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& - PARA DESCUBRIR TUS TALENTOS 0CULTOS

71

Alfc.e L_e Guipﬁa.n-l- v [k o reiee Paré
”vsﬂ(‘r"a.c_r'o/le_s Je_ S Auaaancur

CUADERNO

DE EJERCICIOS

PARA LIBERARSE
DE 10 SUPERFLUO

mesicmes

' CUADERNO DE EJERCICIOS

PARA APRENDER A SER FELIZ
YVES-ALEXANDRE THALMANK °

CUADERNO DE EJERCICIOS

PARA AUMENTAR LA AUTOESTIMA
ROSETTE POLETTI Y BARBARA DOBBS

(UADERNO DE EJERCICIOS

PARA VIVIR RELAJADO
ROSETTE POLETTI Y BARBARA DOBBS

(UADERNO DE EJERCICIOS

PARA SER TOLERANTE CON UNO MISMO
ANNE VAN STAPPEN

CUADERNO DE EJERCICIOS
~ XAVIER CORNETTE DE SAINT CTR

CUADERNO DE EJERCICIOS

PARA LIBERARSE DE LO SUPERFLUO
ALICE LE GUIFFANT Y LAURENCE PARE

CUADERNO DE EJERCICIOS

- PARA DEJAR DE FUMAR
DR. CHARAF ABDESSEMED

' QUADERNO DE EJERCIOIOS

PARA SUPERAR LA CRISIS
JACQUES DE COULON

'Terapias Verdes

u‘. ml HH o ~ CONVISRTETE EN EL ACTOR
e DE TU BIENESTAR

e
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ENo Tienes mutchas veces la Sensacidn de gue los
oéjet'os e invaden?

; .
No PIensas  a veces gue verdaderamente tienes
demasiados?

ENo Te /preﬁanz‘as S1 Zodo /o gite posSees rno Ze

fé(lz(d desmasiado ffe/)?/oo, demasiado dinero, demasiado
ex%ﬂakﬁca?

Y no sabes cdmo remediar/o?
i"ﬁ-anfw'/fzaz‘ef

& oé/ez‘n/o de este cutaderno es gte Ze 0’66/7523626 de
Zodos esos trastos y gue reflexiones Sobre el consumro
pPor miedio de @‘ercfc:'os /vm'az‘:'c@s % concretos

IA! fnal del Zrayecto, Sequro gie le Siertes mds
4gero!

R

i

o

.

' J “ - B ..:
e R ©
T ESERNLARENGE. (SRt

Es . i

' 1:.19 c:uaderno @8 de uso estrictamente personal:

iqt 1zd no te atrevas a ger sgincero del todo si
emes gue caiga en manos mal intencicnadasg!




iqué &3 |
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dasescombra’?

«Liberar de escombros. Por extensiodn:
quitar los impedimentos, poner fin
a la saturacidn».

- e M

aéfmz‘ar /06 &560»75)‘@5 7 Qarzcz o \/&S aa’oncfe. g?é(ereMOS
Jeqar, pries o Any al cape iho wv.gs en una obra’.

- Sin- e»%zgdrgo, m!fdc/?das a@e’é&s | mchos Ser\/fcfos y

g dia. Ya ro /05 Vemos; pues /a verdad 65 ue na,nca noS

| ipoao mas naeo”z‘_‘m vida. Y, rgaa/ ?de en U eméofe//a—- }

M:ehfo, eSe Monfoh de oé/efoS y de 6&)"1/16105 a&@éﬂ /OI‘ :

” arcz, ho de jando gite c:rda/en /réhs fac’,:/menz‘ea /05 \/a/careS
yanae § ¥

lpue nos sqn eserciales. i

i
i
i
|
b

. M&(d/’ﬁ&mdﬁ o’efvena’encla\s //enan de 3\5"’_‘0}*505 ﬁ“‘g5fro J’a ,

/73/)705 z‘omaa’o ol Zaempo de exmmar/o\f, pero son eﬂor- ]

mes Joxs meontones de /p:.gdm ?ae aaa’a dia 60(5)‘&6&/‘3&/’2 wun |-

cééirmr aﬁpeaios may rmyarfanies de naesz‘ra eX:S{en—

é?Scnée en aao’a am de /as ﬂtea’cmS de/ dibetio /o gete e

f
f' prpice - c/eé;’e/w‘ los aspectos mparfanz‘es de 24 wda

i
|
b
i
i

| Las tareas de a’e6e5ciomt§ro © a’e ﬁmp:eza de oASZ‘cf-T

aa/as Son una acoon Vol ewdaria y med:z‘ada aayo ﬁ’n e;;’

a /o Sa/veﬁ%(d /vara ,vrn/:/eglar /o ?A(e. es esenc:a/ en all

s wun /W‘OC.&SO cfe o’eo‘arro//o per\Sond fae_ te @/ada/-d

son éas Vera'adertid r:eCes:a’aa’es para rea/Jzarz.‘e ,por ﬁ’n

P/ ef?dﬂ?eﬁ'c‘ e,

féerarfe de 245 Creencias y mliedos, v /?aCerfe renwx:;ar -

2 amp/mé’car Zet vida v, Sobre todo, a descibrir caa/es 5.




i

En Zareas de " desesc
no hay o een buten »i tn mal méade, i oé’ef:'\/o\f gete alcanzar

ﬁzera de /o5 e et te Fljes con el tiempo. Tampeco hay -

ombro o de /ﬁM/’r‘eZd de obstdaul o5 - |

p@ez‘as gue guardar W gue Cirar, petes Uit eres el dnco gue

/aaea/e valorar la edifidad de lo gute posees.

ganca aaama/ac:on pceridl. Sin e/méar_go ) fmac/ms esferas de

ma.»&fra vida, peteden hacer fae nos /m//emas rep/ez‘os’ '_

l
§
i
H

.Pon wura cruz en todas las cosas c/e Zet_vida grte te parece

.gme estin repletas, y rellena la lista a tu crteriof

] Tu empleo del tiempo

1 Tus armarios, tu casa; tus dependen01as
1 Tu libreta de direcciones

d Tu correo electrdnico

0 Tu tiempo libre

0 Tu oficina o local profesional

[0 Tu cartera de inversiones y Seguros

1 Tug recuerdos
00 Tus relaciones familiares :

oo e e B T T T T U

Tus relacioneg sociales
Tu pareja

Tu cerebro

Tu buzdn

Tus tarjetas de cliente
Tu cenicero

Tu nevera o tu estdmago
Tu vida profesional

Tu cubo de la basura

Wb gue eopezar por apud!

g fﬁkhoc&méhdofffwy~STWQScszn&W*fmaae//kc}x>d&
?wz‘a'r obstdcuias 5:3mﬁ’§aae Vivir Zan sélo con alguncs
¢wa5eﬁﬁns5/407/m% de sanddias. Noy no Te obligaremos
a dgsﬁm&yfé de/ cadro gile e regald Zu hermara con
e/phﬁawb‘%zfae/muﬂn@/mwzcﬁwww~ﬁ%S:mC&ﬁdk@S
Ws:o/ogfcas rMAs elemertales. Y st poa’ras gitedarte con
&Se libro gue nunca leerds o con Zres régtinas Foto-
3%&?6@5 porgue Son importattes para ti. € ofjetivo de
&si‘e’ cugderno no es hacer una /ista de lo gue debes o
no gHardary Sino apudarte a facerlo fcon plena conciencia
_y con toda rasmaéﬁdai /

7

—-_.._'____..'.




| | |
; I inddtil? : | ¢ |iPara ganar tiempo y energia! -
D a é 5;)"/3 JQS/’IM Se de /o ! o . :fx.'f;i ‘ )es/vmz‘e de /o inkti! te hard ahorrar frempo al Simpli-
crara ? ' | o ! rear of ectidade de 2w casa, asi comeo la frecuencia y la

,,,,,

;s’ :. Para saber 10. que tlenesl - ] a,am_én de las tarecs domésticas. Pensa en todas las.
ZSeha\S acgpaz de /76%618!‘ “na /I\Sfa de —&M’O fo ?Ma POS&&S? ﬂﬁéfnféﬁ 7] /6&‘5 ?ﬂe Ho /wﬁras de fmz‘ar/es of ,PO/VO}
: Sequramen Ze, mf Cotando estamos /7a5z‘a arriba. de ) -7 ; - Z‘Odas e5as rewsfas gue ya ro deée)_a\s ordenary en OG,O :

