THitmacet - Secten

Mai - Thema 1: Gliicksgefiihle essen

Es muss nicht immer Schokolade sein...
8 Nahrungsmittel, die gliicklich machen, da sie das Gliickshormon Serotonin enthalten
bzw. reich an der Aminosaure Tryptophan sind (die im Gehirn in das Gliickshormon
umgewandelt wird.)

Walniisse, Cashewkerne:
Nervennahrung pur, Gute-Laune-Kick

Bananen:
schneller Energieschub,
macht munter u. gute Laune

Ananas:
Gliicklichmacher
Nr. 1 unter den
Obstsorten

Brokkoli:
enthalt Anti-
Stress-Mineral

Fisch:
beugt De-

pressionen vor Avocados:

helfen bei
depressiver

Pfeffer, Chili: Verstimmung

scharfes Essen
macht gliicklich

und entspannt i v
Rote Beete:
gegen Stimmungsschwankungen

Auch das Spurenelement Selen hebt die Stimmung und beugt Depressionen vor.
Besonders viel enthalten in:

U Steinpilze O Vollkornreis, Weizenkleie, Haferflocken U1 Garnelen 1 Paraniisse U Eier

Probieren Sie es einmal fiir 1 Woche aus

und wahlen Sie jeden Tag einen ,,Gliicklichmacher”
(auch an mehreren Tagen denselben).

Die Inhalte dienen ausschlieRlich zur Information und unverbindlichen Unterstiitzung. Sie ersetzen in keinem Fall die
Untersuchung, Beratung oder Behandlung durch einen Arzt oder Apotheker. Sie sind nicht zur (Selbst-)Diagnose oder
eigenstandigen Behandlungindividueller Erkrankungen gedacht. Die Anwendung erfolgt auf eigene Verantwortung.
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1. Vollbad genieRen

Was gibt es Entspannenderes als ein Bad in der Wanne. Im
warmen Wasser lockern sich Verspannungen, der Puls geht
runter, der Atem wird tiefer. Besonders mit speziellen
Badezusdtzen kann man das wohlige Geflihl verstarken.

. Besonders wohltuend wirkt ein Schaumbad in der Kombi mit
S — ' sl atherischen Olen bzw. duftenden Badezusatzen, z.B.:

¢ Vanillearoma setzt im Kérper nachgewiesen Glickshormone frei
¢ Wildrose oder Lavendel machen gelassen

e Grapefruit oder Ingwer vitalisieren

e Rosmarin wirkt anregend und belebend

Selbst die Farbe im Badewasser soll die Psyche beeinflussen: Orange spendet Energie,
Gelb Warme, Griin vermittelt Harmonie und Blau sorgt fiir Entspannung.

Nach 15 bis 20 Min. ist es an der Zeit, wieder aus der Wanne zu steigen. Sonst schrumpelt die
Haut und trocknet aus.

2. Blitz-Entspannung
Vor dem Baden laden wir noch zu einer Entspannungsiibung ein.
Diese laRt sich jederzeit zwischendurch im Liegen, Sitzen wie auch im Stehen durchflhren.

e Atme einige Male tief durch.

e Spanne dann Deinen Korper an - alle Kérperpartien (Arme, Beine, Bauch, Schultern, Gesicht),
alle Muskeln. Steigere diese Spannung, soweit es Dir moglich ist.

¢ Halte diese Kdrperspannung etwa 30 Sekunden lang.

e Dann ENTspanne Deinen Kdrper.

¢ Die gleiche Abfolge noch 2x ausfiihren. AbschlieBend wieder mehrmals tief durchatmen.

Diese Wechselwirkung von Spannung und Entspannung der
Muskelpartien bewirkt eine wohlige Warme und ein Mit dieser Blitz-Entspannungsiibung

angenehmes Schweregefiihl im Kérper. kannst Du innerhalb kiirzester Zeit
Ruhe und neue Energie tanken.
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3. Weitere Entspannungsiibungen

Auch Atem- und Imaginationsiibungen sind hervorragend zur
Entspannung und damit zum Stressabbau und Gewinnung neuer
Energien geeignet.

Ubung 1: ,,Zwei Minuten”

Der Name sagt schon alles: Diese Ubung l3sst Sie in zwei
Minuten ,,runterkommen” und bremst stressige Gedanken aus.

¢ Halten Sie lhre Hande vor die Augen, so dass kein Licht mehr eindringen kann.
Offnen Sie die Augen weit und blicken Sie eine Zeit ins Dunkle.

¢ Dann schlielien Sie die Augen. Atmen Sie 5x tief ein und aus,so dass sich der Bauch wolbt
und senkt.

¢ Holen Sie eine schéne Erinnerung in Ihre Gedanken. Das kénnen Bilder vom letzten Urlaub
oder andere positive Erlebnisse sein.

¢ Bleiben Sie bei den positiven Gedanken und ziehen Sie nun Grimassen hinter Ihren Handen -
kraftig, ibertrieben - trauen Sie sich, es sieht Sie keiner! Durch diese , Gesichtsmuskelibung”
werden verspannte Gesichtsmuskelpartien entspannt. Diese Lockerung bewirkt auch einen
positiven Effekt auf den restlichen Korper.

e Noch einmal tief ein- und austamen und dann langsam die Augen 6ffen.

Ubung 2: Atemziige zihlen

Bei dieser Ubung geht es nicht darum, einen Rekord aufzustellen. Viel mehr geht es um das
gleichmaRige rhythmische Atmen. Versuchen Sie sich langsam zu steigern. Von Sitzung zu
Sitzung. Aber immer darauf achten, dass es zu keiner Anstrengung fiihrt. Denn Sie wollen ja nicht
An-, sondern Entspannung erreichen.

Das Einatmen sollte durch die Nase erfolgen, das Ausatmen durch den Mund.

e Zadhlen Sie beim Ein- und Ausatmen. Beispielsweise flinf Sekunden ein- und finf Sekunden
lang ausatmen.

¢ Stellen Sie sich beim Einatmen vor, dass Sie einen wohltuenden Duft aufsaugen, der dann
Ihren ganzen Korper durchstréomt. Legen Sie eine Hand auf Ihren Bauch, atmen Sie tief in den
Bauch hinein und nehmen Sie diese Atmung bewusst wahr. Beim Ausatmen stellen Sie sich
Vor, wie Sie in eine Pusteblume pusten.

Ubung 3: Lianger ausatmen Diese beiden Ubungen eignen
Atmen Sie etwa doppelt so lange aus wie ein. Wenn Sie sich auch sehr gut abends
beispielsweise fiinf Sekunden lang einatmen, versuchen Sie bei Einschlafproblemen!

dann, lhre Ausatmung zehn Sekunden in die Lange zu ziehen.
Einfach bewusst ganz langsam ausatmen.

Nimm Dir Zeit fiir ein entspannendes Bad - und probiere
doch einfach mal die eine oder andere Ubung aus.

Die Inhalte dienen ausschlieflich zur Information und unverbindlichen Unterstiitzung. Sie ersetzen in keinem Fall die
Untersuchung, Beratung oder Behandlung durch einen Arzt oder Apotheker. Sie sind nicht zur (Selbst-)Diagnose oder
eigenstandigen Behandlungindividueller Erkrankungen gedacht. Die Anwendung erfolgt auf eigene Verantwortung.
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