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Refresh 
In 10 Wochen den eigenen Lebensstil 
nachhaltig verändern 
Seit Anfang des Jahres strahlt Hope TV jeden 
Mittwochabend um 20:15 Uhr eine TV-Rea-
lity-Doku aus, bei der drei Freiwillige über 
10 Wochen dabei begleitet werden, ihre Le-
bensstilgewohnheiten zu hinterfragen und 
neu zu gestalten. 
Natürlich kann man anderen dabei zuschau-
en, wie sie eine Steigerung ihrer Lebensqua-
lität und Gesundheit erreichen. Man kann 
aber auch selbst mitmachen und dadurch 
die gleichen positiven Veränderungen am 
eigenen Körper erfahren. Das geht durch 
den kostenlosen Fernkurs Refresh, der on-
line oder per Post absolviert werden kann. 
Der Kurs enthält thematische Impulse für 
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Forever young – für immer jung sein 
– das ist die gegenwärtige Maxime unserer 
Gesellschaft. Forever young bedeutet, es wird 
gecremt (Anti-Aging-Produkte) und gespritzt 
(Botox), und wer das nötige Geld hat, kann 
sich auf den OP-Tisch des Schönheitschirur-
gen legen, um zehn Jahre jünger auszusehen.
Aber hilft dies wirklich? 
Letztlich stehen wir als Menschen trotz der 
eigenen Verjüngungsversuche an unserer 
Vergänglichkeit an. Der Zahn der Zeit nagt 
und es gibt niemanden auf unserer Erde, 
der den Zenit seines Lebens verewigen und 
sich der bitteren Realität des Todes entziehen 
könnte. Die Kehrseite von forever young ist 
deshalb sehr ernüchternd. Selbst das glattes-
te Gesicht, ob durch Cremes, Botox oder OP 
entstanden, hat einen riesengroßen Nachteil: 
Es hält nicht ewig. 
Und dennoch – als Menschen sehnen wir uns 
nach ewiger Jugend und Unvergänglichkeit. 
Alles nur Utopie? Wenn wir in die Bibel hi-
neinblicken, so zeigt sich uns ein positiver 
Zukunftshorizont. Im Neuen Testament heißt 
es: »… Beim Klang der Posaune werden die 
Toten mit einem unvergänglichen Körper 
auferstehen, und wir Lebenden werden ver-
wandelt werden, sodass wir nie mehr ster-

ben. Denn unser vergänglicher irdischer 
Körper muss in einen himmlischen Körper 
verwandelt werden, der nicht mehr sterben 
wird.« ( 1. Korinther 15,52–53)
In diesen Worten gibt es eine klare Antwort, 
warum ewige Jugend auf unserer Erde eine 
unerreichbare Zielsetzung darstellt: Unser 
Körper ist nicht auf Unendlichkeit ausgelegt. 
Dafür brauchte es Jesus – seine Liebe, seinen 
Tod, seine Auferstehung. Gerade die Zeit zu 
Ostern möchte neu ermutigen und erinnern, 
dass es in ihm eine wunderbare Hoffnung 
gibt. Jesus spricht: »Ich bin die Auferstehung 
und das Leben. Wer an mich glaubt, wird le-
ben, auch wenn er stirbt.« (Johannes 11,25) 
Er – Jesus – hat den Tod überwunden. 
Er – Jesus – ist von den Toten auferstanden. 
Er – Jesus – ist die Mitte des Lebens.
Eines Tages wird er uns nicht nur einen Kör-
per ewiger Jugend verleihen, ohne Falten, 
»Problemzonen« und ohne Alterungsanzei-
chen, sondern noch viel mehr: Er schenkt 
ewiges Leben. Ja, dann heißt es wirklich:  
Forever young!

