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EDITORIAL

15 AUFREGENDE JAHRE

Wer ein ruhiges und finanziell abgesichertes Leben fithren will, sollte keine Zeit-
schrift griinden — jedenfalls kein christliches Mannermagazin. Da ich aber eher zu

den Risikofreudigen gehore, war und ist Adam online genau das richtige ,, Aben-
teuer fiir mich!

Mit grofSer Dankbarkeit schaue ich auf 15 spannende Jahre zurtick. Besonders die
spendenbasierte Finanzierung war und ist ein Abenteuer fiir sich. Aber auch die
inhaltliche Erarbeitung jeder einzelnen Ausgabe war und ist spannend: Ausgehend
von einem bestimmten Heftthema miissen immer die entsprechenden Autoren fiir
die verschiedenen Artikel gefunden werden. Spannend bleibt auch die Entwicklung
des Zeitschriftenmarktes aufgrund einer zunehmenden Digitalisierung.

Dankbar bin ich auch fiir unsere Leser, unter denen es tiberdurchschnittlich viele
treue, langjahrige Leser, Verteiler und Spender gibt! Ohne Sie alle wiare Adam

online nur eine schone Idee geblieben oder wire schnell wieder vom Zeitschriften-
markt verschwunden (wie so manch andere Zeitschrift).

Unserer 15-jahrigen Jubilaumsausgabe haben wir vier Seiten mehr gegonnt — und
Jubildumspreise gibt es auch noch zu gewinnen (Seite 18). Machen Sie mit!

THEMEN DIESER AUSGABE

Zunichst hatten wir als Redaktionsteam ein ganz anderes Thema vorgesehen.

Doch dann schwenkten wir um auf ein Thema, das uns noch viel aktueller er-
schien: Kraft aus der Stille.

Wir leben in der schnellsten, umtriebigsten und lautesten Welt, die es jemals in der
Geschichte gab. Burn-out und alle méglichen psychischen Erkrankungen haben in
den letzten Jahren enorm zugenommen. Das Infomations- und Ablenkungspensum,
dem wir tagtaglich ausgesetzt sind, ist schon lange nicht mehr zu bewaltigen. Stille
— vor allem in uns selbst — kehrt nicht einfach so ein, sie will immer wieder neu

»erkdmpft“ sein. Dazu wollen wir Sie mit dieser Ausgabe ermutigen und Thnen
auch ganz praktisch zeigen, wie das gehen kann.

Viel Kraft aus der Stille wiinscht Thnen

U

Emmerich Adam
Chefredakteur

Kinder als
Lehrmeister
des Lebens!

CORNELIUS BECK

geb., durchg. farbig gestaltet, 160 S.
ISBN 978-3-7615-6643-5
€12,99

Papa sein ist eine Heraus-
forderung - und das groBte
Geschenk Gberhaupt!
In kurzen Episoden schreibt
Cornelius Beck iiber das
Abenteuer Vatersein, die
vaterliche Liebe Gottes und
die wichtigen Fragen im Leben
eines Mannes. Dabei stellt er
fest: Im Zuhéren, Hinsehen,
Staunen und Begleiten lernt
man als Vater fast alles, was
es lber das Leben und sich
selbst zu lernen gibt. Ein Mut
machendes Buch, das mit-
nimmt auf die Suche nach
einer tiefen Lebenserfillung.

Auch als
Horbuch erhaltlich!

Papa
ISBN 978-3-7615-6644-2 [ E‘[.\
£16,99 (UVP) :@E}g.

Gleich bestellen:
In jeder Buchhandlung oder unter
www.neukirchener-verlage.de

Leben aus dem Einen!
www.neukirchener-verlage.de
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Interview mit Emmerich Adam

Hallo Emmerich, schon, dass ich dich heu-
te als einer deiner jiingeren Mitarbeiter
anlasslich dieser Jubildumsausgabe inter-
viewen darf.

60 Ausgaben von Adam online - das ist
eine beeindruckende Zahl! Welche Emoti-
onen verbindest du mit dieser Ausgabe?
Ein Bekannter von mir hat mal gesagt:
»Wenn man erfolgreich eine Zeitschrift
machen will, muss man sein Herzblut ge-
ben.“ — Adam online war nie nur eine Ne-
bensache fiir mich, und das ist es bis heute
nicht. Im Gegenteil: Ich stecke da ,,mein
Herzblut® rein, Adam online bildet mei-
nen Arbeitsschwerpunkt, ich investiere
eine Menge Zeit und Energie, und ich ma-
che das gerne!

Adam online und die damit verbunde-
nen Arbeiten bestehen ja nicht nur aus der
Zeitschrift. Da sind z. B. all die Online-
Aktivitaten und Online-Medien, die auch
dazugehoren; hinzu kommt sehr viel Kom-
munikation mit Lesern, Autoren, Verla-
gen, Dienstleistern u. a., Recherchen, das
ganze Bestellwesen, alle moglichen techni-
schen Sachen und ... und ... und. Ich
konnte rund um die Uhr arbeiten!

Als spendenbasiertes Projekt war Adam
online von Anfang an sehr spannend —
und ist es bis heute. Spenden lassen sich ja
nur bedingt kalkulieren und budgetieren.
Auch wird der Zeitschriftenmarkt insge-
samt nicht gerade leichter, die Finanzie-
rung bleibt eine stetige Herausforderung.
Dabher bin ich gliicklich und dankbar, dass
wir es tiberhaupt bis zur 60. Ausgabe ge-
schafft haben, dass wir 15 Jahre auf die-
sem hart umkampften Zeitschriftenmarkt
uberlebt haben. Insofern ist Adam online
—und jede einzelne Ausgabe — immer auch
eine emotionale, ja sogar existenzielle, An-
gelegenheit fiir mich.



Mainner scheinen mir wahrend der letzten
15 Jahre starker in den Fokus gertickt zu
sein. Auch nehme ich eine Zunahme von
christlichen Mannerveranstaltungen und
Minnerbiichern wahr. Wir kommen als
Redaktion kaum hinterher, alle Neuer-
scheinungen zu sichten und vorzustellen.

Was die Medienangebote insgesamt be-
trifft, scheint mir allerdings schon langst
eine Sattigung eingetreten zu sein. Neben
der enormen Zunahme von Zeitschriften
in den vergangenen 15 Jahren sind auch
die Online-Angebote regelrecht explodiert.
Viele Mianner (und Frauen) fihlen sich
iiberflutet von dem Uberangebot. Daher
halten wir den Umfang unserer Zeitschrift
und auch unserer anderen Medien be-
wusst knapp.

Die Ideen fiir unsere Heftthemen — und
auch der einzelnen Artikel — speisen sich
aus verschiedenen Quellen: Leser und Au-
toren schlagen uns Themen vor, immer
wieder werden uns unaufgefordert Artikel
und Manuskripte zugeschickt, Verlage und
Organisationen empfehlen uns Inhalte —
um nur einige zu nennen. Die Auswahl
treffe ich als Redaktionsleiter letztlich zu-
sammen mit dem Adam-online-Beirat und
dem Redaktionsteam.

Nicht zuletzt versuchen wir auch tiber
Gebet die ,,richtigen Themen herauszu-
finden. So war fiir die Jubilaumsausgabe
urspriinglich ein anderes Thema geplant,
aber aus dem Gebet heraus ergab sich das
jetzige Schwerpunktthema. Manchmal
machte ich die Erfahrung, dass andere
christliche Zeitschriften fast zeitgleich das-
selbe Schwerpunktthema hatten wie wir,
das finde ich schon interessant.

Eigentlich versuche ich jeden Tag solche
,»Oasen“ einzubauen, an denen ich neue
Kraft tanke fiir den Alltag. Dazu gehoren
gehoren fiir mich kurze Pausen, regelma-
Riger Sport, Mahlzeiten (nicht nur hekti-
sche Nahrungsaufnahme), wenn maoglich,
ein kurzes Mittagsschlifchen, ausreichend
Schlaf in der Nacht. Das alles klappt na-
tiirlich nicht immer, aber ich habe mir ei-
nen sehr strukturierten Tag angewohnt, zu
dem auch die ,,Oasen“ fest dazugehoren.

Den Sonntag halte ich bewusst arbeits-
frei, einmal im Jahr ziehe ich mich allein
fiir zwei bis drei Tage zuriick (gerne in ein
Kloster), und der Sommerurlaub mit mei-
ner Frau darf auch nicht fehlen. Da tanke
ich besonders viel neue Kraft, neue Ideen
und neuen Elan.

Als Frithaufsteher geniefSe ich die Stille des
Morgens. Den Tag beginne ich immer mit
meiner ,,Stillen Zeit*, in der ich Gott fiir
den letzten Tag danke, ihm den neuen Tag
hinlege, tiber anstehende Entscheidungen
bete, in der Bibel lese. Manchmal laufe ich
auch noch vor dem Friihstiick und geniefSe
die Stille der Natur.

- 1400 Ménnerveranstaltungen
veroffentlicht

- 550 Artikel

- 350 Buchvorstellungen
- 200 Autoren

- 170 Newsletter

- 60 Podcasts

Dariiber mache ich mir zurzeit tatsachlich
viele Gedanken. Viel Zeit flieft in den
Online-Bereich, also unsere Internetseite,
Facebook, Newsletter. Du machst da ja
auch mit. Hier wiirde ich gerne noch mehr
abgeben und auch einen Videokanal star-
ten, um den sich aber jemand kiimmern
musste.

Adam online war von Anfang an ein cross-
mediales Projekt, also nicht nur auf das
Printmagazin beschrankt. Schon frith hat-
ten wir z. B. ein E-Paper, mehrere Jahre
einen Podcast — und eine Zeitlang eine
App. Lesegewohnheiten und die Art der
Informationsbeschaffung verandern sich
weiterhin, darauf stellen wir uns ein. Da-
mit werden sich auch unsere crossmedialen
Aktivitidten verdndern. Den Videobereich
z. B. habe ich oben schon angeschnitten.

