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HOPE TV

BEZIEHUNGSKISTE 
PartnerschaFt, beziehung & Familie

Wir alle leben in ganz verschiedenen 
Beziehungen. Herkunft sfamilie, Part-

nerschaft , Kinder, Geschwister, Verwandte, 
Freunde – jeder Mensch ist mit anderen 
Menschen verbunden. Diese Beziehungen 
können schmerzhaft  oder erfüllend sein, sie 
können sowohl wachsen als auch zerbrechen. 

Gesunde Beziehungen fangen bei mir selbst 
an. Dazu beobachte ich mich selbst: Wie re-
agiere ich in bestimmten Situationen, wel-
che Muster wiederholen sich immer wieder 

oder wie wirkt sich meine Herkunft sfamilie 
auf meine eigene Ehe aus? Viele Fragen, die 
mir jeden Tag begegnen. Oft  in alltäglichen 
Situationen, manchmal auch in tiefen Ge-
sprächen. Manche Fragen haben mich nie 
tangiert, werden aber auf einmal aktuell. 
Zum Beispiel die Frage, welche Werte ich 
meinem Kind weitergeben will – diese ist 
für mich erst seit anderthalb Jahren relevant. 
Die Frage, wer die Krümel vom Frühstücks-
tisch entfernt, beschäft igt meinen Mann und 
mich hingegen schon länger.
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FRIBOS  
DACHBODEN
Kennst du Piip? Piip, den Blauschimmer-Kurz-
hals-Kranich? Also pass auf: Durch mein Dachbo-
denfenster hat Piip mal wieder eine Bruchlandung 
hingelegt und ist auf meinem Dachboden gelandet. 
So habe ich ihn gefunden. 
Wir haben ihn gepflegt, weil so eine Bruchlandung 
auch weh tut. Er hat sich erholt und mir gaaaaaaaaaa-
anz viele spannende Geschichten erzählt. Natürlich 
haben wir auch über unsere Familien geredet. Denn 
er muss ja unbedingt wissen, wie viele Geschwister 
ich habe. 
Und weißt du, was er mir dann erzählt hat? Dass er sei-
ne Mama, seinen Papa und seine Geschwister schon 
sehr lange nicht mehr gesehen hat. Er kann nicht 
jede Woche mit seiner Mama telefonieren so wie ich. 
Ihr wisst ja alle, dass ich seeeeeeeeeeeehr neugierig 
bin. Also will ich natürlich ganz genau wissen, warum 
das so ist. Als ich das dann verstanden habe, war mir 
klar: Ich muss Piip helfen. Denn Familie ist so fri-
botastisch genial, darauf kann man nicht verzichten. 
Deshalb muss Piip unbedingt zu seiner Familie und 
alles klären. 
Ob ich das hinbekommen habe? Das musst du dir 
selbst anschauen. Am besten schaust du dir gleich 
beide Sendungen mit Piip, Dominik und mir an. 
Wir sehen uns auf meinem Dachboden! Dein Fribo

Streichholzmännchen
Dafür brauchst du folgende Sachen: 

•	 Buntstifte  •  Kleber  •  Lineal  •  Schere/ 
Messer  •  Streichhölzer und Streichholz-
schachtel  •  Styropor  •  Weißes Papier

Los geht’s!

1.	 Wenn du keine weißen Streichholzschach-
teln hast, lege eine Streichholzschachtel an 
einer Ecke des weißen Papieres an. Verlänge-
re die Linie mit einem Stift und dem Lineal 
bis zum anderen Ende des Papiers. Schneide 
den Papierstreifen mit der Schere ab. 

2.	 Falte den Papierstreifen einmal um die 
Streichholzschachtel. Gib 1 cm für die Klebe-
lasche dazu. Den Rest abschneiden. 

3.	 Streiche Kleber auf die Vorderseite der 
Schachtel und auf die Klebelasche des Pa-
pierstreifens. 

4.	 Falte den zugeschnittenen Papierstreifen um 
die Schachtel und klebe ihn zu. 

5.	 Bitte einen Erwachsenen, mit einem Messer 
einen Streifen Styropor in der Breite der 
Schachtel zuzuschneiden. 

6.	 Lege das Stück Styropor in die Schachtel, ste-
cke zwei Streichhölzer für die Beine hinein 
und klebe dann das zugeschnittene Styropor 
in die Schachtel. 

4.	 Auf das Reststück des abgeschnittenen 
Papierstreifens zeichnest du eine Figur ohne 
Beine. Wenn du eine weiße Streichholz-
schachtel hast, kannst du die Figur direkt 
darauf malen. 

5.	 Schneide die Figur aus und klebe sie auf die 
Vorderseite der Schachtel. 

TIPP: �Wenn du viele verschiedene Figuren 
machst, kannst du damit auch spielen.

