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geworden, obwo mich da
Tageslicht durch das Fenster griifit.

ANGSTMOMENTE SIND VOLLIG NOR-
MAL ...
Kennst du das auch? Eine triste, nebeli-
ge Lebensstimmung, unabhingig vom
Wetter aullerhalb der eigenen Wohnung.
Wir al L es schon erlebt, dass ein
Telefo ‘personlichen Lichtver-
héltn eben von einer Minute zur
ander 3 V" erfahren von einem
Unfa schwerwiegenden Diagno-
‘se, ei &ung, einem Todesfall -
und s ‘uns herum rabenschwarze
~Nacht ohl sich der Zeiger der Uhr
at. Wie richtig ist doch der
irgendwo aufgeschnappt
ichte eines Menschen ist
hte seiner Angste.”
N

... ABER STANDIG PROI?IﬂZU WAL-

ZEN MACHT UNS KRANK
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Es gibt Menschen, in deren Leben es
zumeist stark bewdlkt, grau und mit

nicht selten schon so verfestigt, da
der Blick kaum weiten l4sst. Diese kon-
zentrierte Betrachtungsweise vorhan-
dener Probleme belastet auch das nahe
Umfeld. In solchen Lebenssituationen ist
Ermutigung wichtig, professionelle Hilfe
in Anspruch zu nehmen, um so manches
aufzuarbeiten, um neu wieder Schones
und Aufhellendes zu lernen.

SONNENSTRAHLEN VERTEILEN

Mentale Aufheller sind ,Vitamine®“ und
essenzielle ,Lebensmittel“ fiir unsere
korperliche und seelische Gesundheit.
Das zu wissen ist schon mal gut, aber
wie kann man den Teufelskreis negati-
ven Denkens durchbrechen? Um wieder
»seh- und handlungsfahig® zu werden,
miissen eigene Denkmuster reflektiert
werden. Es ist nicht zu leugnen, dass
einem das Leben manchmal schwere
Brocken vor die Fiile wirft. Scheinbar
uniiberwindbar. Und es ist auch eine
Tatsache, dass manche Menschen von
ihrer Veranlagung her leichter niederge-
streckt werden als andere. Aber es gibt




vielerlei Arten von ,,Sonnenstrahlen® zu
denen wir nicht selten selbst beitragen
konnen. Jedes Mal, wenn ich eine be-
stimmte alte Dame mit iiber 90 Jahren
im Seniorenheim besuchte und die Tiir
offnete, sagte sie: ,Die Sonne geht auf.”
Sie freute sich sichtlich iber meinen Be-
such und ihr Tag wurde durch meine An-
wesenheit und den Gedankenaustausch
sogar dann sonnig, wenn es draullen
regnete. Gleichzeitig erlebte ich es auch
umgekehrt: Thre dankbare Wertschat-
zung des Besuchs begleitete mich noch
nach dem Abschied und erhellte meinen
weiteren Alltag. ,Zeit, die wir uns neh-
men, ist Zeit, die uns etwas gibt.“ (Ernst
Ferstl). Wer einen Menschen nicht nur
sieht, sondern als wertvolles Gegeniiber
wahrnimmt, knipst in dessen Leben eine
ganzheitliche Aufhellung an.

POSITIVE AKZENTE SETZEN!

Es hat mit mentaler Selbstdisziplin zu
tun, wenn ich téglich bewusst fokus-
siere, was in meinem Leben - vielleicht
trotz Einschrdnkungen und Sorgen - gut
ist. Eine liebe Freundin, die seit mehre-
ren Jahren mit einer schwerwiegenden
Krebsdiagnose lebt, ist fiir mich diesbe-
ziiglich ein Vorbild. Sie nutzt jede gute
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Gelegenheit zwischen den Chemothera-

pien, um mit ihrem Mann einen Kurzur-
laub zu machen. Dabei plant und geniel3t
sie jene ,lichten Momente, die ihr trotz
Krankheit geschenkt sind. Dieser Froh-
MUT kommt nicht von selbst, sondern
wird von ihr bewusst gesucht und von
Gott erbeten.

Niemand von uns wohnt gerne im finste-
ren Keller. Warum lassen wir dann aber
unsere Seele oft in diesen dunklen Ge-
wolben von Sorgen, Unversohnlichkeit,
Hoffnungslosigkeit hausen und setzen
nicht unsere ganze Kreativitit ein, um
uns selbst und anderen mentale Aufhel-
ler zu schaffen bzw. zu schenken. Die
Moglichkeiten sind zahlreich, um ,Ker-
zen“ anzuziinden und nicht beim Klagen
iiber die Dunkelheit stecken zu bleiben:
Es bedarf nur der Entscheidung, dass ich
mir selbst etwas Gutes tun will.

PRAXISTIPPS

Nehmen Sie sich etwas Zeit, um dariiber
nachzudenken, wie es Ihnen gelingen
konnte, Ihr Leben heller zu machen und
gut mit sich selbst umzugehen. Eine Art
»Selbstflirsorge” zu lernen und zu leben,
ist heute das Gebot der Stunde. Stopfen
Sie sich nicht mit jeder Nachrich'nmel—

dung oder den unzdhligen und -
mal unseligen Social-Media-Angeboten

voll. Seien Sie vielmehr mit allen ng

gegebenep Sinnen den. er 'ter’t?'l i

geboten auf der Spur, die das Leben mit
Freude, Hoffnung und Zukunftsaussich-
ten wiirzt.

EINIGE BEISPIELE SOLLEN SIE DAZU
ANREGEN:

» Musik ins Leben zu bringen, macht er-
wiesener Weise gliicklich und gréabt so
manches Mal verloren geglaubte Emoti-
onen aus.

* Blumen am Balkon, im Garten, im Zim-
mer, am Krankenbett erfreuen das Auge.

» Ein bewusster Spaziergang tiber Wald
und Feld mit allen Sinnen ist ein Los-
lassen von Belastungen - verbinden Sie
diesen mit guten und entspannenden
Atemiibungen, sehen Sie sich richtig
satt, lauschen Sie dem vielstimmigen
Vogelorchester und lernen Sie, wieder
bewusst dariiber zu staunen, welche po-
sitive Auswirkungen dabei zu empfinden
sind.

* Gestalten Sie eine Art ,Redeplatz”, bei
dem ein gegenseitiger ehrlicher, offener
und wertschitzender Austausch gepflegt
und gefordert und einander bewusst und
tung zugehort wird: U ;

THEMA

« Fiir gldubige Menschen ist das person-
liche Gebet ein erhellendes und ermuti-
gendes Erlebnis.

» Fragen Sie sich ehrlich: Was wiirde ich
fiir mich selbst noch als Aufheller hinzu-
fligen? Ist es ein Hobby? Die Beziehung
zu Tieren? Die Entscheidung, eine lan-
gersehnte Reise durchzufiihren? - Was
hindert Sie daran, es in Ihren Alltag zu
integrieren?

