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EC’«“’?JO Sin Por. e//"oo’egjczh de Ser constientes. de (a redlidad gue

7_ = Yesfe c:aaafe.mo Ze mwz‘a a c:omproéar/o 3

Hura y no. lleva en st el germen ocilto de sas c:onz‘rd/vw

h wn mendo cada vez MdS astresarte, incierto.y com-

Plejo, des posible caltivar la degria de vivir? A pesar

de gite todo adgutiere un color grsdceo .éado wn C!Je/o
ca\S: Saempm cubierto de malas neticias, dpedriamos resp/an—

Pfecer de CHUSIAS A1 V' Ser /?orzfq:za’ores de an dinar iSMc.Jj.{érf

S ————
i

Vamas a exp/orar Jjuros fa a/egna verdaderay /a gue per—

xdepﬁe;fron‘c/%jdﬁ'loh*c{eﬁo/ﬂf)oh) Esta alegria zfan 54@/ strge

i
i
i




el arte de localizar, saborear, cultivar  preservar la belleza
ide Ja vida, dentro de &y en of _exgz‘er:'o/-f‘ La verdadera a/egrfa

H ] i
* , hunde sus raices en e/ corgje de Zener Suekios y de
i

Ser pleramente Py Se fordifica en la conciencia de

Ty de/ momento presente, Se deﬁarro//ca en la ca-

 pacidad de maradlarte, de dar y de amar, de

e y respelando /o ?ae' zfe rodea.

- cmﬁasdemds

netestra inerioridad fecundadora.

recibiy v de dejarte amar, e,//o;reé/oez‘a’ndo- :

, Ca/émr /a alegric o5, arte todo, com-

- prender ?L{e e/ entusiasmo mds im-
perecedero tiene. St furdimerto en el
:5er &5 a’escaér:r el /ﬂoafer /réerador e gpa- .
 rece aaaﬁdo 58 pasa del culto alos benes ;-‘- | )
| maz‘ena/es a de los vinculos: Comflgg v T

- Para expenmen?far dlegria a diario, /zcy e . |
_ | poner en éahffeC/Llo nutesStro consums— |

f ,,,,c%; consolador, a An de desarrollar :

Para ello, Ipongdmonos a cultiar nuestro J@m&’n interior! Y

an cuando temgamos vidas hiperactivas, rderticemos un
i R 3

i
:

poco m{eSZ'rc: nfmo, afn do pasar de/ /maer a/ Ser, y de c:a/m_
biar /a cantidad ,ﬁor a calided... | |

’&: esta dpoca en gue el Mm‘enaASm a a/tmnz"é amemza /2
foz‘aﬁdad de nutastra es,mc:a Y /162 ﬁmasado en Sa rmfe/tc:a de o
- acer pmquar o Aomére, cultivar /a a/eqrfa de wm 5e con-
Vierde en amz @paesfa socidl. ¥ doére- z:'ado e&' en ngSo— o
fms/as srgjor dorde Se cm%f:vwa /a,s §m//c35 da /a a/eqr/a j

;Pem es wun arzfe, fr z‘ra,é@o gyae Se ha de rea/rzar’ L

Se trata de gprender a enfaSrC&SMdr\Se por /o fde__ |
| Se.eS en vez de 2 por lo Fite S Z‘iene :
Tén marc/za, pues!t Y Cono, f@a’o /o daae 6&

| /ee, Se o/wda, y lo 5?4(& 5@ ex/ﬂerm?enid, Se—

f} o

én P/‘f/f?er '/4%9@%} de,gx - 5 L/.“,; e

"

| z‘as /a5 a’nperehz‘eé f’ormcas faa 5 o
. - -

Priede adfmnr /a a/ggna de m/:r a a’fa.h'o :3 ‘ .
- Colorea las ;a/aéra& gete s Se @ﬂroMMen a 2u represen-
:‘af.udn de /a alegria de vivir: éar&geo, Jdér/o, Vitalidad, inten-
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3 g‘@ ;f«‘\' x\‘o (o\!\ IS
RN ,\5\ \l\ﬂf . Sidad, a’mamzsﬂfzo, enz‘aﬁfao’mo,

‘\ m}\ a/ejrra, felicidad, 3ozo, embriaguez,
E:MMJ £ Cx’ﬁ/??lzle, relax, I‘es/wl‘aaaoh,. Sa-
c-omma- i

s &zc'_cfén, éncmio, '/@eriezcz,

| CJO/?, c’,on?fenz‘o, Serenrdaa’
em;%ge, §ehif'c/o, IMP&(/\SO vi=
zfa/ aom,vramfso ;%/az e5ta,

/fofz‘az todo /o /arga_ gete g_wemsf

" Leeien voz alta las palabras gue has coloréade,
Sintiendo la energa gue contienen. €3 decir, Siéntete burbec-

Jewrte, J&(Af‘/ o3o...

a’eAe\SZ‘.(& eICJC/o a5 Sirpple
| Pam Ser. cmsz‘m‘as y fuertes, es

esencidl | 'fae -qpmndamas a cultiar en
ms'ofms estadas m'mcas pcxsa.‘:-
VoS, Sean caa/as Sean maszfras cir-
cmz'mas No hay ringuna necesi-

cordiciones particulares para ello.

)p/acmfez, _ arroéo, : e)(d/Z‘d'" .

daaf"de"'gsm ar a ?&(& /?Q/d “Umas

a’e 5# M’S/’?O/ a

>€/czz édh«:l Aéfa de. a’:ez ao’pec'_zfo\s fae edéma/en czf_ _
afrarro Z'L( a/eﬂna a’e va- y a'é‘ra‘ a’e. oﬁra.s a’xe.z g?ae
/mgan la-cantrario ( Stfaaczone\s, ,oanﬁam:enfos,' N
eZ‘C ) E ' V

C@Mfenza por reﬁocy L/a}‘fe de f@a’aﬁi /06 a\SﬁeC’,-;

' z‘as ?A(e esz‘:ma/an 74 a/eﬁna a’e n/n/:r

| Sabordalos lekaments, uno a uno!
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:7/ para azazar 78 es;a%z‘a emﬁrena’eafor, :as)p:razfe en” Mdzrco

14 m—eﬁ o

A c,onz‘maac';cﬁh Ajate enio j’“e fastrate a/egna a{g Vivir Y Wor-'

_Ma/afa 5:nc’erm¢9nz‘e las si 3menz.‘e5 ,ﬁreganz‘aﬁ

' d'ﬁtho /a ,vasfa’:/:dad de ac:z‘aar Soére /o qae /a,sz‘m 71 wda g/_' - |

' proc:ec/e de/ e>(éenor7

por @emfv/o I\Soy a’emcz\flddo elx’i/ehf&(e /mrcz Ser Cd-'

-V one}‘o I

- 3—> dY St e /a/anzfeara /’Micer Madca/o

' W@ff‘o @mp/o PU defé reme_ﬁcz a’e . Sm da;- ra,Zone.S )

concretas. - -

EX Y sile ﬁ}v{.ﬁdﬂi‘ﬂﬁa gwé tres cosas e 3a5z‘arra féle Cdf"?" o

}5:626@ o’e » aaaz‘;z‘aaW :

dfenqo /a ,acﬁféf/fddd de acz‘aar Soére lo’ gae /c&sz‘ra » wda K/ -

ﬁrcjaea'e a/e/ :)‘f(‘é,hor? .

Por @mlp/o iejvﬂo /a Sewrﬁr/rdao’ a -ﬁcbr de /pae/ /aor- ' |

aza/gwer cosa.

=7 2Y st gprendiera a controlar "/Jiwls estados a’e a'}w'/ﬁé? "

ST
El
i

| Toma nota de las posibilidades gite lienes de actuar en /as .

dos CO/&(MIM&S de /o fde /asz‘rcz 74 a/egha de vivir.

i
|




A continuacidn, vamos a explorar gué signfica ceadar de
wunc/a . M:'Smo/ 4. Peroy antes de Z‘aa’o, .:‘?tﬁa‘én”eﬁ éSZfeL
UNO MISMO? Mac/fzas z‘raa’:c:one:s c:om‘m!erm gae e/

fP/cmfré’azz 'cz/mra: ana _jornada ideal,
Ser /mmama e\SZ.‘a compaesfa de c:aa’(fro caerpos of

la gue Ze proporcionaria major

36_2:‘9-‘ e/)?/'ﬂ/ec'ﬁ de/ ffem}po} crect's — :§
:Wdﬂéa’ 3 aaz‘f\_/fa’aa/g,s s fﬂ/ddl'dnes, dis— - ?g% L

' 1 Asico, o mehz‘a/, o/ emcciondl  of eo’/amz‘aa/ (Algunos. -
| U?C/A(SO aﬁ rman g?ae /}@/ Sfez‘e CUetpos en veZ, a’e Ctacz- .

