Glucklich Sein Macht Gesund:
6 Tipps

Selbstverstandlich ist das Glucklichsein kein 100%iger Schutz gegen Krankheiten.
Doch selbst schwerwiegende Krankheiten lassen sich mit einem starken Willen zum
Glucklichsein besser bekampfen. Du entwickelst leichter Strategien, mit dem
Schicksal zurechtzukommen und gibst nicht so leicht auf.

Glucklichsein und Gesundheit fordern: Wie stelle ich das an?

Tipp 1:
Gliicklich sein und gesiinder leben

Erndhrung

Wenn du dich wohlfuhlst, ernahrst du
dich automatisch gestunder.

Gluckliche Menschen greifen viel haufiger zu: =

e Obst
e Vollkornprodukten
e Gemuse

Wer unglucklich ist, den ziehen eher:

e Zucker und
o [ette an.

L
Eine gesunde Ernahrung unterstutzt direkt
deinen Organismus. Es gibt keinen besseren

Schutz gegen bekannte Zivilisationskrankheiten. ‘
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Ebenso wichtig: Sport
Wer regelmallig trainiert oder aktiv ist,
tut seinem Korper etwas Gutes. G ) —

Gluckliche Menschen sind also:
e generell aktiver
e raffen sich leichter zum Sport auf

e haben eine bessere Konzentrationsfahigkeit S
e hohere korperliche Belastbarkeitn
e und schlafen besser!
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Tipp 2:
Gliicklich sein und
Immunsystem stéarken

Ein sehr gutes Immunsystem bewahrt dich vor
zahlreichen Infekten. Das ist unbestreitbar.

Neu ist, dass positive und zufriedene
Menschen ihr Immunsystem durchs
Glucklichsein fordern!

Wer seinen eigenen Stress isoliert und
beseitigt, sieht die Welt weniger negativ
und erkrankt daher seltener.

Ausprobieren!

Mit Lachen den Stress mindern

Das beste Mittel gegen Stress ist das
Lachen. Negative Gefuhle lassen sich ~
tatsachlich weglachen, obgleich das

schwierig zu sein scheint.

Manchmal reicht es schon, einfach
anzufangen zu lachen (auch wenn es einem
lacherlich vorkommt), und schon bald wird
aus dem gekunstelten Gelachter ein echtes

Lachen. Die Ernsthaftigkeit des Lebens
verblasst fur einen Moment und der Stress
bestimmt nicht mehr alleinig die
Gedankenwelt.

Auch ausprobieren!

Das Herz mit
Gliicklichsein schiitzen

Wenn wir glucklich sind, spuren wir das im
Herzen - sogar im wahrsten Sinne des
Wortes. So ist ein Bluthochdruck der
Hauptgrund fur Herzerkrankungen. Sobald
du lachst, senkst du deinen Blutdruck.

Glucksgefuhle durchstromen deinen
Koérper und schitzen so das Herz.
Auch die gestindere Erndhrung und
regelmalBige Bewegung gltcklicher
Menschen wirken sich positiv auf einen
ausgeglichenen Blutdruck aus.

Gliicklich sein und ldnger leben

T
Es gibt weltweit diverse Studien, die Vi ~ y\\\
offenbaren, dass gluckliche Menschen J ™
langer leben wahrend ungluckliche
Menschen ein 14 % hdheres Risiko \

haben, friher zu sterben. &

— N
Diese Forschungsergebnisse | ) )
beschranken sich nicht nur auf |
Personen, mit guter Gesundheit. /
Chronisch Kranke, die glucklich sind, | /
leben ebenfalls langer. Es kommt somit
tatsachlich auf die Einstellung an. 'j/“ - =g -

Den Schmerz einfach
weglachen
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Indem du haufiger lachst, kannst
du den Schmerz lindern.

Arzte haben dieses Phanomen bereits bei
Patienten mit Arthritis beobachtet:

Sind die Patienten gltcklich und lachen
haufig, ist das Schmerzempfinden
vermindert.

Ob es dafur biologische Grinde gibt, ist ()
ungewiss. Es konnte eher sein, dass sich eine

positive Lebenseinstellung begtinstigend auf

das subjektive Schmerzempfinden auswirkt. ://
Wer neue Ideen und Gedanken entwickelt,

kann besser Strategien erfinden, die von den
Schmerzen ablenken.
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