Lassen wir es nicht zu, dass wir an men-
taler Mangelversorgung leiden. Es ist
moglich, fiir sich selbst und andere wie-
der erhellende und leuchtende , Farbtup-
fer” in den Alltag zu bringen. Das ermu-
tigt uns im Alltag, denn wie der Mensch
denkt, so ,tickt” er.

Einer der zutreffendsten Gedanken tiber
y,mentale Aufheller gilt auch heute:
»Das Auge gibt dem Korper Licht. Wenn
dein Auge gesund ist, wird dein g
Korper hell sein.“ (Matthéus 6,2
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GESUNDHEIT
ERLEBEN

DER GANZHEITLICHE GESUNDHEITSTALK AUF HOPE TV

m{eﬁiﬁlrﬁmﬂ!& Q%O!W




SENDUNG

GESUNDHEIT ERLEBEN -
DER GESUNDHEITSTALK

Dienstags, 20.45 Uhr
auf Hope TV und in der Hope TV-Mediathek:
hopetv.de

Mehr Hope TV-Sendungen und das aktuelle,
kostenlose Hope TV-Programmbheft
finden Sie auf hopetv.de

Kennen Sie das erleichternde Gefiihl,

wenn Sie nach einer Krankheit wie-
der zu Krdften gekommen sind und esnun
geniefSen, gesund zu sein? Doch weshalb
geht uns dieses leichtere Lebensgefiihl
in der Regel so schnell wieder verloren?
Wenn wir Krankheiten deutlich spiiren
und beschreiben konnen, muss das doch
auch fiir Gesundheit moglich sein?

Der neue Gesundheitstalk ,,Gesundheit er-
leben“ auf Hope TV will genau das errei-
chen. Hier diskutiert eine Expertenrunde
zu verschiedenen Gesundheits-Themen
auf ganzheitliche Weise: medizinisch,
geistig und seelisch. Die Zuschauer
erwarten praktische, anwendbare Ge-
sundheits-Tipps, die auf wissenschaft-
lichen Erkenntnissen und jahrhun-
dertealter Naturheilkunde beruhen.
Themen der Sendung sind: Allergien,
Stress, Wirbelsdule, Schilddriise, Hor-
mone, Immunsystem stidrken, Fasten,
Vertrauen schopfen, Leichtigkeit erleben,
Darmvorsorge oder Kopfschmerzen.
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Es diskutieren Gesundheits- und Erndh-
rungsberaterin Ruth Pfennighaus und
ihr Ehemann, ganzheitlich-systemischer
Berater Dr. Dietmar Pfennighaus sowie
Aromatherapeutin und Kréuterfrau Anja
Riedel und Dr. Bettina Wurm, Arztin, Psy-
chotherapeutin und Kunst- und Korperthe-
rapeutin.

Freuen Sie sich auf eine Gesundheits-
sendung, die iiber die bloRe Symptom-
bekdmpfung hinaus zu einer neuen Hal-
tung fithren mochte, die die Verbesserung
der Lebensqualitdt im Blick hat.

Der Gesundheitstalk ,,Gesundheit erleben
lauft dienstags, 21.45 Uhr auf Hope TV. Alle
Folgen konnen auch in der Hope TV-Me-
diathek auf hopetv.de angeschaut werden.

al .
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DACHBODEN
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OPTIMISMUS ODER: ALLES WIRD GUT! L

Optimismus hilft, ein gutes Leben zu ha-
ben. Optimismus - ein kompliziertes Wort
fiir eine einfache Lebenseinstellung: ,Alles
wird gut!“ Doch auch wenn das einfach
klingt, ist es manchmal nicht so leicht, op-
timistisch durchs Leben zu gehen.

Fribo hat auch schon einmal dartiber nach-
gedacht, wann es einem Menschen gut geht.
Und das kam so ... Dominik hat sich am
groflen Zeh verletzt und weild nicht, ob er
am Spendenlauf teilnehmen kann. Fribo ist
entsetzt, weil das ganze Training umsonst
war. Aber Dominik bleibt ganz ruhig und er-
zahlt irgendwas von Optimismus. Da bleibt
nur eins: Wie schnell und woher bekommt
man diesen Optimismus? Nachzuschauen
in der Hope-Mediathek!

hopetv.de/sendungen/fribos-dachboden/
optimismus

Wir sehen uns auf meinem Dachboden!

Dein k%

DERAUTOR

Dr. Holm Schneider, Jahrgang 1969, arbeitet
als Professor fiir Kinderheilkunde am Uni-

versitatsklinikum Erlangen und setzt sich seit
vielen Jahren fiir Kinder und Jugendliche mit

genetischen Besonderheiten ein.

KINDER

TAVI UND DIE RIESENGROSSE ANGST

Angst ist ansteckend. Abstand halten
oder eine Maske im Gesicht, wie wih-
rend der Pandemie, schiitzen kaum vor
ihr. Wo Angst wichst, da schrumpft die
Freude. Das haben wir in den letzten
Jahren erlebt. Angste gibt es auch in
anderen Situationen. .

Kinder besitzen ein feines Gespiir fiir
die Angste rings um sie. Dieses Buch
14dt ein, mit ihnen dariiber zu sprechen.
Denn es niitzt nichts, Angst zu verdran-
gen; sie gehdrt nun mal zum Leben
dazu. Und nicht nur Angst ist anste-
ckend: Mut ist es auch!

Wie Tavi anderen half| in Zeiten der
Angst ihren ganzen Mut zusammenzu-
nehmen, um Freude und Gemeinschaft
wiederzufinden, das wird hier anschau-
lich erzahlt. Dieses Buch hilft Eltern,
mitihrem Kind {iber das Thema Angst
ins Gespréch zu kommen.

DAS BUCH
Titel: Tavi und die riesengrofe Angst
Autor: Holm Schneider

°

Illustrationen: Emma Martschinke .' .

Verlag: Neufeld Verlag, 2023. ¥
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eine wesentliche Vorausset__z.u?‘?-
fur ein gelungenes Leben

Unsere psychische Befindlichkeit entschei-
det mafsgeblich iiber unsere Lebensquali-
tdt, sie bedingt unsere Leistungsfahigkeit,
sie ermoglicht eine gelungene soziale Teil-
habe und sie pragt unsere Spiritualitdt.

mend junge Erwachsene, die in ihrem
Job ausfallen.” Das Bundesministerium
flir Gesundheit rechnet allein in der
EU mit 50 Millionen Menschen, die
aufgrund psychischer Belastungen an

den oder wie wir unsere psychische
Gesundheit erhalten.

Wenn ich an psychi-
sche Gesundheit den-

LEBEN

wussten verstanden werden. Gefiihle
sind Bediirfnisschicksale, die uns signa-
lisieren, ob unsere Bediirfnisse gestillt
wurden oder nicht.

