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			ARTISTAS DE NACIMIENTO
		

		 

		¿Qué es un artista? Para mí es alguien que practica cualquier forma de arte. ¿Alguien? ¿Qué clase de definición es esa? ¿Qué quiere decir, alguien? ¿Una persona que se formó profesionalmente en el campo del arte? ¿Una que no lo ha estudiado, pero que tiene talento? ¿Un individuo que ni lo ha estudiado, ni tiene talento, pero que disfruta de practicarlo? Pues sí. Exactamente eso es un artista para mí. Alguien. Me gusta esa palabra.

		Las personas que suelen ver la vida a través de los lentes de la crítica y la negatividad se preguntarán por qué me gusta ese término que parece tan impreciso, ambiguo e, incluso, pobre. Pues les diré que una de las cosas que aprendí en la adolescencia fue a no usar los lentes de lectura de mis amigas, porque veía borroso y me daba mareo. Aunque se vieran lindos, la fórmula de sus lentes estaba hecha para sus ojos, no para los míos. Esa lección me ha servido con todo tipo de lentes. Los de lectura, los de sol y los de la vida. Así que desde hace mucho tiempo uso mis propios lentes y, a través de ellos, cuando veo la palabra alguien en mi definición de artista, me gusta. Me gusta porque veo un término que no es impreciso, sino amplio, una expresión que no es ambigua, sino incluyente, y que lejos de ser pobre, es tan generosa que deja abierta la puerta para que el ser artista sea una posibilidad para todos. Pablo Picasso decía “Todos los niños nacen artistas. El problema es cómo seguir siendo artistas al crecer”. Cuánta razón tenía Picasso.

		Todos somos artistas de nacimiento. Yo, por ejemplo, hice mi entrada triunfal al escenario de este mundo un veinticinco de diciembre; la mejor fecha para un estreno cinematográfico. La mayoría de negocios estaban cerrados, la mayoría de familias estaban descansando, y, sí, la mayoría de la gente había trasnochado; pero eso no fue un problema para mí, porque yo elegí nacer en horario Triple A, o como decimos ahora, en prime time, a las 8:30 p.m.

		Desde 1947, cuando Paramount Pictures estrenó un veinticinco de diciembre la comedia Road to Rio, protagonizada por Bob Hope y Bing Crosby, recaudando cuatro millones y medio de dólares de la época, Hollywood comprendió que el día de Navidad, a partir de cierta hora, siempre hay alguien buscando algo que hacer. Por eso la toman como fecha clave para sus grandes estrenos. Así que si yo iba a nacer en una familia de amantes del cine, no me iba conformar con menos.

		Varios años antes de mi nacimiento, mis abuelos maternos habían fundado una sala de cine. Mi abuelo se encargaba de la cartelera y la administración del teatro y mi abuela manejaba la sección de comida, conocida por todos como la dulcería. El teatro se llamaba Éxtasis. Yo sé, algo particular el nombre. Nunca tuve la oportunidad de preguntarle a mi abuelo por qué lo eligió. Él fue el primer amor que vi volar al cielo cuando yo acababa de cumplir siete años. Pero me gusta creer que escogió ese nombre porque el éxtasis es ese estado en el que te sientes tan pleno, que no puedes pensar ni sentir nada más. Y eso es justo lo que el cine ha generado desde siempre en mí, un estado de felicidad profunda por la belleza misma que encierra y porque cada vez que entro a una sala, y veo una película, es como volver a estar con mi abuelo otra vez.

		Las primeras películas que vi no las presencié sentada en las sillas del teatro como la mayoría de la gente. Las vi desde arriba, por la ventana de la sala de proyección. Ahí, a mi corta edad, junto al proyector cinematográfico, y comiendo palomitas, me maravillaba con el haz de luz que, como una estrella radiante, salía del lente, dejando su estela, mientras se ampliaba progresivamente a lo largo de su viaje por la sala, hasta llegar al otro extremo, convertido en imágenes en movimiento en la pantalla. Qué espectáculo tan maravilloso era este; una experiencia extraordinaria y envolvente que no terminaba allí, porque se extendía hasta la casa de mis abuelos, que quedaba justo al frente del teatro.

		Llena de carteles, retablos y cintas de películas variadas, esa casa era el lugar perfecto para darle rienda suelta a mi imaginación y jugar por horas a administrar mi propia sala, protagonizar películas y, por qué no, ganar uno que otro premio. Diversión que por supuesto no era un privilegio exclusivo para mí, sino que disfrutaban también mi hermana y mis primos, con quienes un buen día de diciembre decidimos llevar nuestra creatividad y juegos a su siguiente nivel.

		

	
		
			¡LUCES, CÁMARA Y ACCIÓN!
		

		 

		El primer paso fue solicitarle a mis papás tener su casa entera para nosotros, sin adultos presentes; a excepción de la niñera, quien, por razones de seguridad, nos tendría que acompañar. La única información que les dimos era que necesitábamos este favor para prepararles una sorpresa. Cómplices de nuestro ingenio, y muy probablemente ávidos de disfrutar un tiempo sin niños, nuestros padres aceptaron la propuesta y la magia comenzó.

		Equipados con la Sony Handycam NTSC Video 8, y la grabadora de doble casetera de mi papá, junto a los tesoros de la moda que reposaban en el armario de mi mamá, nos dispusimos a darle vida a nuestra primera producción. Una parodia escrita y dirigida por mi hermana, talentosa artista de nacimiento, como tú y como yo, quien además de desempeñarse como exitosa actriz de teatro en el colegio, mostraba un futuro prometedor como escritora en el género del terror con la publicación de su obra Ana María y la Araña peluda, espléndidamente plasmada con su impecable letra en un cuaderno de rayas y páginas amarillas. Sin embargo, decidimos llevar a la gran pantalla algo menos aterrador para el público; su divertida adaptación de una telenovela famosa en aquel entonces, a la cual le imprimimos un sello propio, con parlamentos originales, escenarios reales, vestuario y maquillaje de primera calidad y, por su puesto, actuaciones impactantes.

		Dado que como en todo set de grabación cada minuto contaba; no había tiempo para memorizar los libretos. Pero eso no era impedimento para un grupo de artistas comprometidos como nosotros. Antes de cada escena mi hermana nos decía el parlamento que debíamos pronunciar, luego encendía la cámara, y con dos chasquidos en sus dedos emitía la señal de luces, cámara, acción, que daba paso a nuestra magistral actuación. Convencidos del talento que desbordábamos, decidimos además complementar aquella ópera prima con un show musical, caracterizándonos como cantantes famosos, mientras que con la canción de fondo nos adueñábamos del escenario, zarandeando el cuerpo con un derroche de pasos y técnicas de baile, acompañados de un perfecto movimiento de labios que iba en total sincronía con la música y la voz del cantante. Sí, lo que estás pensando es cierto. Además de grandes artistas, nosotros fuimos los precursores de TikTok.

		La fecha del estreno era obviamente el día de Navidad. No hace falta explicar de nuevo por qué. Reunidos frente a la pantalla, la familia entera disfrutaba de la función. Y al igual que con la experiencia de Paramount Pictures, con Road to Rio, el éxito de nuestra iniciativa fue tal, que nuestro pequeño Hollywood decidió instaurarla como una tradición familiar en cada Navidad.

		Fueron días de gloria los que tuve en la actuación, y estoy completamente segura de que no solamente los tuve yo. Todos nacemos artistas, y desde que llegamos al mundo comenzamos a nutrir nuestra capacidad creativa tomando información de los modelos que encontramos alrededor. Algunos le llaman a esto jugar y tener imaginación, pero no me gusta mucho ponerlo en esos términos porque siento que hace referencia a algo que es tan solo una ilusión. El proceso que llevamos a cabo en la infancia es real y es el producto de un don: los artistas tenemos la habilidad de ver el mundo que nos rodea como una fuente de inspiración.
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			MÚSICA, MAESTRO
		

		 

		Pero el camino del artista es tan amplío como el mismo mundo de las artes, y la vida me llamaba con apremio a explorar todos mis demás talentos. Decidí pasar de hacer mímica con mis labios en las producciones cinematográficas, a cantar con mi verdadera voz, en vivo y a todo pulmón. Me presenté a las audiciones del coro del colegio, y contra todos los pronósticos de mi hermana, quien solía llamarme Carmiña Gallo, no por cantar como la célebre soprano Carmiña, sino porque según ella yo cantaba como un gallo: me admitieron.

		Asistido por un piano, el director del coro clasificó mi voz como contralto; la más grave de las voces femeninas. Ahí estaba yo, entre el selecto grupo de registros de ese rango; como toda una Cher en potencia, aunque mi hermana no lo supiera valorar. Pasé varios años participando en el coro del colegio. Nunca como solista, siempre como voz de fondo; y a decir verdad no muy cerca del micrófono. Pero no me importaba. Yo disfrutaba la alegría de los ensayos, de aprender nuevas canciones, de saber que lo que hiciera con mi voz individual era parte de un todo que en su conjunto sonaba en armonía. Al menos eso era lo que yo creía. Mi carrera de cantante era además un complemento perfecto para mi oficio como organista. Un arte en el que me había iniciado a temprana edad, cuando mi mamá y mi hermana decidieron contratar un profesor que iba a la casa para darles clases, mientras que yo las miraba de lejos y me emocionaba cuando lograban tocar alguna canción completa.

		Mirar y no tocar, había sido la instrucción para mí. Ese templo de Yamaha modelo Electone B-75, con sus teclas en blanco y negro, y su tablero con botones de colores, estaba reservado para unos pocos elegidos. Ellas dos. Pero como el artista sigue siendo artista aunque se lo prohíban, cada vez que nadie miraba; yo me sentaba en la butaca, que además de silla era el baúl de las partituras, me acomodaba lo más cerca posible al órgano con mis pies flotantes, le daba on al interruptor negro, ponía el volumen al mínimo y me sumergía en el mundo de mis propias notas musicales.

		No tenía ni la menor idea de cómo leer una partitura. No sabía cuál era el do, cuál era el re, ni cuál era nada. Pero lo que sí conocía era el sonido de todas las canciones que me gustaban y que, como ruiseñores cautivos, esperaban ansiosas el momento de poder escapar de mi mente y deslizarse por mis manos para volar hacia la libertad. Entonces comenzaba a tratar de recrear a oído cada una de las melodías, intentando una y otra vez, hasta encontrar las notas adecuadas que luego procedía a memorizar. En ese ejercicio me perdía por horas, liberando composiciones de forma heroica y pulsando con arrojo los botones de colores del tablero para probar si se escuchaban mejor cuando el órgano sonaba como guitarra, como piano o como mandolina.

		Mi osadía permaneció en el anonimato por largo tiempo hasta que un buen día, desatada entre las notas de Fantasías de Chayanne, sentí la presencia de alguien que me observaba por detrás. Con la zozobra de quien no sabe si es mejor afrontar la muerte, o salir a correr por su vida, levanté mis manos del teclado y giré mi cabeza lentamente hacia la derecha hasta descubrir que quien me estaba observando con los brazos cruzados, era mi papá.

		— ¿Cómo aprendiste a tocar eso? —me preguntó.

		— Escuchando y repitiendo hasta encontrar las notas —le contesté.

		— ¿Hace cuánto que lo estás haciendo? —volvió a preguntar.

		— Desde que compraron el órgano —volví a responder.

		De ahí en adelante, el profesor venía a la casa a darnos clases a las tres. Mi mamá abandonó el proceso en alguna parte del camino. Siempre he sabido que en su juventud fue una artista de la danza y que con el paso de los años migró exitosamente hacia las artes visuales y la estética, porque todo lo que toca termina convertido en una composición visual armónica que, al igual que ella, es bella, única y diferente. Sospecho que hábilmente aprovechó mi entrada a las clases de órgano para dejar a mi hermana en buena compañía e irse discretamente a ejercer su verdadero arte. El caso es que mi hermana y yo persistimos en las clases, embriagadas de poder con los aplausos en los conciertos que dábamos durante las reuniones familiares y con las grabaciones de nuestros grandes éxitos que mi papá registraba en el Lado A y Lado B de cuanto casete virgen conseguía.

		Han pasado muchos años desde la última grabación, y hoy en día los casetes son recuerdos de una carrera de organista que no prosperó. Pero la música sigue presente de muchas formas en mi día a día y es de hecho mi forma favorita de reflexión, de agradecimiento y de oración.

		La música es un maestro que expande el nivel de consciencia de nuestra alma desde la infancia, enseñándonos que la belleza de la vida también está en lo intangible y que, por eso mismo, los artistas nacemos con un corazón sensible que está perfectamente diseñado para apreciar las maravillas de este mundo que los ojos no pueden ver.

		

	
		
			EN EL BAILE SE CONOCE AL BAILARÍN
		

		 

		Habiendo experimentado las mieles del escenario, y siendo digna hija de una estrella del baile, decidí que había llegado la hora de que la bailarina que vivía en mi pudiera florecer. Sin darle muchas vueltas al asunto, me lancé a formar parte del grupo de danza del colegio, participando en diferentes shows, que unas veces ocurrían en el salón de clase, otras veces en una especie de auditorio pequeño llamado La Sala Múltiple, y en las ocasiones más especiales, en el escenario del Teatro Jorge Eliecer Gaitán, en Bogotá.
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		Entre luces de colores, maquillajes con escarcha, moñas anti-edad, que templaban el rostro mejor que cualquier inyección de bótox, y vestuarios alucinantes que hubiera querido conservar, hice parte de coreografías muy variadas, que abarcaron desde la cumbia, el bambuco y el joropo, hasta darle alegría a mi cuerpo con la Macarena; y de ahí en adelante, con todos los ritmos que la vida quisiera lanzarme para poner a prueba los límites de mi dignidad.

		Y sí, hay que decir la verdad, yo era la que bailaba en la fila de atrás, pero al igual que con el coro, lo disfrutaba, y estaba siempre dispuesta a darlo todo por amor al arte y en honor a mi mamá. ¿Por qué me ponían entonces en la fila de atrás? Mis movimientos no eran descoordinados, y yo sabía que, si algo tenía en la vida, era la capacidad de liderar. ¿Qué me hacía falta entonces? Flexibilidad.

		Mientras los pasos de la coreografía fueran seguros, yo me desenvolvía como pez en el agua y bailaba para brillar. Pero en el momento en el que un movimiento demandara el más mínimo esfuerzo para estirar los músculos, o llevar al cuerpo a una posición incómoda, automáticamente tendía a limitar al máximo mi expresión corporal. ¿La razón? El miedo al dolor. Miedo total.

		Cada vez que hacíamos estiramientos, yo sentía que me dolía hasta el alma, y me repetía una y otra vez: es que mi cuerpo no tiene flexibilidad. Me sentía frustrada. Amaba bailar, pero me daba rabia que todas las coreografías tuvieran que derivar en movimientos que yo sentía que no podía manejar. Abandoné los escenarios y decidí seguir bailando sola en mi casa, y en todas las fiestas, hasta que ya no pudiera más.

		Era muy joven en ese momento para entenderlo, pero con el tiempo comprendí lo que esa experiencia me enseñó. La flexibilidad que uno tiene en el cuerpo y en la vida es un reflejo de su estado de flexibilidad interior, y cuando no logramos ser flexibles en algo, normalmente es porque en el fondo tenemos algún temor. Temerle al dolor, a quedar mal, al engaño, o al fracaso, es de alguna manera natural porque es parte del instinto de supervivencia. Pero reforzar esos temores con un diálogo mental constante, y basado en la negatividad, termina por crear inevitablemente una tensión interna que se ve reflejada en una capacidad limitada para disfrutar la realidad.

		En el baile se conoce al bailarín. El artista que solo puede bailar donde se siente seguro, es prisionero de algún temor que le impide descubrir lo que hay más allá. Pero el artista que trabaja a diario la flexibilidad de su mente, que supera los miedos y que se lanza a bailar las diferentes coreografías de la vida, es el que termina enamorándose aún más de ella, y disfrutándola en libertad.

		

	
		
			EL ARTE ES PURO FLOW
		

		 

		Considerando que faltaban tan solo un par de años para mi graduación, sentí que se me iba agotando el tiempo de exploración, y resolví que era hora de incursionar en otros campos del mundo artístico y del entretenimiento. Sintiéndome atraída por la radio, me inscribí en el equipo de la emisora del colegio, donde tuve la oportunidad de apoderarme de los micrófonos de vez en cuando. No lo hacía con demasiada frecuencia porque éramos varias las interesadas en aprovechar ese espacio; pero creo que lo aproveché lo suficiente como para empezar a descubrir y enamorarme para siempre de mi faceta de D.J.

		Eligiendo cuidadosamente las canciones que iban a sonar durante mi turno en algunos descansos, me aproximé a la música de otra manera. Comencé a escuchar las canciones en todos sus niveles, iniciando por el mensaje de la letra, los sonidos individuales de los instrumentos y la manera cómo todo se sincronizaba para producir un resultado perfecto.

		Con eso, pasaba luego a analizar de qué manera ese conjunto de elementos podía tener sentido en el contexto en el que iba a sonar. Poner música en esa emisora no podía ser lo mismo que poner música en mi casa. No se trataba simplemente de tomar las canciones que me gustaran a mí y lanzarlas al abismo sin piedad, como si fuese la villana de una de esas telenovelas que veía desde pequeña, y con las que me había educado en valores y resolución de conflictos viendo cómo la protagonista rodaba escaleras abajo, mientras la malvada antagonista la observaba con satisfacción desde las alturas.

		No, no. Elegir lo que la comunidad escuchaba era una especie de poder que nunca había tenido, y como fiel admiradora de la genialidad de Stan Lee, tenía que afrontar que todo gran poder conlleva una gran responsabilidad. Esto se trataba de lograr un gana-gana, sirviendo a otros con canciones que pudieran apreciar y disfrutar, y a la vez ocupando mi tiempo de descanso en una actividad reparadora para regresar luego a mis clases llena de energía, con buen ánimo y habiendo experimentado los beneficios del flow. Y no, no me refiero al flow del reguetón, que para ese momento todavía no había entrado en escena. Me refiero al concepto de flow de Mihály Csíkszentmihályi a quien en adelante llamaré MC porque, seamos honestos, ni tú ni yo vamos a pronunciar bien su apellido.

		MC era un psicólogo húngaro-americano sobre el cual había leído un breve texto en alguna de las clases particulares de inglés que yo tomaba en ese entonces. Según MC, el flow es un estado de consciencia en el que la gente se siente tan feliz realizando una actividad, que ya nada más parece importarle; especialmente si esa actividad involucra habilidades creativas. Yo sabía que ese flow existía. Lo había experimentado desde pequeña en mis creaciones cinematográficas con mi hermana y mis primos, y lo seguía evidenciando en todas mis demás actividades artísticas.

		En el proceso de elegir y compartir canciones que aportaran al bienestar de otros y a mi propia experiencia del flow, recibí comentarios de algunas compañeras o profesores que agradecían la selección musical o una canción en particular, indicando que les había alegrado el día porque esas composiciones tenían para ellos algún significado especial. Sin embargo, en el ejercicio de servir a otros, creando cada lista musical, el que más se benefició fue mi corazón. Todo lo que damos regresa a nosotros, y cuando lo que entregamos es el producto de una creación del corazón, la vida nos devuelve puro arte y puro flow.

		En mi experiencia como D.J. comprendí que como artistas venimos al mundo dotados de una capacidad de entrega y de creación, porque el servicio y la creatividad son ingredientes esenciales en la fórmula de la felicidad humana. El arte y la creatividad son herramientas que nos ayudan a entrar en contacto con nuestra realidad desde una perspectiva curiosa, gratificante y novedosa; y ver el mundo con ojos de artista, desde una óptica creativa enfocada al servicio a los demás, le imprime a la vida un estado de flow permanente, con el cual las cosas que podemos valorar, disfrutar y agradecer, automáticamente se multiplican.

		

	
		
			LICENCIA PARA CREAR
		

		 

		La última experiencia creativa que decidí probar antes de finalizar la escuela, estuvo en el arte de la escenografía. Animada por el espíritu de servicio a otros, me ofrecí para hacer los montajes de las obras de teatro, los shows de danza y las presentaciones de canto. De alguna manera ya no estaba tan interesada en protagonizar, quería seguir explorando el arte, pero con la intención de ayudar. En medio de telones, vinilos, cartones de gran formato y estructuras de metal, practicaba un poquito de pintura por allí, y un poquito de arquitectura por allá; reciclando con mis compañeras de equipo materiales y objetos que la gente desechaba, para crear decoraciones que enriquecieran los espectáculos que se iban a presentar.

		Habiendo sido parte de esos shows en el pasado, sabía el importante papel que juega la escenografía al ser el elemento que enmarca y realza el mensaje que se busca transmitir. Aunque de vez en cuando participaba de la pintura, en el equipo había niñas que dibujaban increíblemente bien, de manera que mi rol se concentraba mucho más en diseñar y construir estructuras que fueran prácticas, versátiles y estables; así como en asegurar que la disposición de todos los elementos en el escenario se tradujera en un paisaje armónico y agradable a la vista. Una especie de composición melódica, pero a nivel visual, como lo hacía mi mamá.

		Disfruté muchísimo mi trabajo en ese campo y descubrí que lejos de soñar con ser el personaje de la chica Bond en las películas del 007, yo me sentía plena brillando más que el mismo James con mi pistola de silicona y cualquiera de los kits de destornilladores que, año tras año, alguien le regalaba a mi papá en Navidad. Mi nombre era Bond, Carolina Bond. Con licencia para crear.

		Así pasé mis últimos meses del bachillerato, sirviendo tras bambalinas y comprendiendo que, tanto en la vida como en la tarima, las escenas se componen de múltiples elementos que involucran tanto lo que se ve en primer plano, como lo que hay en la parte de atrás. Por consiguiente, para poder disfrutar por completo del gran espectáculo, y de la obra de arte que es la vida, hay que saber apreciar las sinergias y conexiones que se generan en el conjunto, entendiendo que lo que le da sentido a cada cosa en su individualidad es la relación que guarda con el todo y el aporte que se hace a esa gran unidad.
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			EL PROBLEMA ES CÓMO SEGUIR SIENDO ARTISTAS AL CRECER
		

		 

		Desde mi gran debut en el mundo aquel veinticinco de diciembre, y durante toda mi infancia y adolescencia, mi vida había girado en torno al arte; pero la etapa del colegio iba llegando a su fin y era momento de decidir lo que quería estudiar cuando entrara a la universidad. Así que comencé a dar cada uno de los pasos que había que seguir de acuerdo con el manual que durante muchos años hemos validado en nuestra sociedad. Presenté el examen de estado obteniendo un muy buen puntaje que me daba la posibilidad de aplicar en Colombia a la carrera que quisiera, en la universidad que quisiera. Asistí a mi ceremonia de graduación recibiendo mi diploma y el título de mejor bachiller de mi promoción. Llené los papeles para la universidad, fui admitida sin necesidad de entrevista y, entonces, me matriculé de inmediato, aprovechando mi oportunidad.

		¿Qué carrera elegí? —suenan redobles de tambor—. Elegí… economía —suena la chicharra de decepción—. Lo sé, lo sé. En ese momento en el cielo, Picasso y mi abuelo se daban una palmada en la frente, observando la gravedad de mis decisiones.

		¿Por qué economía? La verdad es que aunque mis padres habían estado siempre abiertos a que eligiera cualquier cosa que me gustara; yo había crecido escuchando que el arte era un buen pasatiempo, pero no una profesión con la que uno se pudiera sostener. Lo escuchaba en todas partes, en las reuniones familiares, en la calle, en las casas de mis amigas. Ser artista era sinónimo de una vida en escasez. ¿Quería yo vivir una vida en escasez? Por supuesto que no. ¿Qué había que hacer entonces? Estudiar algo que abriera las puertas de la abundancia. ¡Economía tendría que ser! Sí, señores…

		Comencé a pasar mis días estudiando matemáticas y teorías que no me interesaban en lo más mínimo; tratando de ubicar alguna clase que me gustara de verdad, una clase que tuviera flow. Y como el que busca, encuentra; por supuesto que la hallé. Ahí estaba, resplandeciendo en el catálogo de asignaturas como si estuviera bañada en brillantina, con un coro de ángeles cantando al fondo, celebrando el momento en que mis ojos y su nombre se encontraban por primera vez: Taller de Vitrales. ¿Qué tenía que ver eso con economía? Pues nada, por eso te digo que me gustaba. Era una electiva. Pero si de todas formas tenía que cumplir cierto número de créditos con asignaturas de esa lista, obviamente iba a aprovechar la oportunidad para a utilizarlos a mi favor.

