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Agradecimientos

La parte mas desafiante de un libro es escribir los agradecimientos. Casi nadie
los lee, pero si te olvidas de alguien que siente que deberia estar, puedes tener
problemas... Tuve la gran tentacion de dejarlos de lado, pero cuando, si no en
un libro sobre la gratitud, es el momento de recordar a todas las personas por las
que estoy agradecido, que he tenido o que he conocido en mi vida. Intentaré
hacer esto corto.

Primero en la lista estd la familia: mi madre Heidi y mi abuela Hilde. Natalia,
mi compafiera en la vida y los negocios. M1 padre (R.L.P.),

Mi primo Alexander, su esposa, Yvonne y Lola. Marc y Paula.

Mis viejos amigos de todos los equipos de futbol para los que jugué. No
puedo nombrarlos a todos (no hay espacio), pero vosotros sabefs quiénes son.
Por encima de todo, "Mein Entdecker" y padre sustituto Vlado Tumbas, el
primer entrenador de futbol en reconocer mi talento (oculto) como jugador de

futbol.

Mis ex compafieros de trabajo y jefes. Tampoco puedo nombrarlos a todos,
pero estoy pensando en vosotros mientras escribo esto.

Mis amigos Pol, Imna, Albert Aderiu, Stefan Ludwig y su familia, Claudio y
Anne-Sophie, Thomas Schmiickle, Ralf "el Schwob” Pfeufer, Albert Wiethoff,
Daniel" Klinsi "Doernen, Richard “Webesy”, John Crescenzi, Jay Parkinson y
todos mis otros amigos que conoci durante mi afio en Disney. Sin olvidar a la
tamilia Henke en Fort Lauderdale y a mi mejor amigo de la universidad Jorge
Caro (si has leido 30 DIAS, lo conoces. Es el tipo que siempre le daban ataques
de risas cuando yo queria tirar la toalla en mis estudios)

Por ultimo, pero no menos importante, gracias a todos los que conoci en el
camino. [Fuiste amigo o profesor, o ambos!

PD Si te he olvidado, no te enojes y sélo escribeme un correo electrénico
para recordarte cuando escriba los agradecimientos para mi préximo libro.



Introduccion

Si has leido otros libros mios, escuchado una entrevista, me viste en una
conferencia o me viste en la televisién, entonces sabes que soy un gran fan y
defensor del poder de la gratitud. Cuando me preguntan cual es el secreto de mi
éxito, por qué las cosas me van tan bien o como pasé de vender ocho libros al
mes a mil, generalmente respondo que la razén principal de las grandes cosas
que en estos momentos suceden en mi vida es probablemente el “Poder de la
gratitud”, es decir, el estado constante de gratitud en el que me encuentro.

Estoy agradecido por las cosas buenas que suceden todos los dias e incluso por
las cosas buenas que estin de camino hacia mi, pero que ain no estan en mi
vida. Estoy agradecido por cada experiencia y agradecido por estar vivo y sano.
Hay muchas razones para las que estar agradecido. Desafortunadamente,
muchos de nosotros nos olvidamos de ellas porque estamos muy ocupados
haciendo otras cosas la gran parte del tiempo.

La gratitud es una de las fuerzas mas poderosas del universo, y ser agradecido
no soélo trae cosas buenas a nuestras vidas sino que también nos hace valorar
mas y mas las cosas que ya tenemos. Y cuando hablo de practicar la gratitud, no
hablo de practicarla una vez al afio o de vez en cuando. Hablo de practicarla
todos los dias y a lo largo de cada dia. Hablo de hacer de la gratitud un estilo de
vida.

En los dltimos tres afios, mi vida ha cambiado por completo. Pasé de ser una
persona en el paro a ser un autor de éxito internacional.

Dejé atras un matrimonio que se habfa vuelto téxico, y ahora tengo una
relaciéon buena y saludable.

Hay difas en los que gano en un dia lo que antes ganaba en un mes y, a veces,
incluso mas - y cada vez hay mas de estos dias. ;JPor qué os cuento todo ésto en
un libro sobre la gratitud?

