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Gozamena

Oso gustuko dugun zerbaitek sortzen digun
betetasuna eta poza da gozamena.

Askotariko gauzak eginez goza dezakezu:
beste mundu batzuekin amestuz, gauza
politak ikusiz, arazoak konponduz, jolastuz,
maitatua sentituz...

Nola antzeman gozamena?

Gozamena sentitzeko, kontzentratu egin
behar duzu. Imajinatu zuku bat duzula
aurrean. Azkar edan dezakezu egarria
kentzeko, edo, bestela, haren zaporea goza
dezakezu, eta presarik gabe dastatu. Azken
batean, ematen dizun gozamena sentitu.

Gozamenez beteriko bizitza izanez gero,
eskertuta sentitzen gara.
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Esker ona

Eskerrik asko esamoldearen funtsa da esker
ona. Biderkatu egiten da egunerokotasunean
opari bat ikusteko gai zaren bakoitzean: adiskide
baten irribarrean, kanta batean, janarian...

Hamar urte nituela, amonak ‘esker ona
adierazteko egunerokoa’ oparitu zidan, eta hau
esan zidan belarrira:

—Nik ere beste bat daukat, berdin-berdina.
Gauero, bertan idazten dut zergatik sentitzen
dudan esker ona. Gero, burkoaren azpian
jartzen dudanean, zerbait zoragarria gertatzen
da: egunerokoaren edukia nire ametsetan
sartzen da, eta Jauregi Zoriontsu bilakatzen
da...eta haren zoriontasuna bidelagun izaten
dut hurrengo egunean.

Zer idatzi dugu gaur?

—Eskerrik asko liburu honetan beren magia isuri
dutenei.

— Eskerrik asko liburua oparitu dizun pertsonari.

— Eta, bereziki, eskerrik asko zuri, gure
emozioak pizteagatik.




Noraino heldu zaitezke hegalak astinduz?

- Txorien hegalek lumak dituzte. Pertsonen hegalek,
hitzak. Baina hitz guztiek ez dizute laguntzen gora
egiten. Nola sentitzen zaren argiro esaten duten

hitzek soilik areagotzen dituzte hegan egiteko
dituzun aukerak.

Emozioen hiztegia, EmMozIOTEGIA, baliagarria izango
zaizu hegalak oso modu berezi batez astintzeko...
eta ez duzu nahi izango astintzeari utzi.

97" 788494 " 578205

\
‘ ‘ PALABRAS A~
ALADAS

ol ¢

www.palabrasaladas.com





