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A\ %y inden Herbst

Dich hat der Herbstblues gepackt?

Keine Sorge, ich hol dich da raus! Mein Motto:
kleine Uberwindungen mit groBer Wirkung.
Ich verrate dir, wie du deine Antriebslosigkeit austrickst
und deine Gliickshormone wieder auf Zack bringst.

>> Der Wind blast, es ist unangenehm

kihl und drauBen schon dunkel. Jetzt
" hoch raus zum Fitness-Studio? Och no,
da bleibe ich doch lieber auf dem Sofa
und mache es mir gemdtlich... Jaja, und
jahrlich gruBt die Herbsttragheit.

Die dunkle Jahreszeit kann einem
ganz schoén zu schaffen?nachen_. Beim ei-
nen mehr, beim anderen weniger. Gerade
erst haben wir unsere Uhr umgestellt, und
: unseren Korper einmal mehr auf Schlaf-

- modus. Aber ich garantiere euch: Es gibt

P ﬁcmme des Novembertunnels! Mit
ein paar Kniffen und klei Uberwindun-
gen verscheu ribe Stimmung
und Antriebslos . Gute Herbst-
laune selbstgemacht? Das geht! Und

zwar ohne Unmengen Trostschokolade.
Und so bekommst auch du das hin:

Ziel Nummer eins: Moéglichst viel Ta-
geslicht tanken! Denn das drangt unser
Schlafhormon Melatonin zuriick und ver-
treibt dadurch die Tragheit. Mein Tipp:
Gehe einmal am Tag (wenn es noch hell
ist) fir eine halbe Stunde raus. Wichtig
ist, dass du diese Zeit fest dafiir in deinen
Alltag einplanst. Das geht z.B. ganz gut in
qgg Mittagspause. Das Spazieren an der
frischen Luft tut unserer Stimmung gut:
“Durch ti@,un,d Bewegung tanken wi|f
namlich_Vitamin D - und die Gliicks-
hérmene kommen so' automatiséinin
Schwung. AuBerdem bringt die Extra-
P&r}ion Sauerstoff an der frischen Luft
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Ab September wieder auf groBer Deutschland Tour mit ,,Essen erlaubt®!
www.patric-heizmann.de/#tour

unseren denkenden Kopf wieder auf Zack
— das steigert unsere Leistungsféhigkeit
und das anschlieBende Lob vom Chef
sorgt ebenfalls fur gute Laune.

Kleine Uberwindung mit groBer
Wirkung sozusagen. Damit das mit der
(Glucks-)Hormonherstellung auch rei-
bungslos lauft, ist es wichtig, morgens
die Speicher mit einem gesunden, ausge-
wogenen Frihstiick zu fillen. Und das Ei-
weiB nicht vergessen! Am besten dreimal
Uber den Tag verteilt eiweiBreich speisen.
So bereitest du deinen Korper bestens
vor fUr ein dauerhaftes Stimmungshoch.

Ziel Nummer zwei: mehr B
Ich kenne keine bessere
den Herbstblues als sportliche Betati-
gung. Jetzt musst du dich nur noch dazu
bewegen, dich zu bewegen. Halte dir ein-
fach immer vor Augen: Hast du dich ein-
mal aufgerafft, folgt die Belohnung auf
dem (sportlichen) FuBe, namlich mehr Zu-
friedenheit und meist auch mehr Kompli-
mente. Und das ist ja bekanntlich das be-
ste Rezept gegen trilbe Stimmung. Mein
Tipp: Setze dir kleine Ziele: z.B. jeden
Morgen 10 Minuten Gymnastik. Das lasst
sich ganz gut in den Alltag unterbringen,
bringt den Kreislauf in Schwung und auch
die La&mpchen in unserem Gehirn schal-
ten sich schneller an. Allein'die Tatsache,
dass du diesem Ziel nachgekommen bist,
schiittet garantiert Glickshormone (z.B.
Dopamin)'laus und die_se_s positive Gefihl
spornt dich wiederum weiter an.

Fazit: Licht und Be;/\./egu 3# T.rt']t_>—
sal blasen. Und,danach fl ich das

' *Entspannen auf demhsiq‘a gleich viel

groBartiger if\ : [ |
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