!”'oéa\s, 7 veces no Sabemos n /o fag Lenemos, y cont—

Q\Se eQLeHio moé:/.vwvo en eSoS obietos en e Sielo
d ? 4 e/

pramos por dap/;cado.: _ - | ‘ .‘:_-_ gwe YA hO MNErES VaraSs VeceS pok Semara para poder

| ,aczsar la aspiradora o la baseta. [ Catdrbo tierpo y ensrga
3@/7&@’06 !

if'&caerz‘m 2w declaracidn de la renta, tus Haves y tus ca/-

L
s
i
13
:
1
:
i
)
[

‘i Para volver & encortyar! tus 'o‘bje‘fcos"i-pers'or’;a],gg_{l:-.,
Caam’o fayas ga:z‘aa/o los suficientes esaoméros y verds -
fae, caea oz.@e.zfo ercuentra ficilmente St sitio. &zfoms

,bodrczs @ra’ew Y organ 2t tu casa de Manera optma, Vv ya no.

'Cfones en este caa}-fo

£

%
|
H
;
;
i
H
!
i
H
i
i
:
;
!
3

. I
. msms mas t:e»g,ao buscando cosas. f@ae z‘mng: wtificdad !
ﬁ/az Ura /fcsfa a Conz‘maac:on de [0S .O.éfefoﬁ gete ”'?45 N '

| b ] o
: | éascas o - - | R
T - o | -
' 8 i - | )

—
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/4;)4(172.‘62 a Cionf:naac:on, Sin dejarte nmqana, lodas /as -

CQSQS y Mafer:a/es o mmac‘eha/es 3 {M(e Z‘e molestan, Ze |

c/mpan /a energia z‘e Sacan de guicio. S o tienes espa-

,::o Setliciente, aoqe wun Folio g/ contintda el ejercicio.

>§/e agedd wna fista no ex/masin/a gute pusdes completar |

5/ aderezar a tet gusto:

!
i
H
{

El La limpreza

Qe desorden

d Los /pqpe/es por clasificar

U Las facturas por eaiar

L La ropa por lavary tender, p/egar, 3aam/w~
J La declaracidn de resta por hacer
0 La publicided gue lena ef betzdsn
1 7odo lo gute llevo a cuestas

U Las cuertas o descubrerto

3 Los o@ezfas qastados o rotos
J Los armaros repletos de Vesfmfas

Q Los fr@ec;z'as demasiado /a?é(enaS de los nios

L_.;I Los discos faa nos han presfda’a y 1o poo’emas a’e\/o/\/er;_

. /oor_?ae no Saéemas degmgn Son .
Q La Atiga, la #a/ea de energa
O & aplazar las cosas
O La £faita de f:'emfo

Se/em'?nd de la fista aguello para lo gue vas a tomar

rredidas. Escribe en coda peldapio de la escalera gué vas a

irlesitar lograr esta Semanay este mes, este afo,

Vuelve a '
hacer este f
ejercicio tan- f
tas wveces como
degees. L




‘;}_. /i Para camblarte de- plso' S — ,

ﬂ@ana\s pe)-Sond\S ) a’e\s/%(es de /762:58)‘5& 435/786/70 de /o maff/ ' | ™ :cll-j::laef = I:::;as ‘;16"’;113;;13

558 han dado cuenta de: gute no nece\s:zfaéan darto es,oac:o | Alquiler o mensuali-

,pam Vivir y Aan decidide instdlarse en un piso mds /vegaeno"ﬁ"f. A - -~ 7 [dad de la hipoteca

| P de aéam’onar e/ gargje o el Zaller ?Me a/gm/aéan paa mez‘er o S i:ﬁiiizz gjob;:nii- N

o5 trastos. Pensa en el gan ahorro gie 5,3mﬁama M@_ S quilinato (

- Yivienda mas ;:eg)kzeﬁc;z en Lérmnos de a/g,yw‘/er, de reéméé:/\so% A B R Ssgzrgicel:gzivienda a

s e préstamo inmobiliario o de Sequras, Sin gite hajas perdide | 2gua, Tur, oas

.naa/a en aa/:dad de vida, /%{es \/:V:ena’o con menos o.é;efo\s d:S- S Tit;l QI8 -

jpondrias de/ rismo espacio. S no te pl Me@s prutdirte a an : e — .

/9*'50 Menas e\S,PdC'JaSo, reflexiona Sobre el MOJ‘:’ en 74 Mg e/‘ . d CA(MCD G/IOH‘QI‘;QS 7

desviin, Xa plaza. doé/e de gargje o e/ ernchme Zaller a’e/ Jam’m, | IR RGNS et S it

bien /m?;i'fos % ordehac/os N )ﬁodhaﬂ C’,on/e)‘far&s en wUn eSZ‘é(cf:o_ -

:153 }para_ a/fw/ar a an e&?fé(a/ia(fe. b 3 | R ' ]

; : i @Me poa’h’czs ﬁaaer cada M;BS' aon Z‘cxfc: ese dinero 7 | '.

g ;4nofa todos /05 qasz‘os inherestes a tu wwwa % busca Poh; N T ? -

mz‘ernef en aqer@czs mmoé:/»anas o en anz,mc:as Pﬂfﬁfﬂ/m ‘ | - | o R R ; | ;

1/0 gute Te cQsz'ana wrna mczs pegaena | 3 '
] !t




wi Par& ganar dlnero ! 7 o Coh e\SZ'_{'e dinero, Zfaé podrias hacer de /o e Siempre

é?mza 2us cosas valen mds de /o gite Piensas. #oy es fac;/ * %:’«,e/as para_ makiona’l l‘
Vender por internet o a trgperos. 7Todos esos oéjez‘os de los * ; -
gme Ze vas a deshacer paf:é/eMenz‘e le interesan a dlguien. : 5 -
| Pero también Le dards cuenta de gute, Cuando Te liberas afe | -
z:/c: incitily dejas bamibin de comprar para SRlistacer de manera -
ie-/’mem e inddeciada lo gue crees wnd: necesidad pero e ) | -
/a.s mds de [as veces, tan sdlo es un deseo. S analizas z'a o -
ﬂom,ﬂor?faﬂwenz‘o respecto a /as compras, saldrds .éeneﬁ—_ | e i
cadeo, pues gastards mucho menos Qile wites. | - f
z Cuidles son los objetos a los gue ya ro les. enCUesraS |
ignf}?gana uilidad ¢ gute pedrias verder?. : o :
5 - - | - o #Para ocuparte de ti mismo y de los demas!
é‘scnée al lado de cada wno su precio qproxwado | Deshacerte de lo intltil piede permititte dedicar
; - - : Precio i .. - é»m’s dempo, dencidn y energia a CUS arigos o
% - Precio © .. : a otros sunembros de tu familia. Cuanto menss
E - : Precio © ... K juguetes X necesitemos para diertirnos, mds
L.  Drecio i natural nos parecerd temder los unos hacia los

14 -~ Precio ¢ .., ; ofros Liberarnos de lo insenible pitede cortribesr 15

' - Precio ... ;ﬁrecfamenz‘e areforzar los vinculos gue tnen a s T
- Precio ... ;V’czrm/:as y alas comunidades. Por #n tendrds tiempo
5 | , _ }iaam tus allegados.
1 |




£5coge ina de 165 actividades si‘qi;(fenées Pte e Ugm'z"e Ma;CL/’Ioé

":empo ) mﬁenz‘a pacTar “@na Semana Sin ef/a

- -’f'e/ews:@n s
- Ondesalor -~
~ Telbfono portddil - | o
~ Videoconsolas

1
ey Co/eCCJOMES

_ /4//~ea’edor a’e. aaanz‘as /mra:s MffS f'e'?e\f /’5" es a/ “”‘27 . “

-

- Odrasi & e e b

'55&:5& Q c’,cmz“maa@on z‘as fm;?re&oneé' e v _

1
0\
<

65009

“iPara salvar el planetal -

en pg/riqﬁo. La Fabricacidn constate de oéefod _

@ Mdfeh‘a/&s /o estd Saerando, :4/ a’eS/IC&CLe)‘Z‘é de

/o mdf:/ ¥ parf:apas en el procese de reciclgie de

t/os oé/ez‘o\s Al wtilizar el mercado de oCRSISR, perrutes
?&Je no Se %’aén?ae in aé/ez‘o de mids. Y si transtormas

;z‘as Hdbitos de Compra, reducirds considerablemente tu

“Mﬁmfo eao/cﬁgfdo

%/az la /:61‘42 de z‘oa’oﬁ los ofjetos 94(3 estarias dispiesto

sa aomprczr a’e OC:dS:éﬂ

: H f No hemas de olidar gute nitestro planeta estd




CGjué Zf:/;lo de acunitlador eres?

