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Aus dem Teufelsrad der modernen
S elb stoptimierung aus steigen

Das Leben ist ein Wunschkonzert:

Derwunderbare Weg z.t
unserem GIück

wie jede(r) von uns zu seinem
persönlichen Glück finden kann.
Dieser Weg zum Glück ist zwar
Iängst nicht so sperrig wie der
Buchtitel, er verlangt uns aber
dennoch einiges Zrfirtn ab.
Dr. Handel: ,,Das Leben wird
nicht zum Genuss, indem man
nichts unternimmt oder das tut,
was man schon irnmer getan hat,
es sind vielmehr viele alltagliche
Kleinigkeiten, mit denen wir uns
Lebensglück und Wohlbefinden
schaffen."
Zrerct einmal ist es wichtig, aus
dem ,Teufelsrad' der modernen
und allgegenwärtigen Vergleiche
und Rankings sowie dem Zwang
zur ständigen Selbstoptimierung,
der von der Elektronikindustrie

Glückliche Mensch.en sind gesündn4 haben ein stär-
keres Immunsystem, leben kinger und sind, efolg-
reirhen Oft fehkn uns dnzu nur ein padr Kleiniglzeiten

- und plötzlirh mncht dns Leben wipd.er mehr Spaß.
Alles kiuft bessen Und mit jed,em klcinen Erfolq fuhlcn
wir uns stcirker und gewinnerl m,ehr Selbstbewusstsein.
Dic Glücksspiralc beginnt sich zu dreh,en ...

So beschreibt Dr. Michael angetrieben wird, auszusteigen:
Handel in seinem Buch ,Da es Armbandulrren,BrillenundKlei
förderlich für die Gesundheit dungsstäcke, die fast schon jeden

ist, habe ich
beschlossen,
glücklich zu
seintdenwun-
derbarenWeg,

Schritt unseres Lebens kontrol-
Iieren - Puls, Schlafqualität,
Kalorienverbrauch, Bewegungs-
intensität etc. - scheinen nur auf

Fortsetzung auf Seite 6

Blüten-Ei
E in fr ühling s haft - fr i s ch er
OstergrufJ ist di.eses besonders
dehoratiu geschmüclete Ei :
Hart gehochtes Ei in einem
zarten Pastellton frirben. Ein
farblich passendes breites
B and einmal h e rum s chling e n
und mit einer Masche uerhno-
ten. Den Stangel einer Früh-
lingsblume (2.8. Märzenbe-
ch.er) h,ürzen und Sttingel so
unter dns Band stecken, dass
die Blüte das Ei schmückt.
M acht F reude als M itb ring sel
od.er als Tischschmuck. Es ist ruicht zu

wenig Zeit, die
wir haben, son-
d,ern. es ßt zu
uißl Zeit, die wir
nicht ruutzen.

Lucius Annaeus Seneca
römischer Philosoph,

Dramatiher und Staatsmann
etwa 4 u. Chr.-65 n. Chr.
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Sel bst gezogenes Gem üse :

Von derWurzel bis zum Blatt
Bio-Gemüse aus dem eigenen Garten vollsttindig - von der Wurzel bis
zum Blatt - zu verwerten, liegt momentan stark im Trend, da gerade im
,Grün'viele Vitamine und Mineralstoffe stecken. Einige Anregungen:
Kohlrabiblätter hacken und die Suppe damit bestreuen, Karottengrün
mit OlivenöI, Pinienkernen, Knoblauch und Parmesan zu einem Pesto
pürieren, Radieschen- und Rote Rübenblätter schneiden und unter den
Sa1at mengen. Wichtig: Nur Bio-Blätter verwenden. Achtung: Blätter
von Paradeisern und Rhabarber sind nicht zttmYerzehr geeignet.

trends & tipps

Aroma-
Wasser
Im TYend: Selbst aroma-
tisierbes Wasser. In einen
ItugmitWasser-jenach
Geschmack - Orangen-,
Limetten- oder Gurken-
scheiben und zusätzlich
BasiJikum, Minze, Melis-
se oder Lavendelblüten
geben.

Jahrgangs-Sardinen
Jahrgangs-Sardinen sind in Öt (una eventuell mit
zusätzlichen Gewürzen verfeinert) eingelegte Sar-
dinen von besonders guter Qualität. Sie reifen in
der Dose, sollen nach etwa 10 Jahren besonders
geschmackvoll und bis zu 30 Jahre haltbar sein.Spiralschneider

Gemüse in Nudelform ist kalorienarm, gesund,
schnell zubereitet und momentan modern. Mit
dem Spiralschneider ,Spirelli'von GEFU kann
man festes Gemüse, wie Karotten, Zucchini, Gur-
ken, Rettiche, im Handumdrehen in sogenannte
,Zoodles'- eine Wortschöpfung aus Zucchini und
Noodles (engl. für Nudeln) - verwandeln.
Erhältlich im Geschirrfachhandel oder auf
www.gefu.com.

