-
lich mal Pfadfinder gewesen. In dieser Kiste habe
ich einen Kompass, ein Hemd mit vielen bunten
Abzeichen und ein Tuch gefunden.

Und ihr wisst ja alle, dass ich seeeeeeeeeeeehr
neugierig bin. Also hat Dominik mir gleich mal
erkldrt, was das alles ist - das mit dem Pfadfinder
und warum man einen Kompass braucht. Danach
ist fribotastisch dolle klar gewesen: Ich muss Pfad-
finder werden - Fribonius Maximilian Balthasar
von Einzahn, der Pfadfinder.

Natiirlich habe ich auch gleich eine Pfadfinder-
gruppe gefunden. Dominiks Nichte Sarah ist ndm-
lich auch Pfadfinderin, und jetzt werde ich Pfadfin-
der in ihrem Pfadfinderstamm.

Oh, ist das aufregend! Ich iibe schon fleiRig den
Pfadfinderspruch und das Mottolied. Und du? Du
musst unbedingt dabei sein, wenn ich die Pfadfin-
derwelt entdecke.

Gut Pfad! Dein Fribo

AB 24. Mai
‘ AUF DEM HOPE CHANNEL
© 24, Mai, 18:00 Uhr: Fribo, Dominik
o Mit Fritzi und Baden Powell
A 07. Juni, 18:00 Uhr: Fribo, Dominik
mit einer Schatzsuche
L 21. Juni, 18:00 Uhr: Fribo wird Pfadfinder

HOPE KIDS

Barlauch Pesto

Du brauchst folgende Hilfsmittel und Zutaten

(fir 3-4 Portionen):

.

150 g frischen Barlauch

(oder ca. 70 g getrockneten Bérlauch)
50 g Pinienkerne

70 g Parmesankise

150 ml Olivendl

Salz und Pfeffer

AufRerdem:

Handmixer (Zauberstab) oder
Kiichenmaschine
Schneidebrett und Messer

Und so geht's!:

1.

Den Bérlauch waschen, trocken schiit-
teln und mit einem Messer grob klein
hacken.

Auch die Pinienkerne und den Par-
mesankase grob klein hacken und in
den Mixer geben. Mit dem Handmixer
(Zauberstab) alles fein piirieren, dabei
nach und nach das Ol dazugeben.

Nun wird mit Salz und Pfeffer abge-
schmeckt.

Wihrend du das Pesto zubereitest,
kannst du Nudeln kochen. Wenn die
Nudeln weich sind, nimm drei bis vier
Essloffel vom heiflen Nudelwasser und
rithre es unter das Pesto. Anschliefend
serviere die heiffen Nudeln mit dem
Bérlauch Pesto.

Guten Appetit!
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Urlaub mit
allen Sinnen

S

Tipps flir einen

unvergesslichen Urlaub

Dean Drobot - Shutterstock
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Wochen- ja, monatelang wird dafiir geplant
und vorbereitet. Ja, wir freuen uns - auf eine
Zeit, frei von den alltdglichen Pflichten und
Aufgaben, auf einige Tage oder Wochen un-
getriibter Freuden. Was darf es denn sein?
Eine Reise ans Meer? Wanderungen im
Hochgebirge? Wéren Sie gerne auf den Ma-
lediven oder machen Sie stattdessen Urlaub
auf »Balkonien«? Nicht der Preis bestimmt,
ob der Urlaub gelungen ist oder nicht. Sie
konnen iiberall einen unvergesslichen Ur-
laub verbringen.

»Urlaub mit allen Sinnen« heifdt unser Kon-
zept. Hinaus in die Natur - und am besten
ziehen Sie gleich die Schuhe aus. Spiiren Sie,
wie die Grashalme an Ihren Fufsohlen Kkit-
zeln oder wie sich der Sand zwischen den Ze-
hen anfiihlt. Geben Sie Ihrem Tastsinn auch
mit Ihren Handen Raum - streichen Sie iiber
die weiche Moosdecke im Wald oder fiihlen
Sie die knorrige Rinde eines alten Baumes.
Streicheln Sie die Midhne eines Pferdes
oder Thre behaglich schnurrende Katze und
fiihlen Sie, wie das Fell durch Ihre Finger
gleitet. Dabei darf auch der Geruchsinn mit-
spielen: Wie duften die Wiesenblumen, wie
riecht es im Wald und welche Brise umweht
Ihre Nase am Meeresstrand? Der Geruch
von Sonnencreme weckt Erinnerungen an
schone Zeiten, und auch das Wasser hat
seinen ganz eigenen »Duft«. Damit sind wir
auch schon beim Gehor. Das Rauschen der
Meereswogen, das Plitschern der Kinder im
Wasser, das leise Murmeln des Gebirgsba-

n

LEBENSWERT

ches - all das tut unseren Ohren gut. Doch
es muss nicht eine Reise in siidliche Gefilde
sein, die uns ein Klangerlebnis beschert.
Achten Sie beim Waldspaziergang ganz be-
wusst auf die vielen leisen und lauten Ger&u-
sche - das Zwitschern der Vogel, das Klopfen
eines Spechts, das Rauschen der Blétter im
Wind, das Knacken der Aste, das Rascheln
des Laubes auf dem Boden - ein Fest fiir
Thren Horsinn!

