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Dein Koffer voll Glück 

prall gefühlt mit Glückshormonen 
 

Kannst du dich selbst glücklich machen? 

Ja, das kannst du, wenn du weißt, wie das geht!  

Denn du hast die Fähigkeit, jederzeit deine Glückshormone zu 
mobilisieren – und wenn diese deine Körper-Chemie bestimmen, hast du 
ganz leicht Zugang zu deinem Glücklichsein.  

Und wenn du glücklich bist, schüttest du automatisch Glückshormone 
aus; die dich wiederum glücklich machen und weitere Glückshormone 
ausschütten lassen, die dich noch mehr beglücken… 

Damit setzt du eine Engels-Spirale in Gang, die das genaue Gegenteil 
von dem bewirkt, was wir im Alltag leider so oft erleben: wir ärgern, 
kränken oder ängstigen uns, sind unglücklich, eifersüchtig oder neidisch 
=> schütten also Stresshormone aus, die genau diese Emotionen noch 
weiter verstärken, sodass wir uns noch viel leichter ärgern, kränken oder 
ängstigen... 

Damit setzt ein Teufelskreis ein, weil uns diese Stress-Chemie nach dem 
Gesetz der Resonanz nur Zugang zu weiteren unguten Emotionen 
erlaubt; die uns noch mehr Stresshormone ausschütten lassen, die uns 
noch unglücklicher machen und uns den Zugang zu unserem 
Glücklichsein verwehren. 

Aber aus diesem Teufelskreis kannst du ausbrechen, wenn du dir 
bewusst machst, welche Gedanken und Emotionen gerade in dir wirken. 

Halte also immer wieder in deinem Alltag inne und frage dich: 

Wie fühle ich mich gerade? 

Und wenn du dich gut fühlst, dann freue dich denn das ist gar nicht so 
selbstverständlich! Aber wenn du dich nicht gut fühlst, dann stell dir 
gleich die nächste Frage: 
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Was habe ich gerade gedacht? 

Welcher Gedanke hat dieses ungute Gefühl in mir ausgelöst? 

Vor jedem Gefühl kommt ein Gedanke, und wenn du diesen erkennst, 
kannst du ihn umpolen, indem du dich fragst: 

Welcher Gedanke fühlt sich besser an? 

Es geht also immer darum, dir immer wieder bewusst zu werden: 

Wirken in mir gerade aufbauende und sich gut anfühlende Gedanken? 

Oder ist mein Denken eher destruktiv und fühlt sich ungut an? 

Und dann kannst du die Konsequenz ziehen. 

Wenn du dich in ungutem Denken und Fühlen ertappst, dann ist der 
erste wichtige Schritt, dir das nachzusehen. Denn diese Muster sind tief 
in deinen Hirnbahnen einprogrammiert und daher nicht leicht umzupolen 
– aber es ist möglich.  

 

Und dann stell dir eben diese WUNDERvolleFrage, die tatsächlich 
Wunder wirken kann, weil sie deine Schwingung hebt und damit zugleich 
auch deine Stimmung: 

Welcher Gedanke fühlt sich besser an? 

Und richte dabei deine Aufmerksamkeit auf  

 Aufbauendes 

 Erfreuliches  

 Dankenswertes  

 Liebenswertes  

 Beglückendes  

 Erheiterndes 

 Begeisterndes 

 Faszinierendes  

 Lobenswertes…  

Denn damit kannst du deine Körper-Chemie von Stresshormonen zu 
Glückshormonen umpolen. 
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Deine Glückshormone 
 

Deine Glückshormone fühlen sich nicht nur angenehm an, sie sind auch 
höchst wertvoll für Körper, Geist und Seele, weil sie die stärksten 
Antagonisten deiner Stresshormone sind. Und diese fühlen sich nicht nur 
ungut an, sondern sie sind in jeder Beziehung fatal, weil sie dich: 

 körperlich auf Kampf oder Flucht reduzieren, die in deinem Leben 
kaum je sinnvoll sind,  

 emotional auf negative, sich ungut anfühlende Emotionen 
beschränken und 

 mental auf das Niveau eines Höhlenmenschen zurückwerfen – und 
auch das ist in praktisch allen Lebensbereichen schädlich. 

Daher solltest du danach trachten, dir möglichst viele Glückshormone zu 
gönnen – und das kannst du, wenn du weißt, wie das geht. 

Aber was sind eigentlich Glückshormone? 

Als 1976 die Endorphine – unsere Glückshormone – entdeckt wurden, 
war klar: der Körper produziert seine eigenen Drogen.  

Diese Botenstoffe haben eine ähnliche Wirkung wie Opium aus der 
Mohnpflanze, das seit mehr als 6000 Jahren als Heilmittel bekannt ist 
und weltweit wegen seiner schmerzbetäubenden Wirkung eingesetzt 
wurde. Allerdings schenkt es neben der Schmerzlinderung auch eine 
glückliche Gelassenheit. 
 