Porque después de pensar y reflexionar mucho, he llegado a la conclusion de
que el factor principal para los cambios asombrosos en mi vida, y uno de los
ingredientes principales para mi éxito, ha sido la gratitud. De todos los cambios
que hice, el mas importante de ellos fue comenzar a practicar la gratitud
extrema. Recuerdo la fecha en que sucedié. (jFacill Esta en la pagina uno de mi
primer diario de gratitud.) Empecé a escribir tres cosas por las que estaba
agradecido el 11 de noviembre de 2013. Fueron estas pequefias cosas las que me
vinieron a la mente:



e Estoy agradecido por estar vivo.

e Hstoy agradecido por mi familia.

e Hstoy agradecido por mis amigos que me apoyan.

e EHstoy agradecido por la taza de café que tomé en la playa.

e Estoy agradecido por trabajar duro para lograr mis objetivos.

e Estoy agradecido por el buen almuerzo que comparti con un amigo.
e Hstoy agradecido por la buena presentacion a la que asisti.

e Estoy agradecido por un dia soleado.

De acuerdo, eso son mas de tres ...
Cuanto mas agradecido estuve en mi vida - sin esperar nada a cambio -
ésta se volvia cada vez mas exitosa.

A finales de febrero de 2015, llevé la gratitud a otro nivel. Ahf es cuando todo
comenzo6. En mi opinién, no es una coincidencia que el 31 de marzo de 2015,
mi libro 30 DLAS: Cambia de hibitos, cambia de vida se haya descargado cerca de
40,000 veces en solo un par de dias. Ahi es cuando todo empez6 a cambiar.

Sé agradecido todos los dfas. Imagina lo que pasaria si en lugar de estar
agradecido una vez al ano, lo estuvieras todos los dias.

Cuando oraba de nifio, dar las gracias era una parte bastante pequefia de mis
oraciones. La parte mas grande siempre era pedir, pedir, pedir. Dame esto, dame
lo otro. Y cuando estaba dando las gracias, no salia de mi corazén. No lo sentfa.
Lo repetiré: la gratitud funciona mejor cuando sale del corazén y puedes sentirla
con cada célula de tu cuerpo.

Realmente puedes contar con el universo, Dios o en lo que ta creas una vez
que empieces con la gratitud. Entonces vendran mas cosas por las que puedes
estar agradecido. Parece ser una ley universal. La gratitud realmente lo cambia
todo. Una vez que comiences a practicar la gratitud de verdad, veras tu mundo
de una manera completamente diferente y todo comenzara a cambiar.

Cuando estas agradecido, esta energia universal responde dandote mas cosas
por las que estar agradecido. Llamalo foco, llamalo energfa. No puedo explicar
completamente como funciona, jpero funciona! Tampoco puedo explicar la
electricidad, pero si enciendo un interruptor, mi casa tiene luz, es calida (o
tresca) y puedo cocinar excelentes comidas.

Cuando “enciendo” la gratitud, suceden cosas increibles en mi vida. Si estas
agradecido, parece que Dios, la vida, el universo o el destino dicen: “{Mirate!



Estas contento con todo lo que tienes en tu vida. Pues vamos a darte mas "

Asi que se agradecido por tus padres, por tus amigos, por tu salud. Apreciar
también significa crecer. Cuando aprecias las cosas, ellas crecen. Aprecia cada
aliento, aprecia cada flor, disfruta mas de la compafia de tus amigos. Cuando
aprecias lo bueno en tu vida, entonces lo bueno crece.

Desafortunadamente, lo contrario también es cierto. Echa un vistazo a cada
palabra que dices y todo lo que haces. ¢Estas hablando y actuando desde un
sentimiento de gratitud? Si es asi, entonces grandes cosas vendran en tu camino.
Recuerda que todo es cuestiéon de practica, asi que date tiempo. No seas
demasiado exigente y, sobre todo, no te castigues si no ves los resultados de
inmediato.

Notaras, sin lugar a dudas, que en cuanto mas gratitud irradies, mas personas
y cosas geniales “atraeras”. Escribo “atraer” asi entre comillas porque todavia no
tengo claro si realmente las estamos atrayendo (Ley de Atraccién) o si sélo nos
fijamos mas en ellas y mas en lo bueno porque nos enfocamos en ello
(Percepcion Selectiva). Pero bueno, el resultado es el mismo, y eso es lo
importante.

