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Especialmente indicado para profesionales de la
hosteleria, amas de casa aburridas, maridos estre-
sados, médicos cansados de hacer guardia, directi-
vos hiperactivos y otros estados de ansiedad.

Ideal para cuando tus clientes o comensales
consiguen ponerte los nervios a flor de piel, tu
cocina se hace demasiado pequena, cuando el
menU se convierte en una insoportable rutina, el
ordenador te acosa, estas harto de perseguir sinto-
mas y diagnosticar enfermedades, no soportas ni
que te hablen, o para cualquier otro tipo de fatiga

0 cansancio general.



Buscate un calzado viejo y comodo, largate a un
monte o un prado cercano y busca un rebano de
vacas. Quédate donde puedan mirarte, pasmadas,
como si fueras un extraterrestre. Obsérvalas tu a
ellas, pastando, con toda la calma del mundo, con
la Unica preocupacion de llenar su estomago. Mira-
las con atencion durante 10 minutos, dejando de
lado todo lo que te agobia. Si tu estado de estrés es
elevadisimo, fijate en la que permanece tumbada a
la sombra, rumiando y degustando de nuevo los
sabores de la comida ingerida con anterioridad.
Repara en la tranquilidad que trasmite este entra-
fable animal con los ojos mas bonitos del mundo.

Procura hablar con un paisano, de los auténticos,
y déjate contagiar de la armonia que te transmite
al comentarte que la Naturaleza tiene sus biorrit-

mos, que los que nos equivocamos SOmMos Nosotros
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al pretender ejercer de todopode-
rosos, acelerando el tiempoy persi-
guiendo lo efimero. No vayas vesti-
do de Prado ni de Dolc and Gabina.
Las marcas no son un plus en este
lugar. A las vacas y al paisano les da

igual.
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Intanta desestresarte, pensando

como una vaca, con el estomago

lleno, al menos 10 minutos al dia.
Tus familiares, amigos, clientes,

pacientes, subalternos y todos los

que te soportan te lo agradeceran.
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