Forever young
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10 Wochen, aber auch Trainingspläne, Re-
zeptvorschläge, persönliche Fragebögen, 
Ernährungsprotokolle und Anregungen 
zum Thema ganzheitliche Gesundheit und 
Glauben. Wer sich darauf einlässt, Neu-
es zu wagen, wird in diesen Wochen er-
leben, wie sich Körper, Geist und Seele  
regenerieren. 
Umfang: �
11 Studienhefte, 10–14 Seiten, Fragebogen
Aus den Themen:
 � In Bewegung kommen
  Mach es einfach!
  Freiheit
  In der Ruhe liegt die Kraft
  Hoffnung

Schaut rein:
youtube.com /user /HopeChannelDeutschMarkus Gritschenberger

ist glücklich verheiratet und hat zwei kleine Töch-
ter. Er ist Pastor und Gesundheitstrainer und liebt 
es, über lebensrelevante Themen nachzudenken.

KURSEJESUS
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Sonnenlicht – ein 
Elixier für die Seele 

Wie die Sonne uns positiv beeinflusst

EINE UNNATÜRLICHE LEBENSWEISE 
Dr. med. Eckardt von Hirschhausen schreibt 
in seinem Bestseller »Glück kommt selten 
allein« folgende Zeilen: »Der moderne 
Mensch verbringt weniger als fünf Prozent 
seiner wachen Zeit unter freiem Himmel. 
Schlafend noch weniger. Wir wachen auf 
unter einem Dach, setzen uns in der Garage 
unter ein Dach auf Rädern, um, ohne einen 
Sonnenstrahl abzubekommen, an unseren 

überdachten Arbeitsplatz zu gelangen. Ha-
ben wir Angst, dass uns der Himmel auf den 
Kopf fällt? Der Preis für unsere Stubenho-
ckerei ist hoch: Uns fällt ständig die Decke 
auf den Kopf. Und wenn wir im Dunkeln 
nach Hause kommen, wundern wir uns, 
dass wir schlecht drauf sind.« 
Wir moderne Menschen leben hochgradig 
unnatürlich. Unser Lebensstil ist riskant! 
Wir haben das natürliche Sonnenlicht 

aus unserem Leben verbannt. Büroarbeit, 
neonbeleuchtete Fitnesscenter oder lange 
Autofahrten sind nur einige Beispiele, die 
symptomatisch für diesen Lebensstil ohne 
Sonnenlicht sind. 

WENN DEM GEHIRN DAS SONNENLICHT 
FEHLT 
Der renommierte russische Schriftsteller 
Fjodor Dostojewski schrieb: »Es ist doch 
erstaunlich, was ein einziger Sonnenstrahl 

mit der Seele des 
Menschen machen 
kann.« Er wusste, 
wovon er sprach, 
da er neben seiner 
Spielsucht auch unter 
Depressionen litt. Ty-
pische psychische Be-

schwerden einer klinischen Depression sind 
Niedergeschlagenheit, ausgeprägte Freudlo-
sigkeit, Interesselosigkeit, Müdigkeit, Ener-
gielosigkeit, verminderte Aufmerksamkeit, 
Konzentrationsstörungen, Unschlüssigkeit, 
Verlangsamung, Mutlosigkeit, Ratlosigkeit, 
Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit, Reizbar-
keit und Aggressivität. Zermürbend sind 

ebenfalls das Grübeln (negatives Gedan-
kenkreisen), auftretende Schuldgefühle 
(begründet oder auch unbegründet) und 
die innere Leere. Körperlich können Ge-
wichtsverlust oder Gewichtszunahme, Ma-
gen-Darm-Beschwerden, Kopfschmerzen 
und muskuläre Verspannungen auftreten. 
Ein Mangel an Sonnenlicht kann sich auch 
in einer sogenannten saisonal abhängigen 
Depression (SAD) niederschlagen. Sie ist 
auch als Winter- oder Lichtmangeldepressi-
on bekannt. 

