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Prikkel je zintuigen, boost je energie!

Veel mensen hebben te kampen met te weinig energie. Het prikkelen van je zintuigen (zien, horen, ruiken, proeven, voelen) helpt om je energie op peil te houden en stimuleert het welzijn en de creativiteit. Het juiste gebruik van geuren, kleuren, smaken, geluidselementen, structuren en vormgeving kan bijdragen aan meer rust of juist het stimuleren van creativiteit en activiteit, de juiste uitstraling naar binnen en naar buiten, hogere productiviteit, een betere sfeer en een groter gevoel van welbevinden. Hieronder zijn enkele tips verzameld om je zintuigen te prikkelen en voor meer energie. 

Stap in het licht! 
Ga tijdens je koffie- of rookpauze even buiten, op het balkon of bij een groot raam staan. Helder daglicht zorgt na 5 minuten al voor een toename in energie. Je voelt je alerter, helderder en minder moe. Bovendien gaat regelmatige blootstelling aan daglicht een zogenaamde ‘winterdepressie’ tegen. Wij mensen hebben daglicht nodig om ons lekker te voelen!

Laat jezelf ook op een natuurlijke manier wekken! We zijn erop gebouwd om wakker te worden van het zonlicht en het fluiten van de vogels. Er bestaan wekkers die dit effect nabootsen.

Begin je dag met een koude douche! 
Koud afdouchen versnelt je stofwisseling, stimuleert de bloedstroom en voorkomt een duf gevoel. Uit onderzoek van het ‘Trombosis Research Institute’ in Londen bleek dat een koude douche of bad op zijn tijd zorgt voor een betere zuurstofopname in het lichaam waardoor je alerter wordt!

Neem ’s ochtends een kopje koffie
Hier heb je geen wetenschapper voor nodig: het missen van je gebruikelijke kopje cafeïne in de ochtend zorgt voor een duf hoofd. Je voelt je minder alert, minder wakker en volgens wetenschappers aan ‘John Hopkins University’ kan 13% van de mensen die hun ochtendkoffie missen niet eens meer functioneren! Drinken dus! Of langzaam afkicken, dat kan natuurlijk ook.

Zet een plant op je bureau 
Onderzoek aan de ‘Washington State University’ wees uit dat mensen die werken met een plant op hun bureau zich 10% beter kunnen concentreren. Planten reinigen de lucht waardoor het klimaat natuurlijker en gezonder wordt.

Kom in beweging!
Je zult misschien denken dat bewegen juist energie kost! Je moet het zien als een investering. Hoe meer je sport, des te meer energie je de volgende keer hebt. Je vergroot je conditie en uithoudingsvermogen. Wist je dat een uurtje wandelen al een heel goed begin is? Verder kun je altijd gaan fietsen, skaten, joggen, yoga-en, fitnessen of gezellige groepslessen volgen op de sportschool! Besef dat je het rustig zult moeten opbouwen, en dat je na enkele weken veel meer energie zult hebben!

Ook een korte wandeling van zo’n tien minuten tijdens de lunchpauze geeft je humeur een boost. Bovendien verhoogt het je energieniveau tot wel twee uur lang! Wetenschappens van de ‘California State University’ ontdekten dat gemiddelde beweging, zelfs voor korte periodes, je energie verhoogt. Even bewegen is zelfs effectiever dan het eten van snoepjes en chocola!




Veel onderweg? Maak van je reistijd relaxtijd
Ben je veel onderweg? Benut je reistijd dan nuttig. Geniet van je wandeling, fiets- of autorit. Rijd eens wat langzamer of stop onderweg een paar minuten. Bekijk elke boom, elk huis, alsof je zo voor het eerst ziet. Misschien zie je dingen die je nooit eerder zijn opgevallen. Laat je geest tot rust brengen door de geluiden en wat er op dat moment gebeurt. Een agressieve weggebruiken? Die heeft vast een rotdag. 

Adem diep 
Diep ademen verheldert de geest en het bewustzijn doordat de hersenen worden voorzien van verse zuurstof. Het is de makkelijkste, snelste en goedkoopste manier om te ontspannen. Het gaat ook stress en zenuwen tegen en verlaagt de hartslag. Dus adem een paar keer diep in door de neus (zorg dat je je schouders niet optrekt), houd de adem een paar seconden vast en adem weer langzaam uit door de mond voor een snelle energieboost! 

Verander je voedingspatroon
Zorg ervoor dat je lichaam voldoende voedingsstoffen binnen krijgt. Niet te weinig en niet te veel. Let vooral op variatie en regelmaat. Zorg er daarbij voor dat je lichaam zo weinig mogelijk afvalstoffen hoeft af te voeren. Koop dus vers en gezond voedsel.. Eet goede vetten (zoals die in vis en olijfolie) en zorg dat je voldoende vitaminen binnen krijgt. Drink daarbij meer water, zo’n 6 glazen per dag We weten allemaal dat water belangrijk is voor onze gezondheid. Maar onderzoek heeft aangetoond dat een afname van slechts 2% lichaamsvocht kan leiden tot 20% minder energie! Dit komt omdat het lichaam bij gebrek aan vocht de hoeveelheid bloed verkleint waardoor er minder zuurstof bij de hersenen en spieren kan komen. Drinken dus!

Zorg dat je ontspannen bent
Kijk eens of je structureel meditatie kunt toepassen in je leven. Dagelijks een kwartiertje mediteren maakt je hoofd leeg en levert een hoop energie op. Het leven wordt als het ware makkelijker doordat je veel dingen vanaf een afstandje bekijkt. Probeer je gedachten af en toe even stop te zetten. Kijk naar buiten en focus je op de voorbijdrijvende wolken of de ruisende boomtoppen. Laat je meedrijven. Er is geen eerder en geen later. Alleen nu. 

Maak je hoofd leeg!
Ontzettend essentieel: zorg voor een leeg hoofd. Stress en chaos vreet aan je en kan enorm veel energie kosten. Schrijf alles op wat je dwars zit, wat je nog moet doen en wat je ooit nog wilt doen. Schrijf je hoofd helemaal leeg. Typ het bijvoorbeeld in een Word documentje. Niemand hoeft het te lezen. Het is alleen een manier om grip op je leven te krijgen doordat je overzicht creëert. 

Luister muziek en zing lekker hardop! 
Zing! Harde muziek zorgt voor ontspanning en vermindering van dufheid. Bovendien is zingen een workout op zich. Zingen kan je helpen om je bruisender te voelen. Wanneer je vaak zingt zul je bovendien meer zuurstof opnemen wat zorgt voor meer energie. Zingen kan natuurlijk ook altijd in de douche! 

Wees assertief: nee is goed!
Zeg eens ‘nee’ tegen de dingen die je echt niet wilt of kunt doen. Beperk ook je afspraken met mensen die je energie kosten en omring je met mensen waar je energie van krijgt!
Bronnen o.a.: sochicken.nl, menscentraal.nl, prikkeljezintuigen.nl, mindmagazine. 
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