Fiir eine gesunde psychische Entwick-

» Unsere psychi-

o ke, fallt mir zwischen lung ist es daher unabdingbar, ein gutes
sche Befindlich-

Depressionen, Erschopfung und Sucht-

Schaut man sich die einschldgigen Ge- erkrankungen leiden.> Die Fehltage am den vielen Einfluss- Gefiihlsmanagement (Affektregulation)

sundheitsberichte des Bundes, der Kran-
kenkassen oder des Robert-Koch-Insti-
tuts an, stellt man fest, dass seelische
Belastungen mit immensen Einschrin-
kungen im Leben stetig zunehmen. Fiir
Andreas Storm - Vorstandsvorsitzender
der Krankenkasse DAK - Gesundheit -
ist der ,Hochststand bei psychischen
Erkrankungen besorgniserregend.”
Mittlerweile betrifft es auch zuneh-

Arbeitsplatz und die Gefahrdung der ei-
genen Leistungsfahigkeit sind nur ein
Teil der Folgen. Genauso stark fallen der
Verlust der eigenen Lebensqualitdt und
die Belastung des sozialen Umfeldes ins
Gewicht. Es ist daher nicht verwunder-
lich, dass sich uns im Alltag ein riesiges
Angebot an Ratgebern aus allen denkba-
ren Ecken aufdridngt, in denen erklart
wird, wie wir psychisch gesund wer-

T https://www-dak-de/dak/unternehmen/reporte-forschung/psychreport-2023_32618
2 https://www-bundesgesundheitsministerium-de/themen/praevention/betriebliche-gesundheitsfoerderung/gesund-

heit-und-wohlbefinden-am-arbeitsplatz

qualitit « len. Die einen sind
ihren Gefiihlen unre-
flektiert erlegen und
andere wiederum spalten sie ab und
verdrangen sie, doch Gefiihle (bzw. Af-
fekte) konnen, ja sollten vielmehr als

wesentliche Botschaften unseres Unbe-

keit entscheidet  faktoren eins beson- zu entwickeln.
maligeblich tiber  ders auf: der richtige

unsere Lebens- Umgang mit Gefiih-

Folgende Fdhigkeiten sind nach Julius
Kuhl: hier zu bertiicksichtigen:

A. SELBSTBERUHIGUNG:

Die Selbstberuhigung ist die Fahigkeit,
uns in widrigen und herausfordernden
Umsténden so zu beruhigen, dass wir
angemessen reagieren. Selbstberuhigte

3 Prof- Dr- Julius Kuhl- Professor fiir differentielle Psychologie; J- Kuhl- A- Strehlau: Handlungspsychologische Grundlagen des

Coaching essentials Springer Fachmedien Wiesbaden 2014-

13



Menschen geraten z. B. nicht in Flucht-
reaktionen, sondern kennen ihre Res-
sourcen, um angemessen zu reagieren.
Manche haben diese Besonnenheit mit
in die Wiege gelegt bekommen, andere
miissen dies lernen. Selbstannahme,
Zeiten der Ruhe, genug Schlaf, kompe-
tente Menschen, die uns begleiten, sind
wichtige Voraussetzungen der Selbstbe-
ruhigung.

B. SELBSTKONFRONTATION:

Unser Gehirn lernt, wenn wir unsere
Fehler und unser Scheitern in unsere
Erfahrung integrieren. Nicht jeder ist
erzogen worden, mit Fehlern transpa-
rent umzugehen. Wir verstecken sie vor
anderen und oft genug vor uns selbst.
Dennoch sind sie eine Lernquelle. In ei-
nem wohlwollenden Umfeld, entweder
bereits vorhanden oder von uns selbst
gestaltet, kdnnen wir unseren Grenzer-
fahrungen selbst begegnen und daran
wachsen.

C. SELBSTMOTIVATION:

Was motiviert mich zum Handeln? Wofiir
schldgt mein ,Herz“? Was bewegt mich
wirklich im Leben? Sich selbst auf die
Spur zu kommen und fiir sich selbst rou-
tiniert zu sorgen, ist die Voraussetzung,
um in Aktion zu treten. Dafiir brauchen
wir Zeit, um uns selbst wahrzunehmen,
Zeit, in der wir uns entspannt selbst re-
flektieren und uns spiiren. Gegen unsere
eigene Wahrheit zu leben, fiihrt uns in
eine Mangelsituation, die unserer Psy-
che schadet.

» Selbstannahme,
Zeiten der Ruhe, ge-
nug Schlaf, kompe-
tente Menschen, die
uns begleiten, sind
wichtige Vorausset-
zungen der Selbst-

D.SELBSTFOKUSSIERUNG:

In der Beliebigkeit aller Angebote, denen
wir ausgesetzt sind, brauchen wir einen
Fokus, der unsere spontanen positiven
Impulse auf an-
gemessene  Zie-
le biindelt - wie
eine Einkaufsliste
im Supermarkt.
Sind wir hungrig
und haben genug
Geld dabei, kann
ein Einkauf teuer
werden. Vieles,
was dann in un-

beruhigung. «

serem Wagen landet, sprengt den Rah-
men unseres Verbrauchs: Wir kaufen
viel mehr ein, als wir brauchen. So ist es
auch im Leben. Uns zu fokussieren, hilft
uns, aus der Beliebigkeit der Uberange-
bote dasjenige zu wihlen, was gut zu uns
passt. So verlaufen wir uns nicht in der
Wahllosigkeit.

Unsere Gefiihle zu verstehen, ihnen Be-
deutung zu geben und sie so zu regulie-
ren, ist eine wesentliche Voraussetzung,
um psychisch gesund zu bleiben. Wir
lernen fiir uns zu sorgen und kénnen so
auch offentlich wirksam unsere Positi-
on gut verhandeln, ohne gegen uns oder
andere iibergriffig zu werden.

Der unlingst verstorbene Hirnforscher
Gerhard Roth¢ aus Bremen wiirde uns
vermutlich deutlich machen, dass wir
uns an vielen Stellen ein Geheimnis blei-

LEBEN

ben. So leicht ldsst sich unser limbisches
System nicht erreichen oder regulieren.
Viele Erfahrungen, die wir kdrperlich
gespeichert haben, sind uns unbewusst
und verborgen. Gerade die vorgeburt-
liche und frithkindliche Phase ist mit
Sprache und Verstand nicht erfassbar.
Um so mehr ist wichtig, dass wir in der
Stille und in wohlwollenden sozialen
Kreisen den Raum bekommen, um uns
authentisch zu spiliren. So kdnnen wir
unseren Bediirfnissen und deren Stil-
lung begegnen und genug Kraft bekom-
men, Selbstsorge zu betreiben.

