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Starke
Angebote 
für mehr 
Glück und 
Gesundheit

Michael Burger

Hier gibt es viele Hundertjährige

Die Schlüssel für ein langes und erfülltes Leben? Und die Gene?

Wie viel Einfluss haben die Gene?

Wissenschaftler über den 
Einfluss unserer Gene auf die 
Gesundheit:
• Prof. Grossarth, Heidelberger Studie 

mit 34’000 Personen: 30%
• Prof. Béliveau, Krebsforscher: 15%
• US-Wissenschaftler aus 

Chattanooga, Tennessee: 5%
• Gianni Pes, Professor an der 

Universität von Sassari, Forscher der 
Blue Zones: 6-10%

• Fazit: Gene haben einen viel 
geringeren Einfluss als gedacht!
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Glücklich und gesund leben

Aufgabe, BERUFung Ernährung

Dankbarkeit, Freude Ruhe und Erholung

Ewige Liebe

In Bewegung bleiben

Weise entscheiden Schönheit der Natur

Lebensbaum

Unbeschwert leben Verantwortung leben

Ein Zuhause haben

Und Gott der HERR 
nahm den Menschen 
und setzte ihn in den 

Garten Eden, dass er ihn 
bebaute und bewahrte.

1. Mose 1.28 und 2.15

Und Gott der HERR 
nahm den Menschen 
und setzte ihn in den 

Garten Eden, dass er ihn 
bebaute und bewahrte.

1. Mose 1.28 und 2.15

Menschen brauchen Aufgaben, einen Sinn

Wo die Bedürfnisse der Welt 
mit deinen Talenten 
zusammentreffen, dort liegt 
deine Berufung. Aristoteles

Berufung ist das Schöpfer-
ische, das in jedem Menschen 
liegt. Gizella Hartmann
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Der sicherste Weg zur 
Gesundheit ist … ?

Hippokrates, griechische Arzt

In Teamsportarten bewegt man sich nicht 
nur, sondern man pflegt auch soziale 
Kontakte, was von grosser Bedeutung für 
ein langes Leben ist.

Dr. James O’Keefe, einer der Co-Autoren der „Copenhagen City 
Heart“-Studie, gekürztes Zitat

Bewegung beeinflusst Demenzrisiko
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Medizin aus Gottes Garten

Zur Nahrung gebe 
ich euch alle 
samentragenden 
Pflanzen und 
Früchte – überall 
auf der Erde.

1. Mose 1.29 
Neue evang. Übersetzung

Edenkost gegen Polyarthritis

Edenkost wirkt: Erfahrungen von Ärzten
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Dankbarkeit und FreudeDankbarkeit und Freude

Nicht die 
Glücklichen sind 
dankbar. Es sind 
die Dankbaren, 
die glücklich sind.
Francis Bacon

Die Glückskurve steigt im Alter an
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Zufriedenheit mehrt die Tage

« Glückliche Menschen 
leben sieben bis zehn 
Jahre länger als 
Unglückliche. »
Ruut Veenhoven, Glücksforscher

Von der Frucht seines Mundes wird ein Mensch satt. 
König Salomo, Sprüche 18.20

Es gibt ein grosses JA über jeden Menschen!Es gibt ein grosses JA über jeden Menschen!
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Ruhe zieht das Leben an, Unruhe 
verscheucht es.
Gottfried Keller, schweizerischer Dichter

Gelassenheit, Siesta und Kontakte als Elixier

Was machen die alten Griechen auf Inseln gut?

• Gehen gelassener durchs Leben

• Pflegen viele soziale Kontakte

• Machen täglich eine Siesta oder eine Powernap

• Geld und Karriere haben keine Priorität

« Karriere ist ein echter Lebenszeitkiller. »
Prof. Dr. med. Christoph Bamberger

Die Kunst des Aus-
ruhens ist ein Teil 
der Kunst des Arbeitens.
John Steinback, 
amerikanischer Schriftsteller
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Der HERR liess aufwachsenden aus der Erde 
... den Baum des Lebens mitten im Garten.

1. Mose 2.9 LUT

Baum des Lebens
Früchte werden zur Speise dienen und ihre Blätter zur Arznei.   
Hesekiel 47.12   |   Offenbarung 22.2   |   1. Mose 3,18 (indirekt)
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Heilmittel des Schöpfers

Der Herr hat aus Erde 
Heilmittel erschaffen, 
ein kluger Mann wird 
sie nicht ablehnen. 

Ist nicht Wasser durch 
Holz süss geworden, 
um seine Kraft 
erfahrbar zu machen?

Jesus Sirach, 38.4

Blätter der Heilung

Moringablätter Diabetes, Müdigkeit, Eisenmangel

Maulbeerblätter Diabetes, Blutzucker, Arteriosklerose

Knoblauch Blutdruck, Herz-Kreislauf, Zellschutz

Hagebutte Arthritis, Arthrose, Darmgesundheit

Kurkuma Entzündungen, Darmgesundheit, Diabetes

Grüntee Zellschutz, verstärkt Antibiotika

OPC Vorzeitiges Altern, Müdigkeit, Augen, …

Kokosöl Demenz, Alzheimer, Parasiten, …

Omega-3 Herz, Hirn, Nerven, Schleimhäute

Safran Psyche, Depressionen, Konzentration ADS

«Gesundheit ist ein Geschenk und das 
Ergebnis richtiger Entscheidungen.» 

