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Mindenkinek tele van az élete problémakkal. Azt sem tudod, mikor mihez kapjal. llyenkor
érdemes elmenni futni. Ne gondolkodj semmin, csak vedd fel a cipddet, és indulj el. Még akkor
is, ha csak 10-12 perced van.

Az els6 5 percben meglatod, hogy teljesen ki fog drilni a fejed. Végre a szabad levegén
(szabadot mondtam, és nem tisztat, mert hat ki tudja, hogy éppen milyen az idgjaras; arra
figyelj, hogy szmogriadéban azért nem menj ki), amikor elkezdesz futni, és friss oxigén jut az
agyadba, az els6 a szabadsag érzése lesz. Mintha levetted volna a lancaidat. Utana teljesen
mas szemsz6gbdl fognak el6kerlini a problémak, tavolrdl fogod Sket latni, €s innen sokkal jobb
megoldasi utvonalakat fogsz latni magad el6tt. Mire a zuhany ala allsz, lelkesen és energiad
teljében fogsz nekiallni a megoldasnak. Hajra!
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