 
 

Diese künstlich erzeugte Wirkung übernimmt allerdings von außen eine 
körpereigene Funktion, die vor allem für unsere Vorfahren (die 
Höhlenmenschen) wichtig war. Denn für sie hätte eine Beeinträchtigung 
durch Schmerzen im Kampf oder auf der Flucht tödlich sein können.  

Interessanterweise erleben auch wir gerade schwere Verletzungen im 
Schock erst einmal nicht als schmerzhaft.  
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Wie könnte sonst ein Mann, dem durch eine Maschine eine Extremität 
abgetrennt wurde, seinen Arm selbst zum Arzt bringen?  

Meinem Schwiegervater ist genau das während seiner Zeit als 
Betriebsarzt passiert.  

Eine weitere wichtige Funktion entfalten die Endorphine sinnvollerweise 
während des Geburtsvorganges, wenn sie in der Endphase massiv 
ausgeschüttet werden. Denn ohne diese „natürliche Betäubung“ wären 
die Wehen vermutlich für kaum eine Frau zu ertragen. 

Die Glückshormone sind also eigentlich eine „Erfindung“ der Natur, um 
uns auch unter äußersten Strapazen reaktions- und überlebensfähig zu 
halten. 

Aber wir können auch unter weniger extremen Bedingungen unseren 
Glückshormon-Spiegel erhöhen, indem wir beispielsweise all das nützen, 
was ich als Endorphin-Ausschütter bezeichne:  

Erlebnisse, Erfahrungen, Erinnerungen, Visionen, Situationen, 
Tatsachen oder Dinge, die uns erfreuen und glücklich machen, 
unsere Fröhlichkeit und unsere Dankbarkeit erwecken, uns 
erheitern oder unsere Liebe aufblühen lassen – die uns also 
Glückshormone ausschütten lassen. 

Allerdings gilt es für die meisten von uns, erst wieder zu lernen, unsere 
eigenen „Drogen“ zu nützen.  

Wobei sich vor allem hochsensible und hochsensitive Menschen meist 
schwertun, weil sie kaum wagen, sich in die damit verbundene positive 
Gestimmtheit zu entspannen – aber auch HSP können das lernen.  

Ganz allgemein gesagt führt jede ehrlich empfundene positive Emotion 
zu einer Erhöhung des Endorphin-Spiegels. 

Erfolgserlebnisse beispielsweise erhöhen durch die Freude, die sie in 
uns auslösen, unseren Endorphin-Spiegel – interessanterweise jedoch 
nicht nur faktische Erfolgserlebnisse, sondern auch „bloß“ vorgestellte.  

Wundert dich das? 

Nun, tatsächlich unterscheidet unser Gehirn nicht, ob wir etwas „real 
erleben“ oder „uns nur vorstellen“. 
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Möchtest du dich gleich selbst von dieser Tatsache überzeugen? 

Dann lass dich zu einer interessanten Erfahrung verführen, um dich 
selbst zu überzeugen! 

 

 

Stell dir vor, du beißt lustvoll in eine saftige Zitrone… 

Spür den herrlich frischen Saft dieser voll reifen Zitrone, die ich eigens 
aus Sizilien für dich importiert habe, damit du Freude daran hast …  

Schmecke den herrlich blumigen Geschmack und spür die erfrischende 
Säure… 

Genieße den frischen Duft und spür, was diese virtuelle Zitrone alles mit 
dir macht… 

Und dann versuche, eine kleine Melodie zu pfeifen! 

 

 

Wenn du dich wirklich auf diese Vorstellung eingelassen hast, dann 
hattest du unweigerlich einen verstärkten Speichelfluss; was es dir 
zumindest sehr schwer macht, die Lippen zu spitzen und zu pfeifen.  

Weißt du, woran das liegt? 

Nun, das kommt daher, dass deine Speiseröhre es nicht gern sauer 
mag. Also trachtet dein Organismus danach, über eine vermehrte 
Speichel-Produktion den sauren Zitronensaft zu verdünnen, ehe du ihn 
schluckst.  

Erstaunlicherweise aber auch wenn du dir die Zitrone bloß 
vorgestellt hast. 

Dein Gehirn kann tatsächlich nicht unterscheiden, ob du etwas real 
erlebst, oder es dir „bloß“ vorstellst. Daher kannst du es mit deiner 
Vorstellungskraft überlisten – beispielsweise mit einer virtuellen Zitrone. 
 

 
 

Aber auch, um Glückshormone auszuschütten, wenn es dir gelingt, ihm 
den Zustand der Freude und des Glücklichseins glaubhaft vorzuspielen. 
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Und das ist auch möglich, wenn dein Leben gerade nicht so beglückend 
ist, wie du dir das wünschst.  

