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    INTRODUCCIÓN


    Si eres una persona que alguna vez se ha sentido confundida, o incluso quizás hasta vencida, es importante que sepas que existen caminos efectivos y concretos de solución a tus problemas.


    Te pido especial atención a lo que compartiré contigo en las páginas siguientes, ya que si tienes un sincero deseo de transformar tu vida accederás a las herramientas para conseguirlo. Construye tu fuerza te brindará elementos claves para que te conviertas en la persona que necesitas y deseas ser.


    Comenzaremos por un recorrido sencillo y profundo para ordenar la infinidad de datos que has recogido a lo largo de tu experiencia de vida pero que al estar desordenados se convierten en invisibles o confusos.


    El primer paso será entonces organizar la información. Un modo de facilitar la comprensión de algo tan complejo como nuestras vidas que, con el correr de las páginas, comenzarás a ver de un modo más accesible.


    Al agrupar y ordenar los datos adecuadamente, como si armaras un rompecabezas, poco a poco la imagen completa y perfecta se revelará frente a tu mirada. Así podrás comprender muchas cosas que están dentro de ti y hasta hoy quizás no supiste aprovechar. Te propongo compartir lo que daré en llamar “la filosofia del autofortalecimiento”. Una serie de ideas sencillas que, bien articuladas, te permitirán mirar la realidad cara a cara, comprenderla, apartarte de negaciones distractivas, desechar el pensamiento mágico por el cual esperas que las cosas se solucionen solas y accionar decididamente para modificar tu realidad o la parte de ella que desees desarrollar.


    La filosofía del autofortalecimiento te convocará a que construyas tu propia fuerza y a que solo dependas de tu ordenamiento, tu decisión y tu voluntad para alcanzar en la vida mejoras concretas y evidentes. En cada uno de los tramos de este libro tendrás la posibilidad de trabajar los puntos que identifiques como débiles en tu modo de encarar la vida. En definitiva, una oportunidad valiosa de hacer por ti lo que está en ti realizar.


    Si tomas muy seriamente estas páginas, no estarás leyendo un libro, estarás abriendo las puertas a tu nueva vida.


     


     


     


     


     

  


  
    La verdadera causa de infelicidad no es no tener problemas, sino carecer de la fuerza y la sabiduría para resolverlos.


    Daisaku Ikeda
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    En tu vida intervienen cuatro factores. Identificarlos te permite comenzar a ubicar cada problema en su lugar. Luego podrás trabajar sus soluciones concretas.


    Los cuatro factores son:


    
      	La naturaleza de la vida. 

      




      	La naturaleza del ser humano. 

      




      	La naturaleza de la sociedad. 

      




      	Las circunstancias. 

      



    


    Estos cuatro factores intervienen de un modo entrelazado.


    Si comprendes la influencia de cada uno, estarás en condiciones de trabajar sobre su equilibrio.


    ¿Qué nos sucede cuando no los identificamos correctamente? Veamos.


    1. La naturaleza de la vida


    La vida posee leyes. Conocerlas y aceptarlas puede ayudarte a vivir mejor.


    Te daré un ejemplo concreto: la transitoriedad de la vida es una de esas leyes que resulta esencial y también fundamental asimilar.


    Muchas personas viven hundidas en la melancolía por el paso del tiempo, en miedos profundos por lo que podría sucederles. Otras corren día y noche detrás de metas falsas para evadirse de la realidad y de las reglas de la existencia.


    Adoptar una posición seria al respecto te brindará la posibilidad de apoyar tu vida en bases firmes y no en bases resbaladizas.


    Cuando nos mentimos a nosotros mismos, cuando una parte nuestra intenta esconder fragmentos de información, otra parte nuestra lo sabe. En cierto modo, esto hace que no te puedas sentir pleno ni feliz ya que quizás sin darte cuenta construyes una porción de tu vida sobre mentiras.


    Un ejemplo típico en este tema central de nuestras vidas lo dan las personas que concretan grandes metas materiales pero evitan mirar cara a cara la cuestión de la fugacidad de las cosas y las reglas que rigen la existencia. Y así terminan por sentirse vacías sin comprender las razones que motivan su angustia debajo de la superficie y de su aparente éxito.


