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INTRODUCCION

Vivir la GRATITUD conscientemente y al maximo te cambiara
la vida. Mi objetivo es ayudarte a que sanes, que seas feliz y que
seas semilla positiva para el mundo, por eso te recomiendo
enormemente leer este libro y descubrir lo poderosa que es la
GRATITUD. Tan poderosa es para mi la GRATITUD que cada
vez que la menciono la escribo en mayuscula, igual que como
escribiria la palabra DIOS, AMOR o MADRE TIERRA.

Tal vez estas pasando por momentos dificiles y dolorosos; tal
vez hayas llegado a creer que tu vida no tiene solucion; tal vez
hayas maldecido a DIOS y a tu propia vida; tal vez estés por tirar
la toalla y creas que nada tiene sentido. Sélo te pido que te des la
oportunidad de leer este libro y vivir a conciencia los ejercicios
que aqui te invito a hacer, te prometo que tu vida nunca seri
igual.

Practicar la GRATITUD de manera cotidiana nos permite
descubrir una vida nueva y plena dentro y fuera de nosotros.
La GRATITUD es la virtud maestra que nos permite hacer las
paces con nuestro pasado, disfrutar el presente y sentir confianza
hacia el futuro.



La GRATITUD nos permite reconectarnos con nuestra fuente
espiritual de poder y reconocer nuestro origen y nuestro destino.
La GRATITUD es una forma de vivir mds que una simple
virtud, por ello hay muchas condiciones alrededor de esta que
tenemos que aprender a reconocer, sentir y practicar.

La GRATITUD es una de las virtudes que maés ha contribuido a
mi transformacién personal y por ese motivo quiero compartir
este conocimiento contigo. En todos mis seminarios, consultas,
conferencias y retiros, invito a los participantes a adoptar la
GRATITUD como una de las maestras mds amadas que si la
escuchamos, nos ensefia una forma de vida llena de bendiciones.

Una persona agradecida con la Vida se vuelve depositaria de la
confianza de la gente que la rodea, y transmite a su alrededor
pensamientos constructivos y emociones positivas. De esta
manera puede interactuar exitosamente con otras personas,
desarrollar valiosas sinergias e integrarse facilmente a equipos.

La GRATITUD nos permite abrir el corazén nuevamente, y con
el corazon abierto deseards amar y ser amado (a) nuevamente.
Tal vez has cerrado tu corazén por no haber recibido de otros
lo que tanto anhelabas, pero vivir con el corazén cerrado no es
vivir. S6lo podras sentirte vivo (a) a plenitud si vives amando.

En este libro sintetizo para ti las grandes lecciones que me ha
dado la vida y que he investigado en torno a la GRATITUD, y
te comparto ejercicios y dindmicas que te permitirin comenzar a
poner en prictica esta virtud y nueva forma de vivir. jEspero de
corazén que mis reflexiones y hallazgos contribuyan a fortalecer
el sentido de GRATITUD en ti y en mdis y mas personas, de esa
manera més personas, incluyéndote, serdn felices!



TLAZOCAMATI,
palabra en Ndhuatl para dar las GRACIAS.

El ndhuatl es una macro lengua que data de, al menos,
hace unos 1500 afios. Nahua-tl significa “sonido claro o
agradable”, es decir es una lengua de palabras compuestas
de gran significado pero que resultan claras y agradables
al oido. La civilizacién Azteca hablaba el ndhuatl asi
como muchos pueblos mis de los alrededores.

Tlazocamati es una hermosa palabra, que hasta parece
ritual mientras se pronuncia, que se usa para agradecer
profundamente. Esta hermosa palabra se integra a su vez
de varias palabras: tlazoca = amar; tletl = fuego; ca = ser
o estar. Asi, esta palabra describe el estado de consciencia
de estar en el amor del fuego, o bien, el estado de
consciencia de reconocer el fuego en ti.

Para ellos, cuando uno da las GRACIAS, reconoce
que DIOS ha ejercido proveeduria sobre él o ella, y se
reconoce bendecido, lo cual lo lleva a reconocer al fuego
o amor de DIOS en él o ella, lo que lo lleva a saberse
amado y disfrutar ese amor.

Dar las GRACIAS, en sintesis, significa reconocer el
amor de DIOS en mi y en ti, en ambos. Al recibir de
ti, recibo de DIOS, porque DIOS habita en ti también,
entonces me siento bendecido y amado.



Reseiia biografica

En octubre del 2014 me llegd la noticia mdis devastadora
emocionalmente que habia recibido en toda mi vida, pero a la
que hoy le guardo toda mi GRATITUD. Esa noticia conmovié a
mi corazén, sacudié a mi mente y me hizo despertar.

Después de 12 afos de ser consultor internacional, tener la
agencia de investigacién de mercados e innovacién mas grande
en latinoamérica, ayudar a muchas empresas multinacionales,
ofrecer cientos de conferencias, y de estudiar y practicar
diferentes ciencias, me lleg6 la hora de reconectarme con mi
lado espiritual, en donde reside el gran poder del ser humano.
A partir de entonces comencé soltar poco a poco y desde la
GRATITUD mi rol de consultor para abrazar también con
GRATITUD mi nueva vocaciéon de Guia en Transformacién.

Entre los afios 2015 y 2017 escribi la trilogia de libros “La
Montana” basada en mi propia transformacién a partir
de experiencias mdgicamente espirituales, asi como los
libros “Inteligencia Espiritual para Lideres”, “Secretos de la
Motivacién” y “Diario de un Sanador”. Fundé “La Montaiia,
Centro de Transformacién” para ayudar a miles de personas a
sanar también su vida personal a nivel emocional, pero sobre
todo para reconectarse con su lado espiritual.

Te invito a ver decenas de videos en mi canal de YouTube:
Ricardo Perret
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El Poder de la GRATITUD

Existen algunas virtudes maestras que pueden ayudarte a
transformar para bien tu vida y lograr que esta transformacién
sea para siempre. La GRATITUD es una de esas virtudes que
estin en la cumbre de los valores y habitos humanos, porque
al vivirla con intensidad agilizas la sanacién de tu sistema
emocional, te reconectas con tu Yo Interior o Yo Espiritual y
logras grandes mejoras en la relacién con tus padres, pareja,
hijos, amigos, colegas, con el dinero y tu trabajo y, sobre todo,
contigo mismo.

Como lo escribo en mi libro NEW ME (el cual puedes bajar
sin costo en ricardoperret.com), en el que analizo el origen de
las emociones negativas (a las que también me gusta llamar
“emociones distractoras” o “emociones maestras”) y en el que
explico como sanarlas reprogramédndolas en la mente desde
una perspectiva positiva, “una de las grandes formas de sanar el
pasado es la GRATITUD”. A su vez, sanar el pasado es la clave
maestra para vivir en paz, disfrutar el presente y avanzar con
plena confianza y fe en el futuro.



La GRATITUD es una de las grandes virtudes porque
al agradecer aceptas la valiosa oportunidad de vincularte
emocionalmente con otras personas. Cuando vives y sirves de
corazén y cultivas poderosos sentimientos de GRATITUD,
siembras semillas de amor, que tarde o temprano floreceran.
Vivir en GRATITUD es vivir sembrando todos los dias, y esto
en si mismo es fuente de felicidad.

Cuando aprendes a ver y sentir cualquier momento de tu
vida como un momento maestro, incluso si se trata de una
experiencia compleja o dolorosa, y la aceptas con GRATITUD
como una gran oportunidad para aprender, eso te abre y te
dispone para aprovechar al mdximo esa situacién. Esa actitud
es tan potente que te libera de anclas (culpas, iras, miedos y
tristezas), evitando que te quedes anclado en el pasado, a la vez
que te ayuda a prepararte para construir un mejor futuro.

La GRATITUD tiene un poder especial para abrirte los ojos y
reconocer el valor de las otras personas, situaciones o experiencias
en tu vida que antes no lograbas reconocer. La GRATITUD incluso
te abre el corazén para percibir la vida y la bendicién de muchas
otras creaciones de DIOS, entre ellas las plantas, los animales, los
mares, el cielo, el sol y las estrellas. Asi, esta gran virtud te reconecta
con Dios a través de todas sus creaciones y esto te ayuda a sentirte
parte fundamental del Universo y respetar cada elemento de este.

Yo soy Tt viviendo otra experiencia.
En el Origen, en la Esencia y en el Destino todos nos
conectamos.

Sentir una profunda GRATITUD con la vida y los elementos
vivos es un gran atajo para conectarte con el plano espiritual y
vincularte con Dios. La GRATITUD te permite tomar consciencia
delos regalos que te da la vida y reconocer al Creador, sin importar
cémo lo conceptualices.



La GRATITUD no solamente te reconecta con la parte espiritual
sino con el amor que habita dentro de ti y dentro de cada uno
de nosotros, porque al agradecer abres tu corazén al incontenible
poder del AMOR.

En la primera parte de este libro, titulada Gratitud desde
el corazén, te invito a explorar algunos aspectos importantes
de la GRATITUD, y ademis te ayudo a profundizar en ellos a
través de dindmicas y meditaciones disefiadas para ayudarte a
aprovechar el poder liberador de la GRATITUD con respecto a
tu pasado, tu presente y tu futuro.

En la segunda parte te comparto los resultados y aprendizajes
tan reveladores del estudio, creo yo, més extenso sobre la
GRATITUD que ha existido, el cual llevé a cabo hace algunos
afios motivado por el profundo amor a esta sanadora virtud.

La gratitud es la memoria del corazon.
Jean Baptiste Massieu, obispo francés

La raiz de todo bien crece en la tierra de la gratitud.
Dalai Lama, lider budista-tibetano
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La GRATITUD y el perdon

La GRATITUD es la virtud madre del perdén. Detris de la
GRATITUD hay amor, humildad y conciencia, detrds del
Perdén hay sentimientos de juicio y en ocasiones hasta de
rencor. DIOS, creo yo, no te mandé al mundo para juzgar a
otros, y si, estoy seguro, nos mandé para dar AMOR convertido
en GRATITUD. EI que juzga se auto-coloca en una posiciéon de
juez asumiendo la responsabilidad de evaluar lo que percibe y a
otros, esa responsabilidad es muy pesada. Ademis, al juzgar, nos
quedamos con una culpa que también pesa y duele.

Eljuicio nos separa de otros,la GRATITUD nos uney vincula
a otros. Vivir juzgando nos hace creer que somos superiores, nos
envuelve en un manto pesado y duro de soberbia y arrogancia.
Es comun que el juez y el arrogante sufran en carne propia sus
propios juicios y se reprendan incluso mas duro que lo hacen
con otros. Suelta la mascara de ser juez, suelta la responsabilidad
de tener que perdonar o seguir culpando, mejor pasate del lado
dela GRATITUD, que es un espacio de paz, de abundancia y de
amor propio y hacia lo demis.

El espacio del juicio, que incluye el dilema de perdonar
0 no, es un espacio muy terrenal y material. El espacio de la
GRATITUD, que incluye la admiracién hacia ti y hacia los
demds, es un espacio muy espiritual que nos enaltece
como seres humanos.

Todo lo que soltamos, todo lo que liberamos, todo lo que
dejamos ir o de lo que nos despedimos en nuestra vida, sea un
trabajo, una pareja, una ciudad o una situacién particular, la
dejamos ir desde la GRATITUD, nunca desde el juicio, el rencor
o el miedo. El que guarda rencor o emociones negativas hacia
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una persona, trabajo o lugar en realidad no est4 listo o lista para
soltarlo, quieren seguir atindolo a si mismo para tener a alguien
a quien culpar, para seguirse victimizando, en una esquema de
co-dependencia muy daiiino.

La GRATITUD es un esquema ideal para soltarte de
personas o situaciones de tu pasado que quieren atarte con
fuerza, o de las que inconscientemente td quieres permanecer
atado. Me explico: cuando inicias cualquier tipo de relacién con
otra persona, abres energéticamente un ciclo, el cual no puede
ser cerrado a menos que lo purifiques con el poder del AMOR y
de la GRATITUD. La ignorancia de este hecho hace que muchas
personas cuya relacién sentimental ha fracasado, se dediquen
a culpar a sus exparejas por ese hecho, calificando lo que “les
hicieron” como negativo. Lo cierto es que, cuando aplicas la
GRATITUD a manera de desprendimiento de la otra persona,
ya no hay nada que criticar y el desprendimiento se da desde la
paz emocional, energética y espiritual.

El dnico que sufre por creerse juez de tus exparejas o de
otros eres ti mismo. No se vale que quieras mantener vivos
recuerdos de viajes que hicieron y disfrutaron juntos, de hijos
que tuvieron, de regalos que recibiste de esas ex parejas, pero
que otros recuerdos los quieras borrar de tu mente, eso no se
puede ni con lobotomia. Asi que mejor purifica el ciclo de tu
relacién con personas y espacios del pasado utilizando el gran
poder de la GRATITUD.

Libérate del enorme peso de ser juez y comienza a sentir
GRATITUD, en lugar de tener que debatirte entre perdonar
0 no hacerlo. Tii no eres perfecto y no eres quien para lanzar

las piedras del juicio a otros.
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Hagamos un ejercicio...

Cierra tus ojos, coloca tu espalda recta, echa tus hombros
hacia atrds y abre tu pecho para que te quepa mucho
oxigeno en tus pulmones. Comienza una respiracién
intensa y profunda inhalando por tu boca y exhalando
también por tu boca. Después de 3 minutos de ciclos de
respiraciéon profunda por la boca, a la que yo le llamo
Respiracién del Guerrero, visualiza a una persona de tu
pasado con la que aun guardas emociones negativas y a
quien aun juzgas. Ahora comienza a agradecerle mucho
tanto por los grandes momentos que vivieron juntos
como por los momentos dificiles que te dejaron grandes
lecciones y aprendizajes. Hazlo por espacio de 5 o 6
minutos, agradece y agradece todo lo que puedas. Mientras
le agradeces en tu visualizacién trata de sonreirle y honrar
a esa persona como hijo o hija de Dios exactamente igual
que tt lo eres. Descubre cémo empieza a cambiar el estado
de tu cuerpo, sientes una mayor ligereza y paz en este,
incluso podrés sentir como se expande tu corazén y como
fluye un calorcito sabroso en tu cuerpo.

Siempre recuerda esto: culpar a alguien es una forma muy baja
y ruin de mantener atada a otra persona a ti, pues esta actitud
manifiesta tu deseo inconsciente de controlar al otro. La
GRATITUD hacia los que se han distanciado, por el contrario,
es una herramienta amorosa y poderosa para despedir y soltar a
las otras personas, respetando su libre albe- drio. Esta maxima
se aplica de muchas formas, por ejemplo cuando nos mudamos
de una ciudad a otra, cuando salimos de un trabajo (ya sea
voluntariamente o por despido) o cuando nos distanciamos de
un amigo.
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Agradecer a todas las personas de nuestro pasado nos ayuda
a hacernos responsables y madurar sabiendo que todo lo que
nos ocurrié fue también parte nuestra responsabilidad, nosotros
permitimos que asi sucediera, lo vimos venir y no hicimos
nada para cambiar la realidad, o bien, a nivel espiritual, nuestro
espiritu confabulé para que todo sucediera asi porque era parte
de una serie de aprendizajes importantes para nuestra vida.

Para experimentar GRATITUD por todo lo ocurrido en el
pasado y por todo lo que ocurre en el presente, es fundamental
que entiendas estos tres simples conceptos que te ayudardn a
sentirte responsable de tu vida, dejar de victimizarte y madurar:

1. TU LO PROVOCASTE TERRENALMENTE: todo lo que
has vivido y lo que estis viviendo, td lo decretaste consciente
o inconscientemente, viste que estaba por suceder y dejaste que
siguiera su curso, o hiciste que sucediera mediante la secuencia
de decisiones que fuiste tomando.

2. TU LO PROVOCASTE ESPIRITUALMENTE: en ocasiones
no entiendes por qué te sucede algo, pero a nivel espiritual todo
tiene una razén y seguramente grandes lecciones habris de
aprender de estas vivencias. Tu espiritu confabuld para que asi
todo sucediera.

3. TODO LO SUCEDIDO ES UNA BENDICION: observa con
calma y abundancia, abre tus ojos espirituales y tu corazdn,
grandes bendiciones han de resultar de lo sucedido, estd
en ti en qué tan rdpido descubras lo positivo y comiences a

AGRADECER.
Muchas experiencias dolorosas de tu pasado, como una crisis

de salud, una crisis econémica o de productividad, o una crisis
emocional o de fe en ti mismo, en realidad son experiencias
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MAESTRAS de las que puedes aprender mucho. Si aprendes a
verlas desde una perspectiva positiva de aprendizajes, logrards
sentir hacia ellas toda tu GRATITUD, comprendiendo que
quienes participaron en estas experiencias NO fueron tus
verdugos, sino tus maestros. Dios y tu espiritu tienen maneras
de manifestarse en personas o situaciones que a veces no
comprendemos, pero que nos dejan grandes aprendizajes
sembrados en nuestra mente y corazén.

Claro, en ocasiones los grandes aprendizajes llegan en
momentos de dolor para tu cuerpo, para tu mente y para tu
ego, pero a nivel espiritual se agradecen. Por ello, seguir siendo
aprendices en momentos de alegria es una forma de evitar que
el Universo nos revele los grandes aprendizajes a través de
situaciones que nos zarandeen. No tienes que caer al abismo para
aprender o crecer, en plenitud y alegria puedes seguir siendo
aprendiz de la vida y seguir evolucionando.

Agradece a la llama su luz, pero no olvides el pie del candil
que, constante y paciente, la sostiene en la sombra.

Rabindranath Tagore,
poeta, filésofo y novelista bengali

Regdlate cinco minutos para contemplar con asombro todo
lo que ves a tu alrededor. Sal al exterior y centra tu atencion
en los muchos milagros que te rodean. Este régimen de
reconocimiento y gratitud, vivido durante cinco minutos al
dia, te ayudard a enfocar tu vida en el asombro.

Wayne Dyer, psicélogo y escritor americano
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De todo podemos extraer grandes aprendizajes y crecer. Para
ello tienes que ser HUMILDE y estar siempre abierto a aprender.
No hay mejor forma de vivir que la de APRENDIZ, aquel que
siempre estd listo para aprender. Ser APRENDIZ es una forma
de vida que te permitira integrar ficilmente la GRATITUD a tu
diario vivir.

La GRATITUD, conscientemente aplicada, te permitird
sanar tu pasado. Cuando logras encontrarle algo positivo a
todo lo que viviste y puedes sentir y manifestar GRATITUD
hacia todo aquello, entonces el dolor queda atras y ya no pierdes
tiempo deseando que eso no haya ocurrido. Y, como si eso
fuera poco, te liberas ademads de todo tipo de sentimientos que
quisieran hacerte sentir culpable por haber permitido que algo
ocurriera.

El pasado no lo puedes cambiar, pero si lo puedes
reprogramar en tu mente. El ser humano no sufre por lo que
le ocurre en su vida, sino por las interpretaciones que da a los
eventos en su vida. Por ello, la clave es enfocarte siempre en
la forma como interpretaste situaciones en tu vida que viven
en tu cuerpo y en tu mente, generandote sufrimiento, y que
aprendas a sanarlas reinterpretandolas. Para una guia de cémo
identificar estas interpretaciones en tu mente inconsciente, te
invito a leer mi libro NEW ME. Lo puedes descargar sin costo
de mi sitio web ricardoperret.com o ver este seminario en linea
ricardoperret.com/seminario

La GRATITUD es una virtud que comienza contigo mismo.
Cuando logras dejar de culparte o de sentir enojo hacia ti mismo
por algo que hiciste o dejaste de hacer en el pasado, y transformas
ese sentimiento en GRATITUD hacia ti mismo, logras sanar y
vivir tu vida sin miedos, con motivacion y con alegria. Muchos
proponen que te enfoques en vivir el AHORA, el momento
presente, sin embargo si no estis en paz y en GRATITUD
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con el pasado no podris disfrutar el presente y menos confiar
plenamente en tu futuro, por ello es tan importante aplicar el
agradecimiento a todo lo vivido.

