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YORWORT

Es geht an junge Teenager und Frauen mit

groBen Traumen und groBer Unsicherheit.
Koénnte man die Zeit zurickdrehen, ich wirde
mich als Vierzehnjéhrige gerne einmal fest in
den Arm nehmen und diesem Madchen
sagen, dass es stark und wertvoll ist. Es soll
wissen, dass ihm die Welt offensteht und es
alles erreichen kann, was es sich vorstellt,
wenn sie es selbst zulasst.

Wenn ich mich zuriickerinnere, dann hat mir

all das jemand gesagt. Es war meine Mama.
Leider habe ich es ihr nicht geglaubt. Sie
erzdhlte immer allen voller Stolz von meinem
Bruder und mir. Ich gab mein Bestes, jedes
Lob zu entkraften, und brachte mir so unbe-
wusst bei, dass Selbstbewusstsein ein Laster
war und Schiichternheit eine Tugend.

Mein heutiges Ich ist selbstsicher und ange-

kommen. Foodpunk - das Start-up, das ich
mit 25 Jahren griindete — zahlt aktuell 20 Mit-
arbeiter und hat in den vergangenen Jahren
zahlreiche Awards gewonnen. 2020 stehe ich
in der Zeitschrift Business Punk mit auf der
Liste der TOP 100 Unternehmer, die man im
Auge behalten sollte.

Die Strategien in diesem Buch unterstiitzen

dich dabei, das Leben zu fihren, das du dir
schon immer gewlinschst hast. Dein Potenzial
ist viel gréBer, als du es dir vorstellen magst.
YOU CAN DO IT ALL!
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Indem du deinen Kérper mit den richtigen Baustoffen fiir
Gliicks- und Selbstbewusstseinshormone versorgst, legst du
die Grundlage fiir dein zufriedenes und erfolgreiches Ich. Auf

diesem Fundament kannst du mit einem smarten Mindset

deine eigene innere Kraft freisetzen.




lebruenrdige ettu Kiedds whibh shittlé nues|das
alles mit Erndhrung zu tun hat. Eine ganze
Menge. Wir werden in diesem Buch nur Teile
der Erndhrungswissenschaft ergriinden und
doch wird dir am Ende klar sein, welche Macht
Erndhrung hat. Essen macht nicht nur satt, es
entscheidet nicht nur, ob man zu- oder ab-
nimmt. Nahrung beeinfl

usst dein komplettes
Leben, deine Lebensqualitat und dein Lebens-
glick mehr, als du wahrscheinlich erwarten
magst. Aber dazu gleich mehr, vorher habe
ich noch eine Aufgabe fiir dich.

DERN SERFEKTESLEBENg anders als
meines. Aber du hast dieses Buch in der Hand
und ich vermute, dass es hier und da Punkte in
deinem Leben gibt, mit denen du nicht ganz
zufrieden bist. Vielleicht wiinschst du dir in
manchen Situationen etwas mehr Selbstbe-
wusstsein. Vielleicht méchtest du endlich mal
alle Dinge zu Ende bringen, die du anféngst.
Vielleicht ersehnst du es, nach langer, langer
Zeit deinem Kérper Gutes tun und dich selbst
wertzuschétzen. Bevor ich dir die Werkzeuge
an die Hand gebe, mit denen du deine Hand-
bremsen |6sen kannst, lass uns zunachst erst
einmal herausfi

nden, was du wirklich willst. An
dieser Stelle mochte ich dich einladen, dein
perfektes Leben in bunten Farben in deinen
Gedanken auszumalen.
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Aif elerpeshfen Gaitedfndestid diein & Einingr-
ten kannst. Fihle dich nicht an den Platz in
diesem Buch gebunden. Nimm gerne auch ein
paar leere Blatter Papier, auf denen du dich
mit Mindmaps oder losen Ideen austoben
kannst. Ich selbst habe seit meiner Teeniezeit
simple Notizbiicher mit karierten Seiten, die
ich immer wieder zum Brainstorming verwen-
de. Sie enthalten meine Ziele, Wiinsche und
Trédume. Zur Vorbereitung auf dieses Buch
habe ich darin gestébert und festgestellt: Es
ist wirklich irre viel davon eingetreten. Damals
dachte ich, ich notiere fast schon verboten
groBBe Wiinsche — und doch ist es genau so
gekommen. Alles ist erlaubt. Keiner liest mit,
also notiere die schénsten, unverfrorensten
Winsche, die dir in den Sinn kommen.

