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KONTAKT -> https://akademie.gluecksstifter.de/hormone-und-glueck/

Quellen:

o hitps://www.forum-p.it/de/natural-highs--1-3197.himl

o https://www.youtube.com/results?search_query=Natural+Highs%E2%80%9C%2C+Interviews+
mit-+teilnehmenden+Teenagern-+und+Leiterin+Avani+Dilger%2C+Psychotherapeutin+und-+
Suchtberaterin-+in+Boulder%2C+Colorado

o Esch (2012), Neurobiologie des Gliicks

o htips://www.wikipedia.de

o htips://natural-highs.teachable.com

® https://www.naturalhighs.org/

o hitps://www.chemie-schule.de

o htips://www.suchtmittel.de/info/koerpereigene-drogen/

o https://www.brain-effect.com/magazin/endorphine-glueckshormone

o https://www.samariter-solothurn.ch/upload/cms/user/OVKW_2008_Referat_DrogenLust.pdf

o htips://www.pixabay.de

o https://www.gluecksifter.de
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Grondbedisreitse: ﬂ

Satt sein, keinen Durst haben,
WANTING- NON-WANTING- schmerzfrei, Wiirme, karperliche W,
SYSTEM SYSTEM %. Unversehrtheit, Ruhe, Schlaf, Sicherheit, |5
% Geborgenheit, verstanden werden,

% geliebt werden, Sexualitiit, Enstspan-
nung, Unferhaltung, Selbsthestimmt-
heit, Anerkennung, wichtig sein,

WOLLEN HABEN

Leistung Fiirsorge (Zufriedenheit)

A

Gliick durch Erfolg: Verbundenheit,
Erreichen von Akzeptanz
Vorgenommenem
A Dopamin, Oxitocin, Serotonin, - ’@
o Endorphine, ' . endogenes Morphium, B sn
(Nor-)Adrenalin NO/Stickstoffmonoxid, A _\ PP wstricn
= ggfs. Endocannabinoide EmFPinlrl"Sn%Sufl(E)"ﬁ';ﬁi .~ : ! einden
Limbischer Bogen, Mittelhirn, (,ﬁltlfﬂ;' :l’s:;bf(';ﬁ';[, .
Mittelhirn, Nucleus Vagusaredle, mieren, Sport, Sex, @mwn
Tuttoos, Piercing, ke dor Situafon!

Cingulum

Computer, Spiele, o Hilfe suchen!

Accumbens . -

Weiten, Fernsehen, i §chmerz, \V/
soziale Medien, putzen, eiflng, P>

waschen efc. D ng, o Kriminalitiit
! o Finanzieller Ruin

o Depression
* Soziale Isolation
o Suizid/Suchttod




Wissenschaftlliche Erklirung:

Dopamin (DA, Kunstwort aus DOPA
und Amin) ist ein biogenes Amin aus
der Gruppe der Katecholamine und ein
wichtiger, iberwiegend erregend wir-
kender Neurotransmitter des zentralen
Nervensystems. Dopamin wird auch

TP

UBUNGEN

Prolaktostatin oder PIH (Prolactin-Inhi-
biting Hormane) genannt. Dopamin ist
ein Hormon, das in (postgangliondiren
sympathischen) Nervenendigungen und
im Nebennierenmark als Vorstufe von
Noradrenalin gebildet wird.

ES

Ubung — mehr Spaf und Abenteuer im Leben »
SpaB, Freude, Genuss und freudvolle Aufregung gehdren zu den Gliicksmomenten und nach Tobias Esch zu Typ A. ' ;
Damit du mehr davon haben kannst, findest du hier ein paar Beispiele. Viel Spaf} beim Uben. \
RAK mit Fremden

Random Acts of Kindness (RAK) ist eine Sammelbezeichnung fir Akfionen, die anderen eine Freude bringen und ber-
raschend angeboten werden. Der Klassiker: “Free Hugs”. Sie kinnen Gemeinschaft stiirken und schéne Erlebnisse

schaffen. RAK fardern Typ A dann, wenn du die Ubung fir Menschen machst, die du zwar noch nicht kennst, du aber
davon ausgehst, dass sie auf deine Aktion bestimmt ansprechen. Das erzeugt Aufregung, Anspannung und Neugier.
Du weiBt ja nicht, was passiert. Bei ablehnenden Reaktionen gehe zu Typ B. Du wirst allerdings ganz bestimmi toll
energetisierende Erfahrungen machen, die du geme weitererzihlen mdchtest.

