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ulku Lama Lobsang
(1975) es un tibetano
que llego al Ecuador
para dictar conferen-
cias de como alcan-
zar la paz espiritual y
eliminar el estrés.

Sobre la situacion
en el Tibet, aseguro
que China no respeta
los derechos huma-
nos en ese lugar y
que los reclamos que
se dieron en el inicio
de los Juegos Olimpi-
cos, fueron un mo-
mento para decirle al
mundo lo que suce-
de en su tierra.

Tulku Lama Lob-
sang nos da practicos
consejos para traer la
felicidad a nuestras
vidas.

DEJA
DE PENSAR

en los problemas

m Si quieres llevar una vida
<in conflictos, cambia pri-
mero td antes que inten-
tes cambiar a los demas.

m Cuando tengas un proble-
ma, intenta solucionarlo.
Si no puedes hallar la so-
lucién, acéptalo y veras
que se vuelve mas facil.

m No pierdas el tiempo ha-
blando de cosas que no
necesitas.

= No te tomes la vida tan en
serio. Ser demasiado serio
en la vida es como casti-
garse a uno mismo.

m Aleja de tu vida las emo-
ciones negativas como la
ira, los celos y la envidia.

s La meditacion es funda-
mental para la relajacion.
Medita sobre tu vida y la
que quieres tener.

PARA TU / BiENESTAR

AMOR
POSITIVO
es felicidad

m Cuando una relacion de
pareja no funciona, lame-
jor opcion es separarse,
evitando herirse para que
pueda existir una amistad,
en especial si hay hijos.

m Ama sin esperar nada a
cambio. Asi, no te sentiras
decepcionado. Lo que td
das significa td felicidad.

= Los pensamientos y senti-
mientos negativos son las
malas energias que s€
convierten en fantasmas.
No permitas que ellas di-
rijan tus acciones.

COMO
MEDITAR

1. Escoje un sitio tranquilo.

2. Colécate en posicion de meditacion,
es decir, sentado con las piernas cru-
zadas, la mano derecha sobre (a iz-
quierda y con la espalda completa-
mente recta.

3. Respiracion. Inhalay exhala muy fuer-
te, por repetidas ocasiones. Esto lo-
gra un equilibrio en el cuerpo. Co-
menzaras a sentir como el cuerpo se
relaja.

4. Pon tu mente en blanco. Piensa en un
rio que se mueve hasta sentir que to-
dos los pensamientos empiezan a de-
saparecer. (ASM)




