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1sch braucht

Mensch

Mein Mann behauptet, dass ich ein
melancholischer Mensch sei. Ich wi -
derspreche, aber ein bisschen hat er
wohl Recht. Mir fallen Ubergéange im

Leben nicht so leicht, obwohl ich sie

mag und auch brauche. Ich denke dann
X 72/E ( 4&" 0 %p+ "14

wie gut wir es hatten. Ich hAnge zum
Beispiel immer noch an Darmstadt

Eberstadt - und dort sind wir vor zwei

Jahren weggezogen! Mir fehlen die zwei
sufRen Cafés, die Streuobstwiesen und
die weltbeste Kindergarten-Erzieherin

(dass wir diese sowieso nicht fur immer

héatten, ist ein anderes Thema und spielt
fur meine Melancholie keine Rolle).

Aber etwas anderes macht mir noch zu
schaffen: Ich denke an unsere Nach-
barin Frau L., der wir regelméaRig den
Flaschenkasten aus dem Keller hoch-

THEMA

Freunde oder Verwandten, und doch
haben sie mein Leben bereichert.

gc_ pc_f_eihn][o]lbn
g_hmlb

Werin du'die Augen schlie8t und an die
Menschen denkst, die du als Freundin-
nen oder Freunde bezeichnen wiirdest,
wie viele kommen dir da in den Sinn?

Robin Dunbar, ein britischer Anthropo -
loge fand in den 1990er-Jahren heraus,
dass das Netz menschlicher Beziehun
gen einem bestimmten Muster folgt und

maximal 150 Personen umfasst. Diese
ging als "Dunbar-Zahl* in die Wissen-

0 % x03$"0 %& %1" "&+ 2+! 0 %)E0O

so auf:

» Etwa 10 bis 15Menschen wiirden die

1/2%"+ + 2+0"/" 20%"*" & Hleistenxinre Freunde nennen. Auf sie

mit der wir einmal im Jahr Sommer -
fest feierten. An meinen Kollegen, der
im gleichen Viertel wohnte. An die
Bekannten, die ich nach Babykursen
und Kinderturnen ab und zu beim Ein -
kaufen in Eberstadt traf. Die Worte, die
man dann wechselt, sind nicht weltbe -
wegend, aber sie beheimaten einen und
geben das Gefihl von ,Hier gehére ich
dazu“. All diese Kontakte muss man
sich an einem neuen Ort neu aufbauen,
auch wenn man nur 20 Kilometer weit
weg gezogen ist. In meinem Alltag sind
diese Menschen nicht mehr existent.
Naturlich sind sie nicht meine engsten

kdnnen wir in allen Lebenslagen zahlen.

Die Besetzung &ndert sich im Laufe der
Jahre, die Zahl bleibt aber tiberraschend
stabil.

«Drei bis finf davon sind unsere engsten
Vertrauten : diejenigen, mit denen wir
mindestens einmal die Woche Kontakt
haben und denen wir unsere Sorgen und
Geheimnisse anvertrauen — etwa der
beste Freund oder die Schwester.

« Der Kreis der guten Bekannten, die wir
etwa zu einem runden Geburtstag ein-

_ch
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* Mit insgesamt 150 Menschen haben
wir irgendeine soziale Beziehung, die
auf Vertrauen und gegenseitiger Unter -
stlitzung fuldt — darunter Nachbarn und
Kollegen.

e Alle anderen Kontakte &ahneln eher
)y, ("/"+ "( ++10 % x"+ 2+!
("&+"1)"& "/-0& %12+$"+
auller dass man sich vielleicht auf der
StraRe griit.!

Diese Zahl ist ein Durchschnittswert,
es gibt individuelle Unterschiede. Auch

Personlichkeitsmerkmale wie Intro-

oder Extrovertriertheit spielen eine Rol -
le. Kein Wunder, dass ich meine alten
Nachbarn vermisse, sie waren ein fes-
ter Bestandteil meines Beziehungsnetz-
werkes. Natdrlich gibt es am neuen Ort
auch nette Nachbarn und Kindergar -
1"+ "( ++10 % x"+
te aufzubauen braucht Zeit und innere
Ressourcen.
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lassen, um Platz fir Neues zu schaffen.
Diese Ubergangszeiten nennt Heike Na-
gel, systemische Familientherapeutin,
,die neutrale Zone“. “Wenn etwas zu
Ende geht, beginnt etwas Neues — und
wahrend dieser Transition gibt es einen
leeren Raum, der neu gefullt werden will.
In diesem Fall mit neuen Bekanntschaf -

1Quelle: https://www.quarks.de/gesellschaft/darum-haben-

nicht-alle-menschen-in-deinem-leben-platz/; Zugriff am
20.9.2023
"Heike Nagel: Ubergangsweise. SCM Verlag, 2022.

ten, Freunden und Gesprachen Uberm
Gartenzaun. Die neutrale Zone fordert
uns heraus, diesen Leerraum auszuhal-
ten und sie braucht Zeit. Freundschaf-
ten kann man nicht machen, sie miissen
wachsen. Ein afrikanisches Sprichwort
sagt: ,Das Gras wachst nicht schneller,

0Wenh duddaran ziehst.”
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mochte, braucht Zeit. Es ist eine bewuss-
te Entscheidung, ob ich mir die Zeit neh -
men mdochte, mit meiner Nachbarin zu
plaudern. Es ist ein zeitliches Invest,
alle zwei Wochen mit meiner besten
Freundin zu telefonieren. Je nach Le-
bensphase kann der Alltag ganz schon
vollgepackt sein mit sehr vielen Dingen,
so dass fur das Zwischenmenschliche

"/ 1&*=0"nicht inefir wirklich viel Zeit bleibt.

Man kénnte meinen: dann
helfen Soziale Medien,
denn dartber kann ich
gleichzeitig mit vielen
meiner Freunde und

"4 2 0 Bekanlten in Kontakt

bleiben.
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Dass soziale Medien unsere Kontak
te préagen, ist ein neuer Fakt(or) in der

Beziehungsforschung. Via Facebook,
Instagram & Co. kdnnen wir leichter

Kontakt zu alten Schulfreunden halten,

ausgewanderte Bekannte auf den neues
ten Stand bringen und so unser soziales
Netz insgesamt ausweiten. Dunbar selbst
hat seine Zahl auf 180 Kontakte erweitert
und nennt als Grund die Sozialen Me-
dien. Dennoch ,besteht ein wertvolles

Netzwerk auch aus realen Menschen®, so
Harriet Dohmeyer, Expertin und Berate -
rin fUr digitale Kommunikation.