Tipp fiir jetzt gleich: , j
Auf dieser Seite (English) kannst du dich inspirieren lossen. Suche dir eines setze es Ul
 Forschung zum Thema: https:/ /positivepsychology.com /random-actskin

egorg/

© Random acts of kindness foundation (auf Englisch)https: / /www.randomactsofkindn
® Schine Videos: https://www.youtube.com/watch?v=nwAYplVyeFU

DOPAMIN — leuchtend, wach, gliicklich

Durch die Dopamin-Ausschiittung wird ein erhdhter korperlich-geistiger Antrieb empfunden, eine
gesteigerte Wachheit, verschiirfte Sinneswahrnehmungen und eine Verbesserung der imagindren
Fahigkeiten. Es ist vergleichbar mit der Wirkung von Kokain. Dopamin ist der Stoff, der unsere
Stimmung aufhellt und einen erheblichen Einfluss auf unser Gliicksempfinden hat. Ein Mangel
dieses Neurotransmitters kann sogar zu Depressionen oder Parkinson fishren. Er ermdglicht neve

Neue Sinneserfahrungen:
Alle Sinne sind wundervoll geeignet, um (angenehme wie unangenehme) Gefihle zu erzeugen — Essen,
Trinken, Riechen, Gefiihl auf der Haut, Musik hiren oder etwas betrachten. Typ A: Neues ausprobieren, wie
etwa einen ungewdhnlichen alkoholfreien Cockfail, ein Parfum usw. oder ein tollen Essen — allerdings eins,
das dir zwar vielversprechend erscheint, du allerdings noch nie gekostet hast. Je ungewdhnlicher, desto besser,
da es ja aufregend sein soll.

(Kurze) Fitness Witzige Videos gedunklic.he Zusummenhﬁnge, kreuiiye |deen, Spont'upii'dt und starkt die Immunubwghr. Auf das
Den Puls kurzzeitig nach oben bringen, “Keinie Angst vor Einfachheit®. Witaige Videod Herz-Kreislaufsystem wirkt es ausgleichend, harmonisiert unsere Bewegungen und die Konzentra-
Bewegung, die dir Freude macht und dich ins (die fii alle Beteiligten freudvoll sind) sind eine | tion ist geschairft. Auch Essen und Sex fishren dazu, dass der Korper diesen Stoff produziert.
Schwitzen bringt. Z. B. ein zigigen Spazier- grofiartige Technik, schnell Spaf zu erzeugen. Dopamin wirkt leistungssteigernd, muntermachend, euphorisierend, angstlésend, antidepressiv.
gang, oder Beach-Volleyball bis hin zu HIIT- Tipps dafiir brauchst du sicher nicht, aufer: j _
Training — Hauptsache aktivierend und spafig. Setze dir ein Zeitlimit. % - . . :

Stimuliere dein Dopamin durch:

e Erfreve dich am Tun ® Gehe mit kleinen Schritten auf dein Ziel zv und erfreue dich daran
e Fokussiere dich auf die Aktivitiit, die du gerade machst ® Wirf den Anker in die Gegenwart
* Ausgewogene Erndhrung: Proteine, natiirliche Vitamine, Mineralien, Probiotika

und Omega-3-Fettsiiuren.

Weitere Ideen als Anregung
o Erlebnispidagogik (Tiefseilgarten, Neues lernen ...) Super-Lustig-Liste erstellen: eins davon tun
e Abenteuer (Bungee-Jumping, Essen im Dunkeln ...) @ Energizer (kleinen Bewegungsspiele)




Wissenschaftlliche Erklirung:
Phenethylamin (auch B-Phenylet-
hylamin (PEA) oder mit korrekter
chemischer Bezeichnung 2-Phenylet-
hylamin) ist ein Spurenamin. Es ist die
Stammsubstanz der Stoffgruppe der
Phenylethylamine und als Vorliufer der
Benzylisochinolin-Alkaloide in Pflanzen
weit verbreitet. Vorkommen: Phenet-
hylamin kommt im Bittermandelsl und
in Kakaobohnen vor und wurde auch
im Gehirn und im Harn nachgewiesen.
Das biogene Amin Phenethylomin als
Stammsubstanz der Katecholamine
und vieler psychedelisch wirksamer
Halluzinogene wird mit dem Entstehen
von Lust- und Glijcksempfindungen in
Verbindung gebracht.

PHENYLETYLAMIN — angeregt, euphorisch

Phenylethylamin (PEA) ist fiir unser Gliicks- und Lustempfinden verantwortlich; es verursacht
dos Bauchkribbeln, wenn wir verliebt sind. Aber auch nach starker karperlicher Anstrengung
spielt es eine Rolle, indem es uns in einen rauschihnlichen Zustand versetzt. Unter bestimmten
Voraussetzungen kann PEA die Ausschiittung von Dopamin anregen und Gliicksgefihle somit
noch verstirken. Phenylethylamin wirkt antidepressiv und aktivitétssteigernd, es steigert
die Avfmerksambkeit und Konzentration.