Der Urlaub ist auch eine Zeit des Schme-
ckens: Von der Wassermelone bis hin zum
Schafskédse, von der Gurke bis zur exoti-
schen Frucht - schmecken Sie Urlaub! Ja,
und zu guter Letzt: GenielRen Sie Ihren Ur-
laub auch mit den Augen. Wie viele Farben
und Formen kénnen wir mit unseren Augen
wahrnehmen! Nehmen Sie sich doch die
Zeit, legen Sie sich ins Gras und beobach-
ten Sie, was da so alles krabbelt und fliegt,
summt und zirpt. IThre Augen werden aus
dem Staunen nicht herauskommen.

Wenn der Blick weit iiber das Meer hinaus
gleitet, wenn sich vor uns ein wunderbarer
Sonnenuntergang entfaltet, wenn die Bliim-
chen auf der Wiese um die Wette leuchten -
dann koénnen wir ein Fest der Freude feiern
und unserem Schopfer fiir den Urlaub mit
allen Sinnen danken!

CLAUDIA FLIEDER

Ubersetzerin, Dolmetscherin und Autorin;
Mitarbeiterin des Hope Bibelstudien-Instituts
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Fiihrt Gott in Versuchung?

ie Bitte »Fiihre uns nicht in Ver-
Dsuchung« aus dem Vaterunser
hat schon viele Menschen verwun-
dert und irritiert. Sie klingt so, als
ob es Gott wire, der Menschen in
Versuchung bringt. Das scheint das
Gottesbild all derer zu bestétigen, die
sich Gott als strengen Richter vorstel-
len, der nur darauf wartet, dass wir
versagen.
Ein Vergleich mit anderen Bibeltex-
ten zeigt aber, dass Versuchungen
nicht von Gott kommen. In Jakobus
1,13-17 steht: »Keiner, der in Versu-
chung gerdt, soll sagen: Ich werde
von Gott in Versuchung gefiihrt. [...]
Gott fiihrt niemanden in Versuchung.
Jeder wird von seiner eigenen Begier-
de, die ihn lockt und fingt, in Versu-
chung gefiihrt.« Jesus ist ggkommen,
um den Bann der Siinde zu brechen,
nicht um uns zur Siinde zu verleiten.
Wie aber ist dann der Satz aus dem
Vaterunser zu verstehen?
Unter Kennern der griechischen
Sprache (bzw. des Aramaiischen,
denn in dieser Sprache hat Jesus die-
sen Satz wahrscheinlich gesprochen)
wird dieses Problem auch diskutiert.
Dabei hat man immer wieder festge-

stellt, dass das entsprechende Verb
(»flihren«) auch mit »bringen« oder
»kommen lassen« iibersetzt werden
kann. Im tédglichen Abendgebet in
den jiidischen Synagogen heifdt es:
»Lass mich nicht in die Gewalt der
Siinde kommen, noch in die Macht
der Versuchung.« Es liegt nahe, dass
Jesus es auch so gemeint hat: »Lass
uns nicht der Versuchung erliegen.«
Einige Bibeliibersetzungen geben es
auch so wieder. Es ist gemeint, dass
der Glaubige Gott um Hilfe bittet, in
schwierigen Situationen zu bestehen.
Was konnen solche Versuchungen
sein? Dass man sich einer anderen
Religion und ihren Gottern zuwen-
det, ist fiir die meisten von uns wohl
keine Versuchung. Sehr wohl kann
es aber Dinge geben, die unsere Be-
ziehung zu Gott storen. Das konnen
schlechte Gewohnheiten sein (Me-
dienkonsum, Siichte, ungesundes
Leben), Menschen, die uns von Gott
abbringen wollen oder aber auch die
Erfahrung des Leides, die wohl die
starkste Priifung des Glaubens dar-
stellt (siehe Hiob).

Wir diirfen Gott um Kraft bitten, trotz
aller Ablenkungen um uns herum,
an ihm festzuhalten. So scheint das
im Vaterunser auch gemeint zu sein
(siehe auch Lukas 22,31).

