10 fungujicich tipu, jak se okamazité citit lip
(jak zménit své dusevni rozpolozeni a ziskat zpét
pocit Stésti)
1. Pustte si hudbu — klasickou jako Mozarta, Beethovena nebo
Vivaldiho — ma schopnost I€Cit a zvySit vase pozitivni vibrace.

2. Otevrete okno, dychejte a protahnéte sveé télo, rozhybejte své
boky — obnovite svou energii a budete se citit lip.

3. Bézte ven se projit — nejlépe do prirody, ktera 1€Ci, hoji a
uzdravuje.

4. Podivejte se na 1 dil komedialniho serialu — napf. Pratelé nebo
Teorie velkého tfesku — urcité vas rozesmeje:).

5. Zdfimnéte si nebo se jdéte poradné vyspat — spanek vas osvezi
a posili — POZOR! Mnoho depresi vznika z nevyspani a z unavy,
uplné zbytecCné.

6. Vyhledavejte dotyky — obejméte své blizké, pohladte svého
domaciho mazlicka nebo se opecujte masazi Ci telovymi krémy.

7. Potéste své blizké svou laskavosti — zavolejte jim, napiste,
pochvalte je, zajimejte se...

8. Fyzicky pracujte — vypnete mozek a hlavu, dostanete se do
pritomného okamziku a ulevi se vam.

9. Sportujte - sport vam pomuze vyprodukovat endorfiny, diky
kterym se citite skvéle.

10. Vztycte hlavu vzhiru, narovnejte se, at' je vase télo vzpfima a

zvednéte koutky ust :) - zaénou se vam vyluCovat ty stejné hormony
jako byste se usmivali...
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