Wir brauchen fiir uns selbst Zeit, Liebe,
Geduld, Vergebung, Respekt und Wert-
schitzung, um unsere Gefiihle zu wiir-
digen und ihnen ausfiihrlich zu begeg-
nen, denn schliefflich reprisentieren sie
unsere inneren und intimsten Prozesse.

Die Fahigkeit der Selbstregulation, wenn
wir Verstand und Gefiihl im Miteinander
erleben, hilft uns, in verschieden Situ-
ationen angemessen zu reagieren, das
heildt, ohne uns von zu starken Gefiihlen
iiberwiltigen zu lassen oder unsensibel
zu sein. Diese Form der Selbstsorge hilft
uns, hat einen tiefen positiven Einfluss
auf unser soziales Umfeld und ist mit-
unter die Grundlage fiir ein gelungenes
Leben.

LORETHY STARCK,

Theologe und psychologischer Berater;
liebt Katzen, weil sie selbstbestimmt sind.

+ Weiterfuhrend zum Thema Intuition: Optimale Entscheidungsstrategien: Hirnforschung und Change-Management:
Dr-Dr- Gerhard Roth- https://www-youtube-com/watch?v=x41WLN6w7Kg:
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Krankes Machtdenken

Er war ein stattlicher Mann, breitschult-
rig, einen Kopf grofler als alle Mdnner im
Land und ein wahrer Frauenschwarm.
Er hatte einen scharfen Verstand, und
was er anfasste, gelang ihm. Kein Wun-
der, dass er schon in jungen Jahren zum
ersten Konig des Volkes Israel gewihlt
wurde!

Bis dahin waren die Menschen des Lan-
des ein Spielball fremder Michte. Sie
wurden versklavt, verschleppt und aus-
gepliindert. Niemand wagte es, gegen
Gewalt und Unrecht aufzustehen - bis
das MaR voll war und den jungen Konig
der Zorn packte. Er rief die Ménner zu
den Waffen, und alle folgten ihm. Sein
Erfolg zeigte, dass er tatsdchlich ein
Konig war und das Recht hatte zu herr-
schen und zu regieren: Innerhalb weni-
ger Stunden war das Heer der Angreifer
dezimiert und in die Flucht geschlagen
worden.

Auf die schiefe Bahn geraten

Sein Name war Programm: ,,Saul”“ hief3 er,
»der Auserwihlte” oder ,,Erbetene“. Nach
diesem Sieg stellte niemand mehr sei-
ne Wahl zum Konig infrage. Alle waren
iiberzeugt, dass er wirklich der von Gott
Auserwahlte war. Saul eilte von Sieg zu
Sieg. Alle jubelten ihm zu und verehrten
ihn. Vielleicht stieg ihm das allmdhlich
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zu Kopf. Schliellich glaubte er, fiir das
Volk Israel unersetzlich zu sein.

Macht kann siichtig machen. Sie kann
selbst intelligente Menschen verwirren
und zu Narren werden lassen. Sie weckt
in Menschen das starke Verlangen nach
Autoritdt oder Kontrolle iiber andere, sei
es in zwischenmenschlichen Beziehun-
gen, am Arbeitsplatz, in der Politik oder
in anderen Lebensbereichen.

Das Streben nach Macht kann Menschen
dazu verleiten, andere zu manipulieren,
zu unterdriicken, zu missbrauchen und
sogar zu ruinieren. Doch durch unge-
sundes und unangemessenes Verhalten
schaden sie nicht nur ihren Mitmen-
schen, sondern letztlich auch sich selbst.
Das alles merken sie meist nicht, denn
Macht macht nicht nur stichtig, sondern
auch blind.

¢

»von allen guten Geistern verlassen®

Saul war schliefflich davon iiberzeugt,
dass nicht einmal Gottes Regeln und
Anweisungen fiir ihn galten. Der Pro-
phet Samuel verkiindete ihm daraufhin,
dass er nicht linger Konig sein kdonne.
Saul bat zwar um Vergebung, aber er
meinte es nicht ehrlich. Im Grunde
wollte er nur seine Machtposition nicht
verlieren.

GLAUBE AUF DEM PRUFSTAND




GLAUBE AUF DEM PRUFSTAND

So geht es vielen Méchtigen, wenn sie
sich falsch oder ungebiihrlich verhalten
haben. Wenn sie iiberhaupt Reue und
Einsicht zeigen, sind ihre Entschuldigun-
gen wie bei Saul oft nur Lippenbekennt-
nisse. Im Grunde geht es ihnen darum,
ihren Thron, ihren Chefsessel oder ih-
ren Posten nicht zu verlieren. Deshalb
kdmpfen sie mit allen ihnen zur Verfii-
gung stehenden Mitteln und oft mit har-
ten Bandagen. Aber auch fiir sie hat das
Konsequenzen.

Bald darauf wurde Saul depressiv. Voll
dunkler Gedanken und Gefiihle hockte
er auf seinem Thron und starrte ins Lee-
re. ,Aber der Geist des HERRN wich von
Saul, und ein bdser Geist vom HERRN
bedringte ihn“, heiflt es in der Bibel
(1. Samuel 16,14). Die Aussage ,ein boser
Geist vom Herrn“ bedeutet nicht, dass
Gott diese dunkle Stimmung geschickt,
sondern dass er sie zugelassen hat.

Gottes Geist bewirkt Liebe, Freude, Frie-
den und viele andere positive Gefiihle
und Eigenschaften (Galater 5,22). Doch
Saul wies ihn bewusst ab und musste
sich nicht wundern, dass plétzlich Hass,
Depression und Unfriede sein Leben be-
stimmten. Doch anstatt sich selbst, seine
Uberzeugungen sowie sein Verhalten in-
frage zu stellen und umzudenken, stiirz-
te er sich nur noch tiefer ins Verderben.

Er lieB unschuldige Menschen ermorden,

weil sie angeblich seinem spiteren Nach-
folger David geholfen hatten. Auch wenn
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er zeitweise Lichtblicke hatte und seine
Schuld einsah, fiel er immer wieder in
sein altes, krankes Machtdenken zuriick.
Das zerstorte schlieflich sein Leben.

Es geht auch anders

David, der Nachfolger Sauls auf dem Ko&-
nigsthron, hatte aus dem Schicksal sei-
nes Vorgangers gelernt. Auch er machte
Fehler und iiberschritt manchmal die
Grenzen seiner Macht, aber er lie8 sich
von Gott und seinen Mitmenschen korri-
gieren. David fragte sich oft, wo er stand
und was er dndern musste.

Er erkannte, wie leicht seine Machtposi-
tion sein Verhalten, Denken und Fiihlen
beeinflussen konnte. Er setzte sich selbst
Grenzen und iiberpriifte regelméfig, ob
er noch im Einklang mit seinen Werten
und Prinzipien stand. Letztendlich wur-
de David ein erfolgreicher und beliebter
Konig, weil er selbstkritisch war und sich
von Gottes Geist leiten liel$.

