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Geheimwaffe 

GLÜCKSGEFÜHLE

UNSER KÖRPER UND UNSER GEIST besitzen wunderbare Kräfte,  
die wir ganz einfach aktivieren können: durch eine bewusste Ernährung und 

die richtige Lebenseinstellung. Dr. Michael Handel erklärt, wie das funktioniert.
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LIFE & MORE

Glücksgefühle entste-
hen nicht nur in unse-
rem Gehirn, sondern 
auch in Magen und 
Darm. 
Für unsere Glücksge-
fühle spielen vor allem 
drei Hormone eine 
wichtige Rolle: das 
Serotonin, das Dopa-
min und das Wohlfühl-
hormon Oxytocin. Alle 
drei sorgen für Ausge-
glichenheit, Zufriedenheit und gute 
Laune und haben auch große gesund-
heitsfördernde Wirkung. Und dann 
sorgen noch körpereigene Endorphi-
ne und Pheromone für einen extra Kick 
frischer Lebensenergie. Ideal für die 
Bildung des Glückshormons Serotonin 
sind getrocknete Datteln und Feigen, 
Cashewkerne, Walnüsse und Sojaboh-
nen. Auch ein Stückchen dunkle Scho-
kolade bringt auf ganz direktem Weg 
die Produktion von Glückshormonen 
in Schwung. Wussten Sie übrigens, 
dass dunkle Schokolade in kleinen 
Mengen sogar die Fettverbrennung 
fördert? 

Scharfes sorgt rasch für gute Stim-
mung und macht zudem schlank: Der 
Hauptwirksto�  Capsaicin in Gewürzen 
wie scharfer Paprika, Chili oder Curry 
löst beim Essen ein brennendes Gefühl 
auf der Zunge aus. Das Gehirn will den 
Schmerz unterdrücken und produziert 
Schmerzkiller, die Endorphine. Sie för-
dern das Glücksgefühl und bringen 
uns in eine leichte Euphorie. Eine ähn-
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 
Glück sind gelbe Nahrungsmittel: Kur-
kuma (Gelbwurz) beispielsweise ist ein 
hervorragendes Antidepressiva. Die 
entzündungshemmende Wirkung von 
Kurkuma befreit uns von vielen chro-
nischen Beschwerden, die auf Entzün-
dungen basieren. Insbesondere für 
Sportler, Menschen mit Nerven-, 
Gelenk- und Rückenschmerzen 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 fördert, und zum anderen an den 
Inhaltssto� en. 

Auch Omega-3-Fettsäuren fördern 
die Produktion der Glücksbotenstof-
fe im Gehirn und wirken sogar als 
Antidepressiva. Wunderelixiere mit 
einem hohen Gehalt an Omega-
3-Fettsäuren sind neben fetthaltigem 
Seefi sch wie Lachs, Hering, Sardinen, 
Makrele vor allem Leinsamen und 
Rapsöl. Und ein Glas Holunderbeer-
saft hat genauso viele Antioxidantien 
wie 50 Gläser Apfelsaft. Damit 
bekämpfen Sie die freien Radikale auf 
eine ganz leckere Art.  

Glück und Gesundheit  
auf dem Speiseplan
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Glück und Gesundheit gehören 
zusammen. Aber kann jeder glück-
lich sein? 
Ja, Glück ist keine Glückssache. Jeder 
kann für sein persönliches Glück und 
damit auch für seine Gesundheit eini-
ges tun. Man muss nicht auf irgend-
welche Glückspillen oder Glücksgurus 
vertrauen, sondern es gibt viele ande-
re Möglichkeiten, ein wirklich glückli-
ches Leben zu führen. Zudem hat die 
Glücksforschung festgestellt, dass es 
nicht die großen Dinge sind, die 
Lebensglück und Wohlbefi nden schaf-
fen. Vielmehr gibt es viele alltägliche 
und für jeden zugängliche Kleinigkei-
ten, die unser Leben bereichern. Wis-
senschaftlich lässt sich die Wirkung 
von Glück ganz einfach erklären: Posi-
tive Gefühle und gute Vorsätze führen 
zu verstärkten Aktivitäten in bestimm-
ten Gehirnregionen. Diese wiederum 
bewirken, dass unser Körper, weil er ja 
jetzt besonders gerne lebt, den 
Moment genießt und deshalb alles 
dafür tut, auch gesund und erfolgreich 
zu bleiben oder zu werden. Glückliche 
Menschen sind zudem seltener allein, 
was sie ebenfalls vor Krankheit und 
vorzeitigem Altern schützt.
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Dr. Michael Handel promovier-
te in Wirtschaftswissenschaf-
ten. Seine Unternehmensbera-
tung Dr. Handel Consulting 
berät seit 30 Jahren Vorstände, 
Manager und Teams von 
erfolgreichen Unternehmen. Im 
Laufe seiner Arbeit rückte die 
Frage „Was braucht der 
Mensch wirklich?“ immer mehr 
in den Fokus seines Scha� ens 
und so beschäftigt er sich seit-
her intensiv mit dem Bereich 
Gesundheit und Erfolg. Zu die-
sem Zweck hat er zahlreiche 
Forschungsreisen unternom-
men und außerdem Zusatzaus-
bildungen in Soziologie, Psy-
chologie, Motivation und 
Ernährung. Dr. Handel lebt zur-
zeit in Stuttgart und Alicante.
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„Da es förderlich 
für die Gesund-
heit ist, habe ich 
beschlossen, 
glücklich zu sein.“
Von Dr. Michael 
Handel
Scorpio Verlag, 
18,50 Euro

