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Energie und Konzentration .

Noradrenalin, auch bekannt als Norepinephrin, ist ein Neurotransmitter und Hormon, das eine zentrale
Rolle bei der ,Kampf-oder-Flucht“-Reaktion deines Korpers spielt. Es wird in den Nebennieren
produziert und freigesetzt, wenn du unter Stress stehst oder wachsam und konzentriert sein musst. Es
erhoht die Herzfrequenz, erweitert die Pupillen und hilft deinem Koérper, schnell auf herausfordernde
Situationen zu reagieren. Wahrend Serotonin und Dopamin mehr mit Wohlgefuhl und Belohnung zu
tun haben, gibt dir Noradrenalin die notige Energie und Konzentration, um aktiv zu handeln. Wenn
dein Noradrenalin-Spiegel im Gleichgewicht ist, fihist du dich motiviert, wach und konzentriert.
Ein Mangel oder Ungleichgewicht kann jedoch zu Antriebslosigkeit, MUdigkeit oder sogar depressiven
Verstimmungen fuhren.

Ursachen eines Ungleichgewichts
« Chronischer Stress: Fiihrt zu einer Uberproduktion von Noradrenalin, was den Kérper erschépft.
» Schlechter Schlaf: Verhindert die Regeneration der Neurotransmitter.
* Ungesunde Erndhrung: Fehlende Nahrstoffe wie Vitamin B6 oder Tyrosin, die wichtig fur die
Produktion von Noradrenalin sind, konnen zu einem Ungleichgewicht fuhren.

Die Verbindung zu Saphira: Die Kraft der Entscheidung

Saphira, dein innerer Drachen, symbolisiert nicht nur die Freude und das Gluck, sondern auch die Kraft
und Energie, die du benotigst, um in schwierigen Situationen zu bestehen. Sie kennt das Geheimnis von
Noradrenalin, denn in den Momenten, in denen du mutig und entschlossen vorangehst, hilft dir dieser
Neurotransmitter, die Energie zu mobilisieren, die du brauchst. Stell dir vor, Saphira steht vor einer
Herausforderung. Vielleicht sind es die Stimmen des Zweifels, die um sie herumfllstern, oder die
dunklen Wolken des Stress', die sie niederdricken wollen. Aber anstatt sich zurlickzuziehen, atmet
Saphira tief durch, schuttelt ihre Schuppen und spurt, wie ihre Energie aufsteigt. Das ist der Moment, in
dem Noradrenalin in Aktion tritt — es ist die treibende Kraft, die Saphira befahigt, klar zu denken,
entschlossen zu handeln und mutig voranzuschreiten.

So wie Saphira mit Kraft und Entschlossenheit ihren Weg geht, kannst auch du Noradrenalin nutzen,
um in deinem Alltag wach, konzentriert und bereit fUr jede Herausforderung zu sein. Erinnere dich
daran, dass, wenn du vor einer schwierigen Entscheidung stehst, deine innere Saphira dir die Energie
gibt, aktiv zu handeln und dich nicht lahmen zu lassen.

Tipps zur Optimierung deines Noradrenalin-Spiegels

+ RegelmiaBige Bewegung: Besonders Ausdauertraining wie Joggen, Radfahren oder Tanzen steigert
die Produktion von Noradrenalin.

+ Kalte Duschen: Ein einfacher Trick, um die Noradrenalin-Produktion anzukurbeln, sind kurze kalte
Duschen, die dein Nervensystem stimulieren.

» Achtsamkeitstraining: Meditation und Atemubungen helfen, Stress zu reduzieren und das
Gleichgewicht deiner Neurotransmitter wiederherzustellen.

» Proteinreiche Ernahrung: Nahrungsmittel wie Eier, Fisch, NUsse und Hulsenfrlchte sind reich an
Tyrosin, einer Aminosaure, die fur die Produktion von Noradrenalin bendtigt wird.
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Saphiras Powerdusche

Morgenritual: Power-Dusche fiir einen energischen Start
Beginne deinen Tag mit einer erfrischenden Dusche, die nicht nur deinen Korper, sondern auch
deinen Geist aktiviert. Diese Ubung verbindet die Kraft von Noradrenalin mit Saphiras
energiegeladener Natur. Hier ist, wie du es machen kannst:

1.Duschvorbereitung:

o Stelle sicher, dass du ein belebendes Duschgel zur Hand hast. Wahle Dufte wie
Zitrusfruchte, Minze oder Eukalyptus, die fur ihre erfrischende Wirkung bekannt sind.

2.Beginne mit warmem Wasser:

o Lass das Wasser auf eine angenehme Temperatur laufen und genief3e den warmen
Wasserstrahl auf deiner Haut. Konzentriere dich auf das Gefuhl, das Wasser beruhrt dich
und umhullt dich.

3.Wechsel zu kuhlerem Wasser:

o Nach ein paar Minuten wechsle langsam zu kuhlerem Wasser. Du kannst auch einen
Wechsel zwischen warmem und kaltem Wasser machen, um die Durchblutung zu
fordern und deinen Kérper zu aktivieren.

4.Konzentriere dich auf das Gefuhl:

o Achte darauf, wie das Wasser auf deiner Haut wirkt. Stelle dir vor, wie das frische, saubere
Wasser in deinen Korper flie3t und alles, was dich schwer macht, von deinem Kopf
abspult. Lass all das Schwergewicht Uber deine FuRe in den Abfluss flieBen.

5.FUr die Mutigen:

o Wenn du es wirklich spannend haben méchtest, beginne mit einer
Kaltwasseranwendung. Fulle einen Eimer oder eine Wanne mit kaltem Wasser und
tauche deine Hande und FuRe fur 30 Sekunden hinein. Oder wage eine kalte Dusche —
spure, wie das kalte Wasser deinen Korper erfrischt und dein Nervensystem stimuliert.
Achte auf deine Atmung, lass sie tiefer und ruhiger werden.

6.Nach der Dusche:

o Wickele dich in ein warmes Handtuch und ziehe dir warme Kleidung an. Spure nach, wie
dein Koérper von der Dusche belebt wird. Lasse die Energie von Saphira durch dich flieBen
—wach, klar und bereit fur den Tag!

Reflektiere mit Saphira

o Nachdem du dein Morgenritual abgeschlossen hast, setze dich fur ein paar Minuten hin
und reflektiere Uber die folgenden Fragen:

o Was hat dir heute Morgen am besten gefallen?

o Wie fUhlst du dich jetzt im Vergleich zu vor der Dusche?

o Welche positiven Gedanken méchtest du heute mit Saphira, deinem inneren Drachen,
teilen?

o Nutze diese Zeit, um dich mit deinem inneren Selbst zu verbinden und die Energie zu
spuren, die dir Noradrenalin und Saphira schenken. Starte voller Kraft und
Entschlossenheit in den Tag!
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