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Cada ario, como s de v watra se bratarad,
Henamos vitestra agenda de friieniciones: dejar de
fitimar, perder peso... Aqui teries wvios consejos para
qute ninguno de elios quede en saco raio.

untoy aparte La altima
campanada o el primer
brindis del afio estin
cargados de simbolis-
mes ¥ buenas intenciones, mu-
chas de las cuales no se llegan a
camplir, bien porque somos de-
masiado ambiciosos, no nos las
tomamos en serio o quizas care-
cemos de ese bendito don lla-
mado perseverancia. Sea como
faere, loimportante es aIrancar
el afio con planes, proyectos y
deseos que nos permitan avan-
Zal &n nuestra escala de felici-
dad
Pero, dcudles son las claves
PATE cONsegair nuestros objeti-
vos7 JPor qué fallamos? Para
Maite Gomez Checa, socia direc-
tora de ICE Coaching, existen
tres estadios fundamentales
Ppara no morir enel intento: “En
primer lugar, debemos ahondar
en el autonocimiento y saber
cuiles son nuestros pantos faer-
teg ¥ débiles” Para ello, podemaos
echar mano de nuestra familia y
amigos ¥ asi tenel unmayor do-

- Yolanda Bernad

minio de nosotros mismos. En
segundo lagar, fijarse un obje-
1170, ¥ 1o Uno cualquiers, sine lo
que Gomez Checa llama ‘Smart;
queen sus siglas en inglés signi-
fican especifico - “cuanto mis
conereto, mejor’-, medible, al-
canzable, comprometernos con
£l y fijarnos un tiempo.

T de la¢ palabras.. a los he-
chos. Ha llegado la hora de di-
sefiar un plan de accidn: Es de-
cir, aquello que hay que hacer
para conseguir el objetivo. “Es
importante eseribirlo y también
comunicar & 1os demis mestro
Propdsito porque asi nuestro
COMPTOMISO &5 MayoT ¥ las per-
sonas que nos roedean pueden
aydaInos’, aclala la coach efe-
cativa,

Acabamos de estrenar un
nuevoafioy es elmomento de la
ilusién y de‘los posibles’ Por esq,
a.los agoreros que afirman aque-
1o de que las personas no cam-
bian, hay que darles un toque y
negarles la mayor “El compor-
tamiento se puede modificar si

existe un compromise firme”

Otro aspecto fandamental
Para o merir en el intento pasa,
por cTeel en nuestras posibili-
dades. Segan Maite Gomez,
existe un peligro que inclinard
la balanza en nuestra contra si
1o hacemos nada por impedirle
v es lo que denomina ‘cIeencias
limitantes’ “Todos NosOIos so-
lemos tener opiniones o juicios
muy arraigados y muchas veces
1a§ PETsOnAs CTReT qUe No VAL &
poder conseguir 1o que se pro-
ponen, Bso es una sutolimita-
cidn que no es real aunque si
para el propio individuo?

Rememorando la cinta de
Edward H. Griffith titalada ‘El
lirite es el ciele’ cadauno dene-
sotros debemos ahondar en
nuestro interior y tener claro
qué queremos conseguir este
afio. Dejar de fumar, aprender
un idioma, encontrar un em-
pleo.. cualquier cosa vale Lo
importante es tomarselo en se-
rio. o hay mayor satisfaccion
que meter un gol a la vida.

b . Un regalo de Navidad muy musical
Elgrupo de camara v el narrador Jasinto de Mortes de
QCA inauguran el afio en e Coral de Gomedias, Dirgida
por Vicente Arife, interpretardn Idiic de Sigfrido, de Ri-
chard Warmner Todo un regaks para los oklos. Pég.18
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Elcantante Joaguin Saking, con|
&l humor que e caracteriza, bro-
med eh cierta ocasidn acera de
su epitafio, "Aqui yace un etemo
estudiants da inglés'. ¥ as cierto
Los diomas son la asignatura,
pendiente de los espaficks. Y
suske sar uno de bs dessos ex-
prasados a principics de afio. Lo
conobora Juliet Hamy, profesora
clel Wall Strsst Institute. "Ocurre
aomo con & gimnasio; empazads

el nuevo ano, todo el mundo quie-

reaprender ingks. El probkma es
quecon ke idiomas —da igualel
cue sea-, hay que seguiry seguir
para tener' el suficiente vocabulark
vy la fluidez necesaria para desen-
volverse en un lenguajegue no es
el nusstio', explica. Por ese moti-
w0, ks expertos insisten en que &
aprendizaje no tenmina en las cla-
825, 5ino que debe continuar fuery
del aula. "Hay muchas maneras dg
aptender un idioma, porgemple,
ascuchando misica, s una exce-
lente forma de practicar Incluso
algunos anuncios, s nos filgmos
bien, pusden semir para avanzar
ah huastis cometido”, afads
Harry. Mas alls de los fibros de
texto o las reglas gramaticales,
podemnos 'astudiar divirtiéndonos
eligiendo e diomade una peliula)
o ascogiendo un libro de nuestro
aschitor favonto. Eso s, de acusar-
chx Gon nuestro niel

de mas..

iCdmo nos acorda-
mos de bos excesns cuando va as
demasiaclo tarde! Que siel tapen
con los amiges, que & marisquito
poragui embutido por acd, cor-
ceto par agui, cochinile par alla,
et volldl Kilbcakras s cero
elercicio igual bariguita y flotado-
res assgurados. Perder escs kli-
tos de mas es un propdsito habi-
tual de principios de afic. Pero
ojo, sempre hay que llevar un
centroly no tener falsas expsctati
vas. "Mo existen las dietas mila-
ara”, apunta Mieves Bonilo, nutri-
cionista del Naturhouse da la callg)
Daoiz v Velarde "Si quarsmos lla-
var acabo una accidn depurativa
después de las Navidades, b
principal es reducir la ingesta de
calotias y llevar a cabo una dista
equilibrack: mucha verdura v la
came vy el passack, a la plancha”,
sefiala. Existen dietas de chogue
que consiguen un adelgazamisntao)
répido pero cuidado, debe edtar
muy controlado. Conssguir el
equilibrio no es facil y s se reduce
la ingesta de un determinado ali-
mento podemos coner &l resge
e carecer de las witaminas o azl-

cares ne-










