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VON WINTERBLUES FRUST
ZU ENERGIE & HAPPINESS!

Nutze dieses Jahr die Winterblues Phase fur
deine Transformation aus der Stressspirale in
dein happy high Energy Life






WCQRU\/I DER WINTER UNS SO STRESST ...

DISCLAIMER
Winterblues ist nicht gleichzusetzen mit einer Depression, die arztliche Betreuung bendtigt.
Gehen deine Symptome Uber schlechte Laune, Mudigkeit und Antriebslosigkeit hinaus und
halten lange an, suche bitte darztliche Hilfe auf.

Sobald es drauB3en kalt und dunkel wird, fangen wir auf einmal an, uns
erschopft, mide, ohne Antrieb und gereizt zu fuhlen, aber warum ist das so?

Wenn es drauBen dunkler ist, bildet der Kérper mehr Melatonin. Melatonin, als
Schlafhormon bekannt, dampft auch unseren Antrieb, Ausgelassenheit und
bringt uns “runter”.

Ursprunglich war die dunkle Jahreszeit daflr gedacht, sich zu Erholen. Wie eine
Art Winterruhe der Tiere verlangt auch das System des Menschen nach einer
Ruhephase.

Bei der Bildung von Melatonin greif der Koérper auf den Botenstoff Serotonin
zuruck, das verringert den Serotoninspiegel in deinem Korper.

AuBerdem ist das Sonnenvitamin D an dem Prozess der Serotoninbildung
beteiligt und auch dieses fehlt uns in der dunklen Jahreszeit, so bildet dein Korper
also weniger Serotonin, wenn es weniger Licht gibt - so gelangt dein Serotonin-
spiegel auf den Tiefpunkt

Serotonin, welches auch als “Glickshormon” bekannt ist, ist fur unser
Wohlbefinden und positive Stimmung mit verantwortlich.

VEREINFACHT GESAGT WIRD WINTERBLUES DURCH ZU VIEL MELATONIN,
ZU WENIG SEROTONIN UND EIN VITAMIN D MANGEL HERVORGERUFEN

Die Komponente Stress - zusatzliche Belastung
Auf personlicher Ebene kann auch Stress im Alltag, im beruflichen wie im privaten
Bereich, Verstimmungen fordern und eine Winterdepression begunstigen.
Denn eine erhohte psychische Belastung, wie andauernder Stress, kann zu einer
Storung der Serotoninproduktion beitragen.
Unter starkem Stress verbrauchen wir eine vermehrte Menge des Botenstoffes und
durch die Dauerbelastung kann es zu Entzindungen im Nervensystem fuhren, was
auch den Serotoninspiegel aus dem Gleichgewicht bringen kann.
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Dieses Workbook soll dir hiélféen, deinéen Serotoninspiegel einfach zu

erhéhen & dir Zeit zum Auftanken und Ausruhen schenken!
Fight the Winterblues!
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https://www.gesundheit.de/medizin/psychologie/stress-id215274/
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T{;} 5} BREATH OF FIRE

Die Feueratmung ist eine Atemubung aus dem Yoga (Pranayama), die kraftig und
schnell ausgefuhrt wird und fur eine gute Durchblutung sorgt.

Dadurch belebt sie den Koérper, versorgt die Systeme mit Sauerstoff und hilft, das
Nervensystem zu starken und auszubalancieren.

Durch die gesteigerte Energie fuhlt sich der ganze Kérper nach der Atemubung
leicht und verjungt an, Stress und Angste kdnnen sich I6sen und Mudigkeit verfliegt
besser als nach 3 Tassen Kaffee ;-)

ANLEITUNG & WICHTIGES

! Diese Atemiubung sollte nicht von schwangeren Personen ausgefihrt
werden, da sie viel Kontraktion im Bauchraum fordert!

1.Setze dich in einen aufrechten Sitz

2.Konzentriere dich nun darauf, durch die Nase ein- und auszuatmen

3.Jetzt konzentriere dich zudem darauf, deine Einatmung bis in den Bauch
auszudehnen

4.Nun lass die Ein- und Ausatmung gleichlang werden, du kannst dabei einfach
innerlich mitzahlen

5.Um mit der Feueratmung zu starten, lass die nachste Einatmung naturlich
kommen und presse dann die Ausatmung uber die Kontraktion im Bauch
aus - das geht ganz schnell, wie ein “uff’ und das ist, wo wir hin wollen

6.Die Atmung verschnellert sich nun auf 2-3 Atemzuge pro Sekunde:
Einatmung kommen lassen - schnelles Auspressen Uber den Bauch/Unterleib

7.FUrs erste reichen 30 Sekunden, stell dir einfach einen Timer und komm
danach wieder in einen normalen Atemflow zurlck

DU HAST LIEBER EINE VISUELLE ANLEITUNG ?












@5 ) HOME SPA

Wann hast du dir das letzte Mal einen Spa Tag gegonnt? Heute ist es so weit, aber

ohne Uberhaupt irgendwo hinzumussen, denn du kannst dich auch wunderbar zu
Hause verwodhnen.

Mach es dir schon muckelig zu Hause, zieh deinen kuscheligen Bademantel (oder
Hausanzug) an, leg sanfteMusik ein, zinde Kerzen und/oder Raucherstabchen an und
dann mach dir ein heil3es und eine wohlige und nahrende Honig Maske.