Dazu stelle dir einfach etwas Beglückendes und Erfreuliches plastisch 
vor und vergegenwärtige es dir unter Miteinbeziehung aller Sinne – und 
lächle dabei!  

Wenn du lächelst und dir etwas vergegenwärtigst, was dich gefreut und 
glücklich gemacht hat, produziert dein Gehirn allein aufgrund dieser 
Vorstellung Glückshormone. 

Wusstest du das? 

Diese Tatsache ist so wichtig, dass ich sie gleich noch einmal 
wiederholen möchte:  

Du bist nicht nur glücklich, weil etwas Beglückendes passiert, 
sondern du kannst einen glücklichen Zustand auch hervorrufen, 
indem du dir ein fiktives Glücklichsein vergegenwärtigst und dich 
dann möglichst intensiv und unter Miteinbeziehung aller Sinne 
hineinversetzt. 

Ja, du liest richtig!  

Erahnst du die Tragweite dieser Tatsache, die die medizinische 
Forschung mit neuen bildgebenden Verfahren eindeutig nachweisen 
kann? 

Zufriedenheit, Dankbarkeit, Zuversicht, Wertschätzung, Heiterkeit, 
Vorfreude, Genuss oder Bewunderung bewirken ebenso wie 
Begeisterung, Faszination oder Stolz, aber auch jedes bloß 
eingebildete Glücklichsein und natürlich Liebe in all ihren Facetten 
wie auch Selbstliebe – im Prinzip also alle positiven Emotionen, die 
dir zugänglich sind – eine mehr oder weniger starke Ausschüttung 
von Glückshormonen! 
 

 
 

Wie wäre es daher, wenn du dir nun einige Augenblicke Zeit nimmst und 
dir gleich eine Liste deiner liebsten Endorphin-Ausschütter gestalten 
würdest?  

Diese kannst du dann jederzeit konsultieren: 
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 wenn es dunkel geworden ist um dich 

 oder dich die Trauer überkommt;  

 wenn dir das Lachen vergangen ist 

 und du das Gefühl hast, du stündest mit dem Rücken zur Wand;  

 wenn dich dein innerer Saboteur wieder aus einer allzu glücklichen 
Stimmung „gerettet“ hat  

 und du das Gefühl hast, du bist nicht gut genug; 

 wenn du dir auf dem Weg zu einem erfreulichen Erfolg wieder 
einmal das Bein gestellt hast, 

 weil du glaubst, du hättest es nicht verdient, erfolgreich zu sein;  

 wenn dich Schuldgefühle und Bedauern plagen 

 oder deine Einsamkeit;  

 wenn die nächste Depression anklopft  

 oder du dich gerade wieder wegen uralter Fehler geißelst  

 und dein inneres Kind mit Selbstzweifeln quälst… 

Denn in einer solch trüben Stimmung werden dir all die Dinge, die dich 
(auch bloß in der Vorstellung) glücklich machen und deine Stimmung 
heben und dir Freude bereiten könnten, nicht so leicht zugänglich sein.  

Dein Gehirn arbeitet assoziativ; also zieht auch in deinem Denken 
Gleiches das Gleiche an. Daher werden aus einer sorgenvollen 
Stimmung Sorgen geboren, in ängstlicher Gestimmtheit lauern weitere 
Ängste und Ärger macht dich resonant für weiteren Ärger. 

Aber wenn es dir gelingt, dich in einem solchen Tief an dein Endorphin-
Ausschütter-Menü zu erinnern, einen Blick darauf zu werfen und dich in 
einen der darauf notierten Punkte hineinzuversetzen, hast du bereits 
gewonnen.  
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Denn dann gelingt es dir, mit den Glückshormonen, die du dadurch 
ausschüttest, die Stresshormone von den Rezeptoren an der 
Zelloberfläche (wo sie ihre fatale Wirkung entfalten) zu verdrängen – und 
du findest zurück ins Glück . 

Dazu schenke ich dir übrigens auch eine Meditation, die dich genau das 
erleben lässt – und je öfter du sie zelebrierst, umso öfter und leichter. 

Ehe du meine Liste nützt, um dich zu weiteren eigenen Assoziationen 
inspirieren zu lassen, überlege zuerst, was dir selbst alles einfällt:  

Was macht dich alles glücklich? 

Was bereitet dir Freude?  

Was erheitert dich? 

Was begeistert dich?  

Was ergötzt dich?  

Was lässt deine Augen leuchten? 

Was lässt dein Herz höher schlagen? 

Was hebt deine Stimmung? 

Was richtet dich auf – innerlich wie äußerlich? 

Was lässt dich tiefer durchatmen? 