trdaa:'ones , edc. PreSZ‘a atencidn
Zro, /ﬂera de esto ro /105 od&(pafemas ag;z;g: )

a S/ esSe Sen'émfenfo de 302@ a’e-—

L

: pem‘e sobre z‘oa’o de /o gue Se- : g:‘ _
rds, /mrczs y/o 5gnz‘:ras, o de /o N [E NW% Pa;v.z a\sz‘ar en f’orma, nae.st‘m caerpo {Ks:co maa- o
=MW il &, e
e (W) i o Sita pmms, camfaa!os Y fe/c;dad L
' ”f¢ T =y o
- dDe.:/fca\S e z‘rem}po @

' ?&(e GQHS&(/%I‘QS o po&ge} 625 ﬁreg&(ﬁt‘dﬁe \51 pdﬁd&é’ aa'op-

rar va una QCZ‘IZlMa’ ?&(e /%(cf:e&s rm‘]&(:r ,vara gue /‘10}/ M:S -

=} 5&@6#613585 aho de' /os aslpe.c:z‘o\s de Zu L/‘jf“/?da’cz o
'a’ea/ c : : - § %
Por e(ajemfv/o' s tu deSeo es Z‘razfar con gente agradable, - =
; ﬂodhaﬁ rr riz “{n /L(gar /Jaé/rco y .Sonre.rr a dos o ireﬁ /per-—; E
50}7625 g’&(zf: ho ClohoZCCZS fXASZ‘e /d /Poxfrt.gt/fcxfaq’ afg 5‘?“‘9 dﬁ“" - : § ;

s a’e e//aS Z‘e. c{e\/&(e/m /d Sonrns‘a

Lo tf;ftak:'éb,’ Combiar- tos ﬁaéﬂ_‘os nunca es fdcily -

/ o /Dero ¢u vida lo merecie. €5 hora de q’eo’czrro—- I S

_k / liar el arte a’e vivir Bien. Eso Se cg;ﬁf‘ena’e, éa\sa o
™~

m Con a’eam’:r/o é/néz ey geue %m/a\s a’ec:a’mfo
. z‘ransfarmar te wdz:e, Serd %’ac::/ qprem/er a

/?ddel‘/ Q.




AMPONERLE
U RTTMg, ;
vy YO acaso piensas gue of cuerpo debe funciorar v ya hards

todo eSo ris Carde?

567 e/ Cranscurso del dig, //egcz Un monests en ptte has de
'§-<</7ac:er “€Una paaSa»-' éPara reflexionar? ¢Para af@'ar de pe—

Hexionar? éPara regererarte cuando Sientas gute cfrlsmfnayé 74

ej?ergfa vita/?
%
|
5

i

C0 sdlo te paras si verdaderamente va ho putedes mds? 0
E;S'é/o Ceiando ef dia se ha acabado? |

Si Cu actividad dispuntisey éacostumbras a tomarte wn café o
a/jdn otro excilapte Para volver a porerte en marchal éCon—

sumes alcohol o Lranguilizantes para relgiarte por la noche?

& et opindn, idistrutas d dia de sufcientss momen-

tos de relax?

£Pasas tenso la major parte del dia por causa

g’e “©h oéjei‘ﬁ/o gete //@/Q\S de /cgra)*.?

lres de guuenas se tralan como Se trata en
la actualidad /a Tierra, agotdndola con cul-
VoS indensivos, intoxicdndola con abonos
Y peSticidas, v depripnéndola con Sesu-

Has wmtorsizadas?

De (635 1440 rinettos gute Liene un diy ceudptos pasas

conscierte de & mismo/a?

i

i

EMedfzfa Sobre estas prequntas. Gué piensas de tus respues-
bas? é7e salistacen, te ingetietan?

?&e@dn’ Ni eni este ejercicio sl en la gran majoria de /o3 de/

Cudderno, V&S a encontrar tn Soluciondrio, pites uno de
AN / y los aspectos mds importates para llegqar a sentir la
\ alegria de vivir reSide en fa capacidad de confiar ent y de
i desarrollar Tu radar interior,

f Asty riestras descubrir las respuestas a nuestras pregun-
i

Yas Lan SSlo nos preporciona wna paz provisiondly gprerder a

it{emordrmf en Lales cuestiones para descubrir en oflas

i
nitesTra propia resSonancia nos oftece wuna serendad v wna. 13
H / —t———

[}

Eesz‘aéf‘/:‘dad perdurables...

L}

SO_éSeWa cudles Son 1us Sensaciones df Tener Como dnca

1
referencia (us propias reSpuestas a eSas prequitas.

i
i
5
i
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4/qdna5 frases para gae medites v co/areeS'

- s @é Ulasys sabe[mg @@@@ﬁ@@@ un fempe & esc@m
| @Gn@rla@ v & Seduilr [0 que i elicen? o

B\ larie Pier Charron

Pare ity fallz, liay <o passr d |
b femsion & [» afenclon,

ide, fodo s movimlzto. £l movimiento |

permie aus la energla circulis, Coendo fa ener
219 9 bilo E@ﬂu@eao avarece b eniermedad, E

@ Vece
e @@@@2@ M@ﬁ@m |

sldad @ﬁ@@@@ @@ @@ﬂ@@u@m@ Y (o8

g veliog
[@@@@ eiftermer.. Uivir més lentaments permits

renover vineules més ffenses, ﬁﬁn@ﬂ@@@ con los

Gurumayi Chidvilasananda

> €S CUendo me pere

St came [ fumbe con
@H euchillo v &l fenedor -

mé@ lemfos. @]@ NESEITos, (s Cue §3 hellen en |

ﬂ@@ eiremos de (ks edades da b vide, :

!

]

% .
f -+ -Pascale d'Erm
! _

5

_El. (}U IEI%I’() WI IEN'I')\L

:£7 cterpo mertd oSEd constituido por ritestros pensaptien-

%‘06 La merte estd concebida para pensar. Esto ne platted.
proé/emas ¢stos surgen o no dependiendo de Si Zfoma»?as

WaaSZ‘roS /omsa/menz‘os como la realidad, v del modo en ?ae
hos \/mca/emas o no aellos. _
.s/\/aesz‘ra Vida e, pites, el resuttado de la Forma en qute 3&52‘
namaﬁ niteStros pensapn enloS Y nUeSLras Creencias (una

O reencia @S Lh pensarnento & e estamos wndos c/&Sc/e /mce;

: jmac/zo z‘empo) Nautestras pensapnentos \ nuestras CJW@SE SR

Credn nueStra redlidad v esta reafidad viene a St vez a reforzar

Pl STrGS Creentias.

|y nuncaconsequiré trabgiar en lo gae

' acgmero y la conSecsencia a3 ?ae e
Vey a presestar a /as entrevistas de
Z‘raﬁ@jo Con nepios e ihségarr'a’ad.

Ja ,oo@é:/: dad de gute e cOn-
éCJono S a/#nc?/no e 6@.—-=

Seﬁﬂfré- asi ern »u /ng‘:'c&{/ar aircedo vicioSo...

| Por ejemploy Si \fo pienso’ [ho Va/qo rodea -

Y esto /o va a percibir el erntrevis—.

rcten /%IM e/ puesto gte apr- 15

eccionan, se reafirmaré en la ideq de gue no valge rada, y .

o s b, e e e 2 e -

Zador, con lo cudl va a G;'C'\SMIM;}‘: o




; S — 1octondl’ nuesStras emociones Son el color gue
Ejercicio \ = & cuerpo emecs 7

o = ﬁW%u%%@menmxbﬁaiathmammdlSﬁw@wﬁﬁ%S
Conflesa cudl es una de tus creencias negativas res- = o Cx’éﬁdﬁ}‘&c{aé/&f, oS esencial Ser conSciente de ellas v acep
pecto a ti mismo o a la vida, y analiza qué sueles = .

. B tar/as, porgie’

hacer para demostrar que es verdadera. Este ejercicio o=
es complejo y puede llevarte tiempo, porgue a nuestras §§E g 634axzeﬁwa:&ﬁve5¢%yadﬁék,5en{b%q;#- erte cut—
creencias nos les gusta que las desenmascaren, s ﬁ 3 o
Por ejemplo: soy timido, no sé expresarme. Como esto | | == mesta nuestra energa vidal v nuestra a/egha de vivir.
es algo que verdaderamente crec, y nme Eﬁ

da miedo, evito hablar demasiadc, me
enjuicio y me obligo a ser reserva-
do; lo mismo gue me paraliza refuer-
za mi timidez y mi torpeza, v confir-

Si wna emocidn es desagradable, aceplar Sentirlay sin
E}a’eﬂz‘fﬁ’ carnos con ellay, permite //egar hasta ef fondo.

€5 ahf donde se encuentra ef gpoyo necesario para voler a

; f ‘ ' - i
r . : . !
%v”mgxifl la validez de mi creencia o \ ot
-*’@"rﬂi T, e o M WSS 3R i g sy . . g e P . l . e/,? Q)

S evitamos Sertir lo gute Vive en noSctros, no deja-

?
! : i
i .

mos gue la vida circidle.