		Máscaras de protección, cortadores de vidrio, cautines, pátinas, soldaduras y vidrios de todos los colores y texturas se presentaban como un oasis en medio del desierto que había venido atravesando. Me sentía increíblemente feliz, no solamente en la clase que ocurría en una casona bohemia cada miércoles a las nueve de la mañana, sino también con todo lo que encontraba para hacer en mi casa a manera de preparación para la clase que seguía. Dibujaba moldes, cortaba los vidrios, encontraba nuevas formas de encajarlos; y al siguiente miércoles llegaba de nuevo al taller lista para ponerme la máscara de soldadura y convertirme en una especie de Iron Man, o mejor Iron Girl, construyendo con vidrios de colores el reactor que me ayudaba a mantener activos los latidos de mi corazón.

		Y es que en el fondo, de eso se trata la vida del artista, de no dejar que se apague el arte que vive en el alma y el corazón. Puede que no siempre tomemos las mejores decisiones, y puede que esas elecciones nos lleven a experimentar la vida desde una perspectiva incómoda, que a veces percibimos carente de emoción y diversión. Pero siempre hay una alternativa, siempre está la opción de reconectar con la voz interior, y aunque la vida siga siendo como es, con sus altos y sus bajos, el artista que sabe que la vida es arte, adopta otra perspectiva y no se rinde hasta encontrar el rumbo que lo conecte de nuevo con la inspiración.
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			ESPERANZA, ABUNDANCIA Y SATISFACCIÓN
		

		 

		Ahora bien, en honor a la verdad tengo que decir que aunque ninguna de las clases de la carrera llegó a ser tan maravillosa para mí como el Taller de Vitrales, en todas aprendí algo útil para mi vida. En matemáticas financieras aprendí por ejemplo, el sentido del Valor Presente Neto. Un método que permite calcular cuánto vale hoy un flujo de efectivo que se proyecta a futuro. Dicho de otra manera, un procedimiento para valorar hoy el dinero que recibirás más adelante. Si el Valor Presente Neto da positivo, quiere decir que la inversión es rentable, o lo que es lo mismo, quiere decir que a futuro tendrás ganancias. ¿Útil para las finanzas? Claro. Pero aún más útil para comprender que en la vida, encontrar el valor positivo de las cosas en el ahora es una condición necesaria para tener esperanza en lo que vendrá.

		Sin embargo, lo más importante que aprendí en esos años tuvo que ver con las dos palabras por las cuales elegí la carrera de economía. Abundancia y escasez. Un asunto que por mucho tiempo había creído que se determinaba afuera, en el mundo que me rodeaba, y que para mi sorpresa ahora venía a descubrir que funcionaba justamente al revés. Estudiando las ideas del economista británico Thomas Robert Malthus, encontré que la abundancia es aquella situación en la que la disponibilidad de los bienes en una economía es mayor que la necesidad que tienen los individuos para lograr su satisfacción; y que, por lo tanto, la escasez ocurre cuando para sentirnos satisfechos necesitamos más bienes de los que están disponibles. Increíblemente, doscientos años después de haber escrito ese postulado, Malthus aparecía ante mis ojos como si fuera el maestro Yoda en Star Wars Episodio V: El Imperio Contraataca, diciéndole a Luke Skywalker “debes desaprender lo que has aprendido”.

		Me tomó un buen tiempo asimilarlo. Años atrás había desistido de una carrera en las artes porque quería abundancia en lugar de escasez, y ahora resultaba que las palabras claves no eran ni abundancia ni escasez. Eran necesidad y satisfacción. Estar en situación de abundancia o de escasez es algo relativo a lo que uno cree que necesita y a lo que considere satisfactorio o no. Esto quiere decir que la condición de abundancia o de escasez depende de la necesidad y la satisfacción de cada cual; que son cosas internas del ser humano, no externas. Fue ahí cuando entendí que yo no iba a tener una vida de abundancia o escasez según lo que el mundo opinara acerca del diploma que tuviera. Iba a vivir en abundancia o escasez, según lo que yo necesitara para ser feliz y en la medida en que yo me sintiera satisfecha.

		¿Qué necesitaba entonces para ser feliz? ¿Cuál era mi imagen de satisfacción? Intentar darle respuesta a esas preguntas sería el comienzo de mi verdadero viaje hacia un futuro feliz y en abundancia. ¿Intentar? Aquí venía el maestro Yoda de nuevo. “No. No lo intentes. Hazlo o no lo hagas. Pero no lo intentes”. Valiente Padawan, como lo he sido siempre, desde ahí emprendí un recorrido que me ha tomado casi veinte años para identificar las verdaderas necesidades de mi alma y la manera de satisfacerlas. Mi nuevo viaje me llevó de regreso a los caminos del arte que habían quedado pendientes en mi lista de lugares por visitar y que eran esenciales para encontrar las respuestas a mis preguntas.

		

	
		
			LA VIDA CON OJOS DE ARTISTA IMPRESIONISTA
		

		 

		Si de verdad iba a vivir en el lado luminoso de la fuerza, la primera parada del trayecto tenía que hacerla en un lugar con suficiente luz como para volver a encender por completo la chispa artística que en mis años universitarios había estado a punto de extinguirse. Oteando los cajones de mi subconsciente, apareció el recuerdo de mis viajes de infancia con mis padres, y uno que otro comercial de televisión con el que me había iniciado en el bilingüismo, esforzándome en estirar bien la boca y contraer la garganta al mismo tiempo para pronunciar adecuadamente la frase que escuchaba maravillada frente a la pantalla: elegons de paguí. Si claro, después aprendí que la manera correcta de escribirla es Élégance de París.

		Me fui a Francia para hacer un posgrado en Productos Culturales y desde el primer instante supe que mi elección iba a traer el mejor resultado posible, porque estaba sintiendo cómo todas las células de mi cuerpo bailaban una especie de conga al ritmo del flow de MC; y porque además me iba de la mano de un gran artista multifacético y especializado en literatura, quien alguna vez había sido mi amigo en la carrera de economía, para luego convertirse en el novio, esposo y cómplice artístico ideal.

		¿Puede uno ser más afortunado que eso? Vivir en París, con el amor de la vida al lado, es como protagonizar una historia de amor de esas que uno no cree que existan en la vida real. Pero sí existen, mi querido artista, sí existen. Y no te lo digo para presumir, te lo digo porque creo que en este mundo hace falta volver a creer en el amor de verdad. Si hay una cosa que agradezco en mi vida, es el artista que tengo al lado cada día. Un artista quien me ha enseñado que amar es una elección diaria, que aquello que de verdad se valora se tiene que proteger y cultivar, pero sobre todo, me ha enseñado que el verdadero amor se construye en el respeto y en la libertad. Un amor que no me ha pedido nunca dejar de ser lo que soy y que, por el contario, me ha animado a ser cada día más real. Un amor que me ha visto caer una y otra vez y que siempre me ha ayudado a levantar y a sanar.

		De la mano de ese amor, en las aulas de la Sorbona, además de conocimiento, me encontré a mí misma. Las clases no eran clases, eran una especie de espectáculo en vivo que no me quería perder y al que amaba asistir. En cada conferencia que escuchaba, en cada libro que leía, y en cada proyecto que desarrollaba, me encontraba sonriendo y sintiéndome genuinamente feliz.

		Con ese posgrado amplié mi visión sobre otras formas de expresión artística como el paisajismo, la gastronomía, la moda, la perfumería, el bordado, la cerámica y la bisutería, entre muchos otros; apreciando las diferentes destrezas que se requieren para darle vida a cada tipo de producto, el tiempo de dedicación, el saber hacer, que ha circulado de generación en generación, y toda la energía física, emocional, mental y espiritual que hay detrás de cada ejecución. En otras palabras, desarrollé la habilidad de valorar las cosas en su conjunto, considerando la extensión de todo lo que abarcan.

		Igualmente, entre los museos, los jardines y las calles de París, comencé a descubrir y a experimentar los beneficios de la práctica de la contemplación en el día a día. Ese ejercicio a través del cual te sumerges por completo en lo que observas, apreciándolo de tal manera que terminas sintiendo un efecto sobrecogedor al presenciar tanta belleza. Contemplando los nenúfares de Claude Monet en las salas ovaladas del Museo de L’Orangerie, me adentré en el arte de ver la vida con los ojos de un artista impresionista.

		Entendí que todo está en constante devenir y que nunca está acabado, que la magia está escondida en lo esencial y que para verla hay que olvidar un tanto las líneas que delimitan las siluetas, enfocándose en el encanto de las luces y colores que se proyectan. Y sin saber en ese entonces que existía algo llamado mindfulness, con el impresionismo conocí la importancia de sintonizar al máximo todos mis sentidos en cada instante que debe ser aprovechado en la inmediatez porque no regresa; concluyendo que no se necesita tener una gran historia para que algo sea digno de quedar plasmado en una obra de arte, porque todo lo que nos rodea ya es extraordinario y depende de cada uno el tener la capacidad de observarlo, representarlo e interpretarlo, de una forma tan sublime como es.

		

	
		
			SER, TENER Y DEBER
		

		 

		Con lágrimas en los ojos, y conmovidos con mi progreso, Picasso y mis cuatro abuelos, que para ese entonces ya estaban todos en el cielo, invitaban a Monet a una gala entre las nubes que estaban justo arriba de los Campos de Marte para rendirle homenaje con el codiciado galardón de influencer del año; premio que Monet recibió con gracia, ovacionado en medio del brillo centellante de las luces de la Torre Eiffel.

		Emocionada con todo lo que estaba viviendo, regresé con mi esposo a Colombia para mi siguiente destino artístico: el mundo de la literatura. Rodeada de gente experta en el sector editorial, comencé a organizar eventos en donde los grandes autores y sus maravillosas historias eran los protagonistas. Ese trabajo me gustaba, y mucho. Era algo que jamás había hecho, pero con lo que me sentía contenta porque podía aprender y paralelamente darle rienda suelta a mi imaginación, preparando el mejor escenario posible en el que escritores y libros pudieran brillar. Como si fuera un helado de chocolate, lo disfruté mientras duró; porque sabía que una vez finalizados los eventos mi contrato terminaría y tendría que seguir mi camino en la búsqueda de una nueva ocupación.

		La semana en que entregaba mi cargo me ofrecieron quedarme en la misma organización, aunque en un rol completamente diferente. Querían aprovechar que yo “era economista”, para que les ayudara coordinando presupuestos de programas de literatura y analizando encuestas del sector del libro en Colombia. ¿Ser economista? No. En mi nuevo orden mental esa frase no existía. Yo había estudiado economía, no era economista. Hay una diferencia grande entre estudiar y ser. Los papeles y diplomas pueden certificar que has estudiado algo y estudiar es sin duda muy valioso; pero nadie distinto a ti mismo puede certificarte el ser. Si el ser fuera lo que uno estudia, las personas que no han tenido la posibilidad de ir a una clase no serían nadie, y eso no es verdad. Todos somos y lo que somos lo legitimamos nosotros mismos, no un papel firmado por alguien más. Claro, algunas veces lo que eres y lo que has estudiado coinciden. Pero algunas otras, como en mi caso, simplemente no.

		Pese a todo lo que pensaba cuando escuchaba la frase eres economista, tuve claro que las personas que me estaban proponiendo el trabajo no estaban hilando tan fino como yo y que lejos de ser una ofensa lo que estaban haciendo era ofrecerme de manera generosa la oportunidad de seguir siendo parte de su equipo, de tener un trabajo y un ingreso estable, además de continuar en el sector. Me sentí muy agradecida con ellos, pero como se trataba de cifras y estadísticas, no estaba muy segura de aceptar el puesto. Entonces, cuando ligeramente comenzaba a considerar la opción de declinar la oferta; en mi mente empezaron a activarse las voces de un par de guionistas que había conocido a lo largo de mi vida: Tienes y Deberías. Una dupla que discretamente se había instalado tiempo atrás en alguna habitación de mi cabeza, sin pagar ningún tipo de renta, pero que, adueñada del espacio, ahora decidía aparecer airosa diciéndome en tono autoritario: “Ya no eres una niña, eres una mujer adulta y con responsabilidades. Tienes que trabajar en algo serio. Deberías aprovechar esta oportunidad”. En ese momento me sentí como si estuviera leyendo plácidamente el libro de Cien años de soledad bajo la sombra de un árbol rodeada de mariposas amarillas, y vinieran a decirme que lo tenía que acabar rápidamente para ponerme a leer un libro de estadística y contabilidad.

		Aun así tomé el nuevo contrato, y mientras las mariposas amarillas caían una a una bajo el árbol, agonizando en silencio; lo firmé. Tienes y Deberías celebraban su victoria ante las mariposas amarillas; al mismo tiempo que Picasso, mis abuelos y Monet me observaban desconcertados desde las alturas, esperando pacientemente para ver en qué momento yo decidiría dejar de protagonizar películas de Alfred Hitchcock para pasar a interpretar papeles que estuvieran más acordes con mi vocación.

		

	
		
			QUÉ PREFIERES, ¿INGRATITUD O INFELICIDAD?
		

		 

		Concentrada en seguir el guion de Tienes y Deberías; adopté la rutina de llegar cada día a la oficina, llenar tablas, revisar cifras y analizar encuestas. Agradecía el hecho de tener un trabajo, me gustaba el ambiente de la oficina, admiraba a las personas del equipo y disfrutaba trabajar con ellas; pero en lo referente a mis labores podía sentir como día tras día mi corazón de artista se volvía a apagar. En alguna de esas tardes de trabajo, con la mirada perdida en la pantalla del computador, comencé a recordar que el amor que sentía por las letras había surgido varios años atrás gracias a mi papá; artista apasionado por la música, pero sobre todo, por el mundo literario.

		Desde muy pequeña, siempre lo había visto leyendo diferentes libros e invitando con emoción a otros a leer el de aquí o el de allá, según los intereses de cada cual. A mí me llevaba a las librerías y a la Feria del Libro de Bogotá, y me regalaba cuentos bonitos, interactivos, llenos de colores y de historias, a las que no me cansaba de regresar una y otra vez. No obstante, a medida que fui creciendo, mis lecturas se fueron fraccionando hasta polarizarse en dos bandos. En el primero estaban los textos obligatorios del colegio; aquellos que me producían la profunda alegría que siente un adolescente cada vez que tiene evaluación de español. En el segundo estaban las revistas que compraba en el supermercado; aquellas que le producían a mi papá la profunda alegría que siente un padre cada vez que ve a su hija contestando el test definitivo para saber si le gustas o no.

		Observando la situación con preocupación, mi papá tenía claro que irse a la batalla contra los 101 consejos para enamorarlo, en medio del esplendor de mi adolescencia; equivaldría a adentrarse en la piel de su personaje favorito y lanzarse cual Quijote al rescate en una aventura sin sentido. Valiente y audaz caballero, decidió hacer gala de la sabiduría que siempre lo ha caracterizado y, un buen día, antes de subirnos a un avión, se me acercó tranquilo y sonriente, extendió su mano con elegancia y con tono de príncipe encantador me dijo:

		—Te traje este libro, yo pienso que te va a gustar. Se llama Por donde los ángeles caminan.

		Sorprendida con el regalo, lo tomé entre mis manos, observando en su portada dorada una especie de obra de arte del renacimiento, o algo similar, donde una persona parecía caminar del brazo de un ángel, junto a un texto que decía “Historias verídicas de seres espirituales”. Joan Wester Anderson era la autora del libro con el que en los primeros quince minutos de vuelo mi papá consiguió heroicamente la victoria y recuperó la paz.

		De ahí en adelante, la mayoría de los libros que me atrajeron, y que aún hoy en día tiendo a buscar, son aquellos con los que pueda nutrir mi espiritualidad. ¿No debería estar buscando mi alimento espiritual en otro lado? No creo. El alimento espiritual se encuentra en diferentes formas y lugares, y desde aquel día en el avión yo disfruto inmensamente buscándolo en cada página, escondido entre personajes e historias, convencida de que en cada libro el autor deja una parte de su alma al servicio de la humanidad. Por esa razón, los libros que me han inspirado en la vida han estado catalogados a veces como religiosos, otras como autobiográficos, en algunos casos como novelas y en otros dentro de esa categoría que algunos rechazan con particular desprecio aunque su comportamiento sugiera que es justamente la clase de libros que les haría bien consultar: los de crecimiento personal.

		Reviviendo esas memorias en mi mente, recordé que el amor a los libros era el legado de la batalla que había librado mi papá; esa persona a la que no quería defraudar abandonando una oportunidad laboral con la que de alguna manera yo sentía que lo estaba honrando, pero en la que al mismo tiempo veía transcurrir mi vida en un vacío que no lograba llenar. Si tuviera que elegir un peso para cargar, ¿cuál sería? ¿El de la ingratitud o el de la infelicidad?

		Me sentí frustrada, y no un poco, sino mucho. Estaba tratando de retomar mi camino al arte, pero mi paso por el sector del libro parecía más un fracaso que un triunfo en mi plan. Qué difícil era elegir entre dos cosas negativas; ingratitud e infelicidad. ¿Puede uno ser feliz siendo ingrato? ¿Puede uno agradecer siendo infeliz? Una vez más estaba entrando en un debate filosófico conmigo misma y lo único que tenía claro era que no quería ninguna de las dos opciones. Quería cosas positivas en mi vida pero, ¿cómo puedes elegir cosas positivas cuando te planteas las alternativas de manera negativa? Con la mirada borrosa en la pantalla del computador, y el trabajo vergonzosamente atrasado en ese punto, encontré el primer paso para solucionar mi problema: dejar de pensar negativamente poniéndome a mí misma en la cruel posición de elegir el peso que quería cargar, y comenzar mejor a pensar en positivo, dándome la oportunidad de elegir los sentimientos que sí quería disfrutar.
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		Reformulé la pregunta y volví a indagar qué elegía, ¿gratitud o felicidad? Esa respuesta sí la encontré fácilmente. “Las dos”, me dije a mí misma; “quiero las dos”. No renuncié a mi trabajo ese día, pero comencé a dar los pasos para hacerlo. El primero ya lo había logrado pasando de pensar en negativo a pensar en positivo. El segundo, lo di al comprender que el hecho de estar agradecido con una experiencia no significa que tengas que quedarte para siempre en ella. Si el corazón te llama a cambiar, puedes despedirte con gratitud profunda y avanzar con libertad hacia nuevas fuentes de felicidad que también agradecerás.

		El tercer paso, fue ponerlo todo en práctica. Me dediqué a dejar el trabajo al día, a hablarlo con mi equipo y con mi familia, preparar mi salida del cargo y despedirme con gratitud, confiando en que algún día iba a entender el para qué de mi tiempo entre tablas y encuestas del sector editorial. Cuánto me alegra hoy haberme ido así, con el alma tranquila, abrazando amigos, agradeciendo lo que aún no entendía, pero que efectivamente con el tiempo iba a evidenciar. En esa oficina, en el escritorio que desde el primer día estuvo frente al mío, conocí a la persona que quince años después me ha traído de vuelta al universo de las letras para publicar este libro y para mostrarme una vez más que las piezas del rompecabezas de cada cual siempre terminan por encajar.
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			FOTOGRAFÍA PARA EL ALMA
		

		 

		Ahora bien, siendo sincera, en aquel momento la historia no estaba muy resuelta todavía. Aunque salía tranquila de mi puesto, y ya tenía otro contrato firmado en el mundo de la academia, donde trabajé por largo tiempo, en realidad no sabía para dónde iba. Lo que pasó en mi vida a partir de ese momento lo podría resumir en las tres palabras que en medio de la desesperación, Picasso, Monet y mis abuelos me gritaron desde el cielo: Run, Forrest. Run.

		Sin rumbo claro, pero con toda la velocidad que pude, corrí durante los siguientes doce años. Tiempo suficiente para hacer múltiples paradas, realizándome como esposa, madre y tía, estudiando temas de bienestar y mindfulness para desempeñarme como coach, haciendo amigos que me acompañaron en una parte del trayecto y otros que siguen presentes hoy en día, y sí, desviándome una y otra vez de mi ruta con más frecuencia de la que hubiese querido; pero teniendo siempre la capacidad de permanecer fiel a mí misma y regresar a mi cauce, como si fuera un río, que tarde o temprano está destinado a llegar al mar.

		De mis doce años de maratón atesoro tres medallas artísticas. La primera me la gané de la mano de mi hermana, mi cuñado y mi sobrina, aprendiendo de ellos el arte de la fotografía. En mi tiempo en París me había maravillado con el trabajo de dos fotógrafos franceses con estilos muy diferentes. Por un lado, Robert Doisneau; quien vivió entre 1912 y 1994, dedicándose a capturar en fotografías a blanco y negro “gestos ordinarios de gente ordinaria en situaciones ordinarias”. A mí me encanta su arte porque pienso que cada fotografía de Doisneau revela una historia cargada de optimismo, de humor y de una forma inspiradora de ver la vida. Por el otro, Yann-Arthus Bertrand, nacido en 1946, y quien a través de sus espectaculares fotografías aéreas muestra la belleza de un mundo lleno de color y formas perfectas para crear consciencia social y ambiental sobre el planeta.

		Inspirada por Doisneau y Bertrand, aproveché los conocimientos de mi hermana y mi cuñado para equiparme con una buena cámara, trípode, flash externo, y todos los demás accesorios que fueran necesarios para mi expedición fotográfica. Comencé a estudiar los principios de la fotografía para comprender los aspectos técnicos que debía tener en cuenta con el fin de lograr una buena foto. Probé la fotografía a blanco y negro, y probé también hacer fotografías cargadas de color.

		A partir de allí creé un proyecto al que llamé Inmaculada - Fotografía Para El Alma, con el que serví como voluntaria de la Liga contra el Cáncer, Teletón, la Fundación Doctora Clown y la Fundación Alma Perruna, aportando mi tiempo y mis fotografías para sus campañas de promoción. ¿Y qué crees que pasó? Una vez más comprobé que cuando se sirve al mundo a través del arte, y con el corazón, la vida te regresa bendiciones y aprendizajes que transforman por completo tu pensamiento y tu visión. Contrario a lo que se pueda pensar, ninguna de las fotografías que tomé fueron imágenes de dolor. Las personas y los animales con los que tuve el privilegio de compartir esa experiencia, atravesaban situaciones de dificultad, pero en sus rostros, en sus ojos y en su sonrisa brillaban la esperanza y la paz.

		Cuando creé Inmaculada, estaba viviendo uno de los momentos más difíciles de mi vida, y estaba atravesando por un túnel de miedo, de incertidumbre y de mucho dolor. Pero la voz del alma me llamó a tomar la cámara entre las manos y a prestar ese servicio, para luego darme cuenta de que en realidad la que necesitaba la ayuda de esas personas y esos perritos era yo. Entender que la dificultad es parte de la vida —pero que aun cuando transitamos por ella, hay mucho para apreciar, para valorar y para agradecer— transformó por completo mi situación. Sentí el corazón fortalecido, tuve esperanza y ánimo para salir del túnel, y sí, la situación que vivía se resolvió.

		Desde entonces practico retratando todo lo que me conmueve y que de alguna manera quiero congelar en una foto para que quede grabado como recuerdo en el corazón. Tomo muchas fotos de mi familia, pero también de toda la demás belleza que encuentro a mi alrededor. Con menos presupuesto que el de Bertrand para las fotos aéreas, he llevado mi cuerpo a los límites de la gravedad y la contorsión, cada vez que ha sido necesario para lograr la fotografía deseada. No habré invertido mucho dinero, pero sí que las he pagado con mis articulaciones, y especialmente con mis rodillas.

		Haciendo millones de pruebas pude ver que en el álbum de la vida a veces la imagen perfecta surge de saber ver y aprovechar la espontaneidad del momento, como lo hacía Doisneau, y otras veces se consigue después de haberla visualizado primero en la mente, para luego crear las condiciones necesarias y lograrla como Bertrand. Pero la enseñanza más importante que me ha dejado la fotografía es que para poder capturar plenamente la belleza de la vida debes aprender a observar la luz que hay en todo, saber elegir el lente que más te sirva y buscar la mejor perspectiva que puedas adoptar.

		

	
		
			TIERRA DE ARMONÍA
		

		 

		Mi segunda medalla me la gané ilustrando frases positivas para publicar en Instagram, en una cuenta a la que después de darle muchas vueltas decidí llamar Tierra de Armonía. Un ejercicio multipropósito que pasó por varias fases antes de finalmente dejar de cambiarle las etiquetas a mi biografía; ese espacio aterrador de ciento cincuenta caracteres en donde yo no sabía si poner economista, máster en Productos Culturales, profesora, creadora de contenido digital, coach, o simplemente la verdad: persona que no se ha podido encontrar.

		Pintando todos los días, tanto en papel como en iPad, comencé a afrontar partes oscuras de mí misma que tuve que reconocer primero para luego poder iluminarlas a todo color. Mi Síndrome del impostor, por ejemplo. Esa sensación horrible de no estar nunca a la altura y de no merecer reconocimiento alguno por tu trabajo porque te ves al espejo y te sientes un fraude. Supongo que puede pasar en todos los oficios, pero en mi caso sí que era fuerte con el asunto de ser artista. Ya tenía claro que uno no necesariamente es aquello que estudia. Estudié economía y con facilidad digo que no soy economista. Sin embargo, en mi corazón me sentía artista, pero no podía reconocerme como tal, porque si lo hacía me parecía que era atrevida y ofensiva con las personas que han dedicado su vida a formarse profesionalmente en el arte. ¿Cómo voy a decir que soy artista si no tengo títulos o certificados que lo demuestren? Pues sí. Así de dura y contradictoria pude llegar a ser conmigo misma.