SIEGFRIED WITTWER,
Pastori. R., ehem. Leiter des Internationa-
len Bibelstudien-Instituts

Haben auch Sie Gedanken dazu?
Dann schreiben Sie uns eine E-Mail an
post@hopemagazin.net

Klimakrise, Energiekrise, Wirtschafts-
krise, Pandemiekrise, Kriegs-Krisen.
Man mag es schon gar nicht mehr héren.
Doch es gibt Hoffnung.

In der Bibel gibt es ein kleines, geheim-
nisvolles Buch mit dem Namen Daniel.
Darin wird gezeigt, dass Gott die Faden
dieser Welt trotz allem in der Hand hilt.
In Geschichten und Visionen rund um
den Propheten Daniel wird deutlich, wo-
rum es auf dieser Erde eigentlich geht.
Und dass Gott alles zu einem guten Ende
flihren wird.

DER DANIEL-ONLINEKURS:
kostenlos & unverbindlich
personlich & vertraulich
bibelorientiert & lebensnah
ermutigend & inspirierend

v ¥ ¥ ¥ v
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KURSE

VERTRAULICH

Der Bibelfernkurs Daniel - Geschichten
und Visionen hilft Thnen, die Weissagun-
gen und Visionen des Buches Daniel bes-
ser zu verstehen und hilt zugleich wert-
volle Einsichten und Prinzipien aus der
Lebensgeschichte des Propheten Daniel
bereit, die Sie beriihren und herausfor-
dern werden.

Jetzt den Onlinekurs Daniel auf
hopekurse.de beginnen.

Die Kurse konnen auch per Post
verschickt werden. Kontakt unter:
hopekurse.de (D), hopekurse.at (A),
meine.hopekurse.de (CH)

©

HopeKurse

hopekurse.de

14 Einheiten Uber Daniels Leben und Wirken
Studienbegleiter beantworten alle Fragen, die sich rund um den Kurs ergeben
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Sind Sie mental gesund oder krank?
Wenn es nur so einfach wire, aber es
handelt sich eher um ein Spektrum, auf
dem man sich bewegt. Gerade wenn es
uns schlecht geht, kommt oft die Fra-
ge nach dem ,Warum‘: ,Warum ist mir
das geschehen? Was habe ich falsch ge-
macht?“

Zeitsprung in die Vergangenheit. Da ist
Jesus mit seinen Jliingern unterwegs (Jo-

hannes 9,1-7). Sie kommen an jemandem

vorbei, der von Geburt an blind war. Wie
so oft, wird sich nicht dem betroffenen
Menschen liebevoll zugewandt, sondern
iiber ihn geredet. Die Jiinger philoso-
phieren, wer an der Blindheit schuld sei.
Fiir sie miissen entweder er oder seine
Eltern etwas Boses getan haben, dass
Gott ihn mit Blindheit strafte. Absurd.
Oder doch nicht? Wie oft stellen auch wir
Theorien im Kopf auf, warum jemand
korperlich oder gar psychisch nicht ge-
sund ist. ,Wenn sie nur dieses und je-
nes gemacht oder nicht gemacht hitte,
dann ...“ Gerne wird ein sogenannter
Tun-Ergehens-Zusammenhang  herge-
stellt.

Doch Jesus lehnt die Theorie der Jiinger
als falsch ab. Die Frage des ,Warum"
interessiert ihn gar nicht. Ein ,Warum®
blickt zurtick in die Vergangenheit. Jesus
spricht stattdessen von einem ,Wozu“
2Wozu“ blickt in die Zukunft. Die Situati-

on ist so, wie sie ist, also gilt es zu fragen,
was wir nun damit machen. Im Fall des
Blinden sieht Jesus eine Gelegenheit, Gu-
tes zu tun und Gottes heilendes Wirken
zu offenbaren. Er stellt sich als ,Licht
der Welt“ vor und heilt den Blinden, auf
etwas umstandliche und vielleicht auch
unangenehme Art und Weise mit Spucke
und Lehm. Der Blinde muss auch etwas
tun, ndmlich zum Teich gehen und sich
waschen.

Egal, wo wir uns auf dem Spektrum von
»gesund® bis ,krank“ befinden, und egal,
wie wir dort hingekommen sind: Auch
heute noch ist Jesus der hoffnungsvolle
Lichtblick. Er hilft dabei, nicht im ,War-
um” und in der Vergangenheit stecken zu
bleiben, sondern nach vorne zu schau-
en und einen nichsten Schritt zu gehen.
Der Weg hin zu stirkerer mentaler Ge-
sundheit ist dabei wie beim Blinden auch
manchmal umsténdlich und kann unan-
genehm sein. Doch Jesus hilft denen, die
es fiir sich in Anspruch nehmen wollen,
ein ,Wozu“ zu finden, denn Gott gibt Zu-
kunft und Hoffnung (Jesaja 29,11).

RALF HARTMANN,

hatte selbst eine Angststérung.

Er ist verantwortlich fiir Kirchenentwicklung
in der Freikirche der Siebenten-Tags-Adven-
tisten in Berlin und Mitteldeutschland.




,Am Ende des Weges mag der Pessimist vielleicht Recht bekommen, aber unterwegs hat es der Optimist leichter.

VOM PESSIMISTEN ZUM
OPTIMISTEN-

geht das und wenn ja, wie?

Als geborener Pessimist erscheint es mir
manchmal, als wire ich der Einzige die-
ser Art, umgeben von lauter Optimisten.
Nicht nur die Politiker, sondern auch alle
anderen Personlichkeiten, die im Licht
der Offentlichkeit stehen, bezeichnen
sich bei Interviews und anderen Auftrit-
ten grundsitzlich als positiv denkend.
Auch ,,Ottilie- und Ottonormalverbrau-
cher, denen ich im Alltag begegne, sind
selbstverstdndlich alle durch die Bank
Optimisten. Oder geben zumindest vor, es
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zu sein. Nun gut: Fiir sie ist dieser Artikel
also uninteressant. Oder vielleicht doch
nicht? Zumindest sollten sie iiber das
nachdenken, was Klaus Kages formuliert
hat: ,,Es ist keine Kunst, Optimist zu sein,
sondern es zu bleiben.” Vielleicht lesen
sie dann doch weiter ...

