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SOMMER ~ SONMNE - WOHLFUHLZEIT! Hier kommen deine
Glitckshormone meistens ganz automatisch so richig in Schwung,
Aber die schitnsten Monate des Jahres liegen schon bald wieder hinter
uns uind du fragst dich vielleicht wehmiitig, was du tun kannst, um dei-
ne Frewde zu fordern, wenn der graue Alltag wieder beginnt, In diesem
Fall zeige ich dir heute acht grofe Quellen, aus denen du deine Gliicks-
getithle ganz leiche anch in der kalten Jahreszeic hervorzaubern kannse,

Unser ganzes Leben wird von Hormonen gesteucrt, welche die inneren
Vaorginge in unserem Kirper steuern und einen schr groffen Einfluss
darauf haben, wie wir uns fiihlen. Eines der wesentlichsten Hormone,
das var allem Fir uns Frauen Fir die Enestchung von Gliscksgefiihlen
wverantwortlich ist, ist das Owxytocin oder auch Kuschelhormon genannt,
Uniterschiedliche Studien belegen, dass es unser Sowialverhalten firdert,
unsere Emparhie steigert, unsere Bindungen festigr, gleichzeitig unser
generelles Angsrverhalven vermindert, die Stresssysreme ruhig legr und
dadurch unser allgemeines Wohlbefinden verbessere.

nelles Freuden-Feuerwerk aus, Egal, ols Gesicht, Arme, Beine, Rumpf
ader Haare beriihre werden, jede Swreicheleinheit wirke! Wahrscheinlich
ist das der wahre Grund, warim wir alle Massagen so licben,

Als Kind hast du deine Freundinnen sicher oft umarme, hast sie gestrei-
chelt oder bise Hindchen haltend mit ihnen durch die Gegend gezogen
und hast dich dabei einfach nur wohl gefiihle. Was fir ein grofartiger,
natiirlicher Mechanismus, der uns leider ziemlich schnell abhanden-
kommt, wenn wir dlter werden, In unserer Kultur ist es nimlich leider
nicht iiblich, dass wir cinander berithren, so dass diese michrige Quelle
meistens hrachliege, wenn wir ewachsen sind.

Eine der wenigen, wunderbare Miglichkeiven, dic ich kenne um ab-
sichtslose Berfihrung in dein Leben zu bringen, ist neben der Massage,
der Austausch in einem Frauenkreis. In diesem achtsamen und sicheren
Raum ist die absichrslose Beriihrung cines der wesentlichen Elemente,
die das Prakrizieren im Frauenkrels zu so ciner grofien Bereicherung

»Die gute Nachricht fiir dich ist, dass du den
total begliickenden Zustand in deinem Leben

Ebenso finden sich in diesen Studien Hinweise, dass dieses Hormon
bei ganz bestimmeen Titigkeiten freigesetzt wird - wie 2.B. beim Ge-
schlechs
sorgt, dass wir uns rundum gliicklich fithlen. Maviirdich kannst du nur
cine schr begrenzre Zeit im Leben Kinder stillen und auch niche immer
den richtigen Partner zur richtigen Zeit neben dir haben, aber es gibt -
Gatr sei Dank - noch einige andere wunderbare Maglichkeiren, wie du
dieses Wunderhormon zum Sprudeln bringen kannse. Und dicse Quel-
len der Lebensfreude mischre ich dir heure gerne vorseellen.

kehr oder wenn wir unsere Kinder stillen - und so dafiir
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1. Absichslose Beviibruwng — Gliicklich auch gans ofne Sex!

Eine der stirksten Quellen fikr Lebensfreude dberhaup ise die absichrs-
lose Berthrung, Damic ist jede Form von Beriihrung gemeine, dic keine
sexuelle Handlung als Ziel hav Sicher bist du schen einmal in einer
Urnarmung versunken, die scheinbar ewig gedavert hat und aus der du
danach wieder so richtig selig aufgerauche bist, Kein Wunder, denn es
hat sich geeigt, dass Umarmungen. wenn sie Linger als 20 Sekunden
davern, nicht nur eine starke energetische Verbindung ewischen den
Herzen schaffen, sondern auch die Produkeion unserer Gliickshormone
auf Hochtouren bringt.

