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			Prólogo

			Bueno, estás aquí. Eso es indiscutible. Te estoy viendo. Podrías estar en otra parte de la librería o podrías estar tomando algo por ahí o podrías estar leyendo una novela, un libro de cocina, o preparando la cena. Pero estás aquí. Con este libro. Tú sabrás por qué. Quizá porque te has decidido a tomar tu vida en tus manos, a dejar de pensar que es como una suerte de lotería y que últimamente solo a ti te salen todas las malas cartas, que superas una situación difícil y caes en otra. Como si la vida fuera una especie de videojuego en el que no hay apenas descanso y saltas de pantalla en pantalla sin encontrar lo que buscas. ¿Y qué es lo que buscas?

			Por supuesto que sé lo que buscas. Lo que todas las personas buscan. La felicidad, la serenidad, el poder encontrar paz, el vivir una vida hermosa. El levantarte cada mañana y dar las gracias a la vida, pese a que esta sea demandante y esté repleta de retos. Y estás en lo cierto al hacerlo, porque eso es lo que hay que buscar. Ninguna otra cosa te satisfará. Nada que no sea la serenidad y la paz calmarán el hueco que pareces tener en el centro de ti y que a veces no te deja respirar.

			Quizá pienses que tu equilibrio interior no es importante, quizá pienses que puedes continuar arrastrando tu corazón cada día como si fuera un compañero de escalada que se ha torcido el pie y al que tienes que cargar montaña abajo. Sí, montaña abajo, porque ya sabes lo que sucede cuando vives así, sin hacer caso a tu corazón: que todo a tu alrededor comienza a deteriorarse como un decorado bajo la lluvia.

			Por eso he pensado en ti en este libro, para que juntos creemos no un decorado de cartón piedra, sino algo hermoso y perdurable. Algo verdadero que, por muchas cosas que sucedan, siempre te acompañe, que te ayude a vivir a ti y a los demás.

			Vivir no es sobrevivir. Vivir es tener una vida grande y plena y llena de hermosura. Vivir es crecer y mejorar el mundo a cada instante. Comprender que no viniste aquí para que la vida te diera, sino para darle tú a la vida.

			La vida es un misterio, pero no un misterio que no pueda ser resuelto. La manera de resolver el misterio es comprender que tú has venido aquí a aprender la gran lección: la lección del amor y la compasión.

			Y esta es una lección que se aprende a cada segundo, a cada instante. En cada ocasión en la que tomas una decisión u otra.

			Cada instante es una oportunidad; cada situación, una especie de ascensor que, según cómo la afrontes, te conducirá hacia arriba o hacia abajo en tu vida.

			Espero que con este mapa de situaciones cotidianas que nos suceden a todos en nuestro día a día, y que comparto contigo a continuación, vayas comprendiendo mejor la verdad de este misterio que se llama vida y que solo puede ser resuelto dejando atrás el odio, creando amor y compartiéndolo con todos los seres de todos los universos.

			Además de las situaciones cotidianas que se te presentarán en las meditaciones, también vas a encontrar algunos poemas o canciones, porque en la vida diaria también hay mucha belleza esperando ser reconocida y compartida. La vida es un gran poema que no tiene principio ni fin. La belleza y la sabiduría están presentes todo el tiempo, esperando ser descubiertas, escritas, pronunciadas y encarnadas por ti.

		

	
		
			1 
Meditación para cuando todo va mal

			Bueno, empecemos por esto, ¿sí? Y así nos lo quitamos de encima. Comencemos por esto porque así en los siguientes capítulos ya sabrás que ha pasado lo peor y que, venga lo que venga, podrás superarlo.

			Cuando todo va mal es la gran prueba, el gran ascensor, la gran puerta. Todas las situaciones que te hayan sucedido en la vida o te vayan a suceder después no serán o han sido nada similar. Cuando todo va mal es la gran liga, la gran oportunidad de tu vida, el gran salto, lo quieras o no. No sirve de nada negarlo, no sirve de nada fingir que no te está pasando. Te está sucediendo, no te sale nada bien, todo está derrumbándose.

			Por supuesto, habías oído contar historias sobre estos momentos, pero de algún modo pensaste que a ti no te iban a suceder. Pero ahora que eres el protagonista de esta escena de tu vida, ¿qué vas a hacer? ¿Cómo la vas a resolver? ¿Cómo vas a continuar con la película de tu vida cuando esto pase? ¿Te vas a levantar? ¿Vas a volver a sonreír y a abrir tu corazón y ayudar a los demás a hacer lo mismo? Yo apuesto a que sí, yo apuesto por ti y creo en ti. Yo creo que tú eres el héroe y la heroína de la bella película de tu vida y que tienes mucha belleza que dar.

			No estoy hablando por hablar.

			Pero mientras tanto, mientras todavía estás pasando esto, te apoyo y te digo que te quiero.

		

	
		
			Prométete

			Prométete,

			prométete que vas a tener una vida hermosa

			da igual lo que suceda.

			Sin importar lo altas o bajas

			que las olas vengan.

			Sin importar el tiempo,

			o cómo el viento te empuje en contra o a favor.

			Prométeme que nunca vas a abandonar,

			que siempre vas a avanzar hacia la grandeza,

			la dulzura, el amor y la compasión.

			Y yo te prometo 

			que el Universo también te lo

			prometerá.
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			2 
Meditación para cuando todo va bien

			También esto va a suceder. Aunque no te guste, aunque quizá, si todavía te encuentras en el momento anterior, no te lo creas. Pero yo te aseguro que en tu vida todavía te esperan momentos sencillamente perfectos. Momentos tan maravillosos que ni te los habrías podido imaginar. Situaciones en las que te tendrás que pellizcar para comprobar que no estás soñando. Momentos en tu vida en los que te preguntarás: ¿en serio que toda esta belleza es para mí?

			Vivirás escenas en la película de tu vida en las que en lugar de caminar, tendrás la sensación de ir volando unos centímetros por encima del suelo. No tiene por qué ser nada extraordinario, no tienes que viajar a Hawái.
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