Por supuesto, en ocasiones es mds complejo perdonarte a
ti mismo que a los demds, y justo por eso ahi empieza la
maestria de la GRATITUD.

Para poner en prictica la GRATITUD, comienza contigo
mismo. Reconoce el valor de las experiencias que han
permanecido como dolorosas en tu mente y encuéntrales lo
positivo, para luego manifestarles toda tu GRATITUD. Toda
experiencia dolorosa mentalmente puede ser transformada en
plena espiritualmente. Créeme, he apoyado a miles de personas
con regresiones personales o colectivas y la gran mayoria ha
logrado transformar experiencias muy fuertes en experiencias
de grandes aprendizajes y crecimiento. {Confia en tu espiritu y
en el poder de la GRATITUD!
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La GRATITUD como habito

Hace unos 5 afos, durante una profunda meditacién, visualicé
el “hdbito” de monje, si, el ropaje de un monje, era oscuro con
una amarra blanca por su cintura. Al salir de mi meditacién
hice lo que en psicologia transpersonal se llama “amplificacién”
entrando a la web a descubrir de qué o quién se trataba ese
“héabito”. Las primeras imigenes que me llamaron la atencioén,
por ser similares, eran las de los monjes benedictinos. Investigué
si habia monasterios de benedictinos en México y descubri dos,
uno en San Miguel de Allende y otro cerca de Cuernavaca.
Escribi a los dos para saber si me aceptaban para pasar algunos
dias con ellos y al cabo de unas cuantas horas estaba recibiendo
la respuesta de uno de ellos, el Monasterio Benedictino de
Nuestra Sefiora de los Angeles en Ahuatepec, a unos 20 minutos
de Cuernavaca.

Un par de semanas después, un dia jueves, me desperté
como a las 4:30am, tomé un vuelo a las 6:30am de CdMx hacia
Monterrey, di una conferencia por ahi de las 11:30am y estaba
de regreso en mi departamento de la CdMx alrededor de las
6pm. Sali al poco rato disparado hacia la carretera, tratando de
evitar el trafico vespertino-nocturno pero no pude, me hice casi
3 horas a Ahuatepec. Por ahi de las 11pm estaba yo llamando
al gran portén del Monasterio ya mencionado, una mujer
me recibi6 muy amablemente y me llevé hasta la cabafa que
ocuparia por 4 dias. Cai profundo en la sencilla cama del sencillo
cuarto, que me parecié lo maximo para el enorme cansancio que
llevaba a cuestas. Pero a las 4:40am sonaron las campanas y me
despertaron, no habia forma de seguir dormido con esos sonidos
estruendosos. Recordé que aquella mujer me habia indicado
que la agenda estaba pegada en la puerta de la recimara, por el
lado interior, misma que no me habia detenido a leer la noche
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anterior. Me levanté trastabillando y observé que habia un
horario, de un solo dia, de cualquier dia, era el mismo horario
para todos los dias de la semana. “5:00am Rezos Matutinos.
Caray, yo que venia a descansar”. Ni hablar, seguramente los
monjes sabian que yo habia llegado y me daba pena no aparecer
en los rezos. Asi que me eché algo encima y hasta la capilla me
dirigi.

A las 5am en punto se abrié una puerta detris del altar,
alrededor de 20 monjes desfilaron y se acomodaron en unas
bancas en media luna detras de un altar de pierda redondeado;
uno de ellos se sent6 detris de un 6rgano y comenzé a tocarlo.
Cantaron salmos en latin por espacio de 10 minutos, yo trataba
de seguirlos leyendo un librito con las traducciones, pero leer
me costaba trabajo y el suefio me vencia. Asi que preferi meditar
un poco mientras escuchaba de escenario a aquellos monjes. De
pronto abri los ojos, motivado por el pensamiento de que no
fueran a pensar que me estaba quedando dormido, pero ninguno
me observaba, seguian en sus rezos, algunos esbozando una
placida sonrisa. “Cémo le hacen para sonreir a estas horas de la
madrugada”, me pregunté. “Se levantan todos los dias alrededor
de las 4:30 de la mafiana, para asistir a sus rezos matutinos a
las 5 am, todos los dias, por 50 o 60 anos de su vida... jwow!.
¢Cémo lo logran?”. Volvi a cerrar mis ojos y le pregunté a mi
maestro espiritual, con quién suelo conversar frecuentemente
en mis meditaciones, “;qué los motiva a sonreir todos los dias
tan temprano?”. A lo que mi maestro me respondié: “lo hacen
por disciplina”. Me sorprendié escuchar esa respuesta, pero
necesitaba mas detalles, asi que segui preguntando. “;Y de qué
se hace su disciplina?”. La respuesta no se hizo esperar: “De
buenos habitos”. Senti que mi cuerpo se estremecia, comenzaba
a comprenderlo pero me faltaba una profundizacién mas. “;Y de
qué se hacen los buenos hébitos”. La respuesta sigue resonando
en mi y lo haré de por vida: “de actos de amor cotidianos”.
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Pum, zaz, asi de contundente, ya no habia nada que preguntar,
estaba clarisimo.

Los buenos hdabitos son actos de amor cotidianos, el
conjunto de buenos héibitos conforman disciplina en nosotros
como seres humanos. Si todo lo que hacemos a lo largo del dia lo
hacemos como actos de amor, viviremos gozando, si lo hacemos
por sacrificio lo haremos sufriendo. Uno decide cémo vivir, si
gozando o sufriendo.

Las virtudes, como la GRATITUD, son actos de amor que
nos ayudan a vivir con paz, alegria, abundancia y salud. Las
virtudes son guias y formas de vida que si logras convertirlas
en hébitos se vuelven ficiles de vivir diariamente. Aqui aplica
la gran frase de “el habito hace al monje”, o “el habito hace al
maestro”. Es como el hébito de alimentarte bien: al inicio es
complicado ajustar el estilo de alimentacién puesto que hay que
romper con rutinas muy arraigadas y hasta cémodas, incluso
con patrones psicolégicos, familiares y sociales, desacostumbrar
el paladar y el estbmago, pero si lo haces como un acto de amor
cotidiano para ti, para tu cuerpo, para tus seres queridos que te
disfrutardn con salud muchos afios de vida, pronto tunuevo estilo
de alimentacién se convertird en un hibito y eventualmente una
disciplina de vida, no estricta, sino amorosa.

La GRATITUD es muy poderosa, te ayuda a:

+ Ayuda a estar en paz con uno mismo y con los demds.

« Ayuda a percibir la vida con mayor optimismo.

+ Ayuda a descansar mds profundamente en las noches.

« Ayuda a potencializar las meditaciones.

+ Ayuda a confiar mds en el futuro.

 Ayuda a estar en paz con el pasado y permitir los recuerdos
mentales sin miedos.
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+ Ayuda a fortalecer vinculos con los demds y permite integrarse
fdcilmente en equipos de trabajo, ser tomado en cuenta, ser
invitado a reuniones.

o Permite reconocer en otros sus habilidades, abrirte a querer
aprender de ellos, por lo que potencializa el aprendizaje y la
apertura a nuevos conocimientos.

« Ayuda a generar confianza en los demds y ser digno de
confianza.

« Contagia el estado emocional positivo a los demds y los demds
quieren estar cerca de ti.

Por todo esto, podemos concluir que la gratitud, cuando es vivida
en forma genuina, es una herramienta poderosa para lograr
estabilidad fisica, emocional, energetica, social y espiritual.

Al principio resulta complicado poner en prictica virtudes como
la humildad, la justicia, la autenticidad, la fuerza de voluntad,
el lenguaje positivo, la paciencia, o la GRATITUD, puesto que
tienes que desapegarte de viejos estilos y formas que ya te resultan
naturales, pero que te enferman fisica y emocionalmente. Sin
embargo, una vez que éstas se vuelven parte de tu vida, hasta
en automitico las vives. Existen algunas virtudes que resultan
en particular dificiles de aplicar, como la honestidad o la
transparencia, pero incluso estas, viviéndolas como actos de
amor cotidianos, apreciando sus grandes beneficios y la gran
paz interna que produce, se puede vivir con disciplina amorosa.

La neurociencia afirma que se requieren alrededor de 21 dias
de repeticién constante para que una actividad logre convertirse
en hébito, y para que asi las zonas inconscientes del cerebro tomen
la responsabilidad de esta actividad hasta lograr que los nuevos
patrones surjan de manera automitica. De modo que si hoy
decidieras cambiar tu rutina de bafnarte o de cepillado de dientes,
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te tomaria alrededor de 21 dias para que este proceso se hiciera de

manera automadtica sin tener que aplicarle tanto esfuerzo cognitivo.

La neurociencia también ha descubierto, lo que los antiguos

yoguis y chamanes ya sabian, que si le metes emociones positivas

al proceso de cambio de hébitos, mas facil se hace adaptarte y mas

rapido podris repetir en automatico las nuevas formas de vida.

Puedes empezar con estas actividades para que la GRATITUD
eventualmente se integre a tu ser como un acto de amor
cotidiano.
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« AGRADECERLE a Dios todos los dias por la vida y por todo
lo hermoso que ha creado, asi como las grandes bendiciones
que ya has recibido.

+ AGRADECERLE a la Madre Tierra, todos los dias, por
los alimentos que te provee, justo antes de comerlos, por el
medio ambiente, por los animales, por las plantas, por cada
célula de tu cuerpo que de ella proviene.

+ AGRADECERLE a tus padres, todos los dias, por haber sido
el medio para que pudieras venir a este mundo. Les puedes
agradecer todo lo que han hecho por ti a lo largo de tu vida
también. Hazlo antes de ir a dormir, en palabras, verbales o
escritas, o en pensamiento.

+ AGRADECERLE a cada parte de tu cuerpo, todos los dias,
por el gran trabajo que hace cada una por ti. Incluso por
todo lo que han resistido a pesar del maltrato que a veces les
propinas con malos alimentos.

+ AGRADECER cada dia, aunque sea mentalmente y de
corazén, al menos a uno de tus amigos o amigas, por su



amistad, por su apoyo incondicional, por su paciencia, por
escucharte.

+ AGRADECER diariamente a uno de tus maestros, por
algtin aprendizaje que de él o ella hayas obtenido. Exprésale
tu GRATITUD en tu pensamiento y en tu corazon,
seguramente le llegard energéticamente hasta el suyo.

+ AGRADECER a los desconocidos que vayas encontrando
por la calle y con los que tengas algtin contacto, por el servicio
que te ofrecen, sus palabras, su apoyo, o por cualquier motivo
que se te ocurra.

+ AGRADECER a tus colaboradores, jefes, clientes o
proveedores, por el valor que le agregan a tu actividad y a
tu vida, por ser piezas claves en tu desarrollo profesional y
laboral, en su bienestar econémico también.

+ AGRADECER las experiencias complejas o maestras
de las que tanto has aprendido y que tanto te han ayudado
a avanzar. En realidad puedes agradecerlo todo, incluso
aquellos momentos que te hayan dejado con culpa. Recuerda
que la CULPA es un gran instrumento de tu cuerpo-mente
para llamar tu atencién y aprender una gran leccién. Pero
una vez que aprendes la leccién y que sientes incluso
GRATITUD por esa experiencia, es hora de dejar ir la culpa,
pues su misién ya estd cumplida. Cada experiencia de dolor,
miedo, tristeza o enojo, también puedes ser vistas y sentidas
por ti como experiencias maestras que llegaron para traerte
grandes aprendizajes.

Puedes empezar agradeciendo los regalos que te otorga la vida
a través de cosas sencillas, y poco a poco puedes ir enfocindote
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en las vivencias duras, hasta llegar a las mas complejas y
dolorosas, como abandonos, infidelidades, golpes fisicos,
abusos, desprecios, etc. Cuando logres vivir todo esto te habras
convertido en un gran maestro de la GRATITUD.

Hagamos un ejercicio:

Busca un espacio silencioso, siéntate en la orilla de una silla
o sillén, coloca las plantas de tus pies firmes sobre el suelo.
Tu espalda bien recta, hombros hacia atras, pecho abierto.
Ahora cierra tus ojos y abre grande tu boca, comienza a
respirar profundamente con la respiracién del guerrero.
Inhala profundo y exhala profundo por la boca durante 3
minutos, reconéctate a tu proceso de respiracion, recuerda
que el oxigeno es un gran contenedor de bendiciones de
Dios, y que entre mds oxigeno entra a tu cuerpo mais de
Dios, de salud y de abundancia te llenas.

Sintiéndote en paz internamente visualiza un momento
doloroso reciente, expldéralo a detalle, si es necesario
liberar emociones atoradas por favor hazlo, permitetelo.
Expresar tus emociones libremente también es un acto
de amor cotidiano. Ahora encuéntrale una derivacién o
consecuencia positiva a este evento. Tal vez aprendiste
una gran leccion, tal vez te acercé mads a algo importante,
tal vez te hizo ser mds cuidadoso en algo, tal vez te hizo
mds fuerte en otro territorio. Sé capaz de encontrarle lo
magico a aquello que td habias interpretado como tragico.

Siempre hay algo mégico en cada evento, estar dispuesto

a descubrirlo es un hibito muy positivo y un acto de amor
muy poderoso que vale la pena practicar diariamente.
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Una gran recomendacién que te doy para poner en prictica
la GRATITUD de una manera poderosa es incorporar frases
de GRATITUD en tus meditaciones u oraciones. Nos han
acostumbrado a sélo pedir cuando oramos, pero en realidad
al orar es bueno no solamente pedir y comprometerte con
acciones concretas para que lo que pides se haga realidad, sino
también expresar una profunda GRATITUD por todo lo que has
recibido. No te enfoques en agradecer sdlo aquello que deseas
con todo tu corazén y con toda la fuerza de tu pensamiento,
pues a lo mejor eso no es lo correcto para ti en este momento.
Quizi lo que deseas sélo es producto de tu ego o tu mdiscara
terrenal y material. Dios y el Universo saben perfectamente lo
que tu necesitas, y pelearte con ese destino no te trae felicidad.

Acostiumbrate a agradecer por las cosas sencillas de la vida,
incluso por las cosas inesperadas. No generes tantas expectativas
que al hacerlo podrds demeritar, e incluso no ser capaz de
percibir, otras bendiciones que lleguen que tal vez no esperabas.
Si todo lo que te llega lo agradeces, sin importar si lo esperabas
0 no, es una forma de vivir con total plenitud, sintiéndote
totalmente abundante. Si sélo agradeces lo que tu ego necesita
vivirds en profunda escasez.

Dios, el Universo y tu enorme Espiritu saben que incluso
los momentos mas duros te ayudan a crecer como ser humano.
Si aprendes a sentir gratitud hacia esos momentos, pronto no
serdn interpretados por tu mente como experiencias duras, sino
tan s6lo como retos llenos de aprendizajes.

Un Maestro de temas espirituales me dijo un dia: “Hijo, no
tienes que esperar a vivir un momento especifico para aplicar
o vivir la virtud de la GRATITUD. Todo el tiempo es un buen
momento para vivir y practicar la virtud de la GRATITUD.
Cierra tus ojos, visualiza a tu mam4, reconoce su enorme valor
en tu vida, siente GRATITUD hacia ella y exprésasela en tu
visualizacion. La realidad externa la comienzas a crear desde
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adentro”. Por cierto, si quieres conocer mis de este Maestro y
sus consejos, puedes leer mi libro “La Montafia”, lo descargas sin
costo en mi sitio web ricardoperret.com/libros

Y es cierto, el poder de la visualizacién es enorme, sobre
todo cuando lo haces de todo corazén, poniéndole todas tus
emociones e intenciones. Haz de tus visualizaciones también
actos de amor cotidianos, tus meditaciones serdn atn mds
poderosas. Las visualizaciones tienen un efecto energético en
nuestra realidad material, tal como nuestro lenguaje. En aquella
ocasién, cuando visualicé y le agradeci a mi mamd, como me lo
indic6 mi Maestro, a la media hora ella me estaba [lamando pues
habia sentido un deseo espontidneo de saludarme. Sin duda sintié
energéticamente mi GRATITUD hacia ella y pudo expresar su
respuesta. Lo que sanas adentro, comienza a sanarse afuera.

Aunque es ideal que desarrolles nuevos habitos
transformadores, nunca le impongas a nadie tus habitos. Tan
s6lo sé ejemplo vivo de su poder y efectividad. Si te ven feliz
sabrdn que has encontrado una férmula mégica para ser feliz y
ellos también querran conocerla; poco a poco se acercaran a ti.
Recuerda que para ayudar a cambiar a alguien no debes nunca
recurrir a la imposicién, sino al contagio, en el buen sentido de
esta palabra. La mejor educacién se da por el ejemplo, no por
imposicion uobligacién,jamas ala fuerza. Cuando otras personas
te ven viviendo feliz en GRATITUD, ellas también quieren un
poco de esa pocioén magica... ten fe, pronto lo notards.

Algunas personas se quejan de que las rosas tienen espinas.
Yo estoy agradecido de que las rosas crecen en medio de las
espinas.

Jean-Baptiste Alphonse Karr, novelista francés
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El poder multiplicador de la GRATITUD

Un dia, un muchacho pobre que vendia mercancias de puerta
en puerta para pagar sus estudios, encontré que sélo le quedaba
una simple moneda de diez centavos. Estaba extenuado y tenia
hambre, asi que decidié que pediria comida en la préxima
casa. Sin embargo, sus nervios lo traicionaron cuando una
encantadora joven le abrié la puerta. En lugar de comida, le
pidi6 un vaso de agua.

Ella, pensando en el bienestar del joven, le trajo un gran
vaso de leche. El lo bebié despacio, y tras terminar le pregunté:
“;Cuanto le debo?”. “No me debes nada, mi madre siempre nos
ha ensefiado a nunca aceptar pago por un acto de generosidad”,
contesto ella.

“Entonces, te lo agradezco de todo corazén”.

Cuando el muchacho se fue de la casa, no sélo se sintid
fisicamente mas fuerte, sino que también su fe en Dios y en los
hombres era més grande, pues habia estado a punto de rendirse
y dejarlo todo.

Anos después aquella mujer enfermé gravemente. Los
doctores locales estaban confundidos. Finalmente la enviaron
a la gran ciudad, donde llamaron a varios especialistas para
estudiar su rara enfermedad, entre ellos el doctor Howard
Kelly. Cuando oy6 el nombre del pueblo de donde ella habia
venido, una extrafia luz llené sus ojos. Inmediatamente subid
del vestibulo del hospital a la habitacién de la paciente. Vestido
con su bata de doctor entré a verla y la reconocié enseguida.
Regresé al cuarto de observacién decidido a hacer lo mejor
para salvar su vida y desde ese dia prest6 atencién especial
al caso. Después de una larga lucha, la batalla fue ganada y la
mujer recuperé su salud.
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El doctor Kelly pidié a la oficina de administracién del
hospital que le enviaran la factura total de los gastos dela paciente.
La reviso, escribi6 algo en el borde, y envi6 la factura al cuarto
de la paciente. Ella temia abrirla, porque sabia que le tomaria
afios reunir el dinero para pagar todos los gastos. Finalmente
la abrié y algo llamé su atencién en el borde de la factura. Eran
unas palabras escritas a mano y firmadas: Pagado por completo
hace muchos afios con un vaso de leche. Dr. Howard Kelly
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La GRATITUD es una medicina

El amor es una medicina espiritual que todo dolor sana, porque
todo dolor es mental y terrenal. La GRATITUD, al ser una
forma de experimentar y manifestar el amor, dentro de ti y hacia
fuera, es también una medicina. Esto no es un simple concepto
o definicién holistica, es, creo yo y asi lo he experimentado en
mi y en miles de otras personas a las que Dios me ha dado la
oportunidad de ayudar.