Auch ich habe Freunde aus meiner Zeit
des Auslandsstudiums in Schweden, die
in Europa verstreut wohnen. Mit ihnen

habe ich mehrmals im Jahr Kontakt, per

WhatsApp oder Videotelefonie. Dennoch

ist es etwas anderes, wenn wir uns be-
suchen und gemeinsam essen und re-
den kénnen. Eine personliche, direkte

Begegnung ist durch nichts zu ersetzen.
Deshalb versuchen wir uns mindestens
einmal im Jahr zu sehen — das klappt
auch noch mit Familienanhang er -
staunlich gut und fullt meinen Freund -
0 % x0 +( /"$")*%%8&S$ 2#
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Was nun, wenn jemand sagt: ,Ich brau -
che keine Menschen um mich herum.
Ich bin am liebsten allein.”? Wenn
Menschen enttduscht oder missachtet
wurden, ist das vielleicht ein logischer
Schluss. Wer verletzt wurde, will sich
schitzen. Und dennoch lasst man eine
wichtige Lebensressource brachliegen:
Lebendige, starkende Beziehungen. Der
Mensch ist grundlegend auf ein Leben in
vielfaltigen Beziehungen angelegt. —

Gott ist, christlich gedacht als Vater,
Sohn und Heiliger Geist, von sich aus ein
Beziehungswesen. Und auch der Mensch
ist konzipiert, ein Beziehungswesen zu
sein. ,Der Mensch wird am Du zum
Ich*, sagt Philosoph Martin Buber. Der
Mensch braucht andere Menschen, um
Mensch sein zu kénnen. Ist er alleine,
verkiimmert er. ,Alles wirkliche Leben
ist Begegnung.”
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AHA-MOMENTE FUR ELTERN

Nl h_o_ bij ltcth®@hamfe ch\lch”oh\aa fachm 6
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Unsere Reise begann im ersten Pande _Itc_b dgc_ d_mom
miejahr 2020. Wir — vier Padagogin-

nen und Mutter — tauschten uns damals  Dabei hat uns stets die Frage umgetrie-
in einer einfachen WhatsApp-Gruppe ben: Wie wirde Jesus Kinder erziehen?
Uber die Hohen und Tiefen unserer El - Die Antwort fanden wir im bindungsori -
1"/+0 % x 20 0 2+0 3"/ +!entiefteh'Erziehungsansatz und der Ver-
Wunsch, Eltern-Kind-Machtkampfe zu knlpfung dieses Ansatzes mit unserem
Uberwinden und friedvolle Erziehungs - christlichen Glauben. Unsere Begeiste-
methoden zu entdecken, die sowohl von  rung filhrte zum Start des Podcast ,in-
biblischen Prinzipien als auch von der Bindung“ im September 2020. Das enor
modernen Entwicklungspsychologie un - me Feedback und die inspirierenden
terstiitzt werden. Geschichten unserer Horerinnen und

Horer bestatigten uns in unserem Tun.

Mittlerweile verzeichnet der Podcast der zu starken und Leichtigkeit in unserer

Uber eine halbe Million Aufrufe. Als Y1"/+0 % x 72 O+!1"+ 0 $"%1 2+d

Team von ,inBindung“ bieten wir On - darum, durch das Zusammenspiel von

line-Kurse, Fortbildungen und Beratun - ) 2" &00"+0 % x 2+! [7&"%2+$

gen an. Wir haben ein Buch geschrieben  nen Weg aufzuzeigen, wie Familien in tie -
2+1 & )&0 %" #0O/* 1&,+0( fedVetbinduBd miteinander leben kénnen.
Kinder auf den Markt gebracht. Dazu

kommt nun eine TV-Sendung auf Hope TV.  Unsere drei zentralen Werte sind:

af[o\_p gcmm rpht]d [ b o h a Kinderherzen verstehen: Wir mochten
Kinder und ihre ,Funktionsweise" verste -

Als Team von ,inBindung“ streben wir hen. Dazu nutzen wir aktuelle Erkennt -

nicht nur danach, die Herzen unserer Kin - nisse zur kindlichen Entwicklung aus der
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f DACHBODEN

Neulich war Dominik auf Dienstreise. Bei mir

Zuhause war auch keiner, Wilma war weg,

Carla war weg, Bjorn war weg und Lukas und

Sophie waren im Urlaub.

Ich habe gut auf mich aufgepasst, Vitami -

ne gegessen, geschlafen, war in der Sonne, Du bendtigst folgende Zutaten und

bin durch den Wald gediist, habe gespielt ... Hilfsmittel:

aber dann habe ich mich irgendwie

ein bisschen krank gefuihlt. Ganz
schlapp und traurig. Ich hatte
auf nichts Lust und lag einfach
im Bett.

o A

Ab 5. Dezember 2023
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¢ 1 reife Banane
1guu s #1060, ("+
« 50 g gemahlene Mandeln

Entwicklungspsychologie, Neurowissen - man mit Freundinnen bei einem gemit -
0 % x %! $,$&( 204 lichen Kaffeeplausch diskutieren. Genau
das ist unser Ansatz: Kein erhobener Zei-

. = » 30 g Kokosraspeln
 Elternherzen erreichen: Als Eltern wol-  $"O+$"/ O,+!"/+ *- 1%&" "/01%+!+

*
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)"+ 4&/1 2+0"/  +1")+ /["O"(1&UntHecker!Austausch. Als Dominik endiich wieder da * 2EL M"Ch %
eine liebevolle Erziehungsweise anneh- war, ging es mir plotzlich besser * 2 EL Honig
U 72 /2 %1 "0 !&" "0 %Hgad.&b BieEltern eines Sauglings, eines * Etwas Zimt

und das Hinterfragen eigener Glaubens-
sétze und Pragungen.

» Gott mit neuen Augen sehen: In unse-
rer Elternreise haben wir Gott ganz neu
als liebevollen Vater und Heiler kennen -
lernen dirfen. Diesen Weg der Heilung
wollen wir auch an andere weitergeben.

