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Co na to koucka?

Ste origindl, a tak je vasa postava peknd a sexi, o
ked' nie je podla 3ablény. Potrebujete len zvyraznif
to, &0 sa vam na sebe padi. Zdéraznite to vhodnym
typom plaviek, doplnkami, G¢esom... Experimentujte
stym, o si obleciete, s farbou qj s drzanim tela.

E Pri vzpriamenej chddzi s Gsmevom a pohladom

Kupén LETO 2

do oci budete pdsobit zdravo sebavedomo. Ked

si uvedomite, Ze velkost' pfs nevypovedd o kvali
téch Zeny, mbzefe sa nad fo povzniesf a va&Smi
pltaf pozomost na to, o cheete, aby na vds

[udia obdivovali. Co sa tyka zdbran rozprévat sa

s [udmi, nezamy3lajte sa prili§ nad tym, ako pésobite
na ostatnych. Niekfori sa budo cfif s vami omnoho
neistejSie nez vy. Trénuife, aby ste svoju plachost
zmiemnili - spytajte sa na tovar v obchode alebo
chodcov na smer & na adresu. Ked'to zviddnete,
spravie dalsi krok - poZiadaite niekoho o pomoc.
Predstavte si situdiciu, kiord vo vds vyvoléva hanblivo-
sf, a pred zrkadlom na fiu reaguite. ,Prehrévaite” si
ju dovtedy, nez budete so sebou spokojnd. A ako
povedal Benjamin Barber: ,Neuspief nie je hanba.
Hanba je bét sa vstat a skisif fo znova.”

Co na to koucka?

Tréma patri k Zivotu, vdaka nej poddte lepsi
vykon a z &asu na &as ju zaZije kazdy. Pre vés
viak uz predstavuje sfres a ten treba zmiernit.
Desat az pétndst mindt pred telefonovanim

sa ulozte do pohodinej polohy, upokojte sa,
uvolnite svaly a mysel. Ked'ste v strese, svaly
s0 stiahnuté, cievy napété a krv nedostatoéne
okyslicuje mozog. Prefo fazko artikulujete. Ked'
si na chvilu [ahnete, pustite si obldbend hudbu
a zaénete si predstcvovof nieco krdsne - mies-
to, ktoré méte rada, cloveka, kforého [Ubite,
strach zmizne. DéleZité je aj spravne dychanie.
To znamend rytmicky, zhlboka a do brucha,
aby sa pri nddychu vypuéilo. Po troch mindtach
sa vam spomali tep a napétie sa zmierni. Vdaka
tomu zachovdte pri telefondte rozvahu a vagsmi
sa sustredite na to, Co riesite, nez na to, éo vds
vyvadza z miery.