HOPE KIDS

Ob wir es sehen oder nicht – Beziehungen prägen 
unser Leben! Die schönsten und traurigsten Mo-
mente unseres Lebens haben oft mit Menschen 
zu tun. Es ist also an der Zeit, über Beziehungen 
nachzudenken. Ich werde das ab Oktober 2019 
mit meinen Gästen tun. Mit der Hilfe meiner 
talentierten Kollegen habe ich eine kleine »Kis-
te« umgebaut, einen dänischen MKP Caravan 
aus dem Jahr 1975. So kann ich in Deutschland, 
Österreich und der Schweiz unterwegs sein, um 
mit Menschen über Beziehungen zu reden. Es 
kommen Betroffene (z. B. Eltern, die ein Kind 
verloren haben) als auch Experten (z. B. Psycho-
therapeuten) zu Wort. Es ist eine persönliche, of-
fene, ehrliche Serie, die der Realität ins Gesicht 
schaut, Mut macht und nicht an Hoffnung, Witz 
und Direktheit spart.
Die Serie selbst heißt »Beziehungskiste«. Der Du-
den beschreibt eine Beziehungskiste als ein »mit 
allerlei Schwierigkeiten verbundenes Verhältnis 
zwischen den Partnern einer Beziehung«. Das 
soll nicht zu negativ klingen, aber ich glaube, Be-
ziehungen – egal wie schön sie scheinen – sind 
auch immer mit Herausforderungen verbunden. 
In einer Beziehung trete ich in Kommunikation 
mit meinem Gegenüber, und da wir verschiede-
ne Menschen sind, werde ich Reibungspunkte 
bemerken. Das ist gut, denn an Herausforderun-
gen kann ich wachsen und den anderen besser 
verstehen lernen. Damit es eben keine »Kiste« 
bleibt, sondern zu einer tragfähigen Beziehung 
wachsen kann.

Für mich ist es ein Privileg, mich mit diesen Fra-
gen professionell mit meinen Gästen auseinan-
der zu setzen, denn es sind Themen, die mich 
wirklich beschäftigen: Wieviel Nähe zu meiner 
Schwiegerfamilie ist gesund? Wie schaffen mein 
Mann und ich es, ein Paar zu bleiben – und je-
den Tag Eltern zu sein? Wie können wir Beruf 
und Familie vereinbaren? Als Redakteurin bei 
einem christlichen Sender möchte ich einen 
Beitrag zur gesellschaftlichen Diskussion rund 
um Partnerschaft & Familie liefern. Eine positive, 
ganzheitliche und werteorientierte Ausrichtung 
ist dabei die Grundlage meiner Gespräche. Die 
Themen reichen von »Gemeinsam wachsen – 
ich werde am Du zum Ich« über »Treue, Tief-
gang, Traumerfüllung – wie Ehen mehr werden 
als eine Zweckgemeinschaft« bis hin zu »Eltern 
zwischen Kind und Karriere«.
Für wen ist »Beziehungskiste« gemacht? Für dich. 
Für mich. Für alle, die ihren Beziehungen mehr 
Tiefe und Qualität geben wollen; die Probleme 
angehen und beheben wollen; die für Beziehun-
gen, die gut gelingen, dankbar sein wollen. Jeder 
von uns ist immer wieder aufgerufen, sich mit 
seinen persönlichen Beziehungen ganz konkret 
auseinanderzusetzen. Ein Leben lang.

Anja Wildemann
Redakteurin bei HopeTV, glücklich verheiratet 
und Mami einer wilden Tochter

Mediathek
Beziehungskiste mit Anja Wildemann
Die ersten fünf Sendungen laufen vom 
21. – 25.10.2019, jeweils um 20:15 Uhr auf 
HopeTV. Sie sind Teil der Themenwoche »Familie«. 

Auch in der Mediathek auf  
www.hopechannel.at und auf YouTube  
unter »HopeTV deutsch« verfügbar.

Hope Channel TV-Programm
Aktuelles Programmheft kostenlos anfordern 
unter www.hopechannel.at / tv / service
oder als PDF herunterladen.
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HOPE TV

AUF DEM HOPE CHANNEL

18. Oktober, 18:00 Uhr: »Piip« mit Carla, Melina 
und natürlich Dominik und mir
01. November, 18:00 Uhr: »Großfamilie« mit 
Piip, Dominik, Andrea, Ralf Wilma und mir

Viel 

Spaß beim 

Basteln!
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LEBENSWERT

»Ich bin zu nichts zu gebrauchen!« Gerold stellt 
erschöpft  die Kiste Mineralwasser wieder auf 
den Boden, die er aufheben wollte. Entmutigt 
ruft  er aus: »Nicht einmal das kann ich noch. Ich 
gehör einfach schon zum alten Eisen. Zu alt, zu 
müde und zu schwach. Was soll ich hier noch?« 
Traurig geht er ins Wohnzimmer und grübelt 
über den Sinn seines Lebens nach.

»Ich bin zu nichts zu gebrauchen! Ich bin 
ein Versager! Wertlos und unnütz!« Haben 
Sie auch schon je mal so gedacht? Wenn 
Sie in der Blüte Ihres Lebens stehen, dann 
werden Sie jetzt wohl den Kopf schütteln. 
Aber wenn Sie Müdigkeit und Erschöpfung 
kennen, Krankheit und Krisen, Schwäche 
und Hilfl osigkeit, vielleicht Depressionen 
und Traurigkeit – dann verstehen Sie Gerold 
sicher. So wie ihm geht es vielen, die heute 
nicht mehr mitkönnen – mit dem Druck un-
serer Leistungsgesellschaft , dem irren Tem-
po des Lebens und der sich ständig verän-
dernden Welt um uns herum. Doch was hat 
das mit dem Wert eines Menschen zu tun? 
Tatsächlich haben wir von klein auf gelernt, 
unseren Wert an unseren Leistungen fest-
zumachen. Sind Kinder brav in der Schule 
und zuhause, bringen sie gute Leistungen, 
dann wird ihnen oft  vermittelt: So ist es gut. 
Wenn du so bist, dann habe ich dich beson-
ders lieb. Und wenn nicht? Wenn du und ich 
versagen? Was ist, wenn uns das Leben nicht 
mehr gelingt? Wie viel bin ich dann wert …?