Descridre por i mismo razenes de pe So para deshacerte d,_,: ] /4 a/ganag personas les resulta agobiante todo /o gete
/ 20C s : s de‘be ercins gue has mercionado Yan ido acunedando desde la infoncia. Quizd a veces te
o3 oojelos, Sevicie - &= ﬁ 7 . . '

; _ o . Prequitas de ddnde te viene esa mania de guardarlo todo,
hasta atiord | : : f . \ |
- . _ ' _ o Jincluso clips torcidos o trozas de cuerdal

§ Fara_tratar de descubrirlo, Ze proponemos ef test
% - : . 3 S : . . : )
T : o

1

P |

|

S 1. :¢Qué necesitarias para organizar todas tusg

i | cogas?

% - 1 a} Una vitrina donde colocar tus recuerdos

b § materiales.

! : o b) Un enorme estudio adonde podrias llevar

§ - S todo lo que aln puede servirte: tarros

2 o vacios, papeles con apuntes, telas, herra-
e o mientas..

% ¢} Un programa informidtico de organizacién de

: ’

! la casa gracias al cual podrias saber, con
i 8

solc un clic, dénde has colgado la camisa
negra.

%/aa/ Zres sodos de verse desbordado por los .@éfez‘oxs-':- o o equipo de profesionales del opden
ifrec&(ﬁerat‘/o Y conservarlo todo, comprar muchoy o - que se ccupe de todo.

%@Méas cosas a lavez. Si per teneces a la fapulia de fos 2. Tu principal debilidad :
: a) La angustia

| ; ' 2 Siactierte. S eres mds bien 1
]_8 ﬁcama/aa’oreS, haz e/ test \Srﬁdre.n'ée ! o) B imacitn 9 }n

e /oS consumidores, haz el de la pdgna 44, & 46?“85

¢} El sentimentalismo :
: . _ d) El perfeccionismo
'24,/90 do consumdor eres? P. S no, [ haz los dos !
i ;
7 : :
o i : :
[ '




3.

Vag

con un amigo a llevar a la beneficencia o al
vertedero las cosas que no le girven. No entiendes

por qué tira :

a)

b)

)

d)

b)
c)
d}

Los cuadernos del colegio y los trabajos de
marqueteria de sus hijos.

Lo que sea: entre el trabajo y la familia, ¢de
dénde saca tiempo para poner en orden todas
gus cosas?

Tablas de madera,
pinturas, cuerdas,
Carpetas clasificadoras.

rollos de cable eléctrico,

1a libreria, compras un libro sobre el arte:
De organizar tu vida, tu casa, tu dineare, tu
trabajo y tu tiempo libre.

De retocar tus fotos familiares.

De vivir relajado.

De dejar pasar el tiempo.

5, ¢Qué objeto te mira con ojos tiernos?

a)
b)

a)
d)

Una caja fuerte.

Un dressing high-tech (esgpejo interactiveo para
ver cémo te queda un modelo sin probértelo) .
Una varita magilca.

Una videocamara.

6. ¢0ud te impide avanzar?

a}
b)
c)
d)

La falta de tiempo y de energia.

El pasado.
Bl culdado excesivo hasta en el minime detalle.

El miedo al futuro.

7. Lo guardas todo:

W“'“mznum,__‘
e

i

!
%
§

a)
b)
c)
d)

Porgue sabes gue un dia lo ordenarés.
Porque puede servir.

Como recuerdo.

Por dejadez.

H i i . .

S e
o — R TR T i
i S I e TR N —

i

Resultados :

1 : i. : i Ahora,

2 A * ® m Sema e/ Z(OZEQ/ :

3 ® * A ] A

5 A || ¢ ® u .

7 [} A ® . ®
B .

S sobre todo tienes @ |
i'éhﬂs ¢k&z£nedﬁzﬂ De ZQ ékméﬁkykﬁr de c&yﬂz; 5@5".:

| fdfblo/: Q/és z‘radecjz‘as afej bebs de 24 chigeitin de

S de 1§ aho, pasando por 1a5 vigias entricdas de

.-C”ﬂﬂ:Cﬁﬂﬂkkﬂef,Cﬁggio Ze »@%@é&onZQ%BG f&#?xasifé
;ﬁmﬁld=&2ﬂ¢wwah& th rectterda o e cOnﬁ%»ﬂfgan
3Aﬁ§'amhi%&1, . : :
zC;wijqspz@hw~aﬁasf55QNQs§w@;gﬁmx@néy;éQ

‘vida o QWGZ%WTEZd@ & rnSme?

Nuestro consejo :i'-

Todos escs objetos son mas bién bolas de
p?eso que te encadenan al pasado y te im-
piden avanzar. No obgtante, y dado tu dzw
sordeni ?orres el peligro de no encontrar
tan facilmente tus recuerdos tan queri-

. d_O . i i
L

R .




Imprégnate de/ es,mnz‘a de esz‘c:z Frase aop:a/do/a en el
 cuadro de abgio y Medz‘am’o sobre’ e.//a

«Cafrﬂoen/m Memﬂreaora’ar Meﬁéerode/
| ,aasadoym/o ene/preSerz‘e»

| 6: 505}'& todo tieres .
é%as;un@xxyansfa 7é;k»m&asczonﬁyxvﬂoﬁodocumwwksﬁa

!
i

sfcsiewzcz de c/asiﬁ‘caaon esté a ,w,mto, cuando hayas com=._

5 de Flohas informatizado... Yﬂtﬁ,ﬂwémﬁﬁﬁ'&@%HQS,GHVEZOEW

| aer las cosas maly lo gue logras oS ro hacer nida

.|

Nuestro consejo A

g& modesto, sin dejarte atrapar
por tus suefios de grandeza. Compra un
clagificador bonito y ponte manos & la
obra. O ccmienza con un caqon que de-

jaras wperfecto”, pero sSin poner la
casa patas arriba queriendo hacerlo
todo de una vez.

prado hermosos clasificedores de colores con un Sasz‘ema .

|

!

i

i

|

o

? _=fdﬂw35 déhﬁonaes,§WMQ7
|

!

fseguramente podras encontrarla en alguna parte

; f_Iﬂ’IPI‘éqhéZ{é’ de/ eSpfh%é de esta frase copidndola en
§ el ¢uadro de aéa/o Y meditapdo sobre ella :
Kl vida. estd en perpetuto mow/menfo Pueo’o
ck&&ar/W1m@xhéo dbrﬁzthﬂerfédcbcﬁn,ﬂaho Ho dh.ﬁz
=.»’J'J\ﬁt:!c:.'dbr}'?

S Soére zfoafo z‘:enab‘ A | ,
, 5 . Te da M:ea/o fae z‘e falte a/go Teneo’ ez a/aro--

gete, en el momenz‘o en gute Cires ese Z‘roZo a’e

__ :_cae.rda afe $3 c»?, Sabrds para. gwe /ména ,oodm/o

568)‘\4)‘ g a5 /o ?d(e Srempre /%2562’ Gééaho’a/rzas /o- "

-_f&(e Ho: \SJrVe y e/ a/:a fﬂe /o z‘:ramo\s, /o ﬂeC’.eSr

Nuestro consejo :i'

Confia. Si mecesitas mafiana 53 cm de cuerda,

éno? Incluso comprarla. Mientras esperag,
liberarte de esos detalles agobiantes hara que
te sientas mejor. Igual que esas cajas de
las qgue aln esperas encontrar la tapa,
Sl €80 ocurre, es probable gque en el interin
hayas perdido la caja.