Warum brauchen wir
ein ewiges Leben?

liickliche ~Momente wiirden

wir gerne fiir immer festhalten.
Wenn unsere Liebe Erfiillung findet,
wenn lang ersehnte Wiinsche wahr
werden, oder uns die pure Lebens-
freude gepackt hat, dann konnte die
Zeit fiir uns stillstehen.
Doch leider hat auf dieser Welt nichts
wirklich Bestand. Auf Freude folgt
Trauer, auf Erfolg Versagen, auf Ge-
winn Verlust, auf Jugend Alter und auf
Leben Tod. Alles ist zeitlich begrenzt.
Das kann entmutigen. Schliefllich
spiiren wir die Sehnsucht nach etwas,
das Bestand hat. Wir hangen grund-
sédtzlich am Leben.
Diese Sehnsucht hat Gott selbst in
uns hineingelegt. Erstaunlich, was
Menschen alles getan haben und
auch heute noch tun, um das Leben
festzuhalten. Gerade die Angst vor
dem Tod zeigt uns, dass wir eigent-
lich leben wollen. Ohne Leben ist
alles nichts! Was niitzen uns Traum-
haus, Titel und Bankkonto, wenn wir
tot sind? Was haben wir dann von
einer gliicklichen Familie und vielen
Freunden, von Zukunftschancen und
spannenden Hobbys? Was hilft uns
das Wissen um die Liebe Gottes und

die Vergebung unserer Schuld, wenn
Jesus uns nicht wieder von den Toten
auferweckt?

Diese Frage stellt auch Paulus der
Gemeinde in Korinth (1. Korinther
15,12-19). Wenn unsere Hoffnung
sich allein auf ein schones irdisches
Leben beschrianken wiirde, wiren
wir »die elendsten unter allen Men-
schen« (Vers 19). Dann wire es besser,
dem Motto zu folgen: »Lasst uns es-
sen und trinken, denn morgen ster-
ben wir« (Vers 32, b). Nur durch eine
Auferstehung und das ewige Leben
haben wir eine wirkliche Hoffnung.
Gott will, dass wir leben. Christus
ist gestorben, damit wir das ewige
Leben erhalten (Johannes 3,16). Wa-
rum? Weil Liebe nicht am Grab en-
den darf. Wer liebt, wiinscht sich, die
Ewigkeit mit den geliebten Menschen
zu verbringen - ohne Leid und in un-
begrenzter Freude. Das mochte Gott
auch. Deshalb wird er mit der neu-
en Erde das verlorene Paradies wie-
derherstellen und uns ewiges Leben
schenken.




»Nach einem Zusammenbruch
wurde mir klar, dass ich in
meinem Leben etwas dndern
musste, so etwas wollte ich

kein zweites Mal mehr erleben.«
Im Gesprach mit Gabi Pratz
erzahlt Marc Naumann, was fiir
Konsequenzen er daraus gezogen
hat und was ihn im Leben tragt.

= ‘ »wertvoll«

mit Marc Naumann

Donnerstag, 13. Juni um 20:15 Uhr
Weitere Interviews bei »wertvoll«,
immer donnerstags um 20:15 Uhr

— © ® @ ®
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Welche Menschen haben dich wesentlich
gepragt?

Im Laufe des Lebens haben mich vie-
le Menschen gepragt, aber wichtig sind
meine Eltern gewesen. Schon als Kind
hat sich mein Vater nach der Arbeit fiir
mich viel Zeit genommen. Wir haben zu-
sammen Sport gemacht, z.B. Klettern ...
Meine Mutter war es, die mich in beson-
derer Weise werteorientiert gepragt und
mich auf meinem Weg zu Jesus begleitet
hat - sie hat mir vorgelebt, Glauben in die

Tat umzusetzen.

Einen Einschnitt hast du als Teenager
erlebt, als deine Eltern sich getrennt
haben.

Auch, wenn ich im Nachhinein man-
ches gut verstehen kann, so ist die Si-
tuation fiir mich in dem Moment nicht
leicht gewesen. Es hat Zeit gebraucht,
das zu verarbeiten, und ich habe meinen
Vater vermisst, der damals ins Ausland
gezogen ist. Wir haben Kontakt gehalten,
aber nicht mehr so nahen. Kurz danach
bin ich auf das Internat am Schulzent-
rum Marienh6he gewechselt. Zwei tolle
Sportlehrer, die mich motiviert und mir

gutgetan haben, sind ein klein wenig »Va-
terersatz« fiir mich gewesen.