claudia Flieder
Übersetzerin, Dolmetscherin und Autorin;
Mitarbeiterin des Hope Bibelstudien-Instituts

Gut, wenn jede / jeder weiß: Ich bin ganz 
wertvoll und wichtig auf dieser Welt – weil 
ich bin. Ob wir das noch unseren Kindern 
und unseren Alten vermitteln? Ob wir es 
selbst glauben? Theoretisch bräuchten wir 
uns dann ja nie mehr als Versager fühlen 
oder uns neidisch mit anderen vergleichen. 
Und wenn Sie es noch nie gehört haben, 
dann hören Sie jetzt bitte genau hin: Es ist 
gut, dass Sie sind. Sie sind wichtig! Wichtig 
und wertvoll!
Wie entwickeln Kinder ein gesundes Selbst-
wertgefühl? Wie werden sie sicher und ge-
festigt in ihrer Persönlichkeit? Wenn sie früh 
und oft  genug vermittelt bekommen: Es ist 
gut, dass du da bist. Wir lieben dich und wir 
stehen hinter dir. Du brauchst nichts zu leis-
ten, um geliebt zu werden. Schön, dass es 
dich gibt! DAS zu hören, tut gut – auch uns 
Erwachsenen, nicht wahr? Vielleicht haben 
wir diese Sicherheit nicht in der Kindheit 
bekommen. Die gute Nachricht ist: Gott sagt 
dies zu uns. Hier und heute. Du bist mein ge-
liebtes Kind, ich habe dich geschaff en. Gut, 
dass es dich gibt! Du bist etwas Besonderes 
auf dieser Welt – vergiss es nie!

Wichtig und wertvoll!
Du bist etwas 

Besonderes!



Ev
ge

ny
 A

ta
m

an
en

ko
 –

 S
hu

tt
er

st
oc

k

Haben auch Sie Fragen zur Bibel?
Dann schreiben Sie uns eine E-Mail an

info@hope-kurse.at

Werden Kinder für die Sünden 
ihrer Eltern bestraft ?

Viele Menschen glauben, dass 
man durch die »Erbsünde« be-

reits schuldig auf die Welt kommt. 
Menschen werden angeblich für die 
Sünden ihrer Vorfahren bestraft . 
Texte wie 2. Mose 20,5 sollen bele-
gen, dass Gott Schuld bis in die drit-
te oder vierte Generation heimsucht. 
Aus Psalm 51,7 lesen manche heraus, 
dass schon der Zeugungsakt – der an-
geblich unmoralisch sein soll – Sün-
de auf das Kind überträgt!
In der Bibel wird aber betont, dass 
jeder Mensch nur die Verantwortung 
für sein eigenes Handeln trägt (Hese-
kiel 18,14 – 20). Keiner muss die Fehler 
seiner Eltern abbüßen. Diese können 
mein Leben zwar belasten, aber sie 
werden mir nicht zur Last gelegt! In 
2. Mose 20,5 geht es darum, dass Gott 
die Vergehen drei oder vier Genera-
tionen lang heimsucht an denen, die 
ihn hassen. Nur, wenn die Kinder, En-
kel und Urenkel ebenfalls Gott hassen, 
stehen sie unter diesem Fluch, den 
ein Leben getrennt von Gott mit sich 
bringt. Bei denen, die Gott lieben, gilt 
das, was in 2. Mose 20,6 steht (aber oft  
überlesen wird): »Gott erweist Gnade 
an tausenden Generationen an de-
nen, die ihn lieben und seine Gebote 
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halten.« Jede Generation steht erneut 
vor der Wahl, Gottes Gnade für sich 
anzunehmen.
Das Einzige, was uns tatsächlich in 
die Wiege gelegt ist, ist ein Hang zur 
Sünde. Egal, wie günstig die Umstän-
de der Erziehung gestaltet werden, 
schon sehr bald kommen die egois-
tischen Züge des Menschen zutage. 
Das ist ein Erbe, das uns unsere ersten 
Eltern hinterlassen haben, indem sie 
den Weg der Abkehr von Gott gewählt 
haben (Römer 5,12). Seitdem leben 
wir im Exil – in einem Zustand der 
Trennung von Gott (Römer 3,23). Wir 
sind anfällig für die Sünde. Wir wollen 
das Gute, aber scheitern so oft  daran 
(Römer 7,24 – 25). Wir sind vergänglich, 
schwach und erleben Leid, Tod und 
Schmerzen. Kein Mensch kann sich 
davon freisprechen, schuldig gewor-
den zu sein (1. Johannes 1,8).
Gibt es noch Hoff nung? Ja! Jesus 
Christus hat den Preis für unsere 
Sünde bezahlt. Das ist die gute Nach-
richt. Durch ihn dürfen wir einmal 
ohne Sünde ewig leben. Und wenn 
wir ihn darum bitten, erfahren wir 
jetzt schon Befreiung von unseren 
Sünden und Hilfe für positive Verän-
derungen unseres Charakters. Und 
das unabhängig davon, wie unsere 
Eltern gelebt haben!

Müssen Kinder getauft  werden?

