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Un pic
de yoga

D))

- Pentru a te relaxa, nimic nu este mai eficient &
= decdt yogal Exercitile de relaxare sunt n mod
g evident cele mai potrivite. Alege, spre exemplu, &
me pozitia lotusului. La fel cum aceastd floare creste
in apa tulbure, incearca si tu s3 infloresti trecand €
‘ peste problemele tale. ncepe prin a sta pe sezut cu by
" picioarele incrucisate si genunchii indoiti in lateral. &
Dacd potj, asaza o gleznd pe genunchiul piciorului

~ opus; daca simti ci fortezi prea tare, rimaiin pozitia b
initiald. Mentine-ti spatele drept, cu barbia usor
= inclinatd pentru a-{i alinia bine capul cu coloana &
, vertebrald. Mainile, cu palmele ridicate spre cer, B
asaza-le pe genunchi, ca si cum ar fi petale de flori. &
@ Acum, Inchide ochii si nu te mai gandi la nimic. Stai
w333 5 sau 10 minute fnainte de a reveni la gandurile
tale. Cu certitudine, te vei simti mult mai bine.
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[mbratisarile

Pentru a avea cea mai buna stare de spirit din
lume, nu trebuie sa cauti in cele patru zari: trebuie
sd te refugiezi in bratele mamei tale sau in bratele
tatdlui tdu! Astfel cd, dacd te simfi stresat, agitat
sau enervat, opreste-te din cea ce faci, lasa totul
din mana si mai ales asaza-te! Vietile noastre sunt
atdt de agitate, incdt uneori uitdm sa acorddm timp
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imbratisarilor, fara a face nimic altceva, doar a sta ‘

mbrdtisati pe canapea. Cere-i mamei sau tatdlui tau
Sa se ageze cu tine pe canapea timp de 5 minute,
gdsiti cea mai buna pozitie pentru a sta imbratisati
si strangeti-va In brate. Stransi astfel unul langa
celdlalt, formati o sferd, care va izoleazd de lumea
exterioara: sunteti protejati, uitati totul. Cu nasul
cuibdrit la gatul parintelui tdu drag, Ti simti mirosul
si te linistesti.
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MvuzZical

Cénd 1ti simti capul dureros, ca si cum ar fi lovit
férd Incetare de nota do, cand simti cd esti doar
semi stresat, semi enervat, exista 0 metoda pe care
o poti aplica pentru a te relaxa: ascultd muzicd! Este
un fapt cunoscut: muzica readuce starea de bine.
Poti sa faci o pauzd micd, in care sa nu mai faci nimic
altceva ,timp de un cantec”, sau i poti continua
activitatile, dar ,fluierand si lucrand”. Existd genuri
de muzicd cunoscute pentru calitatile lor relaxante:
| clasic, jazz sau muzica ambientald de relaxare. Dar
fiecare stie ce gen de muzicd i este de ajutor pentru
a se relaxa: muzicd usoard pe care sa o fredonezi,
pop englezesc care poate fi masacrat dupd bunul
tdu plac, sau chiar si heavy metal pentru a te defula.
Nu este necesar sa dai volumul la maxim, este de
preferat sa folosesti cdstile si un volum moderat,
pentru a nu-i cdlca pe nervi pe apropiatii tdi sau pe

vecini. Da, nu suntem toti pe aceeasi lungime de |
unda: Louane si Nirvana nu produc acelasi efect la

toatd lumeal!

Vreav soare!

Airemarcat cd iarna este perioada in care suntem

| mai nervosi si mai obositi? Acest lucru se intdmpla

din simplul motiv cd aceastd perioadd a anului
corespunde cu momentele in care corpului nostru fi
lipseste cel mai mult soarele. Ultimele zile frumoase
si insorite de toamnad sunt deja departe, iar cele de
primdvard mai au pana vor sosi. Ei da, buna noastra
dispozitie depinde de cantitatea de soare pe care
0 primim. Astfel cd, pentru a-ti reincérca bateriile,
oferd-ti o sedintd de terapie cu lumind. Pe scurt:
fugi repede la o sedintd de bronzare! Ideea nu este
sd Tti arzi pielea la soare (din contrd, trebuie si o
protejezi cu cremd de protectie solard), trebuie
doar sd lasi razele soarelui sa iti mangdie pielea si
cldura s fti cuprindd corpul, stand la soare timp
de 5 minute. In orice anotimp, timp'de 5 minute, pe [’
0 banca, relaxeazd-te la soare de cite ori ai ocazia.
latd o prescriptie medicala! '