Eine enorme Herausforderung ist die
mediale Uberflutung, der jeder ausgesetzt
ist. Als Adam online wollen wir auf ver-
schiedenen Kanilen prisent sein, ohne
auch noch zu ,iiberfluten“. Das bedeutet
fiir mich, dass wir uns noch stirker profi-
lieren und fokussieren miissen, um nicht
in der allgemeinen Informationsfiille un-
terzugehen. Kompakte und fiir den Mann
relevante Infos — statt Unmengen von Me-
dieninhalten — ist unser Motto. Daran soll
sich auch in Zukunft nichts andern.

Emmerich Adam, Diplom-Theologe, ist
Redaktionsleiter von Adam online. Er ist
verheiratet und Vater von drei erwachse-
nen Kindern.

Das Interview fiihrte

ADAM ONLINE NR. 60
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THEMA

KRAFT

AUS
DER
STILLE

ch liebe diesen Ort, auch wenn ich das
I erste Mal am liebsten gleich wieder
abgereist ware! In weniger als 14 Tagen
ist es wieder soweit, und ich freue mich
schon sehr darauf. Dieser Ort im Sud-
schwarzwald tragt den unspektakularen

Namen ,,Betberg®.

KLEINER SCHOCK VOR

DEM ,,OASENTAG*

Doch nun der Reihe nach. Vor etlichen Jah-
ren machte ich mich zum ersten Mal dort-
hin auf iiber hatte ich meine

agabend in Betberg

wort: ,,]Ja, es gibt ein WLAN-Passwort,
aber das ist nur fiir uns Mitarbeiter!“ —
Wie? Ich glaubte mich verhort zu haben
und doppelte nach: ,,Der Oasentag beginnt
doch erst morgen friih. Ich hitte gerne das
WLAN-Passwort.“ Im Stillen summte es in
mir: ,,Muss nur noch kurz die Welt retten,
... noch 148.713 Mails checken.“ Doch die
ansonsten nette Mitarbeiterin blieb bei ih-
rer Entscheidung, das WLAN-Passwort
nicht herauszuriicken.

ZUR STILLE GEZWUNGEN

So nutzte ich die ,,notgedrungen geschenk-
te Zeit“ zunachst widerwillig fur einen
Abendspaziergang und um friher als sonst
schlafen zu gehen. Natiirlich hitte ich mir
mein Handy schnappen und meine Mails
iiber ,Mobile Daten* checken konnen.
Doch warum sollte ich mich nicht auf die
hier iiblichen Spielregeln einlassen? Bin ich
so wichtig, dass ich jederzeit und tiberall
erreichbar sein muss?

Wie gesagt, mein erster Impuls war ge-
wesen: ,, Weg hier! Wenn die schon heute
mit solch krassen Regeln auffahren, wie
werden die erst morgen drauf sein?“ —
Aber ich gab dem ersten Impuls nicht nach,
sondern horte auf den zweiten: ,, Warum
sollte ich mich nicht auf die Stille einlas-
sen? Dann halt schon ein paar Stunden
frither als geplant! Genug gearbeitet hatte
ich an diesem Tag bereits.

NICHT AUF DIE UHR SCHAUEN

Am néchsten Morgen setzte ich dann auch
den sonst vor dem Frithstiick tiblichen
Blick auf meine Mails aus und genoss das
Friihstiick mit den anderen Teilnehmern.
Zum Ankommen durften wir wahrend des
ithstiicks noch reden, doch dann sollten
wir den Tag in der Stille und im Schweigen

ein*mgen mit dem Frith-+verbringen.
stiick sollte der ,,Oasentag® beginnen. Nach einem kurzen biblischen Impuls

Beim Einchecken stellte ich — wie auch
sonst auf Dienstreisen iiblich — die ab-

:

meiner Uberraschung

wurden wir mit den Worten losgeschickt:
»Nutzt das sonnige Wetter und /die

derschone

und alles etwas langsamer zu machen als
sonst. Atmet bewusster, geht langsamer, ...
und schaut nicht stindig auf die Uhr. Man
darf bei uns unpiinktlich sein! Nehmt euch
die Zeit, die ihr braucht! Tankt in der Stil-
le und in der Gegenwart Gottes auf!“

Ich hatte gar nicht bemerkt, wie schnell
und kriftezehrend ich die zuriickliegenden
Tage und Wochen unterwegs gewesen war.
Wie gut tat es an diesem Tag, Kraft aus der
Stille zu tanken — und das nicht nur in ei-
nem kleinen Zeitfenster am Morgen. Ohne
Zeitlimit und ohne Folgetermin konnte ich
Zeit mit Gott verbringen. Ich schlenderte
durch wunderschone Weinberge, bereit fur
Gottes Reden.

KEIN JAHR OHNE OASENTAGE
Auch wenn mein erster Gedanke am Vor-
abend war: ,, Weg hier!“, so kann ich mir
meinen Jahresablauf heute nicht mehr
ohne ,,meine Oasentage* vorstellen. So-
bald das neue Jahresprogramm erscheint,
buche ich ein bis zwei Oasentage fir das
kommende Jahr, und diese Termine sind
unverruckbar gesetzt. Denn ich mochte
nicht leben und arbeiten ohne diese beson-
deren Kraftquellen der Stille.

Regelmiflig erlebe ich, wie Gott mir an
diesen Tagen den Blick fiir das Wesentliche
schirft. Ich staune jedes Mal dariiber, wie
sich innerhalb nur eines Tages die Priorita-
ten fiir die nachsten Wochen und Monate
klar und deutlich abzeichnen.

SCHNELLLADEKABEL

IM GEBETSHAUS

Als Fuhrungskrafte-Coach bin ich mit vie-
len Menschen tber Stress im Job im Ge-
sprach. Dabei geht es um Fragen wie:
, Was stresst mich?“ ,, Was treibt mich
an?“ ,Was raubt mir Kraft?“ — Zu viele
Fiihrungskrifte laufen auf Hochtouren,
mit Vo den Felgen

€ ot e #3818
J a4

olution Studio (shutterstock.com)

bl )



und meine Ressourcen hinaus leben und

arbeiten wiirde.
Neuerdings habe ich damit begonnen,
bei meinen vielen Autofahrten peu a peu S T I L L E
die Gebetshauser in Deutschland aufzusu-
chen. Frithzeitig losgefahren, reicht die

Zeit oft fiir einen Zwischenstopp. Gerade
kiirzlich hatte ich nach nur einer Stunde im
Gebetshaus den Eindruck, als hitte Gott

mich per ,,Schnellladekabel“ mit neuer
Kraft versorgt.

LAUTEN WELT

Ich glaube, uns Mannern gilt die Auffor-

derung Gottes in besonderer Weise:

,,Durch Stillesein und Hoffen wiirdet ihr

stark sein. Aber ihr wollt nicht ... (Jesaja

30,15) — Ich bin noch am Lernen, doch

meine Oasentage und die Zwischenstopps .

in den Gebetshdusern sind wichtige Schrit- Erfahrunnger'Chte
te in die richtige Richtung.

Was halten Sie davon, Gott jetzt in die-
sem Augenblick zu sagen: ,,Ja, ich will!*
— Die Mails in Threm Posteingang laufen
Thnen nicht davon! Nehmen Sie — bevor Sie
weiterblattern — Ihren Kalender zur Hand
und terminieren Sie Thren allerersten oder
nachsten Oasentag. Gott will auch zu Ih-

nen reden!
FRIEDE TROTZ WIDRIGER UMSTANDE
Es fillt mir schwer, einen Erfahrungsbericht zu
schreiben, wie ich Kraft aus der Stille tanken kann.
~ STEFAN SCHMID Denn zurzeit bewegen mich viele Dinge, wo ich mit

ist Fiihrungskrifte-Coach, spezi- Gott am Hadern bin. Auf meine Gebete finde ich
 alisiert auf Stress- und Burn-out- keine Antwort, schwierige Lebenssituationen dndern
Privention (www.stefanschmid- sich nicht. Die Warum-Frage ist alt und theologisch
coaching.de). Er ist verheiratet schon oft behandelt worden, trotzdem sieht es immer
und Vater von zwei Kindern.

anders aus, wenn man selbst oder die Familie betrof-
e fen ist.

Ich konnte einiges auffithren, was das Leben nicht
gerade lebenswert erscheinen lisst. Trotzdem bleibe
ich an Gott dran und will nicht aufgeben, an das gute
Ende zu glauben. Ich suche Zuflucht in der Stille und
halte Gott so gut wie jeden Morgen meinen Tag hin
und bitte ihn um Fithrung und Unterstiitzung. Sein
Wille soll geschehen, er soll mich durch den Tag lei-
ten. Ich erinnere mich dann oft an die Situationen, in
denen Gottes Fithrung in meinem Leben spuirbar war.

Der innere Friede, den ich immer wieder empfan-
ge, ist fir mich ein Zeichen von Gottes Nihe, trotz
vieler widriger Umstande, die ich gerade erlebe.

HORST BAUR ist Dipl. Ing (FH) , ver-
beiratet und Vater zweier erwachsener
Sohne und GrofSvater von zwei Enke-

linnen.
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THEMA

STILLER FUSSWEG

Frither (vor September 2008) dachte ich,
dass Bahnfahren teuer und unattraktiv sei.
Dann wechselte ich von der Kreisverwal-
tung Offenbach zur Stadtverwaltung
Frankfurt und lernte die finanziellen Vor-
teile eines Jobtickets kennen. Mehr noch,
ich entdeckte ganz neu die ,,Kraft aus der
Stille«.

Jeden Morgen stehe ich um 4.00 Uhr
auf und gehe um 4.45 Uhr aus dem Haus,
um rechtzeitig den ersten Zug von Gieflen
nach Frankfurt zu erreichen. Alles ist ru-
hig, und es befinden sich so gut wie keine
Autos und Fuflginger auf den Strafsen.

So nutze ich den 30-miniitigen FufSweg
zu einem Gesprach mit Gott. Im Frithjahr
summe ich eher Auferstehungslieder und
im Spatherbst eher Weihnachtslieder vor
mich hin. Anschlieflend bete ich zu Gott.
Dabei spiire ich eine neue Gelassenheit
und Zuversicht firr den neuen Arbeitstag.