Viele Menschen glauben, dass Kin-
der nicht in den Himmel kom-

men können, wenn sie nicht getauft  
werden. Dabei ist die Taufe von Kin-
dern unter den ersten Christen noch 
gar nicht üblich gewesen. Jesus selbst 
wurde erst als Erwachsener getauft  
(Matthäus 3), ebenso wie Paulus und 
alle anderen, die das Neue Testament 
erwähnt.
In der Taufe schließt der Mensch 
einen individuellen Bund mit Gott. 
Das setzt eine persönliche Entschei-
dung voraus. »Wer da glaubt und 
getauft  wird, der wird selig«, heißt 
es in Markus 16,16. Am Ende des 
Matthäusevangeliums wird erklärt, 
dass die neuen Gläubigen zu Jün-
gern gemacht und dann getauft  und 
unterrichtet werden sollen (Matthä-
us 28,19 – 20). Damit können keine 
Säuglinge gemeint sein. Jesus erklärt 
Nikodemus, dass die Taufe wie eine 
neue Geburt ist – für einen Erwach-
senen! (Johannes 3,5).
Jesus war ein Freund der Kinder. El-
tern haben Kinder zu ihm gebracht 
und er segnete sie. Er möchte auch, 
dass Kinder im Glauben an Gott er-
zogen werden. Die Taufe hat aber 
eine andere Bedeutung, die sie nur 
bei Erwachsenen haben kann. Man 
könnte sie mit der Eheschließung 
vergleichen, wo zwei Menschen mit-

einander einen lebenslangen Bund 
eingehen. In der Taufe schließt ein 
Mensch den Bund mit Gott und be-
kennt sich öff entlich zu Jesus Chris-
tus. Genauso wie wir kein Baby be-
reits verheiraten würden, sollte auch 
die Taufe eine freie Entscheidung ei-
nes Jugendlichen oder Erwachsenen 
sein. Denn eine Taufe, ohne dass der 
Mensch selbst Christ sein möchte, ist 
nicht mehr als ein Wasserbad, an das 
sich der / die Betroff ene auch nicht er-
innern kann!
Der Gedanke, dass Kinder verloren ge-
hen, wenn sie nicht getauft  sind, geht 
auf Cyprian (3. Jahrhundert) zurück, 
der behauptet, ungetauft e Kinder wür-
den durch die Erbsünde den ewigen 
Tod erleiden. Jesus hingegen sagte von 
den ungetauft en Kindern, die zu ihm 
gebracht wurden: »Ihnen gehört das 
Himmelreich« (Matthäus 19,14).
Ein Verzicht auf die Kindertaufe 
bedeutet keinen Nachteil für die 
christliche Erziehung. Jesus gab uns 
das Vorbild, Kinder zu segnen und 
beständig für sie zu beten. Dadurch 
und durch unsere Liebe und Fürsor-
ge können wir den Grundstein dafür 
legen, dass sich ein Kind später ein-
mal selbst für den Glauben an Gott 
entscheidet.

Die Bibel gefragt

BIBELFRAGEN
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Was ist passiert?
Zunächst habe ich nicht gewusst, wohin 

ich gehen sollte. Eines Abends bin ich in 
eine Kneipe gegangen und traf dort Klas-
senkameraden, die lachend am Tresen 
standen. Es ging ihnen ganz off ensichtlich 
gut, während ich alleine an meinem Tisch 
saß. Sie spendierten mir einen Drink, und 
so habe ich diese Clique kennen gelernt. 
Wir haben uns dann jeden Abend getrof-
fen, haben getrunken und nach und nach 
bin ich tiefer in eine Alkohol- und Dro-
genabhängigkeit gerutscht. Leider bin ich 
soweit abgerutscht, dass ich meine Eltern 
und die Mitbewohner meiner WG bestoh-
len habe. Als sie mich beim Dealen er-
wischten, drohte mir Gefängnis und ich 
stand auf einmal mit dem Rücken zur 
Wand. Gläubiger meldeten sich und mir 
wurde klar, dass ich etwas tun musste.

An was für eine Lösung haben Sie dann 
gedacht? 

Ich habe damals gehört, dass Gläubiger 
das Geld nicht einfach einfordern können, 
wenn ich in einer stationären Langzeitthe-
rapie bin. So bin ich zu einem Drogenbe-
rater gegangen. Ich habe ihm alle off enen 
Rechnungen gebracht, denn er hatte mir 

Warum haben Sie sich als Kind wertlos 
gefühlt? 

Meine Eltern haben keine Zeit für mich 
und meinen Bruder gehabt und sich nicht 
um uns kümmern können. Sie haben ge-
baut und um mehr Geld zu verdienen, 
haben sie nach Feierabend gekellnert. 
Unsere Erziehung hat dann meine Ur-
großmutter übernommen. Für mich ist 
es eine schwierige Zeit gewesen, da mei-
ne Urgroßmutter entweder jemanden 
geliebt oder gehasst hat – mich hat sie 
leider gehasst. »Du musst das jetzt aus-
halten, sonst können wir unser Haus 
nicht abbezahlen«, ist der Kommentar 
meiner Eltern dazu gewesen.

Wie haben Sie damit gelebt?
Als 11-Jähriger habe ich mich einer 

Handballmannschaft  angeschlossen – 
für die nächsten fünf Jahre ist sie meine 
Familie gewesen. Wir haben als Team 
gemeinsam gewonnen und verloren und 
haben uns auch außerhalb des Trainings 
getroff en. Mit 16 Jahren ist diese Zeit 
dann vorbei gewesen und ich habe mei-
ne Einsamkeit umso mehr gespürt. Die-
se Zeit hat mich in eine andere Richtung 
geführt.

versprochen, sich darum zu kümmern. 
Etwas später kam er zu meiner Arbeits-
stelle und »erinnerte« mich an meinen 
geplanten Entzug. Meine sechsmonatige 
Langzeittherapie hat dann begonnen. 
Aber frei werden – das habe ich eigentlich 
nicht vorgehabt. Nur nicht ins Gefängnis.