Todo aquello que sana, que cura, que libera, emocional,
mental y fisicamente, es digno de ser llamado medicina.
Medicina es toda aquella sustancia o terapia que alivia o sana
de alguna condicién o padecimiento negativo o degenerativo.
La GRATITUD es una medicina y es una medicina stiper
poderosa, la cual funciona de varias maneras y en diferentes
planos. Abre un poco tu mente y tu corazén para creerme, he
visto SANACIONES espectaculares a partir de la GRATITUD.

« La GRATITUD transforma memorias y pensamientos.
Los pensamientos repetitivos nos estresan Yy cansan,
eventualmente nos inflaman por dentro y nos enferman. Cuando,
a través de la GRATITUD cambiamos la forma de pensar sobre
algin recuerdo o vivencia en particular y dejamos de sufrir por
ello, nuestro cuerpo descansa, se desestresa, y GRACIAS a ello
el oxigeno fluye mejor llegando a cada parte de nuestro cuerpo,
nos desinflamamos, el sistema inmune vuelve a trabajar de
manera éptima y eventualmente sanamos fisicamente.

Ejemplo: aquel hombre que un dia asistio a uno de mis retiros y
logré dejar de culpar a su padre y los momentos de escasez econdmica
que vivié de nifio para comenzar a agradecer las bendiciones que habia
recibido de otra manera, la vida que le dio su padre y que GRACIAS a
esa escasez habia aprendido a valerse por si mismo y no tenerle miedo
al trabajo.
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+ La GRATITUD desatora flujos energéticos. Las
emociones negativas generadas por eventos traumdticos del
pasado se acumulan en ciertas partes del cuerpo relacionadas
energética y simbdlicamente con esas vivencias. Esas partes del
cuerpo sufren, dejan de recibir suficiente oxigeno y nutrientes,
incluso sus células llegan a mutar genéticamente para sobrevivir
(cdncer) o bien dejan de funcionar correctamente.

Ejemplo: aquella mujer que estaba muy enojada con su abuela, con
su madre y con ella misma y su propia maternidad. Las tres habian
sido madres fuera del matrimonio y ella les recriminaba eso tanto a
ellas como a si misma. El dolor se habia contenido y refugiado en su
matriz y presentaba 8 miomas en su cuello uterino. En cuanto logré
entender lo que estaba viviendo, comenzé a agradecer la maternidad
de su abuela, de su madre y la suya propia, su iitero sané. En palabras
de su ginecélogo: “tienes un titero muy sano, puedes volver a ser madre
cuando gustes”.

« La GRATITUD aumenta tus emociones positivas.
Nuestras emociones juegan un rol muy importante en el estado
del sistema inmune, del sistema cardiovascular y del sistema
digestivo y de nuestro estado fisico en general. El estrés y la
tristeza deprimen el sistema inmune, la felicidad y la paz lo
optimizan. El estrés degrada nuestras arterias, inflamdndolas
hacia adentro, haciéndolas estrechas, la paz y el estado
permanente de GRATITUD relajan las arterias y permiten
mejor flujo de nutrientes y oxigeno, asi como permitiendo que
se concrete el proceso de limpieza de toxinas.

Quienes son mds felices viven mds y mejor, mientras que
quienes andan todo el tiempo de grufiones y estresados
viven menos y peor. Todo lo que sucede a nivel emocional se
traduce a nivel fisico, a eso se le llama psico-somatizacién. Para
estudiar esto, que los antiguos médicos, yoguis y chamanes ya
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lo sabian perfectamente, los cientificos modernos han llevado
a cabo miles de estudios, y hasta han creado ramas de Ia ciencia
como la Psiconeuroinmunologia. Un pensamiento o lenguaje
negativo puede activar procesos internos energéticos y fisicos
que impactan directamente en nuestro sistema inmune, la
homeostasis, el metabolismo y el bienestar fisico en general.

Estudios han demostrado que cuando la persona experimenta
emociones positivas se producen més glébulos blancos en la
médula dsea, los cuales serdn los que interactiien o combatan los
patogenos y gérmenes que entren al cuerpo. Por el contrario, el
miedo y el estrés, aunque nos pueden ayudar en el corto plazo,
para correr, paralizarnos o pelear, incluso para evitar sentir el
dolor fisico por la segregacién de adrenalina, cuando estos se
mantienen en nosotros por periodos largos deprimen el sistema
inmune. Ademis, en estado de estrés se segrega la hormona
cortisol la cual tiene un efecto negativo en la produccién de
anticuerpos.

Hay alimentos que estresan el cuerpo: el café, el azicar, las
bebidas energéticas, los licteos, la carne de animalito muerto, las
harinas, las aceites calentadas. ;Qué ganas con estresar tu cuerpo
mids de lo que ya estd? lo que quieres son alimentos, hibitos y
emociones que te lleven a un estado emocional positivo y a un
sistema inmune fuerte. Claro, actos de amor cotidianos para ti y
cada parte de tu cuerpo.

Estudios han demostrado que las emociones positivas
incluso activan el sistema de dopamina del cuerpo, y este
ayuda a combatir el cincer !!! Imaginate nada mads, vivir en
GRATITUD provoca que vivas con emociones positivas y con
una percepcién hermosa de la vida, esto activa las dopaminas
dentro de tu cuerpo (hormonas de la victoria o el triunfo) y eso
te ayuda a que las células cancerigenas disminuyan.
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No requieres tanto para estar en paz interna y vivir en
GRATITUD:

Maestro: “;Por qué te esfuerzas tanto en lograr que los
demads piensen sélo cosas buenas de ti?”

Aprendiz: “Porque asi logro crear una buena reputacién
)
Maestro”.

Maestro: “;Y qué haras cuando tengas una gran reputacioén
entre los demdas?”

Aprendiz: “Sentir mucha paz interna, Maestro”.

Maestro: “;Y qué haras cuando sientas mucha paz interna,
hijo?”

Aprendiz: “Me sentaré a disfrutarla, Maestro”.

Maestro: “Bien, me iré ahora al bosque a meditar,
agradecer y disfrutar mi paz interna... sin importar qué
piensen los demds de mi”.

La alegria sana y mucho. En una investigacion conducida con
contagiados de VIH, estos fueron entrenados con técnicas para
mantenerse alegres. Después de 15 meses de practicarlas, se
descubrié una gran reduccién de VIH en la sangre del 91% de
los voluntarios. Los cientificos creen que esto se debi6 a que sus
emociones positivas les ayudaron a mantener su sistema inmune
fuerte.
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En el 2003 se realizé un estudio en el cual se monitorearon
las emociones de 350 personas por una semana, después se les
expuso al virus de la gripe, aquellos que habian experimentado
mas alegria y calma experimentaron menos o ningun sintoma, a
diferencia de los enojones o estresados que la pasaron mal.

En el 2006 se le inyectd, con la vacuna de la hepatitis B, a 81
estudiantes voluntarios. Como sabris, la vacuna contiene partes
significativas del virus para provocar una activacién del sistema
inmune y generar anticuerpos. Aquellos que habian experimentado
mas emociones positivas reportaron mayores niveles de anticuerpos
en la sangre, a diferencia de aquellos que no, wow.

Las emociones positivas y la GRATITUD se experimentan
en el corazén y muy cerca de este estd la glandula Tymo, en
donde maduran las células T, fundamentales para el buen
funcionamiento de nuestras defensas. Entre mdas abras tu
corazén mejor defendido estaras.

Se ha demostrado también que quienes experimentan
buenas emociones después de una operacién experimentan
una recuperacién mas rapida y con menos dolor. Por eso debes
de visitar a los enfermos o mandarles mensajes con chistes o
cuentos que los hagan reir. Eso lo sabe y lo comunica muy bien
el Doctor Patch Adams.

Ejemplo: una seiiora que asistio a uno de mis retiros logro
encontrar una experiencia traumdtica de abuso en su infancia, sufria
de una seria condicion digestiva y episodios de asma. Cuando encontré
el recuerdo, que su inconsciente habia escondido de su consciente
por muchos afios, lloré mucho, incluso pasé varios minutos llena de
coraje hacia esa persona que la habia abusado. Pero en cuanto logré
reconocer que a nivel espiritual esa experiencia le habia ayudado a
respetar su sexualidad, cuidarse mds y cuidar a sus hijas y comenzar
a agradecer los aprendizajes derivados de esa experiencia, el estado de
sus intestinos mejoré y no volvié a padecer episodios de asma.
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+ La GRATITUD modifica nuestra estructura molecular.
Tal vez si alguien hubiera leido esto hubiera pensado que yo
estaba loco o que no tenian ninguna base para afirmarlo, pero el
Japonés Masaru Emoto logré comprobar cientificamente esto.
Este doctor e investigador por azares de la investigacion (y de
Dios) logr6é descubrir que cuando uno dirigia pensamientos
y palabras positivas hacia el agua, sus moléculas alteraban su
estructura y presentaban formas bellas y simétricas. Pero cuando
uno dirigia pensamientos o palabras negativas la composicién
se volvia a alterar presentando estructuras asimétricas y no tan
bellas. ;Y qué crees? Las palabras y pensamientos de GRATITUD
generaban un impacto muy poderoso, positivamente hablando,
aun comparadas con otras palabras o pensamientos positivos.
Esto quiere decir que con GRATITUD nuestro cuerpo vive en
armonia porque nuestras células viven en armonia.

Ejemplo: Pasé una época dificil después de que la madre de mi
primer hija decidiera separarse de mi, al mismo tiempo me cayo la
autoridad fiscal y me hicieron una auditoria muy dura y desgastante.
Las primeras semanas mi cuerpo se enfermd, me sentia cansado, se me
caia el cabello a pedazos, no dormia y vivia enojado. Pero en cuanto
comprendi, GRACIAS a la meditacion y los consejos de varios maestros
espirituales que aparecian en mis conexiones, que mi vida estaba en un
proceso de transformacion y depuracion, que estaba soltando todo lo
que ya no me correspondia, que varias puertas se estaban cerrando y
que otras estaban abriendose de par en par y llenas de luz. Comencé a
practicar la virtud de la GRATITUD y todo se comenzé a acomodar en
mi vida, cerramos la auditoria con menos cargos de los que creia, en mi
vida emocional todo encontré un mejor sentido y mi cuerpo comenzo
a sanar, la fuerza regresé, la claridad mental también y me sentia con
mds salud que nunca.
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Yo no ofrezco sanaciones fisicas milagrosas en mis retiros,
terapias o cursos, lo que yo ofrezco son metodologias y
dindmicas que te ayudan a reencontrar tu fuerza interna, los
poderes que Dios te dio, generar un nuevo lenguaje y acomodar
tus pensamientos y emociones; las sanaciones fisicas vienen
después cuando has logrado poner en prictica esto de manera
cotidiana, como actos de amor diarios hacia ti mismo o ti misma.

Los milagros, creo yo, son concatenaciones de eventos
que ocurren por la fuerza del amor. El poder medicinal,
curativo, sanador, reparador y revelador del amor, en todas
sus manifestaciones, incluyendo la GRATITUD, es enorme.
La GRATITUD es una caja de regalo, pero el verdadero regalo
dentro es el AMOR.
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GRATITUD hacia los padres

Una de las grandes formas de GRATITUD que un ser humano
puede experimentar, que le sanan el cuerpo, las emociones
y la mente, y que lo ayudan a disfrutar mucho el presente, es
la GRATITUD hacia los padres. Muchos se sienten jueces de
sus padres y viven llenos de emociones negativas hacia ellos,
pero esto los hace sufrir considerablemente. Dios no te envié
al mundo a jugar el rol de juez hacia tus padres, ese rol es muy
pesado y doloroso. Juzgar a tus padres es juzgarte a ti mismo (a)
porque tu eres parte papa y parte mamad energéticamente.

Una de las claves para sanar tu relacion con tus padres es la
EMPATIA. La Empatia es la capacidad para entender que si td
hubieras vivido las experiencias que ellos vivieron en el pasado
seguramente hubieras sido exactamente igual que ellos lo fueron,
en su vida y contigo. La Empatia es una virtud también muy
sanadora porque te abre el entendimiento y te permite soltar
el resentimiento. Algunos creen que “resentimiento” es sentir
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doblemente, pero en realidad el “resentimiento” es la resistencia
a entender. Cuando entiendes GRACIAS a la Empatia, todo se
aclara.

Aplica este mantra o frase de poder en todos los casos en
que NO entiendas por qué alguno de tus padres hizo lo que hizo
en tu pasado: “Si yo hubiera vivido las experiencias de vida que
él o ella vivieron, seguramente yo habria actuado igual que él o
ella”. Este mantra te permite ser empatico con ellos y entender
que fueron programados para actuar de alguna manera, como td
lo has hecho en muchas ocasiones. No los juzgues, entiéndelos
para poder amarlos y agradecerles. Asi tu papd o tu mami no
estén ya vivos en este plano terrenal o estén muy distantes fisica
y emocionalmente de ti, ti puedes hacer tu proceso interno de
sanacién, con la plena confianza de saber que energéticamente
las cosas encontraran su acomodo.

Sé humilde para entender a tus padres, juzgarlos es
recriminarles lo que hicieron, entre lo que hicieron estd el
hecho de darte la vida; eso energéticamente te pesard mucho
para ser feliz, exitoso y mantenerte abundante. Para sanar tienes
que comenzar a entender las interpretaciones que le diste a
momentos o vivencias con ellos en el pasado y extraer lo mejor
de estas experiencias para sentir GRATITUD hacia ellos. Ellos
han sido si o si tus maestros, o bien de lo que hay que hacer
(ejemplo) o bien de lo que no hay que hacer (contraejemplo).

GRACIAS a tus padres estds vivo y ese es el mayor tesoro
que te dieron. Todo lo demas son anadiduras. Cuando aprendes
a ver el valor y la bendicién de la vida como lo miximo de lo
maximo, y tomas consciencia de que GRACIAS a tus padres
estds vivo, comienzas a sentir GRATITUD hacia ellos sin
importar cualquier otra cosa que hayas vivido con ellos o por
ellos. Cuando juzgas y atacas a tus papas te atacas y juzgas a ti
mismo puesto que en esencia eres parte tu papa y parte tu mama.
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Creo firmemente que, a nivel espiritual, uno escoge a
sus padres desde el plano divino y energético. O, si te cuesta
aceptarlo, por lo menos si creeras que Dios los escogié para ti. Asi
que, ;cémo juzgarlos a ellos? Somos corresponsables espirituales
de la relacién con nuestros padres. Somos sus maestros y ellos
los nuestros, aliados siempre. Por supuesto que, como lo digo en
mi libro NEW ME, hay muchas cosas que cuando éramos nifios
no podiamos entender o nos dolieron, fueron interpretadas
de manera negativa, pero cuando las analizamos desde una
perspectiva mas amorosa y consciente comenzamos a entenderlo
todo y a estar en capacidad de experimentar GRATITUD.

La GRATITUD surge después del entendimiento, el
entendimiento surge después de la humildad y la empatia. Cada
virtud se entrelaza para poder experimentar GRATITUD desde
el corazén.

Una gran forma de reprogramar tu mente alrededor
de vivencias dolorosas con tus padres, y con cualquier otra
persona o situacidn, es construir frases como estas alrededor de
experiencias complicadas o maestras:

+  GRACIAS, pap4, por NO haber estado en momentos en
que creia necesitarte, esas experiencias me hicieron crecer mucho
y hacerme independiente, era algo que yo espiritualmente pedia.

+  GRACIAS, mami, por haber premiado mds a mi
hermana que a mi. Con eso me impulsaste a superarme mis. Sé,
que desde otro plano, yo participé para que eso sucediera asi.

+  GRACIAS, papi, por haberme dejado plantada en el
festival de baile. Entendi que el baile no era lo mio y me enfoqué
en el piano, en lo que ahora soy extraordinaria. Todo tuvo que
haber sucedido asi.

38



Por supuesto que no es ficil, pues se requiere mucho trabajo
interno y disposicién. También es de gran ayuda entender que
si el dolor estd dentro de ti, también lo estd la cura. Y si puedes
experimentar GRATITUD incluso hacia momentos dolorosos
con tus padres, por supuesto que podrds hacerlo ficilmente
hacia momentos que hayas in- terpretado como maravillosos.

Entender que en muchas ocasiones todos actuamos
motivados por razones inconscientes, es fundamental para estar
en paz con los demds y aceptarlos tal como son. No podemos
cambiar a los demds, pero si entenderlos y aceptarlos. Y esto no
sélo se aplica para nuestros padres. La GRATITUD también se
vive hacia los padres de nuestras parejas, los famosos suegros.
Entiendo que muchos no pueden sentir amor y GRATITUD
hacia ellos por muchas circunstancias, pero créeme que cuando
comienzas a reconocer su enorme valor en tu vida y en la de
tu pareja (obviamente por ellos tu pareja estd viva, incluso por
ellos tienes hijos) y cuando logras experimentar ese precioso
sentimiento de la GRATITUD vy a expresarlo —primero en tu
imaginacién y después verbalmente frente a ellos— tu relacién
con ellos cambiara para siempre... y te amards también mas a ti.
El amor a ti mismo es el resultado de la GRATITUD hacia todas
tus relaciones.

Hagamos este ejercicio, sencillo pero poderoso:

Coloca tu cuerpo en postura de abundancia, espalda recta,
hombros hacia atrds, pecho abierto, cabeza erguida. Cierra
tus ojos y abre grande tu boca. Comienza la respiracion del
guerrero (o guerrera) inhalando por la boca y exhalando
por laboca de manera profunda, tratanto de llevar oxigeno
a cada célula de tu cuerpo.

Después de tres minutos de respiraciones profundas haras
esta dindmica. Comenzards una cuenta regresiva a partir
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del nimero de afios que tengas al dia de hoy. 32, 31, 30,
29 y asi hasta llegar a 0, con cada respiracién profunda
bajards en la cuenta un ano. Al llegar a 0 afos dirds “dia
de mi nacimiento”. Y después comenzards a bajar en
meses de gestacion con cada nueva respiracién: 9 meses
de gestacion, 8, 7... al llegar a 0 meses de gestacion diras
“momento de la fecundaciéon”. Y ahi te concentraris en
agradecer la semilla que tu padre aporté y el évulo que
tu madre aport6 para tu vida. A ambos les agradeceris
mucho por la vida, algo que es seguro que ellos te dieron.
Comienza agradeciendoles la vida, toda la GRATITUD
para otros momentos de tu vida con ellos vendra después
de manera mis facil y sin resistencias.

A muchas personas las detiene el ORGULLO, el hecho de que
se sienten ofendidas por algo que los suegros, o sus mismos
padres les hicieron. Pero nada mas tonto que el orgullo, ya que
este sentimiento es hermano de la ARROGANCIA, y te impide
aprender de la vida y seguir creciendo. El ORGULLO conlleva
el deseo consciente de cerrar tus canales emocionales hasta no
ver que el otro los haya abierto primero, pero esto te hace sufrir
a ti y te hace vivir dependiendo de lo que el otro haga: “Yo no
amo hasta que el otro ame”, “yo no perdono hasta que el otro
perdone”. Es una forma muy mediocre y codependiente de vivir,
¢Jno crees?

Déjate de actitudes infantiles y permitete amar, no importa
lo que te hayan hecho los otros en el pasado, de todo eso has
aprendido y todo tenia que pasar para que pudieras crecer, fisica
o espiritualmente. Recuerda, la humildad conduce a mayores
momentos de GRATITUD, la arrogancia conduce a mayores
momentos de juicio. La GRATITUD te acerca a los demas, la
arrogancia te aleja de estos.
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GRATITUD, ego y espiritualidad

Hace unos afos, cuando escribi la primera edicién de este libro
sobrelaGRATITUD, yo viviamasenfocado en elmundo material
y terrenal, en objetivos muy corporativos y econémicos. Mi ego,
esa miscara que se hace de apegos y cualidades para obtener
reconocimiento, esa fachada que te separa de tu autenticidad,
era grande (y pesado) y era lo que conducia mi vida. Me movian
mas los méritos econémicos y la competencia, que mi esencia, la
paz y el amor. De hecho, atin guardaba dolores hacia mi pasado
que me afectaban mucho, pero mi ego me impedia verlos con
claridad. En aquel tiempo se me habia revelado la GRATITUD
como una virtud poderosa, pero aun no la aplicaba o vivia en
vida al médximo, y menos comprendia su poder sanador y sus
raices espirituales.