Was schenkt dir ein Gefühl von Leichtigkeit? 

Was lässt dich wieder ein Stück in dich hinein wachsen? 

Was schenkt dir ein Lächeln oder auch Schmunzeln? 

Und bitte nütze diese Gelegenheit wirklich, um dich jetzt gleich mit 
Glückshormonen zu verwöhnen! Denke jetzt nicht bloß mit gerunzelter 
Stirn nach, was dir zu diesen Punkten alles einfällt, sondern versetze 
dich unter Miteinbeziehung aller Sinne ganz intensiv hinein! 

Notiere all das, was dir dazu einfällt, und dann erschaffe dir ein 
wirksames Selbstbeglückungs-Pool, auf das du jederzeit zurückgreifen 
kannst, wenn deine Endorphine nicht von selbst fließen!  
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Noch mehr Endorphin-Ausschütter 
 

Erlaube mit, das hier noch einmal zu wiederholen, weil ich es so wichtig 
finde: schreibe all das, was dir zu meinen Beispielen einfällt, nicht nur 
bloß nieder, sondern versetze dich wirklich zumindest für einige 
Augenblicke in jeden dieser Punkte hinein!  

Tu das unter Miteinbeziehung all deiner Sinne! Und du wirst sehen, 
wenn du das für eine Weile machst, wirst du abheben und schweben . 

Hier sind noch einige Beispiele zur Inspiration – gut wäre, wenn du zu 
jedem meiner Beispiele einige eigene aus deinem Leben findest, denn 
damit wird all das noch plastischer und lebendiger. 
 

 

„Deine Selbstliebe“ – wann, in welchen Situationen und in Gegenwart 
welcher Menschen ist es dir gelungen, dir Selbstliebe zu schenken? 
 

 
 

„Momente der Einweihung“ – welche „großen“, tief bewegenden und 
berührenden Momente gab es in deinem Leben?  

„Berührende Momente“ – hast du je Tränen der Rührung geweint? 

„Stern-Stunden“ – welches waren deine Augenblicke vollendeten Glücks 
und vollkommener Glückseligkeit?  

„Herz-Öffnendes“ – wann, mit wem und bei welcher Gelegenheit ist dir 
dein Herz ganz weit aufgegangen? 

„Gelungenes“ – was ist dir alles gelungen in deinem Leben (leicht oder 
schwierig, angenehm oder mit Opfern verbunden...)?  

„Bewältigtes“ – was hast du alles bewältigt; welche Hürden hast du 
überwunden? Wann hast du dir Stolz erlaubt? 

„Gemeistertes“ – wessen bist du Herr / Frau geworden? Wann hast du 
dich ganz groß gefühlt? 

„Losgelassenes“ – wen / was konntest du allen/s in deinem Leben 
loslassen? Wann hast du diese wohltuende Befreiung gefühlt? 
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„Erreichtes“ – welche großen und kleinen Ziele hast du erreicht? Auf 
welchen Lorbeeren darfst du ausruhen? 

„Verwirklichtes“ – welche Visionen hast du verwirklicht, obwohl es 
anfangs vielleicht so ausgesehen hat, als wären sie utopisch? 

 „Gelerntes“ – was hast du alles gelernt (zu tun, zu sein, zu haben, zu 
können...)? Welches sind deine erlernten Fähigkeiten? 
 

 
 

„Liebevolles“ – welche Liebesgeschichten hast du erlebt? Wobei wird dir 
auch heute noch ganz warm ums Herz, wenn du daran denkst? 

„Entwickeltes“ – welche deiner Anlagen / Stärken / Talente hast du 
entwickelt, entfaltet, verwirklicht? 

„Geleistetes“ – was hast du alles zu deinem Wohle und zum Wohle 
anderer geleistet? Worauf kannst du mit Zufriedenheit zurückblicken? 

„Begeisterndes“ – was begeistert dich? Was lässt dein Herz brennen und 
lässt dich vorwärts streben? 

„Faszinierendes“ – was fasziniert dich und setzt dich in Erstaunen? 

„Erfüllung“ – welche Wünsche hast du dir erfüllt? Welchen Wünschen 
hast du erlaubt, sich zu erfüllen? 

„Dankenswertes“ – wofür empfindest du tiefe Dankbarkeit, die dir das 
Herz erwärmt? 

 „Erheiterndes“ – welche lustigen, witzigen, humorvollen Erlebnisse aus 
deinem Leben, aus Filmen oder Erzählungen bringen dich heute noch 
zum Schmunzeln oder gar zum Lachen, wenn du dich daran erinnerst? 
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Und füüüüüüüüühle all das jetzt wirklich noch einmal aus tiefstem 
Herzen! Du tust dir selbst damit etwas Gutes, ebenso aber auch 
Menschen in deiner Umgebung.  