Das ist keine gute Voraussetzung für eine 
Therapie …

Genau, und in den ersten drei Monate 
habe ich oft  gedacht: »Wann ist das hier 
vorbei, wann kann ich weitermachen wie 
vorher?« Erst nach ca. drei Monaten kam 
plötzlich ein anderer Gedanke. Ich weiß 
nicht warum, aber ab diesem Zeitpunkt 
wollte ich etwas verändern und war vol-
ler Motivation.

Sie haben den Entzug also geschaff t?
Ja, zum Glück. Nach der Therapie habe 

ich meine Ausbildung abgeschlossen. Et-
was später habe ich meine Frau kennen-
gelernt, und wir haben geheiratet. Durch 
meine Frau, die Christin ist, habe ich 
Gott gefunden und dies erinnert mich an 
meine Oma Salome, die immer für mich 
gebetet hat. Heute bin ich meiner Oma 
dankbar für ihre Gebete.

Wie erleben Sie Gott?
Gott erlebe ich als meinen Vater im 

Himmel und Jesus als meinen besten 
Freund. Ich würde nicht hier sein, wenn 
Jesus mich nicht durch diese ganze Zeit 
geführt hätte. Mein Bibeltext, den ich bei 
meiner Taufe bekommen habe, könnte 
nicht treff ender sein: »Ist jemand in Je-
sus, so ist er eine neue Kreatur. Das Alte 
ist vergangen, siehe, Neues ist gewor-
den.« (2. Korinther 5,17) 

Vielen Dank für das Mut machende 
Gespräch.

INTERVIEW

»wertvoll« 
mit Rainer Diehl

Donnerstag, 31. Oktober 
um 20:15 Uhr
Weitere Interviews bei »wertvoll« 
immer donnerstags um 20:15 Uhr 
und in der Mediathek unter 
www.hope-channel.de

»Ich habe mich wertlos gefühlt 
und bin in eine Alkohol- und 

Drogensucht gerutscht. Doch vor 
40 Jahren hat mein neues Leben 

in Freiheit begonnen.« Im Gespräch 
mit Gabi Pratz erzählt Rainer Diehl 

von seiner Einsamkeit und seinem 
neuen erfüllten Leben.

Interview mit 
Rainer Diehl
wertvoll
Das Gespräch führte Gabi Pratz.
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Unruhe des Herzens

ALLES VERLOREN
Seit einiger Zeit steckt er in einer Lebenskri-
se mit starken Todessehnsüchten, nachdem 
er alles, was einem Mann lieb und teuer ist, 
verloren hat. Einige Wochen vorher hat er er-
zählt, dass er trotz der Antidepressiva jeden 

Morgen mit dem Gedanken kämpfe, sich das 
Leben zu nehmen. Erst wenn der Alkohol seine 
Wirkung zeige, lasse dieser Impuls im Laufe 
des Vormittages nach. Eine stationäre psychi-
atrische Behandlung lehnt er kategorisch ab. 

Er ist glaubhaft  absprachefähig, das heißt, er 
kann mit Handschlag versprechen, sich tele-
fonisch in der Praxis oder beim Dienstarzt zu 

melden, falls er es 
nicht mehr aushal-
ten würde. Darüber 
hinaus haben wir re-
gelmäßige Kontakte 
in der Praxis verein-

bart. Da ein Suizid oft  Nachahmer fi ndet, bin 
ich wegen meines Patienten in Alarmbereit-
schaft . Wie wird er dieses Ereignis verarbeiten? 
Wird er ebenfalls diesen Weg zur ersehnten 
»Ruhe« gehen wollen? 

WAS IST RUHE ÜBERHAUPT?
Und wie wird sie gemessen? In Dezibel, in Stun-
den erholsamen Schlafes, in Wochen des Erho-
lungsurlaubes pro Jahr? Was ist das Gegenteil 
von Ruhe? Unruhe oder Aktivität? Hat Ruhe 
eine Wertigkeit? Wenn ja, ist diese gut oder 
schlecht? Im Deutschen gibt es Begriff e wie 
»Nachtruhe«, »Mittagsruhe«, »Winterruhe«, 
»himmlische Ruhe«, »gespenstische Ruhe«, 
»trügerische Ruhe«, die »Ruhe vor dem Sturm«, 
»der hat die Ruhe weg«, »Gemütsruhe« oder die 
schon erwähnte »letzte Ruhe«, den Tod. Die 
allgemeine Sehnsucht nach Ruhe spiegelt sich 
in Sätzen wider wie: »Ich möchte nur in Ruhe 

»Ich möchte 
nur in Ruhe und 

Frieden leben«

NewstartPlus® 
Gesundheit und Wohlbefi nden hängen 
nicht einfach vom Zufall oder von den 
Genen ab. Sie gründen auf dem Zusam-
menwirken verschiedener Prinzipien. 
Die meisten davon können wir maßgeb-
lich beeinfl ussen. NewstartPlus, ein be-
währtes und ganzheitlich angelegtes Ge-
sundheitskonzept, fasst sie anschaulich 
zusammen. Jeder einzelne Buchstabe 

von NewstartPlus steht für ein Prinzip, 
das einen entscheidenden Einfl uss auf 
Gesundheit, Glück und Lebensqualität 
hat. NewstartPlus entfaltet seine volle 
Kraft  im Zusammenwirken von zwölf 
Prinzipien. In jeder Ausgabe beleuchtet 
das Hope Magazin eines davon. New-
startPlus lädt Sie ein, neu zu starten und 
das Plus für Ihr Leben zu entdecken!