MICHAEL IIANDEI

Ba es

FöRDERLICH
ea

GESUNDHEIT
icb, üb

BESCHLOSSEN.

GIÜCKIICH

CEsDSEE utrd WOEIEEPINDBN

Unserc INTERNET-

Weinvierller
Safran
Safran wird nicht nur
im Orient, in Italien
und Frankreich ange-
baut, sondern auch im
heimischen Wein-
viertel (NO).
Infos rund um das teu-
erste Gewürz der WeIt
sowie Einkaufsmög-
lichkeit auf
www.weinviertlersafranat

Garten
Wie man einen Garten
nach ökologischen
Grundprinzipienanlegt
und pflegt, Termine für
eine Vielzahl an anre-
genden Seminaren und
Workshops rund..ums
Gärtnern, eine Uber-
sicht von österreichi-
schen Schaugärten, die
an bestimmten Termi-
nen besichtigt werden
können, sowie viele in-
teressante Tipps für
alle, die gerne pflanzen,
frndet man auf
www.naturimgarten. at.

Tolle Tipps
zum Glück
Eine wahre Fundgrube an
wirklich alltagstauglichen
Tipps in Hinblick auf ,Glücks-
frndung'ist dieses Buch, das
im Gegensatz zuvielen ande-
ren,esoterischen' Ratgebern
arfzeigt, wie eng Glücksge-
fühle und körperliche Ge-
sundheit zusammenhängen
und was wir tun können, um
dem Glückszustand in jeder
Hinsicht einen Schritt näher
zu kommen. Kein Spaßver-
derber, sondern ein Wohl-
fühl-Förderer!

Da es förderlich fiir die Ge-
sundheit ist, habe ich be-
schlossery glüchlich zu sein -
ein Tipp-Buch uon Dr. Michael
Hand.el. 256 Seiten, erschienen
im Scorpio-Verlag. 18,50 Euro,
I SBN 97 B-3-95803- 1 14-2

/(resse
gegen
Frühjahrs-
müdigkeit
Kresse ist reich an Vit-
amin C, das unser Im-
munsystem stärh,t. Au-
lSerdem enthrilt sie uie-
le Senftle, die ihr ruicht
nur das würzige Aro-
ma uerleihen, sondern
auch Keime urud Viren
auf natürliche Art be-
h,ärnpfen. Kresse gilt
deshalb ql s,Antibioti-
hum qus dent. Garten',
das bei Erkrankungen
der oberen Atemwege,
Bronchitis und Harn-
w e g sinfelztion en h elfe n
soll. (Achtung: Kresse
ersetzt heinen Arztbe-
such!) Aufierdem wirlzt
Kresse - gerade jetzt
wichtig, wenn uns die
Frühjahrsmüdigheit
fest im. Griffhat - starh
beleberud.
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?r,tma leben & genießen

Fortsefuung aon Seite 7:

Derwunderbare Weg zu unserem Glück
den ersten Blick praktisch, erzeu-
genjedoch einen stätndigen inneren
Spannungszustand, wenn wir die
vorge gebene,Norm' nicht erfülen.
AIso das Gegenteil von GIück.

Dr.Michael
Handel

Viele Kleinig-
heiten....

Echtes Glück können wir dagegen
nur erleben, wenn wir uns von
solchen äußerlichen Vorgaben frei
machen und uns selbst spüren.
Nicht auf elektronischen Um-
wegen, sondern mit unserem Kör-
per. Im Jetzt und Hier. Mit allen
unseren Körpersinnen, über die
wir verfiigerr.

