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Aprende a disfrutar

de cada

Ofrecemos una serie de
propuestas eficaces para

ayudarte a gozar del dia a dia
y descubrir el placer de vivir.

entirse feliz entra en el ambito

de lo posible, si se esta dispues-

to a desafiar viejos habitos, a

cuestionar creencias restricti-
vas que marcan nuestra visién del mun-
doy a asumir la responsabilidad de vi-
vir felices cuando no todo el mundo
tiene tal suerte. Es mas facil sufrir que
ser feliz, pero en todo momento esta a
nuestro alcance practicar actitudes nue-
vas y reconocer el error de tomar como
una realidad lo que se basa en creencias
desarrolladas a partir de una percep-
ci6én selectiva y en una interpretacion
personal de aspectos limitados de la
realidad. Si se hace un hueco en el co-
razén para las personas que no tienen
la suerte de ser felices como nosotros
y deseamos lo mejor para ellas, algo
de nuestra felicidad les llegara.
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No aplaces lo que
puedas hacer hoy

Lo que no puedas hacer, déjalo tran-
1 quilamente para cuando puedas de-
dicarte a ello. Pero aveces se aplazan pe-
queiias gestiones que se pueden zanjar
en cinco minutos y luego, por no haber-
se ocupado de ellas en su momento,
perdemos varias horas para resolver la
situacién. No pierdas tiempo lamentan-
dote. Hazla gestién y procura aprender
laleccion. Después concédete una pe-
quefia gratificacién para consolarte
por el «disgusto».

Multiplica tu alegria

Si compartes las pequefas y gran-

des alegrfas que la vida te presen-
ta, te alegran no sélo cuando ocurren
sino también cuando las comentas con
gratitud o asombro a los que te rodean.
Incluso sin decir nada, mientras las sa-
boreas, el brillo en tus ojos y la sonrisa
en tus labios puede alegrar la vista de
quienes se cruzan en tu camino, hacien-

saciones neutras o tratarlas
con indiferencia, descubre la ri-
que roza tu piel, el tacto de la

tocas, la consistencia del suelo
que pisasy de los alimentos en

queza de matices que le dan a la
vida. Nota la temperatura del aire

ropa, las formas de los cosas que

STONE

Da importancia a cualquier sensacion

3 En lugar de ignorar las sen-

tuboca... Ademads de ofrecerte
un sinfin de pequenos placeres,
también te ayudan a tomar
decisiones de acuerdo con tus
preferencias, prevenir sensacio-
nes desagradables antes de que
adquieran envergadura, dejarte
sostener por el campo energé-
tico de la Tierra...

do tu alegria extensible a otros. Desea
que todos los seres vivos en todas par-
tes puedan participar de ella. Escribe
una postal auna persona que no hasvis-
to en mucho tiempo. Dile: «Hoy, he teni-
do una alegria y he pensado en ti».

Descubre tu belleza

Miguel Angel afirmaba que en cada
bloque de marmol existe yauna be-
lla estatua. El arte consiste en eliminar
el material sobrante para sacarla a relu-

Arriésgatey zambullete

Tener una vida jugosa e interesante
5 empieza por que uno se atreva a
liarse la manta a la cabeza y se implique
afondo en ella. Si se esta dispuesto a
participar, a sentir emocién y a recoger
la chispa de otros, en la confianza de
que otros recojan la nuestra, se encuen-
tran posibilidades por doquier. Ofrece a
los demas lo que te inspira y si no recibes
la respuesta que deseas, implicate mas
todavia, desarrollando otros recursos y
explorando posibilidades alternativas.

cir. Del mismo modo, también en noso-
tros ya existe esa bella persona realiza-
da con la que ni siquiera nos atrevemos
asofiar. Atrévete a sofiarlay a descubrir-
la. Ser esa persona es posible y s6lo de-
pende de tu deseo. Estd en tus manos.
Un dia de éstos, redacta por ejemplo
una carta dirigida ti mismo con fecha de
junio del 2003 en la que describas todo
aquello que haslogrado desde mayo del
2002 por haber aprovechado las opor-
tunidades felices que que te ha presen-
tado la vida este ano.
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entirse feliz entra en el ambito

de lo posible, si se esta dispues-

to a desafiar viejos habitos, a

cuestionar creencias restricti-
vas que marcan nuestra vision del mun-
doy a asumir la responsabilidad de vi-
vir felices cuando no todo el mundo
tiene tal suerte. Es mas facil sufrir que
ser feliz, pero en todo momento estd a
nuestro alcance practicar actitudes nue-
vas y reconocer el error de tomar como
una realidad lo que se basa en creencias
desarrolladas a partir de una percep-
cién selectiva y en una interpretacién
personal de aspectos limitados de la
realidad. Si se hace un hueco en el co-
razén para las personas que no tienen
la suerte de ser felices como nosotros
y deseamos lo mejor para ellas, algo
de nuestra felicidad les llegara.

No aplaces lo que
puedas hacer hoy

Aprecia lo que es bello

«La belleza estd en los ojos del observador», reza una
9 vieja maxima. Si se tienen ojos para verla, se pue-
de hallar en todas partes. Entrénate para descubrirla.
Proponte dedicar un momento cada cierto tiempo
a alegrarte por la belleza de algo o de alguien, y aptn-
talos en tu planning del dia, hasta que te hayas acos-
tumbrado a hacerlo. Un objeto bonito o una simple
flor permiten dar un toque de belleza que deleita la
vistay nutre el alma en casa o en el lugar de trabajo.