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

»DER HAT ES GUT. DER HAT JETZT SEINE RUHE.« 
Das ist die Antwort meines Patienten auf die Frage, was denn der Selbstmord 

einer geschätzten und stadtbekannten Person in ihm ausgelöst habe. Wir 
kennen uns schon einige Jahre von sporadischen Praxisbesuchen wegen 

seines Bluthochdrucks. Den hat er durch eine beachtliche Gewichtsabnahme 
gut in den Griff  bekommen. 
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und Frieden leben« oder »Ich möchte jetzt nur 
meine Ruhe haben«. Hat Ruhe eine Funktion? 
Wann ist Ruhe Stillstand? 

»UNRUHE« UND IHRE FOLGEN
In der Hausarztpraxis sind typische ruhever-
wandte Konsultationsanlässe oft  Schlafstörun-
gen, ein aufgewühltes Innenleben oder Lärm 
am Arbeitsplatz. In der letzten Zeit sind es aber 
kurioserweise weniger laute Maschinen, als 
vielmehr Großraumbüros ohne Abgrenzungs-
möglichkeiten, die Menschen zu schaff en ma-
chen.
Biologisch ist Ruhe im Sinne von Schlaf eine 
Notwendigkeit. Im Tiefschlaf regenerieren 
sich beispielsweise die Körperzellen und das 
Immunsystem. Der REM-Schlaf (rapid eye mo-
vement sleep), das ist die Schlafphase (bitte 
sehen Sie dazu Grafi k 1), in der wir träumen, 
ist unter anderem für das Gedächtnis und die 
mentale, sowie emotionale Gesundheit wichtig. 
Chronischer Flug- oder Eisenbahnlärm macht 
krank. 24 Stunden Schlafentzug beeinträchtigt 
unsere Reaktionszeit und das Denkvermögen 
ungefähr so, wie ein Blutalkoholspiegel von 
ein Promille. 

AUCH DAS 
IST RUHE
Ruhe gibt es auch 
im Sinne von Ein-
kehr, erholsamer 
und beschauli-
cher Untätigkeit, 
Aufatmen, Auf-
tanken, Erholung 
oder Besinnung 
und Neuausrich-
tung als Gegen-

stück zu Aktivität. Diese Spannung zwischen 
den scheinbar widersprüchlichen Polen ist 
notwendig, sie bedingen und ermöglichen sich 
gegenseitig.
Ein Seminar über Zeitmanagement hat mir den 
Aspekt solcher »Ruhe-Pausen« sehr kostbar 
werden lassen. Für eine Übung musste ich 2 
Wochen lang auf die Minute genau aufschrei-
ben, womit ich meine Zeit verbrachte. Mein 
persönliches Resultat hat mich nachdenklich 
gemacht. Mir ist bewusst geworden, dass ich 
das sogenannte Eisenhower Prinzip (sehen Sie 
dazu Grafi k 2), welches Aufgaben in vier Felder 
nach wichtig / unwichtig und dringend / nicht 
dringend sortiert, immer sehr einseitig – näm-
lich leistungsorientiert – verstanden habe. 
Wenn man dieses Prinzip aber ganzheitlich be-
trachtet, stellt sich die Frage, in welchem Feld 
(siehe Grafi k 2) dann diese kreativen und not-
wendigen Ruhephasen ihren Platz haben. 

ABER ES KOMMT DER TAG 
Um ein Bild zu gebrauchen: Natürlich muss ich 
nicht sofort tanken oder dem Kundendienst 
ein SOS schicken, wenn mich das Warnlicht 
oder der Bordcomputer meines Autos darauf 
hinweisen. Sollte ich das optische und akusti-
sche Signal aber beständig ignorieren, wird der 
Wagen zu einem bestimmten Zeitpunkt seinen 
Dienst versagen. Und dieser Zeitpunkt ist dann 
garantiert unpassend! Natürlich kann ich etwas 
länger arbeiten, etwas später schlafen gehen, 
das lang ersehnte freie Wochenende noch et-
was hinausschieben. Aber es kommt der Tag, 
an dem ich es nicht mehr kann. Und dann ist 
aus einer wichtigen / nicht dringenden Sache 
(legitime Ruhepausen) eine wichtige / dringen-
de Angelegenheit, ein Notfall geworden. 

RUHEPAUSEN
»passieren« nicht einfach so. Wenn wir sie nicht 
als »wichtig« empfi nden und fest in unseren Ta-
ges-, Wochen- und Jahresrhythmus einplanen, 
werden sie immer von den Dringlichkeiten des 
Lebens – wie wichtig oder unwichtig diese sein 
mögen – verdrängt werden.
Es gibt Menschen, die zwar ausreichend Schlaf 
und regelmäßige Pausen haben und trotzdem 
keine Ruhe fi nden. Da ist eine quälende Unru-
he des Herzens vorhanden. Teilweise sind dies 
nur eingebildete Sorgen und Fragen bezüglich 
Gesundheit, materieller Sicherheit, Beziehun-
gen und des Sinns. 

