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			Prólogo

			
			
			En medio de un sopor consciente, en el micro de regreso de Santa Marta, la vi.

			La Sierra Nevada de Santa Marta, uno de los lugares sagrados del mundo, estaba a mi izquierda, saludándome.

			Inmensa, majestuosa, vibrante.

			“Recién cuando llegues a Buenos Aires vas a entender el mensaje de la sierra”, me dijo una voz dulcemente al oído.

			Mientras Colombia se desplegaba en mi cuerpo y mi alma, todo era sensación, movimiento, imágenes intensas, aromas, música. El calor agobiante, los viajes de un lado a otro, las visitas a gente querida, el disfrute de cada instante.

			Y al regresar a casa me envolvió la nostalgia, la duda de si lo vivido realmente había sucedido, el esfuerzo inútil de tratar de recordar cada momento. Las fotos ayudaban, pero no era ahí donde debía buscar.

			El lugar para encontrarme otra vez era el silencio, el descanso, y paradójicamente, renunciar al intento de recordar algo que golpeaba a la puerta para entrar a la conciencia y no sabía por dónde ingresar.

			¿Cómo lograr el equilibrio entre todos los requerimientos de otras personas al regresar y las necesidades internas de quietud y calma? Correos que pregonaban que necesitaban respuestas urgentes, y mi voz interna diciendo: “Nada es urgente, salvo la vida”. Urgencias que no eran tales, sino simples llamados de atención. Me pregunté dónde estaba esa urgencia. En la sierra un maestro arhuaco me dijo: “Laura, acá no nos guiamos por la hora, acá solo tenemos tiempo”. Ese tiempo interno, eterno, donde un evento sigue al otro, o se desenvuelve en forma circular. El tiempo que no es una línea, no es un reloj, sino la conciencia de cada actividad realizada.

			La imagen de la sierra vuelve una y otra vez. Su mensaje ingresa a mí por canales multidimensionales. No es una voz, no es un mensaje de texto ni un mensaje de humo. Es una espiral que envuelve, pero ni siquiera es eso. No lo podría explicar. Solo sé que me pidió que volviera a escribir. Me dijo que tenía mucho que conversar conmigo misma. Me dijo que tal vez yo no entendía, pero que mi versión sabia ya sabía todo hacía mucho tiempo.

			Entonces la cita se hace obligada, con una obligación que no es más que el compromiso conmigo misma. No es impuesta desde afuera, sino decidida y pactada con la dulzura del amor que tengo hacia mí misma. Es ese amor que hace que pueda amar a otros, incondicionalmente. Ese amor que si lo cuido y lo nutro, transpira por mis poros y toca almas.

			Es el compromiso conmigo misma que me lleva a cuidar mi calidad vibratoria a cada instante. El nutrirme con aire puro, pies descalzos, contacto con la vida y con la Madre Tierra. Los arhuacos dicen que nuestro cuerpo es la tierra y la tierra es nuestro cuerpo; por eso es necesario mantener ese contacto con la Madre.

			Mientras meditaba al borde del río, en Nabusimaque, oyendo solo pájaros y el fluir indetenible del agua, y los animales se acercaban a beber bien cerca de donde estaba sentada, mis pies la sentían. La tierra latía, la sierra pulsaba e ingresaba en mí, contrayendo y expandiendo, acompasando el ritmo de mi propio corazón. Ya había sentido eso antes, en lugares sagrados en Bolivia. Y ahora el mensaje volvía, intangible, delicioso, embriagador. Cuando se lo conté a una persona a la tarde, me respondió como a quien se le cuenta una obviedad extrema. “Pues claro, Laura, si estamos parados en el corazón de la Tierra”. Era obvio, porque lo sentía. No era obvio, porque mi mente no lo sabía.