Je reeller du dir deine Winsche vorstellst,

desto leichter kannst du deine Einstellung
Uber dich &ndern. Spielen wir das an einem
haufi

gen Wunsch meiner Kunden durch: »lch
m&chte 20 kg abnehmen.« Die Motivation,
etwas zu dndern, ist momentan sehr hoch. Wer
aber aus einem Leidensdruck heraus startet,
wird nie lange motiviert bleiben. Man nennt
das, was sich dann einstellt, den »Schweine-
hund«. Die Lésung flr eine dauerhafte Veran-
derung ist, eine gréBere Motivation zu finden.
Stelle dir rege im Geist vor, dass du bereits
diese schlanke und fitte Person bist. Bewege
dich in deinem neuen Kérper. Spiire, wie
selbstbewusst und stark du dich fiihlst. Spiele
im Kopf deinen kompletten Tag in diesem
neuen Kérper durch. Ich méchte, dass du die
Endorphine in deiner Blutbahn spiirst und es
kribbelt, weil dich diese neue positive Vision
deines Lebens so unfassbar gliicklich macht.
Lass uns weggehen vom Abnehmen: Egal,
welches Ziel du verfolgst, du brauchst die
Glucksgefihle, die positive Aufregung, wenn
du daran denkst. Dann ist dein Zukunftstraum
so stark, dass du ihn erreichen wirst.



Wenn wir wissen, WO genau wir hinwollen, dann findet das WIE seinen Weg. Deshalb schliel3e fir
einen Moment deine Augen und stelle dir vor, wie dein absolut schonstes Wunschleben aussehen
wirde. Notiere es im Anschluss in Stichpunkten in den vier Feldern.

Wesbhefihdet du dich dann? Wis hévnatgdaHu dich?

Nachdem du deine ersten Gedanken gesammelt hast, formuliere sie nun konkret aus, indem du
die Inhalte der Felder zusammenfihrst.

Was méchtest du unbedingt noch erleben? Trdume so grofB3 du kannst.
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Notwendig fur die Biosynthese von Serotonin
sind neben den Ausgangsstoffen und Enzy-
men auch einige Cofaktoren. Zu erwéhnen
sind hier Vitamin C, Eisen, Folsdure, Magne-
sium und Vitamin Bé6. Liegt ein Mangel an
einem dieser Vitamine oder Mineralstoffe vor,
kann die Produktion nicht ungehemmt laufen.

BUECSY N HEIS E Y @i DQRAM i mensch-
lichen Kérper stellt die Aminosaure Tyrosin die
Ausgangssubstanz dar. Tyrosin selbst kann aus
einer anderen Aminoséaure hergestellt werden,
dem Phenylalanin (essenzielle Aminosaure).

fm weiteren Schritten entsteht das Zwischen-
rodukt Levodopa (L-Dopa) und daraus Do-
pamin. Das L-Dopa ist dir vielleicht als Medika-
ment bei einer Parkinsonerkrankung bekannt.
Bei diesem neurodegenerativen Leiden kommt
es zu einem Absterben spezieller Nervenzellen
im Gehirn, die den Botenstoff Dopamin her-
stellen. Durch den Dopaminmangel entsteht
ein Ungleichgewicht der Neurotransmitter
(Botenstoffe), das Muskelsteifheit und Zittern
auslost. Um dem Dopaminmangel zu begeg-
nen, wird die Vorstufe L-Dopa verabreicht.

48 Happiness

Pogadieebynritgicinibe it hshof desim
reibungslos ablaufen zu kénnen. Wichtig fur
die Produktion ist eine ausreichende Versor-
gung mit B-Vitaminen, Eisen, Folsdure und
Vitamin D sowie mit den Omega-3-Fett-
sauren (EPA und DHA).

Auch andere Hormone und Neurotransmitter

bendtigen jeweils spezifi

sche Ausgangssubs-
tanzen, Enzyme und Nahrstoffe fir ihre Bil-
dung. Lege also Wert darauf, deinen Kérper
taglich mit guter Nahrung zu versorgen.

MACHT ZUCKER GLUCKLICH?

