Actos de Bondad Fortuitos
Lo que es bueno para los demas también lo es para usted

Si usted se ha graduado de
kindergarten seguramente

conoce la Regla de Oro que le
ensefia a tratar a los demas como quisiera que
ellos lo trataran a usted. Lo que quizéas no sepa
€s que poner en practica esa regla tan sencilla
en realidad puede ser bueno para su salud.

Los cientificos han determinado, por medio

de varios estudios, que las personas que
fortuitamente hacen actos de bondad disfrutan
beneficios de salud fisica y mental. Cuando
uno ayuda a otra persona, siente una rafaga

de euforia (generalmente causada por la
segregacion de los analgésicos naturales del
organismo conocidos como endorfinas), seguida
por un largo periodo de calma y bienestar. Esta
combinacién de reacciones ayuda a mantener
el estrés bajo control y hasta puede revertir los
sintomas de una depresion leve.

Ademas, pensar el los demas y hacer cosas
buenas para ellos es una forma magnifica de
dejar de pensar en si mismo, especialmente en
épocas de estrés o pesar. Solo preguntele a las
muchas personas que han perdido a un ser
guerido por enfermedad o violencia y después
han dedicado sus vidas a trabajar y recaudar
fondos para evitar que otros, en muchos casos

personas totalmente desconocidas, sufran una
pérdida similar. Si usted se compromete a
difundir la bondad, se sorprendera con qué
facilidad se contagia. El hacer algo bueno
para otra persona siempre le hace sentirse
bien en el corazon y el alma y ahora sabe
gue ocurre lo mismo con su mente y su
organismo. A continuacién le damos algunas
sugerencias sobre como puede comenzar.

Es su comunidad

= Escribale una notita al vecino que tiene
un jardin que usted aprecia.

= Pague por el carro que viene detras de
usted cuando llegue a la casilla de peaje.

= Déle a otro carro su lugar en el
estacionamiento.

= Enviele una tarjeta a un antiguo maestro
o profesor agradeciéndole por algo que
él o ella le ensefid que ha permanecido
con usted toda la vida.

= Limpie una pared pintada con graffiti.
= Inscribase en un club de servicio.

= Hagale de tutor a un nifio.

En el trabajo

= Elogie las destrezas y / o actitud de un
compafiero de trabajo ante otra persona
en la oficina.

= Jintese con un compariero de trabajo
y recojan alimentos o ropa para un
refugio para personas sin hogar.

= Hornee galletas para el asistente del
estacionamiento o el guardia de
seguridad.

= Exprese su agradecimiento a las personas
que limpian la oficina, entregan el correo
y cuidan de los jardines.




En su hogar

= Digale a las personas mas importantes de
su vida que las quiere.

= Ofrezca hacer los quehaceres de alguien
por un dia o durante una semana.

= Ponga un jarrén de flores frescas sobre
la mesa.

= Haga reir a un miembro de su familia,
especialmente si esta tenso.

= Deje la Gltima galletita para otra persona.

“Ningun acto de bondad, por pequefio que sea,
es desperdiciado.”
— Esopo

“Haga un acto de bondad sin esperar recompensa,
seguro en el saber que algun dia, alguien, en
algun lugar podria hacer lo mismo por usted.”

— Princesa Diana

Recursos

The Random Acts of Kindness Foundation
(La Fundacién de los Actos de Bondad
Fortuitos)

www.actsofkindness.org

DreamWeavers
(Tejedores de Suefios)
www.randomactsofkindness.org

Random Acts of Kindness
(Actos de Bondad Fortuitos)
www.giftofkindness.com
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