Hvad er det, der ggr, at vi mennesker
kan fgle glaede, lykke og overskud?

Det er sdmaend bare hjernen, der rent
kemisk sgrger for, at nogle hormoner
bliver frigivet og derefter suser rundt i
kroppen.

Lykkehormonerne hedder dopamin,
endofiner, serotonin og oxytosin.

OK, men hvordan far man sa skabt den
rigtige kemi og frigivet disse lykkehor-
moner?

Svaret er baseret p& mange videnskabe-

lige undersggelser, og man har fundet ud

af hvordan vi selv, ved hjaelp af tanker og
handlinger, kan sparke til produktionen af
de lykkehormoner, som vi har brug for.

Jeg vil nu give dig nogle idéer til, hvor-
dan du kan gge din glaede, lykke og
overskud.

Her har du "Ngglen til hjernens eget
medicinskab”.

Hvorndr har du brug for DOPAMIN?
Det har du, ndr du er ved at blive treet,
bdde fysisk og mentalt. Maske fgler du at
dine greenser bliver overtradt, og du fgler
dig en smule magteslgs. Du vil meget
hellere fgle ro, velveere og tilfredshed.

Hvordan du kan udlgse DOPAMIN:
DOPAMIN kaldes ogsd vores belgnnings-
system.

¢ Du skal forsgge at leve efter dine egne
vaerdier. Du skal teenke: "Hvad er
vigtigt for mig lige nu, og hvad skal jeg
ggre for at f8 det, som jeg gerne vil
have det?”

e Du skal belgnne sig selv med f.eks.
kaffe, ol, noget sgdt, motion, m8ske en
dejlig gatur, god musik, lzese en god
bog.

(Dog skal du passe p3, at du ikke bliver
afhaengig af det, der giver dig velveere).

e Det er vigtig at laegge regelmeaessige
pauser ind i dine ggremal.

Hvornar har du brug for ENDOFINER?
Det har du, ndr du har ondt i kroppen,
fgler dig stresset og er ved at give op.
N&r du har brug for at deempe smerter.
N&r du mangler energi og nar du gerne
vil veere glad.

Hvordan du kan udigse ENDOFINER:
ENDOFINER kaldes ogsd "kroppens eget
morfin”.

e Udlgses ndr du presser dig selv ekstra
hardt, fysisk. Ved sport eller fysisk
arbejde.

e Du skal sgrge for at grine, enten ved
at se en sjov film, vaere sammen med
mennesker der kan grine af tilveerel-
sens sm& bump. Eller lav et kunstigt
grin, det har samme effekt pd8 endofin-
produktionen som aegte latter. Hjernen
kan ikke kende forskel.

e Dyrk sex

Hvornar har du brug for SEROTONIN?
SEROTONIN kaldes for “kroppens eget
lykkehormon ”.

Du har brug for SEROTONIN, ndr du fgler
dig lidt deprimeret, opgivende, melan-
kolsk eller hvis det hele kan vaere lidt
lige meget. Selvveerdet og selvtilliden
har lidt et knaek. Du har brug for at fgle
dig veerdsat og speciel. Du har ogsa brug
for serotonin, ndr du gnsker at regulerer
din appetit og sgvn. Serotonin har ogsa
betydning for hukommelsen og din situa-
tionsfornemmelse.

Hvordan du kan udigse SEROTONIN:

¢ F8 noget sollys ind gennem gjnene,
altsd se ud ndr solen skinner (man kan
ogsa fa& lamper, der giver kunstigt sol-
lys).
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¢ Du skal taenke tilbage pd lykkelige
begivenheder, hvor du var glad og
fglte dig veerdsat. Lad som om du er
der igen. Se for dig hvad der skete,
hgr, i dit indre gre, hvad der blev sagt
og meaerk gleeden i kroppen, ligesom
dengang. Eller taenk pa noget du glee-
der dig rigtig meget til, og lad som om
det allerede sker (hjernen kender ikke
forskel pa fortid, nutid, fremtid).

Hvornar har du brug for OXYTOSIN?
OXYTOSIN kaldes "kroppens afslapnings-
hormon” og "keerlighedshormonet” og
"krammehormonet”.

(Oxytosin er ekstra hgjt hos gravide og
fgdende kvinder).

Du har brug for OXYTOSIN, hvis du
mangler at veere afslappet og at fgle
velvaere. Og hvis du gerne vil skabe
intime og venskabelige relationer. Nar du
gnsker at vaere mere empatisk, gavmild
og samarbejdsvillig.

Hvordan du kan udigse OXYTOSIN:
e Du skal give nogle gode kram, gerne 8
(langvarige) kram om dagen.

e Vaer naerveerende overfor andre men-
nesker, og du far naervaer igen.

¢ H3b pd at fa en uventet gave.
e Leer NLP

Det geelder om at bevare livsglaeden - at
have lykkehormoner i kroppen i stedet
for stresshormoner. S& kan man tale at
blive valgt fra, at sige farvel og leve med
de slag og forandringer, som livet giver.
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