Denn wenn du in Glückshormonen schwingst, fühlst nicht nur du selbst 
dich wohl, sondern du gewinnst damit auch eine für andere sehr 
wohltuende Ausstrahlung.  

Erinnere dich an die Ausstrahlung gestresster Menschen und wie ungut 
diese sich anfühlt! Und wie wundervoll sich die Ausstrahlung frisch 
verliebter, glücklicher und zufriedener Menschen anfühlt, die gerade ein 
Ziel erreicht oder einen Erfolg errungen haben.  

Dich selbst in die Glückshormone zu bringen, ist also genau genommen 
eine Art von energetischem Umweltschutz ! 
 

 
 

Ein lustvolles und wertvolles Spiel kann es übrigens auch sein, dein sehr 
persönliches Endorphin-Ausschütter-Bild zu gestalten. 

Nimm dir einen Nachmittag Zeit und gestalte aus all dem, was dir in der 
bewussten Vergegenwärtigung Glückshormone schenkt, dein 
Selbstbeglückungs-Bild! 

Entweder du schreibst all deine Endorphin-Ausschütter in möglichst 
bunten Farben in einem Wort-Bild zusammen.  

Oder du gestaltest eine Collage mit Fotos, die glückliche Erinnerungen in 
dir erwecken; oder auch mit erfreulichen Bildern aus Journalen.  

Zeichne, male oder klebe all das zusammen, was dich in der 
Vergegenwärtigung in einen wohltuenden Glücks-Zustand versetzt – und 
vergiss nicht, auch schon während du das tust, in deinen 
Glückshormonen zu schwelgen! Denn du machst damit tatsächlich die 
Welt zu einem helleren Ort. 

Dieses Glücksbringer-Bild ist – wie immer du es gestaltest – ein sehr 
starker Glücksanker, der dir vor allem dann hilfreich sein wird, wenn du 
im Alltagsgrau zu versinken drohst. Dann, wenn es dir gerade nicht leicht 
fällt, erfreuliche und beglückende Erinnerungen in deinen Hirnwindungen 
zu finden.  
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Mit Hilfe dieses Bildes wird dir das um vieles leichter gelingen – aber es 
wird dir auch schon während der Gestaltung Glückshormone schenken. 

Zwei besonders gute Zeitpunkte, dir dieses Bild zu Gemüte zu führen, 
sind übrigens der Moment gleich nach dem Aufwachen und jener vor 
dem Zu-Bett-Gehen – weil du damit deinen ganzen Tag mit dieser 
positiven Energie färbst beziehungsweise die folgende Nacht; denn 
damit nimmst du die entsprechende Energie mit in den Schlaf.  
 

 
 

Und das wird weit sinnvoller sein, als dich in Selbstvorwürfen zu 
ergehen, weil irgendetwas an diesem Tag nicht nach deinen 
Erwartungen funktioniert hat; dich zu ärgern, weil du anders reagiert 
hast, als du eigentlich wolltest; dich über altes Leid zu kränken oder auch 
destruktive Angst- und Sorgen-Projektionen in die Zukunft zu schicken.  

Bei der Gelegenheit möchte ich dir ans Herz legen, generell vorsichtig zu 
sein mit dem, was du abends an Gedankenfutter zu dir nimmst.  

Dass wir abends vor dem Schlafen-Gehen nicht allzu schwer essen 
sollten, ist allgemein bekannt. Aber ich denke, auch ein Schocker, 
Thriller oder Kriminalfilm ist keine sehr bekömmliche Kost, weil dich die 
damit verbundenen Eindrücke in eine gefährliche Stress-Körper-Chemie 
versetzen, die bis in die Nacht hinein nachwirkt. 

Wenn du also der Ansicht bist, du „bräuchtest“ so eine „Entspannung“ – 
die es in Wahrheit ja nicht ist –, dann bringe dich zumindest danach 
wieder in die Endorphine, damit du in einer glücklichen Körper-Chemie 
einschläfst! Und dazu kann dir dein Selbstbeglückungs-Bild dienen. 

Deine Spiegelneuronen lassen dich alles miterleben, was du siehst und 
aus zweiter Hand miterlebst – und zwar genau so, als würdest du das 
selbst erleben. Daran solltest du dich immer wieder erinnern…  

Trachte also unbedingt danach, in die Glücks-Chemie zu kommen, ehe 
du schlafen gehst!  

Das bezieht sich übrigens auch auf missliche Stimmungen in deiner 
Familie. Wenn es Streit gab, scheint mir eine Versöhnung vor dem 
Einschlafen ganz wichtig, weil sie dir Glückshormone schenkt. 
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Ähnliches gilt natürlich auch für den Morgen; denn die Körper-Chemie, 
mit der du aufstehst, prägt meist deinen ganzen Tag. 