Nach dem Abitur hast du zundchst Sport-
okonomie studiert ...

Ja, Sport hat einen wichtigen Platz in
meinem Leben. Schule ist tiber ldngere
Strecken nicht so meins gewesen, aber
der Sport in der Mannschaft, im Team hat
mir durch vieles hindurch geholfen.

... spater hast du dich nach einer aufre-
genden Zeit quasi liber Nacht entschie-
den, Theologie zu studieren (wie es genau
dazu kam, sehen Sie in der Sendung
»wertvoll«, siehe unten), warum wolltest
du gerade Pastor werden?

Es hat verschiedene Griinde gegeben,
aber einer ist, dass ich gerne mit Men-
schen zu tun habe. Immer, wenn ich in
einem Team etwas anpacke, blithe ich
auf. Das macht mir Freude und ich bringe
mich gerne ein. Dass ich dann tatséchlich
Pastor geworden bin, da hat Gott seine
Finger im Spiel.

Ein paar Jahre spiater hast du einen
Zusammenbruch gehabt, was ist passiert?

15

INTERVIEW

Wihrend einer Trauung ging es mir
schon nicht gut, meine Stimme wurde
immer leiser und ich konnte mein Skript
nicht mehr lesen. Danach habe ich mich
hingelegt, auch bemerkte ich, dass meine
Sprache aussetzte. Mit dem Notarztwa-
gen wurde ich in die Klinik eingeliefert
und als ich wieder zu mir kam, konnte
ich einige Stunden nichts sehen. Eine er-

schreckende Erfahrung ...

Eine eindeutige Diagnose ist damals nicht
festgestellt worden, wie hast du fiir dich
diese Situation bewertet?

Mir ist klar geworden, dass ich etwas
in meinem Leben dndern musste. Immer
auf Achse, habe ich kaum Momente ge-
habt, in denen ich abgeschaltet habe. Mo-
tiviert durch meine Frau habe ich mir ei-
nen langegehegten Traum erfiillt und ein
gebrauchtes Rennrad gekauft, um fiir den
Triathlon zu trainieren. So habe ich den
Sport wieder als Ausgleich in mein Leben

integriert, und das tut mir bis heute gut.

Was tragt dich, wenn es mal nicht so gut
lauft?

Fiir mich und meine Familie ist in sol-
chen Situationen das Gebet sehr wichtig.
Ich habe es schon als Kind erlebt, und da-
nach immer wieder. Wenn ich merke, ich
kann eine Situation nicht dndern, nicht
l6sen, dann tut es mir gut, die Situation
mit Gott zu besprechen und loszulassen.
Ich weil3, Gott ist da, das gibt mir Sicher-
heit. Und ich erlebe eine Hoffnung, die
iiber das Alltdgliche hinausgeht, das ist
fiir mich ein groBes Geschenk.

Vielen Dank fiir das Gesprach.



Gewogen und flr zu

schwer befunden - Adipositas

WER KENNT DAS NICHT?
Der Hochzeitsanzug, der vor vielen Jahren noch wie angegossen auf der Hiifte sal§, hdngt jetzt

nur noch im Kleiderschrank und verstaubt von Jahr zu Jahr mehr. Nicht, dass der Reiz, ihn anzu-

ziehen, verflossen oder er aus der Mode gekommen ist, nein, das ist es nicht. Beim Versuch, ihn

iiber die Beine nach oben zu ziehen, hilft auch eine ldngere Apnoephase (Luft anhalten) nicht

mehr. Der Reillverschluss klemmt, und der Knopf geht beim besten Willen nicht mehr zu. Die

Selbstdiagnose lautet dann oft: »Ich bin zu dick, also Ubergewicht.

Statistisch gesehen ist diese Diagnose in der
Gesamtbevolkerung gar nicht so selten. Wenn
wir die Gesundheitsstatistik der Schweiz oder
auch von Deutschland und Osterreich anschau-
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en, bleibt uns - bildlich gesprochen - die Spu-
cke weg. Beispielsweise hat das Bundesamt fiir
Statistik in der Schweiz, in Neuchétel, im Jahr
2012, folgende Daten erhoben (diese decken

Adipositas sind ein
Risikofaktor fur die
Entstehung von vie-

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 kénnen wir maligeb-
lich beeinflussen. NewsTarTPlus, ein be-
wahrtes und ganzheitlich angelegtes Ge-
sundheitskonzept, fasst sie anschaulich
zusammen. Jeder einzelne Buchstabe

