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Im Frihjahr verursachen Wetterkapriolen bei vielen Menschen Stimmungsschwankungen. So wie das Wetter, so auch die Laune. Bis zum néchsten Hochdruck mit viel Sonnenschein und
Warme, kénnten noch ein paar Tage vergehen. Solange sollten Sie nicht mit einer schlechten Laune herumrumlaufen. Hier nun ein paar Tipps, wie Sie ihre Stimmung positiv im Alltag
beeinflussen kdnnen.

Nehmen Sie sich Zeit fiir ein tagliches Friihstiick und bereiten alles daflir schon am Abend vor: Die Kaffeemaschine bereitstellen, Frihstiickstisch eindecken, wenn vorhanden mit gelben
Servietten, gelber Tischdecke und einer gelben Tasse. Die Farbe Gelb gilt bei Farbtherapeuten als Stimmungsaufheller. Auf den Frihstiicksteller legen Sie sich noch ein Stiickchen dunkle
Schokolade, hier ist der Kakaoanteil hther und der Zuckeranteil geringer. Die zu erwartende Ziele sind, eine Stressreduktion durch den frischen Kaffeeduft und das Gehirn schiittet beim
Vernaschen der Schokolade Gliickshormone aus.

Lassen Sie sich durch ihre Lieblingsmusik wecken, insofern Ihnen das technisch méglich ist. Duschen Sie mit ihrem Lieblingsduschgel, tragen Sie ihr Lieblingsduft auf und héren dabei
auch noch ihre Lieblingsmusik. Das macht gute Laune, bringt ordentlich Schwung und durchbricht ihren ansonsten morgendlichen Routineablauf.

Auf der Arbeit begegnen Ihnen vielleicht Kollegen, die schlechtgelaunt sind und kein Lécheln tbrig haben. Lécheln Sie trotzdem, denn wenn sich ihre Gesichtsmuskeln hach oben
bewegen, setzt ein kurzes Gliicksgefiihl ein und Sie fulhlen sich wohl. Ofters 1acheln - mehr kurze Gliicks- und Wohlfilhimomente erleben.

Gehen Siein der Mittagspause raus, auch wenn das Wetter nicht gerade dazu einladt, aber frische Luft und Tagedlicht stérken Ihre Abwehrkréfte - das Immunsystem dankt es lhnen mit
Gesundheit. Und wer gesund ist, hat gut lachen.

Hangen Sie zu Hause bunte Bilder auf, oder falls Sie sich mit den Gedankentragen ihr Wohn- oder Schlafzimmer zu renovieren, malen Sie eéine Wand in der Farbe an, die Frohlichkeit
ausstrahlt - die Farben gelb und griin heben die Stimmung.

Fur Entspannung am Abend sorgen positive Erinnerungen, die Sie vielleicht festgehalten haben auf Urlaubsfotos - schauen Sie sie an und tréumen sich zuriick in ihr kleines Paradies. Oder
Sie nehmen sich ein gutes Buch zur Hand, wie z.B. das Werk ,, Psychologie - kurz und knapp verpackt”. Esist von den Autorinnen Schiitz und Beuke fir Laien geschrieben, die kein
psychologisches V orwissen besitzen und sich deshalb eine leichte Einfiihrung in die »Erkenntnis ehre« wiinschen. Im Buch sind keine langen Abhandlungen und unverstandliche Texte
oder Fremdworter (Fachchinesisch) zu befirchten.
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