En resumen, lo que quise decir es que parece que cuanto mas agradecidos
estamos, mas cosas buenas atraemos para nosotros. Estar siempre corriendo y
con la cabeza en otras cosas nos hace perder la belleza que nos rodea. Es por
eso que damos las cosas por sentado y ya no nos tomamos el tiempo para
apreciarlas. Detente, reflexiona y recuerda que tienes muchas cosas por las que
puedes estar agradecido.

¢Y sabes qué es lo mejor? La gratitud es el mejor antidoto para todas las
emociones negativas. Por qué? Porque no puedes sentir emociones negativas
mientras practicas la gratitud. No puedes sentir ningun tipo de preocupacion, ira
o depresion mientras practicas la gratitud. Ni siquiera puedes enojarte por las
circunstancias de tu vida actual mientras practicas la gratitud. No puedes estar
agradecido e infeliz al mismo tiempo. No puedes estar agradecido y preocupado
al mismo tiempo. No puedes estar agradecido y enojado al mismo tiempo.
¢Sigo?

Entonces, ¢por qué es tan dificil ser agradecido? Para ser honesto, no es nada
diffcil. Todo lo que tienes que hacer es anotar tres cosas por las que estas
agradecido todos los dias durante las préximas seis a ocho semanas, y tu vida
cambiara para mejor.

Si confias en mi palabra y empiezas a hacerlo ahora mismo, ni siquiera tienes



que leer este libro. De verdad. ;Simplemente hazlo! Los resultados seran
impresionantes. Y no porque lo diga yo o porque lo diga Oprah o porque esté
en la Biblia o porque lo digan los gurts de la autoayuda. No. Es porque hasta la
ciencia lo aprueba.

La prosperidad a menudo esta a la vuelta de la esquina. Muchas personas
practican los principios y habitos de éxito, pero se quedan estancados o son
pobres. Algo les esta bloqueando del éxito. Podria ser una falta de perdén, pero
muchas veces la unica razén para ello es una falta de gratitud.

Sila gratitud llegara en forma de pildora, saldria volando de los estantes de la
farmacia. Es facil pero no tan facil. Si que tienes que trabajar un poco. Cinco
minutos al dia deberfan ser suficiente.

Me alegraria si te unieras a mi en este viaje de gratitud a través de este libro.
Tengo algunos estudios fantasticos e historias para mostrarte.

Vamos!



1
El Poder de la Gratitud

¢Por qué es tan dificil ser agradecido? sPor qué las cosas siempre tienen que
ponerse muy mal antes de que apreciemos lo que tenemos? ¢Por qué no
podemos apreciar a las personas en nuestras vidas hasta que se hayan ido? ;Por
qué tardé yo cuarenta afios en adoptar la actitud de la gratitud?

Personalmente, no lo sé. Estaba justo delante de mis narices todo el tiempo,
pero simplemente no pude comprender por qué ser agradecido por lo que tenia
0, menos aun, por algo que aun ni tenfa. Peor atun, daba las cosas por sentado o
me sentia con derecho a todo lo bueno. Y esos dos estados son los
archienemigos de la gratitud y nos llevan directamente a una vida insatisfactoria
0, peor ain, a la depresion.

Miralo bien de cerca. Si te sintieras agradecido por tu trabajo, ¢lo odiarfas?
¢Te quejarias por levantarte e ir a trabajar? Yo creo que no.

¢Cuando empeoran nuestras relaciones? Exacto. Cuando las damos por
sentadas, cuando ya no apreciamos a nuestros socios, parejas y amigos. (Si. Soy
culpable de ello mas de una vez).

No tiene que ser asi si aprendemos a adoptar una actitud de gratitud como
forma de vida. Llevara a nuestras vidas al siguiente nivel, y si, siempre hay algo
por lo que estar agradecidos. Incluso los pacientes con cancer o el SIDA
encontraron razones para estar agradecidos, y cuando se entrevist6 a pacientes
con enfermedades terminales, dijeron cosas como: “Por primera vez en mi vida,
siento que estoy vivo” o “Por primera vez en Mi vida, lo aprecio ...”