Im Laufe der Evolution mussten wir lernen,
nicht zu sterben. Anders gesagt: Diejenigen
Vorfahren, die in der Lage waren zu Uberle-
ben, konnten ihre Gene an uns weitergeben,
weshalb wir ihre Verhaltensweisen und bio-
chemischen Mechanismen noch heute in
uns tragen. Ein Steinzeitmensch, der beim
Erblicken eines Beerenstrauchs voller reifer
Friichte die Gliicksgefihle in sich aufsteigen
splrte, der a3 voller Euphorie viele der sii3en
Frichte. Mit sehr hoher Wahrscheinlichkeit
kam er zu einem spéteren Zeitpunkt wieder
an den Fundort zuriick und wollte mehr von
den Beeren. Das aufsteigende Dopamin
aktivierte sein Belohnungszentrum und ver-
band die zuckrige Energie mit einem eupho-
rischen Glucksgefihl. Dieser Steinzeitmensch
hat eine darauffolgende Phase mit weniger
verfligbarer Energie besser Uberlebt als ein
anderer, der beim Anblick frischer Friichte
gleichgliltig blieb und daran vorbeiging.
Heute sind verarbeitete Industrieprodukte

unser Beerenstrauch, die Euphorie bei
Zuckerverzehr ist uns geblieben. Leider gibt
der schnelle Zuckerschub nur einen voriber-
gehenden Kick. Danach folgt das Tief und
unser Gehirn bleibt gestresst und unzufrieden
zurlick. Férdere daher also deine kdrpereigene
Dopaminproduktion besser mit einer guten
und hochwertigen Né&hrstoffversorgung
anstatt mit dem schnellen Zucker-Kick!



FUR SUSSE FRUHSTUCKS-BOWLS

Mit diesen Zutaten kannst du dir morgens abwechslungsreiche und sattigende Bowls
zaubern. Das geht schnell und schmeckt viel besser als ein trockenes Gebéackstiick vom
Bécker. Versprochen! Wahle aus jeder Kategorie 1-2 Optionen. Wenn du keinen Quark
verwendest, flige am besten noch 1-2 EL eines hochwertigen Proteinpulvers hinzu, da
die Joghurtvarianten und der Mandeldrink nur wenig Protein enthalten. Tipp: Im Sommer
kannst du flr eine Extra-Erfrischung noch ein paar Eiswiirfel mit in den Mixer werfen.

o L om0 T e

griechischer Joghurt Banane % Avocado Himbeeren Kokosraspel
(10 % Fett i. Tr.) Acai-Piiree 1 EL Nussmus Heidelbeeren Leinsamen
Quark Mango 1 EL Kokosol Maracuja Mandelblittchen
(20 % Fett i. Tr.) Pfirsich 1 EL MCT-Ol Kiwi in Scheiben Kiirbiskerne
Joghurtalternative Matcha-Pulver geraspelter Apfel (gerdstet)
aus Kokos gemahlene Vanille

Mandeldrink
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DAk Trord MmZkA@@hRAM&@[LS’A lth@rEversorgt sie dich

noch mit wertvollen Fetten und Mikrondhrstoffen und darf deswegen
auch mal als Friihstiick auf den Tisch.

Fir 1 Torte (26 cm O,
Z6Beireifung:

20 Min.
Einweichen: 12 Std.
Kochen: 30 Min.
Kiihlen: 1 Std. 30 Min.
Tiefkiihlen: 30 Min.
Pro Portion: ca. 400 kcal,
89 E,31gF 23gKH

Fiir die Creme:

450 g Cashewkerne
180rkeikabokér / Xylit)
90@rh ditgoleessiweise
Y2 TL gemahlene Vanille
Fiir die Sauce:

200 g Kokosmilch

60 g Kokosblitenzucker
50 g Butter

Y2TL Salz

1TL gemahlene Vanille
Fiir den Boden:

200 g Mandeln

70 g Datteln (ohne Stein)
Fiir die Garnitur:

100 g Himbeeren

2 EL Granola (siehe S. 50)

56 Happiness

Fur die Creme die Cashewkerne in einer Schissel mit Wasser
bedecken und 12 Std. (am besten tber Nacht) einweichen.

Am néchsten Tag fur die Sauce die Kokosmilch mit dem Kokos-
Blles twei akétt| BrerttitGal mubis-Borlie isisipeantikl einéo dogf lassemen.
Dabei regelmaBig umriihren und ganz besonders gegen Ende
darauf achten, dass die Karamellsauce nicht anbrennt.