    Es fácil confundirnos, creer que la vida es un eterno mercado en el que todo se compra y se vende. Sin embargo nadie está ajeno a las etapas de nacimiento, enfermedad, vejez y muerte.


    En el otro extremo, si vives pendiente del paso del tiempo, tampoco podrás ser feliz. Por el contrario, puedes perder el valor incalculable de este instante. Puedes ignorar tu potencial rico y eficaz para llenarte de vida y construir un radio de acción y de influencia que alcance a tus seres queridos, tu tiempo, y tu historia.


     


    El modo en que interpretes y asimiles la transitoriedad de todos los fenómenos resultará determinante en tu modo de vivir. Si te das la posibilidad de conocer las fuerzas que intervienen dentro y fuera de ti mismo, podrás aprender a manejarlas para construir una buena vida. Eso te hará fuerte.


    2. La naturaleza del ser humano


    Los seres humanos experimentamos emociones similares. Un ejemplo muy comun está dado por la frecuencia con la que sufrimos cambios en nuestros estados de ánimo. Si no lo sabes, es posible que te alarmes al vivenciarlo o eleves tus niveles de angustia. Muchas personas terminan por creerse más débiles y menos capaces de lo que en realidad son.


    Existen reacciones típicas en circunstancias similares. Si las conoces, y te adviertes a ti mismo, aprendes a anticiparte a ellas e incluso a revertirlas.


    A esto se suman además las tendencias personales. Resulta importante que aprendas a conocerte, a descubrir si tiendes a hacer las cosas de una determinada manera que suele convertirse en tu estructura de funcionamiento.


    Por ejemplo, detectar el preciso momento en que por una primera impresión prejuzgas a una persona que recién conoces. O darte cuenta de que en el inicio mismo de una nueva experiencia ya das por hecho que algo no prosperará. En esos casos, habitualmente surge este tipo de pensamiento: “Ahora, como siempre, tendré que ceder”, “Esto es lo que siempre me pone furioso”, etc.


    Al registrar estas típicas conductas que por lo general tienden a generar las mismas respuestas, estarás en condiciones de comenzar a modificarlas.


    Ante un comportamiento que podria ser repetitivo, puedes aprender a observarte, tomar nota, hacerlo consciente al menos en sus rasgos más evidentes e intentar experimentar algunos cambios.


     


    Es muy posible que tengas un modo de comportarte cuyos rasgos se repiten frente a tus propios ojos desde hace años y sin embargo se han convertido en invisibles para ti. Hacerlos visibles te aportará una herramienta muy útil para cuidar de ti mismo y transformar lo necesario de tu viejo yo.


    3. La naturaleza de la sociedad


    En la sociedad todos estamos interrelacionados. Existen círculos cercanos, como nuestros afectos personales. Otros menos cercanos, como los círculos laborales. Y círculos sociales más distantes que se pueden dar ocasionalmente por distintas situaciones. Cada uno está regido por sus propias reglas. Cuando hablamos de sociedad, también hablamos de circunstancias colectivas. Lo que ocurre en tu ciudad o tu país, te afecta.


     


    ¿Cuál es tu grado de eficacia a la hora de relacionarte? Si no comprendes las reglas básicas que condicionan la relación con otras personas, si no aprendes los secretos de una más efectiva vinculación con los demás, se hace muy difícil avanzar. Adquirir las habilidades mínimas para un efectivo modo de relacionarte podrá abrirte muchas puertas. Tanto en las relaciones afectivas como en las laborales.


    Algunas personas, heridas por la decepción, se hunden en la queja señalando los aspectos más reprochables de la sociedad en la que viven. Luego se aíslan. Se quedan en la etapa de descripción del problema en lugar de proponerse conquistar este mundo complejo y hostil.


    Puedes tomar el camino de utilizar los problemas como excusas para explicar tus fracasos o puedes aprender a hacer siempre lo que está a tu alcance en tu radio de acción para crecer y transformar tu vida.


    Todo tiene luces y sombras, ventajas y desventajas, y aun así puedes y debes continuar tu marcha, retomar tus objetivos y alcanzar tus conquistas.


     


    El despliegue de habilidades en tu modo de conectarte con las personas y con los distintos círculos sociales determinará muchos de los resultados que anhelas o persigues.