SCHLAF, SONNENLICHT UND DAS ERINNE-
RUNGSVERMÖGEN 
Während des Schlafs werden Erinnerun-
gen aus dem vorangegangenen Tag gefes-
tigt oder gelöscht. Sonnenlicht fördert das 
Denk- und Erinnerungsvermögen. Wer in 
dunklen Wohnungen haust und ohne Licht 
lebt, wird geistig kaum etwas zustande brin-
gen. Damit unser Gehirn Informationen 
besser abspeichern kann, benötigt es Son-
nenlicht. Bekannt ist, dass der Literatur-No-
belpreisträger George Bernard Shaw seine 
Werke in einer Gartenlaube schrieb, mit viel 
Tageslicht. Shaw meinte, dass er Licht zum 

Damit unser Ge-
hirn Informationen 
besser abspeichern 

kann, benötigt es 
Sonnenlicht.

GESUND

MEHR INFOS UNTER: www.dvg-online.de/12-prinzipien
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Denken brauche wie die Luft zum Atmen. 
Friedrich Schiller benötigte ebenfalls die 
Morgensonne zum Arbeiten. Sein Schreib-
tisch in seinem Weimarer Haus stand an 
einem Fenster, das nach Osten ausgerichtet 
war und viel Morgenlicht zuließ. 

DAS SONNENLICHT WIEDER IN DEN ALLTAG 
EINLADEN 
Arnold Rikli schrieb: »Wasser wirkt Wunder, 
Luft vermag noch mehr, am wirksamsten 
aber ist das Licht.« Um die Sonne wieder in 
den Alltag einzuladen, sind folgende Schrit-
te zu empfehlen: 

A) KURZE SONNENBÄDER 
Wir alle brauchen das Sonnenlicht, um ge-
sund zu bleiben und uns wohlzufühlen. Sie 
sollten jede Gelegenheit wahrnehmen, um 
ein kurzes, wohldosiertes Sonnenbad zu 
nehmen (mittags 10 bis 20 Minuten). Langes 
Sonnenbaden und Sonnenbrände auf der 
Haut sollten absolut vermieden werden. Ein 
solches Verhalten kann das Hautkrebsrisiko 
erheblich steigern. Andererseits gehören re-
gelmäßige kurze Sonnenbäder zur Kunst, alt 
zu werden und dabei jung zu bleiben. 
B) SCHLAFHYGIENE 
Um die Schlafstörungen zu vermin-
dern, sind regelmäßige Schlafzeiten, eine 
schlaffördernde Umgebung (kühl, dunkel), 
bequemes Liegen, regelmäßige körperliche 
Aktivitäten, die Vermeidung von Drogen 
(Alkohol, Nikotin, Koffein) und Entspan-
nungsübungen vonnöten. Lassen Sie abends 
möglichst den Fernseher oder den Compu-
ter ausgeschaltet. Lesen Sie stattdessen ein 
Buch oder hören Sie Musik. Stehen Sie re-
gelmäßig mit dem ersten Tageslicht auf, um 
die psychische Widerstandkraft zu steigern 
und der Entwicklung von psychischen Stö-
rungen mithilfe des Sonnenlichts entgegen-
zuwirken. 
C) REGELMÄẞIGE BEWEGUNG 
Halten Sie sich möglichst viel an der fri-
schen Luft auf (auch bei Wolken, Nebel und 
Regen) und setzen Sie sich dem Sonnenlicht 
(vor allem dem Morgenlicht) wohldosiert 
aus. Dazu kann ein täglicher Spaziergang 
am Vormittag oder über den Mittag dienen. 
Denn regelmäßige Bewegung an der fri-
schen Luft ist für das körperliche und see-
lische Wohlbefinden ebenso notwendig wie 
das Sonnenlicht. 

