DESET RAD PRO DUSI

1) Sméjte se co nejlastéji, aktivuji se pri tom hormony Stésti
endorfiny a posiluji nds imunitni systém.

2) Berte se takovi, jaci jste, prijemny vzhled neni jen otdzkou
ladnych krivek a pohybd, ale i osobniho ,vyladéni* a sebejistoty.

3) Nenechdvejte si své minéni pro sebe, kdyz Vas néco rozzlobi,
reknéte klidné ostatnim, co si myslite.”

Vv oev/ .

4) Stejné jako smich patfi k nejduleZitéjdim pocitim i pld¢, kdyz se
Vam chce brecet, slzy nepotlacujte.

5) Neprepinejte se, ale zase si prilis nepovolujte, touha viechno za
kaZzdou cenu dokdzat vede ke stresu, .vzddt se bez boje" zase
k ochablosti.

6) Zjistéte si, jak dlouhy spdnek Vam vyhovuje, nekomu pét, jinému
devét hodin, a futo dobu dodrzujte. Klidné si dejte po obédé
Slofika".

7) Nebojte se gestikulovat, re¢ téla rozviji temperament i osobnost.

8) Kromé své duse nezapominejte na svij dech ani na své télo.

9) Nauéte se prozivat kazdy den. Mnozi radéji vduchu ziji
v budoucnosti - az se najde Iék, az se zlepSim, az se uzdravim ...
bud’te ted’ a tady, téste se treba na dobrou veleri.

10) Clovék potPebuje komunikovat s ostatnimi, ti kdo ziji velmi
osamocene, trpi stresem Castéji nez lidé, kteri se o své starosti
deéli.




