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Ob wir vor Freude tanzen oder antriebslos
auf dem Sofa liegen, hat mit

der Chemie in unserem Kérper zu tun. Und
die kénnen wir beeinflussen

TEXT: NADJA KATZENBERGER

er Sommer macht es uns leicht,
D gliticklich und zufrieden zu

sein. Sonnenstrahlen kitzeln
auf der Haut, der Himmel leuchtet
blau, die Tage sind lang. Genug Gele-
genheiten Licht zu tanken, das der
Seele guttut. Aber im Herbst? Graue
Tage, graue Stimmung? Aufiere Fak-
toren wie das Wetter kdnnen tat-
sédchlich beeinflussen, ob wir uns
gut fihlen. Aber auch die Chemie in
unserem Gehirn hat entscheidenden
Anteil daran. Genauer: die Boten-
stoffe in unserem Korper. Wissen-
schaftler haben vier Gliickshormone
identifiziert, die er produziert:

Das Kuschelhormon

Wenn nach der Geburt die Mama ihr
Kleines zum ersten Mal in den Arm
nimmt, wird ihr Gehirn mit Oxyto-
cin geflutet. Das Hormon legt ein
erstes, tiefes Fundament fiir die
lebenslange Bindung zwischen Mut-
ter und Kind. Und auch beim Papa:
Durch die Niahe zum Nachwuchs
erreichen Viter die gleichen Oxyto-
cinspiegel wie Mitter. Doch das Hor-
mon stérkt nicht nur die Bindung
zwischen Eltern und Kind, sondern
die Psyche allgemein: .Jede Beriih-
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rung bewirkt auch bei Erwachsenen
eine Oxytocin-Ausschiittung®, erklirt
Professor Dr. Christof Kessler, Neu-
rologe aus Greifswald.

«Oxytocin reguliert die Schaltkreise
im Gehirn, die fur negative Gefiihle
wie Traurigkeit zustindig sind, und
regelt diese wieder herunter”, sagt

Professor Dr. Christian Montag vom
Institut fir Psychologie an der Uni-
versitdt Ulm. Schén zu beobachten

ist das, wenn weinende Kinder sich

beruhigen, sobald sie sich in Mamas

oder Papas Arme kuscheln kinnen.
Schon eine kleine Oxytocin-Welle,
und alles ist wieder gut. Der Neuro-
wissenschaftler Paul Zak rat, taglich

mindestens sechs Menschen zu um-
armen. So verschafft man nicht nur

sich und anderen Instant-Gliicksge-
fuhle, sondern auch andauernde

Zufriedenheit.

Die Schmerzkiller

Wihrend Mama und Baby im Kreifi-
saal kuscheln und das Oxytocin seine
Arbeit macht, sind lingst schon
andere Botenstoffe am Werk: die
Endorphine. Sie werden vom Kérper
immer dann ausgeschiittet, wenn
das Nervensystem funkt: Schmerz!
Endorphine wirken wie Schmerz-
mittel - oder auch wie Drogen, sie
docken namlich an den Opioid-
Rezeptoren im Gehirn an. Die Evo-
lution hat das nicht ohne Grund so
eingerichtet: ,Nach einer Verletzung
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In welcher Menge die .Glilcks-
hormone” im Karper vorhanden
sind, wie stark und wann sie
ausgeschiittet werden, bestimmen
die Gene. Sie wiederum werden
durch dulere Einflisse aktiviert
oder gehemmt, etwa die Situation
in der Familie oder die finanzielle
Sicherheit, Auch emotionale Aspek-
te und Persdnlichkeitsmerkmale
spielen eine Rolle = und Sonnen-
licht, Daher steigt im Winter das
Risiko fir Depressionen, Die gute
Nachricht: Diese Effekte sind um-
kehrbar®, sagt Christian Montag.

Er betont: Suchen Sie sich pro-
fessionelle Hilfe, wenn es Ihnen
psychisch schlecht geht. Eine Kom-
bination aus Psychotherapie und
gut eingestellten Antidepressiva |
bietet in vielen Fillen die besten
Heilungsmaglichkeiten.”

Sie wollen mehr iiber (Wochen-
hett-]ﬂepressmn wissen?

mit den Apotheken
kund hriften Diabet
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werden Endorphine ausgeschiittet,
die den Schmerz unterdriicken, damit
ich mich aus der Gefahrenzone
befreien kann®, erklart Montag. Das
hat fast jeder schon erlebt: ,Wenn
man sich in den Finger schneidet,
spilrt man erst mal nichts®, sagt
Kessler. ,Der Schmerz setzt erst spa-
ter ein.” Doch was hat das mit Gliick

zu tun? Sportler kennen das ,Run-
ner’s High*: der Moment bei einem
Lauf, wenn alles vergessen scheint -
die schmerzenden Beine, der innere
Schweinehund - und man geradezu
iiber die Laufbahn schwebt. Pures
Gliick. Verstindlich, dass man das
immer wieder erleben méchte. Fiir
das Gliicksgefithl muss es kein Mara-
thon sein, sagt Christof Kessler: .Der
Endorphinspiegel steigt bei jeder
Art von Bewegung.” Schon ein aus-
giebiger Spaziergang an der frischen
Luft kann die Laune heben.

Der groBe Motivator

Die Endorphine tragen den Liufer
ins Ziel, dort angekommen, schaltet
sich ein weiterer Botenstoff dazu:
das Dopamin. Ob Zieleinlauf beim
Marathon, die bestandene Priifung
oder Babys erste Schritte: ,Der Dopa-
minspiegel steigt bei jedem Erfolgs-
erlebnis®, sagt Kessler. Das list Glicks-
gefiihle im Kdrper aus. Dopamin ist
eng mit dem Erfolgs- und Motiva-
tionssystem im Gehirn verknipft.

.Die Dopamin-Ausschiittung beschert

uns daher nicht nur Glicksgefiihle,
sondern motiviert auch, weiterzu-
machen, uns noch mehr anzustren-
gen - um dieses Gliick wieder zu
spiren”, erklart Kessler.

Der Stimmungsaufheller

Der Botenstoff Serotonin kann Vor-
gange im Nervensystem beeinflus-
sen. Wer einen hohen Serotoninspie-
gel hat, fiihlt sich ausgeglichen - ist
der Spiegel niedrig, kommen Aggres-
sionen, Wut und Arger eher zum
Vorschein. Ein wenig lasst sich der
Serotoninspiegel bei schlechter Laune
uiber die Ernahrung steigern: ,Eine
Varstufe des Serotonins ist Trypto-
phan, das im Gehirn zu Serotonin
umgewandelt wird. Es steckt in
Lebensmitteln wie Soja, Kakao oder
Cashewkernen”, sagt Kessler. Ein
leckeres Essen, garniert mit einigen
Cashewkernen, kann uns also ein
Licheln ins Gesicht zaubern, 1
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