' i

:

i Frase para meditar y colorear! :
| | WS mg,p{mas Sestir lo ?z:{e SerlineS, a/ed.'a/)?oé -g’&(e

V@ @@ @@@@@@@@ m{j@ @@@@@o E | circetle lavida por nosotros, lo gue refiterza nues-

tra capacidad de Sentir v, por taio, de estar vivo. &

mienies, [os acepio comn com-

H

t

prension. Al cebo, son ellos uastras eoraciores no son i e 1 s, uastras

?ﬁ?c&ﬁ%diﬂsAm:;ﬂz»ﬁy%wyak nUeSTras emociones, sino de los

Z : 3 . . y ji?

H@@ @@@ @’D@ @@@@@@@@m @ muo : épe)ﬁdﬂ?:e)ﬁo\fs gute asociamos a lo gue VWines. 17 %ﬁi
. ; ’%Por ejemplo, 51 no encuentro trabgio y es algo vital para f

| | m, puedo Sentirme reniose/a. Pero e problema gparece

i
i
!
i
2

cutardo pienso: no llegaré nunca a rada; no sive para pada.. |



diffceiltad.

iEjercicio dificil...

.y por tanto facultativo! Lee, y escucha tu radar,
para averiguar si es aconsejable que hagas
este ejercicio.

La proxima vez que te veas en
una dificultad y que experi-
mentes una emocién y/o una
sensacién que percibas como

desagradable, no luches con-

tra ella; siente lo que estéa

ocurriendc en tu corazdn y
en tu cuerpo, sin pensar de
qué se trata. Acepta sen-
cillamente esas emocio-

nes/sensaciones en lo
que son: la vida que flu-
ye an ti.

Estos pensamientos oHgnan en mi SUras emo- -
ckwmas_aksqu%izﬁﬁﬁs e 2weq?udh o
e}?e}‘gfla' Y s a/egr)’a de w‘w'r, /o gUe me '

impide. dar e/~5aﬁ§95/c#yar alrds ézkiz

\en ez dé pensar- soy colérico/a oy

| fdafa,szfd endi, Sin Ser ?d, lo cual nos

i
. |
H
H

ﬁ%ﬂ¥%yeﬂ@ﬂ&5jcﬁ;&5545 enfldido/a) Sierte ese enfldo; getizd

hotas gue Se te Contraen las mardibudas, gute la r “3*5/9"* acidn ..

Cise paraliza, gue tu ritmo cardiaco se aceleral

?&Q?Zhﬂa
Ponz‘e de inmediate a localizary en funcién del Cc:m‘axz‘o, los
épe/ﬁdw?lemfﬁb‘ ?L{e Ze acudan.

S/ logras Aacerte consciente de tus
;a45awwénﬁ95,/%&Qxisxi%pahkkazanfyﬁw
ioész‘déu/o, pues pc_:afrdgsi decidir c!fsicéwa
viarte de ellos. S no lo consigues,

indetcirdn en Put vida nuevas experien-

ias destinadas a confrmarlos. _
%67 _e\sie Q@'e:@dci:, ?Zé‘e. has de prczc’.z‘f{-'
car wrnay otravez porgie dabuenos
ré;sa/z’édds, o5 e\Sem“Ja/ desidentif; -

Cﬁ%ﬁed&[deﬂkxﬁéhh%%i&ﬁmfﬁﬂieﬁb,

i

_w‘o/énzf,o/a,. es mejor Constaar den-

Yro de s hay cé;/em y Verlo como cz/'jo

permite martener Lna poSicidn de ob-

4

‘servadores de nuestra vida.




EL ﬁUEBI’() ESPIRITUAL

& cuerpo espiritual es wna presencia gue existe tras nues-

%%aﬁ'enwmchgneé'y naesihoslpensaﬂﬁenéag.;Qaed& brillar ver—

| :
daderamernte cuando nuestra mente Se calmay niestras emo-

E?:ir'oheé' Son QCOﬁJO’Q\S y/ o Transforsadas.,

2

i
i
;
i

62 cada wro a’e naﬁ'oz‘ms, /7'@/ wn observador Silencioso gue

paed'e Ser ol testiqo de nuestra vida. (Fracias a este observa—

dor, ,aodemas localizar nuestras emociones v candlizarlas, y
g‘am.érén sacar @ la fuz /a5 creencial inconscientes gue ros
| - gobiernan. Cuando Se pasa de! modo hacer af

modo Sery y nos dedicames a Ser conscientes

. Sénzfe,, niteStro caerpo__eslmh‘iaa/ alcanza el es-

toda su. amplitud.

§ 51 nae;stm cqpcwdaa’ de \Ser Presesites para no- .

Sozfms PUSMES Se /m//a el Fundarerto de nuestra felicidad.

sta presencia nos hece conscientes, /. de nuestro nivel de

N CIenCId a’epena’e, n&ﬁeéfha a/egn’a.

de nosotros/as riSmes/ as y de/ instade pre—

- pacio faé recesita para poder desarrolfarse en o

b

e presends en mf © «eleme
‘conscienciay es b capecidac

- die (lever (v afencion & fnteror

06 {l, &n ¢l momento pPresenis,
6on curiesidad, bendkd ¥ s

enivichr of esperar nadh, 2ara

elllo, basta con ebservar Como
W@@ @ﬂ nsiante presemnie.

hrlstophe Andle

; /4 i’o /argo .c/e &n c/r'a, Z?fe AQCQS a)m r'cfieaj c;’e /62

aanz‘rdcza’ de Momenz‘w gete Vives con pﬁ/oio atl-

' "-; fOﬂWﬂﬁacacﬁn~S&rreaﬁwen€e<:cn5tuenéecﬁzeﬁé}57

21
_"""-'-—4
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i
i

%

#/wra, porite cdmade/q, con la espalda reaz‘a pero Sin teasary

y Jos pies plancs Sobre el suelo si estds Jenz‘aa’a/ @ en tna
.gsr//a. Wazte consciente de tu respiracién. Deja gue Se pro=
Enfz,zzca con naduralidad. Sierte cdmeo entra y Sale del dire de
z‘as pulmores. 4&&;@‘@ lo pue te suceds: bienestar, agitacion,

:mpaaaena:a, Sc:ﬂ'mo/ehc;a, etc. 4(28,9’(‘@/0 simplemente Lo/ caa/ &

es én cada respiracién, sé consciente de Ja inspiracidn y de fa
eSprlacron Poco a poco, ve almentando e/ z‘ae/y.;ﬂo entre L
msfvamcuén y eSpiracidn /a sigeente.

S e posible, deja gue vaja adcerdndose de ¢ wra Sensacidn
de vacio Menz‘a/ y de distancia con respecto atu polo emo-
crohd |

&5 cﬁas:ao facer este ejercicio a aﬁano, ayn?ae S&lo Sean cin-

rapite este @'erdr'@'o, Stestes eSZf}‘éS, ag:z‘ac;én 2 éffd/ o dé .

porgite gnommoo' Qué nos Vamos & encontrar, ,.pargwge nos d

i/nfea/o ef vacio, porgite e/ eqo pierde poco a poco el control e -

msfnmz gute todo eso ro Vale para nada...
pe}\s'ev'e)‘a, pUeS Se regruere z‘enacmfao’ para descender af fondo

de wuno/a M:\Smo/ 7i y aceptarte Za/ y Coneo eres.

o mm&{fos a//ﬁ'hnc;/?fo, }para o //eﬁd}‘)clo ©n LIRS Semahas a .

Yreinta minutos de enceentro diario Contigo rismo/a. Si, di—

rrimnerto, Has de saber pue Se trata de’ a/go c',om,p/ez‘amenée ]
hormidl: il encuentro de uno/a MI»SMO/Q es. mfweicwde, :

T CRL EEaoen Fu R o R S i SR Gl S o i e

Cetcudeo I‘eaﬁm este momerito diario de
- encaem‘m con nosatras/as mismos/as, es May
~ importante gue lo hagamos con la conciencia de
- Su dimensidn Sagraday e5 deciry con el esplritu de
| gute KES Siempre la primera vez? o KEs siempre la
| dibtima vez?, |

é
i
i
i
l
i
!

:
H
H
H
i
¥
$
¥
1
t
H
P

Pam recoger los #hutos, la prdctica de fa p/em:z conciencia
?e?mere constanca y rigor. Thas pocas Semanas, te asudard

§Cl Sentirde. mejory Asicay emacionamerte; estimuiard en par-

' %f:aa/ar e buten Aumior, tu Serenidad y tu Creatividad) y Pofeh—*

. C#@”ﬂ i&( SG/MJ eh Co@dhﬁo
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16//? divertido ejemplo para gue lo entiendas perfectamernte
iv‘;yfagina gue e/ aidn en ef gile VIgas Se a’f';pane a alerrizar eh
%%vﬁs y oyes oue la azafala Se dirge a los pasgjeros de /a
;S.ic]afenz‘e Forma; KSeforas y Sesiores, abréchense los ciilet-
rones, Vamos a intertar aterrizar en Oriy?.