    4. Las circunstancias


    Si te va muy bien en cualquier aspecto de tu vida pero no te preparas adecuadamente para épocas de circunstancias adversas, cualquier viento desfavorable podría derrumbarte como un castillo de arena visitado por una simple ola de mar.


    Es cierto que la vida nos presenta situaciones que no dependen de nosotros, que no podemos manejar. Pero también es cierto que podemos buscar el mejor modo posible de pararnos frente a lo que se presente.


    Las personas, frente a las circunstancias que la vida nos presenta, solemos adoptar algunos comportamientos que en lugar de favorecernos nos perjudican. En un extremo están los que niegan determinados problemas. Quizás para no sufrir o porque parten del supuesto de que no tendrán los recursos interiores para solucionarlos. Al negarlos, éstos suelen crecer y agravarse.


    En el otro extremo están quienes exageran y agigantan sus problemas al punto de autoasfixiarse en sus propios temores.


    Así hallamos a las personas que miran para otro lado, y a las que aun cuando todo está bien, sus propios fantasmas les impiden llevar adelante una vida feliz y eficaz.


    Resulta de gran importancia aprender a interpretar y manejar los vientos favorables y los vientos desfavorables, ya que de ello dependerá poder vivir la vida como una oportunidad y no como una amenaza.


     


    En síntesis, el modo en que nos manejemos en relación a las circunstancias determinará nuestra mayor capacidad de mejorar las condiciones dadas, superar obstáculos, transformar situaciones adversas e incluso hasta salir fortalecidos.


     


    En la vida no alcanza con que te vaya bien porque concretas metas deseadas de cualquier orden, resulta fundamental construir tu fuerza para superar la adversidad y manejarte en la complejidad.

  


  
    Para representar los cuatro factores utilizaremos simbólicamente un árbol.
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    A lo largo de estas páginas nos detendremos sucesivamente en cada una de sus partes, y en los respectivos conceptos que simbolizan.
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    Como nos muestra la ilustración, las raíces simbolizan el conocimiento sobre la naturaleza de la vida. Y este conocimiento se funda en cinco claves:


     


    
      	Variabilidad


      	Transitoriedad


      	Energía vital


      	Potencialidad


      	El valor del instante

    


 

     


    Veamos ahora en qué consiste cada una de ellas.

  


  
    
      No temas a los cambios,


      teme a quedar inmóvil.


      Proverbio chino

    

  


  
    
CLAVE 1 
 Variabilidad



    Cuando algo se arregla, otra cosa se descompone.


    Podría un instante perfecto de sol, ser interferido por nubes que oscurezcan el día. O viceversa, un día de tormenta podría concluir con la irrupción del sol.


    En la vida es importante comprender y aceptar que siempre existirán dificultades.


    Efectivamente, suele suceder que cuando algo se soluciona aparecen indefectiblemente nuevos obstáculos o contratiempos.


    Esta evidente característica de la vida sencillamente es negada por muchas personas. Nos demos cuenta o no, es común que nos digamos este tipo de cosas:


     


    
      	Cuando me reciba seré feliz. 

      




      	Cuando consiga trabajo se terminarán mis problemas. 

      




      	Cuando me case mi vida será completa. 

      




      	Cuando tenga hijos me sentiré realizado. 

      




      	Cuando cambie de trabajo terminará el pesar. 

      




      	Cuando me jubile podré disfrutar. 

      



    


     


    Con una mano en el corazón debo decirte, querido amigo, que cada una de estas afirmaciones son falsas.


    Tu relato interior oculta dos problemas básicos:


     


    
      	Una parte tuya cree que existirá un tiempo perfecto.
 Creer que existirá un tiempo perfecto no es ser optimista, es elegir vivir en el pensamiento mágico. No construye tu sentido de realidad, y quien vive fuera de la realidad simplemente fracasa. 

      




      	Otra parte tuya cree que solo debes esperar a que los buenos momentos lleguen.
 Si te dedicas a esperar, tu vida se convierte en una especie de gran “espera” y la espera en “esperanza”. La esperanza es útil cuando se encuentra unida a la acción concreta. Es accionar lo que en la vida real genera causas y efectos. La esperanza por sí sola, si no está acompañada por la acción, puede volverse en tu contra. No accionar en la vida te hará perder el tiempo. Un tiempo valioso que podrías dedicar a enfrentar obstáculos, a luchar por concretar tus deseos y a transformar tu realidad. 