		Otras de las zonas oscuras de mi interior que estuve visitando fueron la de la soberbia y la del perfeccionismo. Comencemos con la soberbia. Ilustrando mensajes inspiradores, me pregunté más de una vez quién era yo para decirle a la gente cómo vivir positivamente cuando tantas veces en mi vida me había consumido en mi propia negatividad. ¿Me creía una especie de iluminada o algo así? Qué arrogante y falso me parecía llenar una cuenta con mensajes de esos que la gente cataloga como positivismo tóxico porque están llenos de mentiras, tratando de convencerlos de sentirse bien todo el tiempo y de evadir su realidad.

		Sigamos un poquito más al fondo, por aquí hacia la derecha, pasando ese corredor estrecho por donde se llega al perfeccionismo. La cantidad de dibujos que boté o que borré del iPad, y de la cuenta de Instagram, porque no eran perfectos como yo quería, es algo que no tiene nombre. Horas enteras de creatividad desaparecidas para siempre del planeta porque sin importar cuánto esfuerzo hubiese puesto en el dibujo, o lo que potencialmente pudieran representar para alguien más, si no eran perfectas para mis ojos, no valían nada. Ajá. De ese calibre era mi diálogo interior. No me queda duda de que me aprendí bien los libretos de las antagonistas que veía de niña en las novelas.

		Sintiendo que todo esto ya rayaba en el borde de la locura; Picasso, Monet y mis abuelos decidieron buscar ayuda profesional y le pidieron intervención directa al mismísimo Dios, argumentando que a esa pobre mujer que estaba allá abajo, ese asunto del libre albedrío definitivamente no se le daba muy bien en lo profesional. Después de escucharlos con atención, Dios les explicó que por supuesto que estaba al tanto y que aunque no podía romper la ley del libre albedrío, coincidía en que la situación era crítica. A manera de infidencia, les contó que él ya me estaba enviando señales cada vez más fuertes de inspiración para ver si reaccionaba y las escuchaba con la intuición.

		—Yo pienso que hay que pellizcarle un poquitito el corazón y ponerle sal y limón —dijo mi abuela materna, con picardía; porque esa era la broma con la que en mi adolescencia me daba consejos para triunfar en el amor.

		Entonces, levantando la ceja izquierda y asintiendo suavemente, Dios sonrió.

		Sentada una noche en mi cuarto a solas, comenzaron a pasar por mi mente pensamientos de angustia frente a la cantidad de contenido violento e inapropiado que circula en redes sociales, y que tarde o temprano iba a llegar a mis hijos. No era algo sobre lo que jamás hubiese reflexionado, pero por algún motivo era la primera vez que me afectaba tanto. Digamos que mi abuelita se iba entusiasmando con la sal y el limón.

		Comencé a llorar, a temblar y a sentir que no podía respirar. Cerré la puerta de la habitación para que no me vieran y me fui al baño a poner las manos entre el agua fría que corría del lavamanos, mientras yo trataba de enfocarme para volver a respirar. No sé cuánto tiempo me tomó. Por favor no me juzgues por el agua que desperdicié, he tratado de compensarla con un uso más que racional desde ese día hasta hoy.

		Al cabo de un tiempo cerré la llave y me miré en el espejo. Después de muchos años creo que por primera vez realmente me observé. Sentí compasión de la persona que tenía al frente. No, lástima no. Compasión. La lástima implica ver al otro desde una perspectiva negativa, pensando que ya no hay nada que hacer. La compasión en cambio es observar con empatía, queriendo hacer algo para que esa persona esté bien.

		El amor que sentía por otros, en este caso mis hijos, me estaba ayudando a verme a mí misma con amor por primera vez en mucho tiempo. Y con la mirada puesta en el espejo pensé qué pasaría si algún día ellos se sintieran así y yo no estuviera a su lado para ayudarlos. Años atrás había tenido la idea de escribir un diario con mensajes para ellos, pero nunca la concreté. Y fue en ese momento que decidí que Tierra de Armonía iba a ser el diario que construiría en ese mundo digital que me aterraba y que no podía frenar, pero al que podía darle la vuelta y utilizar a mi favor para que algún día mis hijos visitaran mi cuenta y encontraran los mensajes de su mamá, aun si yo ya no estaba ahí.

		¿Síndrome del impostor? Ninguno. Ni con todos los títulos del mundo alguien podría pintarle a mis hijos con más amor de lo que les iba a pintar yo. ¿Soberbia? Para nada. Yo no iba a escribir mensajes porque me creyera mejor que nadie, ni para invitar a nadie a negar sus emociones o a evadir su realidad. Los mensajes que iba a escribir eran los mensajes más honestos de mi corazón. Lo que yo le diría a mis hijos de la forma más sincera posible en sus momentos de dificultad. ¿Perfeccionismo? Cero. Llevaba mucho tiempo tratando de aprender a pintar flores y a ilustrar letras tratando de seguir modelos de artistas y marcas que admiraba. No tenía el menor interés en copiar a nadie, pero sabía que necesitaba guía y puntos de referencia para practicar mientras avanzaba en mi habilidad. No tenía que hacer dibujos o letras perfectas. Igual que mi vida y mi cuenta de Instagram, mi arte, y lo que le iba a dejar a mis hijos, iría encontrando su propio camino para evolucionar.

		Son miles las personas que actualmente siguen a Tierra de Armonía, y que me escriben a diario agradeciendo las ilustraciones y los mensajes que allí comparto, porque los han recibido en el momento justo en el que los necesitaban. Me siento feliz de que así sea y les agradezco su reciprocidad, porque gracias a todas esas personas he tenido la oportunidad de crecer en lo que hago y he llegado a armonizar mi pasión con mi rol profesional. Pero el verdadero sentido de Tierra de Armonía es el que he contado aquí: cada dibujo, cada frase, cada video sentimental, o divertido, es un mensaje mío como artista y como mamá para mis dos hijos. Por que sí, hoy me siento tranquila y segura de poner en mi biografía de Instagram que soy Artista con A mayúscula, sabiendo que esa es la bio más honesta que pueden leer mis hijos acerca de su mamá. Y en menos de ciento cincuenta caracteres.

		Tierra de Armonía ha sido sin duda un hito en mi vida. Ha sido el diario digital que siempre quise dejar a mis hijos, ha sido el escenario para reconocerme como artista, ha sido un espacio para compartir mensajes con el mundo, pero sobre todo, ha sido el reflejo de la huella más profunda que jamás alguien haya dejado en mi alma y en mi vida: la de mi mamá.

		Desde que llegué a este mundo he sido muy bendecida y he estado siempre rodeada de cariño y de personas buenas con las que he podido confirmar que el amor existe, que es real. Pero no he conocido nunca un amor más grande y mas honesto que el de mi mamá. Si he tenido la capacidad de cuidar a mi hijos, de superar mis miedos y de darlo todo por ellos, ha sido porque esa fue la forma con que ella me enseñó a amar. Las flores de mis ilustraciones son un tributo a ella; a sus jardines, a los aromas de su casa, a su perfume de jazmín y a nuestro hogar.

		Nacemos siendo artistas, pero si crecemos en el arte es gracias a los demás; al apoyo que nos brindan, a lo que nos enseñan, a las huellas que dejan en nosotros y al amor que nos dan. Así que si atraviesas un momento de esos en los que no parece haber ningún camino positivo, respira profundo, pon las manos en el agua, vuelve la mirada hacia aquellos artistas a quienes consideras tus maestros y redescubre en ellos la inspiración para continuar.

		Hay artistas que nos motivan a mirar hacia adelante y a querer ir más allá. Hay otros que lo iluminan todo para que podamos avanzar sin miedo, sabiendo que no estamos solos porque siempre nos van a amar. Si yo escribo y pinto todos los días un presente y un futuro lleno de esperanza para mis hijos, es gracias al amor y a la luz que me ha dado mi mamá. ¿Piensa, ahora, quién te inspiró a ti?
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			EL ARTE DE AGRADECER
		

		 

		La tercera medalla que atesoro de la maratón, me la estoy ganando en este momento con el libro que tienes en tus manos. Un libro que como cualquier expresión artística seguramente será recibido y valorado de diferentes maneras dependiendo de la persona que lo lea; pero que para mí es una medalla de oro que le agradezco infinitamente a Dios y que celebro con la familia y los amigos con los que me bendijo en la Tierra, así como con los amores que junto a Él me han acompañado todo el tiempo desde el cielo.

		Al igual que Tierra de Armonía, estas páginas están llenas de mensajes para mis hijos, para ti y para todos los demás artistas que puedan encontrar valor en ellas. Algunas ideas proceden de los maestros que me ha dado la vida, y otras son el resultado de mi reflexión. En todo caso, independientemente de la fuente de donde provengan, lo que puedo asegurarte es que todo lo que ha sido escrito en este libro lo comparto contigo desde la honestidad y desde el amor.

		¿Qué es un artista? Para mí es alguien que practica su propio arte a cualquier edad, con o sin fama, en público o en privado, a pequeña o a gran escala; bien sea porque se ha formado profesionalmente para hacerlo, porque reconoce su talento, porque es su medio de comunicación con el mundo, su vocación o su camino para ser y crecer en la felicidad.

		Que no te quepa la menor duda, naciste artista; todos lo hicimos. Es una cualidad escrita en el ADN de nuestro espíritu porque la vida es una obra de arte, y la única manera de ser felices en nuestro paso por ella es apreciando su belleza y honrando nuestro ser. Nadie puede negar la naturaleza de su espíritu; por lo mismo, nadie puede sentirse feliz observando el mundo con desprecio. El aprecio es una condición necesaria para experimentar la felicidad en la vida y, como tal, es el arte que todos estamos llamados a cultivar para poder florecer. Un arte que eleva nuestro corazón a un nivel superior de consciencia para que el alma logre expandirse y evolucionar. El arte de reconocer, expresar y multiplicar lo que la vida nos ofrece con amor cada día; valorando verdaderamente lo que somos, lo que tenemos y lo que aún no hemos visto, pero que ya es.
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		Ahora te pregunto a ti:

		 

		1. ¿Con qué arte sentías más afinidad en tu infancia?

		 

		

		 

		

		 

		

		 

		

		 

		

		 

		2. ¿En qué momento recuerdas que tu niño artista interior se avivó?
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		3. ¿Alguna vez has sentido que se estancó tu capacidad creativa? ¿Cuándo y cómo lo superaste?

		 

		

		 

		

		 

		

		 

		

		 

		

		 

		4. ¿Qué artistas famosos o no famosos admiras y por qué?

		 

		

		 

		

		 

		

		 

		

		 

		

		 

		5. ¿Cómo cultivas a diario tu corazón de artista?
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		Colorea la siguiente página y vusualiza cómo se va despertanto ese artista que llevas dentro.

		 

		
			[image: images]
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			MARAVILLARSE ES CUESTIÓN DE SINGULARIDAD
		

		 

		Si bien es cierto que todos nacimos artistas, también es verdad que a medida que comenzamos a explorar esa identidad con constancia y consciencia, vamos descubriendo las diferentes destrezas que podemos desarrollar a través de cada arte. Los bailarines aprenden a manejar su cuerpo y sus movimientos con una belleza y precisión asombrosa, los fotógrafos consiguen una amplia capacidad de trabajar con la perspectiva y la luz, y los actores adquieren gran cantidad de recursos expresivos con los que fortalecen su habilidad de comunicación, tanto a nivel oral como no verbal.

		De la misma manera, una persona que cultiva El arte de agradecer es un artista que dispone su mente y su corazón para desarrollar tres grandes habilidades:

		 

		 Habilidad 1: Maravillarse una y otra vez

		 

		 Habilidad 2: Expresar el agradecimiento desde el alma y el corazón

		 

		 Habilidad 3: Multiplicar la gratitud para los demás

		 

		Hablemos de la primera: maravillarse una y otra vez. ¿Por qué es importante esta habilidad? Sucede que la gratitud es el sentimiento que experimentamos cuando encontramos un valor profundo en algo que hemos recibido o que se nos concederá, admirando lo que representa y deseando corresponderlo de forma natural y con honestidad. Por consiguiente, una persona que desee experimentar la fuerza de la gratitud todos los días de su vida, ha de contar con la capacidad de maravillarse con lo cotidiano, con lo simple y lo complejo, con lo pequeño y lo grande, con lo que es visible a los ojos y con lo que no lo es. ¿Requiere esto buscar un enorme espacio de tiempo en nuestras agitadas vidas y complicadas agendas? No necesariamente, porque más que ser una cuestión de tiempo se trata de una habilidad que está relacionada con la consciencia y la disposición para comprender.

		Déjame contarte un caso de éxito que tomó apenas cuarenta y seis segundos. Esa fue la duración de La salida de la fábrica Lumière en Lyon; primera película proyectada en 1895 por los hermanos Lumière en el Grand Café, ubicado en el número 14 del Boulevard des Capucines en París. Cuarenta y seis segundos que bastaron para sorprender a las treinta y tres personas que con escepticismo habían asistido a la función, invirtiendo la suma de un franco, para presenciar el evento que marcaría el inicio del cine en la historia.

		Entre la audiencia se encontraba el ilusionista francés George Méliès, quién posteriormente indicaría que “Los espectadores quedaron petrificados, boquiabiertos, estupefactos y sorprendidos más allá de lo que puede expresarse”. Y es que no era para menos. Observar por primera vez en la vida una serie de imágenes en movimiento, proyectadas sobre un muro blanco, era suficientemente impactante como para despertar el interés y la curiosidad de la gente. ¿De dónde salían esas imágenes? ¿Cómo era posible que se estuvieran moviendo?

		Probablemente estés pensando que este no es un buen ejemplo porque es normal asombrarse con la novedad; y tal vez lo que verdaderamente quieras saber es, ¿cómo puede alguien sorprenderse con lo que ya conoce con anterioridad? La respuesta es sencilla. Puedes maravillarte con la misma cosa una y otra vez, siempre y cuando seas consciente de que todavía ni lo has descubierto, ni lo has comprendido por completo. Lo que pasa es que creemos conocerlo porque mentalmente hemos hecho un proceso de categorización. Vamos a explicarlo mejor.

		Resulta que desde que nacemos, nuestro cerebro va construyendo patrones con los cuales clasifica la información a medida que la recibimos, y es a través de esos patrones que vamos reconociendo lo que percibimos. Por ejemplo, cuando mis hijos comenzaron a ir a cine se maravillaron con la novedad de la experiencia y su cerebro creó una imagen mental llamada película. Desde ahí cada vez que ven una, reconocen que se trata de esa misma categoría y así la diferencian de las demás cosas. No es un libro, no es una canción; es una película.

		Sin embargo, cada vez que vamos de nuevo al cine, se emocionan y disfrutan la experiencia como si fuera la primera vez. ¿Sabes por qué? Porque tienen presente que aunque se trate de la misma categoría, no es la misma película de hace un mes o de hace un año. Es otra película, una vivencia diferente que identifican como novedad. Por lo tanto, sienten curiosidad y llegan a la sala de cine con todos sus sentidos dispuestos a descubrir la magia de esa nueva experiencia. Observa con atención la próxima vez que vayas a cine y verás que es algo muy frecuente en los niños en general. Desde que entran comienzan a responder a su sentido del tacto tocando las paredes de la sala y las sillas, agudizan el sentido del olfato y se embelesan con el olor de las palomitas, deleitan su sentido del gusto con todo lo que se puedan comer, y mantienen sus oídos y sus ojos bien abiertos procesando lo que oyen y lo que ven. Es toda una experiencia sensorial.

		Ocurre lo mismo cuando van a un parque aunque hayan estado antes en mil lugares que para alguien mayor lucen igual; y pasa también con los juguetes que tienden a coleccionar. Como adultos les preguntamos, “¿pero ese no es el mismo muñeco que tienes en casa?”. A lo que los niños contestan con convicción: “¡No mamá, no es el mismo! ¡El que tengo en la casa no mueve esto de acá y la suela del zapato es diferente porque no alumbra en la oscuridad!”. Acto seguido, los adultos procedemos a la compra del muñeco tratando de que nuestra falta de conocimiento y agudeza visual pasen desapercibidos ante los demás espectadores infantiles; que indignados con la situación murmuran irritados como testigos de tal atrocidad.

		De modo que sí, para experimentar un sentimiento de gratitud profundo en lo cotidiano, hay que volver a maravillarse como un niño, dejando de generalizarlo todo en categorías y apreciando cada cosa en su singularidad. ¿Estrategias para hacerlo? Existen muchas, pero si somos artistas de nacimiento, ¿por qué no hacerlo a través del arte? A mí me parece un medio completamente natural.

		El arte y la creatividad son estímulos potentes para la mente y el corazón, y eso lo ha evidenciado la historia de la humanidad en diferentes oportunidades. Según se relata en la biografía escrita por Walter Isaacson, Albert Einstein aprendió a tocar el violín desde pequeño y, con el tiempo llegó a disfrutarlo tanto, que en los momentos en los que se sentía bloqueado mentalmente en su trabajo, tomaba su violín y comenzaba a improvisar melodías, hasta que de repente anunciaba con alegría que había encontrado una solución.

		Además, Isaacson indica que para Einstein la música de Mozart era tan pura y hermosa que la consideraba un reflejo de la belleza interior del propio universo. El arte no era tan solo un vehículo para liberar su mente en momentos de tensión; era también un estímulo para uno de sus rasgos más distintivos: la habilidad de encontrar belleza en el universo que nos rodea y sentirse asombrado y maravillado con ella.

		El arte es parte de todos y de todo, y por eso mismo sirve como un facilitador para activar la curiosidad y nutrir la creatividad. ¿Quieres fortalecer esa gran habilidad de redescubrir con asombro y aprecio todo lo que nos rodea? Entonces abre tu mente y tu corazón como un niño, porque para crecer como artista hay que practicar.

		

	
		
			ENCONTRANDO A WALLY
		

		 

		En 1987, el ilustrador británico Martin Handford creó un personaje amante de los viajes que siempre anda vestido con jeans, saco de rayas rojas y blancas, lentes redondos y una gorra tejida con un pompón rojo en la punta. Un joven que se refunde entre las multitudes y que desde aquel entonces aparece en libros, posters y muchos otros productos, con los que grandes y chicos disfrutan pasar el tiempo buscándolo en múltiples escenas con diferentes grados de dificultad. A ese chico se le conoce como Wally en Gran Bretaña, o como Waldo en Estados Unidos y Canadá; y los principios con los que funcionan el personaje y sus libros se parecen mucho al primer punto que hay que trabajar: agudizar la percepción visual.

		Si has visto la cuenta de Tierra de Armonía en Instagram sabrás que lo mío no son las ilustraciones tipo Wally, sino más bien las flores y el arte folk. De modo que aquí vamos a realizar básicamente el mismo ejercicio de observación, pero al estilo flori-folk. Concentra tu atención en la imagen y encuentra el corazón.
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		¿Lo encontraste?, ¿qué tanto tiempo te tomó? Si no lo has encontrado todavía, te queda de tarea. Ni creas que voy a darte la respuesta en este momento o en alguna otra parte del libro. Tu misión es buscar ese corazón hasta que lo encuentres porque ahí está. Ahora bien, si pudiste hallar el corazón, ¡felicidades! Eso es lo mismo que debes seguir haciendo en tu realidad. Encontrar a Wally o el corazón supone el mismo principio básico que se requiere para maravillarse con la vida: aprender a observar para descubrir el valor que hay en todo lo que te rodea.

		Hagamos la prueba. Pon en pausa esta lectura, levanta tu mirada y observa lo que sea que tienes al frente como si fuera una escena de Wally o una ilustración flori-folk, como la que acabas de utilizar. Enmárcalo entre tus manos si prefieres para que parezca más una imagen tipo cuadro. Acto seguido encuentra una cosa, una sola que puedas valorar y agradecer. ¿La tienes? ¿Qué te resulta maravilloso en ella? Ahora, vuelve a mirar al frente. ¿Puedes encontrar algo más para valorar? Estoy segura de que sí. Y si lo haces una y otra vez vas a encontrar más y más.

		Practica este ejercicio diariamente observando escenas de tu vida real como si fueran ilustraciones. Busca a Wally, busca el corazón, busca el valor que reside en cada cosa, ese factor que puedes apreciar y con el que te puedes maravillar. Te aseguro que aunque a veces parezca ausente, si lo buscas lo encuentras, porque al igual que Wally, y el corazón, ahí está.

		

	
		
			DESCUBRIENDO LA DIFERENCIA
		

		 

		Esta práctica está basada en uno de mis pasatiempos favoritos de la infancia y, a decir verdad, también uno de mis preferidos en la actualidad; comparar dos imágenes buscando la diferencia. ¿Lo conoces? Sí, ya sé que hay gente que piensa que es un juego para niños de preescolar, y sí, es una actividad buenísima para ellos, pero también para todo el que quiera entrenarse en la fantástica cualidad de reconocer diferencias sin juzgar. Sinceramente, no sé si alguien lo haya utilizado para esto, pero a mí se me ocurrió adoptarlo en mi adultez con ese propósito y realmente me ha funcionado cada vez que quiero enfocarme en apreciar lo diferente en lugar de criticar.

		Para mostrarte a lo que me refiero, observa las dos imágenes y encuentra las siete diferencias que hay entre ellas. Como ya te podrás imaginar, con base en la actividad anterior, no te voy a revelar las respuestas en ninguna parte. Bien sea ahora, o más adelante, tu desafío es descubrirlas todas.
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		¿Cómo te fue? Independientemente de que hayas encontrado las siete, unas cuantas, tan solo una o ninguna; podrás notar que a pesar de estar comparando dos cosas, al adoptar el enfoque de este juego tu mente no estuvo dedicada a juzgar o criticar ninguna de las dos ilustraciones. En esta actividad nadie está en el plan de ver si es mejor la de aquí o la de allá, y nadie está tratando de encontrar lo malo, lo feo o lo negativo, como tampoco está buscando en alguna de las dos un carácter de superioridad sobre la otra.

		Por la naturaleza del juego, desde el inicio se sabe que hay más de una cosa en la que difieren y automáticamente se aborda la exploración de las dos ilustraciones, entendiendo como algo positivo el hecho de encontrar aquello que las pueda diferenciar. Esto conduce a terminar celebrando con alegría el triunfo de haber encontrado dicha variación, en lugar de señalarlo desde la negatividad. En esta actividad, cada diferencia encontrada tiene un valor y la apreciamos porque nos permite salir de una especie de ilusión óptica y ver la imagen con más claridad.

		Utilizar esta aproximación en la vida me ha ayudado muchísimo a reconocer que cada momento, cada persona y cada cosa es única; aprendiendo a valorar las diferencias y a agradecerlas en lugar de criticar. Te animo a que cuando tengas ese mismo reto en la vida apliques esta estrategia y observes la realidad teniendo presente que nunca hay dos personas, o dos situaciones exactamente iguales, y que siempre puedes maravillarte admirando la singularidad, sin juzgar.

		

	
		
			DALE LA VUELTA
		

		 

		Al inicio de este capítulo te conté que nuestro cerebro crea patrones en los que categoriza cosas, y por eso reconoce los objetos que nos rodean a pesar de que no sean cien por ciento iguales. Así, cuando ves una tabla con patas en un restaurante sabes que se trata de una mesa, aunque no luzca idéntica a la que tienes en el comedor de tu casa. Esta es sin duda una acción muy útil de nuestro cerebro, al igual que todas las demás funciones que realiza; pero a la hora de maravillarnos con algo para cultivar el arte de apreciar, y agradecer, puede llegar a jugarnos un poquito en contra.

		Para ayudarte a superar ese reto, te propongo adoptar uno de los ejercicios propuestos por la artista Betty Edwards en la década de los ochenta, el cual sigue siendo utilizado hoy en día por muchos dibujantes para evitar caer en la generalización de los patrones tridimensionales y aprender a observar cada cosa como una forma pura, sin categorizar: poner al revés los objetos. Cuando inviertes la imagen, el cerebro tiene una especie de mini-conflicto con las formas, así como con las luces y las sombras, lo cual obliga a mirarlo con mayor detenimiento para poder replicarlo.

		 

		Así que prepara lápiz y colores, porque vamos a poner en práctica este método para aprender a observar. Toma la primera imagen y replícala en el espacio en blanco que aparece en la siguiente página, con el nivel de detalle que desees:

		 

		 Si sientes que tus habilidades de dibujo están en un nivel básico, puedes enfocarte en replicar solo la silueta de la van .