In unserer neuen, mit unserem Podcast
gleichnamigen Sendung ,inBindung“ bei
Hope TV dirfen sich die Zuschauerinnen
und Zuschauer auf Erziehungsthemen

Kleinkinds im sogenannten ,Trotzalter”
oder eines herausfordernden Teenagers
sind: Freuen Sie sich auf inspirierende
Gesprache, lebensverandernde Erkennt-
nisse und praktische Tipps fur den All -
tag. Wir mdchten, dass jede Episode ein
Aha-Moment flr die Zuschauer ist, der

&%+"+ %&)x &%/" *&)&"+

ken und mehr Freude und Leichtigkeit in
&% /"1 )1"/+0 % x 72 )" "+

Autorinnen des Artikels und das Team
von inBindung sind: Anna Born, Junita
Horch, Sonja Eitzenberger, Julia Wani-
tschek

Und Dominik war sich sicher, dass es mir
nicht gut ging, weil ich einsam war. Einsam?
Das kann krank machen? Also ich wusste ja,
dass zu viele SuRigkeiten nicht gut sind. Oder
wenn man nur im dunklen Zimmer sitzt und
sich zu wenig bewegt ... aber Einsamkeit ...
Das mussen wir uns mal genauer anschau
en. Denn es soll uns ja gut gehen. Dir und
mir. Und deshalb missen wir zusammen
entdecken, wie wir das anstellen und was
wir dafur brauchen.

Wir sehen uns auf meinem Dachboden!

Eventuell Milch zum Verdiinnen
* Einen erwachsenen Assistenten
Los geht's!

1. Zerdricke die Banane in einer
groRen Schussel.

2. Flge, bis auf die Kokosraspeln, alle
Zutaten hinzu und verknete das
Ganze zu einem festen Brei.

3. Ist der Brei zu fest oder krimelig, gib
vorsichtig etwas mehr Milch hinzu.

4. Rolle nun aus dem Brei mit den
Handen pralinengroRe Kugeln.

Schissel und walze die Pralinen

/, . (z o C
Dein O ©OC $ 5. Gib die Kokosraspeln in eine kleine

darin. Stelle sie noch mal kurz in

‘ SENDETERMINE
freuen, die verstandlich und einflihlsam i

! _ ° 12.01. bis 16.02.24 2# .- 2w den Kuhlschranll<, verz.ehre"sg aber
prasentiert werden. Ganz so, also wirde © owmgarnx g4l"[(+) - &+1"/ "D $"%1 2+3m besten so frisch wie moglich.
) ! ’
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DIE VIER EHEKILLER —
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Wenn zwei Menschen sich verlieben, bricht schon wegen Kleinigkeiten auf,
01E/7"+ 0&" 0& % ,x $"/ 17 2eggibt'k&uni nochlinteresse aneinander,

+"/0 % x 24! 1/"##"+ 1&"0" , +1D%NYY& %" ,**2+&( 1&,+
dung, ohne sich darliber Gedanken zu )% 001 !'&" 2#/&"!"+%"&1-- /1+"/0 % %x)&

machen, wie bereit und vorbereitet sie cher Beziehung abkuhlen? Welches sind
sind, um den gemeinsamen Weg durchs  die so genannten Ehekiller?
Leben zu gehen. Wenn der Sturm der

R O 21 2+! 0&" 3,+-!"Det &merikanische Psychologe und
ten Alltagsrealitat eingeholt werden, Beziehungsforscher John Gottman hat
erleben sie einen allmahlichen Prozess  aufgrund seiner langjéahrlichen Unter -
der Entfremdung. Und dann tauchen suchungen mit tausenden von Paaren
Gedanken auf, wie: Wir waren doch so  ein regressives und destruktives Bezie-
verliebt! Wir waren wie Seelenverwand -  hungsmodell beschrieben, das eine Ehe
te! Er brachte mir regelméRig Blumen! .sicher in die Trennung/Scheidung
Sie war doch so interessiert an mir! ...  flhrt: Er nannte es ,die vier apokalyp -
Doch jetzt scheint alles anders zu sein.  tischen Reiter".
Langeweile hat sich eingestellt, Streit

aa

In allen Beziehungen gibt es Situati-
onen, in denen man sich Uber seinen
Partner beklagt, denn niemand ist per -
fekt. Wenn jedoch die Kommunikation
des Paares zunehmend von destruk
tiver Kritik gepragt wird, dann wirkt
dies langfristig negativ auf die Qualitat
der Beziehung. Es ist wichtig, den Un-
terschied zwischen einer Beschwerde,
die konkret auf einen Vorfall abzielt
und Kritik, die verallgemeinernd etwas
Uber andere Situationen und Uber den
Charakter des Partners aussagt, zu be
achten. Typischerweise wird dabei die
Kon:murikation der Ich-Ferm durch die
Du-Form ersetzt, was eine anklagende

LEBEN

spirale: die Verachtung. Sie wird von lange
schwelenden, negativen Gedanken uber
den Partner genahrt, die aus ihrer de-
struktiven Interaktion (Kritik & Rechtfer -
tigung) entstanden sind. Man kann jetzt
beobachten, dass dadurch die Art und
Weise der Interaktion in der Beziehung
eine ganz neue Farbung bekommt, die
von Sarkasmus, Zynismus und abschéat
zigem Humor gepragt ist. Nicht umsonst
wird dieser Rei-

ter als der ge

fahrlichste ein -

$"012x 1

4, "/ 2x/&11

wirkt er extrem

3"/$&x"+] 20

die Beziehung,

2+1 1"01/2(1&3" &/(2+$ %"/3ngil 2 dadurch

Unsere natirliche Reaktion auf Kritik ist
die Rechtfertigung. Obwohl es verstand -
lich ist, sich zu rechtfertigen, fihrt das
nur selten zum erwarteten Ergebnis. Der
angreifende Partner weicht nicht von
seiner Position ab. Das liegt daran, dass
Rechtfertigung in Wirklichkeit nur eine
verdeckte Methode ist, den Partner zu
beschuldigen. Eigentlich sagt man: ,Das
Problem liegt nicht bei mir, sondern bei
dir* Darum lasst Rechtfertigung den
,+0&(1 "0( )&"/"+

Nachdem das Ping-Pong-Spiel zwischen
Kritik und Rechtfertigung wiederholt
praktiziert wird, versinkt die Beziehung
auf eine Ebene der destruktiven Abwarts -

Abneigung, Geringschatzung und Mis-
sachtung ausgedriickt werden. Wenn der
Partner auf diese Weise behandelt wird,
kann und will er/sie gar nicht mehr kon -
struktiv an der Lésung des Problems mit -
4&/[1("+ O,+!"/+ * + "O+!"1 0& % 27
dem Weg in die néchste Eskalationsstufe.

