Deapre ce vom povesta:

Vrei mereu mai mult?

Cazi prea des pe ganduri?

Esti mereu cumpatata

si ai totul sub control?

Crezi ca fericirea ta depinde

de succesul profesional?

Cauti cu deznadejde un sens in viata?



Fa o sarbatoare din trecutul tau!
Traieste bucuria dinaintea evenimentului!
Gandeste-te si la altii

lesi o clipa din zona ta de confort
Mananca asemeni unui zeu

Porneste actiunea de salubrizare
Incearca exercitii de yoga prin ras
Adopta un stil nou

Aranjeaza-ti frumos casa

Scrie, citeste, bucura-te

Organizeaza o petrecere

Incearca ceva nou: tehnici de respiratie
pentru buna dispozitie

Pantomima in doi

Descoperiti copilul din voi!

Et voila: tehnici de prim ajutor

pentru o stare zen

A e foi!



Cest Lo vie

Cand o pata de cafea imi apare pe blu-

za proaspat spalata, masina nu vrea sa

XS porneasca si 0 batatura aparuta din

senin ma chinuie — un jour catastro-

phique! Asemenea mici neplaceri Imi pot

ruina toata ziua. Uneori, sunt cauze mai profun-

de la mijloc, ca de exemplu faptul ca trec printr-o pe-

rioada In care ma indoiesc de mine insami sau poate

exista ceva nemultumiri la slujba si nu-mi dau seama
ca asta ma deprima zile in sir.

ca sa ne-o mai
amaram si noi!



Intai de toate, trebuie sa descoperim ce anume ne
supara in acest moment. Si apoi, voila, am sa-ti arat
cum Tti recapeti zambetul si stralucirea cu ajutorul a
cincisprezece trucuri de buna dispozitie. Pardon, nu
m-am prezentat nca: eu sunt Miss Trendy. Ca sa fiu
fericita, nu-mi trebuie mai mult decat o cafea cu lapte
bine facuta, o barfa pe cinste cu cea mai buna prietena
si La vie en rose a |ui Edith Piaf! Oh, la, la, desigur, copiii
si barbatul meu! Sa fie fericirea formata doar din atat?

Am sa-ti dezvalui cateva trucuri
de buna dispozitie pentru viata de zi cu zi, pe care
eu insami le-am incercat cu mult folos de-a lungul
timpului.



Uneori, pare ca cineva sau ceva ne-a furat fericirea, ba
mai mult, ca hotul se identifica cu persoana noastra. in
loc sa ne adancim in mocirla cautarilor desarte, sa ne
oprim pe indelete si sa cautam a intelege amaraciunea
care ne macina. Altfel ne tnvartim intr-un cerc inchis din
care nu putem iesi. Avem, oare, prea mari asteptari de la
noi insine si de la altii sau ne lipseste 0 anume orientare
n viata?



meu:

sa descoperim ce ne macina

si ne face viata grea.
»~Cunoaste-ti dusmanul”,
ai mai auzit asta, cu siguranta.
Putem schimba ceva in bine
numai daca stim
ce anume ne face nefericiti.




La vie est magnifique! Ai o slujba buna, un par-
tener de viata cu care esti fericita si privesti cu
optimism spre viitor. Si totusi... un salariu
ceva mai consistent n-ar fi rau, nu-i asa?
La urma urmei, ti-ai putea Tmplini visul

de a avea o masina de lux sau ai putea

investi mai mult in educatia copiilor la
scoli prestigioase...

Relatia cu partenerul mai schioapata si ea pe ici, pe colo
— pasiunea pare ca s-a domolit, cumva. Oare exista pe
lumea asta cineva cu care te potrivesti mai bine, care te
poate face si mai fericita, ducandu-ti la implinire toate
dorintele?

Nu, acel altcineva nu exista si niciun salariu mai gras
nu-ti va aduce fericirea! Stradania spre ,,mai mult” si
~mai bine” face individul cu totul si cu totul neferi-
cit. Teza aceasta apare deja in jurul anului 500 T.Hr. la
Siddhartha Gautama, cunoscut mai bine sub numele
de Buddha.

Invatatura sa, budismul, se bazeaza pe faptul ca sufe-
rinta este 0 componenta centrala a vietii.



Cauza acestei suferinte, spune Buddha, este ravna
dupa placeri, bunuri si putere. Omul poate pune capat
suferintei sale In momentul in care se desprinde de
stradania spre ,mai mult”. Ce Inseamna acest lucru
pentru aceia dintre noi care-si doresc un par mai fru-
mos, mai multi bani, o slujba mai buna, un partener de
viata mai atractiv sau o masina de lux? Ar trebui, pur
si simplu, sa ne amintim de Buddha si sa-i ascultam
mesajul: ,Pacea vine din interiorul nostru. Nu o cauta
in afara”. Greu de facut acest lucru. Sa renunti la a-ti
cauta fericirea in exterior este mai greu decat mi-am
inchipuit. Si, cu toate acestea, am invatat ca fericirea—si
chiar buna dispozitie — e 0 chestiune pe care-o poti
ajusta sau, ca sa folosesc un cuvant la moda, pe care
0 poti seta.

Desigur, cand se petrece ceva cumplit si criza e pro-
funda, nici cea mai buna ,setare” nu poate ajuta. Si
totusi, aceasta ajustare/setare e motorul bunei dispozitii
cotidiene. Cand suna ceasul dimineata, iti incepi ziua
fara vlaga si cu fata schimonosita de griji? Nici sa nu te
gandesti la asa ceva; nu-ti strica primele momente ale
zilei cu proasta dispozitie: deschide larg fereastra, lasa
aerul proaspat sa patrunda fnauntru si savureaza linistea
de dinaintea tumultului cotidian.