La mayoria de las veces, no mostramos ni expresamos suficiente gratitud en
nuestras vidas, pero como todo, se puede practicar. Cuando expresamos gratitud
una y otra vez, ésto se convierte en un habito y cambia todo en nuestras vidas.
Disfrutamos mas de la vida, nos volvemos mas resilientes, vemos mas
oportunidades, nos hacemos mas sociables y mucho mas.

En un estudio realizado por Robert Emmons y Michael McCullough de la
UC Davis, las personas que escribieron cinco cosas por las que estaban
agradecidos cada noche antes de irse a la cama eran mas optimistas, mas felices,
mas sanas, mas generosas, mas benévolas y mucho mas propensas a lograr sus
objetivos que las personas que no escribieron nada, anotaron cinco problemas o
anotaron cinco cosas en las que eran mejores que otros.



La gratitud te recarga de energia, aumenta tu autoestima y esta directamente
relacionada con el bienestar fisico y mental. Te lleva directamente a la felicidad
y, como mencioné antes, es el mejor antidoto contra la ira, la envidia y el
resentimiento.

Comienza el dia dando las gracias por lo que tienes en lugar de
quejarte por lo que no tienes o pensar en todas las cosas que temes u
odias del dia lo que en realidad es todo lo contrario de la gratitud. Hacerlo
tendra un efecto inmediato en tu vida. Enfécate en las cosas buenas que puedes
encontrar todos los dias.

Lo sé. Es facil estar agradecido cuando las cosas van bien, asi que siempre es
mejor comenzar con la gratitud cuando las cosas van bien. Sin embargo, he
tenido innumerables clientes que las cosas les estaban yendo mal cuando
empezaron con la gratitud.

Por supuesto, es mucho mas dificil cuando las cosas van mal, cuando estas
sufriendo, cuando estas triste, cuando una decepcion sigue a otra, cuando las
cosas no parecen funcionar, cuando estas totalmente estresado y cuando la vida
no va tan bien. También es muy importante estar agradecido por estas
situaciones, y créeme, siempre hay algo por lo que estar agradecidos.

Comienza con las cosas mas esenciales: estas respirando, estas vivo y hay
alguien que se preocupa por ti. Empieza por ahi. Te sorprenderas de lo largo
que puede llegar a ser la lista.

Empieza con lo que tienes.

1. Estas vivo, hoy y cualquier dfa hay millones de personas que ayer se
acostaron por ultima vez vivos. También mientras lees esto hay
millones de personas que hacen planes para mafiana sin saber que
mafana ya no estaran aqui.

Estas respirando (punto nimero uno).

Tienes un techo encima de tu cabeza.

Tienes una familia que se preocupa por ti.

1

Tienes comida en la mesa.
Oh, mira. Eso ya son cinco cosas, |y te dije que puedes comenzar con sélo
tres cosas!

Nunca, nunca, nunca te atrapes en el circulo vicioso de “Estaré agradecido
cuando consiga un nuevo trabajo”, “cuando los nifios vayan al cole”, “cuando



pierda algo de peso”, “cuando gane la loteria.” jCuando, cuando, cuando! Eso
no es gratitud. Eso es lo opuesto a la gratitud, e incluso podrias “atraer” mas
cosas “malas” a tu vida.

Uno de los grandes problemas es que mientras esperamos que suceda algo
por lo que podamos estar agradecidos y concentrarnos en ello, nos olvidamos de
ver todo lo que ya tenemos en nuestra vida por lo que estar agradecidos. Es
cuando empezamos a enfocarnos en todo por lo que podemos estar agradecidos
ahora, que todo comenzara a suceder.

jAsi que comencemos aqui! ¢Para qué puedes estar agradecido?

Ya lo dijimos: estas viwo y estas leyendo este libro. Eso significa que te
despertaste esta mafiana, mientras que muchas otras personas en este planeta no
lo hicieron. Estas respirando jUf! Si, ya puedes empezar a ser agradecido.

¢Por qué siempre damos la vida por sentado? Vivimos como si fuésemos a
vivir eternamente, dejando la felicidad y otras cosas importantes para mas
adelante. De vez en cuando, recibimos un recordatorio: alguien cercano a
nosotros se enferma o incluso muere. Entonces nos detenemos y reflexionamos
por un momento y prometemos vivir con mayor atencién hasta que un par de
dias mas tarde, volvemos a caer en nuestros viejos malos habitos.