Stellen wir uns folgende Situation vor:
Der Ehemann kommt mide von der Ar -
beit nach Hause und erlebt im Laufe des
Abends eine Tsunamiwelle der Kiritik.
Nach einigen gescheiterten Versuchen, sie
zu stoppen, verschanzt er sich hinter sei-
ner Zeitung. Je weniger er antwortet, des-
1, *"%/ 0 %&*-x 0&" "++ 0"&+" ["+7
erreicht ist, steht er auf und verlasst das
Zimmer. Der arme Mann!, kdénnten wir
denken. Aber ein verantwortungsbewuss -
tes Handeln seinerseits wirde bedeuten,
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mit seiner Frau ins Gesprach zu kommen
und Schritte zur Ldsung ihrer Probleme
zu unternehmen. Dennoch zieht er sich
meist lieber zurtick, und indem er sich
von ihr abwendet, geht er einem Streit aus
dem Weg, aber ebenso seiner Ehe.

Paare flihren unbewusst so etwas wie
ein emotionales Konto. Geht das Paar
wie oben beschrieben miteinander um
(erlebt also die ,vier apokalyptischen Rei -
ter®), dann sind sie dabei, ihr emotionales
Konto auszuplindern. Die roten Zahlen

fihren zu ansteigender Negativitat und
Unzufriedenheit.

Wo oder wann wird die Grenze Uberschrit -

ten? Nach

John Gottman

ist ein Paar

bei einem Ver-

haltnis von 5:1

(finf  positive

Zu einer nega-

tiven Interakti -

on) fahig, sich

zu beruhigen

und Kompro -

misse zu schlieBen. Wenn aber das Ver

héltnis nicht mehr stimmt, beobachtet

man eine zunehmende Verschlechterung

der Beziehung. Positives Verhalten, wie

,Blumen zum Frauentag schenken", wird

nicht mehr mit Freude wahrgenommen,

sondern damit abgetan, dass dies auch

alle anderen Manner am Frauentag taten.

Negatives Verhalten, das bei den gluckli-
%"+ /"+ ;x )0 20+ %*"-"+10 %2)

digt wird, betrachtet man bei Paaren mit

einem Interaktionsverhéltnis unter 5:1

automatisch als boswillig: ,Er kommt nur

zu spat, weil er mich &argern willl“ Die Ne -

gativitat steigt an und durch die kognitive
241 "* 1&,+ )"y "/O212+% 4"/1"+ )"

Lebensbereiche ins Unglick hineinge -

zogen. Man distanziert und isoliert sich

voneinander und beginnt, die Geschichte

der Beziehung neu zu gestalten und zu
E "/1"+("+ 0 I "O+!"1 0& % &+

einem negativen Zwangsprozess mit un-

absehbaren Folgen fur den Verlauf der

Paarbeziehung.

Die Krise zu Uberwinden ist mdglich,

fordert jedoch vollen Einsatz. Zuerst
muss der eigene Lebensweg betrachtet
werden. Unser Beziehungskonzept wird
grundsatzlich in der Kindheit durch die

Interaktion mit den Eltern angelegt und

pragt die Art wie wir lieben, kommuni -
zieren, streiten — also auch, wie wir uns
&+ I/
destruktive Verhaltenselemente bei der
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Trainieren sozialer Kompetenzen, sich
Uiber die eigenen Werte klarwerden uv.m.

&+" - [1+"/0 % x)& %" "7&"%2+$ &0
RBerst instabil, denn sie bendtigt immer
zwei interessierte und bestandige Per-
sonen. Wenn einer aussteigt, zerbricht
sie. So kommt das Paar in seinem Ent

/1+"/0 % x 3"/% )1"+wickluhgsprozess an einen Punkt, wo es

ein verbindendes Element benétigt: ein

"01 )12+% 1"/ - /1+"/0 % x)&gebieinsarh getragenes Projekt. Ein sok

ziehung vorhanden sind, braucht man
sich nicht wundern, dass sie nicht klappt.
AuRRerdem konnen verletzende, trauma -
tisierende Erlebnisse wie emotionale
Manipulation, Traumata, Missbrauch
usw. die Beziehungsfahigkeit der Partner
beeintrachtigen. Darum sind hier bezie -
hungsstarkende Elemente nétig, wie die
Aufarbeitung des Verhdltnisses zur Her -
(2+x0# *&)&" "/ 2# 2 2+
lisierung der Vorstellung von sich selbst,

ches Projekt kann eine stabilisierende
Wirkung fur die Paarbeziehung haben,
denn ihr Interesse wird dadurch auf die
gemeinsame, verbindende Aufgabe fo-
kussiert.

Athe_f b_ltia
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Was ist der Mensch?

& %1 +2/

Nein, es geht bei dieser Frage nicht um
typische Psalm-Texte, die Pastoren an
den Anfang einer Trauerfeier stellen. Es
geht auch nicht um die makabren Be-
rechnungen, wieviel ein Mensch wert ist.
Es geht mir vielmehr um die Frage, was
ein Mensch fiir mich ist.

Nun, das kommt darauf an, ob er der
Ordnungsamtmitarbeiter ist, der mir
gerade ein Kndllchen verpasst, oder die
Krankenschwester, die meinen durchge -
suppten Verband wechselt; oder gar ein
einsamer Tourist, der mir in Lappland

E "/ "+ "$ )%2x & %- &%+

haupt wahrnehme. Oder ob er fiir mich
einfach nur ein Idiot ist, der mir auf den
Wecker geht.

& %1 ,%+" *"&+" 17"
AU kg 21,

Manche Menschen haben eine tiefere
Beziehung zu ihrem Hund oder ihrer
Katze als zu ihren Mitmenschen. Dar -
ber mégen manche den Kopf schitteln,
doch nun gut, man kann ohnehin nicht
mit allen eine personliche Beziehung ha -
ben. Dazu fehlt uns nicht nur die Zeit.
Andere Menschen haben eine Bezie-
hung zu ihrem Auto. Es ist zwar nur ein
"$"+01 +! 1"/ 2+0 %&)x
komfortabel an unsere Ziele zu gelangen
— falls kein Stau den Weg versperrt. Doch
manchen Autobesitzern steigen Tranen
in die Augen oder ihnen schwillt der
Hals, wenn ihr ,heiliges Blechle" durch
eine Beule oder einen Kratzer entweiht

-&")7" 29

wurde. Ungesund wird diese Beziehung
— meistens handelt es sich dabei um Man-
ner — wenn sie ihrem Wagen mehr Zeit
und Aufmerksamkeit schenken als ihrer
Familie.
Auto, Handy, Kuihlschrank und Compu -
ter sind nur leblose Dinge, Objekte oder
Sachen. Sie haben keine Gefiihle. Sie be
sitzen keinen frei denkenden Geist, auch
wenn sie von Kl gesteuert werden. Wir
benutzen sie, schatzen sie, weil sie uns
das Leben erleichtern und verbessern.
Aber sie lieben? Das ware krank.

