
Japonski modri na­
sveti. 

Bodi dosti na pros­
tem. Solnči se in se 
dosti gibaj. Dihaj glo­

boko in pravilno. 
Mesa jej malo. Hra­

na naj obsega jajca in 
zelenjavo, sadje in sve­. 
že kravje mleko. 

Kopiji se vsak dan 
in idi večkrat v tednu 
v parno kopel, če imaS 
zdravo srce. 

Obleka bodi udobna; 
boljšo je, da je preva* 
lika, kakor pa pre­i 
majhna. 

Zgodaj v postelj ter. 
zgodaj iz nje. 

Spi pri odprtem ok­i 
nu v povsem temni in 
mirni sobi. Spati mo­

raš najmanj šest, si 
največ sedem ur. žen* 
ske naj spijo po osem 
ur. 



En dan na teden bo­
di posvečen popolne­
mu miru. 

Ogibaj se strasti. Ne 
jezi se. Ne brigaj se za 
neprilike, ki šele bodo. 
Ne pripoveduj o ne­
srečah, niti ne poslu­
8aj takega pripovedo­
vanja. 

Zmerno uživaj kavo 
in čaj. Ogibaj se alko­
hola in tobaka. 