Fur mich ladsst sich die Gemeinschaft
mit Gott am intensivsten in der Stille des
Morgens erleben, abseits des beruflichen
Alltags mit all seinen Herausforderungen.

CORNELIUS DRAGAN st
Diplom-Soziologe und ar-
beitet seit 2005 als Ar-
beitsberater. Er ist verbei-

ratet und Vater von zwei
erwachsenen Kindern.

I

DIALOG MIT GOTT

Massen volle Arbeitstage, Termindruck
oder lange Dienstreisen automatisch zu
Stress fithren? Nicht immer sind weniger
Termine oder Aufgaben die einzig mogli-
che Antwort darauf. Wie kann ich mein
eigenes Leben aus einer inneren Ruhe he-
raus fihren?

Einen Teil der Antwort finde ich darin,
meine eigene Haltung in Bezug auf Men-
schen, aber auch Aufgaben, immer wie-
der zu hinterfragen und wo notig, zu
korrigieren. Hier wird mein Glaube ganz
konkret und lebenspraktisch: Im inneren
Dialog mit Gott plane und erledige ich
meine Aufgaben. Ich lerne dabei immer
besser, dem Heiligen Geist Raum zu ge-

ADAM ONLINE NR. 60

ben und das, was ich tue, zur Ehre Gottes
zu tun. Das liefert mir zwei Ergebnisse:
zum einen piinktliche und qualitativ
hochwertige Arbeit, zum anderen sehr
viel mehr innere Ausgeglichenheit. Es ist
faszinierend zu erleben, wie die meisten
Titigkeiten dann sehr viel reibungsdrmer
und stressfreier ablaufen — und ich aus
dem Hamsterrad des eigenen Getrieben-
seins aussteigen kann.

PATRICK HAMILTON arbei-
tet in der Luftfabrt-Indus-
trie als Managementbera-
ter. Hier, wie auch im

christlichen Kontext, liegt

sein derzeitiger Schwerpunkt auf dem

Thema ,, Veranderung als Voraussetzung

zur Weiterentwicklung*.

L

VIEL ZEIT IN DER RENTE?

Waihrend des Berufslebens denkt man im-
mer, dass man ab Rentenbeginn auf ein-
mal extrem viel freie Zeit hitte. Doch dem
ist nicht so. Vielerlei Verpflichtungen, z. B.
in der Verwandtschaft oder Gemeinde,
haben dann die Tendenz, sich auszudeh-
nen — und schwupp kdmpft man mit fast
den gleichen Bedingungen wie vorher. Es
wird auch schwerer, auf Anfragen zu be-
stimmten Aufgaben Nein zu sagen.

Was gibt mir neue Kraft? Morgens lese
ich die Losungen, unregelmifSig auch den
dazu vorgeschlagenen Bibeltext. Danach
schitze ich noch den taglichen Zuspruch
von Joyce Meyer. Alle zwei Wochen bin
ich in einem Bibelgesprichskreis. Viel
Kraft hole ich aus den Predigten und Lie-
dern im Gottesdienst.

Dazu setze ich noch eine Empfehlung
aus dem Buch ,,Wunder wirken Wunder*
von Eckart von Hirschhausen um: Jeden
Abend uberlegen, was heute gut und er-
freulich war, davon dann drei Dinge
schriftlich festhalten. Seit ich dies mache,
bin ich dankbarer und weniger problem-
orientiert geworden.

. MICHAEL MOGEL agus
Poblbeim ist seit zwei Jah-
ren im Rubestand. Er ist

verheiratet, hat drei Kinder
und drei Enkel.
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ZWISCHEN DEN BAUMEN HANGEN
Meine Arbeit besteht zum grofSen Teil aus
Reden und noch mehr aus Zuhéren, und
das hort an meiner Haustiir nicht auf.
Gelegentlich sagen mir Menschen, dass
ich Ruhe und Gelassenheit ausstrahle.
Aber ein Personlichkeitstest, den ich kiirz-
lich bearbeitet habe, ergab ein Lebenstem-
po deutlich tiber dem, was die Gesellschaft
sich von mir wiinscht. Es stimmt, ich kann
nicht nichts tun. Mein Tag muss gefullt
sein, und sechs Stunden Schlaf sind sechs
Stunden vergeudete Lebenszeit!
Trotzdem brauche ich extrem die ruhi-
gen Momente: Ich fahre mit meinem
Mountainbike zwei Stunden uber die
Trails in den Waldern meines Hausberges.
Immer wieder habe ich dabei meine Han-
gematte im Rucksack, die ich am Ende der
Tour mitten im Wald zwischen zwei Bau-
me hinge. Die Stille, die ich nach meinem
Adrenalin- und Laktaktmassaker unter
einem Laubdach von 100-jihrigen Buchen
erlebe, lisst mich durchatmen und wirk-
lich ruhig werden. Zwei- bis dreimal im
Jahr bleibe ich dort liegen, bis zum Son-
nenaufgang. Das hat fiir mich nichts Mys-
tisches, und doch begegne ich Gott in die-
ser Stille wie an kaum einem anderen Ort.

CLEMENS SCHIEK ist ver-

beiratet mit Steffi und hat
' zwei Kinder. Er arbeitet im
Leitungsteam einer Ju-
gendbilfe-Einrichtung fiir
psychisch kranke junge Menschen und
hat privat vielfache hauswirtschaftliche
Aufgaben.
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Vom Wert guter Gewohnheiten

n meiner kurzen Dienstzeit habe ich
eine Sache gelernt: Es sind gute Ge-
wohnheiten, die so wichtig sind, wie
kaum etwas anderes, um in einem heraus-
fordernden Job und einer sturmischen Zeit

gesund und lebendig zu bleiben.

ABSCHIEDSSCHMERZ

Letzten Sonntag habe ich meinen Pasto-
renkollegen verabschiedet. Sieben Jahre
lang haben wir Seite an Seite gearbeitet
und uns mehr und mehr zu einem hervor-
ragenden Team entwickelt. Wie startet
man nun mit Kraft und Freude in einen
solchen Sonntag, an dem man einen treuen
Freund und langjahrigen Arbeitskollegen
verabschiedet? Wie geht man mit Mut und
Kraft wieder an die Arbeit, in das Biiro, in
dem man nun vorerst allein ist?

MAL EINFACH NUR DA SEIN
Seit knapp einem Jahr habe ich es mir zur
Gewohnheit gemacht, direkt nach dem
Aufstehen zu einem nah gelegenen Wald
zu joggen und dort einen kurzen Spazier-
gang zu machen. Bei den ersten Schritten
in den Wald hinein spure ich mittlerweile
schon, wie sich meine Gedanken veran-
dern und ich immer ruhiger werde. Auf
einer Bank im Wald bete ich das Vaterun-
ser und bin fiir einen Moment einfach nur
da. Immer wieder erlebe ich es, dass mir
auf einmal ein guter Gedanke kommt,
dass mir eine Person wichtig wird, mit der
ich mich nochmal treffen sollte.
Manchmal gesellt sich ein Rotkehlchen
zu mir und singt mir sein Lied. Jedes Mal
aufs Neue finde ich es uberwaltigend, was
fur ein Konzert einem in der frihen Mor-
genstunde im Wald natiirlicherweise und
kostenfrei angeboten wird. Ich bin kein
Vogelexperte, aber mittlerweile hitte ich
echt Lust, die vielen Singer unterscheiden
zu konnen. Vielleicht habe ich irgendwann
mal Zeit, mir das anzueignen.

~DAFUR HAST DU HEUTE
KEINE ZEIT!“

Die kurze Runde ist immer ziemlich
schnell zu Ende, und dann jogge ich nach
Hause, frithstiicke und gehe ins Biiro. Die
Zeit im Wald kostet mich ca. 20 Minuten
am Morgen, aber ich weif3, dass diese Mi-
nuten eine sehr gute Investition sind. Na-
tiirlich heifst das nicht, dass es mir jeden
Tag gelingt. Gerade an besonders vollen
Tagen ist da schnell die Stimme zu horen:
,Dalfiir hast du heute keine Zeit!“ Was
mich dann immer wieder doch motiviert,
loszuziehen — gerade dann, wenn viel los
ist — ist der Satz von Martin Luther: ,,Ich
habe so viel zu tun, dass ich die ersten drei
Stunden im Gebet verbringen sollte.“

FRUH AUFSTEHEN LOHNT SICH
Letzten Sonntag bin ich um 5.30 Uhr auf-
gestanden, um die Zeit im Wald nicht nur
nicht zu verpassen, sondern auch etwas
mehr Zeit dafiir zu haben. Es ist die Kraft
aus der Stille, die es mir ermoglicht, auch
in sturmischen Zeiten mit Freude und
Frieden in meine Aufgaben hineinzugehen.
Wir haben einen bewegenden Abschieds-
gottesdienst gefeiert, und ich hatte eine
gute erste Woche im Biiro.

WERTVOLLE GEWOHNHEIT

Ganz anders war es am Montag: Da habe
ich es verpasst, meiner Routine zu folgen
—und habe es spater bereut. Der Tag hatte
an einigen Stellen anders verlaufen kon-
nen.

So ist mir besonders in den letzten Tagen
wieder neu bewusst geworden, wie wertvoll
gute Gewohnheiten sind. Ich bin mir sicher,
dass ich die vergangenen Tage nicht so gut
hitte meistern konnen ohne diese ,,Mor-
gens-in-den-Wald-Gewohnheit*.

e

ado (shutterstock.com)
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SCHWEIG, F{IE3 (55

n Galilaa gibt es am See Gennesaret
heute noch tosende Sturme. Sie ziehen

plotzlich auf, bringen mit ihrem hohen
Wellengang auch erfahrene Seeleute in
Not und konnen sehr heftig und gefahrlich
werden.