Detente por un segundo ahora. Si. Me refiero a ahora mismo. Agradece el
regalazo de estar vivo y poder respirar. {Deja que se convierta en parte de tu
naturaleza! Sé agradecido por lo que tienes, por todas las cosas pequenas que te
rodean e incluso por las cosas que aun no tienes.

Guauu! ¢ Te sentiste bien? ;Podemos estar de acuerdo que no importa en qué
punto te encuentras ahora, que si puedes estar agradecido por estar vivo? ¢Si?
iGeniall Es un comienzo.



2
Empecemos

El poder de la gratitud puede cambiar tu vida mas alla de lo que te puedas
imaginar. Pero antes de eso, necesitas saber en que punto te encuentras ahora.
¢Qué tienes ahora para estar agradecido y, lo que es mas importante, en qué
partes de tu vida no te sientes agradecido?

¢Donde no te sientes agradecido? ;En qué areas de tu vida das las cosas por

sentado? ¢Doénde te sientes con derecho a algo o tratado injustamente por la
vida?

Una advertencia rapida: sentirse con derecho a algo solo por el hecho de
haber nacido es el camino mas rapido hacia la infelicidad, la frustraciéon o
incluso la depresion. Lamento que yo tenga que ser quien te diga que la vida no
te debe nada. La sociedad no te debe nada. Dios no te debe nada. Tus padres no
te deben nada.

En resumen, nadie te debe nada. Esta podria ser una verdad dificil de digerir al
principio, pero diciéndotela puedo haberte hecho el favor mas grande de tu vida.
Cuando dejes de sentirte como si alguien te debe algo, empezaras a tomar
responsabilidad y simplemente iras a buscar lo que quieres. Puede que no sea
tacil, puede costarte esfuerzo y trabajo, pero puedes conseguitlo.

Asi que volvamos a la pregunta original de este libro. ;Para qué puedes
estar agradecido? Escribelo aqui:

Estoy agradecido por

Vamos a profundizar un poco mas. ;Para qué podrias estar agradecido pero
no lo estas? Escribelo aqui:

Podria estar agradecido por , pero hasta
ahora, lo di por sentado. A partir de hoy estaré agradecido por ello.

De acuerdo. Después de esta breve introduccién, es hora de ponerse a
trabajar. Los dos ejercicios que recomiendo a todos mis lectores, a todos mis
clientes de coaching, a todos los participantes en mis talleres, a todos los
asistentes a mis conferencias y hasta en empresas son los siguientes:

1. Haz una lista de todas las cosas por las que estas agradecido. Esta
debe ser una lista larga y debes agregar cosas a esta lista todos los
dias.



2. Escribe de tres a cinco cosas por las que estas agradecido todos los

dias.

Empieza a trabajar de inmediato. No necesitas terminar de leer este libro para
comenzar a hacer las listas.

Asi es como se hace. Comencemos con el numero uno: tu lista de cosas por
las que puedes estar agradecido. Toma una libreta o un diario y comienza a
escribir (Al final del libro hay un diario de la gratitud o si te has comprado el
ebook te lo puedes descargar aqui). Aqui hay algunas ideas:

o :Como estan tus finanzas? ¢Tienes ahorros? ¢Tu dinero esta bien
administrado?

o :Como estan las cosas en el trabajo? Todavia disfrutas de tu
trabajo? ¢Estas agradecido por tener trabajo?

o :Como van tu vida social y tu vida amorosa? ¢Eres querido y
aceptado por tus amigos y familiares? s Tienes buena pareja y grandes
amigos?

o  Tienes metas en tu vida? ;Sabes a donde vas? ¢Estas en el camino
de alcanzar tus metas?

e :Como te sientes acerca de tu cuerpo? ¢Estas sano? ;Qué partes van
bien? ;Qué no funciona tan bien?

o  Tienes mucha energia? ;Estas comiendo bien? ;Puedes comprar
buena comida?

e :Que tal tu casa? ;Estas contento con el lugar donde vives? ¢ Te gusta
lo que tienes o quieres mas? ;Qué estas anhelando?