2 Cnio e sertirias? Dudarias del éxito del alerrizgje; ino? .

%fff&f Qe no lo irtertes: hazlo!

i
i
i

1oy SERORES, 7
\ ﬁ%&s e CTATURONES ~

Ay,
b s
==
=
=
o
i
el

NAMENTE

R ORIGINALY PLI

: A SE

RS

Vi

ATRI

i Sq/o /a enaonz‘mras en /a realizacidn de grien verdaderamen—

smio/ % reterse a derer saems

Vive Sigetiendo tu plan persondl v dnico. Une tu

Vilor a ti confionZa para redlizar Sin mds demora

aguello alo gue aspiras. & mundo recesitazu dleqgria,

i
i

%@qycwdsc;eéﬁ15;2g§awﬁzs

Ze eres.

= -
E =E E
= = ] =
5 = = =
:Soy fiel a mi mismo/a? O O O 0O
b A m:'_Ls vélores? l:| |:| | |:| D
(A mis gustos? ] U] [l []
;Mis actos me llevan :
a acguello a lc que 1 ] ] [
{ aspire profundamente?
cMe atrevo a ser
I diferente de lo que [] [] [] [] 2 |
se espera de mi? ' __;i_;
gHe dejado sitic :
' para la originalidad [] [] []E []_
en mi vida? 4J




i
!
H
El pr:.wleglo de
una Vlda. ég Ser = @_, ' .
3 quien ereS- S ‘:; WP S i respuestas se ha/{m ertlre nuncay Un
% 7 PO, escribe wna Conersacicn o describe wn mo-
T o merite en el gete no Serias Pt rnsmo/ @y a Continto— ;
cidn otro en ef gete si lo Serias. ;
. : I
N — 1 I
(Cmo Se desarrollaria? § A
o ' - e 5: SoHaMos con a/ o, KOS Ava tn fueqo 1teror C,onecfaa/o '
c‘;' Ke epresenta chora /RS dos escenas arite ttn espeso, =~§ ; S J 4
:” . . : B = ala energia de /a \/m’cz) jeso nos hace miy @ractivos!
;oéﬁeh/d Zu estado animico en cada wna de las dos versiones N
i ; . . (7 :ﬁ
;/ [diviériete! Desperds de todo, 158/0 Se trata de unespejo... ==
de momerto!l f_: ;
B |
,E Si hay mechas diferencias entre améoﬁ lextos, =z |
- aar !
}p:ensa en los motives por /oS fae te traicionas a £ i
. M!SMO/ a hasta ese /%mfo Y gevzd decidas cambiar poco = |
: a poco algunos as/oecz‘os de Cet vida actetal, Cemendo ef va- =
= /or de Aablar Primero con fmene\s dienes mds cerca. Lleva
| (2 cabeo esos cambios con dea‘/ re&;?efc /fac;a z‘r v Aacia fos i
. ;
p’emas : . j :
W%ﬁoﬁd ageti. tus obseruciones ast como el evertudl f
. i
. i
- primer Paso gete Vas a dar. ' s |
o f - ; _ : En cuarto Se pasfé/e, Vete con esz‘e, cuaderno a un pargete, a
. 26 E | | BK L3 B un bosgue, d campo... Camina fentamente respirando a 27 27 |
o plenc pulmdn. Hére los jos de par en pary escucha los
P : sondos, aspira los olores, toca o acaricia lo gue Lo Xraga y.
i f
5 yoza de/ momerto. Obsera hasta gué pusto Se redliza la pa-
’; | | |
| | 1




b

i
H
i

;Eam/eza Plenamernte. Despuds Siéwladle a escuchar tu vida

inderior.

Preguntate: \

cQué es lo que me atrae en mi vida?
(Qué me apetece verdaderamente?
(Algun dia veoy a darme el dereche de zlcanzarlo?

Haz una lista con algunas acciones concretas que
hayvas de acometer para conseguir lo que deseas.
Aunque tal lista te resulte fantasicsa, no dejes
de escribirla.

Comprométete a hacer al menos una accidn de la lis-
ta a lo largo de la prdxima semana.

Describe cuél va a ser. Apunta asimismo la fecha y
como ha de cumplirse.

¥
i
3

L
i

Vale mds tener grandes suerios no dlcanzados
gete pegriehias ambiciones consequidas Sin bhillo.

SABOREAR

?kﬁ&ﬂﬂ%ZQSZE ﬁgmﬁs5}a%ﬁzh &ﬂy%ykvyﬂcv~62(ehqub,:

' ?oge ena freta 228 Ze 5a5z‘e particlarmente.
i

net (Bélgica)

t P M T ] i '
i e PO b

De los pevushos placerss & [&s
grandes aspiracionss, 1o qus e
hace profundaments fellz es e

sl de seberear, de amear v de

W@@@W@@[ﬁ lo que ey de hermeso ¥
bueno en fa vidk,

|
?ﬁvnaaéﬁhctiQSO,Ck%%we»wnsqdnﬁzmw%Kvu. 229
?- Z}Eyﬁhﬂyﬁeéyﬁhﬁ}ﬁth%mﬁ@MEnésv@vﬁx§v@d&5. -

i .

2. Coge la manzara y ldala bgjo un Ano hilo de agua.

i _ :
Escucha cdmo cae. Mira cdmo Se deshizar sobre fa freday
j




Siente entu marno su frescuray suaidad... 1 €5
tan maravillosal ':
A cortintanidn, siétate, pon lfa manzana en
un plato y obsérvala aertamente: éde gué
color es? ¢ Cacf/ es su Forral

3. Meﬂo' (,’c’ﬁe/d._ i&s Setave, rugosa, pesaday
A‘gera? Témade of termpo gete regesites para Ser

2etal merite conscierte de lo gule haces.

f
i
i
!
i

;4 . Aspira su aroma. Permanece en ef momento preserte, no
lo compares a otros instates, aungie te iadan reciterdos

i
’ao’e/ pasade.

5 Cortda la meanzara en zfrozos y pélala 51 lo deseas. Cenira
za @encién en el cuchilo gue cortay pela lafiata; e&dazcha
;E/ Sonide cuandeo partes la menzana. Siente Su Carre htimeda

ien 2uts dedes. Observa suw color.

5 .
gé; Da un primer mordisco y satoréalo lertamerts. Sierte of
vsaéor y la textura de la pulpa, asi come e/ J“SQ gule Se ex-

f;enafe por la bacay se mezcla con la salva.

'7- La manzana Se Funde en tu boca; efga//e este pnmer bo-
iccza/o con z‘ranfm/:daa!

i

H

NTIR 6 Ill\'l'l'l'lll)

'OASen/a ahora cada trozo de manzana con o3 gjos del cora-

2, Piensa en todo lo gue ha hecha falta para gue ese e
Co Se encuertre entu casay lo priedas dequstar. & dréol en
o/ gute ha Salide la manzarcy el Sttelo gute hapermitido el cre=
cimento de/ manzano, IGS personas gue hen recogdo. /OS
fridos, el pas donde esto ha ecurnide. Imagra toda la ca-
dena gete ha orgueStado I Heqada de esa manzana hastats para
a/rmenz‘arfe \/saa/:za ef legar donde la has comprado. %/az
a/’Iol‘Q lo mismo contu plate, tuas cubertos, tu Silla... & in-
et amente Siente gralitud por la aburdancia de la vida gt
se de offece por medio de ura sencilla manzara. Para ello,
aroge y vive cada wna de las Facetas de tus sertimientos y
sensaciones. S dgetnos pensaptientos te dlgjan de Lut graitud,

Vetelve q escuchar LS cinco Sertidos.

Ca/cwa el Liempo gite /as recesitado para facer ef \:yercuc.,.:o
e.nz‘ero iCrees gute ha Sido Gempo perdido? 2Q por el con-
Vrario has aprovechado esa lerta dequstacicn?

L Geté te ha enseliado?

