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	«La gratitud abre la plenitud de la vida. Convierte lo que tenemos en suficiente, y más. Convierte la negación en aceptación, el caos en orden, la confusión en claridad.»

	― Melody Beattie
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¡Un regalo solo para ti!

	¿Te gustaría leer mi próximo libro completamente GRATIS? ¡Escanea el código que aparece debajo y apúntate a mi club de lectores!

	 

	Te esperan grandes sorpresas: sé el primero en leer mis nuevos lanzamientos, escucha mis audiolibros de forma gratuita, consigue copias firmadas y dedicadas... ¡y mucho más!
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INTRODUCCIÓN

	Entendiendo la gratitud

	¿Alguna vez te has sentido tan perdido que has llegado a pensar que debe de haber algo que estás haciendo mal? Has puesto en práctica todas las lecciones aprendidas en infinidad de libros a lo largo de los años, pero nada parece funcionar y la felicidad y el éxito anhelados se vislumbran cada vez más lejanos. Con el paso del tiempo, el sentimiento de frustración es cada vez mayor y empiezas a creer que te han estado engañando. No es así. Simplemente hay algo que falta, pero todavía no te has dado cuenta.

	 

	Pongamos como ejemplo otros de mis libros de esta misma colección. En ellos puedes encontrar herramientas tan potentes como pueden ser el poder de los objetivos o el de la autoconfianza. Cualquiera de ellos realmente tiene el potencial de cambiar tu vida para mejor y para siempre. Así que, cuando terminas de leerlos, sientes que por fin has hallado esa pieza que faltaba. Sin embargo, todavía necesitas otros dos ingredientes imprescindibles: primero, la acción o puesta en marcha de lo aprendido; y segundo, una herramienta adicional que complementa y amplifica a las demás. Es la que yo llamo la sal de todas las herramientas: la gratitud.

	 

	La gratitud tiene el poder de añadir sabor (o significado) a todos tus logros y tus esfuerzos, que de otra manera podrían resultarte insípidos o carentes de sentido. Seguro que más de una vez, mientras cocinabas, se te ha olvidado poner sal a la comida. ¿Qué tal te supo el plato? Seguro que te pareció que había perdido toda su gracia, ¿verdad? Puede que, por todo lo demás, el plato estuviese perfectamente preparado, pero la falta de este ingrediente «insignificante» hizo que no lo disfrutases como se merecía y no podías evitar pensar todo el tiempo en que faltaba algo. Pues esto es exactamente lo que ocurre cuando pones en práctica herramientas perfectamente válidas y poderosas, pero olvidándote de complementarlas con gratitud.

	 

	Es por esto que la gratitud es una herramienta o hábito esencial e indispensable en nuestro camino hacía una vida plena y feliz. Sin embargo, también es la herramienta más difícil de dominar. Por un lado, son muchas las personas que no son capaces siquiera de recordar la última vez que se sintieron realmente agradecidas. Porque no me estoy refiriendo al simple acto de decir «gracias» cuando alguien hace algo por nosotros. Hablo de una gratitud más profunda, una gratitud que sale del corazón y que se manifiesta en la forma de pensar y de actuar. Y, por otro lado, y lo que es más grave todavía, muchos nunca han experimentado esta sensación de auténtica gratitud, de modo que no saben lo que significa ni mucho menos lo que debe sentirse.

	 

	No pretendo juzgar a nadie. Como he dicho, la gratitud no es un hábito fácil de dominar, especialmente cuando estamos atravesando situaciones difíciles. Te hablo desde la propia experiencia. Como seguramente ya sepas por alguno de mis otros libros, cuando era pequeño, en mi casa, la situación económica era complicada. Mis padres, como millones de personas en todo el mundo, siempre han vivido atrapados en la carrera de la rata. Desde esta posición de precariedad financiera, practicar la gratitud, o incluso el simple hecho de considerarla, puede parecer una tarea imposible. Más aún para un niño pequeño que apenas cuenta con herramientas en su mochila de la vida. Una de estas herramientas que descubrí más adelante, en mi adolescencia, y que me ayudó a empezar a poner en práctica el poder de la gratitud, fue la ley del todo o nada. Según esta ley, no podemos estar en dos estados mentales al mismo tiempo. Es decir, podemos elegir quejarnos o estar agradecidos. O lo uno o lo otro, pero no es posible quejarse y estar agradecido simultáneamente. 