		 

		 Si tienes un nivel intermedio, puedes tratar de incluir en tu dibujo los detalles que elijas, como las letras de frase, el vidrio panorámico o el símbolo de la paz.

		 

		 Si tienes un nivel avanzado, o te quieres retar más, puedes tratar de replicarla en su totalidad.

		 

		Una vez que hayas pintado la primera imagen, toma el modelo invertido y dibújalo también en el segundo espacio en blanco que vas a encontrar. Tómate tu tiempo y trata de hacerlo lo mejor que puedas. Hazlo sin afán.
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		¿Qué tal? ¿Cuál de los dos te quedó más parecido y cuál sentiste que fue más fácil de pintar? No hay respuestas correctas o incorrectas, simplemente maneras diferentes de observar y procesar. Independientemente de qué ilustración te haya quedado mejor, o hayas conseguido realizar con mayor facilidad, lo cierto es que normalmente cuando la imagen está al derecho la gente tiende a pintar el objeto que ya reconoce, y cuando está invertida trata de pintar paso a paso líneas, siluetas, luces y sombras, desde una perspectiva más abstracta, sin enfocarse en el objeto como una categoría predefinida, y entendiéndolo como algo nuevo que el cerebro quiere descubrir y asimilar.

		Ahora bien, sé que también puede haber alguien pensando que el concepto de la estrategia es interesante, pero que no quiere hacer la práctica porque no le gusta dibujar. Si ese es tu caso, la alternativa que te propongo es que lo hagas entonces observando una escultura o cualquier obra de arquitectura que quieras analizar y admirar. Gira la figura, muévete rodeando tu casa o un edificio, míralo desde lejos, luego desde muy cerca. Dependiendo de lo que se trate, revisa si es posible verlo desde arriba o desde abajo. En fin, cambia la perspectiva y analiza cómo cambia tu percepción sobre el tamaño de las cosas. Esto te ayudará a recordar que todo puede cambiar dependiendo de cómo lo mires; porque seamos honestos, muchas veces en la vida tendemos a ver las cosas con menos valor del que realmente tienen o mucho más complicadas de lo que son. No observes las cosas siempre desde el mismo lugar. Muévete y cambia la perspectiva, tanto a nivel físico como emocional, mental y espiritual.

		

	
		
			ABRAZAR LA NEGATIVIDAD
		

		 

		Si te ha gustado lo que hemos revisado hasta el momento, entonces lo que vamos a abordar a continuación te puede interesar. Está de hecho basado en otra de las técnicas de dibujo propuestas por Betty Edwards, en su libro Aprender a dibujar con el lado derecho del cerebro, que aprovecho para recomendar a quienes les guste pintar. Me encanta su obra porque lo que hace es compartir un método creado por ella que se sustenta en la relación que existe entre el dibujo y los procesos de observación y percepción del cerebro. Betty ejerció durante muchos años como profesora de arte, y considera que en realidad dibujar es fácil, pero lo difícil es observar. Yo estoy completamente de acuerdo con ella y creo que aplica tanto para el dibujo como a la hora de agradecer y valorar.

		Lo que Betty propone para los dibujantes es lo mismo que El arte de agradecer te propone para la vida: aprender a ver lo que no es o lo que no está. En dibujo, suelen utilizarse conceptos como “formas en positivo” y “espacios en negativo”. En la imagen que te presento a continuación la flor es la forma en positivo y el fondo de color rojo es el espacio en negativo. De manera que el espacio en negativo es básicamente todo lo que la flor no es.
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		La teoría de Betty es que cuando uno intenta pintar un objeto que ya es conocido por su cerebro, como por ejemplo una silla, inconscientemente tiende a mezclar la información que tiene almacenada en la mente con la que ve en lo que está tratando de dibujar. ¿Te suena familiar? Así es, se trata básicamente de lo mismo que te expliqué sobre la tendencia del cerebro a categorizar las cosas de manera general. Así que para evitar que esto ocurra a la hora de dibujar, lo que ella propone es concentrarse en pintar el espacio negativo que seguramente va a terminar siendo una forma abstracta que tu cerebro no va a categorizar de inmediato y que, por ende, se va a esforzar en observar con más atención para poder interpretarla.

		De modo que vamos a tomar de nuevo el lápiz y vamos a pintar el espacio negativo de la imagen. No te concentres en la forma ocre, sino en la roja. Comienza, por ejemplo, observando es espacio rojo entre las hojas del tallo. ¿Qué forma tiene ese color rojo? A partir de allí, sigue pintando la figura roja.
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		¿Fácil o difícil? Lo que me encanta de esta práctica es que coincide cien por ciento con la estrategia que hay que ejecutar en la realidad, especialmente en condiciones de adversidad. Todos sabemos que no es fácil enfocarse en la gratitud cuando se viven situaciones de dolor. Uno siente tristeza, rabia, desilusión, y muchas otras cosas, que movilizan sensaciones y pensamientos fuertes en nuestro interior. Pero si aplicas la estrategia que acabamos de practicar, las cosas pueden cambiar. Recuerda que el espacio negativo te está mostrando todo lo que la forma positiva no es. Piensa en contraste, como si ese espacio negativo fuese algo oscuro que bordea una forma positiva que es luz.

		¿Difícil? Tal vez, pero es cuestión de práctica. Supongamos que estás sufriendo una decepción amorosa por un engaño. Esa situación es el espacio negativo, y te está mostrando lo que el amor no es. ¿Duele? Sí, claro que duele. Pero si hay un espacio negativo, es porque también hay una forma positiva en la imagen. De lo contrario sería una cosa plana infinita en donde ni tú mismo te podrías distinguir.

		¿Qué puedes valorar en esa circunstancia? Mucho. Valora el aprendizaje porque ahora sabes lo que es verdaderamente el amor y, al tenerlo claro, puedes apreciar con mucha más fuerza las expresiones de amor real que sí te rodean en ese momento, como las de tus amigos, familiares, y, por supuesto, Dios. Reconoce todo el amor que sí tienes, porque te aseguro que aunque nos duela que una persona no nos ame, siempre tenemos alrededor muchas otras manifestaciones de amor que tendemos a obviar. Es en los momentos difíciles, cuando aparece ese espacio negativo, que se hacen más visibles las formas positivas con las que Dios ha bendecido nuestra vida. Solo hay que saber observar.

		

	
		
			STALKEA LA VIDA
		

		 

		Dependiendo de diferentes factores, puede que conozcas o no el término stalkear. Como mi gran anhelo es que este libro sea útil para personas de diferentes edades y contextos, no quiero asumir que sabes lo que significa, así que lo voy a explicar. La palabra stalkear es una adaptación del término stalking en inglés, que significa acechar, y se utiliza mucho hoy en día para referirse a lo que más de una vez hemos hecho en las redes sociales, que es chismosear cuanta foto, video, cuenta o comentario haya para saberlo todo sobre esa persona a la que estamos investigando. Hay que admitirlo, suena bien ilegal y loco; pero no vamos a venir a decir ahora que los que tenemos redes sociales no hemos permitido nunca que aflore el Sherlock Holmes que vive en nosotros. Claro que lo hemos hecho.
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		Entonces, si la palabra en español es acechar, ¿por qué no la utilizo en lugar de caer en ese spanglish tan feo al que nos hemos acostumbrado? Pues porque si digo que la estrategia se llama “acecha la vida” probablemente no va a producir la misma imagen mental que stalkear. Si a mí me dicen acecha, yo me imagino vestida como el Inspector Gadget, con gabardina y sombrero gris, dando pasitos en puntillas para esconderme de árbol en árbol, mirando a lo lejos algún rufián. Pero si me dicen stalkear, me imagino investigando con suspicacia cualquier pista, o hecho relevante, en el mundo digital, que me pueda conducir a ese momento en el que uno dice: “¿Que, qué? ¡Uich! ¡No lo puedo creer! ¿Cómo es posible?”. Sí, tranquilo, ponle el tonito de indignación y superioridad moral con el que solemos decirlo, después de haber sido nosotros los que estuvimos husmeando en lo que no era asunto nuestro.

		Pero como estamos hablando de El arte de agradecer, y no del arte de juzgar, vamos a utilizar este término en un sentido positivo. Cuando uno se toma el tiempo de stalkear es porque tiene mucha curiosidad, porque en serio quiere saber más o quiere verificar si lo que se imagina es o no verdad. En el caso de las imágenes de las redes sociales, uno tiende a stalkear porque de alguna manera sabe que una fotografía nos cuenta tan solo una parte de la historia, y que para poder entender mejor todo, hay que averiguar más.

		Pasemos a la práctica, entonces. Imagínate que estamos en Instagram y vamos a stalkear a este par de pingüinos. ¡Sabrá Dios lo que ocultarán! Observa todos los detalles de la fotografía, los personajes, su posición y lo que transmiten. Explora la paleta de colores y las emociones que evoca, las texturas que se alcanzan a captar, el grado de definición de cada forma, la perspectiva y volumen, las luces y sombras que logras identificar. Tómate tu tiempo para contemplarla a profundidad y cuando estés listo, responde las siguientes preguntas:
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		 ¿Qué me gusta de esta fotografía?

		 

		 ¿Qué se puede requerir para lograr una fotografía así?

		 

		 ¿Cómo cambiaría la imagen si se hubiese tomado a otra hora o en otro ángulo?

		 

		 ¿Qué sentimientos y pensamientos noto en mí cuando la observo?

		 

		 ¿Qué valor puede tener esta imagen para el fotógrafo que la tomó y para quienes la conocemos?

		 

		Si ya te tomaste el tiempo para disfrutarla y meditar a través de las preguntas propuestas, te voy a dar un poco más de información sobre ella, la cual obtuve por supuesto … stalkeando.

		La fotografía se llama Pingüinos de Hadas observando el horizonte de Melbourne, y fue tomada por el fotógrafo alemán Tobias Baumgaertner, quien ganó el premio Ocean Photography Award 2020 con esta imagen capturada en el muelle St. Kilda, en la capital del estado de Victoria, en Australia.

		Los pingüinos de Hadas habitan las costas australianas, así como las de Nueva Zelanda, y reciben este nombre debido a que miden menos de cuarenta centímetros de altura y pesan como máximo un kilo, siendo la especie más pequeña de pingüinos que se conoce en la actualidad. Estos pequeños seres azulados pasan cerca de dieciocho horas diarias en el agua, tienen hábitos nocturnos, viven en colonias y permanecen con su pareja tanto en el proceso de incubación de sus huevos, como en el cuidado de las crías cuando nacen.

		Cuando el autor publicó esta fotografía en marzo de 2020, el mundo enfrentaba la pandemia del COVID-19. En la descripción de la imagen en su cuenta de Instagram, Tobias compartió el siguiente texto:

		 

		“En momentos como este, los verdaderamente afortunados son aquellos que pueden estar con la persona o personas que más aman. Capturé este momento hace aproximadamente un año. Estos dos pingüinos de Hadas, suspendidos sobre una roca que dominaba el horizonte de Melbourne, estuvieron allí durante horas, aleta en aleta, observando las luces brillantes del horizonte y el océano. Un voluntario se me acercó y me dijo que la blanca era una hembra mayor que había perdido a su pareja y al parecer también el macho más joven de la izquierda. Desde entonces, se reúnen regularmente para consolarse mutuamente y permanecer juntos durante horas para contemplar las luces danzantes de la ciudad cercana. Pasé tres noches completas con esta colonia de pingüinos hasta que pude obtener esta imagen. Entre la restricción de no poder usar ninguna luz, y los diminutos pingüinos moviéndose continuamente, frotándose las aletas en la espalda y limpiándose unos a otros, fue realmente difícil conseguir una toma, pero tuve suerte durante un hermoso momento. Espero que disfruten de este momento tanto como yo”.
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		No hay ningún problema, ve y trae los pañuelos que yo te espero. ¿Ah? ¿Qué tal si regresas a las preguntas propuestas después de haber leído esta información y profundizas en tu reflexión? Vuelve a contemplar la imagen sabiendo la historia de esos pingüinos, su pequeño tamaño, sus dinámicas. Piensa en las tres noches completas que pasó el fotógrafo observándolos en silencio, esperando el momento perfecto para captar con nitidez lo que estaba ocurriendo. Evoca el contexto del mundo en el momento en que se publicó esta foto, recuerda el miedo y la sensación de estar confinados, piensa en todas las personas que perdieron seres queridos y la manera cómo en la distancia, y sin poder abrazarnos, nos confortamos unos a otros en esa experiencia. ¿Cómo no vamos a valorar esa imagen? ¡Hay tanto que apreciar en ella y a la vez tanto que valorar en el mundo y en nuestra vida a partir de todo lo que podemos reflexionar al verla!

		La manera de aplicar este ejercicio en la vida diaria es muy sencilla. La estrategia consiste en recordar que en cada situación que vivas, en cada objeto o persona que observes, siempre hay más historia y más información detrás; y aunque creas que ya lo sabes todo al respecto, la verdad es que no es así. Solo sé que nada sé, así mismito mi querido Sócrates.

		¿Quieres aprender a maravillarte con ese pequeño pajarito barrigón de color café que te parece común porque lo ves por todas partes? ¡Stalkealo! Si tienes tiempo para andar stalkeando a tu ex no me vengas a decir que no tienes tiempo para investigar sobre el pajarito. La próxima vez que lo veas obsérvalo detalladamente a ver qué descubres, y si se va volando entra a Google y busca datos curiosos sobre el pajarito. Si hay algo que tenemos a la mano hoy en día es información.

		Deja de asumir que sabes todo sobre aquellas cosas que ves a tu alrededor con frecuencia, y mejor comienza a formularte más preguntas sobre ellas. Luego stalkealas sanamente y maravíllate comprendiéndolas en niveles que no conocías. Confío en tu buen juicio y precaución. No te pongas a stalkear lo que no es constructivo para ti. Vives en un mundo con infinitas posibilidades para maravillarte y crecer, aprovéchalas para bien.

		

	
		
			EL GRAN SHOW
		

		 

		¿Conoces la película The Greatest Showman? Se trata de un musical basado en la historia de P.T. Barnum, considerado uno de los pioneros de la industria del entretenimiento en Estados Unidos. Son muchas las cosas que me gustan de esa película, pero sin duda mis momentos favoritos son el inicio y el final. El manejo de los planos, la sincronía entre la música y las imágenes, la coreografía y los colores que se aprecian en las luces y vestuarios; son algunos de los elementos que no me canso de observar una y otra vez en esos dos grandes momentos de la película.

		Ya no sé con exactitud cuántas veces la he visto completa o por partes, pero sé que con el tiempo he llegado a pensar que más que una representación del nacimiento del mundo del entretenimiento en vivo en Norteamérica, es una invitación a celebrar la vida como ese gran espectáculo que cada uno de nosotros tiene la posibilidad de protagonizar a diario.

		Todos nacemos artistas y, sin embargo, a medida que crecemos, muchos vamos permitiendo que la diversión y la magia del show se apaguen, aferrándonos a nuestro ego y evitando todo aquello que pueda poner en evidencia nuestra vulnerabilidad. Con esto, terminamos apegados a una serie de modelos mentales rígidos y aburridos con los que creamos resistencia al asombro y a la alegría, ya que en nuestra mente lo espontáneo y lo divertido han dejado de ser oportunidades de expansión y se han convertido en sinónimo de vergüenza, debilidad o temor.

		El problema es que cuanta más resistencia creamos a la diversión, mayor rigidez mental tenemos; y a mayor rigidez mental, mayor resistencia otra vez. Una especie de círculo vicioso que se va reforzando y dentro del cual se nos va haciendo más y más difícil valorar la vida y lo que nos rodea como algo único y especial.

		Tomemos por ejemplo esa experiencia que muchos hemos tenido en la que nos sentimos horriblemente avergonzados cuando el alma de la fiesta tiene la genial idea de empujarnos al centro de la pista de baile para que nos robemos el show y cautivemos a todos con nuestros movimientos de cadera. Si la has vivido, o por lo menos la has presenciado alguna vez con alguien más, probablemente habrás notado que la resistencia mental que se tiene en ese momento ante los hechos se hace visible también en una enorme rigidez en el cuerpo para intentar frenar el empujón hacia la pista de baile. No queremos pasar al centro por temor a hacer el ridículo, y entonces en lugar de entenderlo como una oportunidad para divertirnos y agradecer el momento, la compañía y la alegría; lo vemos como una situación en la que hemos sido expuestos y terminamos amargados, pensando y sintiendo de todo menos gratitud.

		Tener pensamientos muy rígidos sobre nosotros, sobre los demás o sobre cómo deberían ser las cosas, limita nuestra capacidad para disfrutar la vida, para sentirnos protagonistas de ella y para sonreír con el cuerpo, la mente y el alma ante la infinidad de oportunidades de alegría y diversión que pueden surgir en la espontaneidad.

		Por eso, una de las prácticas más divertidas que puedes hacer con El arte de agradecer para volver a sentirte la estrella del gran espectáculo de la vida, es a través de la danza. Pon la música más movida que puedas encontrar, la que te daría vergüenza bailar en público, y dale rienda suelta a ese cuerpo bailando sin parar. Yo veré, así como lo hacíamos en la infancia, sin miedo al éxito. Desatar tus movimientos de baile es un ejercicio maravilloso para desenredar la mente también, al mismo tiempo que te ayuda a tomar consciencia de lo rígidos que podemos llegar a ser muchas veces en nuestra manera de vivir y lo fantástico que es sentirse en libertad, tanto a nivel físico como mental.

		 

		Tómate unos minutos y baila…
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		Otra de las prácticas que puedes realizar con las artes escénicas es la de la improvisación teatral. Invita a esa persona que te respalda en tus aventuras e intenten hacer una mini-actuación alrededor de un objeto cualquiera sin ningún libreto previo. ¿No lo has intentado y ya estás descartando la idea? ¡Qué barbaridad! Y luego me dices que no tienes problemas con la espontaneidad.

		Entonces al menos ve al teatro y disfruta de un buen show de improvisación, o busca alguno en cualquier plataforma digital. No será lo mismo que si haces la improvisación por ti mismo, pero igual te va servir para abrir la mente y ver cuánto te puedes divertir y sorprender ante una persona que se abre a jugar con su creatividad.

		Por esa misma línea, puedes disfrutar también de un buen show de comedia en vivo o stand-up comedy. Yo personalmente admiro muchísimo a los comediantes que tienen el valor de pararse completamente solos en un escenario y hablar durante una hora y media divirtiendo al público, a través de relatos con los que uno se ríe a carcajadas porque se ve reflejado en ellos.

		Hay gente que piensa que el humor es algo negativo porque es una especie de máscara con la que las personas quieren evadir el dolor de la realidad. Yo pienso que, como todo, depende. Si uno está fingiendo estar contento a través del humor pues seguramente sí, estará enmascarando la realidad. Pero si uno se está riendo porque genuinamente ha logrado ver algo divertido en una situación, y ha encontrado una manera auténtica de bajarle a la rigidez mental y al drama en su vida, pues ¡bravo!, ¿por qué no?

		Los seguidores de la cuenta de Tierra de Armonía saben que muchos de mis videos e historias están relacionados con ese tipo de humor con el que uno se identifica en una situación particular y aprende a ver la vida y a sí mismo desde una óptica más positiva y menos rígida. Cuando ejercitamos un sano sentido del humor, aumentamos nuestra capacidad para ver la vida con más alegría y para valorar muchas cosas que no podríamos apreciar si las observamos desde la amargura o desde nuestra rigidez mental.

		En resumen, lo que te quiero proponer hablando de El gran show es que cada mañana al comenzar el día te desees lo mejor en la función de la que vas a ser parte durante las siguientes veinticuatro horas. Adopta la vida como un gran espectáculo en el que así como hay espacio para el éxito y la preparación, también debe haber espacio para la espontaneidad y la diversión. Si de verdad quieres aprender a encontrar el valor y el lado positivo de todo lo que te rodea, flexibiliza tu mente y abraza todas las oportunidades que tengas de reír y divertirte a diario. Cuando sea nuestro momento de partir de este mundo, nos daremos cuenta de que la belleza y la alegría de la vida están en todas partes y que ninguna sonrisa que hayamos soltado, o que hayamos causado, fue perdida.

		

	
		
			SOMOS EL MUNDO
		

		 

		Recuerdo que cuando era niña, una de mis canciones preferidas era We Are The World, escrita por Michael Jackson y Lionel Richie. Me gustaban la letra, la música y, sobre todo, adoraba que la cantaran muchos artistas con el fin de luchar contra la hambruna en África. Por eso, cada vez que podía entraba a la oficina de mi papá en la casa, sacaba el vinilo del sobre de cartón y lo ponía en el tocadiscos, manipulando la aguja a mi antojo para escuchar la canción una y otra vez, mientras movía la cabeza de un lado a otro a lo Stevie Wonder, soñando que yo era parte del grupo de cantantes de la grabación.

		Fueron tantas las veces que lo hice que, de hecho, tras años de vivir en la impunidad, siento que ha llegado el momento de confesarle a mis papás y a mi hermana que fui yo la culpable de aquel crimen misterioso con el tocadiscos y el preciado vinilo. ¡Sí, sí, sí! Me avergüenzo, pero lo admito: fui yo. ¡Yo dañé ese tocadiscos, y yo rayé ese vinilo!, pero solo lo hice por amor a esa canción.

		A decir verdad, creo que desde entonces tengo una cierta tendencia a sentirme conmovida y a escuchar una y otra vez aquellos artistas que transmiten mensajes de esperanza y unión con colaboraciones como Puedes llegar, en los juegos olímpicos de Atlanta en 1996, la adaptación al español de Somos el mundo, en 2010, para recaudar fondos destinados a atender la tragedia del terremoto de Haití, o la versión de 2015 de La tierra del olvido, que llena de orgullo mi corazón colombiano, a pesar de ese extraño momento en el que Maluma se atreve a comparar a mi tierrita con tu cuerpo escultural. Sí, la música ha sido siempre capaz de llegar a todos los rincones de mi alma, pero con ese tipo de canciones en particular siento algo mágico y muy especial.

		Y ya que estamos hablando de melodías, magia y tecnología; si no es mucho atrevimiento de mi parte quiero pedirte que por favor tomes el dispositivo que normalmente utilizas para escuchar música, y que escuchemos juntos la canción más bonita del mundo. ¿Sabes cuál es? ¡Pues la que más te guste a ti! Todos apreciamos la música de maneras diferentes, y eso hace que haya muchas canciones bonitas en el mundo, bien sea una o varias, para cada cual. ¿No te parece maravilloso? ¿Quién querría limitar la belleza de la música a una única canción más bonita del mundo cuando podemos tener infinidad?

		Ahora bien, te pedí que pusieras tu canción favorita porque para efectos del siguiente ejercicio sí vamos a utilizar esa canción que mueve tu corazón y que no te cansas de escuchar. Si al igual que yo tienes muchas, no es ningún problema, es aún mejor porque podrás realizar el ejercicio muchas veces con diferentes canciones, si así lo deseas. Por ahora elige una para comenzar. ¿La tienes? Entonces, a trabajar.

		El desafío consiste en que escuches la canción primero tratando de enfocarte únicamente en la letra. Identifica qué frases te gustan más y por qué razón. Luego escúchala por segunda vez y centra tu atención solo en la voz del cantante. Aprecia todo lo que puedas sobre su voz, como por ejemplo el timbre, la afinación, etcétera. Trata de identificar todo lo que puedas valorar al respecto. Vuelve a escucharla por tercera vez y concéntrate en oír únicamente los instrumentos identificando el que más te guste, pensando en qué le aporta a la canción y qué te gusta de ese sonido en particular. Finalmente, escucha la canción en su conjunto y presta atención a la manera cómo la letra, la voz y los instrumentos se complementan unos a otros para lograr el resultado final.

		Probablemente te has dado cuenta de que aunque la letra sea maravillosa; si el cantante o los músicos que tocan los instrumentos no estuvieran haciendo bien su parte, la canción no resultaría igual. El buen desempeño del cantante y de los músicos honra y realza el trabajo del compositor que la escribió. Igualmente, la buena letra y la armonía del ensamble de instrumentos se convierten en una oportunidad de oro con la que el cantante puede lucir su voz. No hay un vocalista que desee que su banda suene horrible o que el compositor de sus canciones pierda la inspiración. ¿Por qué? Porque todos saben que aunque cada cual tenga un rol particular, la canción es un todo del cual ellos son parte.

		Nuestra participación en el mundo funciona de la misma manera. Somos seres individuales pero formamos parte de un gran sistema en el que todos estamos conectados; y de alguna manera eso es algo que la mayoría tenemos claro. Sin embargo, por algún motivo tenemos facilidad para valorar y agradecer las cosas que nos benefician de manera directa y contundente a nosotros mismos, pero nos cuesta trabajo apreciar con la misma fuerza y honestidad lo que beneficia a los demás. De hecho, para algunas personas es tan difícil valorar el bien que sucede a otros, que en el fondo del corazón desean que a los demás les vaya mal. Sí, estoy hablando de la frecuente y sigilosa envidia.