S/, en cualguier Sitdacisn, otieres reforzar ta gratitud

lexpresdrsela a algetieny e muy poderoso, tato para Ui

como para la persona a la ite le

Con reS?edzfo alo gite la vida te oftece y/o & deseas 3 1

ENENCRET

L e

e i T
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Nﬂ'?stra alegrla depende de nue

: 'los momentos alegres. _ Guanto

.2;-;'=pro:tundamen1;e 108 'sintamos: u
| nabituard miestro cerebro a1
1y d aprovecharlos. El blenest
cua.ndo reconoeemos y nos beneﬁ,

%a’f}*{ge&, PASar por [a3 tres elgpas de la Comuncacidn NoVio-
ertd: :

l) Observa o meniona i accidn o wUn 3e5Z‘o Qute Ze /n/a

ANIMO POSITIVOS

5 .

causado wun ben; nuestros estados de dnimo; posi
) - . » E alegria es el resul'l:ado de sun
o Covamers 5 rociasidices 7 s St pon ) E e bienestar con el acto de conc N

]
i3) Expresa (us sertipnertos al volver a pensar en &/ ahora. ese blenestar. eI
o o N = 1St°e Andr

i
:

?lé}’e»fp/o.j Cuarda te fe contado gue estoy Uhiste por s Se-

Toda cyae//oen/o gaezpcmqom: Méﬂ&z/m&zmds grarde.
Stumérgete durate dos mintdos en un receterdo cggmdczé/e'

Paracion, y ¢ me fias escuchado, Aas satistecho en mi dos |

necesidades: /a de ser escuc hado Y /a de Saber Qite (e impor—

o a alqeien. Cetardo lo reciterdo, me emociono y Siento agra- reciente. Vitelve a Sentir lo gete Settl1Ste, revivie Tets Sensacio—

ULTIVAR ESTADOS DI

G

! .
decimiento por tu apnstad. % T nes y disfhdtalas, ast como Codos tus Sentimertos. Uiliza

e e TR

e - Lets cinco Sentidos paradarle a eSe momento Su plena ex,?an-_ .

e = T T et i e (A L SR L

Sin, £ Qé.(é colﬁ/d&'oms;S 562(262\5.

'I\lll\.lll\\! ILIJ\RSI:

Wrensa en TresS mometos gue /7@/&5 Vivide ﬁoy Y repara en St de este. e(zjercﬁi'fo?

;ée//e.za. _

¥

Por ejemplo, la mirada cfaé/é de/ dependiernte de tina Tienda, wn i

Y st comenzaras a lHevar un

digrio de é&(&na\f notIcuGs =em—~

;%“mgMenz‘o de cielo azul, tna é&_zem noticia, el cato de wn E pezando por conar ese e
;f@a/-o, ete. mento? .
o B2 :Y no pienses gue ha Side ,aoc:a 33 .

;f/ o@'eél/o aoul es maraiiiarse,

;no lamentarse !




Disciphrar la meste

- Prene la menor en_«slgfa para

2%

i . :
(Pero gué podemos  fucer
/oS dias en gete todo re-

sulta carguite y no Se

porer en marcha esas transforsaciom | N\ : ;
‘m\S?’ De /78(',/‘!0, s todo es pesado y
Jo/oroéo, Serd mucho mds diftcil cambiar

fa\s costumbres. & estds pasando un periodo o’a angustia

mz‘es de abordar los aspectos referdos a la disciplina per-

i,/ promélete gie vas a leer este punto cuardo Lengas bas-

' éc:)‘fé:' interior.

| o
. Cinco Frases para los dias de angustia

(extraidas de No camines Si puedes baitar)

La noche es sempre mis nedm

- Justo sifes de sellr el sol.

!E\Sona/, Jee estas cinco Frases, colorea la gute mds te guste

Carnte dninto v Futerza para labrar con perSeverancia tu Terri= .

Las freses que enen melor saer
somn (as @we han estade @2@@@@@@@@
ofl meawor fiifo.

' Cueido has acepfade por @@m@ﬂ
u cellor, este 86 ransiortnes

Lo esendel es fu mirade, ¥ cambier
 de mirade no cueste hade,
Cuendo camblas de mirads,

[ sttvacion cambie,

(nienia hecer lo Qve e 2usie,
como puedas, v saborgale.

. () veees, 56 Trafa solameiiis 35

(e resplrar v dz sentir céme

enira el &g @b s PUliORES..




NTE DE

]
+ 3
| ]

ONSCGIE

NS#\NIIEN'I'()S

SER G
Pl

LOS PROPIOS

%Aom, escribe wna frase o piensa en a/go gee podria realizar-
661 y Ze apudaria a Ser feliz.

;/.ee/cj a digrio desde el corazdny con espintu dbierto hasta
gae coniences a creer en [a posibilidad de gute Se faga rea-
idad.

Por ag/em/v/o Imerezco gite a/qmen me ame!

Pasadeo este /Jreawéa/o de caww/ro, Si et vida es c:om”crz‘aé/e v

agradable, e3 importante gue decidas desarrollar tu capacidad
e disciplinar la mente a Fin de gue Se conieria en un hdbito
%ae podrd groyarte en los momentos de enflertarie a algein
ﬁyahtefc

W Continuacién te /DreSenZ‘aMaS UNaS gjercicios Pie e ast—
Uamh a Ser positivo/a fuerte e incluse feliz cuando alravie

S&S/WOAMWGQSfcmomnéaﬁaﬁ

I
i
i
3
H
;

Contertinse en obsenador de los prapias persantertos a/uda
a Lomar distancia freme a las dificultades de lavida cotidiara.
&5 esencial ro a’@dﬁé& Leledirigr por los pensapnentos. ! Se-
giin' el modo en gie cortrolamas naaﬁﬁﬂ meite, Creamos
uiestro inflerns o nuestro pardise. La majoria de (as veces,
cuando cgpamc:e. wn /;ehﬁamienfo, Sin darnos cuenta, Surfea-

oS en SH olay noS Vemos arrastrados por wna corrieste de

ideas /as mds de /as veces mgaéfms e improde—
vas. &5 un Progreso hensSo Aacerse Conscien—
Zes de /os adomadismos mentales.

s

Ejercicio J

Frograma una alarma para gue suene den-
tro de cinco minutos.
Ponte comodo y cierra los ojos.
Haz dos o tres respiraciones
profundas y observa tus pensa-
mientosg, sin juzgarlos, sin ana-
lizarlos ni seguirlos. Miralos vy
simplemente deja que estén ahi. Consi-
déralos como nubes que surcan el cielo. jNo
te subas a ninguna!
Si se apodera de ti un estado de paz, dis-
fratale. Si tu mente estd agitada, acepta
tal hecho con benevolencia,

]
i y : C o ¥ v - Voo
i -2%&@9eéﬁojed}ﬂaﬂéﬁz?&EfVQﬂ@SC%&ﬁ&a%wNQCKDfo-

masébwﬁémﬁddbAﬂfn%?oﬁ/@&ﬂ?%én&mffﬁebﬁo&@ﬂh'

'éaznmﬁfé”.gkﬁzd<ﬂénﬁx§eﬁégm&age?a%6EOéﬁaiNWﬁ#Ev— :s?

0%?%95.2&35%&3nc6”ﬁ@%ﬁa:‘




NSAMIENTOS

TRANSI

ORMAR 10S NEGROS PI

F 4

l\ ‘Iil()N

R I)I

EN I’l)lll

'M,’

W putestra merte le encartq juzqar, aralizar ) o’w’c@gnoézﬂ'car, con-
parar, valorar, eliguetar, erticar reeoviary ﬂzz/mmw, lamentar,
iezfﬁ S nos hacemos conscientes del cQ,sz‘o de este modo de

aciaar , Sertiremos el deseo de abandorarlo.

La Comuricaciin NoViolentd® (un modo de comuricarse gue
Anaﬁ pernnte abordar nuestras relaciones Sin distanciarnos de
nosotras/as »7:‘5»706/@5 y de acuterds con nuestra hedmani -
dad) es wun excelerte método Para @/ad&rnas a transtormar
/o5 negros pensapiertos en plencial de accion’ en efecto,

Jina vez localizados los pensapiientos 1éxicas y los estados

' He dnimo neqativos aseciades, podertos tradar de descubrir el

ntelo gete estos intertan expresar ior;emenﬁe

45:, agutello por lo gue me, juzgo Se conierte en gae//a ale

?ae aspiro y agetelio gete me molesta en agae//o gue deseo.
Por @eﬂ?/)/o '

echado wn bilo.encima. [ No lengo fiterza

de I/o/;&{hfda’ ! Este tipo de pensapnento hos

roda toda la ensrgia.y, en vez de Seprvir para

.ﬁ,ﬁen\samfenfo negrot UF; a pesar

del régimen, esta Serana me fe

controlancs, nas. preporciona una. perfecta
eXCUSA PAra. Compensar nteStra decepcidn con B

algpin caprichite cogdo Qescondidas de la revera...

B()»

ORMAR 1OS «DI

TRANSI

POR «

LIJ0»

Varnos a4 las raZones ,ﬁ}oﬁm/ﬁ por

E5to aumenta nuestro qusto de ha-

. Sarnestos ergendran nuestros

Eﬁfﬁfe//o @ /@ ?ﬂe a\sip[.}‘o.' e qas‘fw\fa COI?‘/»"W ehn M".
é fterza de voltintad para no perder de vista »v objetivo,

?E\sie pensamento vuelte a enlazarnos con algo Viificante. &n
eSte caso, confiar en niestra fierza de voluitad para no tirar
§/¢z todla. S Certrantos niesira alencidn en aguello a lo gue
u\s/w}amas » NUESTra energia Crece v noS resulta mds Ficil te-
ner valor para controlarnos y averiguar de gud modo concrelo
s/mcer/o

i
i
i

la felicidad y la a/ejrfa Proceden de wna
actitud con la gue ;nzma/m's vinc.ed-

Vas cudles lHevamas a cabo las cosas.