E "/

2/ (LT

Zugegeben, auch unsere Mitmenschen
0&+! %%20$ +2/ &11")
Wiinsche zu erflllen, unsere Plane zu
verwirklichen oder unseren Aufgaben
nachzukommen — egal, ob es um den
Busfahrer, den Patienten, die Arbeits -
kollegin oder sogar den Ehepartner
geht. Der Busfahrer soll uns nur sicher
an unser Ziel bringen, mehr nicht. Keine
personliche Beziehung, manchmal sogar
nicht einmal ein freundlicher Gruf3. Der
Patient ist vielleicht nur ein Mittel, um
Geld fur den Lebensunterhalt und ein
bisschen Luxus zu verdienen. Die Ar-

0 % + "HeitskoHegin soll lastige oder langweilige

Aufgaben abnehmen. Und der Ehepart-
ner ... nun ja.

Da wird der Mensch zum Objekt, zur
Sache, zum Gegenstand. Da wird er be
nutzt, gebraucht und danach nicht mehr

beachtet. Er ist nur noch ein Es — kein
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GLAUBE AUF DEM PRUFSTAND

Du, kein Gegenlber. Kein Mensch, der
geschatzt, geachtet und geliebt wird.

Wir brauchen jedoch personliche Be -
ziehungen zu unseren Mitmenschen.
Gott hat uns darauf angelegt. Ohne den
Austausch von Gedanken und Gefuhlen,
ohne Miteinander und personliche Be -
ziehungen konnen wir nicht wirklich
glucklich sein.

Wenn Gott uns auf personliche Bezie-
hungen angelegt hat, dann mdchte er
2 % *&1 2+0 "&+" 1&"#"
Doch fiir viele Menschen ist Gott — voraus-
gesetzt sie glauben an ihn — nur ein Au-
tomaten-Gott. Gebet oben reinwerfen,
Gebetserhérung unten rausnehmen.
Und wehe, da kommt nicht sofort die
gewulnschte ,Ware". Dann sind wir sau -
er auf Gott, hadern mit ihm, kiindigen
ihm das Vertrauensverhdltnis oder wer -
fen unseren Glauben als unbrauchbaren

Schrott achtlos auf den Sperrmdill.

Gott ist also fir manche Menschen auch
nur so etwas wie ein Gegenstand. Vor
Krebs, Demenz und Unfallen bewah -
ren, von Krankheiten heilen, und wenn
man mal was verbockt haben, soll er
die Schuldgefihle abnehmen und ver-
geben. Und natlrlich erwartet man von
ihm, dass er am Ende ein ewiges Leben
schenkt.

Mehr wollen manche nicht. Eine Bezie -
hung mit Gott? Wofiir? Ist dies Uberhaupt
maoglich? Gott ist doch weit weg. Wir kon -
nen ihm nicht die Hand schitteln, nicht
auf die Schulter klopfen oder in die Au -
gen sehen.

Trotzdem ist eine persdnliche Beziehung
mit ihm mdglich. Verliebte machen es

uns vor: Auch wenn tausende Kilometer
sie trennen, sie lieben sich, sehnen sich
von ganzem Herzen nach dem anderen
und hoffen, schon bald mit ihm zusam -
men sein zu kdnnen — fiur immer. Ge -
nauso verhdlt es sich mit der Beziehung
zu Gott.

Die personliche, von Liebe getragene
Beziehung zu Gott ist keine Einbahn-
stralBe. Er hat den ersten Schritt auf uns
zu gemacht. Durch Jesus hat er gezeigt,
fWiekselr &6 urs liebt. Er hat alles getan,
um unsere Liebe und unser Vertrauen
zu gewinnen. Was kann man denn mehr
geben als das eigene Leben?

Unsere Welt ist also fir Gott kein Lego-
land, mit dem er sich die Zeit vertreibt,
wenn er sonst nichts zu tun hat. Wir
0&+! #E/ &%+ ("&+"
* o+ %1),0 &+ !&" &O01" 4&/x
abgegriffen sind und nicht mehr den ei -
genen Vorstellungen entsprechen. Nein,
Gott hat uns aus Liebe erschaffen, und

aus Liebe zu uns mochte er eine tiefe
personliche Beziehung. Eine Beziehung,

die auch in der Ewigkeit nicht versandet.

Und er wiinscht sich, dass wir Menschen

uns ebenso gegenseitig wertschatzen
und Zeit fur einander haben.

ntc_a lc_Angcp
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Vaterunser

0 1"/2+0"/ &01 4,%) *ael
bekannteste Text der Christenheit. So
gar Menschen anderer Religionen sind
diese Zeilen bekannt. Selbst wenn sie
es nicht verstehen sollten, begreifen sie
1, % 1 00 "0 4& %1&$ &01 °

Dennoch haben viele Christen Fragen zu
L
unser °+2/ 2* "&+" [")&$&pu0O"
rituell aufgesagt wird, weil es so Tradi -
tion ist? Sind die Worte, die gesprochen
werden, bedeutungslos und leer?

WAS SIE IM ONLINEKURBTERUNSER y

E Neun Studieneinheiten

KURSE

Dieker-Férnkurs zeigt Gedanken und Vor-
stellungen, die hinter diesem Gebet stehen.

Denn der Text enthélt, trotz seiner Kirze,

enorm viel Substanz. Jeder einzelne Satz,
jedes einzelne Wort hat eine Bedeutung

im Glauben und vor Gott.