Rezept entspannendes FuBBbad
! Nicht bei Venenleiden oder erh6htem Thromboserisiko anwenden!
e 200 Gramm Magnesiumchlorid (Magnesiumflakes) zb. von Zechstein
o 5 Liter Wasser, Temperatur sollte um die 37 Grad betragen
« Wenn du magst, kannst du hier auch wieder die dtherischen Ole mitzugeben
um das Entspannungserlebnis zu erhdhen
o Bade mindestens 20 Minuten fur eine gute Magnesiumaufnahme

Das Ful3bad entspannt und hilft bei Stress, denn Magnesium spielt eine wichtige
Rolle bei der Versorgung von Muskeln und Nerven.

Rezept Honig Maske

o 1Tasse griechischer Joghurt

e ITropfen Olivendl

e 1EL Honig.
Vermische die Zutaten und verteile sie im Gesicht. Lasse die Maske circa 20 Minuten
einwirken und spule sie mit Wasser ab.
Wirkt pflegend und straffend, Honig ist ein Seelenschmeichler.

B - Wenn du eine Sauna in der Nahe hast, dann génn dir doch Gber
die kalten Monate 1 x die Woche eine SPA Auszeit. Saunieren ist

QUOU eines der besten Mittel, das Immunsystem zu kraftigen und das
Nervensystem zu regulieren.

e diec Jeit,
ur ftur dich.













Krauter haben eine sensationelle Wirkung auf unser
System und kobnnen uns bei vielen kérperlichen und
psychischen Problemen toll unterstutzen.

Folgende Krauter haben sich bei
Winterblues bewahrt:

Lavendel
die in ihm enthaltenen Wirkstoffe beruhigen und
senken das Cortisol-Level im Korper.

Hopien

enthalt aromatische atherische Ole und Bitterstoffe,
die beruhigend und schlaffordernd wirken

Melisse

lasst dich zur Ruhe kommmen und hilft, besser einzu-
schlafen. Sie starkt auBerdem deine Nerven und hebt
die Stimmung

Ginseng

hilft bei Stress helfen und bringt den Kérper zurdck
in seine naturliche Balance.

Zudem gilt er als gutes Mittel fur mehr Energie,
Ausdauer und Kraft.

Johanniskraut _
ist die am haufigsten eingesetzte Heilpflanze zur

Stimmungsaufhellung. Sie speichert den ganzen
Sommer Uber viel Sonnenlicht, das sie dem Menschen
als Nervennahrung ubertragt.

Du kannst die Krauter am einfachsten als Tee
Aufguss zu dir nehmen.

Dazu die frischen oder getrockneten Krauter

einfach mit heiBem Wasser aufgieBen und 5-
8 Minuten ziehen lassen.













SOMA'TISCHE
07 y KORPERUBUNGEN
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Unsere Emotionen beeinflussen unseren Korper. Sind wir schlecht drauf, lassen
wir zum Beispiel die Schultern und den Kopf hiangen

Aber genauso kénnen wir auch andersherum unsere Emotionen uber unseren
Korper beeinflussen.

Somatische Korperiibungen sind dazu gemacht, wieder in dein
Korpergefiihl/Kérperbewusstsein zu kommen und Uber die Haltung Gefuhlen
Raum zu geben.

Diese drei Ubungen aus dem Yoga helfen dabei, den Herzraum zu éffnen und so
mehr Freude elnzuladen.
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t *Leg dir zum uben eine entspannte Playlist ein und bleib in jeder Position fur ein Lied lang.
W Meistens sind diese ja so zwischen 2 - 4 Minuten.

Unterstutzter Fisch

Setze dich aufrecht hin und lege dir ein zusammengerolltes
Handtuch oder ein Kissen hinter dich. Dann lasst du dich Stuck fur
Stuck rucklings daruber abrollen, bis dein Kopf auf der Matte
aufkommt (wenn das Kissen/Handtuch zu grof ist, leg dir ein
weiteres Kissen unter dem Kopf).

Das Ziel ist, dass dein Brustbereich der hochste Punkt wird. So
offnest du dein Herz.

Bleibe so 3 - 5 Minuten liegen und atme dabei tief in den Bauch.

Welpenhaltung (Puppy)

Komm auf deine Knie, streck deine Arme weit nach vorne aus und
gleite dann mit deiner Brust in Richtung Boden, dein Gesal weiterhin
nach oben ausgerichtet, der Rucken leicht gerundet.

Wenn du nicht it der Stirn oder Kinn auf den Boden kommst, lege dir
ein Handtuch oder Kissen unter deinen Kopf.

Auch hier &ffnet sich das Herz und der Brustraum.

Bleibe so 3 - 5 Minuten und atme dabei tief in den Bauch.

Sphinx

Lege dich auf den Bauch, deine Ellenbogen sind senkrecht unter
deinen Schultern platziert, dann hebe von hier aus den Rumpf und
offne so deinen Brustraum.

Wenn sich das anstrengend anfuhlt, lege gerne eine gefaltete Decke
unter deinen Bauch.

Bleibe auch hier circa 3 - 5 Minuten und versuche, tief in den
Bauchraum zu atmen.






