Fur den Boden eine Springform (26 cm &) mit Backpapier aus-
kieiete hldotd ditandgdmimierdelbkaranc Bsatcecukldidem DRtecBrosel
gleichmaBig auf dem Boden der Form verteilen und festdricken.

Das Einweichwasser der Cashewkerne abgieBen. Das Kokosdl
mieR2ROmKI¥issctodbbig Mitrendnigaé shnikbzendCabhredéearibxer
geben. Alles zunachst auf der niedrigsten Stufe zerkleinern, dann
auf der hochsten Stufe in mind. 5 Min. zu einer feinen Creme ver-
arbeiten. Auf dem Mandel-Dattel-Boden verteilen, glatt streiche

n.

Die librige Karamellsauce auf die Cashewcreme gief3en und
giembheifiigndpdas Renddem Bpiralben@gloabdietéadin € bshos-
creme heben - so erhéltst du spéater einen feinen Karamell-Swirl.
Die Torte nun fir mind. 1 Std. 30 Min. in den Kihlschrank stellen.
Wenn du sie anschlieBend noch 30 Min. ins Gefrierfach packst,
kannst du sie besser aus der Form I&sen.

Vor dem Servieren mit einem heil3 abgespiilten Messer am
niéseam dake T SpEngisioh iy tarf giakréor tempdidtéste leonTRand
Himbeeren vorsichtig abbrausen und trocken tupfen. Die Torte
mit den Himbeeren und dem Granola dekorieren.






MéptadteroninteddeedtigeateGariisets hidhyzrle
Auch im »Menschenreich« haben starke und
effektive Flihrungspersénlichkeiten solch ein
Hormonverhaltnis. Das ergibt Sinn: Als Fiih-
rungskraft musst du selbstbewusst und risiko-
bereit sein (hohes Testosteron), gleichzeitig
stressresistent (niedriges Cortisol).

Die Wissenschaftlerin Amy Cuddy hat den

Einfl

uss von Koérperhaltungen auf das Selbst-
bewusstsein untersucht und die Power Poses
bekannt gemacht. Ihre Theorie lautet, dass
das Ausfiihren bestimmter Bewegungsmuster
den Hormonspiegel beeinflussen kann. Mit
den Power Poses soll das Testosteron steigen
und das Cortisol sinken.

DiesHseior Wieskaahiekeaud unsese Msellasbe-
Wer Freude empfi

ndet, dessen Mundwinkel
bewegen sich nach oben. Spannend: Das
funktioniert auch umgekehrt. Wer sich einen
Stift zwischen die Zéhne klemmt und so die
Mundwinkel kinstlich fir zwei Minuten nach
oben zwingt, der empfindet danach mehr
Freude. Probier das unbedingt mal aus!
Beobachte, wie du im Alltag dasitzt und wie

du dich bewegst. Machst du dich eher klein,
Uberschlégst die Beine oder verschrankst
du die Arme? Diese defensiven Haltungen
vermindern auch dein Selbstwertgefihl und
deine Risikobereitschaft.

78 Confidence

Eté ntechst g3 Broghemef WV deineteeSibhden
am Tag sitzt du geblickt da, den Riicken ge-
rundet, die Schultern hochgezogen und den
Kopf nach unten daddelnd am Handy? Das
ist pures Gift fir dein Selbstwertgefihl.

Du machst dich ganz unbewusst den ganzen
Tag Uber kleiner, als du bist. Dein Unterbe-
wusstsein nimmt diese Duckhaltung wahr und
du fuhlst dich automatisch weniger durchset-
zungsfahig und selbstbewusst als bei einer
aufrechten und starken Kérperhaltung.

Mach dich grofB3, mach dich breit, schau nach
oben. Zumindest flir zwei Minuten vor einem
wichtigen Termin. Du wirst dich danach anders
fuhlen. Je hdufiger du das Ulbst, desto mehr
geht diese selbstbewusste Haltung in dein
Unterbewusstsein tber. Du wirst dich mit der
Zeit anders bewegen und dich anders fihlen.
Aber bis dahin: Fake it until you make it. Dein
Gehirn erkennt den Unterschied nicht.

¢ Dargdrnsise ckeded o dbunskahtele medfch

das Sitzen am starksten beeintréchtigt wird.