Die Kurse kénnen auch per Post

+1")1 "0 0& \ter-" &verschickt werden. Kontakt unter:
hopekurse.de (D), hopekurse.at (A),

meine.hopekurse.de (CH)
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PLATZ FUR ALLE

Wie Jesus anderen Menschen begegnet ist

Keiner mochte sie, die Zolleintreiber. Im -

thin unterstiitzen sie die verhassten
2I. SO auch Matthaus, der als Jude
h eigentlich einer von ihnen war. Als

i

SUS In seine Nahe kommt, geht dieser

" Schnurstracks auf Matthaus zu: ,Komm,

folge mir!“ Man kann diese Begebenheit
in Matthdus 9 nachlesen. Es war nicht
das erste Mal, dass Jesus in Kapernaum
Grenzen Uberschritt: er hatte bereits
einen an Lepra Erkrankten geheilt und
sogar beriihrt, machte den Diener eines
romischen Hauptmanns gesund und
kam den Kranken und Besessenen recht
nah. Dass er einen Kranken dann sogar
von seinen Siunden freisprach, brachte
die Theologen des Ortes vollends auf die
Palme.

In seiner Bergpredigt — nur kurze Zeit da -
vor — hatte Jesus von Liebe gesprochen,
den Zuhorern einen Gott gezeigt, der
gnédig ist und wohlwollend, der fur sei -
ne Kinder sorgt und der sich eine echte
Beziehung mit den Menschen wunscht

Die AusgestoRenen und Verachteten ser
ner Zeit bekamen bei Jesus eine neue
Perspektive geschenkt, einen neuen An-
fang, ein neues Leben. Statt Abgrenzung
erlebten sie liebevolle Zuwendung. Und

so wie es in der bekannten Geschichte
vom Wanderer nicht der Sturm ist, dem

es gelingt, dem Mann seinen Mantel ab-
legen zu lassen, sondern die Sonne mit

1"/ 4% /[*"+!1"+ [ x &%/"/ 1] %)"+

ist es bei Jesus eben auch die Warme

2R AR OG5 X  1&" 1&" [T+

Menschen erreicht und verandert. Den
religidsen Leitern seiner Zeit sagt Jesus,
dass Gott Barmherzigkeit und Gnade
viel mehr gefallen als alle ihre Opfer im
Tempel. Das Haus Gottes will und soll
ein Ort der Heilung fur jeden sein. Bei
ihm haben alle Platz, die ,muhselig und
beladen sind“ (Matthdus 11,28), und ,im
Himmel ist Freude Uber jeden, der zu
11 O6+!"1 # 2(0 Ub a$

Nachrichten fir alle. Halleluja!

01 11 /")&$&u0"/ O& %1"/#E
te Jesus sich also einen einstigen Kolla

borateur ins Team geholt, unfassbar. &f !1,?,”;?&2(2!/ 8%0,,1!9/"& é,, 2,,)f1 ,,*P*go "!/°3 g
Nun safRen Matth&dus und seine Kollegen tisten.

neben Jesus beim Essen. Und diese Er

fahrung sollte sie nachhaltig verandern.

Es wird berichtet, dass sie Jesus anschlie

Bend nachfolgten.

{ "gl[i7 %o B4l Rcfih_1p
&01 3"/%"&/ 1"1 2+! % 1 !'/™& "/4 %0"+'
I"ly [ 4/ &0) +$ &* "/"& % "*"&+!" 2#

Mladen Zivkovic — gettyimages.de
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Bewegung und Hirngesundheit

&" 3"/ )r>"
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Viele Menschen trainieren ihren Koérper.
Aber wussten Sie, dass korperliches Trai-
ning auch Ihr Hirn trainiert?

cggl \q an_I| oh~”
a N g aoha

Wir leben in einer Welt, die die kognitiven

Fahigkeiten, also das analytische Denken,
das Kurz- und Langzeitgedachtnis, immer
mehr in den Vordergrund rtickt. Das Ar -

gl he

beitsfeld in der industrialisierten Welt hat

sich in den vergangenen Jahrzehnten im-

mer mehr von kdrperlich anstrengenden

Tatigkeiten hin zu sitzenden, korperlich

&+ (1&3"+ "0 %% x&$2+$"+ $"4 +1")1

&" 01"1&%$ 01"&S$"+!" +#,/* 1&,+0021 4&))

bewaltigt werden, sodass wir uns immer

weniger Zeit fur korperliche Aktivitat

nehmen. Ja, Sport wird als Privatvergnu -

gen angesehen, ein Luxus, den wir uns

erst nach erledigter Arbeit erlauben kon -
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GESUND

flr ganzheitliche Gesundheit
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Erkenntnissen ist dies jedoch ein Trug-
schluss — mit teilweise verheerenden Fol -
gen fir die Gesundheit und Leistungsfa-
higkeit der Arbeitnehmer. Wir wollen uns

1"0% ) (r2"))"

+"+ %

kenntnisse ansehen, die nahelegen, dass

sportliche Aktivitat mit besserer Denkfa -
higkeit, verbesserter Stimmung, Motivati -
,+ 2+1 0,%&1 2 % *&1
in Zusammenhang steht.

\"h 7 _gh]lbnca_énil |
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Eine wesentliche neurophysiologische
Rolle scheint hier der ,Brain-Deri -
ved Neurotrophic Factor” (BDNF = zu
Deutsch: ,vom Gehirn stammender, ner -
venbildender Faktor) zu spielen. Dieser
Wachstumsfaktor des Gehirns ist ein
Protein (Eiweil3), das wesentlich an der
Reparatur und dem Neuwachstum von
Nervenzellen und deren Verbindungen
untereinander (Synapsen) beteiligt ist.

"10Ox -/&+T7&-&"+

% Mitdeds Tierversuchen (Ernfors, Kucera,
Lee, Loring, & Jaenisch, 1995) wissen wir
heute, dass ein Individuum ohne diesen
Wachstumsfaktor nicht lange Uberleben
kann, weil viele Nerven gar nicht erst ge -

4&00"+0 % xBiklebaverden und Nervenverletzungen

nicht heilen kdnnen.

Die hochsten Konzentrationen dieses

"2 0 & 9Btbffed Watyhan im Gehirn im Hippocam -

pus, in der GrofR3hirnrinde und dem Vor -
derhirn nachweisen kdnnen, also in Re -
gionen, die wesentlich fur das Kurz- und

o hi_o\cf”oh Bangzeitgedéachtnis und das abstrakte

Denken verantwortlich sind (Huang &
Reichardt, 2001).

