)OR TIEN!

11 tips voor meer vitaliteit en levenslust

Kom van die bank af! Stel een doel

*HOE VITAAL JE JE VOELT, HANGT VOOR Mo Mommeine:
“Zzz... hiar krijg IK

70% AF VAN JE PSYCHE EN MAAR VOOR 30% [
VAN JE LICHAMELIKE GESTELDHEID" —.

Zet je lichaam aan het werk

“Mensen kunnen zichzelf in een strassteastand piekaren. Ons
llchaam zorgt daarmna niet dat we ontspannen”, zegt psycho-
loog Liselotte Vissar. Volgens haar is da combinatie tussen
yoga en hardlopen dé manier om al die restjes stress toch te
laten verdwijnen en zo nieuws anergie te krijgen. Visser: *Na
het hardicpen geeft je lichaam wel het seintie door dat ar ont-
spannen moet worden en maakt hat kalmeringsmiddelen aan,
die ook korte metten maken mat da achtargebleven stress.
‘Yoga geeft je lichaam hat signaal: nu gaan we rusten.”




Mediteer

Gewoon even stilzitten en op de ademhaling
letten. Bawust aandacht hebben. Maditeran is
allang néat meer iets wat alleen mensen op een
berg in India doen. De westersa wetenschap
heeft aangetcond dat regelmatig maditaran voor

minder grijze hersenmassa in da amygdaia zorgt,

waardcor we minder angst en stress hebben.
En voor maer van dis massa in da hippecar
waar jist de positieve hormonen worden aan
gemaakt. In het Radboud Universitair Medisch
Cantrum voor Mindfulness ontdekten onder
kers dat patiénten met onverklaarbare klachten
zich stukken energieker gingen voelen door te
mediteran. Ook proberen? Psycholoog en mind

ca

fulness trainer Noud de Haas geeft op zijn website

www.nouddehaas.nl geleide meditaties.

Crganisatiepsycholoog Wido Oeremans

*Sta st bj je leefpatroon”,
tipt psycholoog Oerlemans.
“Viee! mansen leven op de
automatische piloot en
stoppen vaal enargie in
lats waarvan ze helemaal
niet blij wordan. Oerlemans
cntwikkelde samen met
collega’s een geluksdag-
boek dat staat op wawaw.
gelukswizer.nl. “Je houdt
hierin bijf hoe gelukkig je
wordt van je dagelijkse ac-
tiviteitan en je kunt je geluk
vergelijken met duzenden
andere deelnamers en zien
wat hun top 5 van gelukkig
makende activiteiten Is.”

Ooit gapest op school, een ongeluk meegamaakt, of ean
diarbare verloren - bijna ladereen heeft nare gebeurtenissen
masgemaakt. Wanneer je de herinnaring daaraan niet goed
opsiaat in je hersens, blijfit deze skuimaran. “Het kan hael veel
enargie geven wanneer je zo'n trauma verwerkt”, zagt psycho
loog Liselotte Vissar. *Opeans zit je lekkerder in je vel en Dif

|e minder hangen In gepieker. Wanneer je een varvelende gabeur
tenis voor je ziet als een film, Is het goed. Maar veel je spanning
In je kchaam, word j@ emotioneel of lettarik misselijk, dan zit er
nog iets en dan kan een therapeut helpan. Zoek eens op intarnat
naar EMDR (Rapid Eye Movement) therapie. Het kan je levens
geluk encrm verbeteran.”

GEZONDHEID

“Mansen die regelmatig

vrienden en familie zien, Ean soficitatiebraf voor een vriandin nakijken,
voalen zich dageliks tien de kat van de buren eten geven als ze een weak-
procent vitaler dan man- end weg gaan, of in ja vria tijd lemand helpen
sen met wenig vertrouwd varnuizen. Het kiinkt misschian vermoesand,
sociaal contact®, zegt or- maar een ander helpan Is ean bron van anergie.
ganisatiepsycheoioog Wido De Amarkaanse grondlegger van de positieve

Oerlemans. *Zl| kannan je
door en door, weten wat er
spealt in je leven en erkan-
nen je zoals je bent. Die
waardering geeft ja eigen-
waarde - en daarmee ook
18 enargielevel - ean boost.”

gavoel te varhegen. Hondeard uur per jaar (dus

te dean, is da optimale tijd om ook ons eigen
laven te verbateran.

Ga naar buiten

“De stad zuigt enargia uit je weg, de natuur heeft aen wvitalisaerende warking.
Eiganlijk is da mens optimaal afgasteld om in da natuur te zijn", zegt de
Groningse hoogleraar Beleving natuur en landschap. Agnes van den Barg.

Volgens haar komt dat met name doordat het ons helemaal geen moeite kost

de vormen van de natuur te verwerken. “Bomen, planten, takken, gras. In al

die vormen zit enorm veel harhaling en regeimaat. Het ¢

vesl enargie.” Na twintig saconden in de natuur worden we al anergieker, en

na aen minuut of twintig is dat ook te merken aan ons gedrag. Wea worden dan
ssen. Zelfs naar aen afbeelding van

creatiever, kunnan beter problamen ¢

problemen die aan een rivier dachten, vi
die zich een leeg plain inbeeldde. Zij krege

psychoioge, Martin Seligman, zeqgt zelfs dat ean
ander hefpen de beste manier Is om ons geluks-

zeq maar zo'n twee per week) lats voor een ander

doat geen beroep op j@
aandachiscapaciteit, waardoor er ruimte In je hoofd overb#ft. En dat gaeft hael
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