GESUNDHEIT

von NewsTarTPlus steht fiir ein Prinzip,
das einen entscheidenden Einfluss auf
Gesundheit, Gliick und Lebensqualitét
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!
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sich auch mit Osterreich und Deutschland):
Rund 39 % der Ménner sind iibergewichtig, da-
von 11,2 % fettleibig.
Bei den Frauen sind

. . rund 23 % {iiberge-

Ubergewicht und wichtig, 9,4 % davon
fettleibig.
Prozentual sind
41 % der Schweizer
len Erkrankungen Gesamtbevolkerung
entweder {iiberge-
wichtig oder adipds.
Das sind in absoluten Zahlen rund 3,3 Mio. Per-
sonen der Schweizer Bevolkerung. Man konnte

von einer Volkskrankheit sprechen.
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ADIPOSITAS ALS RISIKOFAKTOR FUR VIELE
ERKRANKUNGEN

Ubergewicht und Adipositas sind ein Risikofak-
tor fiir die Entstehung von vielen Erkrankun-
gen wie Bluthochdruck, Diabetes mellitus Typ
II, Schlaf-Apnoe-Syndrom, Gallensteinleiden,
Fettstoffwechselstérungen, Kniegelenksbe-
schwerden, Herzinfarkt, Schlaganfall und be-

stimmte Krebserkrankungen.

ENTSTEHUNGSFAKTOREN

Bei dieser Menge an Erkrankungen, die durch
Ubergewicht ausgeldst werden kénnen, lohnt
sich ein Blick hinter die Kulissen und somit
eine Suche nach den Ursachen. Die bekanntes-



te und wohl auch am meisten verantwortliche
ist ein Ungleichgewicht an Kalorienaufnahme
und Kalorienverbrennung. Dazu ein paar Tat-
sachen:

Jeder Mensch hat einen Grundumsatz und ei-
nen Aktivititsumsatz, dies zusammen ergibt
den errechneten tiglichen Kalorienbedarf.
Eine Frau, 40 Jahre alt, 170 cm grof3 und 70 kg
schwer, hat einen Grundumsatz ohne korperli-
che Aktivitdt von 1400 kcal, bei einem Biirojob
kommen dann noch ca. 600-700 kcal fiir diese
Tatigkeit hinzu. Das ergibt einen Gesamtbedarf
von ca. 2100-2200 kcal.

Ein 40-jdhriger Bauarbeiter, 180 cm grof§ und
70 kg schwer, hat hingegen einen Gesamtbedarf
von ca. 4400 kcal.

Es kommt also sehr stark auf die Aktivitdten an,
die wir regelméRig durchfithren. Wird dieser
Gesamtenergiebedarf tiberschritten, lagert der
Korper die nicht gebrauchte Energie (Kalorien)
als Fett ab, um auf schlechte Zeiten vorberei-
tet zu sein. Wenn diese nicht eintreten, was in
unserer Zeit eher haufig der Fall ist, werden
die Fettpolsterchen auf dem Bauch und dem
Gesidll immer mehr, was zur Folge hat, dass
der Hochzeitsanzug nach einigen Jahren nicht

mehr passt.

ANDERE GRUNDE SIND:
® Die genetische Pradisposition (genetische
Anlage, welche die Entstehung einer Krank-

heit begtinstigt).

Das Risiko von Kindern, deren Eltern adipos
sind, selbst adip6s zu werden, ist bedeutend
erhoht. Man vermutet hier genetische Ein-
fliissse. Aber auch Verhaltensfaktoren, sowie
die psychische Situation scheinen eine grofie

Rolle zu spielen.

Auch andere Einfliisse, wie die Zusammenset-
zung unserer Darmflora, die Rolle von Sitti-
gungshormonen wie z. B. Leptin oder die Rolle
der »Inneren Uhr« (Melatonin) sind Gegen-
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stand aktueller Forschung und in der Behand-
lung von Ubergewichtigen mit einzubeziehen.

® Seltene Griinde fiir Adipositas sind Schild-
driisenunterfunktion, Stérungen des Cor-
tisol-Stoffwechsels oder Medikamentenein-
nahme.

VIELE WEGE FUHREN ZUM ZIEL
Jeder meint, sie gefunden zu haben
- die perfekte Didt. Abnehmen

in nur 14 Tagen. Ein gutes
Ziel, aber meist ein steini-
ger und mit vielen Entbeh-

rungen gepflasterter Weg.

