Lykkehormonet Oxytocin

Oxytocin er et hormon, der udskilles i kroppen, hver gang du ggr noget godt for dig selv. Nu har en
svensk professor i fysiologi Kerstin Uvnas Moberg med sin forskning vist, at hormonet meget let og
i samme grad friggres hos begge kgn ved alle former for behagelige og nydelsesfulde stimuli.

Bergring er det, som stimulerer friggrelsen af oxytocin mest. Det vil sige alle ydre og indre fysiske
pavirkninger som keertegn, massage, knus, varme, en blgd bamse eller pude osv. Men ogsa
neerveer, samveaer og fortrolighed stimulerer oxytocinfriggrelsen.

Ved bergring og neervaer dannes oxytocin i hjernen i hypothalamus (det center der ogsd regulerer
stress og antistress). Hormonet friggres herefter til blodbanerne. Her pavirker oxytocin vores
centrale nervesystem, sa vi spaender af og far ro. Det vil sige, vi stresser af. Maengden af kortisol i
blodet halveres, puls og blodtryk daler og du fgler ro velveere og varme. Selv om mangden af
oxytocin i blodet halveres efter blot nogle fa minutter, sd far vi gleede af det i lang tid, da den
resterende maengde bliver laenge i kroppen.

Dette ggr hormonet for dig:

Blodtrykket daler

Pulsen daler

Smertetaersklen gges

Blodets indhold af stresshormonet kortisol halveres
Optagelsen af naeringsstoffer fra kosten forbedres
Fordgjelsen fremmes

Sarhelingstiden halveres

Immunforsvaret styrkes

Kolesteroltallet bliver sundere

Angst og bekymring deempes

Aggressivitet og vrede daempes

Du beroliges og bliver afslappet

Du fgler mere velvaere og stgrre glaede

Din kreativitet forbedres

Du fgler dig elsket og gnsket

Du meerker dyb gmhed og hengivenhed for andre

Dette kan du ggre for at udigse oxytocin i din krop:

o Kys, kaertegn og alle dejlige bergringer mellem dig og din partner

e Massage udlgser oxytocin hos bade giver og modtager

e Elskov - jo oftere jo bedre

e Omsorg. Har du bgrn, s veer bevidst om at al taet samvaer med dem stimulerer oxytocin hos
jer begge. Omsorg kan man ikke give for meget af. Heller ikke til sin partner eller andre
neere personer.

e Alt neerveer og al opmaerksomhed mellem mennesker.

e Fortrolighed. Selv en rar telefonsamtale eller en fortrolig samtale over en kop te eller kaffe.

e Tillid mellem mennesker. Jo stgrre tillid du viser - jo mere oxytocin i blodet hos jer begge.

e Livsnydelse. Hyg dig. En god bog i sofaen, solens varmende straler. Alt, hvad der vender

energien indad og nulstiller de ydre aktiviteter, udlgser oxytocin. Derfor er bl.a. yoga,
meditation og afspaending godt.

Det er altsd ved at ggre gode og dejlige ting for sig selv og
andre, at hormonet oxytocin udlgses. Og virkningen af
oxytocin er saerdeles eftertragtelsesvaerdig.

Kerstin Uvnas Moberg udtrykker sit hdb om, at vi alle vil lytte
til budskabet fra oxytocin: Livet er ikke bare en kamp. Det kan
0gsa vaere en dans pa roser.
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