® Mache mit einem Bein einen Ausfallschritt
und bringe beim anderen Bein das Knie auf
den Boden. Spanne den Po an und lehne
dich mit dem Oberkérper leicht nach hinten.

e Dann die Beine wechseln und die Ubung wie
beschrieben erneut durchfihren.

e Wenn du jede Seite taglich 2 Minuten
dehnst, wirst du schon bald gelockerter und
aufrechter durch den Tag gehen und ganz
nebenbei etwas gegen Rickenschmerzen
und andere »Sitzkrankheiten« tun.

® Auch eine Faszienrolle, mit der du den
Oberschenkel abrollst, wirkt Wunder.



Die
Giegerin
Huftbreiter
gtand, Arme nac
oben gestreckt.
Tipp: Das Rufen
yon »nJa« oder
»lch habe es ge-
schafft« und ein
Lacheln yerstarken
den Effekt noch.
Wie beim Erreichen
der Ziellinie in
einem sport\ichen
Wettbewerb.

FUR SCHN
ELLES
SELBSTBEWUSSTSEIN

V o

Ba: Qe 1

aufg oM Tisep er;
ie t 'Sch rln
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Fiir 2 Portionen ® Zubereitung: 25 Min.
Pro Portion: ca. 780kcal, 24g E, 72g F, 9g KH

3WgRAnimies Sale 2 Sy gelt Baskiiletm TozhZvesi dim T mitKn 30l Biiveedl
40 g Paranusskerne ® 1 EL Ghee ® Pfeffer ® 150 g Schafskése ® 2 EL Oliven

Die Zucchini waschen, putzen und mit
aindenSpieisdbeitete e ifeo JidsisZelactitni-
1TL Salz vermengen und 10 Min. ziehen
lassen. Dann in ein Sieb geben, kurz kalt
abbrausen und ausdriicken. So werden die
Zoodles beim Garen nicht matschig.

Getrocknete Tomaten abtropfen lassen,
oebédn dAalsilikbrechiatb i hgleriaPaatriesars éxin
und trocken schiitteln, Blattchen abzupfen.
Alles mit Olivendl und Paranissen in einem
Blitzhacker zu einem Pesto verarbeiten.

Ghee in einer groBBen Pfanne schmelzen.
Barirgdlecnoodiedid Mias wrbraticer b Resto
garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Pesto-Zoodles auf (tiefe) Teller ver-

tait oli ©2oditlesfakid sdegroliiiar igaentedekeln
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Fiir 4 Portionen ® Zubereitung: 30 Min.
Pro Portion: ca. 875kcal, 369 E, 35g F, 99 g KH

800 g Reistran @nSice bortarGr pefrlitgvee? &inBl téakoddl acBEDlgts ¢k d2bidshmit

Haut) ® Salz ® Pfeffer 1 EL Sesam ¢ 2 EL gehacktes Koriandergrin

Den Lauch putzen, griindlich waschen
Liadcinstiack® Emdang éetté e aidbn sidereiBes.
Die Schalotten und den Ingwer schélen und
moglichst fein hacken.

In einem Topf 1 EL Kokosél erhitzen. Darin
Bém lagelestreitt didaS oo bete nigdh Sityl ol nsteer.
Ridhren mitdinsten. Mit der Kokosmilch ab-
|6schen und die Flussigkeit bei kleiner Hitze
ca. 5Min. einkdcheln lassen.

Inzwischen 1,51 Wasser aufkochen. Die
Bbshyiedendeld 1O&ter SowsiebledaBGiape-
fruits und Limetten schalen und fi

letieren,
dabei den Saft auffangen. Die Filets in kleine
Stlicke schneiden.

Lachsfilets kalt abbrausen und trocken
aupferenU b Bd é¢s et (3 &Lt ksiresr Hitaere
der Hautseite 5 Min. braten. Die Pfanne dabei
abdecken, so gart der Lachs langsam durch,
ohne dass du ihn wenden musst.

Reisbandnudeln in einem Sieb abtropfen
lesdemjtlzain unid déeffeawdrgem Bie ditaisen
fi

lets vorsichtig untermischen.

Die Nudeln mit dem Lachs auf Tellern an-
dithtesafDbetraafsimisadeen anthpfefigencMit
Sesam und Koriander garnieren.
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