		El pequeño detalle que se pasa por alto en ese caso es que al igual que con el ejemplo de la canción, en este gran sistema al que todos pertenecemos, esperar que algo salga mal para otros es como desear que algo afecte negativamente la misma unidad de la que hacemos parte. En ese mismo sentido, aun cuando no queramos el mal para los demás, el hecho de no poder valorar y agradecer todo lo bueno que ocurre en torno a ellos, equivale a privarnos de infinitas posibilidades de experimentar la gratitud en nuestra vida; porque entonces solo podemos agradecer lo que beneficia a una parte muy pequeñita del sistema. Somos uno entre ocho billones de humanos y eso que ahí no estamos contando todo el resto de especies y cosas que conforman el planeta y el universo. ¿En dónde dejamos entonces todo lo demás?
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		Todo lo bueno que ocurra en la vida de otros, en el mundo y en el universo del cual somos parte, nos está ocurriendo a nosotros mismos. Solo tenemos que entender la manera en que estamos conectados. Yo agradezco y bendigo toda la cadena de eventos que han permitido que tú adquieras este libro y espero que tú puedas bendecir y agradecer también toda la cadena de sucesos que han hecho posible que yo lo escribiera para ti. Esa ropa que llevas puesta y ese alimento que consumiste hoy, así como todo lo que tienes en tu vida y que sigues recibiendo o entregando diariamente, te conecta de maneras infinitas con miles de seres humanos y procesos naturales que ocurren en el planeta y en el universo.

		Somos seres únicos, pero al mismo tiempo, como la canción que me gustaba en mi infancia, Somos el mundo. Estamos enlazados de la misma forma en que se conectan todos los elementos de esa canción que te gusta tanto; y formamos parte de un universo que, al igual que la música, goza de una belleza ilimitada, sustentada en las infinitas oportunidades que constantemente emergen de la pluralidad.

		Cuando pasas del yo al nosotros, tus posibilidades de maravillarte con el mundo, sentirte bendecido y tener razones para agradecer, aumentan exponencialmente. Agradeces lo que es bendición para ti directamente y agradeces lo que es bendición para los demás, porque te llena de alegría con sinceridad. Cuando vives en el nosotros, todo lo positivo que le pase a ese conjunto al que perteneces te está pasando a ti también. Calcula cuántas razones puedes llegar a tener para agradecer cuando comprendes que tú eres parte de un todo. ¿Te lo resumo? Todas. Piénsalo bien y lo vas a ver. Todas.

		

	
		
			LA BENDICIÓN ESTÁ ANTES DE QUE LA PUEDAS VER
		

		 

		Como habrás notado, no te dije mentiras cuando afirmé que existen muchas maneras de cultivar la habilidad de maravillarse una y otra vez. Por supuesto que las que te he presentado no son las únicas, y estoy segura de que como artista vas a identificar muchas más. La clave está en la práctica diaria, constante y consciente, porque la gratitud no es algo para postergar esperando a sentirla solamente el día que logremos nuestras grandes metas materiales. La gratitud se siente hoy, aquí y ahora, cuando se comprende que las bendiciones de Dios son abundantes e infinitas y que nos son concedidas constantemente, incluso mucho antes de que las podamos apreciar.

		Sientes gratitud por el sol cuando te detienes a observarlo, pero el sol ha estado ahí siglos antes de que tú lo vieras. Sientes gratitud por el alimento cuando reconoces que lo estás disfrutando, pero ese alimento ha existido desde antes de que tú lo consumieras. Sientes gratitud cuando encuentras la solución a un problema, pero esa solución ha sido posible y ha estado dada antes de que tú la descubrieras.

		Que tus ojos la hayan pasado por alto no significa que la bendición no haya estado ahí para ti. Hay belleza, bendición y un valor profundo en todo lo que te rodea. Desarrolla la habilidad de verlo, maravíllate con lo que encuentras y expande por completo tu alma, comprendiendo que todo aquello que necesitas, y que corresponde, te ha sido concedido mucho antes de que tú lo supieras.
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			AGRADECER DESDE LAS DIFERENTES EMOCIONES
		

		 

		Tu capacidad de sentir es parte de tu esencia como ser humano y cada emoción que experimentas tiene el propósito de brindarte información para ayudarte a sobrevivir, crecer y avanzar. En ese sentido, siempre es posible encontrar algo que agradecer desde cualquier emoción que estés sintiendo, y enriquecer dicha emoción a través del aprecio y la gratitud, puede hacer que tu vida y la experiencia que estés transitando cobren un mayor valor para ti mismo.

		Por supuesto, no se trata de utilizar la gratitud para negar o enmascarar emociones; al contrario. Se trata de reconocer la emoción, aceptarla y dejar que se mueva a través de ti para entender el mensaje que viene a ofrecerte, de modo que puedas encontrar aquello que puedes agradecer desde el lugar en el que estés.

		Llevar a cabo esto en la vida diaria puede ser un reto, sobre todo cuando se trata de emociones que consideramos negativas, pero si tienes las disposición para intentarlo, y te haces las preguntas correctas, lo vas a lograr y poco a poco se hará más fácil y natural. Así que si tienes dificultad para conectarte con la gratitud en algunos momentos, reconoce y acepta lo que estás sintiendo, reflexiona sobre lo que esa emoción te quiere mostrar y utiliza las preguntas propuestas a continuación como una guía para ayudarte a identificar aquello que puedes agradecer desde ese lugar. Si te cuesta trabajo abordar la reflexión con las preguntas, puedes utilizar la modalidad de afirmación, completando los espacios en blanco con lo que venga a tu mente y a tu corazón.
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			LA GRATITUD ES PERSONAL
		

		 

		Si hay algo que he aprendido con los años es que pasar la vida haciendo lo que uno no quiere hacer, o peor aún, tratando de ser lo que uno no es; es el camino directo a la frustración personal y a un estado crónico de agotamiento tanto físico como emocional y mental. Sin importar cuánto nos hayamos esforzado, tarde o temprano el verdadero yo se fatiga y termina pidiendo a gritos que tengamos el valor de alinearnos con la voz de nuestro corazón. Entender esta lección me ha ayudado a reconocer que hacer las cosas desde la honestidad de mi alma es la clave para asumir cada día con más alegría y energía, en lugar de sentirme abrumada y extenuada, incluso antes de comenzar.

		Por ejemplo, el día en que se concretó el proyecto de escribir este libro fue uno de esos instantes que muchos describen como estar flotando o levitando de felicidad. En mi caso puedo decir que por supuesto me sentí muy emocionada y agradecida con lo que estaba ocurriendo, pero al mismo tiempo estaba tan sorprendida y agitada por la responsabilidad que asumía, que tuve que tomarme un buen tiempo para volver a respirar con calma y anclarme de nuevo a la Tierra para pensar en el libro, en su enfoque y en cómo lo iba a estructurar.

		Escuchando mi corazón de artista, me apoyé en el arte para volver a centrarme y procesar lo que estaba viviendo; y decidí acudir al cielo pidiendo guía y ayuda, utilizando la música como herramienta para despejar la mente y disminuir un poco mi ansiedad. Seguramente habrá personas que crean que esa no es la manera correcta de orar o de hablar con Dios, pero qué le vamos a hacer, es la mía. Yo pido guía con las canciones, las películas, los libros, los dibujos y con cuanta forma de arte me encuentre por el camino, porque estoy convencida de que Dios conoce y domina mejor que nadie el lenguaje en el que se comunica mi corazón. Al fin y al cabo, fue Él quien lo creó y quien me lo dio.

		Pasaron pocos segundos antes de recibir mi respuesta por medio de una canción de la banda norteamericana Imagine Dragons, llamada It’s Time (Es hora). Es una canción que hace referencia a las personas que dedicamos buena parte de la vida a cumplir las expectativas que otros tienen sobre nosotros, hasta que finalmente nos llega la hora de ser valientes y seguir el llamado de nuestro corazón. Escuchándola una y otra vez me quedé pensando en todo lo que este libro significaba para mí, lo que quería decir y a quién se lo quería decir. Entonces comprendí que en realidad no tenía que darle tantas vueltas al asunto buscando complacer a nadie, ni tampoco tenía que tratar de crear una obra maestra de la literatura pretendiendo ser alguien que no soy. El verdadero reto era conectarme conmigo misma para organizar y editar una gran cantidad información e ideas que llevaba dentro; porque este libro no comenzaba a escribirse en este momento. Lo había estado escribiendo desde el día en que nací, en mi mente y en mi corazón.

		El mensaje fue claro como el agua. La única forma de expresar algo realmente honesto y auténtico, es que provenga de nuestra voz interior. Esa es la segunda gran habilidad de un artista del agradecimiento; ser capaz de expresar la gratitud desde el alma y el corazón. Si la gratitud que comunicas por medio de tu voz física no está respaldada por lo que tu alma y tu corazón sienten de verdad; lo que terminas produciendo es tan solo una expresión vacía y carente de emoción.

		En ese sentido, es fundamental que como artista comprendas que el valor que se llega a encontrar en algo, es diferente para cada cual. Mientras que una persona puede apreciar un trabajo porque le proporciona un ingreso que necesita; otra persona puede valorarlo porque a través de él se siente reconocida y útil para la sociedad. Por lo tanto, ningún ser humano está en la posición de decirle a otro qué es lo que tiene que agradecer en algo, en qué sentido debe hacerlo y con qué palabras o actos puntuales lo debería expresar. La gratitud es una experiencia del alma y, como tal, es sagrada y personal.

		

	
		
			EXPECTATIVA VS. REALIDAD
		

		 

		Aunque estemos agradecidos y queramos expresarlo, en la práctica muchas veces nos cuesta trabajo y se nos vuelve pesado hacerlo porque pensamos que de una u otra forma nuestra gratitud debe satisfacer las expectativas de los demás. Así, nos encontramos de repente un día considerando el agradecimiento como una obligación más que hay que cumplir en la sociedad, en lugar de verlo como una oportunidad de acercarnos a otros con felicidad.

		Expresar el agradecimiento en función de las expectativas ajenas es desgastante porque implica vivir cambiando de voz una y otra vez, queriendo comunicar desde una perspectiva ajena algo que es completamente personal. Y no, no se trata de ser egoístas pasando por alto al otro; se trata de ser honestos respecto a lo que agradecemos y por qué lo agradecemos, ya que es justamente eso lo que va a permitir que la otra persona comprenda la profundidad del sentimiento y termine experimentando la alegría de una reciprocidad real.

		De manera que lo más importante a la hora de expresar el agradecimiento como todo un artista es que el proceso de comunicación sea liderado por la voz de tu alma y de tu corazón, esa que es auténtica y única porque nace de tu historia y de lo que ha sido importante para ti. Aunque creas que no hay nada de especial en eso y que solo eres una persona más que ha vivido en este mundo; la verdad es que no hay nadie que lo haya experimentado de la misma forma en que lo has hecho tú. La voz de tu alma es original por definición y es además tu gran libro de la sabiduría en lo referente a la gratitud, porque conoce todo aquello que te moviliza y que agradeces de verdad. Si dejas que la voz de tu alma y de tu corazón hablen con honestidad sobre lo que agradeces, te será más fácil identificar las palabras y los actos que correspondan con el verdadero sentido de la gratitud que buscas expresar.
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		Ahora bien, tenemos que reconocer que suena lindo pero no siempre es fácil de implementar. Ser honestos es uno de los grandes retos que tenemos como humanos, porque aunque aquello que tengamos para decir sea positivo y profundo, existe siempre un cierto grado de temor a lo que piensen los otros, a la forma cómo nos perciban y a la manera cómo lo puedan interpretar.

		¿Por qué las palabras que escribimos para nosotros mismos son siempre mucho mejores que las que escribimos para los demás? Esa es la primera lección que William, el personaje interpretado por Sean Connery, le presenta al joven Jamal en la película Descubriendo a Forrester. Una pregunta que no se responde de manera explícita en el diálogo entre los dos protagonistas de la historia, y que queda abierta para que el espectador la pueda meditar.

		Desde una óptica personal me atrevo a decir que cuando escribimos para nosotros mismos, las palabras resultan más auténticas ya que no se ven influenciadas por el miedo al que dirán. Lo que se escribe para uno mismo se expresa con el corazón, como bien se dice en la película, pero lo que se decide compartir con otros se reescribe con la mente, filtrándolo con las creencias que hemos construido a lo largo de la vida y a las que solemos darle el nombre de la razón, aunque en el fondo se trate más de un ejercicio de edición social. Nos guste o no, ese es el juego y el reto propio de la comunicación. Tratar de expresar cuanto mejor podamos aquello que pensamos y sentimos, esperando que el otro lo descifre y lo comprenda de la manera más cercana posible a la intención original. Quizás por eso algunas veces terminamos expresando aquello que sentimos de la forma más breve que podamos encontrar, pensando que cuanto más simple y fugaz sea, menos posibilidades de malinterpretación habrá. Al fin y al cabo, si lo puedes decir en un segundo y con una sola palabra, ¿para qué más?

		

	
		
			¿MENOS ES MÁS?
		

		 

		Pese a esto, siempre es bueno ver las cosas desde diferentes perspectivas; entonces permíteme reformular el planteamiento desde la otra cara de la moneda preguntando, ¿y si en algunos casos, menos no fuera más? ¿Y si en algunas situaciones, expresarse de manera más clara y completa implicara sentirse mejor y tener una mayor probabilidad de conectar? Yo sí creo que hay situaciones en la vida en donde unas pocas palabras pueden bastar; pero también pienso que hay otros escenarios en donde ser más expresivos es importante porque conlleva un mayor bienestar.

		Por ejemplo, si te preguntara cuántas veces dijiste gracias en las últimas veinticuatro horas, ¿podrías responder mi pregunta con facilidad? Inténtalo. Tómate un momento y procura contarlas bien. Ahora responde sinceramente, de esas veces que recuerdas haber dicho gracias, ¿cuántas fueron de forma profunda y sentida, y cuántas fueron de manera automática o superficial? No hay respuestas correctas o incorrectas, solo responde con honestidad.

		En 2016 la empresa Merci® Chocolates encuestó a dos mil estadounidenses sobre el uso de la palabra gracias, en el marco de una campaña de mercadeo. El estudio mostró que las personas que respondieron a la encuesta dijeron gracias en promedio unas cinco veces al día, de las cuales tres fueron de forma irreflexiva. No sé si tu respuesta estuvo por encima, por debajo o dentro de ese promedio; pero sé que difícilmente alguno de nosotros podría decir que el cien por ciento de las veces que da las gracias en un día, lo hace con plena consciencia y expresándolo a profundidad.
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		A decir verdad, no me parece extraño que esto ocurra. Hemos aprendido desde la infancia a dar las gracias como un acto de valor moral y de buena educación, pero en la práctica, y a través de la repetición, lo hemos convertido en algo tan normal y rutinario, que terminamos diciendo gracias un buen número de veces al día de forma instintiva. Observa en tu trabajo o escuela cuántas veces se dice la palabra gracias, prácticamente sin hacer contacto visual. Y no solo de parte de quien habla, sino también de parte de quien escucha. ¿No tienes tiempo para hacer el ejercicio en ese lugar? No hay problema. Hazlo entonces la próxima vez que te encuentres frente a una pantalla en la comodidad de tu hogar. No vas a tardar mucho en darte cuenta de que los creativos del famoso canal de televisión tienen toda la razón: pasa en las películas, pasa en la vida, pasa en TNT.

		Aun así, no creo que haya nada de malo en fomentar y crear el hábito de agradecer; al contrario, pienso que es algo positivo a nivel personal, social y espiritual. Lo que ocurre es que acostumbrarnos a hacerlo de manera mecánica, o incluso tácita, deriva en perdernos la increíble oportunidad de experimentar los beneficios profundos y transformadores que puede aportar la práctica de la gratitud consciente en nuestra realidad y en la de los demás. La gratitud es un concepto abstracto; llámalo idea, fuerza, sentimiento, virtud, o como tú quieras. En todo caso, es algo intangible que se lleva dentro, y la manera de concretarlo en nuestra realidad, y en la de otros como experiencia, es a través de un acto que exprese de manera honesta el agradecimiento.

		La buena noticia es que así como es posible implementar estrategias basadas en el arte para maravillarnos una y otra vez con lo que nos rodea; también podemos hacer uso de nuestra naturaleza artística y creativa para salir del modo automático del agradecimiento y comenzar a expresarlo desde el alma y desde el corazón. ¡No, no, no! Por favor no me vayas a decir que tú no eres una persona creativa.

		La creatividad no es un atributo que simplemente esté o no esté dado para una persona; sino que es en realidad un proceso de pensamiento que todos llevamos a cabo cada vez que establecemos nuevas conexiones entre las ideas que conocemos previamente. Por ende, se puede decir que comunicar la gratitud de manera consciente y sincera en cada nueva situación, u oportunidad que se presenta, es en sí un acto creativo, cuyo gran desafío consiste en asociar nuestros pensamientos, emociones y acciones de formas innovadoras y significativas.

		Así que una vez más, vamos ir a la práctica poniéndonos manos, cabeza y corazón a la obra; porque como dijo Louis Nizer: “El que trabaja con sus manos es un trabajador manual; el que lo hace con sus manos y su cabeza es un artesano, pero el que trabaja con manos, cabeza y corazón es un artista”.

		

	
		
			EL DIARIO DEL ALMA
		

		 

		La voz del alma es una voz sagrada que requiere disposición, serenidad y un ambiente íntimo y seguro para poder salir a flote y comunicar. Al mismo tiempo, tiene tantas cosas valiosas para decirnos, que precisa ayuda para que la información no se pierda en el tiempo y siga siendo de fácil acceso en aquellas situaciones en las que la lleguemos a necesitar. Entonces, ¿por qué no darle la posibilidad de manifestarse a través de un diario personal?

		La historia sugiere que los diarios florecieron a finales de la época del renacimiento como una manera de llevar un registro de las actividades y reflexiones de las personas, convirtiéndose así en una especie de instrumento revelador sobre el propio ser. De manera que tiene sentido pensar que llevar un diario de gratitud puede darle un espacio al corazón para exaltar y comunicar sin temor alguno aquello que lo vivifica, que lo alimenta y que lo hace vibrar.

		Como el corazón y el alma se expresan de muchas maneras, ese diario tiene una gran cualidad: darte la posibilidad de plasmar lo que agradeces de la forma en que te guste a ti sin tener que adaptarlo a nadie más. Las páginas de tu diario de gratitud pueden contener textos, dibujos, fotografías, listados de canciones, e, incluso, pequeños objetos que desees mantener. No tiene que satisfacer las expectativas ni los estándares de nadie, no tiene que seguir formatos y no tiene que cumplir ningún manual sobre lo que está bien o lo que está mal. Es el diario de tu voz interior y, por lo tanto, es único, libre y especial.

		¿Pasos para crearlo? No muchos. Elige un cuaderno o libreta que puedas destinar exclusivamente para este propósito y comienza a llenar poco a poco cada una de sus páginas, registrando todo aquello que quieres agradecer, porque sientes que pone a brillar tu alma. ¿Quieres hacerlo en palabras? Maravilloso. ¿Te gustan más los dibujos? Estupendo. Si un día te tomas una hora entera para trabajarlo, fantástico. Si otro día estás corto de tiempo y solo le puedes dedicar un par de minutos, también es fenomenal. En ninguna parte dice que tengas que llenar páginas enteras en un mismo día. Si es lo que quieres, perfecto; pero si una página es el resultado de un mes de agradecimiento, está más que bien y te va a funcionar igual.

		Ya sé que como muchos proyectos artísticos te puede sonar interesante y a la vez te puede confundir un poco al no saber por dónde empezar. Pero tu tranquilo, mi querido artista, para eso estamos los amigos y colegas, así que relax. Aquí te comparto algunas ideas que puedes llegar a desarrollar en ese diario, si decides iniciarlo.
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		¿Qué puedo agradecer hoy?

		 

		 Nombra una persona que fue importante en tu infancia y reflxiona sobre lo que le agradeces.

		 

		 ¿Qué has aprendido en el último año que sea útil para tu vida?

		 

		 Nombra tres objetos cotidianos que agradezas y explica por qué.

		 

		 ¿Qué elementos de la naturaleza aprecias más y por qué?

		 

		 Menciona un libro que agradeces haber leído y escribe lo que aprendiste de él.

		 

		 ¿Qué fue lo más bonito de tu día y por qué?

		 

		 Menciona cinco cosas que aprecias del lugar donde naciste.

		 

		

		 

		Como puedes ver, lo que hay es material. Ahora, si lo que te inquieta no son las temáticas de reflexión, sino la manera de plasmarlas en el diario, también te puedes ir relajando en ese sillón. Por supuesto que te voy a compartir aquí algunas ilustraciones florifolk que puedes utilizar. Siéntete libre de recrearlas, adaptarlas y mejorarlas con todo lo que tu alma te vaya impulsando a hacer. Vas a ver que tan pronto empieces a trabajar en las primeras palabras, o trazos, la voz de tu corazón se va a manifestar con alegría y el proceso creativo va a florecer.
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		“Todo arte es la voz del alma”, dijo el tenor italiano Andrea Bocelli en entrevista para el diario español El Mundo, en 2017, cuando la periodista Belén Figueira le preguntó qué significaba la música para él; y agregó que la música es su forma de arte preferida “porque proporciona emociones fuertes, porque se mueve en las rutas que penetran en las esferas más íntimas de nuestra psique”. Sabias palabras las de Bocelli. Respecto a la música y a las artes en general.

		El arte puede ayudarnos a experimentar emociones con fuerza; puede impactar de manera significativa las conexiones que hacemos en nuestra mente y puede a la vez ser expresión de lo que sucede en nuestro interior. Permite que tu corazón y tu alma se expresen libremente. Deja atrás esa idea de que no eres creativo, que no sabes escribir bonito o que no sabes pintar. Tu diario de gratitud no es un examen para satisfacer las expectativas de nadie. Es una obra de arte creada por tu alma para agradecer aquello que la conmueve y que la conecta con la vida, mostrándote además el camino por el que puedes seguir transitándola cada día con más alegría y felicidad.

		Pon en práctica el diario de tu alma y, antes de agradecer a otros, deja que ella te hable a ti primero. Cuando lo hagas, verás que para comunicar el agradecimiento a los demás no necesitas ni intentar copiar la voz de nadie, ni angustiarte pensando que debes comenzar de cero. Todo lo que has vivido, y la manera única en la que has experimentado el mundo, te ha preparado para eso. La gratitud y el amor que vas a expresar, y a compartir con otros, ya los llevas dentro.

		

	
		
			EL MAPA DEL TESORO
		

		 

		El lenguaje es un instrumento maleable y poderoso, que puede ser utilizado por el ser humano para cosas tan opuestas como unir o separar. Un universo fascinante y a la vez complejo en el que los gestos, la entonación, los símbolos y las palabras interactúan y se transportan de unos seres a otros, facilitando el intercambio de información y la interpretación de la realidad. ¿Cómo se puede llegar a entender algo que no logre ser explicado mediante algún tipo de lenguaje? No creo que se consiga. Comprender es una acción que lleva implícito un procesamiento de información, y para que se surta ese proceso, en algún punto debe existir una fase de comunicación.
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		Vivimos en un momento de la historia en que el acceso a la información y la interacción con otros, independientemente de la ubicación geográfica, es más viable de lo que jamás había sido. Sin embargo, basta con escuchar atentamente una conversación cualquiera en la calle, o leer un chat, para notar que nuestro vocabulario parece haberse reducido de manera considerable, hasta llegar al punto en el que incluso se emplea de manera frecuente y amistosa en el entorno cercano el mismo lenguaje violento que se utiliza para insultar.

		No quiero decir que todos debamos expresarnos constantemente como si estuviésemos dando un discurso ante la realeza, o como si fuese necesario presumir un determinado nivel cultural o intelectual. Como ya lo habrás notado, soy el tipo de persona que se expresa en un lenguaje bastante cotidiano porque pienso que de nada sirve tanto protocolo cuando no hay autenticidad. Pero sí pienso que cultivar nuestra capacidad de expresión es importante, porque a través de ella interpretamos el mundo y construimos relaciones con los demás; y eso involucra aspectos tan básicos como saber encontrar el vocabulario adecuado para articular mensajes que logren transmitir verdaderamente aquello que deseamos comunicar.

		De manera que cuando eres un artista de la gratitud resulta muy útil disponer de una especie de mapa del tesoro en el que las palabras que afloran espontáneamente del alma y el corazón sirven como guía para llevarte al encuentro de ese mensaje que está escondido en tu interior y que espera ser descubierto para cumplir su misión.