' _523




Nuestro consejo : i -

- 5Zlﬂbréqhaie'db/'eéyﬁ%kiz d&ieéf&.¥}55e qup&ﬁxkﬁh en e{z.
cuadro: de aéa;a Y Mea’f Zando 605)‘8 ﬁ//d :
& Me Sierto Sequtro. Petedo fd::/mmzfe emmfmr lo fae |

EMezf"a/fa

7% Es cierto que un “desescombro” reguiere tiem-
pPo, peroc puedes decidirte a dedicar sélo al-
gunos minutos cada vez. Si necesitas trabajar
durante una hora o més, escoge un momento en
el gue te sientas pleno de energia, un dia
de buen tiempo, por ejemplo, y delimita tu
campo de accién. Si atacas muchos frentesg a
la vez, te desanimards y desesperaréas rapida-~
‘ ‘ ) mente. Dedicate a un solo mueble o s6lo a una ]
_— parte de tu cuarto, pero acaba la tarea. Veris o
o Jque, poco a poco, habris “desescombrado” toda laf
e casa, a tu ritmo..

55&5)‘&2‘@::/0 éeﬁe&‘ SR S
No t':emes n frempo n Va/or para des/ycxlerfe de Z‘as

. -D’f‘ﬁ" @nafe cfe/ eépmz‘a afe esz‘cz ﬂ-a\Se Cﬂﬁfwdo/a e e/‘ R ;
cosas. Ertre tu trabgier tt Familia of caidide de ¢ S cucro de aéa;o Y rredtido sobre alla: R
'ica5a, no Sczées Vera’aderQMeni‘e aaando poclnas a’ea’;car | | N BN o | N | .:. o
a/jo de z‘aem/vo ‘Q deshac',erzfe de lo initil. €5 ewdemfe fae |
5@5&5 o interds de' haderlo Y Sientes gue Serla neaesSar:o |
lestablecer phohafddes, pero preﬁ*eres (y es /eg:i‘mo) ai:—q’i_, :
izar e/ poco z‘:em,ﬁo libre gue te ghéda para acéwa'adeso;_ -

de /. it
prte Jazﬁas mds 5@1‘:51‘&@1‘@:&5 Te deshams o lo in

V lo Untiﬂ
me efes} ﬁaci’ﬂ y
fme lena

cuapdo z‘en_gas i:ampo, es. a/ech, m(nc*,a, ;:agg /ag farea -

| -a’ome\s’z':ca&' Se enaaa’enan an de\Saj‘ f‘fd&mas s §>mza Zfre‘meo’ :

/a Sewac:c%n a’e ?zze. /a maéa die. Zfra,é@o eS demas:aa(oi

)

) ”Vm»{amfe Y no Saéeslpcw dandé acvnenzar f&a ?a@.nog

} P
)

aamenzas e o S ~

i



| Qué excusas te pores paa
r : 3“ ardar/o iodo § o, peor adn, COhffjo PSPy 1y _gw'én Sabe ertonces
- | | : | gué podria ccurrir!
M ?’S’ te gplicas, vas a encontrar mortones de razones para no : Q Justificas tu procrastinacidn y tu inaccidn. Tu
| ;taméiar nedal K | | deSorden es /a excusa perfecta para tu constwite F
| | M4 Te Urangenlizas. £5 conro wn pegueho Cqpas L cansancio o para tu Falta de dsponbilidad. Asi no ; :
— ? / . \ ‘ - ‘7? ragén,:_“ﬁg, rodeas de O@'efas Cﬁ-f::grénfe\s, Yienes forma dﬁana de dedicarte a /Qﬁ aaesz‘r'o-? ‘
- oy te .‘5;6{7{65 menos Selo.. Una casa % nes esencidles, n de dar libre curso a tu c’,reaﬂ; : :
R lena a rebosar puede dar la impresidn % Bvidad, cosa gue Ze profibes desde hace mucho :
‘ Yz ’ de astar & viva .. Pero también pilede § Tiempo...
| ashixiarte v _é/o_g?&(ea/‘ la expresidn a’e. Zu % a ,4/-;,,,,_3,,7445 ast las discusionss con tu parej. lle-
” ii C;’feai"‘/"a’&d - _ : j vando ena Cranguilizadora retina gue te Aace evitar
Marberes a distancia a los inoportunes. No puedes infitar a | las cuestiones importantes Sobre el funciona-
% tu casa a nade qparte de 05 apigas mds cercanos, porgue E priento de V"“QS_W relacidn. i tnos calestines Hra-
le averqllenza tu desordan f{anjme no lo Sepas, estds ; dos, del reds, y ademds uno en cada wsguina de I
! Seleccionapdo tus re/_’aaiéneo‘ .. 14/0)@/7&# g decir K no 7 a ' : Aabitacidn Son suficiente para asequrar cna diver-
agetellos con giienes ho guliereS tralar Seria lo mds gpro= | dida velada! G ese tiempo, no abordas las cues-
| piade y guizd ;:'na/as@ Jograrias tener ardencda tu casa. i tiones gue Le preacupan mds profiundamerte.
tl Te dala Sensacidn de fengr una Vida llena, 8qué harias con ‘ : J fm e/ esguema fapvhar dlimertando las obser-
todo ese Lempo libre Si o pasaras horas buscando tus. | | Vaciones gue tus padres Siempre han hecho sobre k
26 ' cosas, s no dedicaras Anes de Semara enteros arecuperar | i ¢, Esto e impide Ser wuthto y te imp e of sapel de _?_’LJ_
anal 1 o gue llevas atrasado en el cuidado de tu casa? Te verias : « desastre nito ¥ desde sierpre.. ™
| obligado a pasar tiempo con us Hjjes o con tu paga | D idlslas u casal S el stuelo estd leno de papeles o
| 1 L de ropay [eS mejor gue wtilices un aSlaite de polie-




Come del FHol

ff/t‘-”%?@; fﬂe para colme es mds eao/égrfc_o.’ [ Pasa 134&2/

con [as paredes: oS armaros empotrados a rez505a}~ o

= - o | 2w casa dice de B v o gue 14 dices de
% las estarterias gute desbordan distan del retde tapts Lo tu .casa e o i 10 gL
- : P Yu casa.

Vamos a ver lo gute dice tu casa de tu estado

 psiguico. Muy a menttdo, Se nos ohida gue es

feconoaer las razores por las ;gae aclimidlas e ayedard a ﬁ_ :

su reflejo. Ademds, ino wsamos el Lérmno

}‘OMPQF cé’lon Jos malos hdbitos. dCMa7e6 son los fé{g/as? Sl

&« )'m“en'or 2 para Aablar de etna casa?

L oM &S LB
s s s o e o .

- Tidenta describir tu casa. Qbsévala y rirala_coro
o 5i_ertraras en ella por primera vez. SQué impresién Le
N ol
| O ZDesordenada?

. . i

0 iSucia?
| (Fafta de cutidado v cariio?
0 iAshiate?
,, | 1 éAgotadora?
| | D iRelgjante?

3 dngaé:hdd /z?egzaeﬁa?
1 Depasiado gande?
o,

J..




De_diversas revistas, recorta #otos de interior gue

Ze qusten. Despuds haz con ellas un collage en el

?*eclaaa’ro de abajo.

\

Mi ecollage \&

I ———_—l LT

de abajo las acciones oue vas a
. _ 5

Ahora preqitate: lous dicen esas imdgenes

de tu casa ideq/? Describela con rno M&(Q/IOS

ad, /eZ‘ VoS,

€3 verdaderamente jdedl tu casa o /a de

las revistas? iqué es lo pHmero gue
?ppafrfa\s hacer para gue Se dproXipara
@ tu_idedl? Escribe en las huellas

Eemg_remfer,
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Seterer liberarte de lo accesorio es wna cosg saber oué

%aarafar oS otra. Antes de emprenderia con los estates, pre-

iirtate gué contided de vgilla te o5 realmente & hoy dia.
%Mac/?cas veces quardamos demasiado Sin haber reflexionade
és::ére Set wtihidad. '

;Ca/ca/ar- lo gue e suficiente para vivir bien puede evitarte
%aa’fw'n'r de nueve ilensilios de /o5 gue ya tienes muchoS
i@:‘n €Usar.