Aber nicht nur umarmen hilft. Die Haue ist unser grifees Sinnesorgan
und das Draritherstreichen |&st in unserem Kérper ein wahres hormo-

eigentlich jederzeit selbst herbeifiibren kannst!”

im Leben der teilnehmenden Fraven mache, Nach dem ich diese Frau-
enkreise vor einigen Jahren selber kennen gelernt habe und die tollen
Auswirkungen am eigenen Leib erlebt habe, waollte ich diese groBartige
Gliscksquelle unbedinge in mein Leben holen und sic an andere Frauen
weitergeben. Im Frauenkreis zapfen wir gamz vicle Gliicksquellen an, die
ich dir weiter unten noch vorstellen werde. Der Raum in dem wir uns
tretfen ist geschmackvall und schiin und die Miree des Kreises immer
licbevall mir Blumen und Kerzen gestaler. Wir tanzen, meditieren und
singen, wir fithren Rituale und unterschiedlichste Ubungen durch, die
uns alle sehr stark in den gegenwiirtigen Moment bringen und nariirlich
tauschen wir uns auch aus. Die Lichlingsitbungen der meisten Frauen
sind aber, manchmal nach anfinglicher Scheu, die absichrslosen Be-
rithrungsitbungen. Wenn du dir jerzr rrotmdem nichre rechr eowas unrer
einem Frauenkreis vorstellen kannst, oder einfach einmal ausprabicren
willse, wic so ¢in Frauenkreis abliufr, dann lade ich dich ganz herzlich
zu unserem mdichsten Open Houwse in unser Zentrum cin, An diesem
Tag werde ich kosrenlos cinen Schnupper Frauenkreis anbicren und du
kannst dir auf diese Are und Weise villig unverbindlich ein Bild davan
machen, ob der Frauenkreis auch fiar dich eine Maglichkeir ist, deine
Glisckshormane zum FlieBen za bringen,

An diesem Nachmivag geben wir dir auch nach einige andere Kleine
Kostproben unserer Arbeit, Komme einfach zum Ausprobieren, Zu-
hiten und Kennenlernen - wir begleiten, snterstiiceen und inspirieren
dich gerne! Zum Ausklang des Tages freven wir uns auf ein Glischen
Sekt mit dir. =
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2. Deine , Miidelsvunde — Unerschipfliche Quelle
der Freude und emotionaler Restungsanker Ne. 1

Nein, das ist kein Witz! Wir Fraven produzieren einfach gute Gefiih-
le, wenn wir reden kénnen. Mitderweile wurde sogar wissenschafi-
lich nachgewiesen, welch positiven Einfluss das Gespriche mit deiner
Freundin auf deine Gliickshormone hat. Einfach reden und das Gefiihl
haben verstanden zu werden, ist eine wunderbare Quelle, die du si-
cher schon immer nutze und diber die ich eigentlich nichts mehr sagen
muss. Aber jetze haben wir es auch noch wissenschafilich belege — unser
Austausch ist nicht das nervige Geplapper, als das unsere Partner es viel-
leicht manchmal gerne bezeichnen. Mein! Es ist cine Hochpotenz fiir
unser Seelenheil und viel billiger als Schoppen. Alse nichts wic ran an
den Telefonhirer, oder noch besser gleich cin Treffen ausmachen, und
mit einer langen Umarmung beginnen!

3. Kind, Hund wnd Co. — Umncﬁé'p_ﬂfrﬁv Qn-eﬂe der Frewde

In dicsem Zusammenhang ist nichr der sentimentale und emotionale
Aspekr gemeint, den du mir Kindern oder Haustieren wahrscheinlich
verbindesr, sondern der Effek, der in deinem Karper entstehr, wenn du
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4. Flmwe — Fligffe in ein gliickliches Leben

Als mein Sohn noch in der Volksschule war, hawen wir ein wunder-
schanes gemeinsames Ritual, Er war ein gan: grofer Lege Fan und
liehte Sear Wars tiber alles. Das Christkind brachte ihm daher jedes
Jahr die tollsten, intergalaktischen Stermenkreuzer, die aus vielen
hundere Teilen zusammengesetzt werden wollten, Unser gemeinsa-
mes Ritual stareete piinktlich am 2512, in der Frih, Meist schon
sehr zeitig spiirte ich eine kleine Hand, die mich aus dem Beer zog,
denn die Vorfreude hatte meinen Schatz meist noch vor dem ersten
Hahnenschrei aus dem Betr getricben. Endlich konnee die Arbeit
l:u:ginncn! Steine wurden nach unterschiedlichen Gréfle sortiert,
dic Anleitung cingehend studiert und mit geschickten Fingern setz-
te mein Sohn dann voll konzentriere unter Ricksprache mit mir,
die bunten Teile zusammen bis, sich langsam die wundersamseen
Fluggefihrte unter unseren Handen bildeten. Die Ammosphire war
hoch konzentrierr, die Energie im Raum schien zu vibricren, die
Wangen meines Sohnes glithten vor Aufregung und Freude und
wir beide verloren jedes Zeirgefithl. Wir waren beide im Flow —
und wig! Im Flow" {im Fluss) zu sein, bezeichner laur Diefinirion
das als hegliickend erlebre Gefithl eines menralen Zusrandes vil-