Buchtipp

Wie führt man aktiv sein Glück und 
damit auch seine Gesundheit herbei?
Das hängt im Wesentlichen nur von 
zwei Dingen ab: der inneren Einstel-
lung, mit der wir unser Leben betrach-
ten, und der richtigen Ernährung. Die 
äußeren Umstände sind oft gar nicht 
maßgebend. Menschen, die ihr Leben 
vereinfachen, sind anschließend mit 
weniger unnötigen Gegenstän-
den und weniger Ver-
pflichtungen glückli-
cher als solche, die 
sich durch Über-
fl uss das Leben 
schwer machen. 
Auch Menschen, 
die immer wie-
der leicht erreich-
bare Ziele haben, 
die sich konzentrie-
ren können, wenn sie 
eine wichtige Aufgabe 
bewältigen, und die auch 
einmal traurig sind, wenn sie 
Grund dazu haben, holen das Glück in 
ihr Leben. Wir sollten auch nicht mit 
dem Leben hadern, wenn wir mal einen 
Fehler gemacht haben. Besser ist, dar-
aus zu lernen. Gut für unser Glück ist 
es auch, wenn wir uns nicht ständig mit 
anderen vergleichen. In solchen Stress-
situationen produziert unser Körper 
Alarmhormone wie Cortisol oder Adre-
nalin und das kann zu Angst, Unwohl-
sein und vielen Krankheiten führen.

Warum ist bewusstes Genießen für 
das Glück so wichtig?
Glück und damit auch unsere Gesund-
heit profi tieren ganz besonders, wenn 
wir uns ab und zu etwas Schönes gön-
nen. Wer dauernd hohe Leistung 
bringt, wird ohne Pausen zwischen-

Glück und damit auch unsere 
Gesundheit profitieren ganz 
besonders, wenn wir uns ab 
und zu etwas Schönes gönnen. 

Dr. Michael Handel, Autor

durch langfristig krank. Es ist daher 
sehr wichtig, sich für große und kleine 
Ziele oder einfach nur mal so zwi-
schendurch zu belohnen. Ein Restau-
rantbesuch mit Freunden, ein Kleid aus 
der Boutique nebenan, mal wieder 
einen schönen Film im Kino ansehen 
oder eine Reise machen. Schon mor-
gens kann man mit dem Glückspro-

gramm beginnen: Etwas früher 
aufstehen und dann unter 

der Dusche bewusst 
trödeln. Und wenn 

man sich auf die 
Highlights des 
Tages freut, las-
sen sich auch 
unangenehme 
Aufgaben leich-

ter bewältigen. 

Gibt Routine auch 
im Bereich Glück 

Sicherheit oder ist das 
Gegenteil der Fall?

Glück liebt Aktivität und Abwechslung. 
Es ist hilfreich, immer wieder Neues 
auszuprobieren: Einfach mal den 
Tagesablauf zu ändern, einen neuen 
Weg zur Arbeit zu nehmen oder 
jemanden anzurufen, mit dem man 
schon lange nicht mehr gesprochen 
hat. Interessante Aktivitäten und 
Abwechslung halten wirksam davon 
ab, sich zu sehr mit einer Erkrankung, 
Trauer oder Schmerzen zu beschäfti-
gen. Auch der gute Vorsatz „Ich schaf-
fe das“ hat äußerst positive Auswirkun-
gen. Selbst wenn man vom Glücksgefühl 
im Moment weit entfernt ist, ist es gut 
zu wissen, dass bereits ein Lächeln, 
schöne Gedanken, kleine Erfolgserleb-
nisse oder der Kontakt mit anderen die 
Stimmung aufhellen.
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