Pero hace 6 afios, en octubre del 2014, vivi dos experiencias
personales que me sacudieron de pies a cabeza, resquebrajaron
mi ego, mi miscara, el capullo en el que vivia como gusanito.
Durante esos meses no alcanzaba a ver que esas experiencias
serian las que me harian renacer y volar como mariposa, sufriy
mucho, me senti en un pozo profundo y en ocasiones sin salida.
Lloré y mucho, grité y fuerte. Me quedaba refugiarme en Ila
espiritualidad y redescubrirme desde mi esencia, como la gran
fuerza de cada ser humano, o seguir viviendo los estragos de
la programacién que habia absorbido a lo largo de mi vida sin
ponerle filtros. Para vivir mi transformacién necesitaba botar
hacia fuera mucha informacién que ya no me servia para hacer
espacio para nueva informacién.

Asi, tuve que soltar el “merezco poco” y darle espacio al
“merezco mucho como hijo de Dios, pero sélo tomaré del
Universo lo que justamente me corresponda”. Tuve que
liberar el “juicio a todos y a mi mismo”, y abrir mi corazén a la
“admiracién hacia mi y a hacia todos como creaciones tnicas y
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extraordinarias de Dios”. Tuve que botar las “culpas”, y abrazar
las “GRATITUDES". Fue la espiritualidad la que me salvé y la
que me permitié reconectarme a mi esencia y mi autenticidad,
fueron las virtudes sagradas las que me ayudaron a rearmarme
por dentro (puesto que me sentia desarmado y desarticulado),
y entre ellas la GRATITUD jugé un rol tremendamente
importante.

¢Cémo comencé a vivir con intensidad la GRATITUD vy
cémo me esta me mostr6 su gran poder? Comencé por repetir
todos los dias GRACIAS a la separacién que estaba viviendo
porque ella me estaba lanzando a un proceso de transformacién
poderoso y GRACIAS a la situacién tan dura, econdmicamente
hablando, que estaba viviendo que me permitird purificar
mis finanzas y renacer limpio. Fue dificil, claro, pero qué
renacimiento es sencillo. Hubo dias que me senti perdido, si,
pero al final la luz siempre aparecia. Y cuando creia que todas las
puertas estaban cerradas, al tener el valor de dar un paso hacia
atris de ellas y AGRADECER lo que habia dentro de ellas para
despedirlas desde el amor, pude encontrar nuevas puertas llenas
de luz esperindome abiertas de par en par.

Pronto tuve que reeditar este libro con un nuevo enfoque
y profundidad, la GRATITUD me estaba salvando y tenia que
compartirlo con el mundo. Mis lectores en libros y en redes
sociales notaron el cambio, al principio me sentian extrafio, raro,
algunos hasta me juzgaron, pero con el tiempo comprendieron
que el cambio era real y sincero. La GRATITUD en estos afios
ha sido una puerta para entrar a un mundo de mucha mis paz,
calma, amor, espiritualidad y, por ende, de ABUNDANCIA.

La GRATITUD es una de las virtudes maestras para
reconectarte con tu espiritualidad y para vivirla dia a dia.
En los tultimos afos he fortalecido mi proceso espiritual,
como lo cuento en mis libros “La Montafia” (sin costo en
mi web ricardoperret.com), incluso construi el “Centro de
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Transformaciéon La Montafia”, para ayudar a las personas en
su sanacién emocional y su reconexidn espiritual. Y justamente
en estos afios la GRATITUD me ha servido enormemente para
avanzar en mi camino espiritual y de desarrollo humano y para
vivir més feliz. En nuestros retiros hay varias metodologias
que se centran profundamente en la GRATITUD como virtud
maestra y es increible ver como esta gran virtud, entre otras que
enseflamos y aprovechamos, ejerce una gran fuerza de sanacién
en los participantes.

La gratitud le otorga una nueva personalidad, mds auténtica y
amorosa a las personas.
En lugar de que una mdscara o disfraz lleno de actitudes o
caracteristicas nacidas del dolor y el miedo, mejor reconéctate a tu
esencia y en ella descubrirds que la GRATITUD, y otras grandes
virtudes nacidas de la paz y el amor, te otorguen una nueva
personalidad.

La GRATITUD es un valor o hdbito que por ser muy perceptible
(siempre da las GRACIAS, siempre recibe las GRACIAS con mucha
emocionalidad) se convierte en una parte de su personalidad, las
personas a su alrededor lo notan, siempre anda de buenas y siempre
percibe con buenos ojos las experiencias de su vida porque todas las
agradece. Ademds, la GRATITUD conlleva humildad, lo cual es una
hermosa virtud que también es muy evidente, integra la capacidad
de empatizar con los demds y relacionarte con ellos, asi como un
aumento potencial en su productividad y competitividad porque
siempre anda de buenas, se lleva con todos y manifiesta abundancia
externa desde su abundancia interna.

Por todo esto la GRATITUD define a la persona, no sélo ante los
demds sino ante ella misma frente al espejo.
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La gran mayoria de los seres humanos viven momentos a lo largo
de su vida que tienden a distanciarlos de su espiritualidad, de su
conexién con Dios o el ser supremo en el que crean. Algunos
se mantienen alejados por mucho tiempo, otros van y vienen
por temporadas. A muchos de nosotros, de nifios o adolescentes,
se nos presentaron momentos en que nos desconectamos
del plano espiritual o nos enojamos con Dios porque no nos
daba lo que tercamente le pediamos o porque creimos que
nos estaba arrebatando lo que tanto necesitdbamos. Otros, al
cometer alguna travesura, prefieron mantenerse alejados de
Dios para evitar el reganio del “viejito de barba justiciero que
vive arriba de las nubes”. Por su parte, también estin aquellos
que se desconectaron del plano espiritual después de observar
cdémo algunos religiosos hicieron mal uso de sus conocimientos,
e influencia, o se comportaron en forma opuesta a sus propias
enseflanzas, y al decepcionarse con ellos automdticamente
se desconectaron de la parte espiritual; cuando en realidad lo
espiritual no es exclusivo del mundo religioso.

El punto es que cuando nos desconectamos del plano
espiritual y, por ende, nos distanciamos de nuestra propia
identidad y esencia, aquella que tiene el poder de hacernos sentir
felices y plenos, comenzamos a desarrollar inconscientemente
una identidad llena de miedos, apegos, fobias y adicciones que
conforma nuestra méscara o ego. El ego, que se alimenta de
soberbia, de arrogancia, y de acumulaciones materiales, porque
eso lo defiende de sus miedos, se cierra a aprender, se cierra a
valorar a los demds y se cierra a sentir y manifestar GRATITUD.
El ego nos mantiene enfocados en las metas de la mente y nos
distancia de los sentimientos del corazén;la GRATITUD emana
de un corazén abierto y libre para manifestarse.

De acuerdo con la Psicologia Profunda o Transpersonal, el
EGO es esa segunda identidad que desarrollamos una vez que
nos desconectamos de nuestra identidad primaria de hijos de
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Dios en esencia pura. Al desconectarnos del poder espiritual
nos sentimos solos y temerosos y entonces necesitamos
desarrollar una personalidad para sentirnos fuertes y aceptados
por los demis, y nos apegamos a elementos ficticios de poder
externo para sentir que nos empoderamos. El ser humano, al
desconectarse de la espiritualidad, desarrolla una madscara, un
disfraz y herramientas de “poder”, que constituyen su EGO, su
YO enaltecido por elementos terrenales y materiales.

Muchos se disfrazan de super-atletas, de bufones, de
amigueros, de fil6sofos, de exitosos, de novieros, de héroes, de
gruiiénes, de super empresarios, de victimas, de enfermizos y de
tantas caracterizaciones mas. Es asi como buscan ser relevantes,
sin darse cuenta de que en realidad se apegan a formatos muy
efimeros y hasta impuestos por la sociedad y sus propios miedos
o traumas no sanados. Algunos consideran al dinero como su
herramienta de poder, o se centran en los titulos profesionales,
en sus circulos de amigos o en su fuerza fisica o, peor atin, en
las drogas, el alcohol, la diversién desenfrenada, la sexualidad
promiscua o el cigarro.

El entorno laboral y en los esquemas profesionales —en
muchos casos cuando la persona no estd suficientemente anclada
a sus valores y espiritualidad— son tierra fértil para imponer
sus formas, personalidades, lenguaje, ambiciones y miedos.
La persona se convierte en su puesto, su rol, sus aspiraciones
profesionales y pierde su identidad tnica para convertirse
en un autémata profesional. Al vivir en miedo este esquema
profesional llena artificialmente tus huecos, por eso muchos
gjecutivos se sienten aparentemente felices... pero es tan sélo
apariencia y no realidad.

La identidad provista por el EGO tiende a limitar mucho
la capacidad real y natural de identificar las bendiciones
maravillosas que recibimos en nuestra vida. Nuestra sensibilidad
estd limitada puesto que llevamos a cuestas una coraza que nos
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impide sentir y vivir naturalmente. Controlamos nuestras
emociones para ser aceptados por el entorno y no vernos como
débiles o fuera del lugar. Con una personalidad EGOista no
podemos conectarnos con Dios ni con los demds, ni con cada
una de las grandes maravillas que nos rodean. La GRATITUD,
asi, pasa a segundo plano.

La persona que vive en su EGO, o dentro del EGO, o segtin
los dictimenes de su EGO, considera que todo le corresponde
por su esfuerzo fisico, por su capacidad intelectual y por su
capacidad de relacionarse. Esta persona se atribuye a si misma
sus éxitos y no entiende que Dios y el Universo juegan un rol
primordial. Esas personas agradecen poco o nada, puesto que
sienten que no necesitan hacerlo, creen que todo se lo ganaron
por méritos y esfuerzo segun las reglas del juego profesional; no
entienden que detris de esas posibilidades hay muchas fuerzas
energéticas y espirituales a las que hay que AGRADECERLO
todo y todo el tiempo.

La GRATITUD es un sentimiento que nace del corazén y de
la humildad, pero el EGO nos impide conectarnos con nuestro
corazén y todo lo basa en la mente. El EGO nos impide ser
humildes puesto que nos hace creer que, de serlo, perderiamos
nuestra posiciéon “bien ganada’. Pero recordemos siempre
una de las ensefianzas de mi gran maestro espiritual, del que
tanto hablo en mis libros La Montafia: “Hijo, humildad no es
sentirnos pequefios ni menos que los demas. Humildad es sentir
que las bendiciones del Universo son enormes. Deja de sentirte
més que los demids, todos provenimos del mismo Origen y
nos encaminamos al mismo Destino. Yo soy Tt viviendo otra
experiencia”.

Cuando vivimos un proceso de sanacién emocional y
reconexién espiritual, lo primero que tenemos que hacer es
reconocer a nuestra miscara, nuestro EGO, y desprendernos
de sus ataduras. Para ello es necesario AGRADECERLE porque
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ya nos sirvid, pero ser conscientes de que ya no lo necesitamos
mads pues ahora queremos vivir desde nuestra esencia espiritual.
Para renacer desde nuestra esencia es importante despedir la
mascara desde la GRATITUD, porque todo lo que despedimos
lo hacemos desde la GRATITUD.

Elego es un gran enemigo dela GRATITUD. El ego nos hace
creer que somos mds que los demds y que por ende no tenemos
por qué mostrar GRATITUD profunda. El ego es egoista y
busca atraer toda la atencién y energia de los demds, porque
siente que la necesita para llenar sus vacios internos. Y como
la GRATITUD es un acto de dar amor, al ego le cuesta trabajo
agradecer. El ego busca acumular, controlar, ser reconocido,
mientras que el corazén busca compartir, liberar, admirar y
AGRADECER.

La GRATITUD es una virtud para personas maduras
emocionalmente y conectadas con el plano espiritual, pero en
simultdneo es también el camino a la madurez y a la reconexién
espiritual. Es para quienes reconocen que son la manifestaciéon
fisica o material de una energia espiritual emanada de Dios
o el Gran Espiritu, pero es también el camino para lograr
este reconocimiento pleno. Cuando sabes que estis en Ia
presencia de Dios, nada estd en contra de ti y todo lo admiras
y lo AGRADECES. Cuando te sabes con Dios reconoces al
gran poder que tienes para dar y compartir amor a través de la
GRATITUD.

Todos somos uno, asi que darle las GRACIAS al otro es
darnos las GRACIAS a nosotros mismos. Reconocer el valor en
el otro es reconocernos a nosotros mismos. El otro es/soy yo
viviendo experiencias distintas. Cuando aprendes a ver al otro
con ojos de amor, porque sabes que es tu hermano y hermana,
eres capaz de sentir y demostrarle toda tu GRATITUD. Y puedes
comenzar por expresarle tu GRATITUD a Dios y a tu Espiritu
por haberse manifestado de forma material y terrenal en tu
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cuerpo, y a través de las otras personas que vas encontrando
en tu camino. Ser consciente de que eres una materializacién
de una energia espiritual te permitird actuar en consecuencia y
vivir en este plano de manera mas espiritual y ética.

Muchos creen que la GRATITUD es para demostrarsela
so6lo a la gente cercana, o a los jefes o maestros, pero en realidad
la GRATITUD es una gran herramienta de nuestro corazén
para conectar emocional y energéticamente con todos a nuestro
alrededor, incluso con las personas mas humildes o quienes nos
han hecho dafio. Recuerda que hasta un pordiosero tiene mucho
que ensefarte, y yo creo que a veces son angelitos disfrazados
que vienen a darte una gran leccidn; recuerda que a nivel
espiritual todo funciona difererente, un pordiosero puede ser
un gran maestro y un multimillonario tan sélo un aprendiz.

Haz el ejercicio de mirar a los ojos a un pordiosero para que
veas lo mucho que puedes aprender de él, exprésale GRATITUD
mientras cruzas tu mirada con la de él o ella, grandes aprendizajes
se te revelaran.

La GRATITUD es amiga intima de la HUMILDAD. Ser
humilde es mantenerte siempre en la disposicién de aprender, y
para crecer es necesario seguir aprendiendo siempre. Al vivir la
GRATITUD en combinacién con la HUMILDAD, comenzaris
un gran y hermoso camino hacia la abundancia interna, y a
entender que en realidad NO necesitas tanto para sobrevivir y
ser feliz.

Nos hemos vuelto convenencieros con la GRATITUD, pero
esta virtud no hace distinciones, es poderosamente pareja para
todos y todo lo que nos sucede. Un dia un maestro espiritual
me dijo: “El ser humano se cree muy inteligente asigndndole
emociones positivas a ciertas derivaciones de un evento, y
emociones negativas a otras derivaciones del mismo evento.
Y no comprende que detrds de todo evento estin Dios y el
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poder de sus decretos manifestindose. El ser humano deberia
asignarle s6lo emociones positivas a todas las derivaciones del
mismo evento”. Como mi Maestro observé que yo no entendia
muy bien, me puso un ejemplo: “Mira hijo, una persona puede
tener sentimientos positivos luego de un choque de su auto,
si el choque de su vehiculo fue con el de una mujer hermosa
con la que terminé saliendo después del accidente. Pero puede
guardar emociones negativas con el servicio que le dieron en
la aseguradora y en el taller mecénico para reparar su auto. Lo
verdaderamente inteligente, espiritualmente hablando, seria
s6lo guardar emociones positivas hacia todas las derivaciones
del evento”.

A nivel espiritual todos tenemos la enorme responsabilidad
de sentir y expresar GRATITUD hacia nuestra Madre Tierra
y hacia Dios, pues sin ellos no estariamos aqui. Pero no sélo
tenemos la responsabilidad de vivir en GRATITUD con ellos,
sino de ser congruentes con nuestras acciones hacia ellos.
¢De qué sirve que sientas GRATITUD hacia la Naturaleza si
contaminas rios, si desperdicias agua o si compras madera talada
ilegalmente? La GRATITUD nos motiva a actuar en pro de
grandes iniciativas y acciones.

Para quienes creemos que la mejor forma de vivir con
fe y confianza hacia el futuro es sembrar todos los dias para
cosechar mafiana, la GRATITUD es una gran forma de vivir
intensamente el presente y construir un gran futuro. “Deja que
tengan miedo del futuro aquellos que creen que no merecen
mucho”, me dijo un dia mi gran maestro espiritual. Practicar
la GRATITUD todos los dias te permitirad saber y sentir que
mereces mucho en el futuro, y podrés vivir con fe en que esto
serd una realidad para ti. La GRATITUD hoy es semilla que
dard grandes frutos no sélo a futuro, sino desde el presente
mismo.
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Meditacion de la gratitud:

La GRATITUD es una de las mis poderosas virtudes a
disposicién de todo ser humano que quiera cultivarla y
aprovechar sus muchos beneficios. Cuando una persona
vive en gratitud, nada queda por perdonar y nadie queda
a quien culpar. La GRATITUD implica reconocer el valor
de cada momento y reconocer el valor de las acciones de
las personas que estdn a nuestro alrededor, al igual que
nuestras propias acciones.

La meditacién, por su parte, es una poderosa practica
milenaria, tan antigiia como la humanidad misma, que
nos permite reconectarnos a nuestro ser supremo, alinear
nuestro cuerpo, corazén y mente a nuestro espiritu. La
meditacién es mediar los mensajes del Universo, dejar
que fluyan por nosotros. Es una forma de resetearte
a tu estado original, a tu programacién primaria. La
meditacién conlleva grandes beneficios para nuestro
estado de salud, para nuestras capacidades cognitivas
y para nuestro estado emocional. Disfruta mi video en
Youtube sobre los grandes beneficios de la meditacién
aqui ..... o preparate para ser facilitador en meditacién
con este curso en linea...

Asi, la GRATITUD como virtud y la meditacién
como practica de poder se unen para crear un mecanismo
extraordinario de abundancia integral en nuestra vida,
que silo llevamos a nuestra realidad una o dos veces al dia,
nuestra vida cambiard para siempre de manera positiva.

El objetivo de esta meditacién es acompanarte en
el proceso de agradecer hoy todo lo que sucedid en tu
pasado, todo lo que sucede en el presente y todo lo que
habra de suceder en el futuro. La GRATITUD es una
herramienta muy poderosa, porque integra y fusiona
el perdon y el amor. Es un sentimiento profundo que
surge de un corazén que comprende que hay un radiante



proposito detrds de todo lo ocurrido y de todo lo que
ocurrird, aunque a veces nos cueste verlo.

La GRATITUD implica el reconocimiento de que
estds ante algo de gran valor, un profundo sentimiento de
alegria y una clara manifestacion de agradecimiento hacia
los demas, hacia Dios, hacia tus padres, hacia la vida, hacia
tus amigos, hacia tus colaboradores, hacia la Naturaleza, y
también hacia ti mismo.

Visualizar la GRATITUD desde tu corazén hacia todo
tu pasado y hacia todo tu futuro te ayudard a disfrutar
aun més tu presente. Si abres tu corazén y lo llenas de
GRATITUD, tu vida serdi mucho mis plena y podris
disfrutar mucho mas de tu vida y de todo aquello que te
rodea.