GESUND

Robert Pfandl arbeitet als Psychotherapeut 
im Ambulatorium Bern der Klinik SGM (Stiftung 
für ganzheitliche Medizin) Langenthal. Es ist ihm 
ein Anliegen, Menschen in Not zu helfen und sie in 
ihrer persönlichen Entwicklung zu unterstützen.
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D) BEZIEHUNGSPFLEGE 
Zu guter Letzt: Pflegen Sie Ihre Beziehun-
gen. Es sind die gesunden Beziehungen zu 
Ihren Freunden, Bekannten und Familien-
angehörigen, die die Sonne in Ihrem Her-
zen zum Strahlen bringen. Kaum ein ande-
res Mittel ist so hilfreich. Schon vor über 
zweitausend Jahren schrieb der römische 
Philosoph Cicero, dass diejenigen, die die 
Freundschaft aus ihrem Leben entfernen, 
die Sonne aus der Welt schaffen. Wenn Sie 
keine Sonne mehr sehen und Ihnen nichts 
aus der Umnachtung heraushilft, brauchen 
Sie jemanden von außen, der Ihnen beisteht, 
um wieder klar zu sehen. Die Beziehungs-
pflege hat eine unumstrittene nachhaltige 
Wirkung auf die seelische Gesundheit. Sie 
steigert das psychische Wohlbefinden und 
führt zu mehr psychischer Widerstandskraft 
in Krisenzeiten. 

FAZIT 
Das Sonnenlicht dient unserer Gesundheit 
und unserem Wohlbefinden. Es führt zu 
mehr Tatkraft, Lebensfreude und geistiger 
Frische. Es verbessert die körperliche Ver-
fassung und trägt maßgeblich zur Verhütung 
und Heilung von zahlreichen körperlichen 
und psychischen Erkrankungen bei. Es ist ein 
bedeutsames Elixier für die Seele. 

Bewegung
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Unfassbar
Existiert mehr als wir sehen?
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durchgehend vierfarbig  
illustriert,  
Preis: 3,90 Euro/6,00 SFR

NÄHERE INFOS UND  
BESTELLMÖGLICHKEITEN:

Deutschland:  
www.advent-verlag.de 
per Mail an:  
bestellen@advent-verlag.de

Österreich:  
www.toplife-center.com 
per Mail an:  
bestellungen@toplife-center.com 

Schweiz:
www.advent-verlag.ch
per Mail an:
info@advent-verlag.ch

»Wenn Sie in einer klaren Nacht in den Himmel 
blicken, wie weit können Sie dann sehen? […] Ha-
ben Sie jemals die Milchstraße entdeckt? Wenn Sie weit ge-
nug von den Lichtern einer Stadt entfernt sind, können Sie in 
dunklen Nächten ohne Mondschein ein breites helles Band 
sehen, das sich über den Himmel erstreckt. Dabei blicken Sie 
in Richtung des Zentrums unserer Galaxie; die Sterne schei-
nen so dicht beieinander zu stehen, dass sie in ihrer Gesamt-
heit einen milchig weißen Lichtstreifen bilden.«
Es ist unfassbar, wenn man genauer hinschaut, wie die Dinge 
auf und jenseits der Erde zusammenhängen, welche Fähig-
keiten die Lebewesen auszeichnen und in welchen Abhän-
gigkeiten sie zueinander stehen. Ein Naturwissenschaftler, 
ein Theologieprofessor und ein Buchautor haben sich zu-
sammengetan, um mit den Lesern eine Gedankenreise zu 
unternehmen. Sie beginnt mit der Schöpfung der Welt, dem 
Auftrag der Menschen die Erde zu verwalten, beleuchtet den 
Ursprung des Bösen und den 
Sieg der Liebe. Am Ende steht 
die großartige Zukunft, die Gott 
für die Menschen bereithält.
»Wir haben die Fähigkeiten, 
die nötig sind, um die Erde be-
sonnen zu verwalten, denn wir 
verstehen das Prinzip von Ursa-
che und Wirkung und können 
vorausdenken und zusammen-
arbeiten. Und das ist weit mehr, 
als wir zum Überleben brauchen. Sich um die Schöpfung zu 
kümmern, erfordert genau die Eigenschaften, die den Men-
schen so einzigartig machen, und die man auch erwarten 
würde, wenn er nach dem Bild Gottes geschaffen worden ist.«