WIR GRAUSEHER

Wie auch immer: Ich oute mich hiermit
als geborenen Pessimisten. Das war mir
in meinen jungen Jahren zwar nicht so

12 PRINZIPIEN
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bewusst, da hitte ich mich eher anders
eingeschitzt. Vor allem aber der Ver-
gleich mit meiner Frau, mit der ich seit 32
Jahren gliicklich verheiratet bin, hat mir
gezeigt, dass ich eher der ,Halb-leer-Typ“
bin. Ganz offensichtlich bin ich so veran-
lagt. Immer wieder beurteile ich ein und
dieselbe Situation ganz anders, als meine
Frau es tut. Ich schétze Probleme in der
Regel deutlich grofer ein als sie. Ich ma-
che mir grundsétzlich mehr Sorgen und
das liber Dinge, die zum Teil noch weit
in der Zukunft liegen. Alle Pessimisten,
die es vielleicht im Untergrund aufler mir
trotzdem noch gibt, wird die Frage inte-
ressieren, ob man an dieser Einstellung
etwas dndern kann. Denn eines wissen
auch wir ,,Grauseher”: ,Fiir ein Optimum
an Lebensfreude ist es optimal, ein Opti-
mist zu sein.” Lilli Krel$ner

Aber was soll bzw. was kann man dagegen
tun, wenn man nun einmal so veranlagt
ist und es tief in einem drinnen sitzt? Aus
einem Ackergaul kann man doch kein
Rennpferd machen. Genauso, glaube ich,
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wird aus einem geborenen Pessimisten
niemals ein unverbesserlicher Optimist
werden. Das bedeutet aber nicht, dass
Pessimismus an sich unverbesserlich ist.
Wir kénnen sehr wohl lernen! Wir kon-
nen unsere Denkmuster dndern, zumin-
dest bis zu einem gewissen Grad. Wie weit
wir auch immer dabei kommen mogen,
es zahlt sich immer aus, da jedes Mehr an
Lebensfreude, das wir dabei dazugewin-
nen, unser Leben bereichert. Otto Ernst
verweist auf einen wichtigen Punkt, wenn
er sagt: ,,Am Ende des Weges mag der Pes-
simist vielleicht Recht bekommen, aber
unterwegs hat es der Optimist leichter.

WAS KANN HELFEN?

Bevor ich hier meine Erfahrungen mit
Thnen teile, muss ich noch etwas loswer-
den: Ich litt mehr als dreizehn Jahre lang
an leichten bis mittelschweren Depres-
sionen, die meine pessimistische Veran-
lagung natiirlich zusitzlich verstiarkten
und mir Losungen erschwert haben. Erst
als ich bereit war, professionelle Hilfe zu
suchen und diese auch fand, konnte ich



damit beginnen, Optimismus (wieder) zu
erlernen. Das bedeutet natiirlich nicht,
dass jeder Pessimist gleichzeitig auch an
Depressionen leidet, nein! Aber zumin-
dest kann man sich diesbeziiglich durch-
aus einmal hinterfragen.

Was ich Thnen in Folge mitgeben méch-
te, ist das, was ich selbst erlebt habe.
Dazu habe ich keinen Ratgeber gelesen,
keinen Psychologen zu Rate gezogen,
und sehe mich auch weder als das eine
noch das andere. Ich habe schlicht und
einfach fiir mich nachgedacht und einen
neuen Weg beschritten. Dieser Weg ist
noch nicht zu Ende, aber Fortschritte
durfte ich schon erzielen. Bei Folgen-
dem geht es also ganz bewusst nicht um
Tipps, sondern um Erfahrungen.

ERFAHRUNG 1 - ,Der groBte Killer der
Dankbarkeit ist die Selbstverstand-
lichkeit.“ HUBERT JOOST

Pessimisten, das liegt in ihrer Natur, se-
hen eben nur das Schwarze oder Graue.
Farbe und das, was in ihrem Leben schon
ist, betrachten sie leider oft als selbstver-
standlich. Und damit nehmen sie es gar
nicht mehr wirklich wahr. Das wiederum
hat zur Folge, dass nicht die Freude un-
getriibt ist, sondern das Schwarze bzw.

Aus der Gesundheitszeit-

schrift Leben & Gesundheit,
Leben = mit freundlicher Genehmi-
Geilimﬂt gung des Advent-Verlages
Y 1 Schweiz.
lug-mag.com
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Graue iiberwiegt. Ich habe daher gezielt
begonnen, mir bewusst zu machen, was
es an Buntem bzw. Schénem und Gutem
in meinem Leben gibt, und dafiir dank-
bar zu sein. Meine Erfahrung ist, dass
sich das aber nicht nebenbei erledigen
lasst. Man muss sich dafiir bewusst Zeit
nehmen. Als gliubiger Mensch nutze ich
dafiir das Gebet. Ich denke grundsatzlich
zu Beginn meines Gebets dariiber nach,
zahle dann all die positiven Seiten mei-
nes Lebens auf und danke Gott dafiir.
Dann erst bitte ich um Hilfe fiir Proble-
me. Dies versuche ich jeden Tag zu tun.

Wenn Thnen dieser Zugang fehlt, dann
konnten Sie stattdessen einmal am Tag
all das Gute, das es in Threm Leben gibt,
auf einen Zettel schreiben. Meine Sicht
auf das Leben und dessen Herausforde-
rungen wurde dadurch eindeutig heller!

ERFAHRUNG 2 - ,Ein Optimist umarmt
im Winter einen Baum in der Hoff-
nung, er werde bald wieder blithen.“
OTTO BAUMGARTNER

Wenn ich in die Zukunft schaue, ob es der
Tag ist, der vor mir liegt, oder die Woche
oder das Jahr, und dann die Herausforde-
rungen und Probleme betrachte, die sich
vor mir aufzuhdufen scheinen, versuche
ich mir als ,Kontrastprogramm® das vor
Augen zu malen, worauf ich mich freue.
In der Arbeit erwartet mich heute sehr
viel Stress! Ja, aber das Wetter ist schon,
ich werde also danach eine Radtour un-
ternehmen. Und wenn ich nach Hause
komme, darf ich meine Frau sehen. Ich
werde uns etwas Gutes kochen und wir
werden geniisslich zusammen essen. Da-

nach werden wir es uns gemiitlich ma-
chen und eines unserer Brettspiele spie-
len. Oder ich spiele am Computer ANNO
1800 oder lese ein Buch. Oder wir sehen
unseren Enkel Felix (an dem Tag, an dem
ich diesen Artikel schreibe, bin ich seit
zwei Tagen frischgebackener Grolvater).

Das néchste Jahr wird in meiner Abtei-
lung im Krankenhaus sehr hart, da ein
Drittel der ,Frauschaft” wegen Schwan-
gerschaft ausfallen wird. Ja, aber ich
darf mich auch auf zwei Urlaube freuen,
einen Radurlaub mit meinen Radfreun-
den in der Toskana, in Umbrien und den
Marken, und den Familienurlaub in der
Bretagne.

