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Maak'nKOPSKUIF
Dis menstik om te fokus op dit wat ons nie het nie, maar as ons dit
kan regkry om dankbaar te wees vir die goeie leef ons met'n ligter
energie. En dis nie so moeilik nie! As iy 'n paar minute vry het - in die
motor, by die mikrogolfoond of terwyl iy vir iemand wag - kan jy
hierdie oefening doen: Bedink tien stellings wat elk begin rnet "ek het
oorgenoeg .,, " Spring weg met iets soos: "Ek het oorgenoeg water
orn te drink / lug om diep in my longe in te trek / kos in die spenskas
/ boeke om te lees / blomme in my tuin ,/ resepte om uit te toets
/ lewenservarirlg." Teen dit tyd dat iy by nommer tien kom, voel iy
hopelik opgekikker!

DieKRAGvnn
'NGLIMLAG
Geweet jy kan jou brein om die bos lei?
Al is jy ook superintelligent, weet die
grysstof tussen jou ore nie of jou
glimlag eg of vals is nie. Wanneer jy jou
glimlagspiere gebruik, stel jou brein
outomaties goedvoelhormone Yry.

Glimlag jy dikwels geno€g, herbedraad
jy jou brein om meer positiewe en minder
negatiewe gedagtes te genereer. Navorsing
toon ook dat mense wat meer glimlag
produktiewer en kreatiewer is.

Die lekkerste is dat een glimlag'n ander
ontlok.

Deur jou uitdrukking te versag en jou
mondhoeke boontoe te lig kan jy tw66
breine beihvloed. Dis min moeite en kos net
mooi niks, Praat van towerkrag!
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:- HItrRIS HI.ILP
Die Suid-Afrikaanse Depressie-€h-
angsgroep (SADAG) en die Univer-
siteit van Kaapstad het'n splinternuwe
vennootskap:'n 24 uur tolvrye hulplyn vir

die studente, asook bewusmaking van
geestes gesond heidskwess i es.
Die res van ons word nie afgeskeep
nie. SADAG het'n inbelsentrum met
15 hulplyne, 2OO steungroepe
landswyd,'n uitgebreide webtuiste
en doen landsrvyd uitreiklerk. As
iy of een van iou nabymense met
depressie, angs, posttraumatiese

stressindroom of 'n ander toestand
worstel, kyk by www.sadag.org of bel

0800 24 25 26.

Ons KAIYkies...
As jong meisie het ek onbewustelik geglo
dat 'n mens maar'n pion op die skaakbord
van die lewe is. Dit het vir my gevoel asof
ek konstant deur vloedwaters meegesleur
word en dan verflenterd iewers. uitspoel,
net om asem te skep voor die volgende
golf. Depressie en angs was vir my die

norm. Seer sekerlik
is die belangrikste
konsep wat God aan
my openbaar het dat
ek ook 'n keuse het.
Skielik was vryheid
ook vir my beskikbaar.
Selfs al is daar 'n vloed,
is die mate waarin ek
dit as moeilik ervaar
my keuse. So leer ons
om positiewe keuses
te maak - en met
elke keuse bemagtig
ons onsself tot
meesterbouers van
ons eie lewe.

trtke mnnwnt ek onf-\
moet,wilmybeskerm. I
W'oorteefr,kon eknog I
nie ngterkomnie J
- | lue II i,.sl

10
\SC
FtrffiL

BLY JONK I RERIG!
Die titel van lO Reasons You feel Old and get Fat
tref jou dalk in die maag, maar som dit nie baie van
ons se vrese op nie? Dr. Frank Lipton verduidelik dat
gewigstoename, kwale, geheuekwessies, lae libido en
angstigheid nie die gevolg van gevorderde jare is
nie, maar van die verlies aan funksie. En dft kan ons
hanteer deur ons liggame te gee wat hulle nodig het.
Stel vas wat jy prakties kan doen om viets, vrolik en
skerp van verstand te bly en skop af met die inge-
slote Revital ize Program.
WEN Drie lesers kan lO Reasons You feel Old and
get Fat (uitgewersprys R2I5,95) verniet kry. Stuur
'n e-Fos na competition@hayhouse.co.za met "rooi
rose/l0 reasons" in die onderwerpre6l. Sluitdatum
31 Augustus.
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Moet'n vrou nooit
onderskat nie

D e u r tuLM I E T T E SA,rfn47L\r
ma rie tte s @ c axto n.cu. za

BELINDA BRAS.
NEL, ENGEL.
FLUISTERAAR,
SKRYWER EN
INSPIRERENDE
SPREKER.
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