DOPAMIN

Glucksgefuhle, Euphorie,
Freude, Kontrolle von Hunger,
fokussiert sein
¥ konkrete Ziele regen die
Dopaminproduktion an:
sinnvolle Ding
die von Wert und
Bedeutung sind!

ORYTOCIN

Liebe, Bindung, Vertrauen,
mindert Angste (aber kann
zu vertrauensvoll machen)
¥ Menschliche Nahe und
Zartlichkeiten regen die
Oxytoein-Ausschuttung an,
aber auch eine

Massage.

ooy € NDORPHING

Gelassenheit, gute : 5 e mehr, desto besser
Laune, HarmonierSattigungs \ (bzw. glUcklicher!), Euphorie,

gefuhl, Selbstbewusstsein Schmerzunempfindlichkeit

¥ Positive Gedanken wahlen, ¥ anaerobes (Kraft-)Training,
Sonnenlicht tanken, eiweildreich scharfes Essen (sendet
ernahren, mit geringer Intensitat Schmerzsignale ans Gehirn)

trainieren (aerob/ Ausdauer). und: lachen, lachen, lachen!
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