Ceras,
tUna vez Somos =C’,O!7k_5¢jeffi‘e5 de nttes-
tros pensarrertos, podemos decidir
Cmo y en gué pensar. Y esto es

bdsico, dado gue niestros pen-

e STados de dnmeo.

Como e5 s ;/menz‘eho Aacer




¢a5 cosas con vitalidad gre por bl 3&@611, nuestra ererga

!Serd major i enveZ de forzarnos a hacer Jo gute Ldeberos?

ﬁ ; nos Vinatlamos a lo gue_eScogemos hocer porgue
%gueremos»“/mc.en’o,,. De dlgin made Se trata de descubrir

i/oé‘ elijo deﬁdfé&gaa’af por cfr_zé@’a de los debo.

%
Ejercicio \

Escribe una actividad que creas que debes hacer.

Escribe ahora las necesidades satisfechas y las no
satisfechas con esta actividad.

TR

Artes de porerte a hacer C?/jO; establece si es posible wun
vinculo con /a3 necesidades gue habrds satisfecho tna vez
acaé@izesazkvea.ébfanisﬁmiS;knsiﬁ&q/a5/ﬁeczxﬂk%é/nenos

la reafizacidn de 2es actividades,

3 & U SRR T i A

i
1

ipor gjemplo’ debo cocinar parami faiilia.

¢5;e§fefi&SoLPCm&»ﬂas:ﬂm%TnarEM&aAzS/Exkxadbng~5qéé¥é—
C/‘KZS Son necesidades de Subsistencia, de cuidar de faé e
5610&35 ) de .C(QM/P/Q(:&}TW y gute las insatistechas son /a recesi-

Had de reposo, de relax, de pereza, de Ser a su vez rimado/a..

Podemos estar é’cz’hafo/e vweltas a gile 1o paramos wh rrnctto,

y eSto comvertird nuestra tarea en alge mds pesado, o pode-

mas decidir Aacer Ja vida mds | agraa’aﬁa esStableciends tun

Vinculo con ef placer de ciidar de los demds...

i
|
{
|

/ =7 jjo cetdar @ pi Fariliar v avelar por su Sub-
516@2/7@62 S
Y TAMBIEN ME COMPROMETD a distrectar de o

ﬁed&ﬁﬁ@Jd@¢k6C@nﬁoeﬂ:ﬂﬁt?ﬂﬂm%ﬁﬁ&&




CAMBIARSE

Di:

NO PUI

PTAR 1O QUE

ACI

Y LIBI

RARSE:

Los seres humancs as-

jpfmn a /a cz/ejn%z v ala

gsenénfb’aaf. Tode ef sitin-

£

do gaw’ere evitar ef Se-

i prerto. Sin e/méqrgo, peCos comprenden gue para redgicr

e/ Seftimiento es mejor aceplario v Senlitlo. Tocar Ffondo es
g:fcp/o)‘.aﬁb, pero es /o gute permite gue noS qpoyemos en e/
isae/o para Volver a ascender.

é'\/de/\/e a ejercicio taculftalivo de la pdgna is. iCrees gue es
el momento de hacer/o? Situ radar interor te dice gue iy fa
éﬁréxf/m Vez Que Sientas un dolor emociondl, acéplalo. Pontu

Zczz‘encuon en el Jugar de tu cuterpo donde Se halla. Sy aungue

vin dolor Sea emociondl) se percibe Asicamerte. éTiene forma,

!
i
¥
!
i
!
!

B
§
i

H

%*eépfra lentamente en /n zona de SwufFmierto. Abawddndde

;/ o(gja gete el dolor se disuelva, fNo /o oé/fq&(eS a QUe Se di—
i . .

E‘S&(e/v/d-’
i

Color, texturd, peso? Aedrtalos, sin luchar. Concintrate y

§A/o rates de consequiy rada. Se trata de un proceso gete e

3//@\/52* a cabo OO a poco en 4, aveces sin gue fe des cuenta *

C/,(czndo Plartames wuna Semitla de bamébit en la Berra, durastte

preses, no Se ve rada, Y de reperte, de unavez, brota ef bambd |

de/ suelo y crece varios metres. La perseverancia leva a cabo

kn nosctros los mismes milagras gue ef sol v la llaia en la

incz_éara/a;m.

iPACIENCTA
UN D34, YO TAMBIEN
SERE UN OMOSAB!

O
)

45




DI:

1]

SARROLLAR EL ARTI

wk

S$»

R (il\J(lNl

«HACI

i

%;4prender a Aacer una cosa detrds de otra, con la confianza de

%we fo gue hemos dejado en suspenso o Se reSertirdy nece—

gb’:'fa n cierto extrenaprento.

%
i
3

iCamdo Canino, camino}, cuande come, Como; cuands traba-

df"’ zfraéq_z;o 3 Y cuando estoy en famifia, | fo estoy plenamente!

Averique cud] es tu situacién actual
dtendiends a estas fre‘gcmmsf

éConsigo liberarme de pis
.' _ E | preccupaciones laborales

- awande vuelo a casa?

oosq gue me ﬁreodé(p&?

" blecer Sapdg‘a&'éheé claras?

; £Puedo concertrarme en
- ﬁmﬁ trabgio S hay dlguna

Ztn ?&(é d'ﬂ’iérfoﬁ de i Vida /ogra (o /70 /031‘0) esta—- - '-

Para desarrollar el arte de Separar los dmbitos de [a vida, es

betens a’rs/ﬁonar de wn intervalo neutro estre dos aaz‘:wdades

.;Jﬁf'erehﬁeS Por ejemplo, podemas decidy Lomar wun Z{fem/ﬂo de

deSCMSO » dn momento de pasa, aungue sea Brevisime, envez
e precip Larnos de una actiided a otra. S hemos de hacer un
lrajecto entre dos /agare\s, asto putede ajudarnos a Va@'amas
/zfen ormente del dmbito del gte Venmos para 5amez3:mo5
Cotalmente an el préimo,

S noy dl Negar a.casa, pedriamas bargjar fa posibilfidad de. de-

daa’ para ,poder a’eaf:aamos inmedicamente a ella,.

neCeSdho, entre dos dmbitos o’e Zut vida,

!Y S0 /752 cfe CWA'Q)“ 62/3@ en tet fof*ﬂm de Sek, /7425/52 /ﬂrrmero de

Yaes mz‘ena:_oaes con las personas a las gte le5 afecte.

CJ}‘/& a n&fe&f}ﬁ /pahg/cz gete 1eCeSITamas Lh momerto de 60/&— .

D@S'c:h'ée ageli el intenalo nectro gue Vas a instaurar, Si es

45
T ——,




D,é%,a o describe en los circulos | y 3 dos actividades gute
gz‘e resulte diftcil encadenar, debido a gute /as preacapaa:‘o—
ms . Jos proé/emas, o ef esfres de wun dmbito Suelen
aaompanarfe af sigutierte. Pon en el circulo del centro an
;5;»?‘5@/.::_ de lo gUe VRS a realizar para crear un eé'/%aara de
lEranS:‘cfén ?L{é" te permita cfr'éfraz‘ar de/ momento Sigutien—
_ § /. .

Pe, ecsz‘ana’o completamente’ /pre\Sen’ée en é

Por e;emp/o e.res \Searez‘an o/ 4, y acnforMe Pasan: /aS

ANIMO

F

insz‘aararo’e la calma en Ui para liberarde de tus preocu-
,’mms

%Vengaa cud es Tl respuesta y comprudlbala en cuwito
putedas para ver i te auda.

i

 tdlerto mds poderoso para experimentar la alegria. de Vivir

ConSISTe eh qprehc/e)‘ a S’enz‘ere éfen'r'ha/:.%Sa Cé(aﬁc/o Todo I/:QI.
]
:

_ ma/ Senz‘arfe mal Ze aparta de et poder de accidn, ,aor ello s

;n’a buscar las recesidades ms@sﬂeaﬁa\s pue org:nan Tus
5&/;5;»7;3;750,5 c/e\sagradaéz’es y ex,o/orar a continuacién la ac

cidn gue has de empresder para, si es posible, Colmar/as.

_ Por e/ conz’rano, un estado de dnimo neﬁdfﬂ/a, saﬁfa’o /oa\s;m-

IRLOS Esnums D

foras, sube el ritmo de zraé@a Dejas la SAcing tense]a,

. stresado/a, ajoﬁaa’o /a. Tu actividad Sigetierte consiste

Y
’

pente, Ho ayeda en nada a Lranstormar cna Situacién desajz 3

dable.

i

ELI

en r;g'coger 'rc;’pr‘damenz‘e atus hjos de la guarderia... cqué
podrias hacer para prepararte para recogerlos estando /o. |
mds Lrangeilo/a y relgiads/a posible? iPodrias gozar a’e: E

E ) : r .. P M
wn par de pinutos, al volarte de tu coche, para respirar

EV Lhacer wuna ,@MSQ» 7 20 tal vez podrias eivaonfraf tu
?mez‘aa’ interior, tu propio ritmo, contemplando las nu-
ée.s gue pasan por el cielo? No intentes hacer nada. de-

Wag,aalo sofisticado, intenta simplemente gue vuelha a
i
i




Ejercicio dificil...