%50»706 mds eficaces cuando poseemos justo aguello gute
necesitamos. S SSlo tenemos el ntimero exacto de todllas

Yavemos Y ordensrios Ccv:»w@k»-¥?eCL&yxﬁa.
¢
H

\en cada wno de fos cuadros de la tabla, ancta el nidmero de

piezas GUe necesitas Sin ir a comprobar las gue tienes en

o5 GrAMIGHOS:

Productos

pecesaras para nuestra familia, es mds probable gue las

R Vvajil
opa ajilla Ropa blanca de belleza
Faldas Cubiertos Toallas Cremas cor-
porales
Vestidos Platcs Manop%gs de Cremas para
llancs bafio la cara
Pantalones Platos Pafiuelo BOtElla,de
hondos champt
Platecs de - Botellas de
Jerseys S&banas .
poetre suavizante
, Vasog de Sdbanaszs ba- Pastillas
Camisetas \ \ "
agua jeras de jabdn
Camisas Copas Fundas‘de Degodoran-
edreddn tes
Bragas Jarras Edredones/ Ceplllecs de
£l mantas dientes
Sujetado- Tazmas Almohadas Pastag denti-
res fricas
Calaa;mes/ Cuencos Travesafios Perfumes
medias
Corbatas Cacerclag Fundas de Pintalabios
almohadas
. Fundasg de Esmalte de
Bafiadores Sartenes o~ =
travesanos unag
Pljgmas/ Manteles
camisones
Abrigos Servilletas
Bufandas/
pafiuelos

de cuello

Zapatos

AN T T e

e

g

1 s g

. ZYa eSPA? Pues ahora S gete has de ir a comparario con

Vo gute en redlidid hay en tus roperos, tus muebles de zapa-

oS, tus diferertes cgjones... | Siempre es instructivol |

e T T T




1_&'!';

Mes a M£5) el calerdario para

L

i

Jiberarte de lo indti!

;A/o /my wun calerdario idedl para gute te fiberes de lo indtil,
gﬂaes cada wuno debe hacerlo en Funcidn de sus pricridades
i
y SuS neceSidides. Pero s algunas personas no Saben de
?/era/ad por dénde comenzar, se puede planficar un programa
mesS a meS, gue 5::94(‘9 el ritmo de las estaciones vy la curva

%de retestra ene/gr’cz.

!C/ asifica

Inmediatamente
i/O\S regalos atn Frescos de
é"/ﬁ/"“@" gue no te han hecho rucha gracia. S hay dguno
en concreto gue te qustay, comprueba Si puede Sustiteur
éd/géfn ofjeto mds vigjo. Esto es de particdlar wlilidad en los
JHguetes para wios.

Y Como ya Aa pasade wun dio, piledes larzarte en especia/

| Sobre los pgpeles gute Lieres por Al y archivar las nérinas,

las Facturas y las notificaciones de impuestos.

Y 24, ide gué te has deshecho este mes?

i

e

—

o
Bal
@
~
Ke)
@
ﬁ_—{

& inerno es muchas |
veces momento para

c',ocunar pegiteiios platos a fieqo lento esperando Qe
/a Lemperdlura stuba. iPor gué no poner orden en la

cocing, gpartando todos los utensilios gue no Siven?

s Ze 34(5’6‘62 acerricarte en el Sofd para ver una buena

épe/fc’,a/d Con Tu pareja o TUs fijoS, esciuchar misica o
Jé{ga)“ a un jtiege de mesa, porte a hacer limpreza en tu
& DVD-CD~teca P y en el armario de los JHegos.

Y 24, ide gus te has deshecho este mes?

e

' Se acerca la primadera, Iy
' 'fiemé gonas de Aacer tra—

| bajos manudles con tus

éﬁa%f/eﬁ manecitas! E5td bien, pero sé Horesta

conzfgo miSma y deshezte de ese bordade artistico ue
Win no has logrado acabar desde el raciriento de tu fijo
(s wios yal). Despazte de los pinceles gue pierden sus

35
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H
i

| Yilos, de as pinturas secas y de los Vigios arilles de lana de

jic’,o/oht_’\s cHhitlones 7

Y 240, ide guié 2o fas deshecho este mes?

g e g

Whentras esperas majo para |\

%afz‘arfe e/ Sa/o, épor ?aé no

ipones orden en e/ gquardarrapa
%a’e tus Hijos y qpartas /o gete Se les ha gete-

Edaa’o pegiesio pasado wun aho?

! ) +

i Vuele a sacar z‘ran?m‘/menz‘e Zets Sandafias ¢ suprime lo

i

%r'nnec’_eSzfrfo de/ mttedle de los Zapal‘c:ﬁ .

24, cde gué te has deshecho este mes?

e

los dias fastivos acortan las
%‘5&/’?&1’){2\5 . €5 & Liempo de los Ares de
Semana proforgados en familia o en pareja. €5

el momerto de Seleccionar tus hibros v de quardar sé/o
fos gue ain no /s leido o los gue te gustaria volver a
Veer. | Sequro gue af hacerlo encuertras entu biblicteca
pepitas de oro gue te evitardn pasar por la libreria antes

k/e 73 /-Dl*c_f'X:'Mo ﬁ@fe. !

b
i
I

Y ¢4t ide 9ué te has deshecho este mes?

e

=1

chvaahd/?o de combate. T |

i
%ﬁden Z‘fempo e pore de buten |

Auumor! Hére las \/enfanao’ y
bra tode lo gue coge polo

y e impide remolonedr en la Aamaca
fas corlinas, las fguritas, las mesas, los 37
recsterdos latoses, los jarres sin flores \, épor gué no?,

fas pladas. i#ire!

f
'

i
{
i
i




Y Tet, éde ?&(é te has deshecho este mes?

| ;"Por An vacaciones! Si
iiz‘e preparas  para. irte,
épaSa revista a las male-
iz‘as, Jas bolsas de deporte, los sacos de dorrir los col-
| %61/?0/1&5, Jos neceseres, las toallas para la plasa, las gafas de
| 2\50/, Jos bapadores, las dletas, los flctadores, los cubos v

/05 .rasfnf//ds,..
d Necesitas cualro de cada?

Y el ide guéd te has deshecho este res?

o

-

—

eptiembfeV

2

ﬁn del Verano, pttedes platearte +ici-
mesite porer en orden la ropa de los rivos

%, qeardar sélo fo gute les serd ciil para el

(ierno, ISiempre gue adn les guepal
i«‘fpro»fec/va Para ordenar ¢ propio guardarrapa
y dile adiss a ese poantaloncito corto gue ya has visto gue
ﬂo piledes ponerle a pesar de tu régmen preverameqa.

Y’/” or ditime, deshazte de los wtensilios de camp 4 g4

wra vez mds, tampoco has necesitado este dio.

Y e ide gué 2o Jas deshecho este mes?

o
=

i
!
-
‘
!
:

E»5*’ reg»aso’ Tia o recicl Sin
;C!M/mﬁ'cﬁndjdm/as boligratos ,"”‘ R
et ya ro escriben, /a5 hgas ‘
i

Con anclationes gue Se dptertorde les vigias csi

p’erms de o5 gue sdlo gueda la espird)) 1as capelas de anlias 39
i —————
e i ro son wbhzables...

| &hateobién nvistazo alos abriges y 2patos de infervo sute
?e aSperan en of armano’ ain te los Pledas porer?




‘ l iéh el daro’m, Seleccionn TUS Herramentas en prew&on de las ;p}‘l-‘/)?e)‘a_f cdlarros, resfhados al
| iareas de otoic y libérate de la sSombrillay de la z‘améona gue,

!ﬁ'na/Me»fe_, tras muches veranos, ya han rerdido su alme

®
=~
o

:’,O/y._r:'enz;: del imietno. €s /-70}‘62 de : %

poner en orden el éaf;?m'n.

