NR. 10 | NOVEMBER 2017 EURO 3,-

BUNTER

« HERBSTTISCH
GENUSS
MIT ALLEN
SINNEN

VA , | ICH MAG
Miintel, _, y . {WIE GEHT
Parkas 448 /) i ¢ | ' | SELBST-

7 N _ AR 2N LIEBE?

/

10

-
o
=1
e
=
w
=}
-<
=)
=
(=1
o
=
=
=
=
=
w
=
o
@
o
o
wi
=
=
=]
=
o
=+
=
~
-
m
e
o

20

1800

023

Alles awasfts jetz
Bewegiing, Reisen und’sp

120

9



HEALTH & WELLNESS

Gehamwalte

GLUCKSG

INTERVIEW: CORINNA SCHINDLER  REDAKTION: CLAUDIA EHERER

e

- .
UNSER KORPER UND UNSER GEIST besitzen wunderbare Krafte,
die wir ganz einfach aktivieren kédnnen: durch eine bewusste Ernahrung und
die richtige Lebenseinstellung. Dr. Michael Handel erklart, wie das funktioniert.
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Gliick und Gesundheit gehéren
zusammen. Aber kann jeder gliick-
lich sein?

Ja, Gluck ist keine Gluckssache. Jeder
kann far sein persoénliches Gluck und
damit auch fur seine Gesundheit eini-
ges tun. Man muss nicht auf irgend-
welche GlUckspillen oder Glucksgurus
vertrauen, sondern es gibt viele ande-
re Moglichkeiten, ein wirklich gltckli-
ches Leben zu fUhren. Zudem hat die
Glucksforschung festgestellt, dass es
nicht die groBen Dinge sind, die
Lebensgltck und Wohlbefinden schaf-
fen. Vielmehr gibt es viele alltdgliche
und fur jeden zugangliche Kleinigkei-
ten, die unser Leben bereichern. Wis-
senschaftlich Iasst sich die Wirkung
von Gluck ganz einfach erklaren: Posi-
tive Geflihle und gute Vorsatze fuhren
zu verstarkten Aktivitaten in bestimm-
ten Gehirnregionen. Diese wiederum
bewirken, dass unser Korper, weil er ja

~ jetzt besonders gerne lebt, den

Moment genieBt und deshalb alles
It, auch gesund und erfolgreich
oder zu werden. Glickliche

zudem seltener. allein,
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Gluck und Gesundneit

auf dem Speiseplan

Gliicksgefiihle entste-

hen nicht nur in unse-

rem Gehirn, sondern L '€
auch in Magen und -
Darm.

FUr unsere Gllcksge-

fUhle spielen vor allem

drei Hormone eine

wichtige Rolle: das -
Serotonin, das Dopa-
min und das Wohlfuhl- -

hormon Oxytocin. Alle

drei sorgen fur Ausge-

glichenheit, Zufriedenheit und gute
Laune und haben auch grof3e gesund-
heitsfordernde Wirkung. Und dann
sorgen noch korpereigene Endorphi-
ne und Pheromone flir einen extra Kick
frischer Lebensenergie. Ideal fUr die
Bildung des Gluckshormons Serotonin
sind getrocknete Datteln und Feigen,
Cashewkerne, Walnusse und Sojaboh-
nen. Auch ein Sttckchen dunkle Scho-
kolade bringt auf ganz direktem Weg
die Produktion von Glickshormonen
in Schwung. Wussten Sie Ubrigens,
dass dunkle Schokolade in kleinen
Mengen sogar die Fettverbrennung
fordert?

Scharfes sorgt rasch flr gute Stim-
mung und macht zudem schlank: Der
Hauptwirkstoff Capsaicin in GewUrzen
wie scharfer Paprika, Chili oder Curry
|6st beim Essen ein brennendes Gefuhl
auf der Zunge aus. Das Gehirn will den
Schmerz unterdrticken und produziert
Schmerzkiller, die Endorphine. Sie for-
dern das Glucksgefthl und bringen
uns in eine leichte Euphorie. Eine ahn-
lich positive Wirkung haben auch Ing-
wer, Zimt und Safran. Alle zusammen
sind auch noch beste Schlankmacher,
weil sie den Metabolismus anregen.