Aktuell sind die o
»low-carb« (koh- .%
lenhydratarme) R
Diit und die da- e,

raus entstande-
ne »ketogene«
Erndhrung sehr
beliebte Didtpldne. Man
verspricht sich, durch die feh-
lende Zufuhr an Kohlenhydraten die

Ketose in Gang zu setzen, also den Abbau von
Fettsduren, die in der Leber in Ketonkorper
umgewandelt werden und somit als »Energie-
ersatz« filir die Korperorgane zur Verfiigung
stehen konnen. Klingt smart, ist jedoch mit
einer Gefahr verbunden. Personen in diesem
Ernghrungsregime nehmen grofle Mengen von
tierischem Protein in Form von Fleisch, Eiern,
Milchprodukten u.s.w. zu sich. Dies birgt die
Gefahr der Entstehung einer Arteriosklerose,

Der vollstandige Artikel
Lgben dheit’ & erschieninder
esundneil Gesundheitszeitschrift
o L| Leben & Gesundheit
Advent-Verlag Ziirich

)

www.lug-mag.com

daneger - Istockphoto

was wiederum das Risiko fiir

GESUNDHEIT

44,2

25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 75+
Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre

. . M3
Herz-Kreislaufkrankheiten 70% anner
ansteigen ldsst. In einer zuge- 60%
gebenermallen kleinen, aber

. L. 50% A
feinen Studie ist man der
40%
Frage nachgegangen, welche

co 1 . 0% -
Diat fiir die Gewichtsreduk- 0%
tion - »low-carb« oder »low- AT
fat« (fettarm) - besser wire. 10%
Statistisch gesehen hat dabei 0% -

. - . 15-24
die fettarme Erndhrungswei- e
se besser abgeschnitten.

. .. . . Frauen
Eine Diit, die sich leicht in 70%
den Tagesablauf integrieren _—
lasst, ist das sogenannte In-

50%

tervallfasten. Das bedeutet,

dass man zwei vollwertige 40%
und normale Mahlzeiten - o
am besten Friihstiick und 20% 1
Mittagessen - innerhalb von 10%
sechs Stunden zu sich nimmt 0%
und die verbleibenden 16 T e e e eme b ame
Stunden auf die Kalorien-
zufuhr mittels Essen oder .
- Adipositas Ubergewicht

Trinken verzichtet. »Erlaubt«

wire also in diesen Fasten-

stunden Wasser und ungestif3ter Tee. Dieses In-
tervallfasten kann Thnen ohne viel Entbehrung
helfen, auf »unbeschwerte Weise« Gewicht zu
verlieren.

Neben der Erndhrung spielt noch ein wesentli-
cher Faktor eine bedeutende Rolle: Die Bewe-
gung. Nicht jeder ist der geborene Marathon-
laufer, doch jeder kann eine Art und Weise
finden, um sich zu bewegen. Die einen lieben
die Gartenarbeit, die anderen ziehen es vor,
mit Stocken durch den Wald zu streifen. Fin-
den Sie Ihre Art, sich zu bewegen, und bewe-
gen Sie sich regelmilSig! Der positive Effekt der
Bewegung ist die Erh6hung der Muskelmasse,
was wiederum dazu fiihrt, dass sich der Grund-
umsatz des Korpers erhoht. Somit kdnnen Sie

bei gleichbleibender Nahrungszufuhr auf na-
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tlirliche Weise Gewicht verlieren. Ein weiterer
Tipp betrifft das individuelle Schlafverhalten.
Studien haben gezeigt, dass Menschen, die z. B.
Schichtarbeit leisten, ein hoheres Risiko haben,
iibergewichtig zu werden. Durchschnittlich
brauchen Menschen zwischen 7-9 Std. Schlaf
pro Nacht, idealerweise einige davon vor Mit-
ternacht. Dies kann Ihnen helfen, ein gesundes
Korpergewicht quasi im Schlaf zu erlangen. Ich
wiinsche Thnen viel Erfolg beim Umsetzen!

ln DR. MED. STEFAN LEITNER
’r,{ Facharzt fiir Innere Medizin,
=y Klagenfurt, AT
.
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DR. J.D. PAMPLONA
ROGER
HEILKRAFTE FUR
DEN KORPER

19,5 x 26 cm, gebunden
336 Seiten EUR 59,-
Erhiltlich unter
www.toplife-center.com

Uber den Autor

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

Er versteht es ausgezeich-
net, wissenschaftliche Er-
kenntnisse darzulegen und
zu vermitteln, indem er
komplizierte Sachverhalte
leicht verstandlich erklart.
Dr. Pamplona-Roger ist
ebenfalls Autor der Enzy-
klopadie der Heilpflanzen
und der Enzyklopadie

der Nahrungsmittel und
ihrer Heilkraft.

