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irnbrafisdrile
Pentru a avea cea mai bund stare Ce spirit din

lume, nu trebuie si cautr in cele patru ziri: trebuie
sd te refugiezi in bratele mamel ta e sau in bralele
tatilui tdul Astfel ci, dac; te simti stresat, agitat

sau enervat, opregete din cea ce faci, lasd totul
din m6nd gi mar ales a5azdtel Vieli e noastre sunt

atAt de agitate, inc6t uneori uitdm sd acordim timp
imbr;li5;rilor, fJri a face ntmtc altceva, doar a sta

imbriti5ati pe canapea, Cere-l mamel sau tatdlui tiu
sd se aqeze cu tine pe canapea timp de 5 minute,
gdsiti cea mai bund pozi\ie pentru a sta imbr51i5a1i

5i strAnge!i-vi in brate. St16n5i astfe unul l6ngi
ce d alt, forma{i o sfei'i, care vd izoleazi de lumea

exterioard: suntetr protejaii, utali totul. Cu nasul

cuibirit la gatul p;rintelui tdu drag, ii simti mirosul

5i te linlge5ti.
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CAnd iti simli capul dureros, ca qi cum ar fi lovit

fdrd incetare de nota do, c6nd simti ci egi doar

seml stresat, seml enervat, exrstd o metodi pe care

o poti aplica pentru a te relaxa: asculti muzicd I Este

un fapt cunoscut: muzica readuce starea de bine.

Poli si faci o pauzi micd, in care sd nu mai faci nimic

a tceva ,,timp de un cdntec", sau ili poli continua

activitilile, dar,,fluierdnd gi lucrdnd". Existd genuri

de muzlci cunoscute pentru calitdt e lor relaxante:

clasicS, jazz sau muzicd ambientali de relaxare. Dar

fiecare gie ce gen de muzicl it este de ajutor pentru

a se relaxa: muzici ugoari pe care sd o fredonezi,

pop englezesc care poate fi masacrat dupi bunul

tdu plac, sau chiar gi heavy meta pentru a te defula,

Nu este necesar si dai volumu la maxlm, este de

preferat sd folose5ti cd5tile 5i un volum moderat,

pentru a nu-i cilca pe nervi pe apropialii tdi sau pe

vecini. Da, nu suntem toti pe aceeagi lung me de

undi: Louane 5i Nrrvana nu produc acelagt efect la

toatd lumea I

Vf eou soo f el

Ai remarcat ci iarna este perioada in care suntem
mai nervo5i gi mai obosi{i? Acest lucru se int6mplS
din simp ul motiv cd aceastd perioadi a anului
corespunde cu momentele in care corpului nostru ii
lipsegte cel mai mult soarele. Ultlmele zile frumoase

5i insorite de toamnd sunt dela departe, iar cele de
primivari mai au p6ni vor sosi. Ei da, buna noastrd
dispozilie depinde de cantitatea de soare pe care

o primim. Astfel ci, pentru aJi reincdrca bateriile,
oferili o gedintd de terapie cu lumind. Pe scurt:
fugi repede la o 5edintd de bronzare! ldeea nu este

si i1i azi pielea la soare (din contri, trebuie sd o
protejezi cu cremd de proteclie solari), trebuie
doar sd lagr razele soarelui si i{i m6ng6ie pielea gi

cdldura si i1i cuprindd corpul, st6nd la soare timp
de 5 minute. in orice anotimp, timp de 5 minute, pe

o banci, relaxeazdte la soare de c6te ori ai ocazia.

lati o prescriptie medicalil

Un pic
de yogo

Pentru a te relaxa, nimic nu este mai eficient

Acum,

aqazd-le pe genunchi, ca 5i cum ar fi
Acum, inchide ochii si nu te mai san

runchi, ca 5i cum ar fi petale de flori.
ochii qi nu te mai 96ndi la nimic, Stai

aga 5 sau 10 minute inainte de a reveni la 96ndurile
tale. Cu ceriitudine, te vei sim!i mult mar bine.

dec6t yogal Exerciliile de relaxare sunt in mod
evident cele mai potrivite. Alege, spre exemplu,
pozilia lotusului. La fel cum aceastd floare crege
in apa tulbure, incearcd 5i tu si infloregti trecdnd
peste problemele tale. incepe prin a sta pe Sezut cu
picioarele incruci5ate 5i genunchii indoi{i in laterai.
Dacd po!i, asazi o gleznd pe genunchiul prciorului
opus; daci simfi cd fo(ezi prea tare, rdm6i in pozi!ia
initiald. Men!ine ti spatele drept, cu birbia uqor
inclinatd pentru a !i alinia bine capul cu coloana
vertebrali. M6inile, cu palmele ridrcate spre cer,
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