Yya gite estds en e/_Zc_:a,- ve directo d cuato de badio v haz

Qviem

IY e, dde gud Ze has deshecho este mes?

&
H

mpieza en it armario de todo lo gute ef verano te ha hecho

. o

i: i %ﬁaﬂma/ar como productos espectficos, Sobre todo porgue
F la majoria de los cosméticos caduca al cabo de un @i,
rﬂ | ponsemz Jo esencial para mardenerte bien este inderno mien-
- fras eSperas gue regrese el buten tiempo.

i

!Y 2ed, éde ?dé te has deshecho este res?

g_: ELa derperatura ain es agradable y ! -
- e qusta rordar por ef jardin. 'ﬁ:maz‘e -
| S vun Liempo para verder (a5 bicicletas pegUeRas de los o i
' 8 ' mﬁas Y eﬂgprénde/a con los espacios ( 3“;’"65‘5' desivip, 2aller.) enlos ; % ’%f&

dite Aias ido. acama/agdo trastos f@a’ae/ verane. ! pﬁoﬁfo N’awio’éd' i por f&(é

b'rfe

no porer en orden 1035 nidl- -J

Y 24, ide g@(é z‘é'/%caﬁ Jeﬁ./?eéiﬁo g.esz";e mes? | 23) - Ciples aa’ornoa’, /oc5 oé/ez‘os faér.-cczo’os por
- ' - o 3 las niros el o pasade y gue Se Ven ya gados? |
“‘ 40 - i .FSI | Prapdrdr&e para recibir a la fomilia es buen Momento 41
i - o . ¢ | para revisar- la vijilla de lgjo v la ropa de casa: paios,
7 - | | Yodllas de baio, maiteles y servilletas.. Enséhales

IL* ' ‘



i

’a tus Hijos e/ don de compartir v /a can'c/a_%/ hacia los
%@ﬂﬂiﬁ Seleccionando de cﬁ%S'kayaﬂﬂfS en c;zen‘eéﬁkkka
/05 g?d(e. poafn’an /762&9)" felices a tros m'}:'ios a Cravés de

ertidades bendficas.

i .
Y 2et, ide gué e has deshecho este mes?

-
;
i

g

Un truco que lleva |

a la reflexién..

Siempre vas a encontrar cogas gue no te sirven para
nada, pero gue eres incapaz de tirar o de regalar.
Ponlas en una caja, todag juntas, ciérrala bien,
escribele la fecha y déjala en cualquier gitic. Si,
al cabo de un afic, no te ha hecho falta nada, pue-
des tirar la caja sin abrirla para no tener gue
lamentarte. De todos modos, como no sabrids ni si-
guiera lo que hay dentro, ;tampoco correg el riesgo
de echarlo de menos!

Sequro gie muUchas
Veces Le prequias por gué
has comprade ol cosa,
contratado ol sequro o Le
has suscrto atdl revista. €5
importante Ser conscierte de zfa:

dependencia de lo mdaterial. |

Hemos visto gue 2 acumidacion y e riedo a echar
dlgo de mencs pueden llevarte a Ja saturacién. Cuando
'g,@/a\s Comprendido pete Zu comporiamienio de consu-
?,,,yo,, es wun Fuctor de acumelacidn, te Serd mds +dcil

liberarte. de tode y dar otro pasa en el camino de /a St

;p/fcjofad..__fsz‘a z‘omc_z de conciencia modificard {9aa/»7enz‘e

%2&5 comportamentos de compra y te evitard cometer,

%fehnaﬂﬂyib /oS AruSmoS errores.

43
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Identifica tg dependencia:d

e lo material

E;aQue tipo de -consumidor. eres?
Para aom/?rena’er CSmo FUunonis en caeséon de cmv;ms,
z‘e Praporemos este pegiierio dest gite e rpermfzﬂm iderti~
ﬁkk% a gué cateqoria de consumidor pertensces. Responde

i, X .
iSm hacarte ruichas prequuitas Sc’:ére edo,_con la_major

%tmeééahd/ﬁosuQE IAADEQ&/WEC(Q@&&S,hade Ze eSfa é@endb

i

t

1.

4

i

Te

}&w*emﬂﬂﬂzdg/ﬁOﬂM%o

gusta hacer comprasg:

En las tiendas gue ya conoces.

Donde hacen descuentcos, hay saldos o son tien-
das-taller o tiendas-outlet.

En las boutiques de marca.

pirras por una chagqueta aunque no te hace nin-

guna falta:

a)

b)

c)

En
a)
k)

c)

[l S R
H S

Por suerte, te han dado un cheque regalo por tu
fidelidad, ino es como si la compraras a precio
de oro!

De tedos modos, tus otras chaquetas estdn un
poco pasadas de moda v todo el mundo te ha
visto llevarlas al menos dos veces.

La necesitas para la boda de tu prima..
de tres meses!

jdentro

rebajas, gqué haces?

Desvalijas las tiendas de Gltima moda.

Compras un poco mds de lo normal en previgidn
de la Navidad o del nacimiento de tu sobrino
nieto.

Te dejas tentar, pues has tenido la suerte de
ser invitado a descuentos privados.

T P s,

T T

JEEp——.

5.

M""""WMW

En el supermercado :

a) Has hecho con anterioridad la lista de la
compra en funcidén del catdlogo y has anotado
los productos con bonificacién para tu tar-
jeta de cliente.

b} Te lanzas a las promociones “4 x 2% y compras
los paquetes de pasta en lotes de seis.

c) Facoges los productos de marca, no tienes
el tiempo de comparar los preciocs, pero al
menos estis segura de la calidad.

Te dan una agenda por un euro:

a) ¢Un trasto mids? No, gracias.

b) Conoces mucho al tendero y no te atreves a
decirle que no.

¢) i8erd un bonitc regalo de cumpleafios para
una compafiera de tu hija!

El dinero es para:
a) Ser gastado.

b) Rendir.

c) 8Ser contado.

Habias decidido comprarte un libro que habias

vigto hace una semana. Al llegar a la tienda,

ves que estd en promocidn:

a) jGenial, asi puedes comprar otra novela del
mismo autor!

b) Coges el libro y volverds la semana que
viene para ver si hay otras promociones.
¢) Da igual, pues ya habias localizado una no-

vedad mds interesante aungue sea mds cara.

: i R g 32 RTET  T
i - "“ﬂw—rwnwrwnwtw)?\\ﬂ. i 7 &

e ST e
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Resultados : '
e Ahora,

1 L A ® sttma el otal :

2 | | ® A

3 & A [ | &

4 ] A ® .

5 ®e E A e

6 ® | A P

7 A [ | L

s e et £

S Sobre todo tienes A

€res wun fulso ahorrador.

No dispones de mucho dinero y cuentas hasta el minmo
etiro gue te gastas. Sin embargo, a Fuerza de buscar
chollos para ahorrar en los gastos Ffamiliares, compras
mds de lo gue deberias. Las tiendas de saldos rebosan
de objetos baralos gue compras sin Sentirte culpable y
gue acaban por inediy tu casa poco a poco.

Nuesgtro consejo :E

Desconfia de los chollos que muchas veces
g6lo acaban siéndolo para las tiendas que
los hacen. Has de saber rechazar el articu-
lo de més v preguntarte sgi comprariasg ese
mismo objeto a su precio real. Si la res-
puegta es que no, es muy probable gue ni te
apetezca comprarlo ni lo necegites, £ino

que mas bien respondes al miedo universal
a la carencia v al suefio del *chcllo del

siglo” gue los pubiicistas utilizan para [
;

manipularte. i
|

[————— s S S o '

5 Sobre todo tienes W
s Ael.

;Sf'eﬂ’gﬁre compras /os alimentos en la susma Cienda,
;C,@/‘;OCLQS la marca de ropa gue mejor te Sienta y
ie.s la dnica gue te irderesa. Por eso los cardeles
publicitarios te quiran el ojo, te ofrecen Lapjetas de
Cliente y recibes initaciones privadas para rebqjas

?éﬂedkdﬁs.fﬁhhﬂ(&oﬂ%yzh.ﬂ@ycwycr&zz”af

Nuestro consejo : |

JE e — s H
B e NS |

ofrecen articulos mis o menos al mismo precio,
incluso desde la aparicidn de los descuentos,
pues cada cadena de tiendas ha desarrollado su
“primera marca”. Por tanto, ya no es el ticket
! de caja el que marca la diferencia en la elec-
'eidn del cliente por una firma. Hoy, entablan una
guerra feroz en otro escenario: la fidelidad.
{He aqui lo que les hace ganar dinero! Asi que
pon un poco de orden en tus muchas tarjetas de
puntos y dedicate a descubrir en tu vecindario
tiendas que desconocias. Seguro que més de una
¢ vez te quedas sorprendido y sobre todo te dara
la sensacién de ser mas libre.
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i Deade hace unosg aflos, los carteles publicitarios}
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s, Sobre todo tienes @

bres Sensible a la opinidn de los demds.