      



    


     


    ¿Cuál es la propuesta alternativa a los caminos descriptos?


    Que te manejes con la realidad.


     


    ¿Cuál es la realidad?


    La que enuncia nuestra primera clave: en la vida siempre existirán dificultades.


    A un día de sol le sucederá un día nublado o de lluvia o de tormenta. Y esto no significa que el sol se esconderá para siempre. Solo significa lo dicho: siempre existirán dificultades. Por lo tanto, debes entrenarte en enfrentar y vencer dificultades. Lo opuesto a evadirte en el pensamiento mágico.


    Si comprendes esta regla sencilla, puedes comenzar a trabajar otros dos aspectos fundamentales para la vida de las personas:


     


    
      	La ACEPTACIÓN de las cosas tal como son. 

      




      	La ADAPTACIÓN a las cosas tal como son. 

      



    


     


    Cuando acepto, puedo ver lo que está a mi alcance y lo que no.


    Habré dado un primer gran paso: identificar mi radio de acción posible, es decir, identificar aquello qué está en mis manos operar.


     


    Si incorporas la Clave 1, es decir, si aceptas la Variabilidad de la vida, habrás aceptado que “en la vida siempre existirán dificultades”. Habrás dado el primer paso para construir una vida capaz de navegar en la complejidad.


     


    Esto significa que:


     


    
      	Podrás tomar de un modo menos dramático las viscisitudes. 

      




      	No te sentirás el dueño “de la mala suerte”. Por el contrario, con sentido de realidad podrás interpretar como natural que se presenten los hechos que se presentan. 

      



    


     


    Fundamentalmente, te convertirás paso a paso en un buscador de espacios de acción y no en un relator de penurias. Esto significa hacerte cargo de las cosas como son y hacer cada día todo lo que está a tu alcance para transformar tu realidad.


    Como comienzo de una nueva vida, créeme que no es poco.

  


  
    
      La vida es la constante sorpresa de saber que existo.


      Rabindranath Tagore

    

  


  
    
CLAVE 2 
 Transitoriedad



    Todos los fenómenos son transitorios.


    ¿Cómo nos paramos frente a esta realidad de la vida?


    Existen personas que viven en otoño. Se trata de personas que focalizan su mirada fundamentalmente “en el fin de los ciclos de la vida”.


    Existen otras, en cambio, que viven en primavera. Focalizan su mirada en lo que nace. En los brotes, en lo nuevo, y en los nuevos ciclos.


    ¿Cómo eres tú?


    Usualmente, aquellos que viven en otoño tienen una fuerte inclinación a la melancolía. A vivir en el pasado. A rememorar constantemente lo que fue, lo que ya pasó. Con esta mirada, en algunos casos extremos se experiementa la vida como una especie de despedida permanente de todas las cosas. El instante presente se vive casi con conciencia de pasado.


    Si la lectura del ahora es melancólica se vive el hoy como algo que se desvanece y en el mismo momento se convierte en ayer: “Sufro esto hermoso que estoy viviendo porque sé que terminará, sé que lo perderé.”


    Quizás en el otro extremo se encuentran las personas negadoras de la transitoriedad de la vida. Usualmente ocupadas en múltiples actividades, al correr de aquí para allá se aseguran no pensar o pensar lo menos posible en lo profundo.


    Colmar la agenda de obligaciones resulta una manera efectiva de vivir sin vivir. Es decir, vivir sin sentirnos vivos. Transformarnos en una especie de autómatas.


    Algo similar nos ocurre cuando nos enfocamos en objetos a adquirir. Así como a un adicto al trabajo no le queda tiempo disponible para pensar, a un adicto a hacer compras o a soñar con objetivos materiales tampoco le queda tiempo para pensar. Creadores de zanahorias, se aseguran tener siempre algo intrascendente para perseguir. La mirada puesta fuera del aquí y del ahora.


    Obviamente, a una persona con muchas necesidades económicas y carencias, obtener determinadas cosas materiales le haría más plácida la vida. Pero no me refiero a eso. Me refiero a las maneras evasivas de entretenernos para no ver lo que no queremos revisar.