Autoren: John T. Baldwin, Theologieprofessor (em.) an der 
Andrews-Universität in Berrien Springs (Michigan /USA); L. 
James Gibson ist Direktor des Geoscience Research Institute 
in Loma Linda (Kalifornien / USA) und Jerry D. Thomas (†) 
war Buchlektor und Autor.

KOLUMNE

Melina Godina 
liebt die Natur, ihr Pferd, ihren Hund und küm-
mert sich bei Hope TV um den Bereich Soziale 
Medien.

Es hat endlich wieder einmal ge-
schneit! Ich gehe gleich nach dem Früh-
stück mit meinem Hund spazieren. Unter-
wegs werde ich jedoch stutzig. Irgendetwas 
stimmt hier nicht. Es ist so … leer. Etwas fehlt 
– oder besser – jemand: Kinder! Wo sind denn 
all die Kinder geblieben, die normalerweise 
den kleinen Hügel herunterkullern, Schnee-
männer bauen oder eine Schneeballschlacht 
veranstalten?

Früher waren doch draussen das 
ganze Jahr über spielende Kinder 
in der Natur anzutreffen. Heute 
scheinen sie ähnlich den Erwachsenen unter 
Zeitdruck zu leiden. Mit den überfüllenden 
Reizen der Medien kann die Natur kaum 
mithalten. Und immer weniger Eltern trau-
en sich, ihre Kinder unbeaufsichtigt draußen 
spielen zu lassen – es könnte ja etwas pas-
sieren. Ich frage mich, wie die Generationen 
früher überlebt haben? In der Schule wird 
der Biologieunterricht in vielen 
Bundesländern gekürzt und wenn 
man seinen Kindern doch noch 
die Natur nahebringen möchte und 
zum Beispiel Kaulquappen einfängt, 
um sie zu beobachten, macht 
man sich mittlerweile straf-
bar! Der Mensch wird als 
Gefahr für die Natur darge-
stellt, was oft eher blockiert 
als motiviert. 

Die Kinder wissen immer 
weniger über die Natur. 
Manche, so kommt es mir vor, kennen 
zwar nicht mehr den Unterschied zwischen 

Was ist der Unterschied zwischen 
einem Schaf und einer Ziege?
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einem Schaf und einer Ziege, dafür können 
sie aber alle Pokémon-Charaktere benennen. 
Dabei ist die Natur für uns Menschen so wich-
tig. Besonders für unser Immunsystem und 
unsere Psyche. Nur fünf Minuten körperliche 
Betätigung in der Natur verbessern laut Studi-
en Stimmung und Selbstwertgefühl deutlich. 
Wie wird die nächste Generation mit der Na-
tur umgehen – einem Raum, den sie kaum 
kennt? Ermutigen wir die Kinder, wertvolle 
Erlebnisse mit und in der Natur zu machen! 
Staunen wir gemeinsam über die vielfältigen, 
humorvollen und faszinierenden Kreationen 
Gottes. Denn nur was wir kennen, lieben und 
wertschätzen, werden wir auch beschützen.



Das neue

Ihr Begleiter für den Alltag – 
mit Themen, die ins Leben sprechen,  
inspirieren und Hoffnung schenken.

Weitere Infos zum Hope Magazin unter:  
www.hope-magazin.info 

Schreiben Sie uns unter: post@hope-magazin.info

v. l. n. r. Paulin Giurgi (HopeMedia), Nicole Spöhr (Advent-Verlag Lüneburg), Marc 
Naumann (HopeMedia), Thomas Lobitz (Advent-Verlag Lüneburg), Pierre Intering 
(TOP LIFE Wegweiser-Verlag Wien)

Eine Kooperation des Advent-Verlags Lüneburg, 
Hope Media und des TOP LIFE Wegweiser-Verlags Wien.