¢Sabes qué? {Haz una segunda listal A parte de la lista en la que escribiste
todo aquello por lo que estas agradecido, haz una lista de todo aquello por lo
que deberfas estar agradecido pero no lo estds (no fe juzgues a ti mismo aqui.
Simplemente haz la lista). Una vez que tengas tus dos listas, lo resolveremos.
¢Listo? {Bueno! Alla vamos.

Ahora, mira tu segunda lista. ;Ya te das cuenta de para qué podrias estar mas
agradecido? Cuidado. Nada de auto-culparse ni de torturarse a uno mismo. No
hay problema. Te estas volviendo consciente. Asi que mira tu segunda lista y
cambia tu perspectiva.

Una vez que empiezas a ver las cosas de manera diferente, jlas cosas que ves
cambian! Comienza a cambiar tu forma de ver las cosas, tu forma de pensar vy,



de repente, tienes aun mas por lo que sentirte agradecido. Esto cambiara tu vida
para siempre.

Lee tu lista de gratitud justo después de despertarte. Si lees esta lista una vez
al dia y afiades cosas con frecuencia, el efecto de gratitud se hace cada vez mas
grande. Inténtalo. Esto puede provocar un gran cambio en tu vida. Imagina
como comenzarian tus dias si leyeses tu lista de gratitud a primera hora de la
mafiana. Y como dicen, el comienzo del dia determina como transcurre el resto

del dia.

Esto es tan poderoso porque, en lugar de despertar desenfocado, preocupado
o incluso temiendo lo que sucedera hoy desde el momento en que te despiertas,
tu lista de gratitud te dara un chute de energfa, porque te muestra todas las cosas
por las que puedes estar agradecido. Al escribirlo y agregar cosas, estas
imprimiendo tu mente con gratitud y cada manana, cuando leas tu lista, este
sentimiento se hara mas y mas fuerte.

Al revisar la lista dfa tras dfa, la memorizaras lentamente sin siquiera darte
cuenta. Después de un tiempo, solo mirar la lista provocara el sentimiento de
gratitud dentro de ti. Es por eso que esta lista es tan importante. Puedes usar la
lista en cualquier momento del dia para darte un rapido chute de gratitud de
treinta segundos.

b

Recuerda, no digas: “Estaré mas agradecido cuando ...” cémo lo hice yo
durante muchos afios. Toma el atajo: Se agradecido abora sin importar qué y haz
de la gratitud un habito diario. Comienza el dia dando las gracias por lo que
tienes en lugar de quejarte por lo que no tienes. Esto tendra un efecto inmediato
en tu vida. Enfécate en las cosas buenas que puedes encontrar todos los dias.

La “Actitud de gratitud” ha pasado de ser un pensamiento puramente
espiritual, algo que puedes creer o no creer, algo que puedes probar o no, a ser
un proceso cientificamente comprobado para mejorar nuestras vidas. Se lo
debemos a personas como el Dr. Robert Emmons, quien estudié los
innumerables beneficios de la gratitud y los demostré cientificamente. Esto nos
priva de cualquier excusa para no hacer de la gratitud una parte importante de
nuestra vida.

Para aprovechar estos beneficios, comienza ahora con el segundo ejercicio.
Escribe de tres a cinco cosas por las que estas agradecido todos los dfas. Puedes
hacerlo por la mafiana o por la noche o, si deseas tener una doble dosis de
telicidad, hazlo por la mafiana y por la noche. Antes de ir a dormir, revive los
momentos. Revive la felicidad. Es muy importante sentir la felicidad y el estado
de gratitud



No te preocupes si al principio es un poco dificil encontrar tres cosas por las
que estas agradecido. Estas entrenando tu mente. Dale tiempo. Ira cada vez
mejor. Esto funcionara. Como mencioné anteriormente, esta cientificamente
comprobado que si estas agradecido por tan solo cinco minutos al dia, jte
sentiras considerablemente mas feliz después de solo tres o cuatro semanas!