			Porque las mentes no lo saben todo, aunque nos hayan hecho creer que es ahí donde sabemos. Sabemos de tantas otras maneras, pero son saberes dormidos, no estimulados, no desarrollados. Cuando somos pequeños tenemos los canales abiertos, pero nos dicen que miremos a otro lado, nos hipnotizan con la televisión, con distracciones inútiles, y la sensibilidad y sutileza se esfuman. Como una flor que de noche se cierra, nuestros centros energéticos se retraen y ya no conectan. Nos dijeron que tenemos cinco sentidos, pero no es así. Hay muchos más. Pero no los usamos, y nos perdemos tantas cosas que suceden alrededor de nosotros. Están ahí, y no nos llegan. Es como si hubiéramos desarrollado una película protectora. Salvo que no nos protege de nada, sino que nos impide vincularnos con la profundidad de la existencia misma.

			Hemos aprendido mal, sumergidos en una cultura que nos dio una matriz de existencia limitada. Hemos confiado en quienes nos han educado, y ellos a su vez han hecho lo mismo. Hasta que un día, la tierra late bajo tus pies. Y cuando todo tu ser reconoce el latido primordial, ya nada es igual a lo que era.

			“Laura, no hay que hacer mucho, solo ser tú”, me dijo una amiga una vez. “Un poquitito más”, insistió. “Tienes que olvidarte de lo que dicen los libros. La verdad es la verdad y con el contenido que tiene. Dejar, si acaso tienes, expectativas”. Es un lujo tener una amiga sabia, y lo más interesante es intentar entenderla. Ahora ya sé que no es mi mente la que entiende los verdaderos mensajes. Ahí la racionalidad no sirve, sino que distrae. Hay ciertas sabidurías que se captan respirando, abriendo, soltando, conectando, y volviendo a soltar. Son saberes que no entran en el formato aprendido. Para recibirlos hay que desarmar el molde, y dejar que se forme uno nuevo. No hay mucho que hacer, como dulcemente me susurraron. No hay nada que hacer, en realidad. Solo permitir, pedir guía, solicitar asistencia… y ella llega.

			No hay apuro. No hay horario. Los relojes no existen. Los calendarios no tienen más vigencia. Para este tipo de conocimiento solo hay un mar donde sumergirse, y esperar a que los mensajes lleguen.

			Mi versión sabia sabrá traducirme lo que tenga que aprender.

			Voy a correrme, a dejar que ella lleve las riendas. Ya no quiero habitar mi versión pequeña.

			 

			Ya no quiero niebla en mis sentidos, ya no quiero distraerme.

			Aquí estoy, toda mía, para sumergirme en estos aprendizajes que mi mente tal vez no pueda seguir. No importa. Le tendré paciencia. La trataré con amor. De eso se trata.

			Y para evitar cualquier peligroso ensimismamiento, elijo, una vez más, compartir mis aprendizajes con los otros. Por eso, esta vez, el Proyecto Gratitud tiene envase de libro. Para que salga de mí y llegue a tus manos. Para que de tus manos se expanda y abra mentes y corazones. La gratitud es el estado que permite que nuestra energía fluya hacia lo que estamos reconociendo y alabando como bueno. No hace falta que me creas. Te propongo intentarlo de mi mano.

			¿Comenzamos?

			
			 


			
			
			
			
			
			
			
			
			
INTRODUCCIÓN 
 El origen  del Proyecto Gratitud

			
			
			
			
			
			En 2009 abrí mi perfil en Facebook. Antes de ese momento, usaba mucho Internet, pero el concepto de red social era nuevo para mí. Empecé a ver el impacto emocional que tenían las publicaciones de algunas personas y entendí la latencia de poder que un medio como ese tenía. Hasta donde yo sé, todavía no se hablaba del concepto de viralidad en las redes; sin embargo, eso fue lo que sentí.

