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Das Leben ist ein Wunschkonzert:
Der wunderbare Weg zu
unserem Gliick

Gliickliche Menschen sind gesiinder, haben ein stdr-
keres Immunsystem, leben lidnger und sind erfolg-
reicher. Oft fehlen uns dazu nur ein paar Kleinigkeiten
— und plotzlich macht das Leben wieder mehr Spaj.
Alles liuft besser. Und mit jedem kleinen Erfolg fithlen

wir uns stirker und gewinnen mehr Selbstbewusstsein.

Bliiten-Ei

Ein friihlingshaft-frischer
Ostergruf3ist dieses besonders
dekorativ geschmiickte Ei:
Hart gekochtes Ei in einem
zarten Pastellton fiarben. Ein
farblich passendes breites
Bandeinmal herumschlingen
und mit einer Masche verkno-
ten. Den Stingel einer Friih-
lingsblume (z.B. Mdirzenbe-
cher) kiirzen und Stdngel so
unter das Band stecken, dass
die Bliite das Ei schmiickt.
Maicht Freude als Mitbringsel
oder als Tischschmuck.
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Die Gliicksspirale beginnt sich zu drehen ...

So beschreibt Dr. Michael
Handel in seinem Buch ,Da es
forderlich fiir die Gesundheit
ist, habe ich
beschlossen,
gliicklich zu
sein‘den wun-
derbaren Weg,
wie jede(r) von uns zu seinem
personlichen Gliick finden kann.
Dieser Weg zum Gliick ist zwar
langst nicht so sperrig wie der
Buchtitel, er verlangt uns aber
dennoch einiges Zutun ab.

Dr. Handel: ,Das Leben wird
nicht zum Genuss, indem man
nichts unternimmt oder das tut,
was man schon immer getan hat,
es sind vielmehr viele alltéagliche
Kleinigkeiten, mit denen wir uns
Lebensgliick und Wohlbefinden
schaffen.”

Zuerst einmal ist es wichtig, aus
dem ,Teufelsrad’ der modernen
und allgegenwiértigen Vergleiche
und Rankings sowie dem Zwang
zur stindigen Selbstoptimierung,
der von der Elektronikindustrie

angetrieben wird, auszusteigen:
Armbanduhren, Brillen und Klei-
dungsstiicke, die fast schon jeden

Aus dem Teufelsrad der modernen
Selbstoptimierung aussteigen

Schritt unseres Lebens kontrol-
lieren — Puls, Schlafqualitat,
Kalorienverbrauch, Bewegungs-
intensitit ete. — scheinen nur auf

Fortsetzung auf Seite 6

Fsist nicht zu
wenig Zeit, die
wir haben, son-
dern es ist zu
viel Zeit, die wir
nicht nutzen.

Lucius Annaeus Seneca
romischer Philosoph,

Dramatiker und Staatsmann
etwa 4 v. Chr.—65 n. Chr.




pPrIMaA trends & tipps

Selbst gezogenes Gemdlise:

Von der Wurzel bis Zum Bltt

Bio-Gemiise aus dem eigenen Garten vollstindig — von der Wurzel bis
zum Blatt — zu verwerten, liegt momentan stark im Trend, da gerade im
,Grin‘ viele Vitamine und Mineralstoffe stecken. Einige Anregungen:
Kohlrabiblitter hacken und die Suppe damit bestreuen, Karottengriin
mit Olivenol, Pinienkernen, Knoblauch und Parmesan zu einem Pesto
piirieren, Radieschen- und Rote Riibenbléitter schneiden und unter den
Salat mengen. Wichtig: Nur Bio-Blitter verwenden. Achtung: Blitter
von Paradeisern und Rhabarber sind nicht zum Verzehr geeignet.

Aroma-
Wasser

Im Trend: Selbst aroma-
tisiertes Wasser. In einen
KrugmitWasser—jenach
Geschmack — Orangen-,
Limetten- oder Gurken-
scheiben und zusitzlich
Basilikum, Minze, Melis-
se oder Lavendelbliiten
geben.

