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Sommer tider er som skabt til balance i krop ogl si til at genoplade
batterierne, og hvile lidt pa laurbzerrene. Balasmeas nar

antistresshormonerne ggr sit indtog i kroppen.ddeyod grund til at nyde den

mere varme i luften, bgrnene hvis man har nogergedtan, vennerne, fordi

keerligt samveer stimulerer antistresshormonet. &eishormonet hedder

oxytocin og skaber mange fortreeffeligheder i krggpsyke. Laes mere

nedenfor om hvordan.

Ro og hvile — den indre keaerlighedsnektar

Ro — hvile- varme — afspaending — massage- keedigt/ser — god mad —
vederkveegende drikke stimulerer oxytocin — hormaeoet til gengeeld stimulerer:
ro, hvile, fordgjelse, nedsat puls, nedsat kolesteget immunforsvar, kreativitet
og de indre selvhelbredende kreefter og meget rhgder det for godt til at veere
sandt, sa er der faktisk forskning bag.

Ikke nok med det, men det holder ogsa laenge i leopBa at sarge for at
sommeren kommer til at fyldes med nydelse og ikkess, er altsa som at saette
ind p& den indre bankkonto. Sa ga i gang med demsa- hvorfor fylde livet med
stress nar der er bedre muligheder?

Kilde: Kerstin Moberg, Ro og Bergring, 2006.

Mangler du inspiration til afspaending er der tilbuckun for
nyhedsbrevabonnentetkgb en cd for 99,- + porto- og fyld sommeren med
afspeending og genopladning, sa snart du har mulifghedet.

Seerligt tilbud i klinikken i august, pa prevebehargli afspaending og prgvetime i
sma grupper. Det forteeller jeg meget mere om heegte nyhedsbrev i slutningen

af juli maned. God sommer. Keerlig hilsen Mai-Britt
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Du kan sende dette nyhedsbrev til venner og familie.

Du kan tilmelde dig til nyhedsbrevet her: TILMELDING
Afmelding af nyhedsbrevet: AEFMELDING

Hvis du har nogle spgrgsmal vedrarende stresshandtering
er du velkommen til at sende en mail til Mai-Britt Schwab: stress@m-schwab.dk
For yderligere information om Huset Schwab: www.husetschwab.dk