\ g_aoha [h Mcin]bfdin

Dass aber Sport nicht nur in geschadig-
ten, sondern auch in gesunden Gehir-
nen junger Erwachsener einen positiven

Effekt erzielt, wurde mit der Unterstut -
zung von 58 Probanden nachgewiesen
(Hwang et al., 2016). Diese wurden per
Zufallsgenerator in zwei Gruppen zu je

aa



29 Personen eingeteilt. Gruppe A absol
vierte einige neuropsychologische Auf -
**/(0 *("&101"010 +
ten sportlichen Aktivitat, und es wurde

der Serum-BDNF-Spiegel Uber zwei ver
schiedene Abnahmeorte (vends und ar-
1"/&"))$ "01&**1 2* 1&" "/
BDNF (Gehirn vs. Ubrigen Kdorper) er-
mitteln zu kdnnen. Die Kontrollgruppe

B absolvierte die gleichen neuropsycho -
logischen und laborchemischen Tests
ohne die vorherige sportliche Aktivitat.

Die ,Sport-Gruppe” A zeigte im Vergleich

Aus digr@esutidisitseit
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Leben
Gesundheit

zur Kontrollgruppe B eine deutlich bes -
sere Leistung in den durchgefuihrten
neuropsychologischen Tests, und auch
der BDNF-Spiegel schien mit der neu-
ropsychologischen Leistung zu korrelie -
"+ 1 °% & -,/1 J/2--"
deutlich hoheren BDNF-Spiegel als die
,+1/,))8/2--" 2#  &" "[(2+x
"/#,)$1" ! "& 72 au au
Gehirn. Diese Ergebnisse stutzen die Er
kenntnis, dass die Leistungsfahigkeit des
prafrontalen Gehirns durch eine sport -
bedingte Erhdhung des BDNF-Spiegels
-,08&18&3 ""&+02001 4&/!

4&"0
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Insbesondere in jungen Jahren scheint
Sport eine forderliche Wirkung auf die
akademische Leistungsféahigkeit von
Schulern zu haben (Trudeau & Shephard,
2008). Es konnte gezeigt werden, dass ein

% "&+"/sdhubselfs /Angebot an korperlicher Ak -

tivitdt innerhalb und auflerhalb des Un -
terrichts, auch wenn es zeitlich zu Lasten
von anderen ,akademischen* Fachern
(gehtx nitht0zu einer Abnahme der aka-
demischen Leistungen, sondern eher zu
einer durchschnittlichen Verbesserung

der Leistungen in den anderen Fachern
fuhrte. Diese Erkenntnis soll beson -
ders junge Eltern dazu ermutigen, ihre

-/p00)&+$" "%"/ + 1&" #/&0

den Spielplatz, in den Sportverein oder
zu sonstigen sportlichen Betéatigungen
?f?*tf‘ schicken, als sie mit vermeintlichen

,Bildungsangeboten“ aus Fernsehen oder
Internet alleine zu lassen. So kénnte sich
z. B. ein FuRball, Surfbrett oder Snow-
board wesentlich besser auswirken als
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ein eigener Laptop, wenngleich eine gute
Ausbildung nattrlich auch den verant -
wortungsvollen Umgang mit aktuellen
Kommunikationsmitteln umfassen sollte.

nmiln ohfmggoha

Viele Leistungssportler berichten Uber
eine euphorisierende Wirkung des Sports,
und auch in der Psychiatrie hat sich die
Erkenntnis durchgesetzt, dass Sport in
der Behandlung suizidaler Gedanken und
depressiver Stimmungen eine wichtige

)" 0-&")1 # 1)) %& "1 )
chin, Linde, Blackhurst, Rauch & Schon -
béchler, 2016). Hierbei spielt eine Vielzahl
von korpereigenen  Gluckshormonen
(Endorphinen), von Botenstoffen (Neu -
rotransmittern, Cytokinen) und Hormo -
nen eine Rolle (Mikkelsen, Stojanovska,
Polenakovic, Bosevski, & Apostolopoulos,
OUUa % 2!%/6 @ %&*'&
Ausdauersport werden zum Beispiel die
gleichen Rezeptoren aktiviert, deren eu -
phorisierende Wirkung bei der Einnahme
von Drogen gezielt angesprochen wird.
Allerdings ist bei der endogenen (korpe -
reignen) Aktivierung dieser Rezeptoren
eine krankmachende, kdrperliche Ab -
hangigkeit nicht zu beflirchten.

jl[encm]bgm_ntoha

Was also kénnen wir nun praktisch tun,
um unsere kognitive Leistungsféahigkeit
und Stimmung zu verbessern?

Hier ist eine gute Nachricht zu verkin -
den: Es ist nicht erforderlich, ein Hoch -
leistungssportler zu werden. Es hat sich
herausgestellt, dass sportliche Betéatigung

GESUND

in bescheidenem Rahmen fur die kurz -
fristige Hirnleistungssteigerung wesent -
)& % 3,/1"&)% x"/ &01 )0 --,/1
schodpfung. Zwei Autoren (Ratey & Loehr,

-

2011) empfehlen fur die Hirngesundheit
8 bis 12 Minuten pro Tag schweif3treiben-
"2+ 1tx) 2 "4
maximalen Herzfrequenz). Andere Auto -
Urgrihalien nindésdtens 30 Minuten Sport,
z. B. zugiges Gehen, Joggen, Schwimmen,
Rudern, Fahrradfahren, mindestens 3x
pro Woche fir zielfihrend. So kénnte
zum Beispiel der Arbeitsweg bei entspre -
chender Gestaltung diesen Bewegungs
bedarf schon decken. Diese 30 Minuten
-/, $ *EO0O0"+
am Stick absolviert werden — kleinere
Einheiten von 15 — 20 Minuten wirden
leistungssenkende  Ermiidungserschei-
nungen verhindern. Ein kleiner Verdau -
ungsspaziergang nach dem Mittagessen
(++ 0, ")t At+ o+
chen Leistungsknick positiv begegnen.
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ICH HAB‘'S AUSPROBIERT