Spiralschneid’

Gemiise in Nudelform ist kalorienarm, gesund,
schnell zubereitet und momentan modern. Mit
dem Spiralschneider ,Spirelli‘ von GEFU kann
man festes Gemiise, wie Karotten, Zucchini, Gur-
ken, Rettiche, im Handumdrehen in sogenannte
,Zoodles‘ — eine Wortschopfung aus Zucchini und

Jahrgangs-Sardinen

Jahrgangs-Sardinen sind in Ol (und eventuell mit’
zusitzlichen Gewiirzen verfeinert) eingelegte Sar-
dinen von besonders guter Qualitit. Sie reifen in
der Dose, sollen nach etwa 10 Jahren besonders
geschmackvoll und bis zu 30 Jahre haltbar sein.

MICHAEL HANDEL

Noodles (engl. fiir Nudeln)

— verwandeln.

Erhiltlich im Geschirrfachhandel oder auf

www.gefu.com.

Unsere
Service-Homepage:
www.kochundback.at |

Weinviertler
Safran

Safran wird nicht nur
im Orient, in Italien
und Frankreich ange-
baut, sondern auch im
helmlschen Wein-
viertel (NO).

Infos rund um das teu-
erste Gewiirz der Welt
sowie Einkaufsmdg-
lichkeit auf

www.weinviertlersafran.at.

INTERNET-
ADRESSEN

Natur im
Garten

Wie man einen Garten
nach 6kologischen
Grundprinzipien anlegt
und pflegt, Termine fiir
eine Vielzahl an anre-
genden Seminaren und
Workshops rund ums
Gartnern, eine Uber-
sicht von osterreichi-
schen Schaugirten, die
an bestimmten Termi-
nen besichtigt werden
kénnen, sowie viele in-
teressante Tipps fiir
alle, die gerne pflanzen,
findet man auf

www.naturimgarten.at.

Da es
FORDERLICH
S deer
GESUNDHEIT Kresse
a2, habe &
BESCHLOSSEN, gegen
lGL‘ff';&gCH Friuhjahrs-

GESUNDHETT und WOHLBEPINDEN

Tolle Tipps
zum Glick

Eine wahre Fundgrube an
wirklich alltagstauglichen
Tippsin Hinblick auf,Gliicks-
findung’ ist dieses Buch, das
im Gegensatz zu vielen ande-
ren ,esoterischen‘ Ratgebern
aufzeigt, wie eng Gliicksge-
fithle und korperliche Ge-
sundheit zusammenhingen
und was wir tun kénnen, um
dem Gliickszustand in jeder
Hinsicht einen Schritt néher
zu kommen. Kein Spafiver-
derber, sondern ein Wohl-
fithl-Férderer!

Da es forderlich fiir die Ge-
sundheit ist, habe ich be-
schlossen, gliicklich zu sein —
ein Tipp-Buch von Dr. Michael
Handel. 256 Seiten, erschienen
im Scorpio-Verlag. 18,50 Euro,
ISBN 978-3-95803-114-2

muidigkeit
Kresse ist reich an Vit-
amin C, das unser Im-
munsystem starkt. Au-
Perdem enthiilt sie vie-
le Senfole, die ihr nicht
nur das wiirzige Aro-
ma verleithen, sondern
auch Keime und Viren
auf natirliche Art be-
kiampfen. Kresse gilt
deshalb als ,Antibioti-
kum aus dem Garten',
das bei Erkrankungen
der oberen Atemuwege,
Bronchitis und Harn-
wegsinfektionen helfen
soll. (Achtung: Kresse
ersetzt keinen Arztbe-
such!) Auflerdem wirkt
Kresse — gerade jetzt
wichtig, wenn uns die
Friihjahrsmiidigkeit
fest im Griff hat —stark
belebend.
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Fortsetzung von Seite 1:

Der wunderbare Weg zu unserem Gliick

den ersten Blick praktisch, erzeu-
genjedocheinen sténdigeninneren
Spannungszustand, wenn wir die
vorgegebene ,Norm®nicht erfiillen.
Also das Gegenteil von Gliick.

Dr. Michael
Handel

Viele Kleinig-
keiten ...

Echtes Gliick kénnen wir dagegen
nur erleben, wenn wir uns von
solchen duflerlichen Vorgaben frei
machen und uns selbst spiiren.
Nicht auf elektronischen Um-
wegen, sondern mit unserem Kor-
per. Im Jetzt und Hier. Mit allen
unseren Koérpersinnen, iber die
wir verfiigeni.

Computer gegen
Gliicksgefiihle

Nur: Diese Sinne sind in der
modernen digitalen Welt mehrund
mehr ,verschiittet' worden und wir
miissen sie wieder ,aktivieren’,
damit wir wie der portugiesische
Neurowissenschafter Professor
Anténio Damasio sagen kinnen
,Ich fiihle, also bin ich”.