Stimuliere dein Phenylethylamin durch:
* Bewegung und Sport in allen Variationen

e Achtsamkeitsibungen

e dunkle Schokolade  Bittermandeldl

Da die chemische Struktur aus vielen
Gruppen bestehen, findest du hier
keine Darstellung der Bauweise.

ENDORPHIN — schmerzlos

Endorphin, das Opium der Natur, funktioniert in erster Linie als korpereigenes Schmerzmittel.

Es wird z.B. bei starken Verletzungen ausgeschiitiet — aber auch bei positiven Ereignissen. Es ver-
ursacht eine wohlig-gliickliche Stimmung, rauschartige Ekstase, verlangsamt die Atmung, beruhigt
den Darm, senkt den Blutdruck, verbessert die Schlafqualitiit, reguliert Hungergefihle und die
Produktion von Sexualhormonen. Selbst wenn bei starker Anstrengung heftiger Schmerz enistehen
kann, iberdecken Endorphine den Schmerz (z.B. Runner's High). Kleine Dosen Endorphin werden
durch Lachen, Weinen und normale Anstrengung stimuliert. Endorphin wirkt schmerzstillend,
beruhigend, angstlésend, antidepressiv, schlaffordernd.

Stimuliere dein Endorphin durch:

e Bewegung und Sport in allen Variationen © Sonnen-, Wald- und Wasserbaden

e Hiipfen - Aufwiirishewegungen e Stretching ® Lachen ® Weinen ® Liebe, Intimitit, Sex

e Meditation/Yoga ® Tanzen e Aktives Imaginieren ® Ausgewogene Erndhrung: Proteine,
natiirliche Vitamine, Mineralien, Probiotika und Omega-3-Fettstiuren



SEROTONIN — entspannt, wohlig fein

Serotonin ist ein Wohlfihlhormon und das Gegenstiick zum medikamentdsen Antidepressivum.
Serotonin ist an sehr vielen Prozessen in unserem Korper beteiligt und damit eines der wichtigs-
ten Gliickshormone. Es beeinflusst stark unsere emotionalen Zustiinde wie z. B. das Angst- und
Schmerzempfinden. Es stevert den Appefit, reguliert die Korpertemperatur sowie die Darmttig-
keit. Zudem regelt dieses Hormon unser Sexverhalten und auch den Wach-Schlaf-Rhythmus.

Fiir die Produktion dieses Hormons braucht der Karper Licht. Serotonin bringt auBerdem unsere
Neurofransmitter ins Gleichgewicht und sorgt damit fiir mehr Elan. Auf Daver macht es uns siress-
resistenter und weniger dngstlich. Serofonin wirkt stimmungsavthellend, antidepressiv, Angst
lindernd, entspannend, Stress mildernd, schlaffordernd, schmerzhemmend, Appetit hemmend,

Stimuliere dein Serotonin durch:

e Ausgewogene Erndhrung: Proteine, natirliche Vitamine, Mineralien, Probiofika
und Omega-3-Fetistiuren.

e Bewegung und Sport in allen Variationen © Sonnen-, Wald- und Wasserbaden

o Musizieren, Malen, Schreiben, Spielen

Dallwitz-Wegner/Margitta Vogt
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ACETYLCHOLIN — geistreich, klar

Acetylcholin ist der Stoff, der unsere Gedanken triigt, der Transmitter unserer Logik, Vernunft
und Kritikfhigkeit. Zudem werden Herzschlag, Speicheldriisen, Magen, Darm, Lunge, Blase und
Geschlechtsorgane durch Acetylcholin reguliert. Acetylcholin ist verantwortlich fiir jede Muskelbe-
wegung, Kontrakfion und Relaxation. Nikotin hat iibrigens eine kurzfristig dhnliche Wirkung auf
die Konzentration und Relaxfion. Die gesiindere Variante ist das Ausprobieren von neuen Dingen!
Acetylcholin wirkt sich verbessernd auf Lernprozesse und Gedéichtnis aus, erhaht die Aufmerk-
samkeit, kognitive Fihigkeiten und verbessert den REM-Schlaf.

