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SUND MED JAN & TOR

Lykken findes

EKSPERTERNE

Tor Andersen, 42,0g Jan
Svensson, 41, har beskaefti-
get sigmed sundhed i mere
end 20 ar. Sammen driver
de traeningsstudiekaeden
Powerhouse Cph, arrangerer
bootcamps, traeningsrejser
og retreats, og til foraret un-
derviser de for 5. aritraek pa
ALT for damernes Wellness
Camp pa Club La Santa. De
danner ogsa par privat. Laes
mere pa Powerhousecph.dk

inde 1 din krop

Tor Andersen og Jan Svensson ved, hvad der virker, nar det geelder sundhed og treening, og de
ved ogsa, hvordan du far sneget begge dele ind i en travl hverdag. Her hjeelper ALT for damernes
ekspertteam dig med at booste din lykkefglelse med bla. motion, sgvn og positiv psykologi.

VIDSTE DU..

... at maden, hvorpa du vagner og
begynder dagen pa, har stor indfly-
delse pa, hvordan den forlgber? Hvis
du hver morgen vagner og taenker
med et ston: "Ah, gud, endnu en
dag”, sa er det med stor sandsyn-
lighed den slags dag, du vil fa. En
ov-dag. Prov i stedet at indfgre dette
lille positive morgenritual:

e For du overhovedet slar gjnene
op, sa tak din seng for en god
nattesgon.

e Brug derefter — stadig med luk-
kede gjne — omkring 10 minutter
pa at vaere taknemmelig for alt det
gode, der er i dit liv.

e "Forprogrammer” til sidst din dag
ved at fortzelle dig selv, at alt vil ga
godt, og at du vil nyde det hele.

Kilde: Louise L. Hay i "Helbred dit liv*

den vil

suserr

Sovemaske, Jade
Waffle” fra Holistic
Silk hos Riverand-
raven.com, 625 kr.

tjeeler de negative og sveere ting i
livet fokus i din hverdag? S gleed
dig over, at du faktisk allerede har
noglen til at zendre det. Nemlig din
krop. Gennem den kan du booste din
lykkefolelse ved at lade den holde
deste fest for alle de hormoner, der
undt i den. Og her teenker vi ikke pa

de hormonelle rave parties, som kroppen
gennemgar i teenagetiden og i overgangs-
alderen, hvor den ter sig helt tosset. Nej, vi

teenker derimod pa den skenne lykkerus,
som hormoner som endorfiner, oxytoxin og

melato
hjeelpe

nin sammen kan skabe i dig, hvis du
r dem lidt pa vej.

\ Seet tid pa det negative

Hormoner er en slags kemiske budbringere,
der sender beskeder rundt til forskellige de-

betydn
skabeli;

le af kroppen, gode som darlige, og de har stor

ing for os. Der er lavet mange viden-
ge studier, der peger p4, at lykkehor-

moner blandt andet giver et steerkere helbred,
hojere effektivitet og mere energi. Og forsk-

ning viser ogsa, at du selv kan gore en hel del

foratg

ive dem gode vilkar.

Positivitetens magiske kraft har altid opta-
} get os meget, og i mange ar har vi levet efter

vores egen leveregel "bekeemp al negativitet
med overdreven positivitet”. Den har hjulpet
os igennem kriser, traumer, stressede perio-
der og andre situationer omgivet af negativi-
tet og problemer. Helt konkret virker det f.eks.
for os at seette tidsbegraensning pa, hvor me-
get vi taler om de negative ting, vi oplever. Vi
bruger maks. 30 minutter pa det om dagen og
sorger samtidig altid for at tale om noget rart
og godt, inden vi skal i seng, sa vi tager positi-
viteten med os ind i sevnen.

Du kan selv prove med en klassisk gvelse alle-
rede i aften: Teenk pa tre positive ting, du har
oplevet i lgbet dagen som det sidste, inden du
lukker gjnene, og oplev hvordan det efter fa
dage vil gore en stor forskel pa dit humer.

Kemi og kaerlighed

Udover at bruge positiv psykologi er der og-
sa andre - og meget handgribelige - ting,
du hver dag kan gare for at seette godt gang i
lykkehormonfesten.

1.BRUG MOTION SOM HUM@RMEDICIN
Fysisk aktivitet fremmer produktionen af
hormonet endorfin, og endorfiner hjelper
hjernen med at udskille stoffer til positiv
teenkning og godt humer. Prioriterer du fy-
sisk aktivitet i din dagligdag? Det ber du.
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2. KRAM OG KYS DIG GLAD

Fysisk neerhed er med til at udskille hor-
monet oxytocin, som populeert bliver kaldt
keerlighedshormonet. Dette hormon har
en positiv effekt pa alt fra blodtryk og puls,
fodsel og amning, til smerter og stress — og
dermed ogsa din lykkefolelse.

3.0G SA ER DER DEN DER S@VN

Hormonet melatonin udskilles ved af-
tenstid og har derfor essentiel betydning
for din degnrytme. I sgvnen sker nok al-
lerflest regenererende kemiske processer
idin krop, som bl.a. er med til at holde hu-
moret hgjt. Du skal have 7-8 timers sgvn,
og det bedste er at ga i seng omkring kl.
22-23, datiden fra kl. 22-02 er nogle af de
vigtigste timer for kroppen. Du kan ogsa
hjeelpe den gode nattesevn pa vej ved at
sorge for, at dit soveveerelse har den rig-
tige temperatur og er morkt og elektronik-
frit, og sa er det en god idé at droppe hard
fysisk aktivitet, kaffe og store maengder
mad teet pa sengetid.

Nar alt kommer til alt, er det faktisk ikke sa
svaert eller indviklet at skyde hormonfesten
idin krop godt i gang. Du skal bare kysse
lidt mere, sove lidt bedre, traene lidt oftere

- og taenke flere positive tanker.
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HELBRED
DIT LIV

LOWISE L. HAY

"Helbred dit liv”,
Louise L. Hay,

Wiboltts Forlag,
159 sider, 168 kr.

TIP// LS DIG LYKKELIG

Den verdensbergmte forfatter og foredragshol-
der Louise L. Hay var en af verdens stgrste
fortalere for positivitetens kraft. Det er mange
ar siden, vi forste gang laste hendes bestseller
“Helbred dit liv”, som inspirerede os til at fo-
kusere mere pa det positive i livet, men bogen
er stadig interessant og brugbar laesning. Prgv
selv at dykke ned i den, og Iyt ogsa gerne til
hendes morgen- og aftenmeditationer, som du
kan finde pa Youtube.
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