Die Perikope von den Jungern im Boot
(Mk 4,35-41) erinnert an Jona, der in ei-
nem auffahrenden Sturm auf dem Irr-Weg
nach Tarschisch uber Bord geworfen und
dann von einem Fisch gerettet wurde. Jesus
erweist sich am Ende der Perikope vom
Seesturm als wahrer Meister (griechisch
didaskalos), dem die stirmischen Winde
und das aufgepeitschte Wasser gehorchen.

MANNLICHE ACHTERBAHNFAHRT
In unserem Mainnerleben geht es manch-
mal wie auf einer Achterbahn drunter
und driiber: In der Arbeit gibt es Stress
mit den Kollegen oder mit den terminier-
ten Auftriagen, die kaum zeitgerecht er-
bracht werden konnen; zu Hause gibt es
Stress mit der Frau und den Kindern, mit
den Finanzen, mit der Gesundheit, mit
sich selbst ... Manchmal haben wir das
Gefiihl, dass ein Tsunami iiber uns her-
einbricht und alles, was wir uns mithsam
aufgebaut haben, zerstoren konnte.

Als Markus sein Evangelium verfasst,
liegt Israel tatsdchlich am Boden: Die Ro-
mer haben die Stadt Jerusalem und den
Tempel zerstort. Das Markusevangelium
fihrt mitten durch diese politische und
existenzielle Katastrophe hindurch und
versucht das Trauma der Niederlage lite-
rarisch und erzihlend (narrativ) zu be-
waltigen.

Der letzte Winter war fiir mich zwi-
schenzeitlich so eine emotionale Sturm-
fahrt. Ich fuhlte mich — wohl auch auf-
grund der vielen dunklen und kurzen Tage
— oftmals hilflos, mutlos und mit gewissen
Anforderungen tuiberfordert. Manchmal
war es richtig schwer, das auszuhalten.

ADAM ONLINE NR. 60

Vielleicht ergeht es den Jiingern auf dem
See dhnlich? Sie sind von den aufgepeitsch-
ten Wellen und den brausenden Winden
eingeschiichtert und befinden sich in Todes-
angst. Sie sehen keinen Ausweg aus ihrer
Misere. Sie schreien um Hilfe. Und was
macht ihr Meister? — Er schlift seelenruhig
auf einem Kopfkissen. Er ist sozusagen die
Ruhe in Person und lasst sich durch nichts
und niemanden irritieren. Und nun wecken
sie thren Herrn und fragen ihn, ob es ihn
denn nicht kiimmere, dass sie untergingen.
Jesus tadelt ihren Kleinglauben, weil es ih-
nen an Vertrauen mangelt.

ERWACHSENE MANNER

LASSEN SICH HELFEN

Glaube (griechisch pistis) hat mit Zustim-
mung und Vertrauen zu tun. Vertrauen in
mich, in meine Fihigkeiten, in meine gut
bewaltigte Vergangenheit, Vertrauen in Je-
sus, der mich nie im Stich lasst, fiir den es
auch nach der Karfreitagskatastrophe noch
sehr viel Grund zur Hoffnung gibt. Jesus
gebietet dem See und dem Sturm zu schwei-
gen, und die Naturgewalten gehorchen
ihm. Stille tritt ein und die Jiinger staunen
uber Jesus so sehr, dass ihnen die Augen
tibergehen.

Wie konnen wir jetzt und heute Kraft
aus der Stille schopfen? Was konnen wir
aus dieser Perikope lernen? Wie bleiben wir
in der Stille, deren leises Sauseln kraftvoller
und machtiger ist als so mancher stiirmisch
wiitende Orkan?

Wenn uns das Wasser bis zum Hals
steht, mussen wir nicht untatig und jam-
mernd in der Opferrolle verharren. Die
Junger wenden sich an ihren Herrn Jesus,
sie werden aktiv, sie wecken ihn auf, sie ru-
fen um Hilfe. Erwachsene Manner lassen
sich helfen, sie miissen nicht vaterseelenal-
lein die Besten sein. ,,Die Wahrheit beginnt
zu zweit“, wusste auch schon Friedrich
Nietzsche.

SICH SELBST AUSHALTEN
Ich wende mich in schweren Stunden an
gute Freunde, dann sieht alles gleich viel
besser aus, dann legen sich die Wogen der
Emotionen, die mich fast zu verschlingen
drohten. Ich denke, dass mannliche Spiritu-
alitdt so oder so einem Weg in den Abgrund
vergleichbar ist. Leichter wire es, den Ab-
grund zu tiberspringen und einem Drogen-
oder Arbeitsrausch zu verfallen, aber tat-
sachlich mussen wir runter in die Tiefe der
Selbsterkenntnis, unserer Ohnmacht, unse-
res Unvermogens, unserer Schatten. Erst
wenn es uns gelingt, diese zu umarmen und
auszuloten, werden wir als Beruhigte (im
wabhrsten Sinne des Wortes) wieder aus der
Schlucht unserer Dunkelheit ans Licht tre-
ten. Dann konnen wir sagen: ,,Ich war
dort. Ich habe es am eigenen Leib erlebt.«
— Mystisch gesprochen konnten wir sagen:
»Ich war dem Tod, dem Untergang, ganz
nahe, doch jetzt lebe 1ch neu und verborgen
in Christus. e == 2
Diesen Weg kann uns’niemand abneh-
men, wir miisser: 1hngl&mlmabengr
wird fruchten, er w1rd_ uns helfen n, uns Se

anzuschauen, ohne zmﬁm’%

kommen wahrlich zu echter Ruhe,»wenn
wir uns aushalten — genauso wie wir sind.
Wenn wir uns nicht mit diesem oder jenem
ablenken, sondern uns im ,,Bei-sich-selbst-
Sein“ {iben, wenn wir bei uns zu Hause
bleiben. Ein Mann hat mir kiirzlich gesagt:
»Das Wichtigste im Leben eines Mannes ist
es, sich bei sich zu Hause wohl zu fiihlen.“

Ich sitze dann da, spiele mit einem Stein,
singe ein Lied, sammle meine Gedanken,
lese ein Buch, hore Musik, schreibe etwas
aus dem Bauch heraus ... Es ist ziemlich
egal, was ich dann mache, Hauptsache, ich
bleibe bei mir, laufe nicht vor der Situation
davon, halte mich aus wie ich bin.

= ~&'~=.—p




Jesus kann auch
unseren Sturm stillen
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ZUM SCHWEIGEN BRINGEN

»In der Ruhe liegt die Kraft“, sagt man bei
uns in Bayern, und in der Hetze verbirgt
sich das Chaos, die Zerstorung, das Durch-
einander (der griechische diabolos ist der
Verwirrer, der Durcheinanderwerfer). Mei-
ne Schiiler fragen mich sehr oft: ,,Machen
wir heute Stille?“ Und dann schicke ich sie
meditativ auf eine Fantasie-Reise zu sich
selbst, sie werden ruhig, sie schalten ab, sie
kommen bei sich selbst an, sie geniefSen die
Ruhe, die sich in ihnen ausbreitet.

Was mir auch beim Zur-Ruhe-Kommen
sehr behilflich ist, ist das Jesusgebet, es
fuhrt mich in die Stille. Hier bete ich
schweigend ,,Herr Jesus, erbarme dich mei-
ner in meine Brust und in mein Herz, bis
sich die Worte verselbststaindigen und
schliefSlich den ganzen Korper vom:Herz
bis in meine Zehenspitzen hinein erreichen.

—=A15 gibt immer Méglichkeiten, die Stir- R e
- me -des Lebens zu bewaltigen. Wir sind im- R A K S R e
mer viel mehral’gji_ﬁ:mﬁh‘zngegebcnerma-—- 4 A é;%.ﬁ:hemafzn; Vater o gid
Ben oft sehr schwierigen — Umstinde. | G = ndern, Theologe, Religi-

. : = &- onslebrer, Buchautor, Leiter
hi ill1, ==
,,Sc wcxg,sel sti ruft ]esus in den Wlnd ~= L ertunde Grofkaro-

-~ lmenfeld (www.christiankuster.
de.to). ‘Er wobnt in GrofSkarolinenfeld bei
Rosenbeim.

mussen> — Fir uns selbst und fur alle, die
uns anvertraut sind.

Manchmal geht es bei uns daheim stiir-
_misch zu. Da wird geschrien, gejammert,
gezetert, beleidigt, geschmollt, da krachen

Tiiren ... Meine Frau greift dann manch-
mal zur ,, Wetterkerze®, ziindet sie an, setzt
sich an den Esstisch und betet mit uns allen ”1 ~
ein Vaterunser mit ein paar frei formulier- =
ten Dankes- und Bittsatzen. Das tut gut und
stiftet anhaltenden, beruhigenden Frieden.
Sie hat begriffen, worum es geht: ,,Schweig,
sei still!“ — So einfach und so schwierig ist
das in der momentanen Situation.

¢ }“;,I
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DEN ARBEITSFREIEN
SONNTAG ZURUCKEROBERN

15—

rinnern Sie sich noch an die Zei-
E ten, an denen am Samstag um

spatestens 14.00 Uhr alle Ge-
schafte im Dorf und der Stadt geschlos-
sen hatten? Das Internetshopping war
noch nicht erfunden, und Sie mussten
sich zwangsweise mit sich selbst, Ihren
Familien und der Ruhe und freien Zeit
beschaftigen.

Das war einmal. Spargelfeste, Schiitzenfes-
te und alle moglichen weiteren Anlisse
ermoglichen es den Kommunen und Stad-
ten, ihre Geschifte auch sonntags zu o6ff-
nen. Der Advent ist ohnehin zur Dauer-
shoppingzeit geworden.

DER MENSCH -

KEIN LEISTUNGSTIER

Wahrend es in der zweiten Hailfte des 19.
Jahrhunderts eine gesellschaftliche Errun-
genschaft war, den Sonntag arbeitsfrei zu
bekommen, klatschen wir heute Beifall,
wenn Leute am Sonntag arbeiten miissen
und wir shoppen gehen diirfen.