Vorfreude ist, so sagt man nicht umsonst,
die schonste Freude. Ich muss mich aber
bewusst dafiir entscheiden, Tag fiir Tag.
Dabei habe ich gemerkt, dass Probleme
plotzlich einen optimistischeren Anstrich
bekommen

ERFAHRUNG 3 - ,,0ft muss es nur ge-
niigen, Optimist fiir andere zu sein.“
STEFAN SCHUTZ

Das ist eine Erfahrung, die fiir mich noch
in der Zukunft liegt. Normalerweise fallt
es auch mir, dem geborenen, aber an
sich arbeitenden Pessimisten, durchaus
leichter, bei anderen und fiir andere op-
timistisch zu sein. Das heifdt, sie zu er-
mutigen, wenn sie mir von ihren Proble-
men und Durchhéngern erzdhlen. Nach
dem Motto: ,Das wird schon, weil ...“ In
Zukunft mochte ich mich immer wieder
daran erinnern, was ich anderen in einer
ahnlichen Lebenslage gesagt habe, und
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GESUND

es dann fiir mich selbst anwenden. Quasi
Wasser predigen und es auch selbst trin-
ken.

FAZIT - ,,Optimisten schreiten zur Tat,
Pessimisten zur Ausrede.“

MARION GITZEL

Ich {ibe mich auch beziiglich dieses Arti-
kels im Optimismus und freue mich dar-
liber, dass er fiir Sie, liebe Pessimisten,
keine vergeudete Zeit war, sondern wei-
tergeholfen hat.

PS: Sieh mal einer an! Auch Sie, liebe Op-
timisten, haben den Artikel zu Ende ge-
lesen! Was kann ich Thnen denn in Thren
Alltag mitgeben? Vielleicht das: Haben
Sie Verstdndnis fiir und Geduld mit uns
Schwarzsehern. Wir bemiihen uns. Und
moglicherweise kdnnen Sie uns auch da-
bei helfen, aus Schwarz zumindest ein-
mal Grau und irgendwann sogar Farbe
zu machen.

DR. MED. KARL- HEINZ OBERWINKLER,
Karl-Heinz ist seit 35 Jahren gliicklich
verheiratet, seit drei Jahren Opa und
liebt den Radsport, das Reisen (vor
allem nach Frankreich), Brettspiele und
liest fiir sein Leben gern. Er arbeitet als
Arzt und ist mit 60 Jahren immer noch
Uberzeugter Christ.



MIKROAUSZEITEN -

»2Rammdosig® (meint: unfdhig, klar zu
denken, sich fiihlen, wie zu lange in der
Sonne gelegen) - so fithlen wir uns alle
in diesen Ferien. Warum? Die geplante
Urlaubsfahrt ist wegen Krankheit ge-
platzt, konnte jetzt als Erklarung herhal-
ten. Das wire aber zu kurz gegriffen. Der
eigentliche Grund ist, dass wir unsere
sogenannten ,Blimchenwochenenden”
vernachlissigt haben, und zwar schon

lange vor den Ferien. Das sind Wochen-
enden, an denen wir uns einmal im Mo-
nat Zeit fiir kleine ,,Aus“Zeiten nehmen,
Ausfliige machen, einfach mal woanders
hinfahren, evtl. ibernachten und in der
Natur sind oder Aktionen mit Freunden
planen. Ein rechtzeitiger Eintrag im Ka-
lender, am besten schon zu Beginn des
Jahres, machte es bisher moglich, solche
Zeiten bewusst einzuplanen. Und dann

ist es uns, vermutlich im Vorweihnachts-
trubel, passiert! Die Auszeiten wurden
nicht eingetragen und sind verschwun-
den ... Was war das Resultat davon? Der
Ausstieg aus dem Hamsterrad des All-
tagswahnsinns gelang uns selbst an den
Wochenenden nicht mehr ausreichend
und die Kraftreserven schwanden Stiick
fiir Stiick immer mehr. Nur ein kleiner
Ausflug am letzten Wochenende brachte
aber die Gewissheit: Ja, genau das hat
uns gefehlt! Das einfach Sein-Diirfen,
die Natur mit Mulle entdecken und sich
in derselben bewegen. Sich bewusst als
Teil der Schopfung wahrnehmen ohne
die To-do-Liste im gedanklichen Ge-
pack. Das machte es uns wieder ganz
deutlich: Wir sind geschaffen als We-
sen, die auch Ruhezeiten bendtigen, in

ICH HAB‘S AUSPROBIERT

denen die taglichen Regeln der Selbst-
optimierung einer rastlosen Leistungs-
gesellschaft einfach mal ausgeschaltet
werden. Zeit nehmen zum GenielRen und
Bewundern. Wir diirfen ohne schlechtes
Gewissen auch mal nur sein!

Unser Konzept dieser Mikroauszeiten
hat sich so bewdhrt, dass wir es nicht
mehr missen wollen und so schnell auch
sicher nicht mehr einschlafen lassen!
Und wir kdnnen jedem nur empfehlen,
es selbst auszuprobieren.

——w
TN AnJAvARNHOLT,

- * Als Ausgleich fiir das wilde Leben als Mutter
s und Lehrerin, genielt sie die Momente der

Stille mit dem Hund im Wald.

il T,




LESEN KOLUMNE

Standig ungltucklich? 12 Schritte lch will mich jetzt

| wird s:_:'-: resen:. |

aus der Sorgenfalle

FINDEN SIE SICH OFTER IN EINER SPIRALE AN NEGA-
TIVEN GEDANKEN UND SORGEN WIEDER, DABEI
WOLLEN SIE EINFACH NUR GLUCKLICH SEIN?

Die Bibel sagt, alles hat seine Zeit - Gliick, Freude,
Schmerz und Sorge. Aber da gibt es manche Men-
schen, deren diistere Wolken niemals weiterziehen.
Wie sehr sie sich auch bemiihen - sie schaffen es
nicht, dem Sumpf der Sorgen und Niedergeschla-
genheit zu entkommen und mitunter scheint es,
als wiirden sie das sogar brauchen. Kommt Thnen
das bekannt vor?

Dann lassen Sie sich von Carol Cannon auf ihrem
Weg zum Gliicklichsein mitnehmen!

Viel hdufiger als ihr lieb war, fand sich auch Carol
in diesem Negativ-Kreislauf wieder. Ein dichtes
Netz aus Bedenken und Sorgen hielt sie regelrecht
gefangen und versperrte den Blick auf all das Gute,
das in ihrem Leben passierte. Dank eines 12-Schrit-
te-Programms schaffte sie es, ihr Denken, Fiihlen
und Stiick fiir Stiick ihr ganzes Leben in Richtung
Zufriedenheit zu verdndern.