: J—
. .

.para repetir a menudo:

Piensa en un aspecto de tu vida (jnc uno demasiado | .
complejo!) que te preocupe. Averigua cuales son tus
sentimientos incémodos con respecto a ¢€l.

Preguntate cémo te sentirias si ese problema estuvie-
se resuelto. 5

Practica el ejercicio de sentir anti-
cipadamente ese sentimiento. jSumér-
gete en él a voluntad!

por ejemplo: has perdido las gafas.
Sientes angustia y/o célera. 31 las en-
contraras, te sentirias aliviado/a,
;no? Bntonces, decide estarlo ya, jaun-
que estés buscando tus gafas por todas

partes!

e
Rt ikl

Temr /a capacidad de e/eqrr Jos estados de
dmn«o;kwwwdgckr:ndhﬂenﬁendefﬁm&adgﬁxs
Aaems C,amo de /cas ma/as c:osas

-'emyidap ‘ozetd obreT B ‘oasd ‘sqryuIssD

enbzod zyTeI ze0ey spend ToycoTe s ‘ozeTd 04100

T gl

"OSTRI = § ‘L ‘G "OIPPEPIGA = IT ‘0T ‘8 ‘9 ‘% ‘g ‘z T

grias; estrasan el orgaismo.

‘awacﬁctgpﬂankwddaEWMEc@,ﬁQabczaﬁ§WW- iﬂﬁﬂﬂﬂﬂﬁﬂ IE!EH'

o putede cambiarse.

POTIBUOTISSND T2 §e1sendsal ST UoS SP36%T

é/n Momenz.‘o de relax. & es/vc:nde Q eSTaS prequslas’ con 7 l
y&himieho c:fQVE&D W

L _ -
 Vivir con alegria estimela la inmundad. [REOUTER T :

g e 10w

,2 LaS‘eoxxyc»mﬁing§mﬁwzs}//kxaéva5
5@,, conz‘dg@b’db’
3 Zkumﬁﬁdbﬁé'ﬁhéﬁEZQSCZAQVEZ,a/iﬂﬂa/gwﬁld@ﬂWKQQJQStWE‘

4. Zzzcvégyva a&avﬂ4r-lw3 cie::c»mfsy%e db.aywzvéLZ/Zth cﬂeywyzhg) S

S, éiaasfhéfecaa%%ye,&SéowzcaaﬂéonakZhny%#@mwnéofmm

5, Lo& esz‘adas a’e o /Dosfz‘n/os Cc:n MOC/&)‘QCICSW 5@/7 éene— |
ﬁ’cjosas Para la sdled %'s:ccz y eﬂ?ocvona/

‘7 & ddohal /ﬂce ?’e/fz
g.é?zﬂbcvﬁo/agﬁhﬁme iﬂ!@ﬂﬂﬂ!ﬂ

? la QA%yvd de viviy d%z%yxﬂs AwZS'cﬁg /o gute Be. Zﬂene jkmg--
a& o gHe Se es. iﬁﬂiﬂﬂi&iﬂ E:!!!:

0. Al estimtdar la Secrecion de endorfinas, la actividad
d%poﬁévazﬁaas¢07efECicaanéa%pngiwa :. 49
|
N é7¢ﬁ9»@}ﬂogdb AXS &ﬂmscﬁcvﬁ%s/ﬁrcthhikmmﬁ-ﬂﬁ15-¥éﬂkﬂk&k¥§k%e
as posesionss y los placeres. falso |
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GIBIR

 Muchas veces es ruds a&{i’c:/ recidir gete dar.

VPara porerle 3&3@/&«2 a coche, desenrascas e z‘icgpéh_.afe/ de -

psito.

| EQu ifqpcsn desenroscas paréz Hewnar o/ depdsito de' /acs CoSaS
ote Ze a’dn7 20 ta/ Wsz te da M:ec/o devolver of fayor, no Mare—-

. er/a, o gete Sedi :mmenrehzfe Mas‘z‘mrzfe. ﬂz/:z, o /oensar gite

Lo man ,aa/an o z'e compran 2
7 e 0’62\5 ,ﬂefmrSo ,mm a’fsﬁaz‘dr d’e las cosas éaenas afa /ca videa

o Te re/ﬁ’)“m?eﬁ de alguna u otra %’armar con res,pecz‘o a los

]ﬂ/a’&ere\ﬁ aoi'icﬁcwc:?

o/ preserte

/S fa/’lo}ia;." :

)ﬂaecfeS expenmenz‘ar Qﬁam’

| Va S es Aaé:faa/ o 7‘?:2(:;/ para s recibir p/ename/vz‘e o no

" ,4”-0&2 a? m’ dfé(e//o r:)’e /o ?‘5‘9 Ze /7%/&5 Aec o COASCJenZ‘e

| Despuds, ya no ,voo’ras saborear la, mSma a/egna fae la fae

E ngrc’;c:o :m’f\S/zzenSaA/e y pte o’eo'ena /)racécar&s Sm res-
! Lriccidn, dle marera ma/z‘:aoz‘mf;ana’ I
La Primavez gue a/gg:_en haga a/go
porti(por e dém,afé céderé‘e e/
- paso en la carretera... 157, a
veces Sucede! ), ofecﬁca tn
' momenz‘o a res,p:mr, Fe-
a’ac;r La Ve/ocya’ao’ (ino
_ Zarto la afe tu coche Cono
/a c/e z‘a nz‘mo mfenor Dy avidorar /o gute Ze /on dado. OASer-—




o Y s = e

AT T SR

|

TEAMI

IARIHH

)]

&l amor nos abre, v lo habitudl «s fae as;:remas a éf, pero
cmm’o //amcz a nuestra puerta no /ogrczmas acertarlo. Sobre
foa(o S Aemos Side Aeridas/ a5 Y nos hemens comwertide en

lesconfiades/as ) ,araafenz‘es, c:errac/os/ as...

¢

20ud es tu Situacidn en concreto?

cfffapz‘as libremerte el amor cetando //eﬂa

T e T

lYSw embirgo el amor nos conferte en a/egres y enz‘aé:dSZ‘aS !

Amar y dar

AMAR

' ?rzﬁehor f&é‘e dgﬂehde »mg

MfSMO/ & de Sy Liempo, de 5245 aaSaﬁ ) la Pl‘eSel‘VaCJcﬁh de la .

i
§
]

i
i
i
g .

E/ amor &S un estads

e fé(fan o deenS(i j?(»{e a’e/

o oé)ez‘o de amor. C&(ana’o asie arter

esz‘a’ #Hrmemerts cznc:/czdo en nutestro mz‘en oFy de {'orma &5;70/7"

"z‘w;ea 'e eWC/eiaZfe Se z‘radace eh actos.

_ C;z‘czra, ertre ellos, a. afacym fibre Y de&nzfere\ﬁaafa (de wrno/d

Vidlay /o 6?5/0:/*&2(:’:0}7 a celebrar /as, ée.//eZQ\S de la. eXtSfe!x:ra, e/

. C’,onb“drencl&;,,

Zraéaa d'e as:Vo/aaéh de /c:z .

Una lay snversd prima
Sobre «f re;_sz‘o-‘? es /af feyy c{e/
agdpe, de/ famor.. Parcz /05
Gregos, ef agdpe es Seﬁ :
positive, amar la wb’é, - QL }
/a bondad. o




T
!
| ?
[? | Por Z‘W@: podemos estar f o 494(!’ teras wunos d@‘as Se /m Hevado a cabo wna mx/esz‘gacf =Y
i i R g ,
gi g naoradas/as... « aurgue kaon bebés de reclusas. Para ese estudio, se dej& aialqunos
i

ames de ocién!
ro Lergamos de giné nios de pecho en Ja prisién con sus madres, sin recibir n

Cma’aa’o ” /m,p:eza Otros futeron cgparz‘ados de 54(5 rmadres

Qer@ ciot V“e/ve a Sertir . pero. Se' fes. Proporciond ama/c&fas v limpieza. & 'éa/anae de

|
un. promento :de amory a ; salud de esz‘o:.s éeée\:s mostrd ?ae /os nias del primer 5rzgpo
Centinttacion Ar yecta (/s Que se! gaec/aro,h en la car@/ Con SuUs Mac/res, pere Sin

% ) | "5;/?”&,&5@&”& y 66 e coidedos) gozaban de mejor scifecd y Zenian wna inmiinidad pids
é 9 %a G, e les pue te rokan aungue  blevaada gite [o5 del Sequndo grupo. Se puede dedtcir de e5to
(o N2 oY 0 o los conozeas. | e o cmcr 3 s fton gute fvorsca lo sl |
: A ? edliza %zaé:ma/menz‘a esz‘e %,er— |
5 aicio, pues /@i@ gete gaé,tmgnﬁe
f“ ccg;ipac:'b’c_ad_é’e- a,,,,ar g | me co/m
= |

_ zﬁ(na g;(/z‘fma C,OSCZ es! e‘lﬁdenz‘e

ém@ @J@@ S(ive Ho O QUE SOV
@u 0o comiribuye a hecer
@@ m@@o mej@w@

= ?ae e5 éaeno VViF e/ aMIOk..:

i ,@eﬁa;eﬁ‘ MeNOS COnc@_é’Qf“e

- dambién mejora nuestra silud. |

54

Cats vez @03 doy, hego 22—
espaclo para fecihir,




. Un erenz"e interta Setbir a
wun Zren. Tiene dificiltades.
- para /fegat o escalén. Un

D oére)‘-é Se '_a/c‘z ciaenz‘a y deja
e g&e esz‘czéa haciendo rara

aaad:r en Su asda. é(na: ter—

cercz per\Sona observa_la

eSCena 1% \Se emccjona v

' .'fd/?l‘@ en. e/ rasfro a’e/ r/n/ra’enzfe conto en el del obrero.

ncluse el del oéSeWaafor ! .