		En este contexto, el mapa del tesoro está basado en una famosa técnica de preescritura creativa llamada clustering; que fue propuesta por la doctora Gabriele L. Rico en su libro Writing the Natural Way, Using Right-Brain Techniques to Release Your Expressive Powers (Escribir en forma natural, usando el lado derecho del cerebro. Técnicas para liberar sus poderes expresivos). La técnica es aplicada por muchos escritores en la fase de preparación de sus textos, y es útil para identificar y conectar palabras, patrones e ideas, a partir de los cuales pueden desarrollar posteriormente la historia que quieren contar. En nuestro caso, más que escribir una historia, lo que haremos es traducir ese sentimiento abstracto llamado gratitud en una expresión del alma que nos ayude a convertir el agradecimiento en una experiencia profunda, para nosotros mismos y para los demás.

		 

		

		 

		 Toma un lápiz, un papel y algunos colores.

		 

		 Escribe la palabra gratitud en el centro de la siguiente hoja y enciérrala en un círculo o resáltala con algún color.

		 

		 Escribe en otro lugar de la hoja la primera palabra que venga a tu mente y resáltala también.

		 

		 Conecta las dos palabras con una línea.

		 

		 Repite el proceso tantas veces como puedas y, a medida que escribas más palabras, sigue conectándolas con la palabra inicial (gratitud), o con otras que ya estén en la hoja.

		 

		 Cuando sientas que has escrito suficiente, observa el esquema e identifica patrones. ¿Hay ideas que se agrupan más que otras? ¿Observas alguna tendencia o conexión en particular?

		 

		 Toma la parte del mapa en donde se agrupe un mayor número de palabras o ideas, y construye con ellas un mensaje de agradecimiento.
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		Antes de continuar tu lectura, te sugiero que realmente desarrolles la actividad. Si solamente ojeas las instrucciones y no haces el ejercicio, probablemente todo esto se va a quedar en las nubes y no lo vas a aprovechar. Pero si te tomas unos pocos minutos para realizarlo, te vas a dar cuenta de que cuando observas el esquema que has creado, resulta muy fácil para tu cerebro establecer nuevas conexiones entre palabras, y las expresiones de gratitud comienzan a aparecer. Es en ese momento que puedes construir afirmaciones, frases, párrafos o, incluso, oraciones a Dios, en los cuales conectes las ideas y expreses con mucha más propiedad y consciencia tu gratitud.

		La figura que ves a continuación es uno de mis mapas del tesoro. En este caso, en lugar de utilizar la palabra gratitud, lo hice con algo que agradezco todos los días y que es fundamental en mi bienestar: la paz. Como puedes ver, he resaltado en colores las palabras que más se agrupan, y a partir de ellas he construido una breve oración sobre aquello por lo cual me siento agradecida a diario, porque contribuye a mi tranquilidad personal y espiritual.
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		A partir de ese mapa, yo decidí escribir una oración de agradecimiento a Dios que me gusta leer con frecuencia al iniciar y al terminar el día. Además de ser una expresión de gratitud sincera hacia Él, esta oración terminó siendo una herramienta muy efectiva para sentirme en paz en cualquier momento de dificultad, porque no son las frases que dijo alguien más, son las palabras que mi alma y que mi corazón eligieron comunicar.

		 

		

		 

		Amado Dios,

		 

		Gracias por mi vida, gracias por el aire que respiro y por las flores que pones diariamente en mi camino para que mi corazón sonría.

		 

		Gracias por la familia y los amigos con los que has bendecido mi vida, porque en ellos encuentro siempre la presencia de tu amor y la confianza que necesito para vivir con esperanza y alegría. Gracias porque sé que escuchas mi oración, que me sostienes con tus manos y que en el silencio de mi corazón tú eres mi guía.

		 

		Gracias Amado Dios, porque al cerrar mis ojos te siento siempre a mi lado y saber que estás conmigo es lo que llena mi alma de paz y de calma todos los días.

		 

		

		 

		Esta es una práctica que puedes desarrollar tantas veces como quieras, utilizando palabras diferentes a gratitud y paz; como, por ejemplo, felicidad, bienestar, alegría, fe, amor, esperanza o amistad, entre otras. Cuanto más lo hagas, más hábil se volverá tu mente al respecto, y más fácil será para ti comunicar con fluidez y seguridad el agradecimiento hacia los demás. Sí, es un asunto de frecuencia; y a la vez es un tema de elección sobre lo que quieres sembrar y cosechar.

		Guardar silencio, a pesar de estar agradecido, es una elección. Decir tan solo un “gracias” es una elección. Expresar la gratitud de una manera más completa es una elección. Y convertir el agradecimiento en una experiencia de autoconocimiento y de conexión profunda con otros también es una elección. Lo que ocurre es que además de ser elecciones, son actos que refuerzas a diario, y los conviertes en hábitos en la medida en que los repites una y otra vez. Elige bien lo que practicas cada día, porque como lo dice el sabio proverbio oriental: lo que practicas, crece fuerte en ti.

		

	
		
			POESÍA DE ADUANAS
		

		 

		No sé si haya otros padres o madres en el mundo que alguna vez se hayan preguntado lo mismo que yo la noche anterior a un viaje familiar. ¿Le hago la maleta yo a los niños, o los dejo empacar? Personalmente, no disfruto mucho el proceso de hacer la maleta y, por lo mismo, pensar en hacer la mía más las de mis dos hijos no me suena precisamente a un gran plan. Sin embargo, la experiencia me ha demostrado que cuando son ellos los que la empacan, los padres asumimos una nueva responsabilidad: revisar qué fue lo que ese par de locos decidieron llevar.

		A menos que quieras que te detengan en el escáner de rayos X de migración, más te vale chequear con lupa lo que va en esos maletines. Pistolas de agua, paquetes de la tradicional golosina colombiana en polvo blanco llamada Quipitos, y un completo kit de manualidades que incluye: tijeras, agujas, alambres y bisturí. Todo cuidadosamente seleccionado y dispuesto en lo que más que una maleta de mano infantil, pareciera ser un plan maestro para que esa bonita familia salte al estrellato protagonizando un episodio de esa famosa serie de televisión llamada Alerta Aeropuerto. De manera que si uno no le arma el equipaje de mano a los niños, se convierte en un agente de aduanas en casa y asume la misión de desbaratar esa bendita maleta, esculcando cuanto bolsillo tenga, antes de viajar. Con todo y eso, mientras avanza en la fila, uno se pega de la camándula, se encomienda al Espíritu Santo y se cubre con la sangre preciosa de Cristo esperando no haber pasado por alto nada en ese morral.

		Pero asumir el rol de agente de aduanas no siempre tiene que ser una labor angustiante, ni tiene que terminar en un bochornoso interrogatorio con oficiales de migración que luego los vecinos verán por televisión. Hay maneras de ejercerla en el ámbito creativo, buscando mensajes inspiradores y positivos en textos que hayan sido escritos por otros, sin importar cuál era su intención inicial. Me refiero a un método creativo llamado Blackout Poetry, que podría traducirse de una manera muy rústica al español como Poesía en la oscuridad; el cual fue popularizado en la última década por el escritor norteamericano Austin Kleon.

		La poesía de aduanas está basada en dicha técnica, y decidí bautizarla con el apellido de aduanas porque más que estar escribiendo algo en la oscuridad, creo que la figura de elegir lo que pasa por un escáner de rayos X y lo que no, representa mucho mejor el enfoque que le vamos a dar. Si el mapa del tesoro le apunta a explorar las palabras e ideas que reposan en algún lugar de tu mente para hallar un mensaje que viene de tu interior; la poesía de aduanas se enfoca en mirar hacia afuera, comenzando a conectar tu lenguaje interno con el lenguaje de otros e investigando en la creatividad de los demás hasta encontrar elementos inspiradores para enunciar de formas variadas y novedosas la gratitud que quieres comunicar.

		El ejercicio es bastante sencillo. Tomas cualquier texto y comienzas a identificar palabras con las que puedas construir una frase o un verso que haga referencia a lo que vas a expresar. En este caso, agradecimiento. Puedes hacerlo teniendo una persona particular en mente, o simplemente dejarlo abierto para ver qué persona viene a tu mente cuando aparezca el mensaje final.

		Para mayor facilidad, puedes subrayar las palabras elegidas con un lápiz. Luego, con un marcador negro cubres el resto del texto, revelando de esta manera el mensaje que estaba oculto en el escrito inicial. En términos del aeropuerto y el viaje, las palabras con las que te quedas son las cosas que se pueden llevar en la maleta, y todo lo que tachas es lo que al pasar por el escáner de rayos X puede ser malinterpretado, de modo que como buen agente de aduanas en casa, lo tienes que descartar.

		El ejemplo que ves a continuación es el resultado de mi poesía de aduanas con un fragmento del libro El infinito en un junco, de la autora Irene Vallejo.

		 

		

		 

		La vocación de nuestros libreros ha abonado el terreno para el nacimiento de editoriales, el auge de ilustradores, la ebullición de escritores. Cuando una guarida como Los Portadores de Sueños cierra sus puertas, experimentamos una soledad extrañamente desapacible.

		Vivo, lo sé, en un territorio de clima áspero y librerías hospitalarias, un lugar afortunado para la tribu incorregible y reincidente de los lectores, que necesitamos dejar transcurrir el tiempo entre libros bien seleccionados, recorriendo, acariciando, preguntando, a la caza de descubrimientos. Quién sabe si el cierzo - que se desata en nuestros inviernos y nos azota, hace crujir los árboles, nos despeina, nos roba la vertical y nos lanza tierra a los ojos, acostumbrándonos a lidiar con lo invisible el que ha hecho de nosotros, en el cobijo de nuestras casas, una de las comunidades más lectoras de España.
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		de nuestros libreros ha abonado el terreno para el nacimiento de editoriales, el auge de ilustradores, la ebullición de escritores. Cuando una
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		cierra sus puertas, experimentamos una soledad extrañamente desapacible.
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		el que ha hecho de nosotros, en el cobijo de nuestras casas, una de las comunidades más lectoras de España.

		 

		

		 

		Como lo puedes notar, el texto original tenía un sentido completamente diferente al del resultado final, y aunque la frase que terminé construyendo puede parecer extraña para quienes no tienen un contexto, de inmediato trajo a mi mente a una persona que a través del ejercicio de su vocación me ayudó a ver la vida con el corazón y a creer que mis sueños, al igual que los suyos, podían hacerse realidad.

		Ella es sin duda una portadora de sueños, pero jamás se me habría ocurrido referirme a ella como tal. De modo que la poesía de aduanas me ayudó a encontrar nuevos elementos para incorporar en mi mensaje de agradecimiento hacia ella, enriqueciendo el lenguaje para articular con mucha más profundidad lo que mi corazón quería expresar. Es que no estamos comunicando un memorando o una instrucción. Estamos expresando un sentimiento, y el objetivo es que el mensaje llegue a su destinatario, reflejándolo y produciendo también en esa persona una especie de eco o emoción.

		Por eso, lo que me gusta de esta práctica es que resulta bastante efectiva para ampliar el vocabulario positivo, conectarlo con el lenguaje del alma y tomar consciencia de lo importante que es saber elegir las palabras que reflejan el verdadero sentir del corazón. No se trata de volverse empalagoso con el lenguaje y andar por la vida construyendo frases reforzadas en las que hay mucho diccionario y poca honestidad. Tampoco quiere decir que tengas que expresar el agradecimiento con la frase literal que resulte de tu poesía de aduanas. Simplemente puedes tomar ese resultado como una nueva fuente de inspiración para encontrar expresiones o palabras que resuenen con tu corazón.

		En esencia, se trata de aprender de la creatividad de otros y nutrir la habilidad de comunicarnos con gracia, para que el mensaje que queremos entregar llegue a su destino, transmitiendo plenamente la belleza que hay en un sentimiento tan noble y profundo como la gratitud.

		Además, cuando practicas la poesía de aduanas te entrenas para poder hacer un ejercicio análogo contigo mismo, aprendiendo a pasar tus propios mensajes por el escáner de rayos X. ¿Escribiste una carta o estás pensando lo que le vas a decir a alguien para agradecer? Haz tu labor de aduanas y pásalo por el escáner. No te quedes con un simple gracias, pero tampoco lo cargues con un montón de cosas que terminan por transmitir de todo menos el sentimiento real.

		Para que un mensaje viaje de tu corazón directo al de la otra persona, no puede convertirse en una simple maleta vacía, pero tampoco puede ir cargado de una cantidad de elementos que nada van a aportar. Un artista de la gratitud logra armonizar aquello que comunica, buscando siempre un balance entre lo que es inspirador y lo que es esencial.

		

	
		
			EL ARTISTA
		

		 

		Si hay una película del siglo XXI que deje clara la importancia del lenguaje no verbal, es El artista (2011). Protagonizada por Jean Dujardin y Bérénice Bejo, la película rinde un hermoso homenaje al cine mudo, convirtiéndose no solamente en la ganadora del Premio Óscar a mejor película, en 2012, sino también en la producción francesa más galardonada de la historia, al recibir cinco premios de la Academia, tres Globos de Oro, cinco premios BAFTA, seis premios César, uno del Festival de Cannes y uno del National Board of Review. Además, ha sido la única película de cine mudo en conquistar el Óscar a mejor película desde Alas en 1927; y su protagonista masculino, Jean Dujardin, ha sido el único actor francés en obtener el Premio Óscar a mejor actor.

		¿Cómo pudo una película extranjera, silenciosa y en blanco y negro; superar un sin fin de producciones espectaculares y llenas de efectos especiales, en pleno siglo XXI? Para muchos, la respuesta está en la capacidad de los actores para transmitir con su expresión corporal las emociones de cada personaje y los sutiles detalles con los que la película rinde tributo a reconocidas obras del cine. De nada hubiera servido un guion bien escrito si los comportamientos y los gestos de los actores no hubiesen logrado reflejarlo; y eso es algo que, además de ocurrir en el cine mudo, sucede también en las producciones con sonido y en la manera en que interactuamos en la vida real.

		Las estrategias que hemos revisado hasta el momento, en lo referente a la expresión del agradecimiento, han estado enfocadas a ayudarnos a escuchar la voz interior, a identificar con honestidad lo que queremos agradecer y a encontrar un lenguaje propio para comunicar con precisión el sentimiento de la gratitud y su impacto en nuestra vida. Sin embargo, las investigaciones indican que más del 65 % de la comunicación cara a cara está representada en lenguaje no verbal; de manera que a la hora de expresarnos frente a los demás en cualquier contexto, incluido el del agradecimiento, nuestros gestos y acciones importan, y mucho.

		Como artista del agradecimiento es importante comprender que, en este caso, ni las acciones sustituyen las palabras, ni las palabras sustituyen las acciones. Decirle un poema de agradecimiento a alguien mientras tus acciones hacia esa persona muestran desprecio por lo que te ha dado, envía un mensaje confuso para ella. Por otro lado, dejar un chocolate a alguien sobre la mesa, sin acompañarlo de ningún tipo de palabra, o interacción, en la que se haga expreso el agradecimiento y el motivo, deja abierta a la imaginación la interpretación de dicho gesto. Se puede pensar que fue un simple descuido, que es un regalo de algún conocido, que tenemos un admirador secreto, que es una broma de alguien o que simplemente le pertenece a otra persona y no lo debemos tomar. Por lo menos si soy yo la que encuentra ese chocolate misterioso, en mi creativa mente, todo eso podría pasar y mucho más.

		A la hora de agradecer, las palabras y los actos son complementarios porque se engrandecen mutuamente y refuerzan el mensaje dejando aún más claro lo que se quiere expresar. En lo referente a los gestos, cuando el agradecimiento es producto del ejercicio de escuchar la voz del alma, estos suelen manifestarse de una forma espontánea y natural. Cada cual a su manera los refleja en sus ojos, en una sonrisa, una caricia o un abrazo; porque cuando la emoción es genuina sale a flote sin forzarla y la otra persona puede leerla sin mucha dificultad. Pero en lo concerniente a las acciones, el asunto puede llegar a abarcar un espectro tan amplio como la misma creatividad.
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		Uno puede expresar el agradecimiento con acciones tan variadas como regalar algún objeto, invitar a la persona a un plan, dedicarle una canción, hacerle un favor que necesita o acompañarla en un momento de dificultad. Las lista es infinita y la verdad es que así como para muchos es fácil elegir qué acción realizar, para otros puede terminar siendo algo sumamente ambiguo y abrumador. Por eso hoy quiero darte el gran tip que puede ayudarte a elegir de una manera más efectiva el acto a través del cual puedes expresar tu gratitud. ¿Listo para la revelación? Se llama correspondencia, y te lo voy a explicar mejor.

		Volvamos a la película de El artista. Ya he mencionado a las dos personas que la protagonizan, pero no he hablado aún de la tercera súper estrella de la producción, el perro. En la historia, el personaje interpretado por Jean Dujardin tiene un amigo fiel, compañero de vida y compañero de actuación; un Jack Rusell Terrier, llamado Uggie, que fue rescatado y adiestrado por el entrenador de Hollywood Omar Von Muller, quien de paso te cuento que es colombiano. La actuación de Uggie fue tan aclamada por el público, que el perrito asistió a la gala de los Premios Óscar y subió con el director y los actores al escenario para recibir el galardón a mejor película del año.

		Además de sus entrenamientos, buena parte del éxito de Uggie en la pantalla se debió a la capacidad que tuvo Dujardin de interactuar con él. En diferentes entrevistas, el actor mencionó que si bien muchos de los movimientos del perro eran dirigidos por su entrenador, en la práctica él también tenía el reto de trabajar con la espontaneidad de Uggie. Por tal razón, en lugar de esperar a que el perro hiciera todo perfecto como un robot, Dujardin implementó la estrategia de observarlo y dejarlo actuar primero, para luego imitarlo o adoptar un comportamiento determinado que correspondiera con la acción. La estrategia se ve claramente en una de las escenas más reconocidas de la película, cuando el personaje interpretado por Dujardin está desayunando con su esposa y sube el perro a la mesa. Si la miras por primera vez, te da la impresión de que tanto el actor como el perro están sincronizados; pero si la observas con detenimiento te das cuenta de que ocurre justamente lo que Dujardin explicó: primero se mueve Uggie y de acuerdo a eso se mueve el actor. A eso es a lo que yo le llamo correspondencia.

		La clave para optimizar la efectividad de un acto de agradecimiento está en que este corresponda al máximo con aquello que se quiere agradecer. Piensa en el mesero que te atiende con gentileza en un restaurante y que hace de tu experiencia en ese lugar algo positivo. ¿Cuál puede ser la mejor manera de agradecerle? Seguramente la respuesta no es con un ramo de rosas a domicilio y una tarjeta escrita a mano por ti. Eso no sería correspondencia porque la acción inicial y la respuesta que das no tienen nada que ver. La mejor manera de agradecerle estará asociada de forma directa y natural al tipo de gratitud que le quieres expresar. ¿Te ha dado un buen servicio? Tal vez quieras entregarle una propina justa y en persona, llamándolo por su nombre, mirándolo a los ojos y con una frase breve pero sincera como: “gracias por todo, estuvo excelente”.

		¿Quieres darle las gracias a ese compañero de trabajo que te cubrió el día que tuviste que ausentarte? Llevarle el chocolate misterioso puede estar bien, pero posiblemente tendría más relevancia explicarle por qué fue importante su ayuda, de qué manera la valoras y ofrecerle con reciprocidad colaborar con su trabajo o cubrirlo en otra ocasión. Lo que tú sientas que puedes ofrecer con honestidad y con cariño, y que a la vez tenga sentido y relación con lo que estás agradeciendo.

		Expresar el agradecimiento a través de actos de correspondencia simplifica la tarea de elegir qué hacer o qué dar entre miles de opciones que no tienen nada que ver con lo que se agradece; y a la vez impacta de manera positiva y profunda al otro porque le da mayor sentido al servicio que ha prestado, animándolo a seguir ayudando y apoyando a los demás.

		Los actos de correspondencia son tan poderosos, que funcionan no solo con las personas, sino también con los animales, con la naturaleza y con lo que agradecemos a Dios. ¿Quieres agradecerle a la Tierra por los alimentos que te provee? Intenta algo como cuidar el planeta, reciclar, sembrar nuevas semillas, cultivarlas con amor, y luego observa la manera en que la Tierra te responde. ¿Deseas agradecerle a tu mascota por el amor que te brinda a diario? Prueba abrazarla mientras le dices gracias, sácala a pasear, aliméntala con cariño y fíjate en cómo se comporta. ¿Vas a darle gracias a Dios por la estabilidad financiera que estás disfrutando? Qué tal si además de la oración te animas a utilizar un porcentaje de los recursos que te ha dado para servir a un propósito relevante, o si permites que el dinero fluya sin apego, con amor y gratitud hacia quienes te proveen los bienes y servicios que utilizas a diario. Inténtalo y verás como Dios continúa respondiendo a tus actos de gratitud.

		Se trata entonces de aprender a pasar de un esquema de agradecimiento instintivo y general, a una dinámica de correspondencia mucho más específica y personal con la que podamos demostrar la gratitud en un nivel más cercano y significativo. Expresa tu gratitud con palabras, pero, sobre todo, asegúrate de darle siempre un sentido a lo que comunicas, realizando acciones que correspondan realmente aquello que agradeces porque como dijo John F. Kennedy en uno de sus discursos del Día de Acción de Gracias: “Al expresar nuestra gratitud, nunca debemos olvidar que el mayor agradecimiento no es pronunciar palabras, sino vivir de acuerdo con ellas”.

		

	
		
			PUESTA EN VALOR
		

		 

		Una de las clases que más disfruté cuando hice la maestría en Productos Culturales en París fue la que abordaba el campo de las artes plásticas y visuales. La materia se enfocaba en la gestión y difusión de obras artísticas como pinturas, fotografías y esculturas, y, para ello, trataba temáticas con las que yo me sentía completamente maravillada, como por ejemplo la puesta en valor de las obras de arte. Para resumirlo, la puesta en valor es todo aquello que se toma en cuenta para lograr que una obra se luzca al máximo a nivel visual. Posición, iluminación, ambiente, conservación, y todo lo que pueda ayudar a destacarla más.

		Como parte del proceso de aprendizaje, a lo largo del semestre íbamos estudiando diferentes obras y corrientes artísticas con el fin de analizar sus características y debatir cómo las presentaríamos al público si estuviéramos encargados de montar una exposición. De acuerdo a la obra y al tipo de arte, ¿cuál sería el espacio ideal?, ¿cómo lo ambientaríamos?, ¿era igual gestionar y difundir obras clásicas que obras de arte pop?

		El caso es que un buen día, mientras yo me sentía como pez en el agua en su clase, la profesora decidió asignar a cada estudiante un estilo de arte para investigar y proponer al final del semestre qué tipo de instalación haría. El estudiante podría elegir si quería centrarla en un único artista o si combinaba varios, pero en todo caso tenía que mantener el estilo que le fuera indicado y proponer cosas que verdaderamente pusieran en valor todas las obras de la exposición.

		Mientras la profesora nos nombraba uno a uno señalando el estilo asignado, en menos de dos segundos mi mente empezó a volar imaginándome como una gran curadora de arte impresionista, pensando en todo lo que podría llegar a hacer para rendir homenaje a mi influencer del año, Monet. ¿Sería mejor enfocar el proyecto únicamente en él? ¿Debería aprovechar y mezclar sus bellos jardines con unas hermosas bailarinas de Degas? ¡Uh! ¿Qué tal complementar con La Yola de Renoir? Mientras Picasso, Monet y mis abuelos se reían a carcajadas desde el cielo, sabiendo lo que venía en camino, por mi mente alcanzaron a pasar hasta violinistas, tazas de té y exquisitos canapés.

		Fue entonces cuando la creativa profesora mencionó con dificultad mi tierno nombre. –Mademoiselle Guarnizo –sonaron los redobles de tambor, fieles compañeros del espectáculo de mi vida–. Usted va a trabajar el arte kitsch. Sonó la habitual chicharra de decepción, que muy apropiadamente ha ambientado varios momentos emblemáticos de mi existencia.

		¿Arte kitsch? ¿Pero acaso esa señora no me había visto durante todo el semestre la cara de Campanita que me gasto? Señora, yo crecí soñando que era un hada de la primavera de Disney, viendo Heidi de la Pradera con mi hermana y tomando té con sandwichitos del Restaurante Yanuba de Bogotá a las cinco de la tarde junto a mi mamá, mi abuela y mi tía. Lo mío eran las flores, los pajaritos, los campos de lavanda y los jardines al atardecer. ¿Cómo así que arte kitsch?
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		Ni modo. Con la resignación de quien ya ha aprendido a hacer limonada con los limones que le da la vida, me puse manos a la obra y me fui a investigar el famoso estilo kitsch. Mi primer hallazgo fue descubrir que se trataba de un arte poco apreciado por carecer de buen gusto y considerarse incluso vulgar. Es decir, mi limonada no pintaba nada bien. El segundo fue notar que entre los principales exponentes se encontraban artistas como Jeff Koons, Vladimir Tretchikoff y Pierre et Gilles; con obras tan extrañas como panteras rosa, que tenían una connotación sexual, mujeres de piel azul verdosa, que parecían tener alguna enfermedad, y fotografías intervenidas con pintura alusivas a temas polémicos en la sociedad.