Para realizar esta meditacion, siéntate en flor de loto
o adopta una posicién que te permita erguir tu columna,
asumiendo ademds una actitud que implique respeto
y formalidad. Coloca tus manos en una posiciéon que te
permita estar muy cémodo y relajado, y prepérate para
comenzar la visualizacién. Permite que fluya el oxigeno
por tu columna hacia todos los rincones de tu cuerpo.
Recuerda abrir el pecho para que tus pulmones tengan
suficiente espacio para absorber esta bendicién que Dios
te da: el oxigeno. Mientras mas fluyan el oxigeno y la
energia por tu columna, mas vida y salud tendra tu cuerpo
y mas plena serd la conexién entre tu corazén y tu mente.

Inhala profundo por tu boca, lentamente, y exhala
con lentitud hasta vaciar tus pulmones. Conéctate con
tu respiracién. Conéctate con el flujo circular de tu
respiracién. Visualiza mentalmente el oxigeno que entra
por tu boca, pasa por tu triquea, llena tus pulmones y
de ahi se distribuye a todo tu cuerpo. Visualiza también
como sale el oxigeno por tu boca abierta. Nuevamente,
llenas los pulmones y los vacias completamente. Recuerda
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que mientras mas vacies tus pulmones en cada exhalacién,
mds aire nuevo podrd entrar en la préxima inhalacién.

Si en algiin momento tu mente te bombardea con
pensamientos dispersos, los abrazas, les agradeces su
presencia, y los dejas ir con amor, sin pelearte con ellos.
Cuando tu mente esté en calma, visualizate sentado en
una gran playa, cuya arena es muy fina y blanca, y te ves
frente al mar. Las olas se mueven suavemente y al fondo
observas como empieza a salir el sol, haciendo que tu
cuerpo comience a sentir el calor y la imponente energia
del sol. Y ahi estds sentado o sentada en el presente, en el
momento, en el aqui y en el ahora.

Entonces imaginas que te volteas un poco hacia tu
lado izquierdo y observas en la playa una larga hilera de
pasos o huellas que ti mismo has dejado. Ahi estdn todas
las acciones de tu pasado, todos los sentimientos, todas
las relaciones, todas las palabras, frases y didlogos que
has sostenido en el pasado. Y comienzas a experimentar
una profunda GRATITUD hacia cada uno de los pasos
y huellas de tu pasado, marcados claramente en la arena.
Ahora imagina que tu sentimiento de GRATITUD hace
que todas tus huellas luzcan radiantes, como si les hubieras
aplicado brillantina o glitter de color dorado. Contintas tu
respiracién profunda a lo largo de tu proceso, esparciendo
brillantina dorada en todas las huellas.

Un sentimiento profundo llena tu corazén vy
comprendes que nada queda por culpar de tu pasado y que
todo queda por agradecer de este. Y observas cada una
de esas huellas resplandecientes y vas experimentando
GRATITUD hacia cada una de ellas. Le sonries a cada
huella, porque cada paso y cada huella en tu pasado han
sido totalmente necesarios para llegar al presente, todo
ha tenido que suceder asi. Tu consciencia y abundancia
espiritual en el presente ha dependido de cada huella que
has dejado en la arena. Entonces abres completamente



tu brazo izquierdo y abrazas a todo tu pasado, llevando
tu mano izquierda hacia el centro de tu pecho. Abre tu
mano izquierda y lleva las puntas de los dedos hacia tu
corazén, hacia el centro de tu pecho. Estis abrazando
a todo tu pasado, porque al sentir gratitud con tu
pasado encuentras la paz en este presente. Sientes esa
GRATITUD vy reconoces el valor de cada huella que has
dejado en tu pasado. Respira profundamente. Hazlo varias
veces, lentamente.

Ahora voltéate suavemente hacia tu lado derecho y
observa una gran hilera de pasos en los que vas dejando
las huellas de lo que vivirds en tu futuro, en proximos dias,
meses y afios. Y desde la consciencia, desde el amor, desde
el servicio, sabes que habris de dar todavia muchos pasos
hacia adelante y dejards una profunda huella, radiante, con
cada paso que des en el futuro. Y entonces abres tu brazo
derecho, lo extiendes completamente y abrazas a todo tu
futuro, a todos tus pasos y huellas del futuro y lleva las
puntas de los dedos de tu mano derecha hacia el pecho. Y
comienzas a sentir GRATITUD, desde el presente, hacia
cada paso que dards en el futuro.

En este momento estds abrazando todo tu pasado con
tu brazo izquierdo, y todo tu futuro con tu brazo derecho,
con las puntas de los dedos apuntando justo al corazén.
Entonces tomas la firme decisién de vivir el presente, de
vivir en consciencia el aqui y el ahora. Sientes el calor del
sol, que ya sali6 completamente y sientes también el calor
dentro de ti.

Sientes el palpitar de la vida en las puntas de los
dedos de tus manos. Sientes cémo tu pecho se dilata y se
contrae cuando respiras. Sientes tu corazdn, tu pecho y
cada célula de tu cuerpo y respiras profundamente; y al
exhalar, lo haces con una sonrisa en tus labios, diciéndote:
“‘GRATITUD hacia todo mi pasado, desde el amor, asi
tuvo que haber sucedido. GRATITUD hacia todo mi
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futuro, desde el amor, asi tendra de suceder”.

Finalmente, cierras la meditacibn con este
pensamiento: “Disfruto de mi presente desde la paz con
mi pasado y desde la fe y la confianza en mi futuro”.

Practica todos los dias la virtud de la GRATITUD. Sé
un buscador, sé un explorador de todo aquello hacia lo
que puedas sentir gratitud: la salida del sol, las flores, la
sonrisa de tu hijo o de tu hija, estar vivo, el inicio de un
nuevo ano, un nuevo dia, una nueva semana. Agradece
a tus colaboradores, clientes y aliados. Agradece la
vida que tus padres te dieron. Agradece el linaje de tus
abuelos, bisabuelos y ancestros. Agradece a la tierra que
pisas, agradece y bendice los alimentos. Agradece cada
palabra que otros tengan para ti y el tiempo que dedican a
escucharte. Agradece todo y por todo y estards cambiando
tu vida, poco a poco, todos los dias.

Te invito a repetir esta dindmica 7 veces, a lo largo
de una semana. Llegard el momento en que tu mente
inconsciente te dejara ver recuerdos con los que quisieras
estar en paz y sobre ellos, como si fueran huellas, rociaras
la brillantina dorada de la GRATITUD. Probablemente
también tu mente te presentard miedos hacia eventos
probables del futuro, y sobre ellos esparciras de igual
manera el polvo maégico dorado de la GRATITUD.
Lo mismo hards cuando tu mente te muestre cosas del
presente con las que no estds conforme, incluso contra las
que estas peleando actualmente.

Esta y 20 dindmicas mis las vivimos en los Retiros en
“La Montana, Centro de Transformacién”. Informacién
sobre Retiros con lucia@ricardoperret.com



Purificacion y cierre de ciclos laborales a
través de la GRATITUD

El ser humano abre y cierra ciclos todo el tiempo. Nos mudamos
de una casa a otra, de una ciudad a otra, iniciamos y terminamos
relaciones de pareja, salimos de una escuela y entramos a otra,
emprendemos un negocio y lo vendemos, dejamos una posiciéon
profesional para irnos a otra en una organizacién distinta. Y sin
embargo, poco se nos entrena o enseila desde nifios y jovenes
para abrir y cerrar ciclos apropiadamente; si acaso nos educan
parainiciarlos o ser exitosos mientras transitamos por ellos, pero
se olvidan de hablar de su cierre. Nos indican cémo conquistar
a una persona y las claves de la felicidad en pareja, cémo
buscar una casa y como decorarla para hacerla cémoda, cémo
comportarte en una entrevista de trabajo y las reglas basicas de
un buen ejecutivo, cémo crear una empresa y hacerla crecer.
Pero pricticamente nunca nadie nos ensefia a despedirnos de
una casa o ciudad, a terminar en paz y armonia una relacién
de pareja, a cerrar una empresa, o a cerrar nuestro ciclo en una
organizacién en la que estuvimos laborando durante un tiempo.

Muchos siguen creyendo que es posible cerrar ciclos asi nada
mds con otras personas, o con espacios o lugares; pero no, no
es posible cerrar completamente ciclos. Desde el momento en
que conoces a una persona y tienes una interaccion con ella se
abre un ciclo energético, espiritual, emocional y sensorial, y ya
no es posible cerrarlo. En el momento que subes a un taxi, o
tal vez previamente si interactudste por cel antes de llegar por
ti, se abre un ciclo energético con ese ser humano que nunca
se cierra. El taxista ya tuvo un impacto en tu vida, pequefio o
grande, por su interaccién contigo a lo largo del trayecto. La
musica que traja puesta te provocd ciertos recuerdos, los datos
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que te dio alteraron tus pensamientos del dia, el tiempo que le
tomo llegar a tu destino modificé ciertas cosas en tus planes, tal
vez su humor te hizo reflexionar ciertas cosas importantes sobre
tu propio estado de dnimo. Ahora imaginate el enorme ciclo que
se abre, y que no puede cerrarse, con una expareja con la que
viviste 10 afios, con un hermano, con un trabajo que tuviste por
5 afios o con una ciudad que fue tu hogar por varios afios.

A muchos les encantaria dejar de pensar y sentir algo por su
expareja y quisieran la formula magica para el cierre de ciclos,
pero eso no existe. Les es muy conveniente recordar el viaje a
Paris pero extrayendo a la pareja de la ecuacién mental, pero
eso es imposible, aunque muchos quisieran que les hicieran
lobotomia para lograrlo. Y entre mds se esfuerzan para olvidar
a alguien o CERRAR un ciclo con esa persona, mis se llenan de
emociones negativas hacia esa persona y tal vez hacia si mismos
con relacién a esa persona. La expareja siempre vivird en ti: la
interaccién diaria con ella o él modificé tu lenguaje, conociste
lugares con esa persona, junto a ella se modificé tu forma de ver
la vida, conociste a otras personas por ella, hasta cambiaste la
forma de preparar tu café o fettuccini por ella o él.

Muchos, desesperados, me preguntan: ;Y entonces, si no
se pueden cerrar ciclos, qué se puede hacer? Lo que se puede
hacer es PURIFICAR CICLOS para dejar de guardar emociones
negativas hacia otras personas o hacia si mismo en relacién con
esas personas; y en esto, la GRATITUD, serd una gran aliada.
Hay muchas personas que siguen culpindose por haberse
permitido a si mismos pasar tanto tiempo con esa persona, o
en ese trabajo o en aquella ciudad. El tinico que sufre eres td por
llevar a cuestas esas emociones negativas que corroen tu mente
y cuerpo desde adentro, asi que te sugiero que busques la forma
de purificar ciclos.

¢Y cémo puedo purificar ciclos y cémo la virtud de la
GRATITUD es mi gran aliada? Purificar un ciclo o espiral (ya
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que nunca se cierra) es una forma de reprogramar tus recuerdos
dolorosos con esa persona o situacién, transformar o trasmutar
las memorias dolorosas por memorias de GRATITUD. A todo
le puedes encontrar lo positivo y todo lo puedes AGRADECER.
Un pensamiento de GRATITUD deberd de sustituir un
pensamiento de dolor, culpa, tristeza, miedo o enojo. Tal vez al
principio cuesta algo de trabajo y préctica, pero con el tiempo te
volverds un gran experto o experta en el tema.

Ritual para purificar ciclos:

Te comparto un ritual con varios mantras (frases de
poder) que te ayudardn a purificar ciclos a través de la
GRATITUD vy descargar de tu cuerpo, mente y sistema
emocional toda contaminacién hacia y por una persona
en particular.

Coloca tu cuerpo en postura de abundancia, espalda
recta, pecho abierto, hombros hacia atras. Cierra tus ojos y
abre grande tu boca, comienza la respiracion del guerrero,
inhalando y exhalando por la boca. Reconéctate por varios
minutos a tu respiracién, siente el flujo del oxigeno por tu
cuerpo. Recuerda que el oxigeno es un poderoso contenedor
de dones y regalos de Dios, entre mas de oxigeno te llenas
mas de Dios, salud y amor te llenas.

Comienza por visualizar frente a ti a esa persona con
la que quieres PURIFICAR EL CICLO. Recuerda su
nombre y obsérvala con respeto de frente, cada persona
merece nuestro respeto como hijo o hija de Dios. Ahora
visualiza a esta persona en el centro de un tridngulo vy,
rodeando el tridngulo, visualiza una espiral que NO se
cierra, lo cual representa el ciclo que nunca se cerrara.
Comenzards a repetir estas frases de poder buscando
poner una sonrisa en tu rostro (obligate a sonreir
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hasta que la sientas natural: “fake it until you make it”)
enfocindote primero en la punta superior del tridngulo,
luego en la punta inferior izquierda, luego en la punta
derecha y finalmente repasando visualmente la espiral
externa. Luego interioriza al maximo estas afirmaciones:
“Por todo lo que fui contigo, GRACIAS. Por todo lo
que fuiste conmigo, GRACIAS. Por todo lo que senti y
experimenté contigo, GRACIAS. Por todo lo que sentiste
y experimentaste conmigo, GRACIAS. Por todo lo que
pensé e hice contigo, GRACIAS. Por todo lo que pensaste
e hiciste conmigo, GRACIAS. De ti para mi, asi todo tuvo
que ser. De mi para ti, asi todo tuvo que ser. GRACIAS,
GRACIAS, GRACIAS. Te deseo paz, amor y abundancia”.

Te aseguro que te sentirds extraordinariamente bien
cada vez que hagas el ejercicio. Hazlo cuantas veces
sientas que lo necesitas, sobre todo cuando te invadan
pensamientos negativos sobre esa persona, o hacia ti
mismo en relacién a recuerdos con esa persona. Recuerda
que todo momento es propicio para sentir y expresar
GRATITUD, por ejemplo cuando vayas en el trafico,
cuando estés en el bafio, preparando la comida o mientras
asistes a una reunién de trabajo. La GRATITUD no
conoce limites espaciales o temporales, igual que el coraje
o la tristeza, por eso la puedes practicar en todo momento
y lugar. La persona nueva que llegue a tu vida merece
que estés limpio de corazén y mente para enfocarte en
ella, y no estar atascado o atascada en el pasado con otra
relacién. Quien no estd en GRATITUD con su pasado no
puede vivir con plenitud su presente.



Ahora nos enfocaremos en el cierre de ciclos en la parte
profesional por dejar una empresa, ya sea por despido o por
motivos propios. Miles de personas cambian de trabajo todos los
dias, es algo muy natural y comun. Sin embargo, pocos purifican
ciclos apropiadamente usando el gran poder de la GRATITUD.

El cambio de trabajo hace que una persona deje de ver a
muchos compafieros y tenga que soltar ciertas actividades y
responsabilidades, entregar una oficina, activos y documentos,
y acordar un finiquito y/o liquidacién. Y es muy comun que
todo eso despierte emociones negativas, genere tentaciones,
provoque molestias e incertidumbres en otros y conlleve
una revolucién, grande o pequena, en la vida de la persona e
incluso de la organizacién. Muchas personas no entregan toda
la informacién que tenian, o incluso la eliminan. No se despiden
de sus compaferos como es correcto, no terminan algunas
actividades vitales que estaban realizando, ni capacitan a alguien
mas para que pueda continuarlas. En el extremo negativo de los
casos la persona demanda a la empresa, se roba clientes o extrae
informacién o activos que no le corresponden.

Todo esto no sélo perjudica a los que se quedan y a la
organizacién, sino que afecta también a la persona que sale,
y potencialmente a su familia, por el cimulo de emociones
negativas que esto genera: culpas, miedos, tristezas,
inseguridades y corajes. Este cimulo es un coctel tremendo al
interior del cuerpo, que podria ocasionar hasta enfermedades
o una toma de decisiones incorrecta con una mente nublada.
Recuerda siempre, para iniciar un nuevo ciclo con amor y
abundancia deberas de estar limpio y puro, de corazén y mente
con el anterior ciclo, para poder pensar con claridad, para poder
darlo todo fisicamente, para sentirte en paz y planear desde la
conciencia.
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JQué es primero: la gratitud o los ingresos altos?

Hace poco leia unos estudios cientificos alrededor de los efectos
del vino en la salud de las personas. Algunos investigadores concluian
en algunos estudios que la poblacion que tomaba vino presentaba
mejores indicadores de salud, y asumian que el vino era un factor
de buena salud. Sin embargo, otros cientificos argumentaban que no
habia pruebas contundentes de que el vino fuera el causante de buena
salud en aquellos que lo tomaban frecuentemente y que los estudios
anteriores lo que mostraban era “relacion”, mds no “causalidad”. Estos
ultimos indicaban que en lo que si habia pruebas era en que quienes
normalmente tomaban vino eran personas con una vida balanceada
en cuanto a alimentacion saludable, ejercicio, buena segregacion de
vitamina D por tomar el sol, un estado emocional equilibrado y buen
acceso al sistema de salud, y que era todo esto en conjunto lo que les
ayudaba a gozar de buena salud y no el vino especificamente.

Con la GRATITUD ocurre exactamente lo mismo, segiin el estudio
que llevé a cabo sobre la GRATITUD, del que hablo mds a detalle abajo,
las personas con ingresos mayores (excluyendo a los muy adinerados)
viven mds GRATITUD, pero pudiera ser que por haber experimentado
en su vida la GRATITUD hoy ganen mds dinero y no que por ganar
mds dinero experimenten mds GRATITUD.

Esta duda me llevé a explorar lo que sucede en un ambiente laboral
cuando alguien expresa mucha GRATITUD y lo que encontré fue
realmente alentador y confirmé mi hipétesis de que verdaderamente
la. GRATITUD es una gran herramienta de progreso social y
econdémico cuando es 100% sincera. Las personas dentro de un ambiente
laboral que viven la virtud de la GRATITUD experimentan mejores
relaciones sociales, mayor colaboracion y hasta mejor desempeiio. La
GRATITUD si ayuda a ser competitivo y crecer laboralmente.
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Para purificar un ciclo laboral que termina, y no cargar emociones
negativas y “karma’, te hago varias recomendaciones. Entrega
absolutamente todo lo que le corresponde a la organizacién o a
otros individuos al interior de esta. No te lleves nada que no sea
tuyo, pues esto te podria generar culpas y miedos innecesarios
en el futuro, y esas emociones te impedirdn ser realmente libre
y eficiente en tu préximo ciclo. Haz un recuento de todo lo
aprendido y AGRADECE explicitamente a cada persona que algo
te haya enseflado; no lo dejes al tiempo ni a la deriva. Sé justo en
la negociacién que establezcas por tu finiquito o liquidacién, no
hagas uso de trucos legales, de la posesion de cierta informacién
valiosa o de amenazas, para forzar una cantidad monetaria mayor
a la que realmente te corresponde. Capacita a la persona que
ocupe tu puesto después de ti, y si tu relevo atin no ha llegado abre
la puerta para que te busquen atin después de algtin tiempo para
hacer esa induccion laboral, y entrégale toda la informacién que
hayas obtenido como resultado de tu trabajo ya compensado.

Cuando la salida tenga que ver con motivos propios y no por
un despido, sé explicito en las razones por las que sales del trabajo,
habla con honestidad, ofrece una buena retroalimentacién que
a la postre le ayude a otras personas y a la organizacién que
dejas a mejorar. Si fuiste despedido, busca obtener las mayores
explicaciones posibles, escucha y sé humilde al conocer estas
opiniones, buscando aprender de ellas y poner en prictica los
aprendizajes lo mds pronto posible, y AGRADECE toda la
retroalimentacién que recibas.

Estar en paz y en GRATITUD con tu pasado y con las
personas en tu pasado es una gran plataforma de desarrollo hacia
el futuro. Abre con tranquilidad, paz y libertad tu nuevo ciclo
laboral habiendo purificado tu ciclo anterior. Siempre habri
algo por lo que puedas estarle agradecido a tu pasado, esfuérzate
para extraer sélo lo mejor de tu experiencia anterior, ese néctar
delicioso llena de experiencias y lecciones para seguir creciendo.
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Un Maestro Espiritual me dijo un dia: “En tu ascenso a la
cima nunca cortes las ramas que puedan salvarte en el descenso”.
La GRATITUD es una gran forma de hacer que esas ramas estén
siempre en tu camino para auxiliarte. En cambio, la arrogancia,
la soberbia y las emociones negativas son machetes con los que
cortas todas las ramas que en el futuro puedan ayudarte.