Kecrterda la: a/ﬁma vez ?aa Je diiste algo a cz/gmen (preede ser
75 iremﬁo ) ac‘enéfén, wn I‘ega/o, 2ra cosnda, und Sonnm ),

_ ‘_Desc‘hée agid /o f&(ﬁ ﬁ:c:\sz‘e en c,oncredo, tus sentimmertos
or ag:ae./ :nsz‘azvzfe N /@5 mde&d’aa’es ?ae tal hecho 54&:515‘20 en

Z‘r yen /ce perSOndz fé(e 1‘2(3 o@ﬁf@ c{a et 3enera5:daa’

C Conmieve a/ ver /c:Z a/eq}va '

[ amaér/:a’ad del obrere ha aumentado e/ éreneﬁzfar de todos,

ssn e//o ~

)4/@)‘4 Oé\SerVa p) gvae \SIEhZ‘e\ES en:

Z‘é romento al volver a pe};sar

§z€5 cz/jo g:ae hace Mas a/egre tu wda7 o \ 7
S /a reé'paesszfa oS ?&(s 57, e ;rapommaf at‘ro %lef‘C,'JCJd '
Zmagma und \501‘/91‘8\562 jme le /oacﬁemzs dar esta Semcwa a a/— _'

gune persond, Conacida o desconocida. S Z'e mzf:mrafa o z‘e aa

mfeafc, vimide recwd‘am!o lo Siqiente: g&(:an o sa,oercz un

redo of dia) no qprena’e /a /ec:c;én de /a \/mfa

- Por. egjemp/o, podr:QS Comprar trna ﬁor Y /ooner/a a. /a ertrada
e wna a’e /as ,mrms de e c&a’fﬁao O 2l vez ,vcx/mzs Qf}-a-
o _,_Jer/e @ n vecino wha ollita c/e/ de/@c:ﬁo ,pozf@e ?Me aaaéas de

o __preparar Q poafnas vaer/e wn c:ampﬁa’o a /a c’_(cyerd de it

o] ehafd

Deﬁpaﬁs c!e /méer rea/:zado este Jpefdeno ;g/era:c:fo, a’e are
a‘hodm@ en cgpanencua, ,p:msa S Z‘cz \Sen'éha\s dqmz de’ C,Qn\/el"-’“
v/ en ancz diverdida praci:ca aetidiara, &/J/om gaa/meh— -
’c‘e /a %’ormcz gwa mAS te divierte: idar 5@?)‘&5@5 a descon. é_’L

nogdos o Tenef azfencf@nes me@peradaé con Za Farilia o

tus amr_gos ?




A T AT U S T g o S P B T T SR e o]

“Ha Felicidad de dar wna 6or/9resa o hacerle un cumplido a -

) a/ga en lo a’cs‘%’razfarczcs tanto Cid cuanto la persona con la

oue Lienes ef deldlle. Si no fitera / case, cuida de ¢ en-
Conces: prepdrale peguehas alenciones | Solpresas, mi-

mate, hasta gue crezca en Ui el impulso de hacérselo a

VoS demds.

- Ep fodo 2o de der, 6s esehd]

| Gery elvider 06 (nmedeio 9vs se e . @@ﬂ@@@@ @ @ ﬂ@ @ﬂ@@

@rdo, Seremes fanto més fellices
s 0o esperamos [rde @ @@mbuo
| 9 @o @@bﬂ@m@@ e} @ﬂﬂ 9

| é'nfre /’a,s ac'.z‘ z‘ac/ s a’ /cz ,mgna St 34{ n?:‘ cO/oma /as g;we va

dedrante /06 /DroX IMOS a’ as.

/zczycz\s a’esf:zrro//ad’o con /a /ecz‘arcz de sfe caaaferno o ates. -

1S QCidél& con entera /f'éo/erfaa’ , Serd del todo verosiny/ fwe R

A continuacién, escege wna gza va/as a coutts var en concreto

m@@umﬁ@@ﬁ@
@U@@wﬁu@a mw@@taﬂ

@@@@@@@

el mm@
Infrerior

me@@@m@u@@@

@GI@.[F

@U@@@ﬂ@@ @@ 08
@@ﬁ@@@@ @@umu@o@

ﬁf@@@fo&ma@u@@ @@ ﬂo@
@@@@@[@ﬂ@@ﬁ.@ negros

U‘@H@D@@ﬂ@@

N @@ﬁ@@@@@@f@@

@T@@@Uﬂ@ﬂ@ e@

_ @@ﬁﬁ@ X! mom@@ﬁo

@@B@Uﬂ@@

ﬁ[ﬁ@@@ﬁom@@ﬂ@@ .

deldehops

€0 U0 @ﬂw@ o

' ﬁ@@@d@@

' @@@ﬂé@ S @m@ de @@@@B"

@@ﬂ@@@@ o

 del cverpe




R E e T

S

cuM&aaﬁx5“®a26/M*e/a“MO

1
$
LN

4&5»70 wm-fcas tus relaciones contus familiares y ami igos i,

Este aaaa’emo Conenzd ex?/o— g {9”4/ gee en of encuertro contigo, te dﬂgeSes a las per-
rc;szo:/a pertancia de 2 rela- 6am5 faaiwems con la conciencia del cardeter saym’o def

nsz‘a»z‘e, Como Si fuera fa phimera o a/twa Ve.z7 .

wdn con uno/a m;'o‘mé/a. Y se ! !

acalbe facients hircapié en lain- | | - |

tonsidl g e/ aé /—e/ m n con los | 'V/d //eﬁado e/ Mo/mzﬂéo de Sgpa)-amos 72 deseo ?&(e exper/~

' depidS vreq en nuestras vidas. menz‘es Aasta gué pusto ef arte de cutbivar la alagria de vivir
| }ﬂermr?fe esz‘ar Serenc/a sin zfrangw/:zanzfes, smsfecﬁo/ a 5:»7
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ENTONCES, AMIGO,
QUETIEMPO €L QUE ME GUSTA,
AR YOY? ESTOY SEGURO

Ve 3&{5&47 re/v/rcé con tn parzfo de :rr:iaarén, e/ pa&eanfe, a’e
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sendeo gute acaa’as a cutaderne de %;ercycyos rara Ser zfo/e-*;_ o

an Sfcgp,aen) y para c;prena’er a ser fuhz ( Yvezsﬁﬁ/em/we Thal-

Q?&gradercimientos
Rgradezco en particular a los autores citados en el
:texto, Christophe André, Marie Pier Charron, Gurumayi

ChldVllasananda, David Komsi y - Patrick Vlveret el
ﬂlnamlsmo cen el gque llepan mi vida proporc1onandole

.blaves para una. alegria perdurable,. Su encrmé . saber
- ha dado en buena medida cuerpo a varios temas tratados

@n este .cuaderno. -La estructura. .y la refundLCLOn del
Qontenldo no-me han permitido citarlos cada vez que

.ﬂo requeria, perc mi gratitud por su trabajo como

fuente de inspiracién es inmensa. Recomlendo vivamen- - -
te la lectura de sus obras. :
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Anne van Stappen cs doctora en medicina. 'Ya muy temprano se inte-

1es0 por: las relaciones humanas y se formé en diversas. disciplinas te-
" rapéuticas. Su aspiracion a euidar los males del'cuerpo mediante las
|- palabras det corazoén se-convirtié en realidad despuds de suencuentro

. con la Comunicacién No Violenta. Formadora en CNV desde 1995,
organiza conferencias y talleres sobre comunicacion y gestion de con-

flictos. Es autora de Ne marche pas si tu peux danser, del Cuaderno de
efercicios para ser tolerante con uno mismao'y.del Cuademo de ejerci-
cios de Comunicacion No Violenta.

Estos dos tltimos editados por Tetapias Verdes.
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