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LA
FELICIDAD
SE
APRENDE

0 acustis 2 1a vida, a ln suerte, 2 los demds. 51 no sofs felicss o5, en ET3N
parte, 3 causa de vosotras mismas. La felicidad estd en cada uno de
ngoiros ¥, por decielo asi, a3 nuestra disposicidn. Antes de toatar de mo-
dificir dos acontecimientos, tratad de dominaros a vosorras mismas, 3 vues-
Erd espiriou, @ yucsteo pensamiento. Entonces tendréis la felicidad en las manos,
Naturalmente no conseguinés en un dia este anmdeminio; pero asi como
us pifio aprende a vrilizae sus manos 5 & dominar sus mismbros para jugac,
construir o trabajar, vesomras aprenderéis & dirigic vucsos pensamientos y
adquiricéis ¢l dominio de vuestras emociones,

Lo conseuiréis mediante los ejercicios de concentracion, simples ¥ muy
eficaces. ;

Comenzad por aprender la concentacidn de la mirada, Dibujad sobre
una hoja de papel un gran punto negre. Colocadlo delante de vosormas, 2 una
distancia aprovimada dz un metro, y mirad ese punto ¢l mayor tempo po-
sibie, sin pestaicar. Casi inmediammente sentirdis una sensacidén de descanso,
puestn que no podéis concentear vusstro pensamiento sabre el punto negro il
mismo tiempo que en viestras préoupiciones, Haced esto cnco minutas por
la mafiana ¥ cineo por la noche, Al cabo de poco tiempa, habréls adguiride
paciencia, calma, fuerza.

Aprended ahors 2 concentrar el pensamiento: es decir, a mantenerlo donde
queramos. Senmdas conforablemente, cermad s ojos ¥ concentraos en un
objeto. simpls, para comenzar: flor, estrella, retrato, <Miradlos fijamente
con el pensamisnte. Analizadio en sus mis minimns demlles, Con este gjer-
cicin lograréis dirgic ¢l pensamicmio 2 vwesteo gusto, a rechazar las ideas
que o hacen sufrir, & acoger aquellas que of procuran alesria,

No eswamos heches par soporar resignadamente el desting, sino para
escogerlo ¥ guiarle nosotros mismios,

5i tenéis problemsas, oo les-dis acogida, no o5 dejéis abatir; no- pongdis
card de preocupacion. Con eso no se arregla nada.

Un. pequefin truco: desembarazans del problema escribiéndoln detalla-
damente en un papel. Dobladlo leego ¥ sepultadlo en el fondo de un cajén.
Una vez hecho esto, poneos un vestido claro, alegre; retocad vuesmo peinado,
disciplinad vuestro espiritu y marchaos con una sonrisa pintada en el Tostro.
Reid; primers, de vosotras mismas; luego, de 12 vida y detcubriréis que es
magnifica.

Deéntro de algmin dempo, cuando descubritis vaestro problema en el fondn
del caijoin, podréis constatar gue todo s ha arreglado ¥ que habéis sido rontas
al desesperaros por tan poco.

La felicidad se aprende. Estd en vosotras. Un pequefio esfuerza v haréis
que sea vuestea pard toda Ja vida,

Asi come un nlfe sprende a dominar sus manos, pedemas di-
riglr nuestros pensamientos y controlar todas Ausitras efmeciones.

Las preccupaciones na tlenen por qué reflejarse on nusstre rostre.
Lo afean y, ademis, ne s solucionan paniendn gesto trists y abatide,




Un ejercicle da eancontracién: pintar vn pente negro, grande, on

una hoja de papel y mirarle sin pestapear el mayor tiempo posible.

Otro ejercicio consistente en aobservarn mentalmante un objete,
Excelente para rechazar las [deas deprimentes y las obsesiones.

Lo mejor para abwyentar un probloma es escribirla y guardarls, Miés
tarda comprobaremes que no era tan impartante como eroiamses,

La rlsa w3 buen remedic para levantar ol aspirltu, Y reirncs de nos-
ctras mismas es, ademds da una pruska da inteligencia, saludable.
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