    Comprendo que nos cause dolor o angustia aceptar la transitoriedad de todos los fenómenos. Aceptar que indefectiblemente todo cambia y todo pasará. Lo que trato de transmitirte es que el camino del ocultamiento y del autoengaño suele resultar peor ya que sólo será cuestión de tiempo que la realidad se imponga. Tarde o temprano tendremos que enfrentarnos a la verdad.


    Existe un camino medio. Un camino en el cual administrando la realidad, gozo lo gozable, aprovecho del mejor modo a mi alcance la vida, y creo la fortaleza necesaria para enfrentar lo que la vida me presente.


    Porque, sencillamente, así como existe lo que termina, también existe lo que nace. 


    Debo convertirme en un gozador de lo gozable. Si aprovecho mi tiempo de vida dedicado a la acción, a no dejar cosas pendientes en el tintero, a realizar mis realizaciones, y a ayudar a cada persona que se cruce en mi camino en lo que esté a mi alcance, viviré más plenamente.


    Muchas personas a las que he entrevistado confirman esta afirmación: hicieron lo que estaba a su alcance y manifestaban que se sentían satisfechas con la vida, se alejaban del sentimiento de sentirse en deuda consigo mismas.


    El mayor problema no reside en no obtener lo que queremos, sino en saber que no hicimos todo lo que estaba a nuestro alcance. Cuando luchamos, cuando nos esforzamos sinceramente, nace dentro de nosotros un sentimiento de orgullo sano, bien entendido. Podemos decirnos: “Soy un digno luchador”. “Soy un laborioso y esforzado trabajador de mis sueños”. “Nada dejé de intentar. Puse todo de mí. Puedo estar en paz conmigo.”


    Muchas personas se resignan. Se autoconvencen de sus imposibilidades. Se rinden. Se hunden en relatos autodebilitantes. Se apartan de sus luchas y de sus sueños. Se detienen al costado del camino. Se adormecen en rutinas u obligaciones de relativa importancia real. Y la peor consecuencia de todas estas reacciones mencionadas es que de esa manera se acrecienta un sentimiento interno de no aprovechar adecuadamente su tiempo de vida.


    Cuando nos dedicamos a la acción, a no dejar cosas pendientes, a concretar metas de valor, y a ayudar a los demás al menos en lo poquito que esté a nuestro alcance, se incrementa el sentimiento de utilidad. Soy útil. Hago, construyo, realizo, concreto, transformo, modifico. Esto es vivir más plenamente.


    Ayudar a los demás no refiere necesariamente a participar de obras de caridad o a dar dinero. Refiere a tener buen corazón, ser positivos, comprender que toda acción bien intencionada aporta una gota de dulzura al mundo.


    Esta nueva actitud de vida encierra beneficios:


     


    
      	
 No sufrir inútilmente. Es decir, no sufrir por las cosas que no puedo evitar. 

      




      	
 Aprovechar mi tiempo de vida actuando en los escenarios factibles. Esto significa no centrar mi atención en las imposibilidades sino en las potencias, no autoexcluirme de hacer mis aportes. 

      




      	
 Profundizar mi sentido de vida. No llevar adelante una vida vacía, que cuanto más vacía más me pesa. Por el contrario llevar adelante una vida cada vez más plena y rica en experiencias y expectativas. 

      




      	
 Quebrar aislamientos. Vivir cada vez más conectado con la vida y las personas elevando mi condición de vida e irradiando positividad. 

      




      	
Incrementar mi capacidad de adaptación a los cambios. Aceptarlos y capitalizarlos a mi favor, entendiendo que todo crecimiento conlleva cambios. 

      



    

  


  
    Es curioso que la vida, cuanto más vacía, más pesa.


    León Daudí

  


  
    
CLAVE 3 
 Energía vital



    Las personas tenemos un nivel de energía vital que guarda relación con el estado en que nos encontramos en cada momento histórico de nuestras vidas.


    Hemos transitado por momentos de energía vital alta, así como por momentos de energía vital baja. Etapas plenas de proyectos colmados de vida y etapas de tristeza, preocupaciones o angustias.


    Imagina que tu energía vital tiene la estatura de un retoño de árbol y en tu vida se presenta una dificultad. Cualquier problema, por pequeño que sea, te sacudirá, te parecerá grande. Las dificultades te cubrirán fácilmente. Percibirás las adversidades como gigantescas olas de mar, capaces de arrastrar en tu vida todo lo que encuentren a su paso.