POST
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▶ Das Interview mit Sylvia Renz spricht wahr-
scheinlich viele Menschen an, die an ihrem 
Leid zu zerbrechen drohen. Und es gibt jede 
Menge anderer, brennender Themen, die 
die Menschen beschäftigen. Gesamteindruck 
zum Heft: Positiv, frisch, religiöse Botschaf-
ten nach Augenmaß – und das in einer Spra-
che, die auch der moderne Mensch versteht. 
Weiter so! Beste Wünsche G. K.

▶ Mein liebes Hope TV! Ich muss Euch wie-
der mal schreiben, dass ich mich immer sehr 
über Eure Sendungen freue – auch die neu-
en. … Die Ehrlichkeit in den Sendungen trifft 
mich mitten ins Herz, wohltuend! … Über-

haupt, sehr Wohltuendes gibt es: die wunder-
schöne Musik, Chöre und vieles mehr, was 
ich gerne hören mag. H.

▶ Die Ausgabe von »HopeMagazin« ist wirk-
lich gelungen. Wo alle Welt von Krise spricht, 
verbreiten die Seiten Hoffnung. W. K.

Hat Sie dieser eine Artikel in dieser Ausgabe auch 
so sehr … begeistert / aufgeregt / herausgefor-
dert / zum Nachdenken gebracht? 

Dann schreiben Sie es uns:  
post@hope-magazin.info

Wir freuen uns über Ihre Rückmeldungen!

Über den 
Advent-Verlag

Seit 1895 ist der Advent-Verlag  
Lüneburg der offizielle Verlag 
der Freikirche der Siebenten- 
Tags-Adventisten in Deutsch-
land. Mit unseren Publikationen 
bieten wir den Lesern Orientie-
rung in Sinn- und Lebensfragen 
und sprechen sie ganzheitlich 
und generationsübergreifend an. 
Wir wollen dazu anregen, über 
Gott nachzudenken und den  
biblischen Glauben authentisch 
im Alltag zu leben, indem wir 
ihn nachhaltig fördern, ver- 
tiefen und begleiten.
Wir schaffen Worte, die bleiben. 

www.advent-verlag.de

Über den TOP LIFE  
Wegweiser-Verlag

Der TOP LIFE Wegweiser- 
Verlag ist der Verlag der Kirche 
der Siebenten-Tags-Adventisten 
in Österreich und befindet sich 
in Wien. Das christliche Ver-
lagshaus, das 1948 gegründet 
wurde, setzte sich von Anfang 
an zum Ziel, Literatur und div. 
andere Medien zu den Themen 
Gesundheit, Familie und Glau-
ben herauszugeben. Hinter 
TOP LIFE steht ein wegweisen-
des Konzept zu einem gesunden 
und glücklichen Leben. 

www.toplife-center.com

Über Hope Media  
(STIMME DER HOFFNUNG e. V.)

Hope Media ist das Euro-
päische Medienzentrum der  
Freikirche der Siebenten-Tags- 
Adventisten mit Sitz in Alsbach- 
Hähnlein. Als erster christli-
cher, privater Radioanbieter in 
Deutschland ging Hope Media 
bereits 1948 auf Sendung – seit 
1972 als selbständiger Verein. 
Hope Media bietet die Hope 
Hörbücherei, das Hope Bibel-
studien-Institut, den christli-
chen Fernsehsender Hope TV 
sowie Hope Podcasts an. Das 
Ziel war von Anfang an, auf die 
Hoffnung – Hope – aufmerksam 
zu machen, die Jesus Christus 
den Menschen schenkt.

www.hopemedia.de

erscheint alle
zwei Monate



www  .hopeTV .de
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AM LEBEN INTERESSIERT