Tres tesoros en la W eb sobre la gratitud

Gracias a Internet hoy podemos ampliar nuestros conocimientos
y profundizar més que nunca en temas de nuestro interés. En
esta seccioén te comparto 3 tesoros sobre la gratitud:

1. El monje benedictino David Steindl-Rast, con un
extraordinario historial académico e intercultural, profundiza
en el tema de la GRATITUD en uno de sus muchos libros. Este
libro se titula: “La gratitud, corazén de la plegaria”, disponible en
espafol. En la actualidad, él estd dedicado a promover una red
mundial para la gratitud en la vida, a través de gratefulness.org,
un sitio web interactivo en el que diariamente participan miles
de participantes de mdis de 240 paises. Su breve conferencia
en TED*, con subtitulos opcionales en espafiol, es una obra
maestra.

*Enlace conferencia: youtu.be/UtBslI3j0YRQ

2. “La gratitud es una afirmacién de la vida misma que nos
permite cambiar el enfoque de lo negativo a lo positivo. La
gratitud crea espacios en los que nos damos la oportunidad para
replantear las cosas y verlas con ojos nuevos, y nos permite
conectarnos con algo mdas grande que nosotros mismos,
cultivando un sentido de maravilla y de asombro”. Esto lo vive y
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lo ensefia una mujer fascinante, Katia Sol, cuyo recorrido vital,
profesional e intelectual es admirable. En su conferencia en
TED* (en inglés) ella cuenta de qué manera la gratitud cambié
radicalmente su vida, en un momento particularmente critico.
*Conferencia en TED: youtu.be/6VcN1kgN3el

3. “La gratitud es una emocién universal basica que no sigue
el modelo tipico de otras como la amargura, los celos o el temor.
Puede disminuir la presién arterial y mejorar la funcién inmune y
el suefo. La gratitud reduce el riesgo de la depresién, la ansiedad
y los trastornos por abuso de sustancias, y es un factor clave en
la prevencién del suicidio. La préctica de la gratitud puede tener
efectos dramadticos y duraderos en la vida de una persona”. Asi
lo afirma Robert A. Emmons, destacado investigador cientifico
en el drea de la gratitud y profesor de Psicologia en UC Davis, un
centro de investigacién y ensefianza adscrito a la Universidad de
California. Emmons es uno de los grandes exponentes actuales
de la Psicologia Positiva, campo de la ciencia que surgié en la
década de los 90 con el objeto de estudiar cientificamente las
fortalezas y virtudes humanas que contribuyen a una vida
psicolégicamente Optima, siendo la gratitud una de ellas.
Emmons es autor de diversos libros, algunos de los cuales se
centran en el tema de la gratitud, entre ellos: 4GRACIAS! Cémo
la nueva ciencia de la gratitud puede hacerte feliz”. En otro de
sus libros (no existente en espafiol) titulado “The Psychology of
Gratitude”, compilado por él y otros dos colaboradores, incluye
catorce ensayos escritos por destacados académicos que desde
diferentes puntos de vista exploran y definen los contornos de
la gratitud y sus impactos positivos en el bienestar psicolégico
de las personas. Algunos de sus puntos de vista, subtitulados
en espaiol, pueden verse en este corto pero inspirador video:
youtu.be/gLoYF-Cx3ww
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GRATITUD hacia nuestras emociones

Somos humanos y tenemos un sistema emocional poderoso
y sensible, de tal manera que sentimos todo el tiempo y en
forma inevitable. Las emociones son, como su raiz lo indica,
el movimiento de la energia dentro de nosotros. Todo lo
que percibimos o pensamos es interpretado por los lentes de
creencias y programaciones que hemos ido creando a lo largo
de la vida en nuestra mente, y cada interpretacion genera una
reaccién corporal, de paz o de enojo, de alegria o de tristeza,
de miedo o de confianza, de culpa o de satisfaccién. Todo nos
mueve internamente, a un lado o a otro. Dios nos dio esa enorme
abundancia emocional y asi hay que AGRADECERLA.

No hay emociones positivas o negativas, aunque yo mismo
me refiera a ellas con esos calificativos para que me entiendas
ficilmente en mis argumentos. Todas las emociones son
positivas, hasta el miedo cuando nos ayuda a distanciarnos de
una vibora en el bosque al escuchar el sonido de su cascabel. La
cosa es que estas emociones, que algunos les llaman negativas
y que yo les llamo maestras, no deberian de estacionarse en
nuestro cuerpo y mente y quedarse ahi por mucho tiempo. El
miedo debe de llegar, darnos una leccidn, y retirarse. La culpa
debe de llegar, ensefiarnos que no repitamos en el futuro, y
retirarse. Asi cada emocién maestra, debe de llegar, entregarnos
el gran regalo de un aprendizajes o mensaje, y retirarse.

Muchos se apegan a estas emociones porque les sirven
para atraer la atencidon de otras personas, se vuelven victimas
a conciencia, no conocen otra forma mds creativa y sana de
obtener la atencién o el favor de los demas. Otros se atascan en
el enojo y se vuelven grufiones de por vida, visten una mascara
o disfraz del enojon para evitar volver a sufrir como lo hicieron
en el pasado, son miedosos disfrazados de enojones. Es cuando
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hacemos conciencia de nuestro sistema emocional cuando
logramos entender qué emociones vivimos mds y cuiles menos,
y asumimos que nosotros estamos a cargo de nuestras emociones
y no ellas de nosotros. Dejar de ser victimas y comenzar a ser
conscientes de nuestras emociones nos llevard a dar grandes
saltos en nuestra madurez y evolucién.

Si otros tienen el poder de provocarte emociones maestras,
es porque tu les has entregado ese poder a ellos, tienes que
recogérselos. Si caes ficilmente en emociones maestras y estas
se apoderan de ti, es porque no has comprendido que estas son
una forma de reaccionar a tu sistema de interpretaciones de
la realidad, que ta asi lo programaste inconscientemente en el
pasado y que seguramente hay mucho que sanar de tu pasado,
juventud, adolescencia o infancia.

Sentir es de seres humanos, y nos deberiamos permitir
sentir libremente, sélo asi podemos observar con claridad
lo que estamos sintiendo, cémo fue interpretada la realidad
por nuestro sistema de interpretaciones y qué debemos de
modificar de este. Muchas personas no se permiten, consciente
o inconscientemente, la posibilidad de vivir con naturalidad
algunas emociones, como la tristeza o el miedo; yo en mis retiros
o talleres siempre invito a que si alguien siente las ganas de llorar
lo haga a pierna tendida, llorar es un sistema de depuracién que
Dios nos dio y que debemos de usarlo.

Los soberbios y arrogantes estds peleados con la culpa o con
el miedo, cuando también estas emociones son completamente
naturales. En muchos hogares se educa a los hijos, verbalmente
y también a través del ejemplo de los padres, para no
experimentar o manifestar algunas emociones porque creen que
los hara débiles, que no es correcto, que no va con el rol del
género de la persona o que decepcionara y alejard a otros. Lo
cierto es que las emociones humanas, tanto por algo del presente
como por algo del pasado son totalmente naturales y es bueno
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permitirnos sentirlas. De hecho es necesario demostrarles
GRATITUD a todas y cada una de nuestras emociones, a cada
llanto, a cada miedo, a cada culpa, a cada coraje o ira, a cada
nostalgia y a cada angustia. Obviamente también a cada alegria,
a cada satisfaccién, a cada momento de seguridad y certidumbre.
Todas las emociones son grandes maestras de vida que nos
ofrecen muchos aprendizajes y por eso tenemos que honrarlas,
permitirlas y AGRADECERLES.

Recuerda que las emociones son el pegamento de la memoria.
Asi que las emociones nos permiten tanto experimentar
poderosamente los momentos de nuestra vida como recordarlos
mejor. No hay nada mejor que tener recuerdos memorables de
situaciones emocionalesalos que guardes profunda GRATITUD.
Agradecer todo aquello que sentiste te ayudard a almacenar
memorias sin pena o vergiienza por aquello que viviste. Si
gritaste, estd bien, GRACIAS a eso pudiste aprender una gran
leccién. Si lloraste frente a alguien, estd bien, GRACIAS a eso
pudiste expresar lo que sentia en esa experiencia.

No sé6lo busques reconocer el valor de un momento de tu
vida y sentir GRATITUD por ese momento. Reconoce también
el valor de las emociones con que viviste ese momento, y siente
GRATITUD hacia ellas. Tu vida serd mucho mas placentera de
esa forma, viviras libre y sin restricciones.

El ser humano es ritualista. Nos gusta sentir las cosas
desde diferentes dngulos para provocar mas emociones, y nos
lo debemos permitir. Cuando sientes GRATITUD hacia tus
sentidos (olfato, gusto, vista, tacto y oido) e igualmente hacia tus
emociones, te permites vivir rituales sensoriales y emocionales,
los cuales te ayudaran a vivir al maximo ese proceso o momento
y recordarlo de por vida. No es casualidad que recuerdes mas
facilmente y mejor el momento en que viviste una ceremonia
japonesa del té que en cualquier otro dia en que tomaste té, ya
que en el acto ceremonial pusiste todos tus sentidos y multiples
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emociones. Al permitirte vivir a flor de piel cada emocién que
surga dentro tu vida serd mas colorida. Fluye, fluye con tus
emociones.

Elrol dela GRATITUD en las adicciones:

Fue hasta que yo pude AGRADECER todo lo dificil que habia
vivido en mi adolescencia y juventud que pude ir soltando la
adiccién al alcohol. Si, yo Ricardo Perret fui alcohdlico entre
los 13 y los 18 afos, en ese periodo de vida no lo aceptaba y por
eso no hacia nada en conciencia para corregirlo, el dolor interno
me cegaba y me impedia ver lo que todos los demds veian con
claridad.

Pero fue justo entre los 17 ylos 18 afios que vivi una regresion,
la primera de mi vida, muy poderosa, que me permiti6é verme a mi
mismo desconectado de mi auto-estima, refugiado en el alcohol
como herramienta de “fuerza” para sentirme valiente, capaz e
integrante de un grupo de compaifieros. Habia adoptado el rol
de “bufén” de las reuniones y el alcohol era mi gran herramienta.
Me habia desconectado de mis cualidades, de mis dones, de mis
habilidades que Dios me dio desde llegar a este mundo y habia
recurrido a lo exterior pare llenar mis huecos internos.

Toda adiccién es el apego a algo exterior (droga, alcohol
cigarro, apuesta, consumo, trabajo, comida chatarra, azucar,
etc) o a alguna conducta (control, victimizacién, arrogancia,
etc) en la busqueda por llenar huecos en nuestro interior. Pero
la GRATITUD es tan poderosa que nos ayuda a decirle adids
desde la conciencia y desde el amor, porque nos permite abrir
el corazén para agradecer nuestros momentos del dolor del
pasado y evitar que estos nos sigan jalando desde las sombras del
inconsciente a los apegos y necesidades de “fuerza”.
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La GRATITUD nos permite entender que todo tuvo que
suceder por algo, que de todo hay derivaciones positivas y que
esos momentos que se quedaron grabados como “de dolor”
en nuestro inconsciente pueden ser reprogramados como “de
aprendizaje”, incluso “de gozo”. Asi, la adiccidn pierde su razén
de ser, si no hay hueco que llenar no hay necesidad de sustancias
externas o conductas patoldgicas.

En consciencia de todo esto, y de mi propia experiencia sobre
la GRATITUD como sanadora de mi propia adiccidn, creé un
seminario en linea para sanar adicciones. Se vive alo largo de 10
horas de videos y los participantes van entendiendo su adiccién,
aprendiendo sus ensefianzas, y dejandola ir desdela GRATITUD.
93% de los participantes reportan, después de terminar este
seminario, haber logrado soltar alguna de sus adicciones con las
que arrancaron el seminario. Animate a tomarlo y descubrir que
iTU TAMBIEN PUEDES! - ricardoperret.com/adiosadicciones
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El rol crucial del corazon en la
GRATITUD

Ya Platén y Aristételes decian que el corazén era un 6rgano muy
importante para las emociones y hasta para la relaciéon con Dios.
Y aunque por muchos anos la ciencia y los médicos creyeron
que el corazén era simplemente un 6rgano para bombear y
oxigenar la sangre, en la actualidad el gran poder y misterio
del corazén estd poco a poco siendo revelado: el corazén es
un espacio de carga electromagnética de la sangre, contiene
alrededor de 40 mil neuronas stper poderosas en el ventriculo
derecho y tiene memoria emocional. El corazén es la memoria
viva de todas nuestras emociones, reacciona ante cada emocién
que experimentamos, tiene un campo electromagnético que se
expande a mas de 5 metros de nuestro cuerpo fisico. Es, a final
de cuentas, una guia, un maestro, un consejero, un péndulo
vivo que nos ayuda a conocer nuestro estado emocional en cada
momento.

A nivel espiritual yo creo que el corazén es por donde
Dios se asoma a nuestra vida, o bien por donde nosotros nos
asomamos a la divinidad. Para escuchar a nuestro corazén
tenemos que acallar nuestra mente por unos momentos, y para
escuchar nuestro corazén tenemos que creer primero que este
tiene mucho que decirnos y ensefiarnos.

A nivel energético, siguiendo conocimientos milenarios de
yoguis y médicos antiguos, el corazén es, junto con la glindula
timo, el 6rgano mis imporante en el cuarto centro energético
de nuestro cuerpo adrico. Anahata, le llaman en la India, que
significa el INTOCADO, EL PURO. Y es asi como deberiamos
de buscar que nuestro corazén esté siempre, limpiindolo de
emociones negativas de vez en cuando, que no se acumulen, que
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las emociones sean maestras que lleguen, nos dejen sus lecciones
y se retiren amorosamente.

Muchos viven con el corazén cerrado, a amar y ser amados,
no expresan lo que sienten por miedo, vergiienza o creer
que no importa ni para ellos ni para los demés. En la Yoga
existen Assanas (posturas de poder con el cuerpo) especificas
para volver a abrir el corazén y que éste no sélo esté mejor
fisicamente hablando, sino también para que pueda hacer
mejor su trabajo energéticamente hablando. Algunos caminan
encorvados protegiendo su corazén, tienen miedo a abrir el
pecho y conectarse emocionalmente con los demis, el amor y
la GRATITUD son virtudes y emociones espectaculares para
volver a abrir el corazén, conectarnos con los demds y disfrutar
la vida mucho mas.

Ya cuando éramos embriones, en el vientre materno,
escuchdbamos el corazén de nuestra madre y el nuestro. Fueron
quizd los primeros sonidos que escuchamos, y con el ritmo de
ambos buscibamos hacer musica, llevar el compés de nuestra
vida que iniciaba. Claro, cuando nuestra madre se ponia euférica,
se llenaba de ira o sentia miedo, su corazén palpitaba mas rapido
y nosotros tratibamos de acompasar su acelerado corazén con
los latidos del nuestro. Justo asi aprendimos la realidad de las
emociones, a través del palpitar del corazén de nuestra madre y
el ritmo del nuestro. Nuestros corazones se sincronizaban con
las hormonas que ella producia y que nos llegaban a través del
cordén umbilical (cortisol y adrenalina cuando estaba estresada
o acelerada, o dopamina, serotonina y endorfinas cuando estaba
feliz).

De pequefios, al caernos y sufrir, corriamos al pecho de
nuestra madre, o padre también, colocdbamos automdticamente
nuestro oido en su pecho y ahi comenzaba nuestra sanacion,
escuchando su corazén calmado tranquilizar el nuestro.
Recuerdo que de nifo, al llegar a mi casa, un instinto me decia
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si estaba mi mama en casa, o s6lo mi pap4, seguramente era mi
corazén sintiendo el campo electromagnético del corazén de
mi madre. Los cientificos no sabian cémo se coordinaban miles
de tortugas bebé para romper el huevo justo en cierta noche,
pero un descubrimiento extraordinario los llev6 a entender que
eran las microvibraciones de las tortugas, aun en sus huevos,
enterrados en las arenas de la playa, las que los coordinaban para
eclosionar en el mismo espacio de tiempo. Recordemos que las
tortugas bebé son acechadas por albatros, palomas y gaviotas en
las playas, si salieran de los huevos en diferentes horarios a lo
largo de varios dias ninguna sobreviviria, tienen que salir todas
al mismo tiempo para, al menos unas cientos, lograr llegar al
mar. La colectividad energética de su corazon las ayuda a nacer
y sobrevivir.

Asi que el corazén es nuestro gran guia y consejero interno,
caracterizado por una fuerte conexién con nuestra energia
espiritual y, a su vez, con nuestros instintos de sobrevivencia
y satisfaccién. Pero pareciera como si fueran pocos los que lo
toman en cuenta para tomar grandes decisiones. ;Cudl fue la
ultima vez que escuchaste los consejos de tu corazén?

Mi Maestro Espiritual me motivé un dia a que escuchara mi
corazén para tomar una gran decisién que reclamaba toda mi
atencioén, y la que me estaba costando mucho trabajo tomar con
mi mente. En mis meditaciones, siguiendo sus instrucciones,
yo trataba de escucharlo, pero lo mas que sentia era el palpitar
de las cardtidas en cierta irea del cuello. Mi Maestro continud
ddndome indicaciones vy, literalmente, me pidié6 que comprara
un estetoscopio. Primero me sorprendi por su recomendacion,
pero decidi aceptarla, siempre que lo hacia algo positivo
resultaba. Asi lo hice, y desde el primer instante que escuché
mi corazén senti algo mdgico: jesos latidos, que me habian
acompaiado durante cuatro décadas, eran la gran memoria
viva de todas mis emociones! En cuanto me re-conecté con mi
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corazdén senti que ese era el camino, habia intentado muchas
formas de tener estados alterados de conciencia para recobrar
mi conexioén espiritual, pero ninguna tan fécil, tan poderosa y
tan accesible.

La respuesta de mi corazén cuando le pregunté sobre
qué decisién debia tomar fue clara y contundente: me indicé
exactamente qué debia de hacer, no habia forma de escapar de
esa recomendacién. ;Cémo sabia que no era mi mente la que
hablaba? Ficil, las palabras del corazén nuncalas habia escuchado
de mi mente, eran poéticas, poderosas, contundentes, llenas de
amor pero fuerza a la vez. Cuando me hagas caso de que escuches
tu corazén descubrirds lo que te digo. Y td puedes hacerlo facil
con la guia que creé para hacerlo en videos: ricardoperret.com/
corazon

El corazén tiene un lenguaje muy poderoso y emplea
multiples canales para expresar lo que quiere decirnos: nos
habla con palabras, se expresa a través de imdgenes, manifiesta
consejos a través de cambios en el ritmo cardiaco o sensaciones
en el cuerpo. Y para aquellos abiertos a las sefiales del Universo,
nuestro corazén, conectado a la matriz energética de todo lo
vivo, nos manda instrucciones a través de la Naturaleza.

Medita y haz ejercicios de visualizacién de GRATITUD
escuchando a tu corazén. Sentirds como se alegra este stper
6rgano, como un maestro o consejero listo para ayudarte al ver
tu llegada. Descubre como la GRATITUD regresa a tu corazén
ala templanza, lo abre para volver a amar y ser amado. Lo que tu
corazdn quiere es simplemente amar, darle libertad a los demas
y vivir en autenticidad, con humildad y en GRATITUD.