»In unserer Midelsrunde zapfen wir ganz
viele Glziicksquel/m an!“

mit ihnen zusammen bist. Insbesondere kleinere Kinder tragen, strei-
cheln und beriithren wir gerne und oft, was nicht nur fiir die Kinder
lebenswichtig ist, sondern auch uns gure Gefiible beschert. Yon der
zdrtlichen Babymassage bis hin zum wilden Herumbalgen reiche die
Paletre der kérp:rli.chen MNihe und kaum eine Mucter, die nicht mir
Bedauern fesestellt, dass ihr Spross sich mit beginnender Puberxit niche
mehr so gerne berithren ldsst, Eine Glicksquelle verschlict sich dann
im wahrsten Sinne des Wortes.

Ahnlich geht es uns mit Tieren, deren Mihe, Wirme und Beriithrung
bei uns dhnliche Oayrocin-Schithe auslisen kann, wie der kérperliche
Kontakr zu einem Menschen, Das zeigr cine Studie japanischer Wis-
senschafiler mic Hunden aus dem Jahr 2005, Die Forscher lieflen dreé-
Kig Herrchen und Frauchen cine halbe Stunde mic ihren vierbeinigen
Freunden spiclen und schmwsen. Vorher und nachher mafien sic den
Ouytocingehalt in den Urinpraben von Mensch und Tier, Bei beiden
Partnern zeigre sich ein deurlicher Anstieg des Hormons, Aufierdem
sind auch die Tirigkeiren. die miv dem Vorhandensein von Kindern
und Tieren oft verbunden sind, wie 2B, spielen, oder kochen wahre
Ocyrozin Fundgraben, wenn du dafile Zeit und Mufe hast, Unrer Zeir-
druck kannst du die positiven Witkungen allerdings vergessen. Im Ge-
genteil, jede Mutter weili, wie viel Stress das cigliche , Kampfkochen®
heute meistens bedeuter und wie oft sie ihre Kinder lieher vor den Fern-
seher setet, als mit ihnen e spielen, weil ihr einfich die Keaft dazu fehle,
[ras Problem ist dabei aber niche die Tivigheit selber, sondemn die Um-
stinde unter denen wir sie durchfithren. Auch hier bleibt cine wertvolle
Quelle ungenueee, Warum, das erfihrst du gleich im nichsten Punkt.

liger Vertichang und restlosen Aufgehens in einer Titigheir, die
wie von selbst vor sich zu gehen scheine, Der berithmte ungarische
Gliicksforscher und Psychologe Chikzent Michail gilt als Schipfer
der Flow-Theorie, die er aus der Beshachtung verschiedener Le-
benshereiche wie Sport, Musik, Cl’limrg]e oder kreativem Schaffen
entwickelte und in zahlreichen Beitrigen veréffenclichte. Viele sci-
ner Beobachrungen kamen aber auch aus dem iglichen Leben. 5o
wurden Frauen beim Kochen, Biigeln ader sogar Abwaschen im
Flow beobacher. Es scheint ziemlich egal zu scin, welcher Tirig-
ket du nachgehse, wichrig ist, dass du voll und ganz  dabei” bist,
ist cine der Schlussfolgerungen, die Chikzent Michail aus scinen
Studien gerogen har,