			La transmisión de pensamientos y emociones se hacía rápidamente. Prestando mucha atención a lo que ahí sucedía, noté la gran influencia que tienen los pensamientos tipo virus en la gente. Comencé a hacer seguimientos muy informales acerca de cómo un comentario triste o que denotaba impotencia, fastidio o enojo inmediatamente afectaba el contenido y la actitud de la mayoría de los contactos de esa persona. Después de unos días de pensar en eso, y de preguntarme insistentemente si esos usuarios de las redes no se daban cuenta de lo que estaban haciendo, me respondí, con un simple y lleno de aceptación: “No, no se dan cuenta”. El problema es que una vez que un pensamiento tóxico empieza a desparramarse, nos habituamos tanto a él que ya no lo notamos. Casi sin que lo percibamos, comienza a formar parte de nosotros, y así empezamos a reflejar eso que estamos pensando y sintiendo a través de nuestra postura corporal. Quienes nos ven, consciente o no conscientemente, perciben nuestra emocionalidad. Y, de alguna manera, la reciben y les afecta, así como a nosotros, si no prestamos atención, nos afectan las cosas que los demás dicen o transmiten. De esta forma, el “virus” se va apoderando de más y más personas, hasta que todos nos peleamos con todos, o nos deprimimos, o vamos contagiando pensamientos de impotencia.

			Entonces me hice una segunda pregunta, y creo que esta fue mucho más poderosa que la primera. Para intentar responderla, la inquietud comenzó a inundarme. Sin proponérmelo, las ideas empezaron a aparecer en forma de torbellino: “Si un pensamiento o una emoción se desparrama tan fácilmente, ¿qué sucedería si fuera otro tipo de emoción, otro tipo de actitud, otra forma de ver la vida y las circunstancias?”.

			Si en lugar de llenar nuestras mentes con quejas, que a veces son las nuestras, y otras son “tomadas” del vecino, nos llenáramos con buenos pensamientos, enfocándonos en cosas a las que normalmente no solemos prestarles atención, y si lo hiciéramos sinérgicamente, es decir, un grupo de personas motivándonos y apoyándonos, ¿qué sucedería?

			En agosto de 2009 envié la propuesta a la gente que estaba suscripta a la revista online En Contacto PNL, suponiendo que tal vez alrededor de treinta personas como mucho se interesarían en la idea. Mi primera intención era un correo electrónico diario, con algo para reflexionar y algo para hacer cada día. Enorme fue mi sorpresa cuando en un par de horas yo ya había recibido cientos de correos de personas que querían formar parte del proyecto. Tuve que abrir un espacio online que albergara a toda esa gente y que me facilitara el envío de tantos correos por día. Durante ese mes, entre la gente que nos siguió por Facebook y la gente que se unió a los dos blogs con los mensajes diarios, fuimos más de mil personas de la Argentina y del mundo, embarcadas en este maravilloso “experimento”. Fue un ejemplo de cómo corre la información en Internet, y mi asombro crecía cada vez que se unía un participante de alguna parte del mundo que ni hubiera imaginado que iba a llegar a conocer. Algunas personas participaron muy activamente, escribiendo sus comentarios y reflexiones en el foro y compartiendo cada día qué les iba sucediendo con la consigna propuesta. Otra gente pasó por procesos muy internos y, según me comentaron, “se fueron muy hacia adentro”. Cada dos o tres días me escribían en forma privada, y nos manteníamos en contacto de esa manera. Otras personas esperaron para escribir sus impresiones y experiencias al final del proyecto.

			Cuando la experiencia terminó, envié a todos un cuestionario para saber de qué manera el proyecto había influido positivamente en sus vidas, y me emocionó muchísimo leer que un 90% de los participantes manifestaron sentirse más alegres, más conscientes, con ganas de iniciar otros nuevos. Están más tranquilos, se comunican mejor con otra gente y aprecian más sus vidas y posibilidades. Y es hermoso cada día seguir enterándome de los cambios que se fueron produciendo en sus vidas.

			El proyecto fue pensado para ser compartido solo una vez, pero muchos de los participantes, que establecieron vínculos de amistad muy fuertes entre ellos, insistieron en seguir en contacto de alguna manera. Por eso surgió “Viviendo en Gratitud”. De esta forma, como segunda etapa del proyecto, íbamos a conectarnos una vez por semana. También con algunos nos encontramos y conocimos personalmente. Hubo un encuentro en diciembre y otro en febrero. Era emocionante ver cómo quienes habían compartido tanto online, de pronto se veían las caras, se reconocían y se abrazaban cálidamente.