Dabei ist der Sonntag eine Daueraufleh-
nung gegen Arbeitszwinge und die Ver-
zweckung des Menschen. Der Mensch ist
eben nicht ein reines Leistungstier. Er ist
nicht ausschliefSlich fiir die Arbeit ge-
macht. Deswegen ist der Sonntag nicht
nur ein heiliger Tag fiir die Christen, son-

' ADAM ONLINE NR. 60

dern er miisste ebenso von jedem Sikula-
risten und Gewerkschafter gleichermafSen
verteidigt werden. Denn an einem Sonntag
brauchen wir zwar Feuerwehr, Kranken-
hiuser und Polizei, aber keine 24-Stunden-
Bestellannahme!

EIN ZEICHEN ZUGUNSTEN VON
GEMEINSCHAFT

Die Wahrung des arbeitsfreien Sonntags
steht fiir einen Lebensstil und fiir Lebens-
werte, die dieser Gesellschaft wichtig sein
sollten: Zeit zu haben fiir die Familie, Zeit
zu haben fiir Freunde, fiir den Partner, fiir
Kinder, Zeit zu haben fiir alles, was nicht
unter dem Diktat der Nutzlichkeit und
Produktivitat steht.

Der Sonntag stellt ein wichtiges Gegen-
gewicht dar zu einer Gesellschaft, die zu-
nehmend von einem Rund-um-die-Uhr-
Denken geprigt ist, in der Maschinen
sieben Tage in der Woche laufen, die Hot-
lines der Call-Center ihren Kunden 24
Stunden zur Verfugung stehen und man
auch am Wochenende Lebensmittel, Klei-
der oder sogar ein Sofa kaufen kann. Ge-
gen solche Tendenzen, gegen die neuen
Lebensstile, die entsprechende Trends for-
dern oder gar verlangen, gegen eine tber-
triebene Flexibilisierung der Arbeitszeiten
und gegen die daraus resultierende Verein-

samung kann der gemeinsame freie Sonn-
tag ein Zeichen setzen, ein Zeichen zu-
gunsten von Gemeinschaft.

Eine bewusste Gestaltung des Sonntags
in Ehe, Beziehungen und Familie, im per-
sonlichen Leben jedes bzw. jeder Einzelnen
und nicht zuletzt auch in den christlichen
Gemeinden ist deshalb ein erster wichtiger
Schritt auf dem Weg dahin.

GOTT IM MITTELPUNKT

Fiir uns Christen tritt noch ein entschei-
dender Punkt hinzu: Nicht der Mensch
steht im Mittelpunkt, sondern Gott. Es
gibt nur einen Gott, und Sie und ich sind
es eben nicht! Also entspannen Sie sich.
Sie miissen nicht die Welt erlosen. Er ist es,
der uns gemacht hat, der uns dieses Leben
und unsere Zeit anvertraut hat. Er hat es
daher verdient, zumindest an einem Tag in
der Woche im Mittelpunkt zu stehen und
die Hauptrolle zu spielen, damit wir wie-
der Klarheit bekommen iiber die angemes-
senen Prioritdten in unserem Leben.

Egal aus welcher Perspektive ich auch
auf den Sonntag schaue, aus keiner einzi-
gen erlaubt sich fur mich eine weitere Aus-
hohlung des arbeitsfreien Sonntags — zum
Wohle der Gesellschaft und zum Wohle
fur uns Christen.

¥ /7]
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ANTI-

STRESS-TIPPS

MITTAGS-
SCHLAFCHEN

Viele Minner, besonders tiber 40, klagen
uber Energiemangel. Auch Einschlafpro-
bleme und Schlaflosigkeit in der Nacht
quilen manchen Mann. Ein einfaches
Mittel, um neue Power zu bekommen -
garantiert ohne schidliche Nebenwirkun-
gen — , ist das Mittagsschldfchen. Von
manchen klugen Firmen wird dies den
Mitarbeitern inzwischen sogar verordnet,
weil sie hinterher nachweislich leistungs-
fahiger sind.

Die Betonung dabei liegt auf dem
»Schlifchen®, es geht hier also nicht um
einen ausgiebigen Mittagsschlaf. Diesen
koénnen sich normal arbeitende Mianner
ohnehin nicht leisten. Aber zwanzig Mi-
nuten (oder weniger) lassen sich sogar in
eine Mittagspause einbauen. Dafiir miis-
sen Sie sich nicht gleich ins Bett legen, oft
reicht dafiir eine Sitzbank, eine Couch
oder eine Matte.

Wer noch kein gewohnheitsmafSiger
Mittagsschlifer ist, wird etwas Training
benotigen: Anfangs neigt man dazu, zu
lange zu schlafen und sich hinterher etwas
bleiern zu fihlen. Aber mit der Zeit kon-
nen Sie Thren Organismus daran gewoh-
nen, nur kurz zu schlafen und danach
richtig erholt wieder durchzustarten.

Probieren Sie es aus, und bald werden
Sie auf Thr Mittagsschlifchen nicht mehr
verzichten wollen!

ABSCHALTEN

Es muss nicht gleich das teure 5-Sterne-
Wellness-Hotel sein, wenn Sie mal so
richtig abschalten wollen. Nehmen Sie es
einfach wortlich: Schalten Sie ab!

Schalten Sie von Zeit zu Zeit alles aus,
was Sie ablenken oder berieseln kénnte:
Das Handy, das Festnetz-Telefon, das
Smartphone, das Radio, den Fernseher ...
Soweit es an Thnen liegt, sorgen Sie fur
Ruhe. Nun widmen Sie sich ganz konzen-
triert einer Sache, z. B. einem Buch oder
einer Zeitschrift (aber nicht Threm PC).
Widerstehen Sie der Versuchung, gleich-
zeitig mehrere Dinge zu tun — und sich
damit selbst wieder abzulenken. Lineare
und nicht-digitale Tatigkeiten (z. B. das
konzentrierte Lesen eines gedruckten
Textes) beruhigen und trainieren unsere
Konzentrationsfahigkeit.

Was auch sehr gut ist: Gehen Sie in die
Natur! Machen Sie einen langsamen Spa-
ziergang. Psychologen haben herausge-
funden, dass insbesondere Walder eine
therapeutische Wirkung haben.

Gonnen Sie es sich, immer wieder mal
unerreichbar zu sein und zu entschleunigen.

I.\

WENIGER VOM
STRESS REDEN

»lch bin im Stress!“ — Wie oft sagen wir
diese Worte! Wir Manner fithlen uns oft
»total gestresst® oder wenigstens ,,ziem-
lich gestresst*.

Ja, es gibt solche Zeiten und Momente,
in denen wir tatsichlich im Stress sind —
aufgrund eines tibervollen Terminplans,
wegen fremder oder eigener Anspriiche an
uns selbst, wegen permanenter Uberlas-
tung — oder aus allen moglichen psychi-
schen Grinden. Wenig hilfreich ist es aber,
zu schnell und zu oft pauschal von
,,Stress“ zu reden.

Uberpriifen Sie mal Thre Wortwahl und
achten Sie darauf, wann und wie oft Sie
vom Stress reden. Konnten Sie das Wort
ersetzen und damit Thre Einstellung etwas
verandern? Vielleicht bewiltigen Sie gera-
de eine ,Herausforderung“? Vielleicht
sind Sie im Moment ,,gut beschaftigt“?
Oder Sie sind gerade am ,,Kampfen*, ge-
ben aber nicht auf?

Wenn wir auf unsere Sprache achten
und sie verindern, verindert das auch
unser Bewusstsein und unsere Wirkung
auf andere. Wie wire es mit Formulierun-
gen wie: ,,Ich habe gerade viel zu tun,
aber ich kann das bewiltigen!“ Oder:
»Mein Terminplan ist voll, aber das ist
okay.“ Oder: ,Ich bin herausgefordert,
aber ich packe das!“

Es geht nicht darum, Dinge zu bescho-
nigen, aber wir miissen uns auch nicht zu
sehr in etwas hineinsteigern. Manner nei-
gen zu Ubertreibungen. Im schlimmsten
Fall stressen wir uns selber.

Seien Sie kreativ in Threr Wortwahl —
und nebenbei werden Sie sich weniger ge-
stresst fithlen. Viel Erfolg!

ADAM ONLINE NR. 60
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GESTRESST,
WEIL WICHTIG?

eulich im Sprechzimmer eines
Arztes: Ich bin hier, weil ich we-
nige Tage vorher die Treppe
runtergefallen bin. Unten angekommen
stelle ich verwundert fest: Ich lebe noch,
es ist noch alles dran. Einzig mein linkes

Bein wird in Sekunden farbig.

Als gelernte Krankenschwester bewege ich
alle Gliedmaf3en durch und komme zu der
beruhigenden Diagnose: Es ist nichts ge-
brochen. Klar brauche ich dann auch kei-
nen Arzt.

Als mein Bein in den folgenden Tagen
seine Farben fast stiindlich wechselt, an-
schwillt und am Ende tiefschwarz ist,
wird es meiner Tochter zu bunt: ,, Willst
du nicht mal zu einem Arzt gehen?*

FACHARZT ODER
IMMOBILIENMAKLER?

Und nun sitze ich im Sprechzimmer eines
Facharztes, dem nicht nach Sprechen zu-
mute ist. Verschanzt hinter seinem Com-
puter bekomme ich nach langem Schwei-
gen eine kurze Frage gestellt, dann
klappert die Tastatur, wieder eine kurze
Frage. Irgendwann kommt dann die Fra-
ge, was ich beruflich mache. ,,Aha, selbst-
stindig, dann brauchen sie keine Krank-
meldung?“ Nun aber wacht Herr Doktor
auf. ,Selbstindig? Brauchen Sie Ge-
schiftsraume? Hier im Ort wire ein La-
den zu vermieten.“ Im Nu wird aus dem
Facharzt fiir Treppensturzopfer ein Im-
mobilienmakler, der mir die Vorziige ex-
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zellenter Geschidftsraume anpreist, um
sich anschlieSend in einem Monolog
tber Stadtebau und Dorfkernerneuerung
zu ergehen. Und wihrend das Sprechzim-
mer endlich seinem Namen alle Ehre
macht, denke ich: Was fur ein gestresster
Mann. Ganz ehrlich — ich hatte zu keiner
Zeit das Gefiihl, es geht um mich.