»Es gibt tausend Krankheiten, aber nur eine Gesundheit.«
Arthur Schopenhauer, seines Zeichens Philosoph und
nicht Mediziner, hat diesen scharfsinnigen Satz geprigt.
Niemand moéchte krank sein. Wir wissen um den Wert der
Gesundheit. Wie aber steht es in puncto Umsetzung dieser
Einsicht?

Im Spannungsfeld zwischen den immer groller werdenden
Anforderungen einer Leistungsgesellschaft - den psychi-
schen nicht zu vergessen - und den zeitlichen Beschriankun-
gen, die der dicht gedringte Alltag mit sich bringt, bleibt die
Ausgewogenheit im Umgang mit dem eigenen Korper héiufig
auf der Strecke. Zudem andern sich in unserer Gesellschaft
Trends, Gewohnheiten und sogar Paradigmen oftmals mit ei-
ner iiberraschenden Leichtigkeit. Somit fallt die Gewichtung
der Frage nach einer gesunden Lebensweise zu verschie-
denen Zeiten, sowie in den diversen Gesellschaftsgruppen,
hochst unterschiedlich aus. Die gesundheitlichen Folgen der
personlichen Verhaltensmuster werden wenig beachtet.
Dieses herausfordernde Thema hitte kaum einen qualifi-
zierteren und engagierteren Fiirsprecher finden kdénnen
als Dr. Jorge D. Pamplona-Roger. Er ist ein international
angesehener Autor und Vortragsredner. Sein Anliegen, die
natiirlichen Heilkrifte zu nutzen, gepaart mit einem pro-
funden schulmedizinischen Wissen, hat bereits in diversen
Standardwerken, die ich seit Jahren gerne weiterempfehle,
seinen Niederschlag gefunden.

Unabhéingig davon, ob es die Medizin schafft, sich nicht nur
zu mehr Priavention zu bekennen, sondern dies auch umzu-
setzen, konnen Sie fiir sich entscheiden, ob Sie jetzt auf die
Vorbeugung von Krankheiten oder spiter auf deren Thera-
pie durch den Arzt setzen wollen.

Dr. med. Ariel Noltze
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Papa wohlwollend, als ihm seine
Tochter eine Zeichnung vor die
Nase hilt. Zugegeben, besonders
gelungen findet er sie nicht. Ehr-
licher wire gewesen: »Brav
gezeichnet!« oder gar »Mutige
Zeichnung!«

Vor einigen Jahren verbliiffte
dievierjahrige Aelita Andre die
Kunstwelt mit ihren Picasso-
artigen Malereien. Sie hat
einfach mit Farben herum ge-
schmiert und die Kunstexperten
haben fachkundig ihre Werke
interpretiert. Kunstbanausen
hitten hingegen gefragt: »Ist
das Kunst, oder kann das weg?«

Betrachten wir die Natur um uns herum, sind
wir immer wieder aufs Neue beeindruckt
von ihrer abwechslungsreichen Schonheit.
Schaut man genauer hin, drangt sich die
Vermutung eines kreativen, aber auch intelli-
genten Schopfers geradezu auf. Zudem muss
dieser Schopfer ein Faible fiir gewisse Muster
haben. Schon mal etwas von der »Fibonacci-
Zahlenfolge« gehort? Fibonacci entdeckte im
13. Jh. eine regelméaRige Zahlenreihe, als er
die Vermehrung von Kaninchen beobachtet:
Eine unendliche Folge von Zahlen, bei der
sich die jeweils folgende Zahl durch Addie-
ren der beiden vorherigen Zahlen ergibt: 0,
1,1, 2,3,5,8, 13, u.s.w. Dieses Prinzip fin-
det man vielfach in der Natur. Etwa bei der
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KOLUMNE

Ahnenfolge der ménnlichen
Honigbiene oder in der

Anordnung
-
w%
\""“‘-fu Silberdisteln,
Fichtenzapfen

oder Sonnenblumen. Vielleicht ist

von Blattern
oder Bliiten,

wie z.B. den

die Fibonacci-Folge die gottliche
Variante von »Malen nach Zahlen«?

Laut Bibel hat dieser ultimative
Kiinstlergott uns Menschen

MISCHL »nach seinem Bilde« ge-
schaffen. Muss bedeuten:
Wir, seine Geschopfe, ha-
ben auch Gottes kreative Ader
mitbekommen. Sie bezweifeln das? Weil
Sie nicht so gut zeichnen konnen und Thre
vierjahrige Tochter kein Picasso ist? Zum
Gliick ist Kunst mehr als Malen. Oder Ma-
len nach (Fibonaccci-) Zahlen. Vergessen Sie
Bewertungen durch Kunstexperten und Ban-
ausen! Sie und ich, wir alle sind zu kreativen
Kiinstlern geschaffen. Entfesseln Sie daher
Thre kreative Freude und »beschmieren« sie
das Leben! Bunt, abwechslungsreich und
hemmungslos. So wie Gott. Oder wie eine
Vierjahrige.