MEIN PATIENT
Ganz anders bei dem 
Mann vor mir. Er 
hat in allen eben ge-
nannten Bereichen 

Ruhe im Sturm  

Ruhe
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reale und herbe Verluste erlitten und ist aus 
nachvollziehbaren Gründen niedergeschlagen. 
Frühere Gespräche mit ihm haben gezeigt, 
dass er nicht an ein Jenseits glaubt. Das Leben 
sei hier und jetzt. Kein Himmel, kein Nirwana, 
keine ewigen Jagdgründe!
Auf die Frage, was ihn davon abhalte, es 
dem Selbstmörder gleichzutun, antwortet er: 
»Wissen Sie, in meinem Leben war ich bereits 
zweimal völlig am Boden zerstört. Und zweimal 
wurde das Leben danach wieder schön, zuletzt 
fast 30 Jahre lang. Wenn ich mich jetzt umbrin-
ge, dann ist das endgültig. Wer weiß, vielleicht 
gibt es doch noch einmal eine glücklichere 
Zeit für mich!«
Der Mann hat mittlerweile die Talsohle durch-
schritten. Die morgendlichen Kämpfe haben 
an Heft igkeit verloren. Der Alkoholkonsum 
hat sich stark reduziert. Er schmiedet wieder 
Pläne, obwohl sich an den unbeeinfl ussbaren 
Rahmenbedingungen eigentlich nichts ver-
ändert hat. 
Für mich ist er ein eindrückliches Beispiel und 
Vorbild dafür geworden, wie Hoff nung – sei sie 
diesseitig oder jenseitig – zur Ruhe des Herzens 
beiträgt. Welche Hoff nung trägt Sie?

dr. med. marKo Klemenz, 
Facharzt für Allgemeinmedizin

Anzahl Schlafzyklen 1

0 8

2 3 4 5

Wach

REMTraumschlaf

Leichtschlaf

Tiefschlaf

Non-REM 1

Non-REM 2

Non-REM 3

Non-REM 4

Anzahl der Stunden an Schlaf

Dringlichkeit

nicht dringend dringend

Wichtig-
keit

wichtig
B/II

Terminieren und selbst erledigen
A/I

Sofort selbst erledigen

nicht 
wichtig

D/IV
Nicht bearbeiten (Papierkorb)

C/III
An kompetente Mitarbeiter delegieren
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Kinderzimmer 2.0
Erziehung im digitalen Zeitalter

renÉ Walter
hat Kommunikationswissenschaft  und Theologie 
studiert und ist beim Hope Channel im Bereich 
Öff entlichkeitsarbeit tätig.

GARY CHAPMAN/
ARLENE PELLICANE
Kinderzimmer 2.0

16 × 19 cm, Paperback, 
4-farbig
288 Seiten, EUR 15,40
Erhältlich unter
www.toplife-center.com

Über die Autorin
GARY CHAPMAN,
BEKANNT DURCH SEINE 
BÜCHERREIHE »DIE FÜNF
SPRACHEN DER LIEBE«, IST
BESTSELLERAUTOR UND 
FAMILIENTHERAPEUT
ARLENE PELLICANE,
REFERENTIN UND MUTTER 
VON DREI KINDERN, LEBT IN 
SAN DIEGO UND LIEBT ES, 
MENSCHEN ZU ERMUTIGEN.

»Wenn iCh groSS Bin, dann hei-
rate iCh papa!«, Sind Viele JUnge 
MÄdelS FelSenFeSt ÜBerZeUgt. 
Auch, wenn das als Sohnemann nie mein 
Wunsch gewesen ist (meine Mama zu hei-
raten), so habe ich dennoch als Kind ein 
idealisiertes Bild von meinen Eltern gehabt. 
Heute weiß ich: Eltern sind auch nur nor-
male Menschen – mit Kindern halt. 

ÜBerForderte eltern 
Ihr seid damals in unseren Augen ja so er-
wachsen gewesen, uns meilenweit überle-
gen! Aber Hand aufs Herz: Mama und Papa, 
ihr habt uns euer »Erwachsensein«, eure 
»Reife« und »Souveränität« mit euren 20 – 30 
Jahren manchmal ein bisschen vorgespielt, 
oder? Kaum außer Sichtweite habt ihr über 
den Umgang mit uns diskutiert, und eure 
Überforderung in puncto Elternaufgabe 
ließ sich nicht verbergen.

kinder, die plÖtZliCh eltern Sind
Meine Eltern haben insgesamt einen sehr 
passablen Job gemacht. Wenn das bei Ihnen 
anders gewesen ist, bedenken Sie dabei Fol-
gendes: Ihre Mutter, Ihr Vater sind auch nur 
ein Produkt ihrer Eltern, ihres Umfelds, ih-
rer Lebenserfahrungen. Das hat sie zu dem 
gemacht, was sie sind. Mit Ihrer Geburt sind 
sie plötzlich Eltern gewesen, biologisch zu-
mindest. Eine Elternschule haben sie ver-
mutlich nie besucht, im besten Fall hastig 
ein schlaues Buch gelesen. Ihre Erziehung, 
ein cirka 18 Jahre andauerndes Experiment. 
Da passieren schon mal Fehler. Leider auch 
auf Ihre Kosten.

FehlerhaFte eltern annehMen
Deshalb brauchen Ihre Eltern spätestens 
heute Ihre Gnade und Vergebung. Es ist 
nicht alles toll gewesen. Manches vielleicht 
sogar unaussprechlich schlimm und abso-
lut zu verurteilen. Aber überlegen Sie auch, 
was gut war! Was haben Sie an Gutem von 
ihnen geerbt? Schließen Sie Frieden mit Ih-
ren Eltern und ihren Fehlern der Vergan-
genheit. Sie sind auch nur Menschen, die 
wie Sie mit dem Leben kämpfen.

eS BeSSer MaChen
Vielleicht sind Sie oder werden Sie bald 
selbst Eltern. Sie haben es in der Hand, es 
besser zu machen. Selbst, wenn sie dabei 
manchmal »Erwachsensein« vortäuschen 
müssen. Ich wünsche Ihnen, dass Sie so 
eine tolle Mama, so ein toller Papa sind, 
dass Ihre Kinder Sie sogar noch »heiraten« 
würden, wenn sie »groß« sind!

