Kan man framkalla lycka?

Tank dig att du traffar en person. Plotsligt
borjar hjartat sla fortare. Du kanner dig alert,
i absolut toppform och ett pirrande gladjebub-
bel sprider sig genom kroppen. Du ar kar!

Just da utsatts du for en rejal endorfindos.
Endorfin ar ett hormon som kroppen sjalv till-
verkar och som gor att du kanner dig glad och
lycklig. Det utsdndras bland annat nar du ar
kar eller motionerar.

Det finns olika satt att framkalla endorfin-
kickar. Du kan till exempel resa jorden runt
och sOka efter haftiga upplevelser. Men du
kan ocksa lara dig kénna lyckan éver alla de
sma under som sker i din vardag: Den for-
sta tussi-lagon en solig vardag. Leendet i ett
rynkigt ansikte nar du erbjudit din plats pa
bussen. Gladjen nar du hjalper det lilla barnet
hitta sin borttappade pappa.

Prova sjalv, sa far du se!

nepur pIgys exluuy :piig