	 

	Por ponerte un ejemplo, mientras vivíamos atrapados en la carrera de la rata, yo podía elegir estar enfadado porque no podía irme de vacaciones como muchos de mis compañeros de clase o podía elegir estar agradecido por poder quedarme en casa disfrutando de mis padres. Algo que, por desgracia, uno de mis compañeros no podría hacer nunca más, pues sus padres fallecieron cuando él tenía tan solo 9 años. ¿Puedes hacerte una idea de lo que habría dado ese niño por estar en mi lugar?

	 

	Lo cierto es que siempre van a haber problemas en tu vida, del mismo modo en que siempre van a haber cosas por las que estar agradecido. Pero tuya, y solo tuya, es la elección de dónde poner tu foco, así de simple.

	 

	No quiero que me malinterpretes, que sea simple no quiere decir que sea fácil. Lo cierto es que existen muchos factores u obstáculos que nos dificultan dominar la gratitud y disfrutar de sus beneficios, como pueden ser la procrastinación, la incapacidad para «dejar ir» o la mentalidad de merecimiento:

	 

	
		La procrastinación.



	 

	O el «ya lo haré mañana». Para que la gratitud se convierta en un hábito y ocurra de forma automática es necesario practicarla todos los días. Cuando empezamos a postergar, terminamos por no hacer muchas de las cosas que realmente son importantes para nosotros. Así que, si de verdad quieres incorporar la gratitud a tu vida, empieza desde ya mismo. ¿Ya te has parado a pensar o has anotado algo por lo que estar agradecido desde comenzaste este libro? ¿A qué esperas? ¡Hazlo ahora!

	 

	
		La incapacidad para «dejar ir».



	 

	Todo el mundo se enfrenta a situaciones difíciles en algún momento de su vida. Estas situaciones nos afectan de diferentes maneras y pueden provocar emociones «negativas» como son la ira o la tristeza. Esto no es malo de por sí, pues cada emoción está ahí por algo y cada una cumple su cometido, pero cuando estás emociones permanecen con nosotros demasiado tiempo, se «enquistan» y se vuelven tóxicas. De este modo, se hace casi imposible aplicar la gratitud porque, como ya sabes, las emociones positivas y negativas no pueden coexistir al mismo tiempo.

	 

	
		La mentalidad de merecimiento.



	 

	El «yo me merezco», es otro de los factores que nos ponen las cosas difíciles. De hecho, este tipo de actitud es contraria al crecimiento de un espíritu de gratitud. La mentalidad de derecho es, en esencia, lo contrario a la gratitud: a medida que me siento con más derecho, mi gratitud se reduce en la misma proporción. Debemos abandonar esta mentalidad y superar el sentimiento de derecho o merecimiento. Cuando alguien se siente con derecho a algo, hay poca necesidad de gratitud: «No necesito dar las gracias a nadie; me lo he merecido. De hecho, estas personas tienen suerte de tenerme cerca. Soy increíble.»

	 

	¿Empiezas a entender por qué a tantas personas les cuesta incorporar la gratitud en sus vidas?

	 

	Por suerte, existen muchos más beneficios que obstáculos en la práctica de la gratitud. Conocer estos beneficios de antemano hará más fácil que mantengamos la motivación y que nuestro ánimo no decaiga antes de alcanzarla. Déjame contarte alguno de ellos:

	 

	7 beneficios científicamente probados de la gratitud.

	 

	
		La gratitud abre las puertas a más relaciones.



	 

	Decir «gracias» no solamente es de buena educación

	
	
		La gratitud mejora la salud física. 



	
	
	
	
		La gratitud mejora la salud psicológica.



	
	
	
	
		La gratitud mejora la empatía y reduce los niveles de agresividad.



	
	
	
	
		Las personas agradecidas duermen mejor.



	
	
	
	
		La gratitud mejora la autoestima.



	
	
	
	
		La gratitud incrementa la fuerza mental.



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	cover.jpeg





images/image.png