. Die groRte erau;forderung war jedoch ich beinahe mit den Kindern einschlief,
4 gleich- 4% %/"+! & % &% +"+ %) O0&"!"/ 3,
audlia nat S auspro

sen mussten. Ich War verantwor lich far Insgesamt bin ich sehr froh Uber diese
alle drei Kinder — rund um die Uhr. Das Erfahrung, die mir gezeigt hat, wie viel
hiel3 unter anderem, Tobias und Camilla  Verantwortung mit der Betreuung von
Im Jahr 2012 bekam ich als 18-Jahrige die und bereue dies bis heute nicht. Die Fami- punktlich zum Schulbus zu bringen, den Kindern einhergeht. Bis heute bin ich mit
Moglichkeit, ein Jahr als Au-pair in der Y&" "*-0+$ *& % %"/T)& % 2+! + %* *& % Tag mit Lisa zu verbringen und nach der ihnen in gutem Kontakt und weil3, dass
HE+#(pn-0%"+ *&)&" &)0"+ &-n iht/Beth-auf. Es war mehr als nur ein Schule mit Tobias Hausaufgaben zu erle- ihre Tiren fur mich immer offenstehen.
zu arbeiten. Ich freute mich auf die vor mir Job — es war eine Verbindung, die tUber die digen. Letzteres war besonders schwierig,  Sie machten mich zu einem Familienmit -
liegenden Herausforderungen und dachte Zeit in Norwegen hinausreicht. da ich anfangs kein Norwegisch verstand  glied und dafir bin ich unendlich dankbar.
zu Beginn meiner Reise: Auf drei Kinder und Tobias noch nicht lesen konnte. Doch  Norwegen wird flir immer ein Teil meines
aufpassen? Was soll daran schwierig sein? Das Betreuen von Lisa Madelen (4), Tobias $"*"&+0 * 0 % #x"+ 4&/ "0 !&I'&densEund diese Familie fir immer in
André (6) und Camilla Eirin (12) gehorte zu zu Uberwinden. Weiterhin kochte ich Mit - meinem Herzen sein.
Das Besondere war, dass ich die Freiheit meinen Hauptaufgaben. Ansonsten half tagessen, in der Hoffnung, dass die Kinder
hatte zu wahlen, ob ich als Familienmit - ich im Haushalt, wo immer ich gebraucht es mogen wirden, brachte sie zum Ger
$)&"! 1"/ )0 /"$2)%/" | "&210(urde’ % + genunterricht, bereitete das Abendessen 1 R
delt werden wollte. Ich entschied mich vor und brachte sie ins Bett. Nach einem o3~ Qa7 28 ot A Y s GGH

/"&7"&1 /"&01 0&" $"/+"p 3"/ /&+$1 "&

ohne zu zégern fur die erstere Maglichkeit so langen Tag konnte es vorkommen, dass ﬁ%d/"/ r+t!__§+ 2++6 2+! &01 "%/"+ *1)& U
undeverein tatig.

sizer — gattiimages.de
golubovy — gettyimages.de
AleksandarNakic — gettyimages.de
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AUTORIN MIRJAM NIETZ VERANTWORTET DIESES
AUSSERGEWOHNLICHE ANDACHTSBUCH UND NIMMT
KINDER UND ELTERN MIT AUF EINE REISE IN DEN ALL
TAG VON FAMILIE ANDER®ochter Anna Anders
0 %/"& 1 !0 $ +7" %/ %&+'!2/ % O0"&
— adressiert an Gott— und teilt mit ihm ihre Erleb -
nisse, Gedanken und Gefuhle. Auf kindlich-nah -

/" "&0" $/"&x 0&" O, [/ $"+ 2#-1&"
lichen Glauben betreffen und natirlich auch jede
Menge, mit denen sich eine ganz normale 8-Jahrige
0, "0 %% x&$1

103 Andachten mit lllustrationen und passendem
Bibeltext fur Kinder von 5-99 Jahren zum Vorlesen
und selbst lesen

PS. Alle Zeichnungen im Buch wurden von Anouk,
Mirjams Tochter, selbst gestaltet.
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BEZIEHUNGEN SIND HEUTZUTAGE EINd&abei

< b cher sein als das Pro
DENEN SCHEINBAR IMMER MEHR -PEBlem selbst. Was also
SONENGRUPPEN IMMER WENIGER WERUN? Auf das achten,

ZUKOMMEN LASSENDabei sind Bezie-
hungen das, was uns am Leben hélt: Das
taglich freundliche GriRen einer Arbeits -
kollegin, das Heimkommen zum Partner,
ein erfrischendes Gesprach unter Freun -
den. Wir brauchen den sympathischen
und aufmunternden Umgang mit unse -
ren Mitmenschen im Alltag, damit wir
nicht wie zu lang ungegossene Zimmer-
O +7"+ &+ %"+

2* &" "0 "7&"%2+$"+
oder unserer Familie geht. Das Glucksge-
fihl, das wir bekommen, wenn wir mit
anderen Menschen angenehm in Kontakt
treten konnen, lasst sich in nahezu jeder
Art von Beziehung erreichen.

WENN ES PROBLEMATISCH WIRD
Doch was, wenn Beziehung genau das
Gegenteil erreicht? Weil mich die umge -
benden Menschen nur stressen und auf-
regen. Der Chef mir im Nacken sitzt oder
die Schuld, die ich gegeniiber meiner
Familie noch offen habe. Oder der Streit
mit meinem Partner mich belastet. All
das kann Beziehung auch mit sich brin -
gen, diese Negativ-Konzentration saugt
mich aus und lasst mich hoffnungslos
und pessimistisch werden. Kann ich die -
sen aus dem Weg gehen, tue ich das ohne
pu$/+ t/EM&IM+ 3+

,+O0&(1"+

"T&"%2+$"+

aber schadli-

was in jeder Bezie-
hung das Wichtigste
ist: Die Kommunika -
tion, die Offenheit,
das Mitgefuhl mit
dem Gegen
Uber. Ein
gnadiges Ohr,
obwohl man sich nur Vorwiirfe anhéren

"& &01 "6uss. ) , "0
/"2+10

% x"+

GRENZEN ZIEHEN

Aber auch hier sollte ich Grenzen ziehen:

Ist eine Beziehung auf Dauer ungesund,

ist die mdglicherweise beste Ldsung,
getrennte Wege zu gehen. Denn was
*M&+" ["2+10 % /[2+"10
ten auszeichnen sollte, ist ein positiver
Unterton, das Geflhl, geborgen zu sein.

Die Sicherheit, dass man sagen kann,
was man denkt, ohne Angst vor Verurtei -
lung zu haben. Die Sicherheit, dass Pro-
bleme direkt kommuniziert werden, und

4&1 %"/ 200+!"+ 4 0 #E/ 2+0
schon ist und Glick bedeutet. Die Sicher-
heit, dass wir gemeinsam durch dick und
diinn gehen.
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Uber denTOP LIFE "$4"&0"/ /)

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

)1 $

% ,-"*"1& y!u
" (1] Ve
+$ 0 %" +(
CEI:’/LEANQ Uberden !13"+1 "/) $

Das Herzstiick des Verlags sind christliche
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en. So sorgt das Redaktionsteam zB. fir das
jahrliche Andachtsbuch und die monatliche
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