Ein echter Geheimtipp in Sachen
Gluck sind gelbe Nahrungsmittel: Kur-
kuma (Gelbwurz) beispielsweise ist ein
hervorragendes Antidepressiva. Die
entzindungshemmende Wirkung von
Kurkuma befreit uns von vielen chro-
nischen Beschwerden, die auf Entzin-
dungen basieren. Insbesondere fur
Sportler, Menschen mit Nerven-,
Gelenk- und Ruckenschmerzen ist
Kurkuma sehr zu empfehlen. Aber
auch Bananen und Eigelb bringen uns
sofort in bessere Stimmung. Das liegt
zum einen an der Farbe, die schon
beim Anblick die Bildung von Seroto-
nin férdert, und zum anderen an den
Inhaltsstoffen.

Auch Omega-3-Fettsduren fordern
die Produktion der Glucksbotenstof-
fe im Gehirn und wirken sogar als
Antidepressiva. Wunderelixiere mit
einem hohen Gehalt an Omega-
3-Fettsauren sind neben fetthaltigem
Seefisch wie Lachs, Hering, Sardinen,
Makrele vor allem Leinsamen und
Rapsol. Und ein Glas Holunderbeer-
saft hat genauso viele Antioxidantien
wie 50 Glaser Apfelsaft. Damit
bekampfen Sie die freien Radikale auf
eine ganz leckere Art.
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Gliick und damit auch unsere
Gesundheit profitieren ganz
besonders, wenn wir uns ab
und zu etwas Schones gonnen.

Dr. Michael Handel, Autor

Wie fiithrt man aktiv sein Gliick und
damit auch seine Gesundheit herbei?
Das hangt im Wesentlichen nur von
zwei Dingen ab: der inneren Einstel-
lung, mit der wir unser Leben betrach-
ten, und der richtigen Ernahrung. Die
auBeren Umstande sind oft gar nicht
maBgebend. Menschen, die ihr Leben
vereinfachen, sind anschlieBend mit
weniger unndtigen Gegenstan-
den und weniger Ver-
pflichtungen gluckli-
cher als solche, die
sich durch Uber-
fluss das Leben
schwer machen.
Auch Menschen,
die immer wie-
- der leicht erreich-
‘bare Ziele haben,
die sich konzentrie-

durch langfristig krank. Es ist daher
sehr wichtig, sich fur groBe und kleine
Ziele oder einfach nur mal so zwi-
schendurch zu belohnen. Ein Restau-
rantbesuch mit Freunden, ein Kleid aus
der Boutigue nebenan, mal wieder
einen schénen Film im Kino ansehen
oder eine Reise machen. Schon mor-
gens kann man mit dem GlUckspro-
gramm beginnen: Etwas friher
aufstehen und dann unter
der Dusche bewusst
trodeln. Und wenn
man sich auf die
Highlights  des
Tages freut, las-
sen sich auch
unangenehme
Aufgaben leich-
ter bewaltigen.

Gibt Routine auch
im Bereich Gliick
‘Sicherheit oder ist das
Sicherheit oder ist

] _ $a
nehmen oder
mit d an
o hr gesprochen
e Aktivitdten und
alten wi

Zur Person

© Vicente Arenas
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Dr. Michael Handel promovier-
te in Wirtschaftswissenschaf-
ten. Seine Unternehmensbera-
tung Dr. Handel Consulting
berat seit 30 Jahren Vorstande,
Manager und Teams von
erfolgreichen Unternehmen. Im
Laufe seiner Arbeit rickte die
Frage ,Was braucht der
Mensch wirklich? immer mehr
in den Fokus seines Schaffens
und so beschéftigt er sich seit-
her intensiv mit dem Bereich
Gesundheit und Erfolg. Zu die-
sem Zweck hat er zahlreiche
Forschungsreisen unternom-
men und auBerdem Zusatzaus-
bildungen in Soziologie, Psy-
chologie, Motivation und
Erndhrung. Dr. Handel lebt zur-
zeit in Stuttgart und Alicante.
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MICHAEL HANDEL

Buchtipp

D
,Da es forderlich  F GRDEELICH
fir die Gesund- Sre doe
heit ist, habe ich  GESUNDHEIT

beschlossen, ist, habe ich

gliicklich zu sein“ . BESCHLOSSEN

\Von Dr. Michael -

Handel GLUCKLICH

Scorpio Verlag, Zu sein

Die. Wunderelixisre fitr G
LOCK,
1850 Euro GESUNDHEIT und WOHLBEFNDeN
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