Je mehr du wirklich bei der Sache bist, um so mehr tihle es sich
an, als ob dic Sache wie von selber ginge und du dich im wun-
derschinen Flow Gefithl irgendwic anfltisen witrdest. In solchen
Momenten werden scheinbar wahre Oxyrocin Feuerwerke aus-
gelist, die deinen Kiarper mir Gliicksgefiihlen therschwemmen,
Auch unsere Umgangssprache spiegelr diesen Zusrand wieder und
wir sprechen dann davon, Lim Fluss" oder jeingeruned” 2u sein,
wit sagen, dass es anfingt za flieflen”, oder dass wir uns in einer
Tiitigkeie verloren haben®, wenn wir einen besonders begliickenden
Zustand beschreiben wallen, Die gute Nacheiche fir dich ise, dass
du diesen Zustand in deinem Leben eagentlich jederzeit selber hee-
beifithren kannst, Wenn du stark fokussiere bei einer Aufgabe bist
und dich hineinvertiefst ohne dich ablenken au lassen, oder mit
deinen Gedanken woeanders zu sein, kommst du ganz automatisch
in den Flow, Das Herumwandern mit deinen Gedanken zu diesem
oder jenem, baw. mit helau,xh.in];endrr Zunge gestresste von ciner
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Aufgabe zur nichsten zu jagen, ist hingegen Gift dafiir. Du kannst dir
jerer sicher denken, dass auch das berlthmre  Muld Tasking”, dessen wir
Frawen uns so gerne riihmen. das jedoch leider das genaue Gegenteil von
Fokussierung ist, dir den Weg in den Flow sehr wirkungsvoll versperrt.

5. Meditation - In der Stifle zur Frede kommen

Obweohl Chikzene Michail als erster ein Flow Konzept entwickelte und
vorstellte, kannst du dir sicher denken, dass dieser beseelende Zuseand
in den letzten Jahraausenden nicht unbemerke geblichen ist. Vor allem
im Buddhismus, Taoismus und Hinduismus gibe e eine lange Traditi-
on, die sich mit dem Erreichen dieses Zustands btsclliﬁigt. Der auch
bei uns milerweile berithmte und bekannte Weg, den diese Kulturen
vorwiegend cinschlagen, um in ¢in Flow Sradium =u gelangen, ist die
Mediarion. Mediation verindert deine Gehimwellen und bringe dich in
diesen fokussierten, hellwachen Zustand in dem das Bewussesein klar
und prasent ist und die Gedanken beruhigr sind. Je besser du lernst,
deine Gedanken zu beruhigen, um so mehr kommst du iiber das Flow
Gefithl in Konrake mir deiner Lebendigkeir und inneren Freude.

6. Singen, tanzen wnd musizieven — Lebensfrende pur

Musiker, Singer, Tinzer — siie alle kennen das Gefith] mic dem Momens
zu verschmelzen wnd nur mehr Musik 2o sein. Musik kann uns auf
direkeem Weg in den tiefsren Flow bringen und damic in euphorische
Gliickszustinde, Wenn du noch nicht so viel Erfahrung als Musike-
rin hast, sind e dich besonders jene Wege gut geeigner, bei denen du
nicht lange nachdenken und keiner vorgegebenen Form felgen must,
sondern einfach mic der Musik miggehen kannst, Tanen, Improvisan-
onen mit unterschiedlichen Instrumenten wie Rasseln oder Trommeln,
brew. alle freien Tanzformen sind misgliche Wege, die du leicht auspro-
bieren kannst, Beim Tanzen ist auch der medicative Tanz besonders gut
geeignet, um in den Flow zu kommen. Hier gibt e keine Anfinger
wdder Profis, denn diese Tanzform zeichner sich dadurch aus, dass du
einfach nur auf die Bewegungsimpulse achest, die von der Musik in dir
ansgeliise werden, und dicse umsetzt. Fast automatisch vergisst du dabei
immer mehr auf dein Umfeld und nimmese deinen Kérper und die Mu-
sik immer intensiver wahr. Auf diese Art und Weise komme dein Tanz
mehr und mehr aus dir heraus. Du wirse immer stirker von der Musik
bewepr und tauchst ganz auromatisch immer tiefer in den Flow. Da-
tiir brauchst du weder einen Kurs, noch andere Menschen, du kannst
gleich jerzr und bei dir zu Hause cine Musik auswihlen, die du gerne
magst, und beginnen, dich won ihr fororagen zu lassen.