Mientras escuches tu corazén con el estetoscopio siéntete
un super héroe de la GRATITUD vy ofrécele GRATITUD a cada
persona, a cada lugar y a cada momento que hayas vivido. Incluso
manifiesta tu GRATITUD hacia cada una de las partes de tu
cuerpo que tanto han trabajado por ti, incluyendo a tu corazén.
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Sentirds también profundas ganas de celebrar y admirar la vida
en los demds, y en ti mismo, porque cuando la GRATITUD es
profunda y surge desde el corazén, hace que sientas un fuerte
impulso para celebrarlo todo y admirarlo todo.

No te olvides de cerrar cada meditacién o reconexién
diciéndole al corazén que pronto volverds para escucharlo
nuevamente, de esa manera te comprometes a volver.

La influencia de la GRATITUD en el estado emocional:

El estado emocional de una persona que evalia una accién
para saber si debe expresar GRATITUD o no, influye mucho
en su decisién. Si experimentas emociones negativas como
coraje o envidia al momento de recibir una atencién, tal vez tu
evaluacion sobre la accién no sea suficientemente buena como
para sentir y expresar GRATITUD con intensidad, mientras
que si estds en paz, alegre y optimista cuando recibes la atencidn,
seguramente la verds con mejores 0jos y te permitirds sentir y
expresar GRATITUD. Si vives con tu corazén cerrado te serd
dificil vivir y expresar, pero también recibir abiertamente, la
GRATITUD. Pero si vives con tu corazén abierto seguramente
participards mds facill en el ciclo de la GRATITUD con otras
personas, situaciones y hasta con Dios.

Imagina que un esposo llega a su casa notablemente molesto
por un mal dia de trabajo; su esposa le prepar6 la comida que le
gusta y literalmente “no le sabe” ya que no es capaz de centrar
su atencién en los olores, texturas y sabores. Seguramente no
expresard GRATITUD o lo hard de manera muy parca y con cierta
obligacién. En cambio, en esa misma situacién, un hijo llega feliz
con un 10 de calificacion en la escuela y probablemente si expresa su
GRATITUD a su madre por el esfuerzo que hizo para prepararla.
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Ahora, si asumimos que la GRATITUD per se es generadora
de bienestar emocional y vitalidad energética, entonces podemos
pensar que para cambiar nuestra actitud o emociones podemos
utilizar la GRATITUD como herramienta. Ser conscientes de
las herramientas que Dios y la Naturaleza nos han otorgado
para hacernos cargo de nuestras emociones y vitalidad es
fundamental. Se nos ha dotado de una gran consciencia y una
gran caja de herramientas de poder para mantenernos en buen
estado fisico, emocional, energético y espiritual, la GRATITUD,
labuena alimentacidn, el ejercicio, la meditacién, la oxigenacién,
la hidratacién, el buen descanso, la alegria, y muchos otros
habitos y virtudes nos pueden ayudar mucho a mantenernos
siempre contentos y en buen estado fisicamente.
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La GRATITUD en la practica

Nuestra investigacién nos permitié sentir, analizar y desglosar
mejor la virtud de la GRATITUD en la vida de un ser humano.
Haciéndolo asi descubrimos que la prictica de este gran valor
maestro comprende varios aspectos sumamente importantes.
Para vivir la GRATITUD es fundamental ser humilde para
poder reconocer las bendiciones que recibimos del Universo y
de los demas. Con humildad estamos en capacidad de reconocer
el valor que los demis agregan en nosotros.

Siempre recuerda lo que mi maestro espiritual me ensefio
un dia: “la humildad no es sentirte chiquito ni menos que
los demds, es ser capaz de percibir las bendiciones del
Universo como gigantes”. Y a esta poderosa ensefianza hay
que agregarle que la humildad nos permite mantenernos
abiertos a seguir aprendiendo, cuando por el contrario la
arrogancia y la soberbia cierran el corazon y la mente a
seguir escuchando, analizando para aprender y creciendo.

¢Coémo surge y se manifiesta el sentimiento de GRATITUD?
Nuestras exploraciones y andlisis nos permitieron identificar
los cuatro pasos de la GRATITUD:

e Paso 1: Cuando estoy abierto, receptivo y en
CAPACIDAD HUMILDE de PERCIBIR las intenciones,
actitudes y acciones de otra persona o experiencia y sus
efectos benéficos en mi.
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e Paso 2: Cuando puedo RECONOCER conscientemente
el valor que esta accién genera en mi.

o Paso 3: Cuando SIENTO internamente la GRATITUD
como una afluencia de energia de amor que llena mi corazén
y se expande.

» Paso 4: Cuando la fuerza de este amor me lleva a
MANIFESTAR o expresar la GRATITUD en actitudes,
palabras, gestos o hechos.

En sintesis, para que vivas a profundidad la experiencia sanadora
de la GRATITUD, tienes que permitirte estar abierto a captar
en su mixima expresiéon cada situacién que vives, reconocer
el valor positivo que esta te agrega, sentir la GRATITUD y
manifestar en palabras, o gestos, o acciones tu GRATITUD.

Es importante ser conscientes de que cuando NO somos
capaces de expresar la GRATITUD, este bloqueo produce en
nosotros emociones negativas. La GRATITUD es registrada
por nuestro corazén y pide ser expresada, si no se manifiesta
queda atorada como una perla hermosa pero que con el tiempo
enmohece dentro de nosotros haciéndonos dafo.

Hagamos este ejercicio sencillo:

Postura de abundancia, respiracién del guerrero. Una vez
que te conectes al flujo de tu oxigenacién, visualiza todas
las experiencias en tu vida reciente que quisiste decir
GRACIAS, pero que no pudiste, y que esa expresién se
quedé atorada dentro de ti.

Unavezquelashasidentificado yaeres consciente del dolor
que los GRACIAS atorados pueden producir dentro de ti.
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Ahora, para liberar ese nudo en tu corazén y garganta que
tanto dafio puede hacer, expresa con toda tu conviccién
y contundencia: “GRACIAS, GRACIAS, GRACIAS...” a
todas aquellas personas, lugares y situaciones que quisiste
decirles pero no pudiste.

Eso es super liberador. Y creéme, cuando logras decir
GRACIAS dentro de ti, en tu visualizacidn, algo sucede
madgicamente hacia afuera que muchas cosas comienzan a
acomodarse. Cree en la magia de la GRATITUD.

Muchas personas viven con un caparazén en su corazdén que no
les permite AGRADECER desde su interior a los demds, incluso a
sus papas por la vida o a Dios por tantas bendiciones. Tal vez estas
personas sufrieron en el pasado al conectarse emocionalmente con
otros y no recibieron lo mismo a cambio; pero fue su expectativala
que les hizo dafio, no los demds, entender esto te permitird sanar,
haciéndote responsable y dejando de victimizarte. Por ello ahora
se limitan a amar y a agradecer, cuando se permiten volverlo a
hacer, logran experimentar profunda sanacion; lo he visto en mis
retiros y talleres, lo he percibido asi incluso en las terapias uno a
uno via teléfonica que doy.

Vivir en GRATITUD es vivir en abundancia. Cuando
nos permitimos ser quienes somos nos sentimos plenos,
pues la naturaleza del ser humano es amor y es gratitud. En
cambio, cuando vivimos limitando nuestros sentimientos
experimentamos una creciente sensacion de escasez.

Accion que motiva la gratitud

Sigamos con los multiples y profundos descubrimientos que
pude hacer a partir de esta investigacién. Soy un apasionado de
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la investigacién porque te permite ver lo que antes no veias; los
ojos de cientos de personas pueden ver mucho més lo que un par
de ojos nada mas.

Para que exista la expresién de GRATITUD de una persona
hacia otra, primero debi6 existir una accién de otra personay esta
ser percibida como digna de GRATITUD. Aqui es interesante
destacar que toda accién de una persona es evaluada por otra
de una manera subjetiva, es decir, bajo sus propios lentes de
percepcién de la realidad; por ende, una accién que motive la
expresiéon de GRATITUD de alguien podra no motivarla en
alguien mis. Siendo asi, tenemos dos grandes complejidades:

1) La persona que genera una accioén tendrd una forma
subjetiva para definir su propia accién de tal manera que
sea merecedora de una expresién de GRATITUD por la otra
persona, pero no precisamente por actuar de una misma manera
podré asegurarse que esta “merecerd” la GRATITUD de alguien
mas. A veces te agradecerdn por algo unas personas y pero no
otras, y estd bien, no te sientas, tampoco veas obligatorio que
los demis te agradezcan todo el tiempo. Siéntete bien dentro de
ti por hacer el bien, la expresion del otro, aunque se reconoce
como valiosa no es necesaria para tu plenitud interna.

2) La persona que recibe la atencién tendrd una forma
subjetiva de valorar la accién y podrd expresar o no GRATITUD
dependiendo de su evaluacién dela accion, la cual serd influenciada
por su “programacién” mental para valorarla, pero también por su
humor del dia, algo que analizaremos mas adelante.

Lo mismo te recomiendo cuando ti digas GRACIAS y la
otra persona no te responda o no reciba afectuosamente tu
muestra de GRATITUD, no te sientas mal, de tu parte actuiste
correctamente y de corazén, la respuesta del otro no debe de
modificar tus emociones.
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“Pagar’ con dinero vs “pagar”con GRATITUD:

En algunas personas existe la percepcion o creencia de que
cuando pagamos algiin servicio con dinero ya es suficiente y
que las expresiones de GRATITUD salen sobrando, pero eso estd
equivocado. El dinero es una forma de pago racional, mientras que

la GRATITUD es una forma de pago o complemento al pago de
naturaleza emocional o energetica. Cuando pagas sélo con dinero no
te quedas sintiéndote ni tii, ni la otra persona, tan bien y en paz como

cuando “pagas” con dinero y con GRATITUD al mismo tiempo.

Expresion de gratitud

Esta es una parte crucial alrededor de la experiencia ya que
el “como se expresa” demuestra el “qué tanto se siente” y qué
tanto se siente implica qué tan real o no real es la GRATITUD.
Para que alguien crea que existi6 GRATITUD es necesario que
esta se exprese con amabilidad, honestidad y directamente.
Pareceria que es complejo evaluar esto, sin embargo, y segun
la investigacién, las mujeres —-mis que los hombres— tienen
patrones bien definidos de cuindo es expresada con amabilidad,
directamente y con honestidad: ver a los ojos, gesticular positiva
o alegremente e incluso tocar a la persona (palmadita, beso en
la mejilla o hasta abrazo). Mientras que quedd en evidencia que
el hombre considera que la amabilidad, el que sea directo, y que
conlleve honestidad ya van expresadas en las palabras.

Esto comienza a marcar las diferencias de cémo se vive la
GRATITUD en un hombre y en una mujer: mientras las mujeres
esperan que la expresién venga cargada de una emocionalidad
evidente, el hombre con las simples palabras se da por bien
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servido. Los hombres son de marte y las mujeres son de venus,
jeje, v asi es, tenemos cerebros distintos, tenemos formas de
vivir la GRATITUD de manera distinta. Incluso en la educaciéon
de los hijos, normalmente serin las mujeres aquellas mas
preocupadas porque los hijos den las GRACIAS a otras personas
que los mismos hombres; por eso somos un gran complemento.

Mugjeres lectoras de emociones:

Como vimos anteriormente, la GRATITUD conlleva un profundo
sentimiento o emocion de reconocimiento y agradecimiento. Pues bien,
la neurociencia nos ha ayudado a entender que, biologicamente, las
mujeres son mucho mds capaces que los hombres de “leer” emociones y
por ende mds capaces de identificar si una expresion de GRATITUD
es realmente sincera o no.

Las mujeres vienen equipadas con un detector de emociones y
GRACIAS a ello son capaces de saber por qué un bebé llora, por qué se
encierra uno de sus hijos adolescentes en su cuarto o bien si su hombre es
0 no sincero cuando les da explicaciones de su llegada tarde a casa. Hay
varias razones neurologicas detrds de esta capacidad, dos de ellas son:
A) La mujer tiene un corpus callosum mucho mds fuerte. Es decir, la
estructura que une a ambos hemisferios cerebrales tiene una capacidad
de comunicacién mayor, lo que les permite vincular las emociones
con la capacidad analitica. B) Ellas tienen una capacidad mayor de
produccion de hormonas que contribuyen a la memoria emocional
(como la oxitocina) lo que les permite recordar y comparar decenas
de eventos pasados para generar interpretaciones de los significados
detrds de sus emociones y las de los otros.

Dado que las mujeres son mds capaces de detectar emociones,
tienen estdndares mds altos a la hora de creer en expresiones de
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GRATITUD. Para convencer a las mujeres no sélo es necesario que
las intenciones y las emociones sean evidentes, sino que es importante
utilizar simbolismos, elementos con alto contenido simbélico que
refuercen las palabras de GRATITUD: mensajitos escritos, rosas,
regalitos, etc. En ocasiones para las mujeres lo que se repite no se
siente, y por ello es necesario cambiar la cotidianidad, ponerle un
toque adicional a la expresion o acto de GRATITUD. Nunca le digas
GRACIAS automdticamente a una mujer, metele emocionalidad.

Lazo energeético que se crea

Creo mucho en el poder de la energia, todos somos energia
ya que nuestro cuerpo (asi como todo lo vivo - organico) esta
lleno de trillones de dtomos, dtomos que funcionan por el
movimiento de electrones alrededor de protones y neutrones,
lo que ocasiona energia al interior del 4tomo que se expande
hacia el exterior también. La relacién o interaccién entre dos
dtomos provoca una reaccién dependiendo de la energia en
estos. De la misma manera, la relaciéon o interaccién entre dos
seres humanos provoca una reaccién dependiendo de la energia
interna y proyectada al exterior de cada uno de estos.

Seguramente has sentido personas que te hacen vibrar, o
personas que parece que te restan o roban energia y te sientes
drenado o desgastado al terminar durante o al terminar la
interaccién con ellos. Si, en el mundo de los humanos también
hay vampiros o sanguijuelas de energia. Eso si, también hay los
donadores de energia que te contagian de fuerza y vitalidad por
el simple hecho de estar cerca de ellos o ellas.

La GRATITUD es una virtud que crea lazos energéticos
entre las personas, y cuando las personas la viven profundamente
el sélo hibito de la GRATITUD tiene el poder de recargar y
purificar la energia en ellas. Por eso, abrir y cerrar el dia dando
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las GRACIAS nos ayuda a vivir més felices y hasta sanos. Integrar
la GRATITUD a cada relacién o interacccién que tenemos a lo
largo del dia nos ayuda a purificar esas relaciones y por ende
disfrutar mas el dia.

Cuando, durante o al terminar una interaccién entre
personas, se siente y se expresa genuinamente la GRATITUD
se logra crear “algo especial” entre los participantes: podria ser
descrito como un “lazo”, “contrato” o “necesidad de reciprocidad”
que al final de cuentas genera un vinculo energético y emocional,
en ocasiones de por vida y en otras ocasiones por un periodo
mds corto.

Pareceria que la GRATITUD “marca” a las personas y las
hace vibrar positivamente hacia los demas. Aqui tenemos otra
diferencia significativa que resulté entre mujeres y hombres en
nuestro estudio. Mientras que la mayoria de los hombres no
tienen mayor problema por quedar “marcados” por otros y si
fuera necesario romper el “acuerdo” dadas circunstancias que
lo ameriten, las mujeres si tienen cuidado especial en cuanto
a aceptar por quién son o no “marcadas” a través del lazo
energético de la GRATITUD. Los hombres NO le tienen miedo
al compromiso que genera una expresion de GRATITUD,
mientras que las mujeres SI. Esto nos podria hablar de una
diferencia biolégica o psico-antropoldgica interesante segin la
cual las mujeres consideran mucho mds importantes y sagrados
los lazos energéticos que establecen, o bien que ellas cuidan mas
con quien comprometen acciones de regreso.

82



Algunos resultados adicionales del
estudio sobre la GRATITUD

Creyente de la GRATITUD como virtud maestra que sana
nuestro pasado, que nos permite vivir mas felices y generar mas
abundancia interna y externa, hice un estudio de profundidad
para entender mejor el estado de la sociedad actual en torno al
tema de la GRATITUD y seguir aprendiendo sobre esta hermosa
virtud. Muchos de los resultados ya fueron integrados a los
capitulos anteriores, a continuacién comparto mas aprendizajes.

Por muchos afios me dediqué a hacer investigaciones de
mercado de profundidad para ayudar a las empresas a innovar,
pero no habia hecho atn investigaciones para ayudar al ser
humano a innovar en su vida personal. Fue asi como concebi
y dirigi un proyecto de investigacion centrado especificamente
en el tema de la GRATITUD, aprovechando el gran talento de
psicélogos, antropdlogos y neurobidlogos que en ese tiempo
participaban en mi empresa de consultoria, investigacién e
innovacién.

Desde el punto de vista cualitativo, buscabamos profundizar
sobre qué motiva las actitudes y percepciones de la poblacién
alrededor de la GRATITUD, para asi entenderla en detalle y
promoverla correctamente en nuestra vida y en la de los demas.
Yo sabia que si logrdbamos generar un diagnéstico sobre la
realidad que vivimos como sociedad alrededor dela GRATITUD,
estariamos en capacidad de generar recomendaciones puntuales
para que las personas sean mdis conscientes de su realidad y
apliquen mecanismos de ajuste para vivir mas felices y en
abundancia.

Para el estudio cualitativo se levantaron 493 entrevistas online.
Cada encuesta estuvo dividida en tres grandes secciones:
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1. Percepcién de la GRATITUD que experimentas de los
demas hacia ti.

2. Percepcién de la GRATITUD que td experimentas hacia
los demas.

3. Percepcién de la GRATITUD que experimentan los
demas entre ellos.

Cada seccién contenia diversos personajes o entes a partir de los
cuales se experimentaba la GRATITUD:

+ Papis - Hermanos - Amigos - Colaboradores de trabajo -
Jefes de trabajo

« Maestros/Escuelas - Gobernantes - Instituciones de
Seguridad y Proteccién

« Instituciones Religiosas - Empresarios — Desconocidos.
Cada persona respondio a una serie de preguntas sobre su perfil,
de tal manera que pudiéramos encontrar patrones y generar
comparaciones por: género, edad e ingreso promedio mensual.
Para el estudio cualitativo se llevaron a cabo interacciones de

profun- didad con 72 personas de los siguientes perfiles:

Nichos Socioeconémicos: D+ (media baja), C (media tipica)
y C+/B (media alta / alta moderada).

Grupos de edades: 18 — 25, 26 — 35, 36 — 45 y 45 — 65 afios.

Ademids, se llevaron cabo sesiones grupales bajo dos
metodologias:
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(1) Conversaciones Psico-Antropoldgicas: en las cuales un
psicdlogo o antropdlogo con experiencia y debidamente
capacitado desarroll6 una interaccién abierta uno a uno con
la persona.

(2) Imprint Room: sesiones de exploracién del inconsciente
en las cuales se estudi6 la programacion de la persona (en
una dindmica grupal) alrededor de la virtud o habito de la
GRATITUD.

A medida que avanzibamos en la investigaciéon confirmibamos
que la GRATITUD es una virtud individual con el poder
de transformar la vida de una persona, y que viviéndose
colectivamente como sociedad tiene el poder para generar
comunidades mads felices, unidas y prosperas... pero el estudio
demostré ésta virtud no se aprovecha al maximo. Por ello, entre
mds y mis personas nos unamos para promover la GRATITUD
en nuestros entornos, comenzando por vivirlas en nosotros
mismos, mejor sociedad construiremos.

El estudio indicé que el promedio del nivel de GRATITUD
que se experimenta en paises latinoamericanos es 3.57, en una
escala de 0 al 5, en donde 5 representa una enorme GRATITUD
y O representa la ausencia total de la misma. Este en si es un
indicador que nos ofrece grandes lecciones y nos motiva a seguir
viviendo la GRATITUD. /T4, en tu vida personal, qué tanto
crees que vives esta virtud? ;En tu familia, qué tanto crees que se
vivelaGRATITUD? Lo mismo trata de responder en tuempresa,
en tu pais, en cualquier entorno en el que te desenvuelvas.