LESENSWERT KOLUMNE

Eltern: Alles nur vorgetäuscht!

Fernseher, DVD-Player, Computer, Tablet, Smartphone, 
Playstation … Die Schar der fl immernden »Erzieher« 
unserer Kinder ist fast unüberschaubar und nicht mehr 
wegzudenken. Selbst kleine Kinder spielen immer weni-
ger, sitzen vor Geräten, drücken Knöpfe und lassen sich 
unterhalten.
Die Autoren weisen nicht nur auf die Folgen hin, sondern 
geben in 14 Kapiteln Ratschläge, wie sie und ihre Kinder die 
digitale Technik beherrschen können und nicht von ihnen 
beherrscht werden. Viele praxisnahe Beispiele und wertvol-
le Hinweise zeigen, wie Eltern es gelingen kann, ihre Kinder 
im digitalen Zeitalter richtig zu begleiten. Gary Chapman 
und Arlene Pellicane ermutigen dazu, Zeit in die Kinder zu 
investieren und Grenzen zu setzen, um sie zu selbstständi-
gen, verantwortungsvollen Menschen zu erziehen.
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gehen. Es macht einen Unterschied, an 
Jesus Christus zu glauben! Dieser Fernkurs 
stellt verschiedene Bereiche bzw. Aspekte 
des Lebens mit Christus vor. 

Aus den Themen:
 Geld allein ist nicht alles
 Auf der Suche nach dem verlorenen Gott
 Zeit für Gott – Zeit für mich
 Auf der Seite des Siegers

Viele Menschen fragen sich, wie sie ihrem 
Leben eine positive Richtung geben können. 
Das ist gar nicht so einfach, wenn schwie-
rige Umstände das persönliche Wohlerge-
hen beeinträchtigen oder einer gelungenen 
Lebensplanung entgegenstehen. Grund zur 
Resignation? Nicht, wenn man Jesus Chris-
tus kennt.
»Leben mit Christus« ist nicht nur der 
Titel des Fernkurses, den wir Ihnen dies-
mal vorstellen. Es ist auch das Motto von 
Millionen Christen auf der ganzen Welt. 
Sie haben erlebt, was es bedeutet, an Jesus 
zu glauben und mit ihm durchs Leben zu 

Leben mit Christus

WaS Sie erWartet:
→ Studieren Sie die Bibel mit kompetenter Begleitung
→ 10 Studienanleitungen – Sie bestimmen das Tempo
→ Stellen Sie Ihre Fragen
→ Finden Sie Ihren persönlichen Weg zu Gott
→ Online oder per Post
→ Kostenlos und unverbindlich www.hope-kurse.at

D
ud

ar
ev

 M
ik

ha
il 

– 
Sh

ut
te

rs
to

ck

Leben 
mit Christus

Sandwiesenstraße 35
D-64665 Alsbach-Hähnlein
info@hope-channel.de

Kostenlose Rufnummern*:
          0800/46 33 68 64
* kostenlos aus dem deutschen 
Telekom-Festnetz, mögl. Mobilfunk-
höchstpreis: 0,42 €/min.
        0800/0 311 312
* kostenlos innerhalb Österreichs 
Internationale Rufnummer:
Tel. +49 (0) 6257 50 653 30

➜  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 über simpliTV in Wien, 
Tirol und Vorarlberg

➜  WISSCOM

➜ FOLGEN SIE HOPE TV AUF: 

HopeService

➜  MEDIATHEK & APPS

www.hopetv.de

iTunes

Apple Podcasts

Spotify

Antenna Pod für Android

Podcast Go für Android*

Podcast Addict für Android
*engl. Benutzerführung

HopePodcasts

▶ Ich möchte hiermit einmal die Gelegenheit 
nutzen, Ihnen zu »die BIBEL. das LEBEN« zu gra-
tulieren. Die interessanten Themen, die sich ja 
aus der Bibel selbst ergeben, verpacken Sie so 
gekonnt und professionell in eine ausgezeich-
nete Talk Show, dass ich sogar meinen Fern-
seher wieder hervorgeholt habe und nun fast 
fernsehsüchtig bin … (Herr S. aus Österreich)
▶ Sehr geehrtes Hope Channel Team! Ich schaue mir 
immer gerne die Sendungen »Schwarz auf Weiss« 
mit Herrn Renz an. Wäre es möglich, mir dazu den 
Flyer bzw. das Manuskript als PDF zu schicken? Vie-
len Dank. Gesegnete Grüße! (Herr K. aus Stuben-
berg / Österreich)

▶ Sehr geehrter Herr Klaus Popa! Das ist das 
Schöns¬te, Verständlichste, Spannendste, was ich 
jemals gese¬hen und gelesen habe. Ich habe in der 
Bibel gelesen, aber sehr wenig verstanden. Das än-
dert sich Dank Ihrer hervorragenden, mit viel Ge-
fühl und Spaß erzählenden »glauben. geschichten«. 
Dankeschön ❤ (Frau T. aus Korneuburg, Österreich)
▶ Danke vielmals. Das ist von Gott inspiriert. 
(Frau F. aus Graz / Österreich zu »Petrus, der Hahn 
und ich« aus der TV-Serie »Atem der Hoffnung«)
▶ Möchte Euch nochmals herzlich danken für Euer 
wunderbares Programm mit den vielen verschie-
denen Sendungen! Herzlichen Dank! (Frau K. aus 
Wien, Österreich) 

HOPE KURSEHOPE SERVICE
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