Damit wir uns im Frithling am
ersten Barlauch erfreuen, die zarte
Oberfliache der Palmkétzchen
spiiren, die Schonheit der Primeln
bewundern, den Duft der ersten
Veilchen genieBen — und mit kind-
licher Freude Ostereier suchen
kénnen.

Es geht darum, die Umwelt wieder
mehr wahrzunehmen und die
Orientierungsfahigkeit aufzu-
frischen, die in Zeiten der Naviga-
tionsgerite verkiimmert ist. Und
um Bewegung in frischer Luft.
Dazu der deutsche Spaziergangs-
forscherIng. Bertram WeiBlhaar:
»,Gehenist der einfachste Weg, um
sich ein eigenes gliickbescherendes
Bild der Welt zu erschlieflien.”

Was uns wirklich

+ gliicklich macht

Michael Handel hatin seinem Buch
einige Punkte angefiihrt, wie wir

6

uns an unser personliches echtes

- Glick ,herantrainieren‘ kénnen:

@ persinliche Beziehungen pflegen
@ gute Gefiihle schenken

@ immer wieder ldcheln oder lachen
@ mit sich selbst in Einklang leben
® neue Sehnsiichte entdecken

@ das Leben vereinfachen

® Herausforderungen annehmen

® kleine Routinen pflegen

® ausreichend und gut schlafen
® regelmifliges Gehirntraining

Hinsichtlich der Pflege der Bezie-
hungen betont Handel das Wort
Jpersonlich’, da nur diese Art von
Beziehung gliicksfordernd ist.
Motto: Besser 3 gute echte Freunde
als 376 Internet-Freunde.

Und bei den personlichen Bezie-
hungen sollte man auf Qualitét
achten, denn es belastet auch,
wenn wiruns mit Leuten umgeben,
die uns permanent die Laune
verderben. Handel nennt sie sogar
,stoxische’ (giftige) Personen.

Lebenslust statt
Lebensfrust

In der indischen Lebensphilo-
sophie findet man den Satz: ,Das
Licheln, das du aussendest, kehrt
zu dir als Gliick zuriick.”

Ing. Bertram |
WeiBhaar

... auf dem Weg
zum Gliick.

Und weiter: Wenn unser Mund
lachelt, dannlicheltauch das Herz.
Das ist eine unbewusste motori-
sche Korperreaktion — wenn wir
lacheln, schaltet unser Korper in
einen Entspannungszustand, der
eine wichtige Voraussetzung fir
Stressabbau und das Empfinden
von Gliick ist. Anders ausgedriickt:
Der Korper 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 argert:
Statt schimpfen lidcheln — und der
Arger verfliegt.

Ein weiterer wichtiger Punkt auf
dem Weg zum Gliick ist es, das
Leben, das durch allerlei ,Errun-
genschaften’ rund um uns immer
komplexer, komplizierter und
uniiberschaubarer wird, wieder zu
vereinfachen.

(Mehr dazu lesen Sie in der
néichsten prima unter dem Titel
JFriihjahrsputz fiir die Seele’.)

man

auch essen
Untersuchungen zeigen immer
wieder, dass Gefiithlszustinde
nicht nur im Gehirn, sondern zu
einem grof3en Teil auch im Verdau-
ungstrakt entstehen.

Dieses ,zweite Gehirn’ im Bauch
steht iber den Vagusnerv in
stiandiger Verbindung mit dem
Gehirn und beeinflusst so auch
unsere Stimmung.

Man kénnte nun endlos dariiber
diskutieren, ob Schokolade, Ba-
nanen oder Datteln gliicklich
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 genieflen, so tragt
das eindeutig zum Gliick bei.
Und Forscher der John Hopkins
University (USA) haben heraus-
gefunden, dass Menschen, die
fiir sich selbst kochen, langer
(glticklich) leben.

Das Gliick ist
kein Vogerl

Nach einem alten Wienerlied ist
das Gliick ein scheues ,Vogerl, das
schnell wegfliegt’. Damit das nicht
passiert, ist es sinnvoll, die fiir uns
glicklichsten 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
Antwortin ein kleines personliches
Gliicks-Biichlein eintragen. Auf
diese Weise ,sammeln‘ und ver-
mehren wir unser Gliick.
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