			Grande fue mi sorpresa, otra vez, cuando comenzaron a unirse muchísimas personas que no habían formado parte del proyecto y que solicitaban hacerlo. A partir de entonces, cada año el proyecto se ha estado repitiendo, a veces con este nombre, y otras con el foco en otros temas.

			Ahora esta experiencia inolvidable ha tomado forma de libro y deseo que al estar en tus manos, pueda acompañarte para hacer tu vida más intensa y placentera. Si mientras estamos juntos en el camino te sientes un poco más feliz, si puedes comenzar a apreciar las cosas que antes no percibías, si juntos logramos que el disfrute sea algo contagioso, si podemos “contaminar” positivamente nuestro entorno, haciendo que se contagien la dicha, la buena onda, la solidaridad, las ganas, el entusiasmo, la energía y la visión de un mundo mejor, si el apreciar y agradecer nos mueve a soñar una vida más plena, y si también nos motiva a comenzar a actuar, a dar los pasos necesarios para que nuestro transcurrir por esta vida valga la pena, si a partir de esa sensación y certeza de plenitud sentimos que tenemos tanto que rebalsamos, y comenzamos a compartir con los demás y a brindarnos para mejorar la calidad de vida de otros, si no nos conformamos con poco, pero valoramos lo que tenemos, y somos conscientes de cada momento, si vivimos nuestra vida con presencia, con dignidad, con amor, el Proyecto Gratitud habrá tenido éxito.

			Te invito a hacerte la misma pregunta que originó este movimiento:

			Si un pensamiento o una emoción se desparrama tan fácilmente, ¿qué sucedería si fuera otro tipo de emoción, otro tipo de actitud, otra forma de ver la vida y las circunstancias?

			Yo ya tengo la certeza de que si lo hacemos, podemos crear un mundo mucho mejor. Deseo que puedas pensarla y también responderla en algún momento, de acuerdo con tu propia experiencia.


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
ENCUENTRO 1 
 Despertándonos a la gratitud

			
			
			
			
			Muy buenos días. Te doy la bienvenida a esta experiencia que vamos a compartir. En este primer contacto te contaré de qué se trata este proyecto y te brindaré ideas acerca de cómo seguirlo. ¿Comenzamos?

			 

			Se despertó con un fuerte dolor en el pecho. Había tenido una pesadilla, en la cual su cuerpo se disolvía y se convertía en polvo. Se ahogaba y no podía respirar. Creyó que era el fin. Asustada y acongojada, se encontró llorando. Se miró el cuerpo. Se levantó de la cama y frente al espejo, se vio. Estaba. Era. Se llevó la mano al pecho, se movía. Eso quería decir que respiraba. Estaba viva. Miró por la ventana y las luces del amanecer ya pintaban la calle. “Esto es increíble”, pensó. “Hasta ahora nunca lo había notado”. Sintió los pies descalzos en el piso, la frescura de la cerámica, y notó que podía pisar. Un escalofrío intenso la recorrió. “Tengo un día más”, se dijo. “Es un día de regalo”. “Interesante reflexión”, se susurró a sí misma. “Cada uno de mis días hasta ahora ha sido un regalo y no me había dado cuenta”. Llena de lágrimas, se puso de rodillas, y su sincero “Gracias” llenó de belleza su cara, su cuerpo, su cuarto, su vida.

			 

			Todos hemos tenido momentos en los que hemos dicho “Gracias a Dios”, seamos creyentes o no. Esos momentos en los que algo nos salió bien después de haber estado preocupados o ansiosos, como cuando recibimos una oferta de trabajo que estábamos esperando, cuando conseguimos la casa que queríamos, cuando el diagnóstico dio “benigno”, cuando aprobamos un examen, cuando nos damos cuenta de que una pesadilla fue solo un sueño. Estos momentos de efímero agradecimiento generalmente se pasan por alto y muchas veces los olvidamos. Cuando pasó el nerviosismo o el susto, volvemos al estado de queja o preocupación, sin valorar el gran alivio que la noticia nos trajo. Y en lugar de permanecer en nosotros ese balsámico estado de gratitud hacia las oportunidades en la vida, sucumbimos otra vez a la hipnosis colectiva, que nos ciega ante la maravilla de simplemente poder levantarnos cada mañana.