Te qusta gue Se Kjen en Ti y fae. no plensen Que
vives pobremente. O, por el contrario, lo gue por

encima de todo no deseas es Salir db/jy%QQvaaﬁ a

plaptearle Cus propias recesidades. Quizd crees

de gite se Ze Jazgae pPor ta goariencia aites o

por tu verdadere Ser.

Nuestro consejo :t

En nuegtra sgocisdad de consumo, ge cree
que el éxito pasa por el materialismo y la
acumilacidn de signos exteriores de rique-
za. El problema es gue nunca vas a estar “a
la dltima”, pues los publicistas crean las
necegidades antes de que las tengas, y por
; ‘-'—"' tanto no puedes anticiparte a nada. Acepta
" la idea de que nunca podrédsg tener una casa,

un coche o un guardarropa perfectos, gue
ge adaptarian en todasg las circunstancias. Despide-
te del objeto o de lo que sea gue colmaria todos
tus deseos y necegidades, pues no existe. Mas bien
plantéate cudles son tug verdaderas motivaciones en
la vida. Quizd entonces te des cuenta de gque noc si-
tlas los criterios de éxito y de felicidad al mismo
nivel gque log vendedores.

[——ES LTS

la moda no por quste, sino para eitar el ridiculo '

v la marqiaacidn. En wno v otro caso, Compras Stn
y /a marginacic v 7

gete ol hibito hace al mopje y vives en la angasz‘fa'

ey LR AT Y
——— L 23

Ahora Jute Conoces tu ;rerﬁ'/ de consurndor, épodrias

pitar s ebjetos o Senicios indliles gue compraste dladn

d%zjkxguﬁsrﬁéytymm@nczzkzzmwaV?

— : —

1
Descaére dus Mof“/@m

reales de coripra

Sequtro pite /o Aas aam,arendm’o ahota gute ya sabes caa/
o5 Tut perfl de consumider: a la postre, consumir rno
Ziens Ma?cf}o Qute Ver Con nueSTras necesidades redles. £5
2 caafoé socid/ gue nos 29&.@1:2'& constlretrnos wn identi-
pad. & problema.es gue esta no es estable, eveluciona en
e anc;a'n de nuteStros encuertros v nuestras reflexiones.
Debido & grie nyestra identidad & Siempre nacesita ser
con{’forz"%aa'a y consolideda P, los oé[ez‘as de consumeo

pos pamcen indispensables.

49
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Analicemas las herramiertas utilizadas por los publicis-

as para verdernos mis. ¥e ageti e/ modeo,en gute diseccionan

nutestra personalidad
Yo real Yo social Yo ideal
P~
Cale

El e

Es tu carnet de iensasg que ares El e te

identidad: sexo, P .qu qu’

. a log ojos de los gustaria ser

profesidn, edad.

demés...
ar‘t\‘f‘v"["‘—‘?‘«ﬁm "M‘.., o
i C S e, , - N ——

[
s A

Define tu yo real- |
E;De\scn’éez‘:& con oéfgifwfd'aaf 1% reflexiona Sobre los oéfe-—

tos gute constilusen tu unVerso propio. Las actividades

jﬂrofe&'ona/gej o las distracciones nos f?e.rﬂ?ffeh J“Sf""

ﬂaar Lna ;parz‘e' de nuesStra dacimilacidn. Por %/'emp/ =

eres planstay tienes cuatro pianos ( szoa’o5 diferentes,

;por Stupuesto! )

_”*‘ e

—

Deﬁne tu ;yo SOCl&l
'é‘.SZ‘e _ejercidio eS ity itk 631/ y Zotalmerte meﬁ’caz S

;M:enz‘es Mirate £ jamente a los ojos % z‘ranga:/:zafe,

'/ YZodos soros mperf.’eaz‘as’

= Perso gue oSty a la moda /ﬂorfae Ae mmprado
Mdd/?d ropa.

- qu la impresién de ser algetien moderno porfaé Mr
ahSena/ donméstico o informdlico es lo mds awvn—
zade en z‘ecnofoj:a | |

i

_ c;on d’e ao/aas de J&(c/o Y Sepan gete 50y o 3ran
: a’eporz‘esz‘a
f%cm z‘a

- Tergo ganas de gite la gerte adrire rv cO/ec—
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i

Define tu yo ideal

Y Quién e qustaria ser?

Describe en uras pocas lineas /la ,ﬂefSOM gete Ze gus—

Aaria Ser. Descrbe lanto sus cudlidades sicas como

pSIcoldyeas.

(-
i
-
-
;
i
P :
t

| : o ‘
?Cﬂa'/éxﬁ Son los acgesoros indispensables gete e _aprodsman

: ' . - . ‘
8 2u yo ideal? Pensa en los gue wtilizas tan a menudo ge

l

)i;’mew Formar /OQJ‘Z‘P; a’e‘ Pal Y en Gfﬂe/‘/‘:‘j de /0\5 ?&(&1 va Ahas

bhidade su papel socid/.

—

e e i

i;éhz‘rez‘enfe recortardo /as Sf/ae_i’aS _a’e _/CZ P4 :ija @n@ﬂj&{a \

Jespués vistelas y ponles los accesorios gue te plazca.

Qa}éx,éia. aetrgue Sea de modo e\sgaema’z‘fco, [o gete Ze fulta

Jpara /ogmr e yo rdaa).

H
H




'4/ acaéw etos ejercicios, te Vas a dar cuertas de gue algu-
‘noS objetos sdlo Lianen irterds porgte Le acercan a tu Yo
idecl, Sin Ser en absoludo dtiles paratu yo redl. € desguste
ée.n’fl‘g amz;oé crea wun Sentimierto de carencia gute explotan
o5 publicistas.

,; |
- Sociedad de consumo: tipco de sociedad

en la que el sistema econdmico impulsa a _
consumir y crea necesidades en los sectores ‘\ :

que le son provechosos.

e —— e e BRI
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; 57 /a _ ﬁ@m ‘5{}9{:,-(."&/75&, p&(ede&’ Viap /62 cdlebre ﬁf'rf%?fa’e de
i . . : H
%/45 hari Maslow, ¢n :}a/esz‘{gadar en Ciencias Htrwwnas gce

v lasifiod erdroticiments nuestras necesSidades: wna recesidad
f JEG e :

\superior sdlo puede nicer cuards Se ha cO/mcado U recasi-
idaa’ inferior. Por ejepplo, la mecesidad de pertenercia a un grepo
sélo gparecerd i han Side colmadas las necesidides: elemen-
.?a/e\s. Abrciondles y de Sequridid. Desde Sus origenes, Se la ha

cuestionido constatemernte. Se le reprocha en paticular ro

Yorer en cuerta receSidides recientes. Pero sigue Sierdo un
?xﬁﬁzomerzkihmﬁafmkvzk d&/j&%&.sacar/wﬂfﬁﬁg,

H
H
i
[

H

Los responsables de marketing y los publicistas la uti-
;4'.2@»7 /varci crear productos o servicios fde te dan la
impresidn de colmar wra u otra de estas recesidades.
§Con meteha Freciencia, tn deternsinado ,arcdacfo Pllede
fres;fonc/er avarias de estas recesidades a mismo z‘:'em,ao;
fs e/ caso de un y03af de marca gue compraremos para
Wiprertarnos, pero también porgue satisfuce mds nestra
,nec:ssadaaf de reconocimiente socidl ?Zze wun yégar de bgjo