Stimuliere dein Acetylcholin durch:

o Intellekivelles Training — Hirnjogging ® Neues ausprobieren ® Gedankenbeobachtung
o Positive Gedanken ® Meditation ® Imagination ® Phantasiereisen

o Musizieren, Malen, Schreiben, Spielen ® Kriftigungs-, Ausdaver- und Dehnungsiibungen

IDEE/KONZEPT: Domink Dallwitz-Wegner/Margitta Vogt



Entlastung — “Gliick; wenn der Schmerz nachlésst”

Typ B ist das Threat Avmdunce—System Assoziationen dazu: Bedrohung, Alarm, Tunnelblick und Uberforderung. Da wird
doch gleich klar, dass das nicht Gliick ist. Allerdings ist es Gliick, sobald das System entlastet wird und du die Stressoren
hinter dir gelassen hast. In dem Sinne ist es “Gliick, wenn der Schmerz nachliisst”. Es geht also eher um den kompeten-
. ten Umgang mit negativen Gefiihlen. Wichtige Hormone hierfiir sind Korfisol, Adrenalin und Noradrenalin.

...wenn du an der Situation gerade nichts Gindern kannst oder willst:

Der Umgang mit unangenehmen Gefiihlen ist eine weitere Klasse des Gliicks und nach Tobias Esch der Typ B. Das
Thema Stressbewiltigung ist umfangreich. Um zumindest einen Anfang zu machen, hier einige Beispiele, wie du dich
von negafiven Gefiihlen ablenken kannst.

£ T

Weitere Anregungen:

e Nach einer stressigen Situation eine Ruhepause einplanen und die bestandene Herausforderung wertschitzen —
dann wird Typ B (Stress) zu Typ C (Zufriedenheit)

® Griibeln reduzieren / Stop-Technik

e Bewiiltigte Herausforderungen festhalten (Journal, Bilder, . ..) und spéfer den

e Langfristig hilft zusiitzlich Medifation. Zum einen beruhigt sich der Geist insgesamt. Zum an
darin, deine Gedanken zu beobachten und kannst somit héufiger oder frisher eingreifen, um Gedanken, Gefil
oder Handlungen zu verbessern.

x
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Ubung — mehr Lebenszufriedenheit 39§
Gelassenheit, Entspannung oder tiefe soziale Beziehunge %ﬂ" s Es !z
komplexes Thema. Du kannst deine Haltung normalerweise ach so %

kannst meist nicht von heute auf morgen vom nervéisen Worko olic zum gelassenen Manc

lussener werden, kannst du aber viele schine Ubungen machen und nach und nach mehr Gelgssenheiiigeiefen
Stiick fiir Stiick anders auf andere und stressige Situationen reagieren kannen. Das lohnt sich

ein sehr
kend. D

du ge- \

Du wust ah

Austausch mit Freunden Gber die ,Helden der Kindheit" 4

Setz dich mit guten Freund*innen zusammen und tausche dich aus:*Welche Figuren g Biiche --' :
dem realen Leben waren fiir dich in der Kindheit toll? Warum y isfoll Wm"l’l'l"mmnunumﬂl‘ n, wig'die
Augen deiner Freund*innen leuchten werden und wie du selbst | Ubung kannst

du natiirlich auch mit Bekannten, Schilertinnen oder Kolleg*innen machen: Dazu solltest'du'si herstellen dass es in der
4 )

Gruppe eine gute Vertrauensheziehung gibt und die U;l‘)gzg sehr gut erkliren. Schreibe uns geme Ubefdeine Erfahrungen.

Weitere Anregungen‘

e Stiirken stitken ® Flow-Tagebuch ~ ®  Entspannungs-Stunde

i
Ay



Wissenschaftlliche Erklirung:
Arachidonylethanolomid, auch Anandamid
genannt, st das Ethanolamin-Derivat der
Arachidonsiiure, einer vierfach unge-
siitfigten Fettsiure, die besonders héiufig
im zentralen Nervensystem vorkommt.
Anandamid wird vom Korper selbst ge-
bildet (sofern Linolsiure vorliegt und ist
somit eine endogene Substanz.
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ANANDAMID — gliickselig

Anandamid ist ein endogenes Analogon von Tetrahydrocannabinol (THC) bekannt auch unter
endogenes Cannabinoid. Es spielt eine wichtige Rolle bei der Regulierung des Appefits und des
Lustempfindens sowie bei der Dimpfung des Schmerzempfindens. Anandamid besitzt zudem die
Fihigkeit, die Entwicklung never Nervenzellen zv fordern. Dabei zeigt es angstldsende und anti- -
depressiv wirkende Effekte. Anandamid wirkt als natiirlicher Mofivator. Es verbessert und be- -3
schleunigt die Entscheidungsfahigkeit, prédisponiert zum Handeln und erhht das Vertrauen.

Es hat eine starke Wirkung auf die Modulation und Verringerung von Schmerzen und reguliert
das sexvelle Verlangen. Es ruft ein Gefiihl von Frieden, Entspannung und Gliick hervor.