			¿Cómo sería nuestra vida si pudiéramos recordar, a cada momento, que es un regalo? ¿Cómo nos trataríamos? ¿Cómo nos relacionaríamos con los demás? ¿Cómo hablaríamos? ¿Cómo haríamos nuestro trabajo o negocios, si apreciáramos cada oportunidad y cada encuentro? ¿De qué forma se modificaría nuestra calidad de vida y la de las personas con quienes la compartimos, si dedicáramos unos momentos cada día (y por qué no todo el día) a apreciarnos, a ser conscientes, a estar abiertos a las cosas buenas?

			La gratitud es el condimento básico para una buena vida. Sin embargo, no muchas personas tienen esa actitud. Tal vez por no haberse detenido nunca a pensarlo, por falta de conciencia, o por estar enfocados principalmente en lo que sale mal. La buena noticia es que cada vez más personas estamos descubriendo qué importante es vivir en un estado de apreciación y gratitud.

			¿Por qué es tan importante cultivar la gratitud?

			No todos estamos conformes con la vida que vivimos en este momento. Pasan muchas cosas que no elegimos, no nos gustan, o nos hacen mal. A veces estamos enfermos, o alguien que amamos lo está. En ocasiones no tenemos energía, no nos alcanza el dinero, o nos sentimos solos.

			Sabemos y reconocemos que todo eso es parte de la vida.

			Sin embargo, también sabemos que hay muchas otras cosas que no tomamos en cuenta cuando nuestro foco está solo en lo que no está bien. Por prestar demasiada atención al dolor, a veces olvidamos los pequeños detalles que nos sostienen, que nos dan fuerza, que hacen que la vida valga la pena de ser vivida.


			 

			La apreciación diaria de las cosas buenas es la clave para ser felices.

			 

		
			Todo lo que apreciemos, sea lo que sea, va a hacernos sentir dichosos. En nuestro ritmo acelerado, en una sociedad sobrestimulada, no vemos las pequeñas cosas.

			Solo recordamos apreciar cuando conseguimos algo grande, muy difícil, y a veces, ni siquiera valoramos esos momentos. Parecería que cuanto más logramos y más tenemos, más queremos y más insatisfechos nos sentimos.

			Como no apreciamos lo que tenemos, vivimos en una loca carrera para conseguir más. No terminamos la comida, y ya pensamos en qué hay de postre. A veces estamos llenísimos de cosas, no las valoramos, y entonces creemos que necesitamos más. ¿Cómo es que nos quejamos cuando estamos rodeados de maravillas por todos lados? Tal vez leas esto y te preguntes: “¿De qué maravillas habla esta mujer, si yo solo tengo problemas?”. Si es así, reflexionemos juntos.

			Muchas veces nos fastidiamos porque las cosas no son perfectas.

			¿Te preguntaste qué es perfecto?

			Perfecto es algo que es como cada uno de nosotros considera que tiene que ser, ya sea porque es nuestro propio modo de pensar o porque es una enseñanza que heredamos de alguien que en algún momento nos dijo que las cosas debían ser de determinada manera.

			Entonces si algo no es como exigimos que sea, sentimos que está mal.

			Por ejemplo:

			•	Si no está prolijo, está feo.

			• 	Si la vereda está llena de hojas en pleno otoño, está sucia.

			• 	Si mis hijos no se comportan como yo pretendo o no hacen lo que espero de ellos, me frustro.

			• 	Si no tengo el trabajo “ideal” —¿ideal, para quién?—, todo está mal.

			• 	Si no soy como las chicas de las tapas de las revistas, algo debe estar mal en mí.