7. Schiinheit und Asthetile — Fine weibliche Passion

Weirer Quellen der Frende, insbesondere fiie uns Frauen, sind ganz of-
fensichelich Schinheir und Astherik. Wahrscheinlich lichst auch du die
Bereachrung frischer Blumen, farbenfroher Stoffe, harmonischer Farben
und geschmackvoller Farbkompositionen, schin dekorierier Wohnriu-
e, priichiger Kleider, wunderharer Landschaften, gelungener Archirek-
wur und schoner Menschen, fede Kreation bew, jede Kreatur die unserem
Gefiihl fiir Asthetik und der von Wiliam Hogart postulierten Line of
Grace and Beaury™ entsprich, list in deinem Gehirn die Produktion von
Glitekshormonen aus. Du kannst fast niche anders, als sie zu miigen. Ein
wahliges Heim und die Schanheit der Umgebung in der du lebst bew,
der Dinge mit denen du dich umgibst, haben also ebenfulls Einfluss auf
die Produktion deiner kleinen Glischshelfer, Nicht ohne Grund haben
sich wohlhabende und einflussreiche Menschen zu allen Zeiten mit den
nsten Gegenstinden und Menschen umgeben, Matiidich gab es da-
ir noch viele andere Griinde, aber die Freude an der Schanheit war im-
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mer ein starkes Motiv, Schau dich einmal um, Vielleiche gibr es bei dir 2
Hause ja noch Potential, das du nutzen miachtest, Ausmisten, renovieren,
dekaorieren, neu- oder umgestaleen, egal ols in einem Regal oder in der
ganzen Wohnung, du hase viele Muglichkei ten, Schinheit in dein Leben
zu bringen und dich daran zu freuen.

8. Gliicksjoker Natar — Uniser Ein snel Alles

Wenig verwunderlich, haben die oben genannten Studien auch ge-
zeigt, dass das Sonnenlicht offensichilich einen massiven Einfluss auf
das Sprudeln unserer Gliickshormane har. Sonnenbaden scheint un-
ser Gehirn mit Glicksstoffen geradezu zu iiberfluten. Also nutze dic
letzzen Sonnentage! Fine gute Wirkung =cigen auch Rotichelampen,
wenn dic Tage linger werden, auch wenn sie zugegebener Maflen nur
ein martter Ersarz sind. Obwohl ich dafiir keine Srudien kenne, so bin
ich mir doch ziemlich sicher, dass einfach jeder Aufenthalt in der Narur
dazu fiiher, dass es dir bessergehen wird. An einer dufrenden Rose rie-
chen, das funkelnde Glirzern im Wasser beobachren, mir blofien Fiiflen
iiher den Morgentau gehen, dic Stille im Wald genicfien, dem lustige
Gurgeln eines kleine Bachs lauschen, sanfi iiher feuchres Moos sorei-
chen, das leise Rascheln der Blirrer im Wind wahrnehmen, den feuche
mm‘lrigcn Gaeruch der Frischen Pilze im Wald cinarmen, bei mir lisen
diese Erfahrungen jedentalls immer wicder aufs Neue grolie Gliicksge-
fithle aus. Erwicsen ist hingegen, dass soweohl die Meereslufi, als auch
Wasserfille cine liberaus belebende und wohlende Wirkung haben.
Wasserfall oder Meer — egal - es gibe kaum andere Orre auf dee Welr, an
denen wir uns so akiivierr fithlen. Der Grand dafiie isc der hohe Aneil
an Elekeranen in der Luft, die hier [reigeserer werden, Sie wirken als An-
tioxidantien, da sie freie Radikale binden Eonnen und sie unterstiitzen
aufl Grund ihrer negativen elekronischen Ladung. das Aufladen unserer
Kérper-Batterien, Wie es 2 B, der amerikanische Professor Gerhard H.
Pollak in seinem Buch Die vierte Phase des Wassers™ beschreibt, Kein
Wunder, dass ich von Bali mit seinem herrlichen Meer und seinen groft-
artigen Wasserfillen nach diesem Urlaub nicht zuriickkommen wollte,
Du musst aber nicht so weit fahren,

In Oseerreich kann ich dir 2.B. die Krimmler Wasserfille empfehlen.
Diese werden bereies seit Jahren therapeutisch genutzt und wissen-
schafilich untersuchr. Dabei konnte man festseellen, dass bei den ge-
testeren Personen schon nach 10 Minuten Aufenthale am Wasserfall
cine erhihte Saverstoff-Sittigung im Blur und cine erhihte Viealitic
festgestelle werden konnte, Wenn das kein Nawurdoping erster Giire
ist! Also, hinaus mit dir an dicsen lerzten schiinen Tagen, die uns der
Herbst noch bringen wird. Ganz egal ob Wald, Wiese oder vielleiche
sogar Wasserfall, nitrze diese kostenlose Wohlfithlquelle fiir dich!