Dr. med. F. Liebke
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Die häufigste Todesursache?

In den meisten 
Fällen ist die 
Todesursache 
eines Menschen 
sein Leben.

Voltaire, französischer Schriftsteller

Schlechte Gewohnheiten verkürzen das Leben

An übermässigem 
Essen sind viele 
gestorben; wer 
aber mässig isst, 
lebt länger.

Wo steht dieses Zitat?

Mässigkeit verlängert das Leben
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Elemente der Eden-Kultur: Mit Gott auf der gleichen Wellenlänge 
sein, Liebe, Sinnhaftigkeit und Schönheit der Natur, Kunst, ... .

Johannes Hartl

Haustiere verringern Krankheitsrisiko

Fakten, warum Haustiere gut für uns sind

• Stresshormon Cortisol sinkt.

• Tieferes Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

• Mehr soziale Kontakte, weniger Einsamkeit.

• Tiere streicheln lindert Angstzustände.

• Weniger Depressionen.

• Mehr Bewegung.

• Längeres Leben.

Was hilft uns, gesund zu bleiben? Sport und ausgewogene 
Ernährung? Sicher. Doch laut Psychologen ist ein anderer, 

lange vernachlässigter Faktor noch entscheidender: 
die Zugehörigkeit zu sozialen Gruppen.
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Soziale Interaktion & Gemeinschaft …

wirken positiv auf die Gesundheit

• Schutz für und 
• Verbessert das Immunsystem
• Weniger Depressionen 
• Mehr Gelassenheit 
• Verlängerung des Lebens 

Gemeinschaft als «Medikament»

« Studien 
belegen, dass 

einsame 
Menschen im 
Vergleich zu 

nicht Einsamen 
früher sterben. »

Fabian Müller, 
Psychologe

Umarmen tut einfach gut
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Als Mann und Frau schuf er sie

Der Trauschein macht 
einen Unterschied:

« Wir wissen aus 
Untersuchungen … , dass 
viele Faktoren, die mit der 
Ehe verbunden sind, einen 
beruhigenden, positiven 
Effekt haben können. »

Astrid Wonneberger, Uni Hamburg

Sie schämten sich nicht!   1. Mose 2.25

Folgen von Angst, Stress, negativen Emotionen

Erhöhtes Risiko für
• Psychische Erkrankungen

• Herz-Kreislauf

• Magen-Darm

• Diabetes mellitus

• Tinnitus und Hörsturz

• Infektionen, schlechte Abwehrkräfte

• Muskelverspannungen 

• Hautkrankheiten 

• Evtl. auch Krebs
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Kinder stellen bis zu 
400 Fragen pro Tag und 

sie wagen viel Neues!

Die Ehrfurcht vor der Vergangenheit und die 
Verantwortung gegenüber der Zukunft 
geben fürs Leben die richtige Haltung.

Dietrich Bonhoeffer

Verantwortung übernehmen

• Einer von sieben Resilienz-Schlüssel:
Prof. Dr. Jutta Heller

• Einer von 10 Schlüsselfak-
toren der Heilung von Krebs: 
Dr. Kelly Turner (siehe Buchcover rechts)

• Einer von 7 Positivfaktoren 
für Spontanheilung: 
Dr. Andrew Weil
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Königlich: Freundschaft mit GottUnd Gott sprach: 
«Lasst uns 

Menschen machen 
in unserem Bild.»

1. Mose 1.26

Und Gott sprach: 
«Lasst uns 

Menschen machen 
in unserem Bild.»

1. Mose 1.26

Gottesfurcht, stärkstes Medikament

Glücklich der 
Mann, der sich beim 
HERRN birgt!
Psalm 34,9
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Let’s just do 
and enjoy it.

Life is good!

Danke fürs Zuhören

Glücklich und gesund älter werden
Quelle, HinweisPlus Glücklich und gesund leben
Blue zones, Prof. Maticek4 bis 14Entspannte Gottesbeziehung: Sprüche 10.27

Nonnenstudie7 bis 10Glücklich sein

Studie der Adventisten AHS IIBis 10Gesunder Lebensstil: Ernährung, Gewicht, Nüsse

Einsamkeit erhöht die 
Sterblichkeit um 26%

?Gute Gemeinschaft

Dr. med. Christian Heinrich2 bis 7Glücklich verheiratet sein

?Eltern ehren verlängert laut Bibel das Leben

Tiefere Sterblichkeit?Wer arbeiten darf und daran Freude hat lebt länger

10 Zigaretten verkürzen das 
Rauchen im bis zu 9.4 Jahre

Siehe 
rechts

Mässigkeit, Verzicht, Grenzen respektieren. Gewinn da die 
Verkürzung durch schlechte Gewohnheiten nicht statt findet

bis 6Ehrenamtliche, soziale Tätigkeit; Gutes tun

Senkt Stresshormone, stärkt 
Herz-Kreislauf = sehr wichtig

3 bis 9.7 
Jahre

Bewegung, Sport

Stärkt alles das Immunsystem, 
hilft beim Entspannen

?Aufenthalt in der Natur: See, Berge, Wald, Garten, Meer

Havard Studie, 170’000 
Menschen von 2013-2018

bis 5 
Jahre

Erholung, Ruhe, Schlaf

?Haustiere halten

Mose wurde 120, laut 
Wissenschaft heute möglich

22 bis 61 
Jahre

Mögliches PLUS an Lebensjahren / Lebensqualität

Dankeschön fürs Zuhören
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