			• 	Si me arrepiento de lo que elegí estudiar, soy un fracaso.

			• 	Si decido cambiar, es porque antes me equivoqué.

			 

			Sin embargo, los planteos de este tipo no nos sirven. Las cosas son como son. Las personas son como eligen ser. La vida va fluyendo, las cosas van cambiando, y no hablo de resignación, sino de aceptación por lo que es.

			Solamente desde la aceptación podemos cambiar lo que no nos satisface plenamente, sin pelearnos con nosotros mismos.

			Sí, es verdad, algunas cosas a veces no funcionan. Algunas cosas a veces no salen, pero son eso: algunas cosas. La mayoría sí sale, y en lugar de agradecer eso, enfocamos nuestra atención en esa mínima cosa que no resultó. Nos sentimos frustrados, entonces empezamos a hacer cosas inconscientemente para demostrar que todo sale mal.

			¿Cómo podemos aprender a apreciar y agradecer en todo momento, salga como salga?

			¿Qué estamos esperando para hacerlo?

			“Sí, sí, yo agradezco”, nos decimos a menudo. Pero intuyo que muchas veces en realidad usamos el agradecimiento como “escudo protector”. Decimos que agradecemos porque, como tenemos mucho miedo a perder lo que poseemos, de esta manera, parecería que sobornamos a la vida, como si agradecer sirviera para que nada malo nos pase.

			Lo que propongo en este proyecto es otra cosa: es un agradecimiento desde los huesos. La gratitud desde la respiración, desde la circulación, desde nuestra piel. Un estado interno que se nos escape por los poros. Que se vea, que se sienta, que se oiga, que se huela.

			Un estado de agradecimiento intenso, honesto, profundo. Por todo. Por lo que sale como queríamos y por lo que sale diferente. Por la seguridad y por los riesgos.

			Hagamos de cada día un Día de Acción de Gracias interno, no como autoprotección, sino como estado permanente de nuestro SER.

			¿Qué cosas te comprometes a empezar a aceptar, simplemente porque son?

			¿Qué cosas, desde la aceptación, decides cambiar porque ya no te gustan, no te son útiles, no las eliges para tu vida?

			¿Qué cosas SÍ eliges para tu vida desde la aceptación y la gratitud?

			El proyecto de este libro es una invitación amorosa a que nos demos cuenta, juntos, de que cuando alguno de nosotros, tú o yo, nos olvidemos de que estamos rodeados de maravillas, el otro esté aquí como parte de una hermosa red de contención para recordárnoslo.

			Para honrar la vida, juntos, mi invitación es la siguiente:

			Durante veinte encuentros vamos a enfocar nuestra atención en todo lo que está muy bien y nos hace felices. Vamos a entrenarnos a vivir en gratitud. Vamos a traer nuestra conciencia a cada momento durante el día.

			Cuando agradecemos, en lugar de protestar y quejarnos, atraemos más cosas buenas a nuestra vida. Personalmente, yo agradezco cada mañana la posibilidad de un día más. Agradezco mis actividades, mi familia, la comida, una mirada de alguien en la calle. Agradezco tener amigos, estudiantes comprometidos con ellos mismos, la posibilidad de aprender siempre, los reencuentros. 

			A medida que van transcurriendo los días, nota si tu entorno se va modificando de alguna manera con este maravilloso cambio de actitud que te propongo, o si vislumbras una intensificación del apreciativo enfoque que ya tienes.

			 



			COMENZANDO  A FAMILIARIZARNOS CON EL CONCEPTO DE GRATITUD

			 


				 	¿Alguna vez esperaste algo a cambio de lo que estabas dando?

				 	¿Quién, de las personas que conoces, a tu criterio sabe demostrar gratitud de la mejor forma? ¿Qué puedes aprender de esa persona?

				 	¿A qué o a quién en tu vida estás agradecido?

				 	¿Qué objetos de la vida diaria agradeces?

				 	¿Qué rituales de gratitud tienes para marcar las transiciones en la vida?

				 	¿Cuándo fue la última vez que notaste en tu casa el agua corriente, la electricidad o la calefacción?