    Ahora imagina que tu energía vital tiene la altura de un gran árbol. Puede oficiar de muro alto y sólido, capaz de oponer la resistencia necesaria a los problemas que se presenten en tu vida.


    Resulta muy importante entonces que comprendas que la percepción de los problemas es variable, dependiendo de el nivel de tu energía vital. De allí su trascendencia, ya que constituye tu fortaleza personal.


    Si tienes la estatura suficiente, el problema deberá ser verdaderamente serio para que te sientas amenazado.


    ¿Has conocido personas que se ahogan en un vaso de agua?


    Su debilidad y confusión los lleva a no poder jerarquizar los verdaderos niveles de gravedad de las dificultades.


    La vida siempre traerá dificultades, eres tú quien debe asumir la responsabilidad de fortalecerse como un muro alto y poderoso.


    Lo que trato de transmitirte, con el mismo sentido de realidad que caracteriza cada uno de los temas que tratamos, es que TU NIVEL DE ENERGÍA VITAL SERÁ TU FORTALEZA Y TU DEFENSA ante cualquier circunstancia que la vida te presente.


    Si estás inseguro, temeroso y triste, tu energía vital será baja.


    Si estás de pie, enfrentando con coraje los desafíos que la vida presenta, tu energía vital estará más alta cada día.


    De lo planteado hasta aquí surge una pregunta significativa.


    Para tener la fuerza, la sabiduría y el vigor necesarios para enfrentar los problemas de la vida:


     


    ¿Cómo elevamos nuestra energía vital?


     


    La respuesta representa una clave fundamental. Si comprendes esta clave habrás conseguido un gran Tesoro para el resto de tu vida:


     


    El modo de elevar nuestra energía vital es sacar a la superficie nuestro potencial.


     


    Dentro tuyo existe un bosque salvaje. Posee un sendero que lleva a la transformación. Podrás recorrerlo gracias a tu potencial. No lo olvides, no lo malogres. No lo desprecies. Allí reside el desarrollo concreto de todas tus inmensas cualidades.

  


  
    Ser lo que somos y convertirnos en lo que somos capaces de ser, esa es la finalidad de la vida.


    Robert Louis Stevenson

  


  
    
CLAVE 4 
 Potencialidad



    Todas las personas tenemos un potencial inherente desde el día que nacemos, así como una semilla tiene dentro de sí todas las condiciones dadas para su desarrollo. Para que germine debe ser bien plantada y recibir el riego necesario.


    Las personas estamos bien plantadas cuando hacemos los esfuerzos necesarios por centrarnos, ordenarnos, y construir nuestra fuerza.


    Luego, regamos nuestro potencial cuando accionamos.


    Si no accionas, no riegas. Y sin riego las semillas se malogran.


    Alguna vez un amigo llamado Hideo me enseñó un principio budista que jamás olvidé y siempre me acompañó. Hoy deseo compartirlo con la única intención de que pueda hacerte el bien que en su momento me hizo a mí:


     


    ¿Dónde se encontraba lo dulce de la manzana cuando aún no estaba madura?


    Sencillamente, dentro de sí misma. Lo dulce era su potencial inherente.


     


    En verdad, aunque te veas a ti mismo en un período de amargura, la dulzura de tu vida está dentro de ti en estado latente esperando que tú mismo le des la oportunidad de surgir para evidenciarse en la realidad de tu vida.


    Podemos transformar la amargura en dulzura si nos pulimos a nosotros mismos, es decir, si trabajamos nuestras potencias.


    En nuestro interior está lo dulce y lo amargo. Como en todas las cosas se encuentran las luces y las sombras, la claridad y la oscuridad. Depende de tu nueva actitud de vida, de tu nueva conciencia y de tu esfuerzo por mejorar que salga a la superficie lo mejor de tu ser.


     


    Tu potencialidad está deseosa de poder manifestarse, te acompaña desde el día de tu nacimiento.


     


    Esfuérzate en comprenderlo y en recordarlo cada día: cuando desplegamos y realizamos nuestras potencias, crece nuestra energía vital, y adquirimos la sabiduría y la capacidad para enfrentar todas las dificultades que la vida nos presente.

  


  
    Cuando llega el momento en que se podría, ha pasado el momento en que se pudo.


    Marie von Ebner-Eschenbach
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