Daher empfehle ich den Teilnehmenden an meinen Seminaren immer, 
sie sollten keineswegs aufstehen, so lange sie noch in ihrer Stress-
Chemie schwingen – woher auch immer diese kommt.  

Das kann ein unguter Traum sein, der nachwirkt – oft ohne dass man 
sich des Inhaltes bewusst wird. Oder das kann das Erschrecken durch 
den Wecker sein. Aber die Stresshormone können auch von den Worst 
Case Szenarien kommen, die einen gleich nach dem Aufwachen 
überfallen, wenn man dazu neigt… 
 

 
 

Dann ist es wirklich wichtig, sich die große Wunderfrage zu stellen: 

Welcher Gedanke fühlt sich besser an? 

Und genau das möchte ich nun auch dir ans Herz legen: steh bitte erst 
dann auf, wenn du dich in deiner Glücks-Chemie befindest – sei es, dass 
du bereits glücklich bist, weil du aus einem süßen Traum aufgewacht bist 
und entsprechend hoch schwingst; sei es auch, dass es dir bereits 
gelungen ist, dich bewusst umzupolen. 

Und du wirst sehen: der Tag fängt anders an und du bist viel besser 
Gegen deinen Stress gewappnet, weil die meisten deiner Rezeptoren mit 
Glückshormonen besetzt sind und daher die Stresshormone nicht so 
leicht dort andocken können. 

Zwischen diesen beiden Hormonen gibt es nämlich eine Art Wettbewerb, 
weil sie an denselben Rezeptoren (also Empfangsorganen) an der 
Oberfläche deiner Körperzellen andocken. 

Denke immer an diese Tatsache, wenn du dich wieder einmal bei 
deinem Unwohlsein ertappst: es geht immer darum, die Stresshormone, 
die diese Stimmung erzeugt haben, möglichst rasch und nachhaltig von 
den Rezeptoren zu verdrängen und durch Glückshormone zu ersetzen. 

Du kannst das – und dein Selbstbeglückungs-Bild wird dir dabei helfen, 
daher könntest du es leicht greifbar neben dein Bett legen, wenn du am 
Morgen dazu neigst, in Trübsinn zu verfallen… 
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Dein Glücks-Koffer 
 

Eine weitere Idee wäre, dir einen tatsächlichen Glücks-Koffer, eine 
Glücks-Kiste oder eine Glücks-Box zuzulegen.  
 

 
 

Besorge dir dafür einen schönen Koffer, eine kleine Schatztruhe oder 
eine besonders hübsche Schachtel – lass am besten dein inneres Kind 
dieses Gefäß für dich aussuchen! 

Und dann sammle darin alle möglichen Endorphin-Ausschütter:  

* Erinnerungsstücke – natürlich nur positive!  

* Fotos, die dir das Herz aufgehen lassen, 

* kleine Aufmerksamkeiten,  

* Geschenke (wenn diese selbst zu groß sind, dann vielleicht ein 
Foto davon; am besten eines, auf dem auch du zu sehen bist), 

* Reiseandenken von besonders glücklichen Reisen, 

* Zeitungsausschnitte, die dich positiv berühren, 

* Liebesbriefe, 

* Ansichtskarten von Menschen, die dir viel bedeuten, 

* Symbole für Freude und Glück, 

* gepresste Blumen von einer geliebten Person, 

* Kinokarten von einem besonders netten Kinobesuch, 

* kleine Zettel, auf die du erfüllte Wünsche notiert hast, 

* Sinnbilder für Ziele, die du erreicht hast, 

* Zertifikate und Urkunden, 

* Belobigungsschreiben, 

* Preise und Auszeichnungen, 
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* positives Feedback,  

* Fanpost  

* Hinweise auf besondere Fügungen in deinem Leben, 

* Erheiterndes, 

* … 

 
 

Und in diesem Glücks-Koffer, dieser Glücks-Kiste oder Glücks-Box 
kannst du immer dann wühlen und schmökern, wenn du den Eindruck 
hast, ein paar Glückshormone täten dir gerade wohl.  

Oder du kannst daraus ein Ritual machen – etwa zu fixen Zeiten einmal 
pro Woche – und dann jeweils eine Weile in deinen Selbst-Beglückern 
versinken und in herzerfrischenden, erfreulichen, beglückenden und 
süßen Erinnerungen schwelgen. 

Das könntest du wie eine Art Rendezvous mit dir selbst gestalten, bei 
dem du deinem inneren Kind – oder auch einer virtuellen Freundin oder 
deinem Spiegelbild – all das erzählst, was dir dazu einfällt. 

