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ZEIT FUR MICH
Sich gemiitlich mit elnem Buch und
elner Tasse Tee zurﬁc_:'th:Iehnen

schenkt neuve Kraft

Aromen kénnen Emotionen beeinflussen. Um das fiir sich zu nutzen, gibt
man elnige Tropfen dtherisches Of in Wasser, das man iber einem Teelicht
erwarmt. Dle so in den Raum freigesetzten Duftnuancen gelangen uber die
Riechnerven in die Gehirnregion, die die Stimmungen steuert.

*Bergamotte  Wirkt stressidsend, entfaltet durch eine Serotonin-
stimulation ein stimmungsaufhellendes Potential

=Jasmin Wirkt stresslindernd, krampfidsend, 155t seelische
Verspannungen
' =Lavendel Wirkt beruhigend und entspannend, férdert auch
E | die Bildung von Serotonin
1 *Vanille Weckt Glicksgefiihle, stimmt heiter, warmt

» Zitrusdiifte Wirken stimmungsaufhellend, erfrischend, belebend
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Gute Gedanken - Mantras

Indem man sich posi-

* Zur positiven Einstimmung: ,Ich bin ausgeglichen und guter Laune®

» »Heute wird ein schéner Tag* r }:%&__U
tive Satze sagt, kann *Selbstvertrauen starken: ,ich schaffe das®, .Ich kann das®, ,Alles wird gut” “r :Zﬂ- iad’ 5|
man sich starken. Die  , g5 yetfer bei Relzbarkeit:, Ich bin gelassen und beherrsche die Situation®, .Mein Atem ist ruhige /A=l o
fur sich passenden *Besser Einschlafen: ,ich schlafe gut und fest”, ,Ich schlafe entspannt durch* p [

- Mantras mehrmals g 1 e

—— taglich laut ausspre-  *Mut machen: ,lch bin sicher”, ,Ich bin allem gewachsen®, -Ich kann mich auf meine Famitie
~* ¢chen oder denken, und Freunde immer vertassen*

ur eine Auszeit von c__i'er P le

T

~“Wenn man sich rund um die Uhr um einen Angehérigen kiimmert, bleibt

bt

—

Farben konnen den Gemiitszustand stark beeinflussen, das
wird auch in der Psychologie angewendet. Um ihre positive
Wirkung fir sich zu nutzen, muss man nicht gleich das Zim-

—die Selbstpflege oft auf der Strecke. Hochste Zeit fur ein Genusstraining—

mer neu streichen. Bereits mit Decken und Kissen kann man : *‘rl %
e Selb - -_.._.h..._i_ Farbe in sein Leben bringen, um Frohlichkeit zu wecken. o ﬂ,sg;f J‘;::ﬁ
flege ist belastend. Wer hier = kleinen Freuden des Lebens zu be- Oxytocin;‘-ls- Es _el:g:z:;::;:_;l L TESE . eRot Vitalisiert, regt das Herz-Kreislauf-Systern an, :4 ::.r‘;r" "!
= : “ wei i -Psychologe  Stress und negativ e fardert d fiwechsel e
Rec s ccscnpoldichalitppinerken , WTBDDlgl?wmnns;an Vegr- i F: - : bzl : - A ‘;‘f’ o |
_<A. kann langfristig in eine De-  Oliver Rissel. hoc = eniefen, Mit Diiften, Farben, Musik und™ " =Gelb Stimmt optimistisch, verbreitet gute Laune, fw
'I RSCrelalon. cytsehen. s Denn  unter lef;‘m’ Angeneh;ne;tez: Sgtimmum;, Worten gute Gefiihle wecken 7 { hilfreich gegen Angste und Depressionen & ; ",rf,l,"
? as ¥ = L, T . =g ® = n&ch die 6 net man Ssc ec " + . k ARFH S e ...-...:1.-. : “ ¥ . Vo A {
t'r::ss .]fus_st df thlgkext > Tiir und Tor. Der Diplom-Psycho- Kleine Wohlfiihloasen kann man ! 4 «Grim Harmonisiert, spendet ein Gefiihi von -
e loge empfiehlt deshalb, eine Ge- schon mit Diften und FGIQEE......&._‘;@ Ruhige Musik aktiviert das Gefiihle stevernde 4 Sicherheit, hilfreich bei Herzkrankheiten
EXPERTE nusstherapie zu machen. ,Esistein  schaffen. Eine Autosuggffilliilrlf ml_t_ o f._ = :Iy:stﬁ::nd::i Eei:i:;:h[:::d Bcl'::d;-:::l; j:zgn :Ie g Bt T i Lol Ve b T
Training, positive Sinneswahrneh-  positiven Aussager__l kann u.'; ; c]::;g:__ FZ2  iressisvel nimme o, a Blau bei Schiafstarungen
r T % e 1 -ausglel ™ P
= zielt zu suchen;-zuzulas-- schlechter Stimmung . a - e .
j OLIVER RISSEL =——IIUDESn BY : : - irken. Und dann ist da noch die._ = = . ,aptenio Vivaldi, Vier Jahreszeiten - Winter o] =Orangs Wi_' I sHmmngsaufhellend. IR Detiet
ist als Diplom- " “sen und so wieder bewusster zu er-  wirken. _ ey Leichtigkeit und Lebensfreude _
Psychologe bel leben.® Alles, wodurch man es sich  Macht der Musik. Als besonders Wolfgang Amadeus Mozart, Canzonetta Sullaria - e GRBT ot A ST A _
. )] z « o s - -
o ore gemiitlicher machen und die Pro- entspannend gelten instrumentale — *Enya, Watermark *Rosa Unterstitzt den Abbau von Aggressionen 1
Plattform www. ” - {icke zwischén 60 und 80-bpm . «Marconl Unlon, Weightless ) und wirkt aligemein besanftigend e
mentavio.com duktion von Gliickshormonen an-  Stiitke z : Ehe delle, Someone like you : Sesdran s s Fer e [ Tl
auch als kurbeln kann, hilft. Fiihlt man sich. . (beats per minute), das entspr ¥ oA 'Friedri h Handel, K ! Pumur/  Wirkt schmerzlindemd, beruhigend, Koy 7.
';2.:::‘,0%:;“' = beschiitzt und wohl, schiittet der in etwa dem Ruhepuls. Idee}rlx fur_:._ = 1 *Georg ch Handel, Konzert Nr. 3 D-Dyr « Violett aber auch reinigend und entschiackend 1 S}A
a4 ALY : : ie siehe rechts. T q = iy
T oo Eine Gemissheraplc i i S AR50 CRRI LN
.I hmm."“"". - PR s i = T ’ . L G, 8 ‘- Th ? \’:f -, . _:;’i\}l‘ -.’“‘.
.:Lj";‘."‘_*":':ﬁ'?‘:"?‘-"!"""";" - e— = “ LY : A ] !-l P ‘ i .‘l.r"_m LI i il o bl oae
‘ N S S e