Computer gegen
Glücksgefühle
Nur: Diese Sinne sind in der
modernen digitalen WeIt mehr und
mehr,verschüttet' worden und wir
müssen sie wieder ,aktivieren',
damit wir wie der portugiesische
Neurowissenschafter Professor
Ant6nio Damäsio sagen können
,,Ich ftirhle, also bin ich".
Damit wir uns im Frühling am
erstenB2irlauch erfreuen, die zarte
Oberfläche der Palmkätzchen
spii'ren, die Schönheit der Primeln
bewundern, den Duft der ersten
Veilchen genießen - und mit kind-
Iicher Freude Ostereier suchen
können.
Es geht damm, die Umwelt wieder
mehr wahrzunehmen und die
Orientierungsfähigke it arfnt-
frischen, die in Zeiten der Naviga-
tionsgeräte verkümmert ist. Und
um Bewegung in frischer Luft.
Dazu der deutsche Spaziergangs-
forscher Ing. Bertram lVeißhaar:
,,Gehen ist der einfachste Weg, um
sich ein eigenes glückbescherendes
BiId der WeIt zu erschließen."

lVas uns.wirklich
glücklich macht
Michael Handel hat in seinem Buch
einige Punkte angeführt, wie wir
6

uns Errr unser persönliches echtes
. GIück,herantrainieren' können:

o persönliche Beziehungen pflegen
o gute Geftihle schenken
o immer wieder lächeln oder lachen
o mit sich selbst in Einldang Ieben
o neue Sehnsüchte entdecken
o das Leben vereinfachen
o Herausforderungen annehmen
o kleine Routinen pflegen
o ausreichend und gut schlafen
o regelmäßiges Gehirntraining

Hinsichtlich der Pflege der Bezie-
hungen betont Handel das Wort
,persönlich', da nur diese Art von
Beziehung glücksftirdernd ist.
Motto: Besser 3 gute echte Freunde
als 376 Internet-Freunde.
Und bei den persönlichen Bezie-
hungen sollte man auf Qualität
achten, denn es belastet auch,
wenn wir uns mit Leuten umgeben,
die uns permanent die Laune
verderben. Handelnennt sie sogar
,toxische' (giftige) Personen.

Lebenslust statt
Lebensfrust
In der indischen Lebensphilo-
sophie frndet man den Satz: ,,Das
Lächeln, das du aussendest, kehrt
zu dir als Glück zttriick."

Ing. Bertram
Weißhaar

... auf demWeg
zum Glüch.

Und weiter: Wenn unser Mund
Iächelt, dannlächelt auch das Herz.
Das ist eine unbewusste motori-
sche Körperreaktion - wenn wir
lächeln, schaltet unser Körper in
einen Entspanaungszustand, der
eine wichtige Voraussetzung für
Stressabbau und das Empfinden
von Glück ist. Anders ausgedrückt :

Der Körper wird von einem nega-
tiven in einen ,Es-geht-mir-gut-
Modus' versetzt - und positive
Energie breitet sich aus.
Man kann das ganz einfach aus-
probieren, wenn man sich ärgerb:
Statt schimpfen lächeln - und der
Arger verfliegt.

Ein weiterer wichtiger Punkt auf
dem Weg zum GIück ist es, das
Leben, das durch allerlei ,Ermn-
genschaften'rund um uns immer
komplexer, komplizierter und
unüberschaubarer wird, wieder zu
vereinfachen.
(Mehr dazu Iesen Sie in der
nächsten prima unter dem Titel
,Frühjahrsputz für die Seele'.)

Glück kann
man
auch essen
Untersuchungen zeigen immer
wieder, dass Gefühlszustände
nicht mrr im Gehirn, sondern zu
einem großen Teil auch im Verdau-
ungstrakt entstehen.
Dieses ,zweite Gehirn' im Bauch
steht über den Vagusnerv in
ständiger Verbindung mit dem
Gehirn und beeinllusst so auch
unsere Stimmung.

Man könnte nun endlos darüber
diskutieren, ob Schokolade, Ba-
nanen oder Datteln glticklich
machen oder vielleicht gar einige
in letzter Zeit hochgejubelte
exotische,Superfoods' - sicher ist
nur eines: Wenn wir ein gutes
Essen aus besten Lebensmitteln
mit allen Sinnen genießen, so trägt
das eindeutigz;.tm Glück bei.
Und Forscher der John Hopkins
University (USA) haben heraus-
gefunden, dass Menschen, die
für sich selbst kochen, länger
(glücklich) leben.

Das Glück ist
kein Vogerl
Nach einem alten Wienerlied ist
das Gltick ein scheues ,Vogerl, das
schnell wegfliegt'. Damit das nicht
passiert, ist es sinnvoll, die für uns
glücklichsten Momente festzu-
halten und zu vermerken, was wir
dazu beigetragen haben: Einfach
jeden Tag am Abend die Frage
stellen ,Was war das Beste, das
mir heute gelungen ist?'und die
Antwort in ein kleines persönliches
Glücks-Büchlein eintragen. Auf
diese Weise ,sammeln' und ver-
mehren wir unser Gltick.
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