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Tko ne bi htio biti sretniji? Trajna sre¢a dolazi od teSko promjenjivih stvari: genetske
predispozicije, ranog djetinjstva, kvaliteta vaseg trenutnog Zivota - ako Zivite s Cetvero cimerica
u suludom stanu, imate posao koji usisava dusu i vasu zivotnu ustedevinu nalaze se u tri
znamenke, malo je vjerojatno da Cete proci kroz Zivot preskacuéi trakicu. Srecu je moguée zasl
uziti dobrim djelima, kao $to su doniranje starih stvari, pomaganje starima i nemocénima ili
volontiranje.

Muzika

Tesko je biti tuzan dok slusate vasu omiljenu glazbu, posebno pjesme sa ritmom. Glazba za
poboljSanje vaseg raspolozenja, sadrzi poveznice na neke vase favorite. Nuspojava: sluSanje
jednog od omiljenih albuma nekoliko puta moze prouzrociti bolove usiju; a zatim se sretna
melodija neprestano ponavlja u glavi.
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Danas mnogi Citatelji psihologije imaju posla u kojima je napredak spor, a ishodi apstraktni ili
suptilni. Nije tako s €is¢enjem. Ne znam za vas, ali osjeCam se dobro dok Cistim sudoper ili
obriSem kuhinjski pod od bijelih plo€ica.

Kuhanje

To je joS jedna aktivnost koja daje konkretne, brze rezultate. Osim toga, podrazumijeva
razmisljanje i radnje zbog kojih se osjecCate dobro. Istina, samo ponekad okus odgovara onome
¢emu se nadate.

Posao

Osjecati se dobro raditi posao u kojem ste dobri i osjecate se vrijednim izuzetno je korisno, a
mozda Cak i dobivate pladu za to. Ako ste loSe raspoloZeni, ugodan posao, Cini da se osjeCamo
bolje.

Pisanje

U pisanju se mnogi osjecaju dobro jer im dolazi prili¢éno lako. Isto tako, dok piSemo i
pregledavamo nacrt, stalno pronalazimo male nacine za poboljSanje, sto je zabavno. Osim
toga, dobro je misliti da napisana rije¢ pomaze nekolicini ljudi.

Setnja

Kada krv protje¢e, mozete vidjeti lijepe kuée, atraktivan pejzaz, pogled na prirodu i atraktivne
izloge. A ako uz to dodamo igranje loptom ili vjeZzbanje, u€inili smo mnogo za svoje zdravlje
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Sportovi su diza¢ raspolozenja. Osim §to povecéavaju serotonin (hormon srece) te adrenalin,
korisni su za mladolik izgled i kvalitetno zdravstveno stanje. Jednom-dva puta tjedno, vikendom
odlazak u prirodu, na planine ili jezero, more ucinit ¢e nase zdravlje boljim.

Citanje

Neki od najzadovoljnijih trenutaka provode se u krevetu €itajuci, sa suprugom i/ ili psom
stisnutim uz bok. Ponekad prelistavanje stranica u katalogu ili gledanje fotografija u novinama
dovoljno je za opustanje.

Doniranje

Sigurno u stanu imate neki stari komad odjecée, posuda ili knjiga, pa razmislite da li bilo zgodno
donirati ih obliznjoj knjiznici ili pokloniti povodom Bozi¢a i drugih praznika siromasnijim
obiteljima.
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