				 	¿Qué obstáculos tiene nuestra cultura que parecen publicidad “en contra” del hecho de ser agradecidos con la vida?





			 

			 

	
			SUGERENCIAS PRÁCTICAS

			 

			Una buena idea es que consigas un cuaderno. Elige uno de esos bien bonitos, para que este proceso de aprendizaje y transformación tenga un registro cuidado y amoroso de tu progreso. Estoy segura de que dentro de solamente una semana, cuando leas lo que escribiste el primer día, vas a notar un gran cambio en tu modo de percibir las cosas.

			¿Qué harás con ese cuadernito o carpeta?

			Todas las noches, antes de ir a dormir, escribe acerca de todas las cosas que te hayan gustado ese día y, por consiguiente, estás agradecido. Nota que para poder hacer esto, vas a tener que prestar atención conscientemente durante el día a las cosas buenas, lindas y reconfortantes que muchas veces pasan inadvertidas por estar enfocado en otra cosa.

			Escribe como más te guste. Pueden ser párrafos, reflexiones, oraciones o, tal vez, dibujos.

			Sé constante con esta actividad, aunque consideres que has tenido un mal día. Aunque no todo haya sido como querías, y no todo el mundo haya sido amable contigo.

			 

			 

			Dedica unos minutos cada noche, a partir de hoy, para escribir acerca de todas las cosas por las cuales sientes gratitud.

			 

			 

			Tanto ese cuadernito como este libro serán parte de tu kit o equipo de apoyo para volver a tu centro cada vez que te alejes de él. ¿A qué me refiero con esto? En el camino del autoconocimiento y crecimiento personal muchas veces avanzamos rápidamente y después nos detenemos o nos da la sensación de que retrocedemos. Algunas veces nos distraemos, otras dudamos, y parecería que eso que finalmente habíamos entendido empieza a evaporarse otra vez. Cuando por fin logramos equilibrio emocional, sucede algo que nos saca de nuestro eje, y sentimos que todo el progreso se fue por la borda. ¿Te tranquiliza si te cuento que esto es muy habitual? Te pasa a ti, me pasa a mí, hasta le ha pasado a sabios y santos. La vida es un bello aprendizaje y requiere atención y cuidado diario. No porque nos hayamos dado cuenta de algo en un gran momento de inspiración y nos hayamos prometido vivir de esa manera para siempre, tenemos garantía de que eso suceda. Como con los deportes, las dietas y cualquier aprendizaje, se requiere práctica, constancia y guía.

			Por eso, propongo que este libro sea parte de tu “kit básico”, que te guíe a ser cada vez más consciente del hecho de que, nos demos cuenta o no, podemos vivir de tres maneras. Una posibilidad es simplemente subsistir; es decir, realizar las actividades mínimas y básicas para seguir vivos: comer, trabajar, dormir. Otra manera es hacer esas cosas y algunas más que medianamente nos gusten. Y la tercera es llevar una vida plena y armoniosa. Cuando digo plena y armoniosa, me refiero a lo que cada uno considere que es, porque posiblemente lo que me haga vibrar a mí no es lo mismo que lo que te hace vibrar a ti o a otras personas.

			Para hacerlo, a pesar de nuestros entornos, de nuestra crianza, de la situación que estemos atravesando en este momento, que tal vez no sea muy agradable, lo primero es empezar a cuidarnos. Cuidar nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestra alma. Lo que haremos en este proyecto es generar un proceso de aprendizaje de nuevas maneras de relacionarnos con nosotros mismos y con los demás. No es un curso de autoayuda (aunque te ayude). El propósito fundamental es generar conciencia acerca de nuestra vida, de cómo ser más felices, y de qué maneras podemos ser más amables con nosotros y con la gente que se nos cruza en el camino. Solemos pasar años en estados de subsistencia, y podemos seguir así sin que se afecten nuestras funciones vitales. La propuesta es dar los pasos necesarios para despertar y comenzar a desplegar nuestras alas.
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