§ e
-
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Stimuliere dein Anandamid durch:
* Regelmiifiige Bewegung © Entspannungsibungen o Sonnen-, Wald- und Wosserbaden
® Massagen ® Musizieren, Malen, Schreiben, Spielen ® Ausgewogene Erniihrung: Profeine, T;.___

natiirliche Vitamine, Mineralien, Probiotika und Omega-3-Fettsiuren  dunkle Schokolade

melde dich bei uns!

ENDOVALIUM — harmonisch, gelassen, leicht

Endovalium ist die Entspannungsdroge unseres Korpers und entspricht von seiner Wirkung her der
von Valium. Das kérpereigene Valium hat ausgepriigte angstlsende Effeke. Alltagsdingste als
auch psychofische Angstzustiinde werden durch die Ausschiittung dieses Botenstoffes beruhigt. Fiir
den Ausgleich alliiglicher Belastungen ist das kérpereigene Tranquilizersystem eine segensreiche
Einrichtung. Zum Beispiel wenn wir psychisch entspannen, innere Harmonie/Wohlbefinden spiiren,
in einen meditativen Zustand oder in Trance versinken. Bei Epilepsie ist dieser Stoff hilfreich, denn
er vermindert die Krampfanfille. Endovalium wirkt emotional beruhigend bis dimpfend, anti-
depressiv und stimmungsavthellend, Es erzeugt ein Gefiihl innerer Harmonie.

Stimuliere dein Endovalium durch:

e Atemiibungen ® Progressive Muskelentspannung

e Autogenes Training ® Meditation, Yoga  Imagination ® Selbstmassage

e Summen! Ein Liedchen zu summen wirkt mental entspannend und antidepressiv

Hierzu kénnen wir dir Zur Zeit noch
keine Informationen geben.
Wenn du etwas beitragen michtest,
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OXYTOCIN — berihrt, ziirtlich, verbindend

Oxytocin reguliert den Blutdruck und den Cortisolspiegel. Es sorgt also dafiir, dass Stress, bzw. die

GABA — gelﬂssen " UngSﬂOS, rUhlg Folgen von Stress reduziert werden kdnnen und wir uns entspannter fihlen. Oxytocin kann Angst- E N
reaktionen wirksam hemmen, indem es die Aktivierung der Amygdala hemmt. Es ist auch bekannt

Einer der wichtigsten beruhigenden Neurotransmitter ist GABA (Gamma-Aminobuttersiiure). Er als , Kuschelhormon”. Bei sozialen Bindungen, Beriihrungen und Sex kommt es zu einer erhhten

wird im Gehirn und in der Bauchspeicheldriise gebildet und sorgt unter anderem fiir mentale Ent- Ausschiittung. Der Stoff ist das reine Aphrodisiakum!!! Beim Orgasmus wird jede Menge Oxytocin

spannung. GABA ist fiir das Beruhigen rasender Gedanken, das Abschwiichen von Nervositdt und freigesetzt. Die Ausschiittung von Oxytocin hilft uns, Paarbindung zu stirken, Vertraven in andere

Menschen aufzubauen, Stress und Angst zu reduzieren, Aggressionen zu ddmpfen, empathischer
zu werden. Studien zeigen, dass ein guter Oxytocinlevel Einfluss auf das Krpergewicht hat und
gewichtsreduzierend wirken kann. Dies wird auf den geringeren Cortisollevel (Stresslevel) zuriick-
gefihrt. Oxcitocin wirkt stressreduzierend, beruhigend, schmerzlindernd, erhoht Vertraven.

das Dampfen von Aufgeregtheit zustindig. Es verldngert unter anderem die Abstinenzdauer und
weckt Hoffnungen in der Alkoholsuchtforschung. GABA wirkt konzentrationsfordernd,
bervhigend, entspannend, emotional stabilisierend, angstbefreiend.

Stimuliere dein GABA durch:

o Ausgewogene Erndhrung: Proteine, natiirliche Vitamine, Mineralien, Probiotika
und Omega-3-Fetistiuren ® Griiner Tee ® regelmifige Bewegung
o Atemibungen ® Yoga und Meditation ® Ausreichend Schlaf

Stimuliere dein Oxytocin durch:
® Massagen ® Ganz viele Umarmungen © Kuscheln & Sex ® Tiere sireicheln ® Meditation
e Aktivierung der Sinne (Gutes Essen/Musik/Geriiche) ® Schenken ® Empathisch sein

IDEE/KONZEPT: Domink Dallwitz-Wegner/Margitta Vogt.
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