Dein Gehirn arbeitet assoziativ und wird dir umso mehr süße 
Erinnerungen in den Sinn kommen lassen, je mehr dir einfallen – so 
kann dieses Rendezvous mit dir selbst wahrlich zu einem Bad in 
Endorphinen werden und dich so aufbauen, dass du das Gefühl hast, zu 
schweben… 

Und wann immer du wieder etwas Glückliches, Erfreuliches, 
Erhebendes, Ergötzliches, Herzerfrischendes, Liebevolles, Erheiterndes, 
Dankenswertes – kurz einen Endorphin-Ausschütter – erlebst, kommt 
sofort ein Symbol dafür in deinen Glücks-Koffer, deine Glücks-Kiste oder 
Glücks-Box; damit du für dein nächstes Selbst-Beglückungs-Ritual noch 
mehr Endorphin-Ausschütter zur Auswahl hast . 
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Dein Selbst-Beglückungs-Spiel 
 

Aber ich habe noch einen Tipp für dich. 

Wir alle wissen, dass wir das, was wir als wertvoll für uns erkannt haben 
und daher gern in unseren Alltag einbauen würden, nicht immer 
konsequent durchhalten. 

Verantwortlich dafür ist unser innerer Saboteur (manche nennen ihn 
auch inneren Schweinehund).  
 

 
 

Dieser meint es zwar gut mit uns; hat aus seiner Froschperspektive aber 
nicht den nötigen Überblick, um kluge Entscheidungen zu treffen.  

So möchte er uns oft Dinge „ersparen“, die er als „gefährlich“ einstuft; 
während sie uns in Wahrheit aber gut täten und wertvoll wären. 

Daher sollten wir Strategien entwickeln, um unseren inneren 
Schweinehund zu meistern und uns aus seiner Sabotage zu befreien. 

Allerdings fällt es uns leichter, uns ein neues, als wertvoll erkanntes 
Verhalten anzugewöhnen, wenn wir es an eine bereits eingeprägte 
Gewohnheit koppeln.  

Und mein Selbst-Beglückungs-Spiel funktioniert genauso. 

Eigentlich wäre es gut, dich selbst ohne Grund glücklich zu machen; 
aber für den Anfang darf es durchaus auch begründetes Glücklichsein 
sein ! 

Beginne daher damit, dir zu überlegen, wofür du dich wertschätzt oder 
zumindest wertschätzen könntest, worauf du stolz bist oder stolz sein 
könntest, was du an dir bewunderst oder bewundern könntest, wofür du 
dir dankbar bist oder dankbar sein könntest – und nimm wahr, wie dir all 
das Glückshormone vermittelt! 

Lass dich von meinen Fragen inspirieren und notiere wieder alles, was 
dir dazu einfällt: 

Was hast du alles geschafft? 
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Was hast du alles geleistet? 

Was hast du alles überwunden? 

Was hast du alles gemeistert? 

Was hast du alles entwickelt? 

Was hast du alles entfaltet? 

Was hast du alles gelernt? 

Was hast du alles erschaffen? 

Was hast du alles für andere getan? 

Womit hast du die Welt zu einem besseren Ort gemacht? 

Was noch? 

Und wenn dir selbst nichts mehr einfällt, dann frage andere in deinem 
Umfeld – möglichst natürlich Personen, die dich wertschätzen, ja 
vielleicht sogar bewundern –, warum sie dich als wertvollen Menschen 
empfinden! 

Magst du auch Win-Win-Situationen? 

Dann kannst du im Gegenzug auch diesen Personen versichern, was du 
an ihnen wertschätzt; und wirst ihnen vermutlich eine – oft unverhoffte – 
Freude bereiten. 

 
 

Dann notiere all das, was du auf diese Weise gesammelt hast – deine 
eigenen Antworten und jene der anderen –, auf kleine bunte Zettel; falte 
diese zusammen und sammle sie in einem schönen, großen Gefäß! 

Das kann so ähnlich wie dein Glücks-Koffer sein, oder du verbindest 
beide Anregungen – wobei es hier vor allem um all das geht, was dich 
betrifft, also beispielsweise wofür du dir dankbar bist...  

Wähle jedenfalls auch hier ein Gefäß, das deinem inneren Kind Freude 
bereitet und dein Auge erfreut!  

In diesem Gefäß sollte noch reichlich Platz für weitere Zettel sein, die du 
immer dann hinzufügst, wenn dir wieder etwas Beglückendes zu dir 
selbst eingefallen oder an dir selbst aufgefallen ist! 
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Nun überlege, welche Tätigkeit du tagtäglich ausführst, ohne viel darüber 
nachzudenken. Das kann Zähneputzen ebenso sein wie Kaffee oder Tee 
kochen, dein Tier füttern, die Post durchsehen, morgens auf die Toilette 
gehen, duschen oder baden…  
 

 
 

Egal was es ist – was auch immer du wirklich täglich machst –, es wird 
dir als guter Anker dienen, an den du dein Selbst-Beglückungs-Spiel 
koppeln kannst. 