		No voy a mentir. Sinceramente no me gustaron ni un poquito. Es más, pensando en cómo hacer mi instalación con ellas, creo que incluso alcancé a hiperventilar. ¿En qué momento esa madame había comenzado a odiarme? No lo sé. Lo único que tenía claro en ese punto era que esa limonadita no me sabía tan bien.

		Pero en un posgrado tarea era tarea, así que no había nada más que hacer. Afrontar el reto con valentía y con la poca dignidad que lograra rescatar. Pasé días enteros investigando y, a medida que fui avanzando, mi percepción comenzó a cambiar. No puedo decir que conceptual o visualmente todas las obras me hayan gustado, pero sí he de aceptar que encontré algunas que llamaron mi atención y con las cuales terminé comprendiendo mejor el arte kitsch. Leyendo todo lo que tanta gente criticaba sobre esas obras al tildarlas de cursis, ordinarias, falsas y vacías, pude ver que en el fondo ellas cumplen su propósito a cabalidad: controvertir para resignificar. No, la palabra resignificar no está reconocida por la Real Academia de la Lengua; pero ya se acepta en muchos contextos para referirse a la acción de otorgarle un nuevo significado a algo.

		Con el arte kitsch aprendí que todos tenemos una iconografía personal; es decir, un conjunto de imágenes que tienen un sentido profundo y personal para nosotros, pero dependiendo de cómo se presenten, estas pueden adoptar un significado totalmente distinto para uno mismo y para los demás. ¿Y a qué viene toda esta historia en El arte de agradecer? Pues a que si implementar actos de correspondencia le da un mayor sentido a la expresión del agradecimiento; el complementar dichos actos, resignificando objetos, puede poner en valor tu expresión de gratitud, como si fuera una obra de arte, para que logres llevarla a otro nivel.

		¿Has decidido invitar a esa persona a un plan especial para agradecerle? En lo posible no hagas la invitación ni por teléfono ni por chat. Trata de esforzarte un poquito más y hazla llegar de manera física y poco convencional como, por ejemplo, en una bolsa de té, en una caja de fósforos o, incluso, en un pequeño clip de madera de los que se usan para colgar cosas. El té puede representar que estás agradeciendo la calma, la caja de fósforos puede simbolizar que estás agradeciendo que esa persona haya sido luz, o el clip de madera puede figurar la manera como alguien nos sostiene para no dejarnos caer. Todo puede cobrar un nuevo significado a la luz de tu expresión de gratitud, si lo sabes ambientar y resaltar.

		¿Tu acto de correspondencia involucra flores o plantas? Ponlas en contenedores inusuales, pero que guarden alguna relación con la acción que reconoces. Si es un agradecimiento porque alguien hizo algo por tus hijos, puedes plantarlas en un patito de hule o en un carrito. Pasarán de ser juguetes a ser contenedores de gratitud. Si vas a dar la planta en agradecimiento porque alguien cuidó de tu mascota durante las vacaciones, podrías ponerla en un plato de cerámica de los que se usan para el agua de los cachorros. Ya no será un bebedero más, será una representación de agradecimiento por ese ser vivo al que esa persona cuidó.

		No necesitas llevarlo a cabo de maneras forzadas ni con niveles de sentimentalismo que sean contradictorios con tu personalidad. Cuando lo pongas en práctica, tú mismo te vas a dar cuenta de qué tipo de elementos te resuenan y de qué manera los puedes incorporar. Como ya lo hemos dicho a lo largo de este capítulo, la clave radica en gran parte en la honestidad.

		En retrospectiva, hoy agradezco que mi profesora me haya asignado el estilo kitsch para el proyecto de clase. No recuerdo con exactitud cuál fue mi nota, pero sí recuerdo que elegí algunas obras que pude interpretar dándoles un nuevo sentido, y tratando de armar una especie de narrativa entre ellas en torno al valor de la creatividad y a la forma como el arte kitsch utiliza lo extravagante para crear nuevos significados y generar recordación en el mensaje que se quiere dar.

		Todas las cosas son susceptibles de adquirir más de un sentido, y hoy creo que cuando iluminas, ambientas y enmarcas tus actos de agradecimiento con elementos que cobran una nueva interpretación a la luz de un sentimiento tan maravilloso como la gratitud, aquello que entregas pasa por una puesta en valor que termina transformándolo en una auténtica obra de arte para el corazón.

		

	
		
			ENTREGA EL REGALO
		

		 

		El escritor estadounidense William Arthur Ward decía que sentir gratitud y no expresarla es como envolver un regalo y no entregarlo. Yo estoy de acuerdo, y, además, creo que en los casos en que sí entregamos el regalo, más que el objeto mismo lo que cuenta es el cariño, la atención, el sentido y la consciencia con la que se da. Cuando el regalo nace del corazón y tiene un significado para el otro, es cuando se convierte en algo verdaderamente especial.

		Entrega el regalo del agradecimiento con amor, sinceridad y consciencia. No postergues la gratitud para cuando las personas o las cosas ya no estén. La vida es hoy, el momento de agradecer es ahora, y expresar tu gratitud con actos de correspondencia y creatividad le agrega valor a lo que vas a comunicar, a lo que vas a dar, y a lo que de una u otra forma vas a sembrar y a cosechar. La vida es una especie de juego de suma cero en el que tarde o temprano todo se compensa. Aquello que damos de alguna manera regresa, y la forma en que lo damos agrega o resta.

		Una vez más, recuerda que todos estamos conectados; de manera que cuando expresas la gratitud con correspondencia estás contribuyendo a equilibrar la balanza de otros, y ese equilibrio que aportas también se ve reflejado en tu realidad. Agradece siempre con un sentido de reciprocidad lo que te ha sido concedido. En el intercambio y flujo constante de la vida, lo que das a otros y la manera en que lo entregas, tiene efectos en tu vida y cumple a la vez un propósito en los demás.
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			LA LUZ DE LA GRATITUD
		

		 

		Objetivo del ritual: desarrollar la habilidad de expresar la gratitud hacia diferentes personas y con diferentes contextos.

		 

		IMPLEMENTOS:

		 

		 Cuatro velas blancas pequeñas (tamaño pebetero)

		 

		 Encendedor o fósforos

		 

		 Música suave

		 

		PASOS:

		 

		1. En un espacio privado y cómodo pon las cuatro velas frente a ti, sin prenderlas. Ambienta el momento con música suave.

		 

		2. Cierra los ojos y respira profundo y lento tres veces. Puedes poner tus manos sobre tu pecho o abdomen para conectar mejor con tu respiración.

		 

		3. Abre los ojos y piensa en una persona que amas mucho. Mientras piensas en ella enciende la primera vela y repite:

		 

		Gracias por tu presencia en mi vida, gracias por hacer parte de mi camino, gracias por lo que le has enseñado a mi corazón.

		 

		4. Ahora piensa en una persona que te resulta neutral, alguien que conoces pero que no consideras parte de círculo más íntimo. Mientras piensas en ella enciende la segunda vela y repite:

		 

		Gracias por tu presencia en mi vida, gracias por hacer parte de mi camino, gracias por lo que le has enseñado a mi corazón.

		 

		5. A continuación piensa en una persona con quien no tienes una buena relación, alguien con quien tienes dificultades o algún problema. Mientras piensas en ella enciende la tercera vela y repite:

		 

		Gracias por tu presencia en mi vida, gracias por hacer parte de mi camino, gracias por lo que le has enseñado a mi corazón.

		 

		6. Finalmente, enciende la cuarta vela y repite para Dios y el universo:

		 

		Gracias por la presencia de todos ellos en mi vida, gracias porque hacen parte de mi camino, gracias por lo que estos tres maestros le han enseñado a mi corazón.

		 

		7. Cierra de nuevo tus ojos y visualiza que las cuatro llamas se unen en una sola luz cálida que te envuelve con amor. Imagina que esa luz llega a tu corazón y que de él sale hacia cada una de estas personas y los envuelve también.

		 

		8. Abre los ojos y tómate un tiempo para meditar observando las velas.

		 

		9. Cuando estés listo, apaga las velas y finaliza tu ritual con una gran sonrisa de gratitud.
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			LAS SIETE BENDICIONES
		

		 

		Objetivo del ritual: cultivar el hábito de agradecer las bendiciones que recibes en tu día a día.

		 

		IMPLEMENTOS:

		 

		 Un frasco o caja con tapa que puedas decorar

		 

		 Marcadores permanentes, pintura acrílica, cintas, pegante, escharcha o stickers

		 

		 Papeles de colores

		 

		 Esfero o lápiz

		 

		PASOS:

		 

		1. Toma el frasco o la caja con tapa y decóralo a tu gusto, marcándolo en algún lugar visible como “Frasco” o “Caja de la gratitud”.

		2. Corta los papeles de colores en siete papeletas de un tamaño mediano, que puedas doblar para irlas poniendo dentro del frasco a lo largo de la semana.

		3. Deja el frasco, las papeletas y el esfero o lápiz sobre tu mesa de noche, o cerca de tu cama.

		4. Cada noche, antes de dormir, respira profundo y reflexiona sobre una cosa que puedas agradecer de tu día. Elige la que más alegría produzca a tu corazón: aquella que consideres tu gran bendición del día.

		5. Escríbela en la papeleta, dóblala y deposítala en el frasco o caja de la gratitud.

		6. Repite durante los siete días de la semana los pasos 4 y 5.

		7. Al finalizar la semana, abre las siete papeletas y vuélvelas a leer recordando y agradeciendo las siete bendiciones más grandes de tu semana.

		8. Comienza con esperanza y gratitud los siguientes siete días, y vuelve a iniciar el ciclo.

		

	
		
			PASADO, PRESENTE Y FUTURO
		

		 

		Objetivo del ritual: expresar gratitud por lo que se ha recibido, lo que se tiene en el presente y lo que vendrá.

		 

		IMPLEMENTOS:

		 

		 Siete piedras lo más planas posible, o siete papeletas de colores

		 

		 Pintura acrílica o marcadores permanentes de diferentes colores

		 

		 Una bolsa de tela

		 

		PASOS:

		 

		1. Toma la siete piedras o papeletas y decóralas una a una, con las siguientes convenciones:

		»Piedra 1: píntala en color morado y escribe la palabra Salud en ella

		»Piedra 2: píntala en color azul y escribe la palabra Libertad en ella

		»Piedra 3: píntala en color verde y escribe la palabra Amor en ella

		»Piedra 4: píntala en color amarillo y escribe la palabra Éxito en ella

		»Piedra 5: píntala en color naranja y escribe la palabra Diversión en ella

		»Piedra 6: píntala en color rojo y escribe la palabra Bienestar en ella

		»Piedra 7: píntala en color rosa y escribe la palabra Naturaleza en ella

		 

		Si vas a usar papeletas en lugar de piedras, puedes usar papel que ya tenga estos tonos y solo escribir las palabras. Decora tus piedras o papeletas a tu gusto. Cada una de estas piedras representa aspectos que puedes agradecer en tu vida, porque aportan a tu felicidad y crecimiento:

		 

		»Salud: física, mental, emocional y espiritual.

		»Libertad: física, interior, financiera, sentimental y profesional.

		»Amor: propio, de pareja, familia, amigos y mascotas.

		»Éxito: académico, profesional, familiar y de crecimiento personal.

		»Diversión: experiencias, personas, objetos y habilidades.

		»Bienestar: objetos cotidianos, actividades, productos y servicios que simplifican o mejoran tu vida.

		»Naturaleza: elementos naturales, especies, alimentos, procesos de la naturaleza.

		 

		2. Pon las piedras o papeletas dobladas en una bolsa de tela.

		3. Agita la bolsa para mezclar bien. Respira profundo y saca una piedra o papeleta.

		4. Piensa en algo que agradeces de tu pasado en el aspecto que presenta la piedra o papeleta. Agradécelo en voz alta.

		5. Regresa la piedra o papeleta a la bolsa. Agítala de nuevo, respira profundo y saca la segunda piedra o papeleta.

		6. Piensa en algo que agradeces de tu presente en el aspecto que presenta la piedra o papeleta. Agradécelo en voz alta.

		7. Regresa la piedra o papeleta a la bolsa. Agítala de nuevo, respira profundo y saca la tercera piedra o papeleta.

		8. Piensa en algo que deseas recibir en el futuro en el aspecto que presenta la piedra o papeleta y agradécelo por adelantado en voz alta.

		9. Finaliza tu ritual meditando sobre las tres cosas que agradeciste y permítete disfrutar unos minutos de cómo se expande el sentimiento de gratitud en tu corazón.
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			MENSAJE ENERGÉTICO DE GRATITUD
		

		 

		Objetivo del ritual: expresar gratitud a alguien con quien no se tiene comunicación directa.

		 

		IMPLEMENTOS:

		 

		 Papel y lápiz

		 

		 Una vela blanca

		 

		 Encendedor o fósforos

		 

		 Un recipiente metálico o de barro donde se pueda quemar papel (no plástico, no vidrio)

		 

		 Música suave

		 

		PASOS:

		 

		1. En un espacio privado y cómodo pon música suave y enciende la vela blanca.

		2. Cierra los ojos y respira profundo y lento tres veces. Puedes poner tus manos sobre tu pecho o abdomen para conectar mejor con tu respiración.

		3. Mientras permaneces con los ojos cerrados, piensa en la persona a quien deseas agradecer y con quien no tienes en este momento una comunicación directa.

		4. Abre los ojos y escribe una carta a esa persona teniendo en cuenta las siguientes pautas:

		 

		»Mantén un tono amable y compasivo en lo que escribes.

		»Enfócate en lo que valoras de la persona y en lo que quieres agradecerle, aunque las cosas no hayan sido perfectas.

		»Incluye aspectos positivos de su personalidad, momentos compartidos, aprendizajes que te deja.

		»Procura cerrar la carta no solo agradeciendo, sino también deseando bienestar y paz para esa persona.

		 

		5. Lee la carta en voz alta, visualizando a esa persona frente a ti.

		6. Quema la carta en el recipiente poniendo tu intención en que ese mensaje llegue hasta ella.

		7. Tómate un tiempo para contemplar cómo se quema por completo el papel, respira profundo y cierra tu ritual con un inmenso "gracias" para esa persona desde el fondo de tu corazón.
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			LA TAZA DE LA FELICIDAD
		

		 

		Objetivo del ritual: cultivar tu consciencia sobre aquellas cosas que contribuyen a diario a tu felicidad y la gratitud que sientes por ellas.

		 

		IMPLEMENTOS:

		 

		 Una jarra para bebidas calientes

		 

		 Una taza o mug

		 

		 Tu bebida caliente favorita
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		PASOS:

		 

		1. Prepara tu bebida caliente favorita y ponla en la jarra.

		2. Pon frente a ti la taza vacía.

		3. Piensa en algo que aporte a tu felicidad y que puedas agradecer en tu vida, y vierte un poquito de la bebida en la taza mientras piensas en ello y dices en voz alta GRACIAS.

		4. Vuelve a pensar en algo que aporte a tu felicidad y que agradeces en tu vida, y vierte otro poco de la bebida en la taza, pensando en eso y diciendo GRACIAS en voz alta.

		5. Repite el ejercicio tantas veces como puedas hasta llenar la taza.

		6. Una vez la taza esté llena, obsérvala y agradece de nuevo por todas las cosas que identificaste. Medita sobre cómo gracias a ellas, y a muchas otras bendiciones en tu vida, la taza de tu felicidad está llena.

		7. Bebe con gratitud el contenido de la taza, y siente cómo la calidez y satisfacción del sentimiento de gratitud colman tu interior.
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			UN MENSAJE MISTERIOSO
		

		 

		Dewitt Jones es un fotógrafo y escritor estadounidense que trabajó durante dos décadas para la revista National Geographic, haciendo fotoperiodismo. Además, desde hace varios años es reconocido por sus documentales y conferencias en los que relata cómo pasó de ser un seguidor de las fotografías de la revista en su infancia, a convertirse en el artista que las creaba, aprendiendo a reconocer y enaltecer todo lo bello que el mundo ofrece.

		Pese a haber sido admiradora de las imágenes de la National Geographic desde hace mucho tiempo, conocí el trabajo de Jones hace apenas unos cinco o seis años, cuando uno de sus documentales se cruzó en mi camino: Celebrate what’s right with the world (Celebra lo que está bien con el mundo). Como en otras situaciones de mi vida, bastaron unos pocos segundos para darme cuenta de que esa obra de arte había llegado a mí por una razón especial. Lo supe porque desde el primer instante sentí conexión con todos sus elementos. El título, las imágenes del documental, los colores, la música, la voz de Jones, sus palabras y su manera de comunicar.

		Estaba tan maravillada con lo que él decía que por supuesto decidí stalkearlo, principalmente por YouTube. Viendo fragmentos de sus producciones y escuchando sus entrevistas y charlas, encontré con alegría que algunas de sus inferencias no eran del todo nuevas para mí, porque a través de mi exploración de la fotografía yo también las había contemplado alguna vez. Una de ellas, por ejemplo, es que tanto en la fotografía, como en la vida, lo que la imagen refleje y comunique depende en gran medida del lente a través del cual se observe y de la perspectiva que se adopte. Igualmente, otro pensamiento común entre los dos es que cuando reconoces y celebras lo que está bien en algo, no quiere decir que desconozcas lo que no va bien. Lo que ocurre es que tienes la capacidad de ponerlo todo junto, de ver el cuadro completo, y eso te permite aceptar y manejar mejor la parte negativa porque ves que no todo es malo, que tienes herramientas y alternativas, y que siempre hay algo que puedes agradecer.

		Sin embargo, para ser sincera, lo que más disfruté al stalkear a Dewitt Jones fue observar en sus fotografías lugares que nunca antes había visto, escuchar de su boca las frases e ideas que nunca se me habían ocurrido, y quedarme pensando en todo lo que no sabía. Obviamente, esta no era la primera vez que alguien se convertía en mi maestro. En la vida todo el mundo te está enseñando algo nuevo cada día, aunque no lo entiendas de inmediato. Pero lo que hacía particular para mí el caso de Dewitt Jones era que por algún motivo desde el primer momento en que vi ese documental, yo sentía que él me traía una enseñanza aún más relevante. ¿Cuál de todas sería?

		

	
		
			UNA CAJA DE CHOCOLATES
		

		 

		Eran tantas las cosas interesantes e inspiradoras que decía este hombre, que yo ya no sabía ni qué pensar. Por un lado, cada cosa que iba diciendo me conmovía y me resonaba más fuerte, y, por el otro, de alguna manera siempre tenía la sensación de que me faltaba entender algo más. Decidí no obsesionarme con el tema y soltarlo por un tiempo, pero de vez en cuando volvía a mis andanzas de stalker y revisaba si había salido algún video nuevo o alguna noticia sobre su trabajo. Al no encontrar claramente la respuesta a mi inquietud, los intervalos entre un video y otro se fueron ampliando, y poco a poco dejé de buscar información. En otras palabras, pasó tanto tiempo que llegó el día en que se me olvidó.

		No obstante, como bien me lo enseñaron mis papás hasta el cansancio, en la vida cada cosa tiene su momento y, finalmente, sí, hubo un día en que la hora de entender el gran mensaje, llegó. Una tarde en la sala de mi casa, trabajando en el contenido para Tierra de Armonía, me puse a pensar que aunque la cuenta había sido creada para mis hijos, realmente muchas personas la seguían. ¿Debería limitarme a seguir publicando mis dibujos y videos?, o, ¿debería agregar productos y contenidos diferentes, con los que los seguidores pudieran encontrar más información de su interés? En menos de un segundo, las pequeñas, pero estridentes voces del autosabotaje comenzaron a aparecer:

		 

		¿Productos, contenidos o información de interés? Habrás creado esta cuenta para tus hijos y a la gente le habrán gustado tus colorcitos, pero ¿qué te hace pensar que tienes algo más interesante que ofrecer a un público adulto e internacional? Mejor cómete un chocolate y limítate a pintar.

		 

		Después de todo lo que te he contado sobre mí en este libro, ¿qué crees que hice a continuación? Pues me levanté de la silla, me fui para la cocina y me comí no uno, sino varios chocolates. Con un sentimiento de tristeza, a medida que los gramos de chocolate desaparecían de la caja y se sumaban a mi cuerpo, recordé una serie de accesorios y tarjetas ilustradas que había comercializado unos meses antes a través de Tierra de Armonía, intentando probar mercado para ver si en algún momento mi pasión por el arte y mi vida profesional se lograban conjugar. Las ventas habían sido buenas pero mi sentimiento de satisfacción personal había sido bajo, porque de algún modo yo sentía que aunque en el futuro tal vez podría hacer cosas interesantes por ese lado, en el presente Tierra de Armonía me estaba llamando a hacer algo más.

		¿Qué era? No sabía, y con la caja de chocolates prácticamente vacía, me sentí aún peor. Qué sensación tan horrible esa de intuir que necesitaba avanzar hacia algo, pero no saber a qué; y además de todo darme cuenta de que me comí todos los benditos chocolates y ni siquiera me los disfruté. ¿Quién trajo esa caja de chocolates a esta casa? Pues yo. ¿Y por qué la traje si yo sé que me los como todos? Porque dije que la iba a compartir. Entonces, tras varios meses de permanecer en el olvido, Dewitt Jones volvió a mi mente; y mirando la caja de chocolates vacía, las neuronas danzantes de mi precioso cerebro hicieron conexión.

		

	
		
			CELEBRAR CON EL MUNDO
		

		 

		Compartir. Ese era el mensaje que Jones me había estado tratando de dar por años, el mismo llamado que me estaba haciendo Tierra de Armonía, y el que debería haber recordado antes de despacharme yo solita semejante caja de chocolates. Compartir.

		Todas las reflexiones de Dewitt Jones habían sido muy valiosas para mí. Sin embargo, mi corazón no había mentido cuando me decía que esos documentales y esas charlas habían llegado a mi vida con un propósito superior. No había comprendido con claridad el mensaje de Jones porque todo el tiempo había estado esperando a que apareciera entre su narrativa un concepto o una instrucción mágica que me cambiara la vida, cuando en realidad la verdadera enseñanza estaba en el sentimiento que sus reflexiones producían en mí y en la frase con la que llamó mi atención por primera vez.

		Tal y como Dewitt lo había explicado, cada fotografía que tomó era una celebración y un homenaje personal a la belleza del mundo. Una manera de honrar y agradecer todo lo hermoso que encontró en cada lugar al que fue, en cada persona que conoció y en cada momento que vivió. Pero el día que decidió convertir esa celebración personal en documentales y en conferencias para compartir con otros, automáticamente su gratitud se multiplicó. Miles de personas alrededor del mundo nos maravillamos viendo los paisajes que Dewitt retrató, y, además de eso, nos sentimos agradecidos con él por las enseñanzas que compartió.

		Seguramente no todo el mundo habrá conocido sus documentales ni habrá visto sus conferencias, y dentro del grupo de los que lo hemos hecho a lo mejor hubo varios que no los apreciaron o no los encontraron tan fascinantes como lo hice yo. Pero sin temor a equivocarme, me atrevo a decir que así mismo hemos sido muchos los que agradecemos que Dewitt no se haya comido esa caja de chocolates solo y que nos haya permitido disfrutarla con él.

		La gratitud que compartes se multiplica, bien sea porque la gente se identifica contigo y se da cuenta de que tiene razones para agradecer lo mismo que agradeces tú, o porque termina sintiendo gratitud hacia ti por el aporte que estás haciendo con esa acción a su vida. Al igual que con el caso de Dewitt, puede ser que haya personas a las que no les interese lo que ofreces y decidan no recibirlo; pero también habrá otras que sí lo acojan, lo disfruten y lo aprecien.

		Gracias Dewitt por esa primera frase que se convirtió por muchos años en un faro para mi vida y que ya me lo decía todo aunque en un principio no lo supe ver. Celebra lo que está bien con el mundo. Con todo mi cariño y respeto, permíteme ajustarla con un detallito con el que no pretendo quitarte ningún crédito, sino todo lo contrario; revelar y resaltar el gran mensaje que tus palabras trajeron a mí:
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		Una coma, eso es todo. Chiquita pero picosa. Perdón, quise decir pequeñita pero poderosa. Una coma que no vi en mi mente, sino hasta que me comí todos los chocolates. Coma, comí. ¿Lo viste? Esos son los jueguitos de palabras con los que la vida también se divierte. Un símbolo diminuto que no estaba originalmente en la frase de Dewitt, pero que apareció glorioso entre las conexiones de mi cerebro después de una buena dosis de azúcar.