S RENE WALTER

l hat Kommunikationswissenschaft und Theologie
| f el 5— studiert und ist beim Hope Channel im Bereich
e f= Offentlichkeitsarbeit tatig.
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Leserbriefe

WAS SIE DENKEN, INTERESSIERT UNS! SCHREIBEN SIE UNS AN INFO@HOPE-MAGAZIN.AT

» »Sehr geehrter Herr Pastor Klaus Popa. Ich danke
Thnen recht herzlich fiir die Art und Weise, wie Sie
jedes Kapitel der geschichtlichen Biicher des Alten
Testaments von Anfang an bis jetzt (1. Samuel 16,1-
23) fiir uns lasen und interpretierten. Die Sendung
»glauben.geschichten.« ist eine grofle Hilfe fiir
mich, um alles, was in der Bibel geschrieben steht,
besser zu verstehen. Vieles Neues zu sehen. Schon
jetzt freue ich mich sehr auf die nédchste Sendung.
Ich wiinsche Thnen und Ihrem Team Gottes Segen.«
(Frau L. aus Wien/ Osterreich)

» »Nachdem der Hope Channel iiber UPC nicht zu-
ganglich ist, werde ich natiirlich nicht auf UPC um-
steigen. Ich konnte diverse Stérungen mit Simply-

HOPE SERVICE

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

HOPE CHANNEL TV EMPFANG

+ SATELLIT ASTRA (19,2° Ost
Frequenz: 11244 MHz hor.
Symbolrate: 22.000 | FEC: 5/6 « iTunes

TV regeln und bleibe dabei, weil ich auf den Hope
Channel nicht verzichten kann. (Frau A. aus
Osterreich)

» »Vielen Dank fiir diese wichtigen und ermuti-
genden Worte der Predigt.« (Frau R. aus Weng im
Innkreis/Osterreich - zur Sendung »Atem der Hoff-
nung - Geduld tut not«)

» Die Sendung »glauben. Geschichten.« schaue ich
gerne an. Die informative Erlduterung durch Herrn
Popa ist ansprechend und spannend zugleich. Wie
gefesselt sitze ich vor dem Fernsehgerit und méch-
te in dieser halben Stunde nicht gestort werden.
(Herr B. aus Eutingen im Géu)

HOPE CHANNEL RADIO EMPFANG

+ COMPUTER
- www.hope-channel.de

Kennung: »Hope Channel HD«

Olly - Fotolia

Discover: die Bibel entdecken

Entdeckungsreisen sind beliebt. Viele Men-
schen mo6chten fremde Linder, andere Kul-
turen und besondere Bauwerke sehen bzw.
kennen lernen. Der Bibelfernkurs »Disco-
ver« stellt eine wertvolle Moglichkeit dar,

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 Osterreichs
Internationale Rufnummer:

« KABEL
Unitymedia und einige regionale
Kabelnetze

« WEB und App
www.hope-channel.de

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

« WISSCOM

« MOBILGERATE
- Hope Channel App fiir i0S
und Android

- Podcasts fiir i0S

« Antenna Pod fiir Android

- Podcast Go fiir Android*

- Podcast Addict fiir Android*
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*engl. Benutzerfiihrung

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

die Welt der Bibel zu entdecken.

Mithilfe dieses Fernkurses begeben Sie sich
auf eine Reise durch verschiedene Zeitepo-
chen und erfahren sehr viel iiber Gott und
Begegnungen von Menschen mit ihm. Das
Ziel des Bibelstudiums ist es, Gottes Ein-
ladung zum Glauben anzunehmen und da-
durch eine wunderbare Freundschaft mit
Jesus zu beginnen.

WAS SIE ERWARTET:

Stellen Sie lhre Fragen

Online oder per Post
Kostenlos und unverbindlich

v ¥ ¥ v vy

Finden Sie lhren personlichen Weg zu Gott
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HOPE KURSE

Discover

Der Kurs »Discover« bringt Ihnen die
grundlegenden Themen der Bibel nahe und
vermittelt christliche Werte fiir ein sinn-
volles Leben.

Aus dem Themenkatalog:

e Interessiert sich Gott fiir mich?

e Eine zweite Chance

e Die Briicke zu einem erfiillten Leben

e Wie ist das mit der Holle?

e Das Geheimnis der Gebetserh6rung

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

HopeBibelstudien
Institut

www.hope-kurse.at
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