EWIGKEIT IM SPRECHZIMMER
Kurze Zeit spater sitze ich wieder in ei-
nem Sprechzimmer. Dieses Mal bei einem
Orthopéden, und es geht um mich. Ich
sitze einem ruhigen und gelassenen alte-
ren Arzt gegeniiber, der sofort bei mir mit
Fachkenntnis und Empathie punktet. Wir
kommen ins Gesprach tiber — Gott. Das
Kalenderblatt uber seinem Schreibtisch
hat mir verraten, dass wir denselben
Glauben teilen.

Vergessen ist fiir kurze Zeit mein noch
immer farbiges Bein. Die Frage, die uns
beide beschiftigt: Warum ldsst Gott Leid
und Schmerzen zu? Als eine Praxismitar-
beiterin den Kopf zur Tir hereinstreckt,
gibt der Mediziner ihr zu verstehen, dass
er ein wichtiges Gesprach fuhrt und bitte
nicht gestort werden mochte. — Ich bin
bewegt, begeistert, erstaunt.

Wir sprechen nicht iiber mich, sondern
iiber den Kern unseres Lebens, den Einen,
der diese Welt zusammenhilt, uns hilt
und bewegt. Kein Gedanke an Stress,
kein ,,Schnell-schnell-nachster Patient.
Fiir einen Moment — Ewigkeit im Sprech-
zimmer — Gott spricht.

STRESS MACHT UNATTRAKTIV
Diese beiden so unterschiedlichen Begeg-
nungen laufen immer wieder in meinem
Gehirn auf und ab. Wer bin ich, und wer
mochte ich sein? Gestresst, weil so wich-
tig? Interessiert an meinen Mitmenschen
oder hochstens am kaputten Bein, der
gebrochenen Seele, dem kranken Herz?
Gestresste Menschen finde ich unattrak-
tiv, weil es den meisten nur um sich
selbst geht: ,,Schaut, was ich alles leiste,
wie wichtig ich bin, in wie vielen Gremi-
en ich sitze!“

Im Sprechzimmer des Orthopaden
lerne ich: Gott will mir Ruhe schenken,
aber nicht erst im Himmel — nein, mitten
in wichtigen und dringenden Anliegen,
mitten im Hamsterrad reicht er mir die
Hand zum Ausstieg.

Ubrigens, auch Monate nach meinem
Treppensturz ist mein linkes Bein noch
immer nicht ganz in Ordnung. Ich iiber-
lege, diesen Orthopaden nochmals aufzu-
suchen.

e

CORNELIA SCHMID

ist verheiratet und lebt mit
threm Mann und zwei
Teenagern im Kreis Calw.
Als Theologin und Coach

(www.schmid-coaching.de) ist

sie unterwegs, um Menschen mit Gottes

Liebe in Beriihrung zu bringen.

 E————



https://www.schmid-coaching.de

BUCHER ZUM THEMA

Hier finden Sie Blicher
zum Heftthema oder
Neuerscheinungen.

Verlag Brunnen, GieRen 2016

112 Seiten, 9,99 Euro
ISBN: 978-3-7655-0954-4

Hanspeter Wolfsberger & Evelyn
Hauser
Stille suchen - im Schweigen héren

,Nichts muss — alles kann.“ So ent-
spannt wirkt das Buch auf mich, spezi-
ell nach dem Kapitel ,,Keine Zeit zum
Beten?“ (S. 85). Das Autoren-Duo weifS
um die Zeitnot der Leser und wirbt
mit dem Potenzial der Stille und dem
personlichem Gewinn daraus. Stille
ist Voraussetzung zum ,,Horen“ und
Kraftquelle geistlichen Lebens: ,,Schop-
ferische Krifte gibt’s nur im Umgang mit
dem Schopfer selbst.“ (S. 11) Hochst
aktuell: ,,Der Niedergang eines Volkes
beginnt, wenn seine Verantwortlichen
nicht mehr héren konnen.“ (S. 14)

»Kontrollfragen® (S. 15) leiten tiber zu
Bausteinen fiir das personliche ,,stille“
Gebetsleben (S. 34: ,Beten, einfach
beten“). Von Ablaufvorschliagen bis
Zeiteinteilung, von Do-it-yourself-Ein-
kehrtagen bis zur Einrichtung des per-
sonlichen Gebetsortes reicht die prakti-
sche Palette. Seelsorgerlich (S. 79: ,,Gut
gebetet?“) reagiert das lesenswerte Biich-
lein auf klassische Finwinde wie ,,Kei-
ne Zeit“, ,,Bin kein Stille-Typ“ u. 4. mit
Tipps wie dem ,,Ein-Satz-Gebet“ (S. 87)
oder ,,Zwangspausen® (z. B. Wartezim-
mer, Stau) zu nutzen. Mit dem letzten
Abschnitt ,,Und nun?“ (S. 108) schliefSt
sich der Kreis (s. 0.).

Fazit: Fin leises Buch firr Mianner in lau-
ten Zeiten.

Thomas Lieberwirth

Gerth Medien, Asslar 2009

127 Seiten, 9,95 Euro
ISBN 978-3865914453

Jirgen Werth
Pssst ... Stille finden in einer
lauten Welt

,» Was betriibst du dich, meine Seele, und
bist so unruhig in mir?“ — Wer diese Fra-
ge aus Psalm 42,6 aus vollem Herzen
mitsprechen kann, wer sich nicht mehr
vom Alltag treiben lassen will, der wird
an einem Buch nicht vorbei kommen.

»Pssst... Stille finden in einer lauten
Welt“ von Jiirgen Werth ist dabei aber
mehr als nur ein gewohnliches Buch. Es
ist eine Einladung, gemeinsam die Stille
zu suchen, zur Ruhe zu kommen, wieder
zu sich selbst zu finden. Die Einladung
gilt insbesondere den Minnern, die nur
allzu gerne aus ihrer erdriickenden Ge-
schiftigkeit eine Tugend machen. Ihnen
macht Werth Mut: ,Das Wort kommt
nicht zu den Lirmenden, sondern zu den
Schweigenden. “

Dabei erzahlt er von den Kampfen sei-
nes eigenen Lebens — und von denen
bekannter Personlichkeiten. Er fasst sich
kurz, vermittelt aber genau das Notige;
er schreibt bestimmt, vermag den Leser
aber doch mit auf eine gemeinsame Reise
zu nehmen - eine Reise voller ungeahn-
ter Entdeckungen.

Fazit: Das Buch zeigt eindriicklich: Die
Stille des Tempels ist stirker als der Larm
der Welt.

Serge Enns

SEBASTIAN MAURITZ

GEGEN PROBLEME,
STRESS UND KRISEN

Wie unser Leben gelingen kann

GABAL

Sebastian Mauritz

Verlag Gabal, Offenbach 2019

232 Seiten, 24,00 Euro
ISBN: 978-3-86936-908-2

Immun gegenProbleme, Stress
und Krisen
Wie unser Leben gelingen kann

Ein Satz zieht sich wie ein roter Faden
durch das von dem Erfahrungsreich-
tum von Sebastian Mauritz gespeiste
Buch: ,,Was immer du tust, tue es aus
einem guten Zustand heraus!“ Geleitet
durch Einsichten aus der Evolutions-
biologie, der Psychologie, der Systemi-
schen Beratung und der Medizin will
das Buch seinen Leser zur Entwick-
lung eben dieses Zustandes anleiten,
aus dem heraus Krisen kreativ und
kraftvoll angegangen werden konnen.
Dazu helfen fiinf Kapitel, die vollge-
packt sind mit Selbstexperimenten,
anregenden Fragen zum Weiterdenken
und personlichen Beispielen. Abschlie-
Bend wird diese Fiille an Hilfestellun-
gen durch eine Sammlung personlicher
Tipps abgerundet. Der Fokus liegt bei
alldem besonders auf Krisen am Ar-
beitsplatz, jedoch kommen auch per-
sonliche Aspekte keinesfalls zu kurz.

Fazit: Ein wissenschaftlich fundiertes
Buch, das aus der Perspektive des Coa-
chings hilft, achtsamer mit sich selbst
umzugehen, um gut durch Probleme,
Stress und Krisen zu navigieren.

Berko Hunaeus

Unsere Empfehlung: Fast jedes lieferbare Buch erhalten Sie bei unserem
Partner FTH Books iiber Nacht. Einfach per Mail (info@fthbooks.de) oder
Telefon (0641 9797044) bestellen!
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MANNER-EVENTS

X

DEUTSCHLAND

OKTOBER 2019

SEPTEMBER 2019

13.-15.9.2019 Vater-Sohn-
Moutainbike-Riistzeit

Thema: Abfedern

Veranstalter: Md@nnerarbeit der
EVLKS - mit Hartmut Giinther
Ort: 08349 Johanngeorgenstadt
Infos: Tel. 0351 65615450,
maennerarbeit.sachsen@evlks.de,
www.maennerarbeit-sachsen.de

13.-15.9.2019 Ménner-
wochenende

Thema: Ménner starken. Fir Jesus.

Veranstalter: Marked Men for
Christ

Ort: 73326 Deggingen

Infos: info@markedmenforchrist.
eu, www.markedmenforchrist.org

13.-15.9.2019 Ménnertagung
Thema: Neue Freiheit gewinnen
Veranstalter: Diinenhof Tagungs-
und Géstezentrum - mit M. Pagel,
D. Eggers, H. Tobies, M. Wiilbern
Ort: 27476 Cuxhaven

Infos: 04723 712345,
info@duenenhof.org,
www.duenenhof.org

13.-15.9.2019 Bergtour fiir
Ménner

Thema: Schépfung genieflen -
Grenzen spiiren

Veranstalter: Team.F

Ort: 83661 Lenggries

Infos: Tel. 02351 81686,
p.miss@team-f.de,
www.team-f.de

14.9.2019 Ménnertag

Thema: Victorious Summit -
Ich kémpfe fiir ...