		Celebrar la gratitud, con el mundo. Esa es la premisa que da origen a la tercera habilidad de El arte de agradecer: multiplicar la gratitud para los demás. Encontrar valor en lo que te rodea produce un sentimiento de gratitud personal. Expresar ese sentimiento al ser que la origina convierte la gratitud en una experiencia más concreta para ambos. Pero celebrarla y compartirla con el mundo, es ir mucho más allá. Esa es la graduación de un artista del agradecimiento; tener la capacidad de poner al servicio de la humanidad lo que ha resultado valioso en su vida, para que muchos más lo puedan valorar y reconocer. Multiplicar lo que se agradece y a la vez multiplicar las oportunidades para que otros lo puedan experimentar y agradecer.

		¿Qué hice después de haber entendido finalmente ese mensaje en la cocina frente a la caja vacía? Regresé a la sala y comencé a diseñar los nuevos productos digitales que iba a ofrecer en Tierra de Armonía. Cursos, guías y todo lo que fuera naciendo de mi corazón y de mi mente. ¿A cuántas personas les iba a interesar? No tenía ni idea, pero igual me lancé a la tarea de hacerlo. ¿Cómo me fue? Extraordinariamente bien. Mucha gente los adquirió y me escribió agradeciendo por lo que esos productos significaron para ellos. Pero, ¿sabes cuál fue la cereza de mi pastel? Que una de las ideas que vino a mi mente esa tarde, y que se convirtió en el producto más demandado en la cuenta, fue un pequeño documento digital de ocho plantillas ilustradas y exportadas en formato PDF, al que llamé El arte de agradecer. Así es.

		En el momento en el que escribo estas páginas, ya no tengo en circulación ese documento. Lo dejé de vender la mañana en que escribí la primera página de este libro. ¿Por qué? Porque mi voz interior me dijo que el propósito inicial de esas plantillas ya fue cumplido, y que es el momento de abrir un espacio para darle paso a su evolución. Lo tengo guardado en copia digital y física, por supuesto, como evidencia y recordatorio de lo importante que es escuchar la voz del alma. Ahora que lo pienso, debí guardar también la caja de chocolates como recordatorio de cuántas calorías me costó llegar a la gran revelación. Pero no importa. Si hubo gramos de más que valieron la pena fueron esos.

		Habiendo pasado por el proceso de reconocerme como artista, y de empezar a hacer públicas mis ilustraciones y mis pensamientos, entiendo perfectamente el temor que produce el sentirse expuesto ante los demás. Pero así mismo sé que cuando se supera esa barrera, cuando ves que has contribuido de alguna forma al bienestar de otros y su agradecimiento, y cariño, comienzan a regresar a ti; te das cuenta de todo lo bonito que te habrías privado por miedo a perder. No todos tenemos que hacerlo de la misma forma. Yo voy a compartirte aquí las cosas que han sido parte de mi proceso y tú puedes implementarlas tal y como lo he hecho yo, o simplemente tomarlas como inspiración para crear tu propia forma de multiplicar la gratitud.

		Eso es lo bonito de El arte de agradecer, que no es un inventario cerrado de requisitos para cumplir como si fuera una lista de chequeo. Al contrario, es algo que se puede enriquecer a diario con las perspectivas de cada artista y en ese universo creativo existen infinitas posibilidades de expansión. Si a medida que las lees vienen a tu mente ideas para ajustarlas, mejorarlas, o hacer algo incluso más grande, ¡no las deseches! Anótalas en alguna parte y llévalas a cabo tan pronto puedas. Recuerda que la voz del alma te habla constantemente, y que tu creatividad siempre está conectando pensamientos e ideas para darle paso a una nueva creación. Así que no lo dudes, confía en tu intuición.
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			TU ARTE AL SERVICIO DEL MUNDO
		

		 

		Si he tenido una búsqueda constante en mi vida, ha sido la de hallar la manera de sentirme plena a nivel laboral. Soy el tipo de persona que de verdad desea ser productiva y útil para la sociedad, pero que no quiere hacerlo a costa de su bienestar personal. Tratando de llegar a eso, durante mucho tiempo revisé un montón de conceptos que terminaron siendo abrumadores para mí. Pasión, misión, función, intención, propósito, trabajo, ocupación, profesión. Una cantidad de cosas que muchos trataban de explicar diferenciándolas con detalles confusos; mientras que otros terminaban por agruparlas dando a entender que lo mismo dan.

		¿Cuál de todas esas enunciaciones era la que yo buscaba? ¿Qué era eso a lo que yo me refería? Si tú también lo has estado buscando, no te ilusiones mucho con mi respuesta porque la verdad es que me rendí tratando de encontrarlo en las ideas ajenas. No pude. Me agoté lidiando con tanta definición para ver en cuál de todas cabía lo que yo tenía en mente. Así que como lo que me interesaba era entenderlo yo misma para poder implementarlo en mi vida, decidí enfocarme en lo que estaba describiendo en lugar de pasar el tiempo tratando de etiquetarlo. Lo que yo quería hacer era servir a otros sin anularme a mí misma. Esa era la descripción. ¿Cómo se llama eso en el diccionario? No sé. Pero la etiqueta ya no importaba, simplemente eso era todo lo que yo estaba buscando. Quería servir, quería ayudar, pero también quería estar bien y poder ser yo. ¿Cómo podría lograrlo? Respetando y honrando lo que soy. ¿Qué soy? Artista. Conclusión y descripción mejorada: lo que yo quería hacer era poner mi arte al servicio del mundo.

		Todos somos artistas de nacimiento, y en la vida existen múltiples formas de arte, no solo las siete que se suelen poner en la lista tradicional. Tu arte es esa actividad que te gusta tanto y en la que llegas a desarrollar tal nivel de destreza, que eres capaz de abordarla y ofrecerla al mundo de una manera especial. Eres artista de la gastronomía si tus platos y combinaciones de sabores transportan a los comensales al paraíso. Eres artista de la enseñanza si con tu calidez, creatividad y sabiduría inspiras y ayudas a otros a aprender. Eres artista de las finanzas si sabes optimizar presupuestos para satisfacer al máximo las necesidades, minimizando los niveles de endeudamiento. No necesitas más ejemplos, sé que ya lo tienes claro. Has estado leyendo este libro porque eres artista de la gratitud y quieres seguir creciendo en El arte de agradecer.

		El tema es que si has logrado desarrollar tal habilidad al punto de ejercer tu arte con gran destreza, es porque seguramente primero has contado con una vocación y un talento para hacerlo, el cual has recibido como un don de Dios; y segundo, has encontrado en tu camino personas de las que has aprendido muchas cosas y que han sido los maestros que te ha dado la vida para que puedas desarrollar mejor tu talento y vocación. Por eso, además de valorar lo que has recibido y de expresarle tu agradecimiento de manera directa a Dios, y a los maestros que has encontrado en tu camino, poner tu arte al servicio del mundo multiplica dicha gratitud de manera prodigiosa, haciendo que la energía del agradecimiento fluya y circule en muchas direcciones más. No importa si eres artista de la jardinería, de la tecnología, de las leyes o de la moda; siempre hay diversas maneras de poner tu arte al servicio de la humanidad. Puedes hacerlo enseñando a otros lo que has aprendido, o puedes hacerlo prestando tu servicio para bien de los demás. Puedes comenzar por servir en tu entorno cercano, o puedes llevar tu servicio a otra comunidad.

		Claro, tu servicio también podría no corresponder con tu arte e igual tendría valor para otros. Pero estoy convencida de que cuando lo ofreces desde la esencia de tu corazón, desde el artista que eres, el efecto multiplicador es exponencial porque lo haces con mucho más amor, porque al hacerlo no te cansas, sino que te recargas, y porque cada día que pasa siempre quieres llevar tu servicio mucho más allá. El servicio que nace de tu arte y de tu gratitud por poder ejercerlo tiene un poder transformador más grande de lo que las palabras pueden expresar.

		Llámalo misión, propósito, pasión o como tú desees. Como artista puedes dejar una huella en el mundo a través de tu arte, y no hay huella más noble y extraordinaria que la que deja la gratitud. Agradece tus dones, tu esencia, lo que has aprendido de tus maestros, y pon cada día tu arte al servicio de un mundo que sin duda necesita de alguien como tú.

		En este punto te voy a proponer un ejercicio muy interesante: crear tu propio árbol genealógico creativo, sí…no el de tus tías y bisabuelos, sino de los artistas que a ti te han inspirado. Este es un ejercicio del libro Roba como un artista, del autor Austin Kleon, y como él mismo dice, lo robé como una artista. En este árbol se propone empezar por alguien que realmente te inspire: escritor, artista, activista, modelo a seguir. Ahora: “Estudia todo lo que hay que saber acerca de esa persona. Después, encuentra mínimo tres personas que inspiraron a tu objeto de estudio y averigua todo sobre ellas. Repite esto cuantas veces puedas. Trepa a ese árbol lo más alto que puedas. Una vez que hayas construido tu árbol, es hora de que crezca tu propia rama”.
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			CADENA DE GRATITUD
		

		 

		En el primer capítulo de este libro te conté sobre mis estudios de economía, ¿lo recuerdas? Como lo mencioné en ese entonces, puede que mi vocación de vida no haya sido esa, pero sin duda el haberla estudiado me llevó al encuentro de muchas personas que han sido fundamentales para mí, así como de grandes aprendizajes que con los años han pasado de ser conceptos o teorías económicas y financieras, a convertirse en reflexiones y lecciones que me invitan a pensar la vida de otra manera. Ya te hablé del Valor Presente Neto y de los conceptos de abundancia y escasez, pero creo que este es un buen momento para traer a colación uno más entre muchos que podría llegar a mencionar, y ese concepto se llama el esquema Ponzi. Puede ser que el nombre no te resulte familiar, pero seguro que la idea sí.

		El esquema Ponzi es un modelo de captación ilegal de dinero que se basa en una estructura piramidal en donde una persona toma los recursos de otra prometiéndole unos rendimientos futuros más altos que los que ofrece el sistema financiero legal. A ese nuevo inversionista, se le convence diciendo que los rendimientos provendrán de las ventas, de inversiones inusuales y de un rápido crecimiento de la empresa; cuando en realidad vendrán de otras personas a quienes se les engañará con la misma promesa. Como dicen por ahí, simplemente se desviste un santo para vestir otro. Aunque parezca increíble, este modelo ha funcionado desde 1920 y, pese a todas las estafas y escándalos que han estallado, los esquemas piramidales continúan replicándose hoy en día, afectando a miles de personas en el mundo.

		Sin embargo, ya hemos mencionado varias veces que cuando uno quiere encontrar valor y algo bueno en una cosa, por difícil que parezca, muchas veces puede llegar a hallarlo si la observa desde otra perspectiva. Si te fijas con atención, el esquema Ponzi está pensado como una estructura en la que las ganancias fluyen desde la base de la pirámide hacia la cima. Es decir, quien inicia la pirámide lo hace con la finalidad de que la base se amplíe cada vez más, para que más y más recursos fluyan hacia él. Desde el punto de vista de los valores humanos, es básicamente un modelo basado en el egoísmo.

		Pero si le cambiamos la perspectiva y hacemos que el flujo de la pirámide funcione al contrario, entonces la historia cambia por completo y se convierte en un modelo sumamente inspirador basado en la generosidad. Tanto, que deriva en una novela publicada en 1999 por Catherine Ryan Hyde, y en las salas de cine a finales del año 2000. Cadena de favores, la historia de un niño de doce años llamado Trevor, quien inventa un experimento social para cambiar el mundo. Inspirado por su profesor de ciencias sociales, Trevor diseña un modelo piramidal en el que una persona hace algo muy grande e importante por otras tres, de manera desinteresada. Ninguna de ellas tiene que agradecerle o pagarle de vuelta, y en cambio debe, a su vez, hacer algo muy grande y significativo por tres personas más.

		Así se crea el modelo de la cadena de favores, o si tradujéramos literalmente el título al español, el modelo págalo hacia adelante (Pay it forward). Si no has leído el libro, o no has visto la película, te recomiendo que lo hagas. Eso sí, alista la cajita de pañuelos. Quedas advertido.

		Crear una cadena de gratitud es algo que está al alcance de todos y es más fácil de lo que parece. Puedes hacerlo a la escala que quieras, con pequeñas o grandes acciones, ayudando a un extraño o a alguien cercano a ti. El único requisito es que cuando la persona te exprese su gratitud le indiques que la mejor manera de agradecerte es haciendo algo bueno por alguien más.

		La lista de cosas que puedes hacer para crear una cadena de gratitud es infinita. Te dejo algunas ideas que puedes considerar si te animas a poner en acción tu propia cadena.
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		IDEAS PARA INICIAR UNA CADENA DE GRATITUD

		 

		 Paga el café de la persona que viene detrás de ti en la fila.

		 

		 Ayuda a una persona a conseguir trabajo.

		 

		 Compra un par de cosas extras en el supermercado y entrégalas a alguien que las necesite.

		 

		 Enseña algo o presta tu servicio a alguien que lo necesite, gratuitamente.

		 

		 Ayuda a alguien a salir de una deuda.

		 

		 Ofrece ayuda a alguien que necesite apoyo con el cuidado de un ser querido.

		 

		 Lleva bebidas frías o calientes (según el clima) a las personas que trabajan en una construcción.

		 

		 Ayuda a alguien a llevar sus paquetes al carro.

		 

		 Ofrece una comida caliente a las personas que trabajan en el turno de vigilancia nocturno.

		 

		

		 

		Como habrás notado, las propuestas incluyen algunas cosas simples y otras más grandes. Uno puede pensar que las grandes acciones son las que van a despertar con más fuerza el sentimiento de gratitud en otros y, por lo tanto, las que tienen más probabilidad de que la cadena fluya de verdad. Pero en realidad los actos sencillos también pueden ser poderosos si se hacen desde el corazón y con honestidad. A veces pensamos que cambiar el mundo es una misión imposible. Creemos que los pequeños actos no cuentan y consideramos que el cambio solo existe si abarca algo enorme. Pero resulta que si bien el cambio puede tener algún tipo de dimensión, pequeño, mediano o grande, por definición no es un concepto que dependa de la magnitud, sino de la variación.

		Mientras haya variación, independientemente de su tamaño, hay cambio. Una sonrisa, un acto de amabilidad, una pequeña planta sembrada, una bolsa plástica menos, es un cambio. El mundo es diferente a cada segundo por millones de pequeñas acciones que cada uno de nosotros realiza, y tu vida es diferente con cada decisión y acción que tomes, sin importar su tamaño. Nunca tendrás certeza de que la persona que sigue se tome en serio la cadena y de verdad haga algo por alguien. Pero cada vez que tú lo hagas tendrás la certeza de que en alguna medida has cambiado el mundo, y de que cuanto más lo hagas más probabilidades tienes de activar una cadena que llegue a tener un gran impacto. Recuerda que para comenzar algo hermoso, solo necesitas dar el primer paso.

		

	
		
			EL PLATO QUE DA
		

		 

		Desde hace varios años, he notado que cada vez hay más personas que no están de acuerdo con festividades como San Valentín, el Día de la mujer o el Día de Acción de Gracias; atribuyéndoles exclusivamente un significado comercial y criticando especialmente a quienes las acogen en países diferentes al lugar de origen de la celebración. Yo, personalmente, creo que cada cual le da el significado que quiera a una festividad, y que no hay nada de malo en celebrar algo aunque provenga de un país distinto al tuyo, si dicha conmemoración tiene algún sentido para ti. Más allá de las divisiones geopolíticas, el mundo nos pertenece a todos y para mí siempre ha sido interesante entender las formas de vida y las tradiciones de los demás, acogiendo aquellas con las que mi corazón se identifique. Como ya habrá quedado claro, cuando de celebrar el mundo y todo lo bello que hay en él se trata, yo puedo ser una de las primeras personas en la fila.

		En ese sentido, alguna vez estuve investigando qué tradiciones se llevan a cabo en otros países durante la época de Navidad, porque quería ampliar el repertorio de actividades e ideas para enseñarle a mis hijos. Entre muchas otras, terminé encontrando una que me encantó desde el primer momento porque es sencilla, profunda y apta para implementar de hecho en cualquier momento del año. La tradición se llama The Giving Plate (El plato que da), y al parecer ha sido implementada por muchos años en diferentes países del mundo, aunque lamentablemente no pude encontrar con precisión el lugar y la época en que se originó. Ya lo ves, por muy buenos que seamos stalkeando, nunca terminaremos de descubrirlo todo. Siempre hay algo más.

		El plato que da consiste en hornear algo en casa y ponerlo en un plato para regalarlo a alguien de tu familia o a un amigo. Un gesto bonito sin duda, pero que se vuelve mucho más especial cuando la persona termina de comer lo que le has regalado y encuentra escrito un mensaje que explica que ese no es un plato cualquiera, sino que se trata de uno que ellos deben volver a llenar y pasar a alguien más. Existen muchos tipos de textos y diseños para el plato. Algunos los venden hechos y otros son producto del trabajo artístico de quien lo da. Para que tengas una idea más clara, he ilustrado aquí para ti algunos ejemplos.
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		Desde entonces he pensado que El plato que da es una de las formas más bonitas de expresar la gratitud que sentimos por la abundancia y la comida que tenemos en nuestra mesa cada día; inspirando además a otros a extender también su agradecimiento y generosidad hacia los demás. Igualmente, creo que es posible proponer variaciones al concepto del plato, usando elementos que sean fáciles de decorar y que puedan contener regalos que no sean alimentos. Por ejemplo, se puede crear una Caja que da, escribiendo la leyenda en la tapa, o en el fondo, y adaptando el texto al tipo de regalo que contenga.

		¿Es invierno y estás agradecido porque tienes abrigo? Circula un par de guantes o un gorro de lana para ayudar a alguien más, mientras enfocas el texto de la caja a desear que la persona que lo reciba encuentre siempre abrigo cuando lo pueda necesitar. ¿Estás agradecido porque tus hijos son felices y no les falta nada? Circula juguetes o artículos básicos que otros niños puedan disfrutar.

		Puedes rotar un plato o una caja que da entre tus vecinos, entre tus compañeros de trabajo o incluso tus hijos la pueden circular en su escuela, siguiendo alguna temática en particular. Es una actividad tan amplia que se puede realizar en época de Acción de Gracias, de Navidad, de Amor y Amistad, o simplemente a lo largo de todo el año, sin un motivo especial. Cuanto más vaya circulando, más lejos llegará.

		El plato que da, entrega mucho más que los alimentos que contiene. Entrega gratitud, generosidad, cariño, alegría, bondad y un mensaje de esperanza para la humanidad. Pasamos tanto tiempo buscando obtener más y más para nosotros, que terminamos por olvidar la felicidad que hay en el dar. Anímate a intentarlo y no te quedes esperando el momento perfecto para hacerlo.
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			QUE TODOS LO SEPAN
		

		 

		Una de las cosas que más disfruto hacer con la cuenta de Tierra de Armonía es compartir a través de las historias todo lo bueno que encuentro en mi camino. Lugares, personas, experiencias, comida, objetos y todo aquello que quiero agradecer. Por supuesto, son tantas las cosas para resaltar que no llego nunca a publicarlas todas, pero a partir de la experiencia que he tenido como usuaria de las redes sociales, por muchos años, tengo claro que hoy en día son medios muy poderosos para visibilizar información ante un gran número de personas en el mundo y que es importante utilizarlas como un mecanismo adicional a la hora de agradecer.

		Viendo los resultados de mi propia cuenta, estoy plenamente convencida de que las redes sociales y el mundo digital nos ofrecen un sinnúmero de posibilidades para agradecer de formas creativas, combinando fotografías, videos, música, filtros, tipografías y colores, con los que incluso un mismo mensaje puede sin ningún problema ser reinventado cada día. Comparte esas frases de gratitud que te inspiran, recomienda esa serie, película o libro que descubriste y que sientes que aportó a tu vida. Complementa con canciones positivas las fotos o videos en los que capturaste esos momentos que agradeces, e invita a otros a visitar ese lugar mágico al que te gustaría volver, contándoles todo lo que valoraste en él.

		Pero sobre todo, si eres una persona activa en las redes sociales, quiero invitarte a que trabajes conmigo y que te unas al sueño que ha venido cobrando vida en mí a medida que escribo este libro. El de tener un movimiento digital llamado #ElArteDeAgradecer a través del cual todos multipliquemos la gratitud e inspiremos a otros a adoptarla como una actitud de vida.

		La idea es sencilla. Aprovechemos el mundo digital para reconocer y mostrar gratitud por lo que otros hacen bien. Ese emprendimiento genial que está naciendo y que todavía nadie conoce, compártelo y etiqueta #ElArteDeAgradecer. Ese lugar en el que te han ofrecido un servicio increíble y te han ayudado de verdad con algo, reséñalo con #ElArteDeAgradecer. Ese artista talentoso que te encontraste en el camino y aún no ha sido descubierto, promuévelo y, por supuesto, hazlo más visible usando #ElArteDeAgradecer.

		Ya hay mucha gente destacando en internet todo lo que no va bien. Y sí, eso es parte de la realidad del mundo, pero no lo es todo; y si uno quiere que lo bueno crezca, y que el mundo sea un lugar mejor cada día, necesita hacer su parte y necesita ser consciente de lo que agradece y de cómo lo puede promover. No tengo la menor duda de que eres un magnífico artista y que tienes mucho que aportar a este sueño y a este movimiento que deseo construir contigo. Tú y yo somos artistas del agradecimiento, así que hagamos nuestra parte, contribuyamos al mundo e invitemos a otros a multiplicar #ElArteDeAgradecer.

		

	
		
			LA LLAVE DE LA FELICIDAD
		

		 

		Qué experiencia tan maravillosa ha sido escribir este libro para ti y para todos los que queramos hacer de la gratitud un arte y una forma de vida. Son muchas las cosas que he querido compartir contigo en este libro, pero ninguna es más importante que la que te voy a decir ahora: si de verdad quieres ser feliz, agradece. La gratitud es la llave que abre instantáneamente la puerta a la felicidad. Agradece, no mañana, no más tarde, ahora. Repítelo conmigo:

		 

		Gracias por la salud que hay en mi cuerpo. Gracias por mi capacidad de amar. Gracias por mi fuerza. Gracias por mis talentos. Gracias por mi creatividad. Gracias porque puedo ir más allá. Gracias por poder experimentar el mundo mágico en el que vivo. Gracias por las personas que amo y que están en mi vida. Gracias por las lecciones que he aprendido. Gracias porque tengo lo que necesito. Gracias por todo lo que ya es mío. Gracias por mi vida, tal y como es.
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			¡GRACIAS, GRACIAS, GRACIAS!
		

		 

		Todo lo que comienza tiene un final, pero cada final trae un nuevo comienzo. Terminar este libro representa para mí un momento sagrado, el cumplimiento de un sueño y de un compromiso con mi alma, un acto de fe conmigo misma. Al mismo tiempo, pasar la última página y cerrarlo, marca el inicio de una nueva aventura que honestamente no sé qué me traerá. Pero no me preocupa, y, por el contrario, tengo dispuesto mi corazón para abrazar lo que siga, sabiendo que aunque mis ojos aún no lo hayan visto, es una bendición que ya es y que ya está.

		Teniendo esto claro, no encuentro una mejor manera de culminar este libro que agradeciendo. Si cada final trae un comienzo, cerrar un ciclo con gratitud es equivalente a iniciar una nueva aventura desde ese mismo lugar; y así como empecé mi escritura con una dedicatoria a mi familia para expresarles mi agradecimiento por su amor y sus enseñanzas, quiero concluirla agradeciéndote a ti por haber leído y haber recibido todo lo que te quería entregar.

		Gracias por creer en mí y en este libro. Gracias porque a través de estas páginas hemos conectado nuestros corazones para que ambos podamos crecer y avanzar. Gracias porque saber que este mensaje ha llegado a tus manos le da un nuevo sentido al camino que he recorrido, a las horas que he dedicado a escribirlo y a todo lo que a partir de aquí, vendrá.

		Eres un artista, y no solamente del agradecimiento. Eres artista de la paz, del amor, de la armonía, de la abundancia, del éxito, de la fe y de la libertad. Estás preparado para compartir tu arte con el mundo, para multiplicar la gratitud y a través de ella esparcir semillas de amabilidad, esperanza y generosidad. Mantenernos como artistas en el tiempo es un reto. Siempre habrá cosas que no resulten como queremos y siempre habrá voces internas o externas que nos inviten a desistir. Pero estar vivos es un privilegio, y contar con los dones que tenemos como artistas para encontrar el valor que hay en todo, y para recorrer cualquier camino desde la experiencia de la gratitud, es una gran bendición y al mismo tiempo es una gran responsabilidad.

		No dudes nunca de la belleza de la vida, del poder del agradecimiento y de tu capacidad para multiplicarlo alrededor. Y si en algún momento temes que tus ideas o tus acciones no sean lo suficientemente inspiradoras para promover y despertar la gratitud en otros; cierra los ojos, piensa en el día que naciste siendo artista, observa tu propia vida desde el agradecimiento y recuerda que la verdadera inspiración, eres tú.
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