Uno de los aprendizajes interesantes del estudio es que la
mayoria de la poblacién tiene un concepto muy bésico de lo que
significa la GRATITUD en su vida y en una sociedad, asi como
de sus beneficios, pero pocos se han detenido a analizarla en
profundidad y encontrar los mecanismos para experimentarla
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mis en su vida. Estoy seguro, y eso me motivé a escribir este
libro, que si més personas conocieran el poder de esta virtud,
mas la vivirian y mas beneficios obtendrian de ella.

Aprendizajes complementarios sobre la GRATITUD que
vale la pena analizar:

+  Segtn nuestro estudio las personas con mayor ingreso
econémico viven mias la GRATITUD (no se consideran
ingresos socioeconémicos considerados extremo altos) . Varias
derivaciones interesantes para analizar: a) las personas con mas
ingresos han recibido més herramientas, conocimiento y apoyo
para llegar donde estin y por ende han agradecido y deben
agradecer més. b) nadie crece o progresa econémicamente
solo o aislado, sino que a lo largo del camino va recibiendo
ayudas y va recibiendo herramientas que le permiten crecer
econ6émicamente, al ser la GRATITUD una herramienta de
cohesidn social se entiede la correlacién de ingresos econdémicos
con GRATITUD. ¢) tal vez, pero sélo tal vez, las personas que
han logrado crecer mads econémicamente también han logrado
obtener mis educacién que los motiva a vivir la gratitud en su
dia a dia, sin embarho nétese como pongo “gratitud” por primera
vez en minuscula, puesto que estoy seguro si la GRATITUD
que ellos vivan forzosamente sea una de profundo significado
o si es algo automadtico y hasta forzado por ciertos entornos de
desarrollo.

+  Me parece que la GRATITUD no deberia considerarse
como una regla social sino mas bien un sentimiento individual,
que cualquier persona a cualquier nivel lo deberia vivir en
concienca. Sin duda muchos valores personales comienzan
viviéndose como una regla social y eventualmente se viven
como valores individuales por hébito o repeticién, pero también
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por hébito o repeticién terminan volviéndose automaticos sin
que les acompafie un sentimiento profundo.

+  Muchas personas viven bajo la idea de que expresar
GRATITUD cuando no aprueban una accién es como premiar
a quien hace algo mal y finalmente esa persona no se llevara
una leccién y no mejorara en el futuro. ;Te suena familiar este
pensamiento? Acudes a una oficina de tu proveedor de telefonia,
la persona tiene una etiqueta en su pecho que dice “Colaborador
en Entrenamiento”, de inmediato te colocas en una posicién de
juez y de maestro a la vez y a la menor provocacioén expresas
tu desaprobacién y por supuesto no expresas GRATITUD.
Y claro, en tu pensamiento se escucha una vocecita que dice:
“para que aprenda”. Y adin cuando la investigacién arroja esto
como resultado es importante aclarar que mi recomendacién
es que la GRATITUD no se viva como una moneda de cambio
ni como un instrumento de juicio, sino como una expresioén
desinteresada de reconocimiento al esfuerzo, sea este mucho
0 poco, cubra este tus expectativas o no. Podemos ensefiar
mucho al mismo tiempo que expresamos GRATITUD vy por el
contrario podemos perjudicar un proceso de aprendizaje con la
desaprobacion a través de la sustraccién de la GRATITUD. Al
principio cuesta creer esto, ya que la cultura ha introducido en
nosotros el pensamiento y habito de que la GRATITUD es una
herramienta de aprobacion/ desaprobacién y para el fomento
del aprendizaje, pero poco a poco abriendo el corazén lo iras
comprendiendo y podris optimizar esta potente herramienta de
la gratitud.

+  Uno de los grandes obsticulos de la GRATITUD es
pensar que muchas personas realizan muchas acciones hacia
nosotros por responsabilidad y que cuando se llevan a cabo por
responsabilidad no son merecedores de nuestra GRATITUD:
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Cuando nuestra mamad prepara nuestra comida; cuando un
colaborador realiza su trabajo; cuando un taxista nos lleva a
algtn lugar; cuando una persona de seguridad nos abre la puerta;
cuando un conductor se detiene respetando la sefial; cuando un
servidor publico realiza un servicio. Y, aunque la accién hacia
nosotros sea por responsabilidad u obligacién seria fenomenal
que AGRADECIERAMOS. Recuerda que AGRADECER no
sélo es por el otro, sino porque a ti te pone de buenas y te llena
de paz, asi que aprovecha siempre que puedas las acciones del
otro sin juzgarlas tanto.

+  Podemos optar también por cambiar la forma de pensar:
nuestra mama o papa nos preparan la comida por gusto; nuestros
colaboradores trabajan con nosotros porque sienten ganas de
hacerlo; el taxista nos ofrece un servicio porque quiere. Tanto
papi como mama trabajan porque sienten una satisfaccién por
llevar lo necesario a la casa, pero casi nadie hace nada por pura
responsabilidad. Cualquier persona pudiera no hacer su trabajo,
renunciar, irse, dejarnos, o simplemente ignorarnos y servir a
otros. Todos lo hacen porque quieren, por gusto y por ello son
merecedores de nuestra GRATITUD vy asi debemos expresarlo.
Dios nos los puse en nuestro camino, son nuestros maestros y
aliados, nosotros los de ellos, GRATITUD para todos. Esto debe
ser parte de la educacién en nuestra sociedad, en especial desde
casa y en la escuela.

+ Inconscientemente sigue existiendo una percepciéon
de que la mujer tiene que llevar a cabo ciertas acciones por
responsabilidad méds que por gusto. Y digo ‘inconscientemente’
porque si bien antes era un tema mucho mas consciente y asi lo
expresaban muchas personas, hoy les cuesta mds reconocerlo,
aunque a fin de cuentas sigue presente en su inconsciente. Lo
interesante de todo es que no sélo los hombres piensan que las
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mujeres deben realizar ciertas tareas por responsabilidad sino
que las mujeres se consideran a si mismas, inconscientemente,
como responsables de muchas actividades alrededor de la parte
materna, de la pareja y de lo familiar y social.

« Al hombre se le atribuye la responsabilidad del trabajo
remunerativo y cualquier accién fuerade esta se podria considerar
“por gusto”, asi que se le AGRADECE menos el trabajo y mis
cualquier otra accién. jEsto es un gran error! No debemos de
estereotipar roles, también debemos de AGRADECER siempre
que podamos al hombre y a la mujer por trabajar, y a ambos por
ofrecernos su apoyo en casa.

+ Los hombres utilizan la GRATITUD como una
herramienta para generar alianzas y progresar, habito heredado de
nuestros antepasados cuando los hombres eran quienes dirigian
las caravanas de némadas y tenian que mostrar GRATITUD a
otras tribus para generar alianzas y crear “lazos” de reciprocidad.
De igual manera cuando salian a cazar o en las estructuras sociales
de poder que se formaban, la GRATITUD era importante
hacia los colaboradores y hacia los superiores de tal manera
que generaran fuertes vinculos de supervivencia. En los monos
podemos encontrar en muchas ocasiones actos de acicalamiento
(acciones de bien) hacia otros monos, o hacia monos de jerarquia
superior de tal manera que se generan compromisos a futuro.

+  Muchas mujeres consideran que utilizar la GRATITUD
como herramienta de ascenso social o progreso econémico es
para ellas un acto con algo de “hipocresia” o simplemente de uso
no sincero de agradecimiento.

+ Por lo general la gente vive mayor gratitud con los
amigos que con los hermanos, asi nos lo indica el estudio, para
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mi propia sorpresa. A los hermanos no los puedes escoger, a
los amigos si. Esto genera de inicio una gran diferencia ya que
hace sentir que la relacién entre hermanos ya estd dada y es
obligatoria, mientras que con los amigos la continuacién de la
relacién se da siempre y cuando se cumplan ciertos patrones de
interdependencia. Vivir la GRATITUD es uno de esos habitos
que se deben dar entre amigos para que continde la relacién,
mientras que con los hermanos, aunque no sientas ni expreses
la GRATITUD, seguirdan siendo tus hermanos. La relacién
entre hermanos, ademés de que se vive por nacimiento y no
se tiene otra opcién que aceptarla, genera implicitamente una
obligatoriedad de apoyo. Es decir, si en algin momento un
hermano esta pasando por un mal momento, los otros hermanos
“se ven obligados” a ayudarle, quieran o no. De la misma manera
quien recibe el apoyo puede o no expresar GRATITUD al haber
recibido un bien de ellos. Un gran habito seria aprender a apoyar
a nuestros hermanos y a expresarles nuestra GRATITUD por
gusto, comprendiendo que sus beneficios son los nuestros, que
no estamos obligados a nada y que nadie mejor que nosotros
conoce las necesidades de nuestros seres queridos y cémo
apoyarlos. GRATITUD para todos como hermanos de luz,
todos venimos del mismo origen y vamos al mismo destino.

» El estudio fue muy concluyente con respecto hacia la
GRATITUD hacia los empresarios, actualmente se siente y se
expresapoca GRATITUD hacialosempresarios. Se percibe cierto
resentimiento hacia estos tanto de parte de los colaboradores
como de parte de los clientes. Es importante mencionar que
el concepto empresarios se refiere a los hombres y mujeres de
negocios que lideran las grandes empresas en el pais, no a los
micro y pequeilos empresarios. Nuestras hipétesis al respecto
es que cada vez mds personas creen que los empresarios no
comparten justamente sus ganancias con los colaboradores, no
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cuidan el medio ambiente como deberian de hacerlo, se coluden
con autoridades politicas en busca de su propia beneficio o bien
no desarrollan productos o servicios que realmente sean buenos
y duraderos. Si eres empresario o empresaria pon tu granito
de arena para que esto cambien poco a poco, seamos mejores
empresarios desarrollando productos y servicios de alto valor
agregado, cuidando al medio ambiente, operando éticamente y
cuidando a nuestros colaboradores.

+  El estudio nos indic6 también que la GRATITUD hacia
las instituciones religiosas no era tan grande como pensibamos
y que por el contrario también se ha ido acumulando una
cierta animadversiéon hacia ellas. Algo pasa alrededor de las
Instituciones Religiosas sobre todo en las grandes ciudades.
Una de nuestras conclusiones es que las instituciones religiosas
en las Ultimas décadas han decepcionado a muchos seguidores.
Aunada a la decepcién viene la desesperanza ya que no hay
muchos lugares o instituciones en las cuales refugiarte que estén
libres de incongruencias y por ello la NO gratitud se incrementa.
Esta incongruencia que se percibe alrededor de las instituciones
religiosas se basa en que muchos lideres no estin viviendo los
valores que profesan o con los que evangelizan. Se requiere
por ende un regreso a la congruencia o bien una revisiéon de
los valores que predican y viven para volver a las grandes
ensefianzas de los maestros espirituales que las fundaron, porque
a veces pareceria que estas ya se han distanciado mucho de estas
ensefianazas originales. Algunas personas incluso expresaron su
rechazo a que las instituciones religiosas utilicen el miedo como
herramienta de control de sus seguidores: el entrar al infierno,
nacer en pecado, ser castigados, no recibir la bendicién o no
obtener el perdén.
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Improntas sobre GRATITUD

Una impronta es un recuerdo muy poderoso que vive en nuestra
mente inconsciente y ejerce influencia en cémo percibimos el
mundo que nos rodea. Todo ser humano utiliza unos lentes para
percibir el mundo, los cuales le ayudan a interpretar los estimulos
que recibe. Estos lentes se han desarrollado a partir improntas
a lo largo de nuestra vida y no somos conscientes de la mayoria
de ellas. En mis retiros, a través de dindmicas de regresién o
meditaciones que he desarrollado, las cuales detallo en mi libro
NEW ME (que puedes bajar gratuitamente en ricardoperret.
com/libros), ayudamos a las personas a conocer estas improntas,
sobre todo aquellas que generan dolor emocional en el presente y
que al ser re-programadas las personas experimentan profundo
alivio y sanacién.

En nuestra investigaciéon aplicamos la metodologia de
Exploracién de Improntas alrededor de momentos muy
emocionales de nifios y adolescentes para extraer recuerdos
poderosos vinculados ala GRATITUD. En estos ejercicios hubo
mucho llanto, tanto de alegria como de dolor, y encontramos los
siguientes patrones en la poblacién.

¢ Nos sentimos eternamente agradecidos con
quienes en algin momento de nuestra vida nos
ayudaron a encontrar una habilidad especial que se
mantenia dormida:

“Fue curioso, no me acordaba de este momento de mi vida, pero
pude ver claramente que yo estaba de pie frente a un grupo de
nifios que jugaban; tenia mucho miedo de jugar con ellos y no
saberlo hacer. Dudaba de mis capacidades, pero mi tio hablé
conmigo y me dijo que igual que ellos yo tenia dos piernas y que
las mias eran mds fuertes. Me llevé a una porteria solo, me dio una
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pelota y me pidié que la pateara 20 veces lo mds fuerte que pudiera.
Lo hice hasta que me convenci de que realmente si podia. Siempre
estaré agradecido con mi tio por eso”.

“Fuimos a vivir a Estados Unidos y yo era muy nifia, tenia
mucho miedo por no hablar inglés. Y asi mis papds me metieron
a la escuela, pero desde el primer dia que estaba esperando el
autobiis escolar conoci a una vecina. Ella me empezé a traducir
todo. Se sentaba a mi lado en el salon de clases, y yo me sentia muy
segura con ella al lado. Por fortuna, pronto me di cuenta de que si
era fdcil aprender inglés. (No sé qué habria hecho sin su ayuda!’.

Como vemos, los seres humanos sienten y expresan una
profunda GRATITUD hacia quienes les ayudan a darse cuenta
de las capacidades que tienen escondidas y les muestran cémo
desarrollarlas. sTe gustaria que otros te agradecieran durante
toda su vida? Ayudales a liberar algo poderoso que todavia estd
latente dentro de ellos.

e Nos sentimos por siempre en GRATITUD con
quienes nos salvan en un momento de vulnerabilidad
o peligro:

“Lo recordé perfectamente, me estaba ahogando y mi hermano se
lanzo al agua y me rescato. Fue algo que jamds podré olvidar y
desde entonces soy muy apegada a él’.

“Yo era scout y nos fuimos de campamento. Una noche quise
ir al bafio un poco mds lejos de lo que nos habian indicado y me
perdi. Todo estaba muy oscuro y no podia ver el campamento.
Después de dos horas de estar perdido vi una linterna. No habian
ido a buscarme especificamente, pues aiin no sabian que yo estaba
perdido. [Pero me encontraron! El que llevaba la linterna era mi
primo Roberto y desde ese momento le tengo mucha gratitud”.
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¢ Sentimos profunda GRATITUD hacia quienes
nos ayudaron a obtener algo que habia generado en
Nnosotros una gran expectativa:

Cuéntas cosas no hemos deseado por ainos, por décadas, cada
dia, cada semana que pasa la expectativa crece y el deseo
aumenta y de repente, pumm, alguien llega con el objeto
tan deseado, el momento llega, la situacién se da, el torrente
de hormonas que recorren nuestro cuerpo es sensacional,
son momentos que jamas se olvidan, las personas alrededor
nunca se olvidan y por siempre sentimos y expresamos
GRATITUD hacia ellas.

“Me vino a la mente el momento en que mi papd me compro
boletos para ir a ver Disney On Ice. Desde que lo vi en la television
cuando tenia como 4 afios sofiaba con ver a las princesas patinando,
me meti a clases de patinaje por eso, cuando tenia como 11 afios
mi papd me compré una Princesa, yo le dije que ya no jugaba
con princesas, me dijo que el regalo no era la Princesa sino lo que
estaba adentro de la caja. Cuando vi los boletos me quise desmayar,
fue muy muy emocionante, s¢ que mi papd se esforzé muchisimo,
eramos muy, muy pobres. Se lo agradezco en el alma!”.

“Uy, fue increible, lo volvi a vivir, sofiaba con hablar con la
nifia que se sentaba adelante mio en el salon de clases. Durante tres
afios no me atrevi a hablarle, me gustaba muchisimo, varias veces
estuve a punto y no me atrevia. Un dia un amigo me invité a su
casa, me dijo que esa nifia estaria todo el dia en su casa porque era
amiga de su hermana. Fue un suefio hecho realidad, yo tenia como
13 afios. Platiqué con ella toda la tarde y si, estoy muy agradecido
con mi amigo que me invité a su casa. El fue empdtico con lo que
yo queria, me ayudé a cumplir mi suefio. No nos hicimos novios,
pero si fuimos muy amigos’.



» Nos sentimos profundamente agradecidos con
quienes hacen un buen esfuerzo para ayudarnos o
darnos algo:

Sin duda se agradece mis cuando sabemos que la persona
hizo un mayor esfuerzo para realizar una accién para
nosotros. Sila accién es muy trivial, el agradecimiento no se
siente o expresa tanto, pero aun asi debe haber GRATITUD:
;quiénes somos nosotros para evaluar el esfuerzo de las
personas?

“Yo iba a participar en una carrera de bicicletas, pero la
cadena de mi bicicleta se atoré y no funcionaba. Mi hermano vio
mi ansiedad y decidié no participar en la carrera con tal de que
yo no me quedara afuera. Uff, fue lo maximo que pudo hacer por
mi, asi era él’.

“Un dia en que mi mamd, mis dos hermanas y yo viajdbamos
de wvacaciones, nuestro auto se quedo sin gasolina. Estaba
oscureciendo y las cuatro sentimos mucho miedo. Estdbamos en
medio de la nada y un sefior que pasaba se detuvo a ayudarnos.
Y aunque la gasolinera mds cercana estaba como a media hora,
él decidié ir hasta alli, comprar gasolina y regresar a donde
estabamos. Luego volvié con varios tanquecitos llenos de gasolina
y nos los regalo. [Son gestos nobles que uno agradece toda la vida!
jQuién sabe qué nos habria pasado si hubiéramos tenido que pasar
alli toda la noche!”.

El ser humano estd sujeto a muchos peligros, y aunque no se

puede planear estar en el momento adecuado para salvar a otros,

si podemos estar siempre preparados para ayudar a alguien

cuando se nos presente la oportunidad: temas bésicos de salud,

auxilio en carreteras, tener un ahorradito, planear esquemas

de ayuda en caso de emergencias en viajes y leer para estar

informado y ampliar los conocimientos.
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Educarnos en el sentimiento de gratitud significa buscar y
valorar la gentileza que se encuentra detrds de las
acciones que nos benefician.

Nada de lo que se hace en nuestro favor ocurre porque
asi tenga que ser: todo se origina en la voluntad positiva
que ha sido dirigida hacia nosotros.

Acostiimbrense siempre a expresar agradecimiento
con sus palabras y acciones.

Albert Schweitzer



Es grato reconocer el valor tnico en cada persona y percibir
la mds minima accién de los demds como si fuera una accién
extraordinaria. La GRATITUD nos agrega valor y nos conecta
mads plenamente con la vida y con los demds. Todos somos uno,
yo soy tu viviendo otra experiencia.

Cada vez que vivimos la GRATITUD nos sentimos bien: un
torrente de hormonas positivas circula por nuestro cuerpo, una
sonrisa surge en nuestro rostro y nos sentimos felices, sanos
y llenos de energia. {No te limites en cuanto a esos momentos
preciosos! {Vivelos més y mas y comparte este conocimiento con
otras personas!

La GRATITUD se siente y se expresa, nunca te quedes con un
AGRADECIMIENTO atorado dentro de ti.

iCuando, desde la humildad y la espiritualidad, descubres el
PODER DE LA GRATITUD por el momento presente, abres
las puertas a una dimensién muy especial y abundante de la
existencia y comienzas a ser quien verdaderamente eres!

La GRATITUD, igual que la alegria y la paz, es parte de quien si
eres en esencia...

iGRACIAS!
i{GRACIAS DE TODO CORAZON!
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