Und bevor du diese Tätigkeit durchführst, greife in dein Selbst-
Beglückungs-Gefäß, wühle ein wenig in den Zetteln, bevor du jenen 
herausziehst, der an deiner Hand „hängenbleibt“.  

Dann lies sehr bewusst, was du hier lesen kannst, und versetze dich 
unter Miteinbeziehung möglichst aller Sinne in dieses Hochgefühl hinein!  

Und denke, während du deiner Alltagstätigkeit nachgehst, intensiv an 
den soeben gezogenen Grund für deine Selbst-Beglückung und 
füüüüüüühle diesen unter Miteinbeziehung aller Sinne! 

Wenn du das beim Zähneputzen tust, kannst du dir dabei sogar im 
Spiegel in die Augen sehen und dir entgegenlächeln. 

Und dann darfst du dir auch während du die Zahnpasta-Spritzer auf 
deinem Spiegel säuberst ein Lächeln schenken; oder zumindest ein 
Schmunzeln, weil du dir dabei komisch vorkommst. Es muss ja keiner 
erfahren . 

Welche Tätigkeit du auch immer mit deiner Selbst-Beglückung 
verbindest – du wirst dich dabei von nun an nicht mehr ärgern, kränken 
oder ängstigen können; was sonst vielleicht der Fall war.  

Ganz einfach, weil dein Glücklichsein, deine Freude, dein Stolz, deine 
Dankbarkeit oder Wertschätzung deine Aufmerksamkeit absorbieren.  

Dieses kleine Ritual kostet dich kaum zusätzliche Zeit, aber es wird 
deinem Selbstwertgefühl einen ordentlichen Schubs gegen und es nach 
und nach wieder aufbauen; und es wird dir – vor allem aber auch deinem 
inneren Kind! – sehr, sehr wohl tun und euch immer glücklicher machen. 
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Zusammenfassung deiner Glückshormone 
 

Hier ist noch eine kleine Zusammenfassung deiner wichtigsten 
Glückshormone mit einigen Möglichkeiten, sie dir selbst zu schenken: 

 

Serotonin – deinen Stimmungs-Aufheller mobilisierst du 

 in der Meditation 

 während du in der Sonne liegst 

 beim Spazierengehen in der Natur 

 durch die Einnahme von Magnesium 
 

Endorphin – deinen Schmerz-Hemmer mobilisierst du 

 beim Lachen 

 wenn du dich auspowerst 

 mit Bitterschokolade 

 in intensiver Liebe 

Dopamin – dein Belohnungs-Hormon mobilisierst du 

 bei einem Spiel, das dir Freude macht 

 wenn du eine Aufgabe erledigst 

 wenn du dich um deine Bedürfnisse kümmerst 

 beim Feiern deiner Erfolge  

 

Oxytocin – dein Liebes-Hormon mobilisierst du 

 beim Kuscheln und Umarmen 

 wenn du Komplimente schenkst oder bekommst 

 wenn du deine Katze streichelst oder süße Katzenbilder ansiehst 

 während der Massage 
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 wenn du ein Baby im Arm hältst 
 

Bist du nun motiviert, von nun an mehr Verantwortung für deine 
Gestimmtheit zu übernehmen? 

Aber vor allem auch für dein Denken? 

Und dich in Zukunft möglichst oft mit reichlich Glückshormonen zu 
verwöhnen? 

Weil dir klar geworden ist, wie wertvoll und heilsam sie sind? 

Vor allem auch, um deinen Alltagsstress besser zu meistern? 

Und deinen Organismus zu verjüngen und dir mehr Vitalität zu 
schenken? 

Aber auch bessere mentale Leistungen zu erbringen? 

Und last but not least auch für andere eine angenehme Ausstrahlung zu 
haben? 

In Wahrheit also die Welt zu einem helleren Ort zu machen? 

Dann freut es mich, und diese Freude schenkt mir Glückshormone . 
 

Herzlichst, 

 

 
 

PS: Zu diesem Glücks-Koffer gibt es eine ergänzende Erweiterung, die ich 
dir an dieser Stelle auch ans Herz legen möchte: dein Glücks-Coaching.  

Darin begleite ich dich 30 Tage lang und rufe dir unterschiedliche Arten in 
Erinnerung, wie du deine Glückshormone mobilisieren kannst. Dazu motiviere 
ich dich, dir mehrmals täglich reichlich Endorphine zu schenken und auf diese 
Weise dein Gehirn in Richtung mehr Glücklichsein umzuprogrammieren – 
auch und speziell in Krisenzeiten, wenn das Leben holprig wird. 

Sieh dir dazu auch mein Video an! 
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