Veranstalter: Forum Wiedenest
Ort: 51702 Wiedenest,

Infos: Tel. 0152 08730033,
richtsteiger@wiedenest.de,
www.summit.wiedenest.de

27.-29.9.2019 Abenteuer-
Wochenende fiir Vater und Kind
Veranstalter: Md@nnerseelsorge
Augsburg - mit Gerhard Kahl u. a.
Ort: 87544 Seifriedsberg

Infos: Tel. 0821 31662131,
maennerseelsorge@
bistum-augsburg.de,
www.maennerseelsorge.
bistum-augsburg.de

27.-29.9.2019 Fotografie-
Wochenende fiir Manner
Thema: Ein Gesicht bekommen
Veranstalter: LIVE e.V. Biinde -
mit J. Schulte und C. Wettlaufer
Ort: 32257 Biinde

Infos: Tel. 05223 6598173,
info@live-gemeinschaft.de

ADAM ONLINE NR. 60

2.-6.10.2019 Fahrradriistzeit
Thema: Rollen statt (sich) gehen
lassen

Veranstalter: Ménnerarbeit der
EVLKS - mit Hartmut Giinther
Ort: 15757 Halbe

Infos: Tel. 0351 65615450,
maennerarbeit.sachsen@evlks.de,
www.maennerarbeit-sachsen.de

10.-13.10.2019 Backstube
Traumpartner

Thema: Traumpartner werden —
die groRe Liebe finden
Veranstalter: TEAM.F - Neues
Leben fiir Familien eV.

Ort: 73527 Schwébisch Gmiind
Infos: Tel. 02351 81686,
s.brender@team-f.de,
www.team-f.de

11.-13.10.2019 Schweigetage
fiir Manner

Veranstalter: Ev. Ménner-Netz-
werk Wiirttemberg

Ort: 72172 Kloster Kirchberg
Infos: Tel. 0711 229363257,
fachstelle@emnw-maenner.de,
www.emnw-maenner.de

12.10.2019 Ménnertag
Thema: Abenteuer Alltag -
mit Jorg Ahlbrecht
Veranstalter: GRZ Krelingen
Ort: 29664 Krelingen

Infos: Tel. 05167 9700,
info(@grz-krelingen.de,
www.krelinger-maennertag.de

12.10.2019 Ménnerworkshop
Thema: Metall

Veranstalter: Md@nnerseelsorge
Augsburg - mit Stefan Miinch
Ort: 86150 Augsburg

Infos: Tel. 0821 31662131,
maennerseelsorge@
bistum-augsburg.de,
www.maennerseelsorge.
bistum-augsburg.de

18.-20.10.2019 Ménnerfreizeit
Thema: Aufbrechen -
Ankommen - Bleiben: Stationen
einer Nachfolge

Veranstalter: GRZ Krelingen
Ort: 29664 Krelingen

Infos: Tel. 05167 970145,
rezeption(@grz-krelingen.de,
www.grz-krelingen.de

18.-20.10.2019 Ménnerseminar
Thema: MaB halten - Ein Seminar
iber Bier, Gott und das Mannsein
Veranstalter: Offensive Junger
Christen - mit K. Mascher, D.
Schneider und R. B6hm

Ort: 17498 Weitenhagen

Infos: Tel. 03834 80330,
anmeldung-had@weitenhagen.de,
www.weitenhagen.de,
greifswald@ojc.de

21.-25.10.2019 Wanderwoche im
Donautal

Thema: Spirituelle Manner
Veranstalter: Md@nnerseelsorge
Augsburg - mit Franz Snehotta
Ort: Kloster Heiligkreuztal/
88499 Riedlingen

Infos: Tel. 0821 31662131,
maennerseelsorge@
bistum-augsburg.de,
www.maennerseelsorge.
bistum-augsburg.de

24.-27.10.2019 Ménnerkonferenz
Thema: Berufen zum Senden
Veranstalter: Glaubenszentrum

e V.

Ort: 37581 Bad Gandersheim
Infos: Tel. 05382 9300,
anmeldung(@glaubenszentrum.de,
www.glaubenszentrum.de

31.10.-3.11.2019 Backstube
Traumpartner

Thema: Traumpartner werden -
die grof3e Liebe finden
Veranstalter: TEAM.F - Neues
Leben fiir Familien e.V.

Ort: 32694 Dérentrup

Infos: Tel. 02351 81686, s.
brender@team-f.de,
www.team-f.de

NOVEMBER 2019

7.-10.11.20192 Mauerfall-Kongress
Thema: 30 Jahre Mauerfall
Veranstalter: GRZ Krelingen -
mit H. Filker, R. Holmer, A. Kaul,
J. Swoboda u. a.

Ort: 29664 Krelingen

Infos: Tel. 05167 970145,
rezeption@grz-krelingen.de,
www.grz-krelingen.de

7.11.2019 Ménnertag

Thema: Manner trauern anders
Veranstalter: Mdnnerseelsorge
Augsburg - mit Thomas
Aschenbach

Ort: 86150 Annahof Augsburg
Infos: Tel. 0821 450171230,
www.annahof-evangelisch.de

7.-10.11.2019 Ménnerriistzeit
Thema: Ménnertour
Veranstalter: Md@nnerarbeit der
EVLKS - mit F. Schwinger

und K. Schriever

Ort: 08348 Johanngeorgenstadt
Infos: Tel. 0351 400658,
friedemann.schwinger@
campus-d.de,
www.campus-d.de/mitmachen,
www.maennerarbeit-sachsen.de

14.-17.11.2019 Ménnerfreizeit
Thema: Lebensgeschichte(n) als
Energiequelle

Veranstalter: Mdnnerarbeit der
EmK

Ort: 72250 Freudenstadt

Infos: Tel. 07452 5511,
maennerarbeit@emk.de,
www.emk-maenner.de/freizeit

15.11.2019 Manner im Glashaus
Thema: Alles Gute kommt von
oben

Veranstalter: CVJM Strobelmiihle
Pockau - mit G. Konig, Pilot

Ort: 09509 Pockau

Infos: Tel. 03735 66020,
www.strobelmuehle.de ,
www.maennerarbeit-sachsen.de

15.-17.11.2019 Glaubensseminar
fiir dltere Manner

Thema: Ménner.Leben.Weise -
fir einen enkeltauglichen
Lebensstil

Veranstalter: KAB und
Mannerseelsorge Augsburg-
mit F. Snehotta und H. Gilg
Ort: 86391 Stadtbergen

Infos: Tel. 0821 31663525

21.-24.11.2019 Méannerseminar
Thema: Manner in den
Spannungsfeldern des Lebens
Veranstalter: Offensive Junger
Christen — mit M. Wacker, D.
Schneider und R. Bohm

Ort: 17498 Weitenhagen
Infos:Tel. 03834 80330,
anmeldung-had@weitenhagen.de,
www.weitenhagen.de,
greifswald@ojc.de

22.-23.11.2019 Méannerseminar
Thema: Meine liebenswerte Kirche
Veranstalter: Ménnerarbeit der
EVLKS - mit D. Eckhart und M.
Seimer

Ort: 09518 Grofriickerswalde
Infos: Tel. 0351 65615450,
maennerarbeit.sachsen@evlks.de,
www.maennerarbeit-sachsen.de

30.11.2019 Ménnertag

Thema: Heilkraft der Stille - Ein
Tag in Achtsamkeit
Veranstalter: Ménnerseelsorge
Augsburg - mit Wolfgang
Kaudewitz

Ort: 86609 Donauwdrth
Infos: Tel. 0821 31662131,
maennerseelsorge@
bistum-augsburg.de,
www.maennerseelsorge.
bistum-augsburg.de

OSTERREICH

13.-15.9.2019 Méannerwochenende
Thema: Grenzenlos Mann
Veranstalter: Liebeleben

Ort: 5020 Salzburg

Infos: renate.anzinger@
liebeleben.com,
www.liebeleben.com/event/
grenzenlos-mann/

18.-20.10.2019 Ménner-
wochenende

Thema: Ménner stéarken. Fir Jesus.
Veranstalter: Marked Men for
Christ

Ort: 2062 Seefeld-Kadolz

Infos: info@
markedmenforchrist.eu,
www.markedmenforchrist.org

1.-3.11.2019 Mé@nnerwochenende
Thema: Ergreift das Schwert des
Geistes

Veranstalter: Missionswerk
»Leben in Jesus Christus e. V¥ -
mit Hannes Steets

Ort: 6460 Imst

Infos: Tel. +43 5412 66050510,
verwaltung@missionswerk.co.at,
www.missionswerk.co.at/
Maenner-WE-November/

SCHWEIZ

26.10.2019 Ménnerkleingruppen-
Leiterschulung

Thema: The BIG smallGroup -
Kleine Gruppe mit grofer Vision
Veranstalter: Mannerforum
Schweiz

Ort: 4852 Rothrist

Infos: +4152 3977007,
info@maennerforum.ch,
www.maennerforum.ch

9.11.2019 Ménnertag
Thema: Heldenpower und
Herzenstiefe

Veranstalter: Mé@nnerforum
Schweiz

Ort: 5000 Aarau

Infos: +4152 3977007,
info@maennerforum.ch,
www.maennerforum.ch

22.-24.11.2019 Ménner-
wochenende

Thema: Entscheidend leben
Veranstalter: Stiftung Schleife -
mit M. Osenberg, L. Kosse

Ort: 8400 Winterthur

Infos: +4152 2336080,
office@schleife.ch,
www.schleife.ch/maenner

SCHWEDEN

12.-21.9.2019 Wildnis-
Trekking-Tour

Thema: Mann-Sein
Veranstalter: LIVE e.V. Biinde -
mit Dr. T. Mock und K. Sewing
Ort: Siidlicher Kungsleden
Infos: Tel. 05223 6598173,
info@live-gemeinschaft.de

Diese und weitere -
kontinuierlich
aktualisierte -

Termine finden Sie auf
unserer Website:
www.adam-online.de
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LESERBRIEFE

Was waéren wir ohne Sie, liebe Leser! Auch nach 15 Jahren schreiben Sie uns immer noch ,,Leserbriefe* - vor allem
in Form von E-Mails oder iiber Facebook. Herzlichen Dank dafiir!