4
}Vﬂ(ﬂo.
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: |
% f
i
Hortrita alaunos productos alimenticios gite Compras para Cita las razones gtte legiliman Tus complas: ;
i ~ L . H 3 ; r 4 ,
§ - . . ’
reSponder a neceSidades diferentes de las’ purapestte alimen— -
Yicias e interta identify ar Zafes necasidades: -
| - ' ;
Productos alimenticics comprados Necesidades ~
!
Lo
Muchas veces también compramos para evitar hacer
fresite a wna emocidn dolorosa. Por otro lado, los publi-
i
ISTRS Se Sitven enoreemerte de las emociones para
”’f"“ R T———— et b | regr /a pafsiién de Compra la dmﬁoaéi/iafad gue Siente wUna |
73 Cdmo legitimar tus compras? . | puidre porgte z‘raé@?a micho Serd ilusoriamente reparada
i S . , ' . e
ppara legtimar la compra de objetos gue acabardn por sus Ajos.
s L ,
'ajoérdf‘no\i
| : .
! ; P a . ' - ' ) s - :
| Qutizd piensas gue tu dnco placer consiste en consustr Cita las emocionss gue e Son mds penosad y gue ges-
t £ - o T =4
i ' N . .
on e/ dinero gue ganas detramente, fm'za’ Crees verdadera— LIonaS Coh Una Compra’
ente en oS Mené{yle\s de los paé/ﬁci&zfas cetando afirman -
E . . i
octe. "Yienes derecho o gete ‘24 lo vales . Quuzds has 3 -
Scftido privaciores en Zu JWenZ‘aa( gile Chees copipensar - 1 : : 5?
* . . ’ . B . - . , g - .
9!‘62@&5 a/ consumo. Sin -gméw‘ﬂo, en. la MA/ora de los b
casos, Sabemos gue e30S arqumentos Son Fisos porgue -
' !
no resuelven el /a-roé(/ema de fondo. i
|




La swea'ad de /o aburdancia

%W\/fmos en Tal Sociedad de la abundancia gte ncluse
%wf’ene.s Creen gue Lienen poco pasSeen mds gue la pric—
z‘fca dotalidad de Seres Aumanos de cudalgiuer /agar %
ig/voccz Somos muchos los gue Leremos casa, coclie,

fone/adas d’e oé/ez‘os Utiles e maz‘:/es Machos los Qute

3&51‘&/)706 dmero Mechos los ?L{e W@amos Muchos .
(0.5 gite Ma/cna/rzoﬁ a rnitestros M Jo\s con daﬁaefes Y :
ro/)a. Muchos a los gue no nos Fafta rada, pero gue

tS.reM/Q}"e giteremos mds . Muchos ge z‘enemos lo esen—

c:a/ y, pero desSeamos /o \Sa/aerf/ao

Por otra parte, ddﬂdnf_aé_' vaces nos dicen los ancianos:

a colada a mano, iba andardo, no tenia aspiradora, orde-

pador... fLa vida st gue es #dcil para vosotres! 2
d.De Verdaa’ 7 '
Deﬁer:amos ,Venxfdr 5.?&(;2 en e/ p/ano rmicterial 1o Z‘enemoé'

k‘od’o rara Sef feﬂde&' )y Pero so es e/ caso.

i
i
i

%/az /a fista de los ofjetos gue piensas_gue nsaesrz‘.as rara

6er atin mds Feliz o gute e Setlan verdaderamente M:/e& a

proporcuonarz‘e mds comedidad. 4,94(_/;3‘52/@;5 Sin censamrie.

%4( /_06 JcSv’eneS 71 it Zendis \:54(3!{‘.8. n v poca, Aacia :

35.' este espacio no te 562\5222, coge tn folio Y qpani‘a Zodos

554{6 deseas maleriales.

fﬂor -%jeﬂ?ﬁ/o :

1
{

P

Una casa mds Grande

Una Mc{?afna de fctos cﬁigfl‘a/

UUn teléfono porz‘a’z‘f/ »MES moderno

Un Soritd nuevo




SR S

S e
e R,

6Q

¥

¢
:

Ahora, vuelve a coger esa listay marca los ofjetos gue

La hsta de

i . ’ L3 .
WeSeas comprar porgtie has visto wun amuncio publici-

fiz‘-arfo incitdndete a hacer /o o porgue 4K Zodo ef mundo

i/o Liena 2.

—

[paka de mw(/ez‘f/g te infita a comprar aun cuando ro tengas

n:'igzma necesidad real m inmediaia,

‘d Podrias encontrar a/gdén modo de pasar Sin ellas o de wdili-

L a/go gue ya Lienes?

Getizd te Sorpresde la cartidad de cosas Qete ana betena cam-

De hecho, ir en pos del dinero y de las cosas nas ha lan-
zado a wna ézfs?aeda sin finy en la cudl rno llegamos nunca
a Saarnos porgile Siempre geeremos mds Lecrologia, mds

LvrcgreSO_, MES Servicios, mds ocio, mds donde esCoger..

los trenta dias
Gr sut fibro & Viir con sercillez ¥, Eane Saint James
propone Un gjercicio para resistiy nuestras pulsiones de
rompra Consiste en no adguurir otra cosa gue alimen—
z‘as durarite wn mes. Sin embargo, puedes platearte otro
p/azp. .

Duraste este periodo, has de gpurtar escrupulosamente
lodo lo gie habrias compradeo en tiempo normal. Al
Andl del Liempo praopuesto, si todaia Sientes el deseo v

{
Jmensas gete e/ o.éjei‘o le e5. de Verdad necesario, puedes

aom:,vrar/o.
=;r s ity probable gile n Siguiera recuerdes por gué /o

gwenas !

Tengo ruchias qanas de comprar

p—

—
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§4ﬁoﬁa gete ya no acUmeias, es Aora de Otte Mpﬁfaes a los
> | f%d'ema'\s gile ya no guieres gue e llenen con mds cosas. las
;ﬁ’ eSUAs v /oS anversarios Son a mentde wn momerto dnico
éﬁ&/‘d recibir regd/as Feos, Qe Son trastas, estdn mal eleg-
HOS, Son fnd?ff/eS o, lo gUe e e/ colme, ta los Aan hecho
;fyor Comenencia, Sin gute " 5:?&(1&62 /e 34(52‘62!‘&)7 a g"ar'en Ze
5/06 comprd. Tus cz//egc{ado.s Serian muy felices s pidieran

%of’mﬂerz‘e algo gue Verdaderamernte e qustara. e Aoy petes,

¢ ) . R
Et,(n eS,%zcy'o /'%zra reflexionar Soére esos rega/cs no rieriales

%&(e le Satisfarion.
cg_m | _ o

%Qaerfdo pﬁgpﬁf Noel:

e agud pi lista de deseos para este aro.
iMa 34{5&‘@»{@ gile e d@'arQS :
'” tn dig de Zrang)w‘/fdad (sin mias n consorde)

i

i~ wra comnda Intima con mi parejde

®

A cortinttacidn z‘g ofFecemos tma especie de reStirien

de los peritos esencidles, wn recordatorio de (as pre-

34:/12%2\5 bdsicas gete e Aas de p/anfewf, de la actitud

28 has de Zener frente a la Sochedad de consimo.

Comienza Aacrendo tun andlisis de los /aﬁa-—

res donde pasas el diai idénde Ma/gasz’as 2ut

eﬂerﬂfa?

2. Decide comenzar cucnde estés de biten humor.

3.

W o0 4l & 0

Sé hupilde: ve Siempre de lo mds pegueiio a
lo mds grande, de lo mds sencillo a lo mds
complicado.

Conserva lo gue Lo nutre, lo gue hallas fer-
moso. Tira lo gue te hace suftir, lo gue te

oprime la vista % el espiritu.

. Ten claro aguello gue para i es suficiente.

. Analiza 2us motivaciones de compra.

. Porite cortafieqos para no Sobrecargarte otra vez.
. Acepta gue has de dedicar tiempo o/ orden.

Sabe rechazar la acumetlacidn gute pieeden pro-

vocar /oS demds.

0. No Zengas ruedo’ [nunca te faltard lo bdsical
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