En horizontal es ficil descansar en los

brazos de la madre tierra. La superficie de
apoyo es grande y la altura pequefia. Dedica
un rato a sentir lo grande que es la Tierra por
debajo del suelo. Confiale el peso de tu cuerpo
y todo lo que te pesa en lavida, y deja que la
fuerza gravitatoria lo atraiga hacia el centro del
planeta. Cuando estas de pie, es mas complejo
dejarte apoyar por esa fuerza, porque la super-
ficie de apoyo es mas pequeia. Pero si procuras
estar alineado con ella, cuanto haces estara res-
paldado por el campo de fuerza del planeta.

El apoyo de la madkre tierra

Lo que no puedas hacer, déjalo tran-
1 quilamente para cuando puedas de-
dicarte a ello. Pero a veces se aplazan pe-
queiias gestiones que se pueden zanjar
en cinco minutos y luego, por no haber-
se ocupado de ellas en su momento,
perdemos varias horas para resolver la
situacion. No pierdas tiempo lamentan-
dote. Hazla gestién y procura aprender
laleccion. Después concédete una pe-
quefa gratificacién para consolarte
por el «disgusto».

Multiplica tu alegria

Si compartes las pequefas y gran-

des alegrias que la vida te presen-
ta, te alegran no sélo cuando ocurren
sino también cuando las comentas con
gratitud o asombro a los que te rodean.
Incluso sin decir nada, mientras las sa-
boreas, el brillo en tus ojos y la sonrisa
en tus labios puede alegrar la vista de
quienes se cruzan en tu camino, hacien-
do tu alegria extensible a otros. Desea
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que todos los seres vivos en todas par-
tes puedan participar de ella. Escribe
una postal auna persona que no hasvis-
to en mucho tiempo. Dile: «Hoy, he teni-
do una alegria y he pensado en ti».

Descubre tu belleza

Miguel Angel afirmaba que en cada

bloque de marmol existe yaunabe-
lla estatua. El arte consiste en eliminar
el material sobrante para sacarla a relu-
cir. Del mismo modo, también en noso-
tros ya existe esa bella persona realiza-
da con la que ni siquiera nos atrevemos
asonar. Atrévete a sofiarlay a descubrir-
la. Ser esa persona es posible y s6lo de-
pende de tu deseo. Estd en tus manos.
Un dia de éstos, redacta por ejemplo
una carta dirigida ti mismo con fecha de
junio del 2003 en la que describas todo
aquello que has logrado desde mayo del
2002 por haber aprovechado las opor-
tunidades felices que que te ha presen-
tado la vida este afio.
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Dale tiempo al tiempo

Ya lo dice el refran: «Visteme despa-
7 cio que tengo prisa». Por més rapido
que queramos ir, se debe aceptar que
las cosas necesitan su tiempo. Para po-
der tomar el té dulce, no hay otra posi-
bilidad que la de esperar a que el azi-
car se disuelva. A lo largo del dia hay
muchos momentos que tenemos que
pasar esperando una u otra cosa. Sabo-
rea estos espacios tomando un respiroy
dejando que tu cuerpo descanse; apro-
véchalos para practicar una nueva acti-
tud; o dedicalos a un amigo, colega, fa-
miliar o extrafo. Recuerda que el tiempo
es la materia prima del amor.

Cultiva tus talentos

Todo el mundo tiene alguna habili-

dad y algtin talento. Si puede desa-
rrollarse en el trabajo, no sélo se obtie-
nen buenos resultados y con ellos mucha
satisfaccion, sino que, ademas, se goza
del privilegio de dedicar la jornada a
actividades con las que se disfruta. Al
realizar nuestro trabajo de todo cora-
z6n, la practica cultiva el talento y las
habilidades hasta llegar a la pericia y el
virtuosismo. Lo mismo sirve para las
habilidades a las que dedicamos tiem-
po en otros ambitos de la vida.

Ladichade sentirse util

No hay mayor felicidad que la de
1 O sentir que lo que hacemos es ttil
para la gente. No importa si se trata de
algo importante o modesto: es valioso
por la utilidad que tiene parala persona
a quien le resuelve una necesidad. No
actuamos para obtener una recompen-
sa, sino que nos enriquece la accién en
si. Al poner tu persona al servicio del
bien comin, encuentras los recursos y
las posibilidades para hacer lo necesa-
rio. No es preciso que te preocupes por
tu propio beneficio. Ser 1til y generoso
acercaala plenitud.

Reduce el sufrimiento

1 1 Si compartes las pequenasy gran-
des penas que la vida presenta,

Besa el gozo al vuelo

1 6 Normalmente no se pres-
ta atencién a la fluctua-

ci6én de sensaciones que tiene
lugar continuamente en el
cuerpo, sino que se suele reac-
cionar segun patrones de con-
ducta basados en el habito.
Cuando se disfruta de una bue-
na sensacién, a menudo, reac-
cionamos con miedo a perderla
o nos volvemos codiciosos y
queremos mas y mas de lo bue-
no. Pero asi se cortan las alas a
la felicidad. Para besar el gozo
en su vuelo, aprecia las sensa-
ciones gratas cuando aparezcan
y disfratalas mientras duren.

comprobaras que, llevadas entre dos,
enseguida parecen mas ligeras. Por una
parte el contacto intimo de poder com-
partir la experiencia es muy reconfor-
tante. Aveces descubres que los otros tie-
nen el mismo problemay, al poner la
experiencia en comin, os ayudais a en-
contrar soluciones. Otras descubres que
el otro tiene un conflicto mas grave y con
ello el tuyo pierde su aguijon.

Disialarealidad

1 2 Hay circunstancias que gustan 'y
otras que no. Si, mds alla de las

preferencias, se acepta la realidad como
es, se encuentra una manera de relacio-
narse con ella que sea beneficiosa, disfr
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