Diese neue Perspektive mochte Carol Cannon an
alle negativ Denkenden weitergeben. Lebensnah
und gespickt mit vielen Beispielen benennt sie
die Ursachen fiir Negativitit, verdeutlicht die Last
einer solchen Denkweise und zeigt anschaulich,
wie der Ausstieg aus dieser Gefangenschaft gelingt.
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GERADE HABE ICH WIEDER EINEN NEUEN
BEGRIFF GELERNT: TOXISCHE POSITI-
VITAT. Wie bitte? Ja, genau. Es soll ein
Trend sein, der vor allem auf den sozia-
len Medien viele unter Druck setzt: denke
positiv um jeden Preis. Damit kannst du
dein Leben zum Guten verdndern. Du
musst nur fest genug dran glauben und
es dir vorstellen konnen, dann passiert es
auch. Obwohl es im Kern vielleicht richtig
sein mag, wird dieser Ansatz Menschen
in Krisen nicht helfen. Wer im Hamster-
rad von Job, Ehrenamt und anderen
Verantwortungen zu Hause steckt, wer
mit seiner mentalen oder physischen
Gesundheit zu kdmpfen hat, vielleicht
sogar eine depressive Episode durchlebt,
wird seine Situation nicht einfach durch
positives Denken verbessern. Und wenn
ich ehrlich bin, mochte ich manches Mal
negativ denken und meinem Arger Luft
machen! Ich will meine Gedanken nicht
immer gleich ins Positive lenken. Denn
vielleicht verdriangt man dadurch man-
ches Mal auch die Probleme, die tatséch-
lich mal thematisiert und bearbeitet wer-
den miissten.

Wer etwas fiir seine mentale Gesundheit
tun mochte, dem sollte mehr einfallen,
als nur positiv zu denken. Einige Fakto-
ren fiir das eigene Wohlbefinden sind
beispielsweise Achtsamkeit sich selbst
gegeniiber: ich achte mich mit meinen
Bediirfnissen, nehme mich wichtig und

nehme meine eigenen Grenzen wahr. Ich

lerne, nein zu sagen und gestalte mein
Leben aktiv. Der ganze Lebensstil: Schlaf,
Erndhrung, Bewegung. Eigentlich Dinge,
die viele von uns wissen. Soziales Engage-
ment und Sozialleben. Ich kiimmere
mich nicht nur um mich, sondern lenke
meinen Blick auch mal auf andere. Ich
habe Freunde und pflege einen Freun-
deskreis. Konflikten nicht ausweichen,
sondern sie bewusst bearbeiten. Kreati-
vitdt. Offen bleiben fiir Neues. Ruhezei-
ten: wann und wie nutzt du Auszeiten fiir
dich? Achtest du darauf, einen freien Tag,
z. B. den Sabbat, zu halten?

Diese Faktoren sind so viel mehr als
Hnur® positives Denken. Es sind konkrete
Schritte, die jeder gehen kann. Und jetzt
muss ich mich trotzdem kurz mal aufre-
gen!

JESSICA KAUFMANN,

wohnt am Rande der Liineburger Heide, leitet einen Verlag
und genieRt die Abwechslung zwischen Beruf und Familien-
zeit.
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lhr B»egleiter fuir den Alltag -

mit Themen, die ins Leben sprechen,
inspirieren und Hoffnung schenken.

Weitere Infos zum Hope Magazin sowie die kostenlose PDF-Ausgabe unter:
hopemagazin.info
Schreiben Sie uns unter: post@hopemagazin.net

Hat Thnen diese Ausgabe gefallen? Dann schliefRen Sie gleich ein Jahresabo-ab!

L=
ADVENT
VERLAG

Jahresabo in Deutschland: EUR 24,- | 4x pro Jahr je 5 Hefte
direkt unter advent-verlag.de oder per Tel. +49 41 31 98 35 02 bestellbar

Jahresabo in Osterreich: EUR 24,- | 4x pro Jahr je 5 Hefte
direkt unter toplife-center.com oder per Tel. +43 1 22 94 000 bestellbar

Jahresabo in der Schweiz: CHF 8,- | 4x pro Jahr je 1 Heft
direkt unter shop.advent-verlag.ch oder per Tel. +41 33 511 11 99 bestellbar

DAS HOPE MAGAZIN erscheint viermal
im Jahr und entsteht durch eine Kooperati-
on des Advent-Verlags in Liineburg, dem TOP
LIFE Wegweiser-Verlag in Wien und dem Me-
dienzentrum Hope Media in Alsbach-Hahn-
lein, die sich hier kurz vorstellen.

Uber den TOP LIFE Wegweiser-Verlag

1948 gegriindet, setzt sich das christliche
Verlagshaus zum Ziel, Literatur und andere
Medien zu den Themen Gesundheit, Familie
und Glauben herauszugeben. Hinter TOP LIFE
steht ein wegweisendes Konzept zu einem ge-
sunden und gliicklichen Leben. Weitere Infos
unter: toplife-center.com

ety (ber Hope Media

(eine Stimme der Hoffnung seit 1948)

Hope Media ist ein europdisches Medien-
zentrum. Es vereint den christlichen Fern-
sehsender Hope TV, Hope Kurse sowie Hope
Podcasts und die Hope Horbiicherei. Ziel al-
ler Angebote ist es, auf die Hoffnung - Hope
- aufmerksam zu machen, die Jesus Christus
den Menschen schenkt. Weitere Infos unter:
hopemedia.de

Uber den Advent-Verlag

Das Herzstiick des Verlags sind christliche
Biicher, Zeitschriften und Studienmateriali-
en. So sorgt das Redaktionsteam z. B. fiir das
jéhrliche Andachtsbuch und die monatliche
Gemeindezeitschrift Adventisten heute. Weite-
re Infos unter: advent-verlag.de
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lasst sich als PDF unter hopemagazin.info herunterladen. Das Hope Magazin
erscheint 4-mal pro Jahr in Deutschland, Osterreich und der deutschspra-
chigen Schweiz.
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Bestellcoupon

Bitte schneiden Sie den Coupon aus
und schicken ihn an:

Advent-Verlag GmbH
Pulverweg 6, 21337 Liineburg

oder an: TOP LIFE Wegweiser-Verlag
Prager Straf3e 287, 1210 Wien

{3 Ja,ich mochte ein Jahres-

Abonnement fiir 24 Euro
abschlieRen und bin damit
einverstanden, dass mir
4x im Jahr je 5 Hefte des
Hope Magazins zugesendet
werden.

BITTE SCHREIBEN SIE IN DRUCKBUCHSTABEN.

VORNAME, NAME

STRASSE, HAUSNUMMER

PLZ, WOHNORT

LAND

TELEFON ODER E-MAIL

DATUM, UNTERSCHRIFT

Ich bin einverstanden, dass meine Daten fiir die Bestellung und den Versand des
Hope Magazins zweckgebunden gespeichert und weitergegeben werden. Diese
Einwilligung kann ich jederzeit mit Wirkung fiir die Zukunft widerrufen.

Unterstiitzen Sie das Hope Magazin!

Wir freuen uns Uber lhre einmalige oder
regelméafRige Spende. Herzlichen Dank.

Name Hope Media Europe e. V.
IBAN DE39 5088 0050 0171 8101 00
BIC DRESDEFF508
Verwendungszweck Hope Magazin
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