Wir freuen uns weiterhin liber lhre Riickmeldungen und Anregungen! Schreiben Sie an redaktion(@adam-online.de.
Haben Sie bitte Versténdnis, dass wir aus Platzgriinden nur eine Auswabhl lhrer Leserbriefe veréffentlichen kénnen -

in der Regel gekiirzt.

I

IHR BERUHRT EINFACH
Ich mochte euch danken fiir das, was ihr
mit dieser Zeitschrift erschaffen habt.

Im letzten November habe ich zu euch
gefunden. In einem Monat, in dem die
Menschen sich mehr als nur 2,5 Gedan-
ken tiber das Leben machen. In dieser
Zeit war ich im Kloster mit meiner Mut-
ter, um mit ihr ,,eine Mutter & Sohn Rei-
se“ zu machen. Dort fiel mir eure Zeit-
schrift in die Hand, welche ich dann
gleich opponiert habe.

Seitdem freue ich mich iiber jeden
Newsletter bzw. tiber jede Printausgabe.
TIhr beriihrt einfach. Daniel Lettnin

HUNGER NACH MEHR

Seit kurzem bin ich gliicklicher Abonnent
von Adam online. Gliicklich deshalb,
weil diese Zeitung mein Herz und meine
Seele anspricht und auflerdem mein
christliches Mannsein motiviert, jeden
Tag bewusst und freudig zu geniefSen.
Und den Minnerblick mal iiber FufSball,
das neue Auto, wie mahe ich den Rasen
oder welche Art Grillkohle zu entziinden
ist die beste, hinaus zu lenken. Hin zu
den Themen, die uns Mianner wirklich
ausmachen und in uns schlummern und
nur darauf warten, wieder-entdeckt zu
werden.

Aufmerksam geworden bin ich auf
Adam online durch die monatliche Min-
nergruppe ,,Feuertaufe — Gespriche un-
ter Mannern am Herdfeuer“ (Leitung
Joachim Bergel), im Kloster Gerleve, als
die Ausgabe 50 mit dem Thema ,,Man-
nerarbeit® verteilt und stellenweise auch
vorgelesen und in unser Gesprach einge-
bracht wurde. Sehr spannend und anre-
gend, was da riiberkam.

Die logische Schlussfolgerung daraus
war ein Abo: Denn ich bekam ,,Hunger
auf mehr®, was Minner umtreibt. Dass
das alles auch noch christliche Spirits be-
inhaltet — umso besser! Deshalb ein herz-
liches Lob an die Redaktion, verbunden
mit dem Wunsch, auch weiterhin mit so
viel Engagement und auch Risikobereit-
schaft Themen anzusprechen, die uns
Minner so umtreiben. Steve Rincklake
van Endert

ALS MENTOR WUNDERBARES
ERLEBT

Einige Beitrdge in der letzten Ausgabe
haben mir klar gemacht, dass viele Min-
ner in der zweiten Lebenshilfte zu Men-
toren berufen sein konnten.

Ich habe das selbst erlebt, als ich vor
ein paar Jahren zusammen mit meinem
Sohn beim ,,Freeatheart-Mannercamp*
von unserem ,, Versohnungweg® erzihlte.
Nach der Session wurde ich von zwei
Mitarbeitern gefragt, ob ich zum Thema
»Vaterwunden und Versohnung“ person-
liche Gespriche anbieten konnte. — Ich
bin Elektroingenieur und habe dafiir ei-
gentlich keine Ausbildung. Die Beiden
haben mich dennoch ermuntert und ihre
Unterstiitzung zugesagt. So konnte ich
vielen Mannern einfach aufgrund meiner
Lebenserfahrung Stiarke und Ermutigung
zusprechen und habe dabei nur Positives
erlebt. Vor jedem Gesprich habe ich ge-
betet und mich als Werkzeug des Heili-
gen Geistes gesehen. Seitdem stehe ich
bei jedem Camp zu Gespriachen zur Ver-
fiigung und habe schon viel Wunder-ba-
res erleben diirfen.

Lasst euch durch mein Beispiel ermun-
tern, aber beachtet auch eure Grenzen,
wenn ein Mann wirklich professionelle
Hilfe benotigt! Werner Fenrich

GROSSARTIGE SATIRE

Ich habe in eurer aktuellen Ausgabe (Nr.
58) den WWW-Psalm ,,Leben in Googles
Allgegenwart“ gelesen und war begeis-
tert! Das ist grofSartige Satire! Timo
Schmidt

OHNE ERHOBENEN ZEIGEFINGER
Habe gerade die neue Nr. 58 (Der digita-
lisierte Mann) durchgelesen — Klasse (fin-
de ich als digitale Null)! Aktuell, prak-
tisch, ohne erhobenen Zeigefinger.

Besonders gut finde ich den ersten Ar-
tikel mit dem Google-Psalm (geistreich!).
Ebenso gut und fir mich Anlass fur lau-
tes Lachen ist die Kolumne ,,Ich liebe
mein Handy“ (hab’s meiner Frau emp-
fohlen, sie hat seit kurzem ein Smartpho-
ne — im Gegensatz zu mir). Thomas Lie-
berwirth

BREITE PALETTE VON ASPEKTEN
Herzlichen Dank fiir die Zusendung der
Hefte der neuesten Ausgabe von Adam
online (Nr. 58). Das Layout gefillt mir
insgesamt sehr gut, besonders auch das
Titelcover. Es ist Thnen gut gelungen —
trotz der Schwierigkeiten bei der Auto-
rensuche — eine breite Palette von Aspek-
ten zum Thema aufzugreifen. Ich bin si-
cher, ein Thema, das viele Manner
ansprechen wird! Stefan Federbusch
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1. Preis:
Gutschein fiir das Freeatheart-Mannercamp
vom 21. bis 24. Mai 2020 in Bad Kissingen (https://freeatheart.de)
- Beliebige noch freie Kategorie (im Wert von bis zu 459 Euro)
- Inklusive Unterbringung und Verpflegung fiir eine Person
— Gutschein Ubertragbar

2, Preis:
50%-Rabatt-Gutschein fiir das Freeatheart-Mannercamp
vom 21. bis 24. Mai 2020 in Bad Kissingen (https://freeatheart.de)

3.-4. Preis:
Biicher nach Wahl im Wert von je 50 Euro aus dem scm-Verlag
(https://www.scm-verlag.de/)

5. Preis:
Buch nach Wahl im Wert von 30 Euro aus dem Asaph- & Fontis-Verlag
(https://www.fontis-shop.de/)

6.-15. Preis:
Je eine Manner-CD von Albert Frey (Gerth Medien)
im Wert von 17,80 Euro
(https://www.gerth.de/index.php?id=details&sku=946474)

16.-18. Preis:
Buch ,,lmmun gegen Probleme, Stress und Krisen*
aus dem Gabal-Verlag
(https://www.gabal-verlag.de)

1

Teilnahmebedingungen:
Schicken Sie uns bis zum 15.10.2019 eine E-Mail an info(@adam-online.de
mit dem Betreff ,,AO-Jubilaum®. Geben Sie in der E-Mail
bitte Ihren Namen und Ihre Adresse an (nur fir die Verlosung).
Der Rechtsweg ist fiir die Verlosung ausgeschlossen.

ADAM
ONLINE
IM ABO

Gegen freiwillige
Spende - keine
Abogebiihren!

Abo jederzeit fristlos
und formlos kiindbar

Mehrfach-Abos
und kostenlose
Verteilexemplare
erhiltlich

Mehr Infos:
www.adam-online.de




SERVICE

Adam online ist mehr als eine Zeitschrift. Mit folgenden Angeboten

erhalten Sie weitere Dienstleistungen und Informationen von uns:

Q
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SPENDENBASIERTER SERVICE

Alle unsere Dienstleistungen und Medien
sind fiir unsere Leser kostenlos — jeder
soll sie sich leisten konnen! Zur Finanzie-
rung sind wir daher auf Spenden
angewiesen.

Spendenkonto s. Impressum (S. 2)!

E-PAPER

Unsere Zeitschrift als PDF-Datei — zum
Lesen auf Threm Mobilgerit oder zum
digitalen Archivieren.

Bestellung tiber unsere Internetseite.

-
0

AUDIO-PODCAST

Uber 60 Ausgaben vorhanden!
Interviews, Audioversion bestimmter
Artikel, Mannerwitze. Abrufbar iiber
unsere Internet-Seite.

=

BESTELLMOGLICHKEITEN

Internet: www.adam-online.de
E-Mail: vertrieb@adam-online.de
Telefon: 0641 9433541

Fax: 0641 9433542

Post: Adresse s. Impressum (S. 2)!

NEWSLETTER
Monatlich biblische Impulse, Buch- und

Medientipps, Verlosungen, Termine u. a.

Bestellung tiber unsere Internetseite.

T

GEBETSINFOS

Monatliche Infomail mit aktuellen
Herausforderungen und Gebetsanliegen
des Adam-online-Teams.

Bestellung tiber: Gebet@adam-online.de
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WEBSEITE

www.adam-online.de
Minnergruppen, Medienarchiv,
Minnerbiicher u. v. a.

rle
FACEBOOK

www.facebook.com/adamonlinemagazin
Bilder, Videos und Links fiir Minner,
Neuigkeiten aus dem Redaktionsteam.

B
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SIE ZIEHEN UM?

Nach einem Umzug werden Zeitschriften von
der Post nicht nachgesandt, sondern einfach
entsorgt. Damit Sie lickenlos jede Ausgabe
erhalten und uns keine zusitzlichen Kosten
entstehen, teilen Sie uns bitte vor Threm
Umzug Thre neue Adresse mit.

ADAM ONLINE NR. 60 19


https://www.adam-online.de/medien/podcasts/
http://www.facebook.com/Adamonlinemagazin
https://www.adam-online.de/bestellung/e-paper-abo/
https://www.adam-online.de/bestellung/newsletter/
https://www.adam-online.de
https://www.adam-online.de/ueber-uns/finanzierung/

DAS LETZTE WORT