Te muestro algunos consejos mas sobre cémo aprovechar al maximo el
segundo ejercicio:

e S¢é constante y no falles (desafortunadamente; eso es lo que la
mayoria de las personas no logran hacer).

e No te rindas si no ves resultados inmediatos.

e iSiente la gratitud! No solo repitas las cosas por las que crees que
"deberias" estar agradecido sin sentir realmente que ese sentimiento
de gratitud resuena dentro de ti. Tienes que sentir la gratitud.

La gratitud funciona para todos. En los tltimos cinco anos que lo he estado
estudiando y practicando, solo he visto dos casos en los cuales no funcioné.

En el primer caso, por decir: “Al menos tengo esto, al menos tengo lo otro
...” BEsto no es gratitud. Esto es venir de un lugar de carencia, de escasez. ¢Y
qué sucede cuando te concentras en lo que te falta? Ves (“atraes”) mas carencias
y mas escasez.

En el segundo caso, es cuando estds tan estancado en tu agitada jornada
laboral y tu rutina o, lo que es peor, en una mentalidad negativa que crees que es
simplemente imposible encontrar algo por lo que puedes estar agradecido. Aqui
estan algunos ejemplos:

o El estrés, el miedo, las dudas y la preocupacién controlan tu vida, y
no puedes calmar tu mente ni pensar en nada por lo que puedas estar
agradecido ni por un momento.

e Intentas estar agradecido, pero todo lo que puedes pensar es todo lo
que no tienes y todas las cosas que estan mal. (Vigila en lo que te
enfocas. S6lo obtendras mas de ello.)

e Tan pronto como intentas encontrar algo por lo que puedes estar
agradecido, la voz en tu cabeza dice: “jNo tienes nada por lo qué
puedes estar agradecido! La vida no es mas que una lucha grande y
continua.”

e Piensas: “Hoy no es un buen dia para eso de la gratitud. Tal vez



mafiana suceda algo genial por lo que pueda estar realmente
agradecido. Empezaré mafiana.”

e Parece que toda esta tonteria de la ley de atraccién no funciona para

ti porque sigues atrayendo lo que no quieres en lugar de lo que
quieres.

¢Algo de ésto te suena familiar? Esto es lo que puedes hacer:

1.

Preguntate: “Si tuviera algo por lo que sentirme agradecido,
¢Qué seria?”

Mira hacia atras en tu vida y piensa en todas las cosas por las que
podrias estar agradecido aunque ya no sean parte de tu vida diaria. A
menudo nos olvidamos de estar agradecidos cuando las cosas
mejoraron. Puedes estar agradecido por eso ahora

Piensa en un momento en el pasado en el que las cosas no iban tan
bien, pero finalmente se ponfan bien. ¢No habrias estado
inmensamente agradecido por eso entonces? Nunca es tarde para
mostrar gratitud.

St un amigo te preguntara: “cPara qué deberia estar agradecido
en mi vida?” ;Qué respuesta le darfas?

St aun no puedes pensar en algo por lo que puedes estar agradecido,
prueba algunas (en realidad, todas) de estas cosas por las que podrias
estar agradecido:

o Tu mismo

o Estar vivo

o Tres comidas al dia

o Ser saludable

o Tu cuerpo

o Tus amigos y familia

o Tus talentos

o Tus logros

o Ellugar donde vives

o Naturaleza

o Compafieros de trabajo y/o negocio
o Actos aleatorios de amabilidad

o Lecciones dolorosas que superaste



o El poder de la esperanza

Hay mucho por lo que estar agradecido. Mira en tu interior, y sin duda
encontraras una larga lista.

Pasos de Accion

1. Haz una lista de todo lo que tienes en tu vida por lo que estas agradecido.
Escribe todo lo que puedes pensar (esto deberia ser una lista larga).

2. Haz una lista de todo por lo que deberfas estar agradecido pero no lo
estas y medita sobre ello. Cambia tu perspectiva (no se permite la auto-
tortura).

3. Escribe de tres a cinco cosas por las que estas agradecido ese dia en tu
diario. Antes de ir a2 dormir, revive los momentos. Revive la felicidad.

Recuerda: es muy importante sentir la felicidad y el estado de gratitud y no
realizar los ejercicios mecanicamente. Siente la gratitud en todo tu cuerpo.
Visualizalo y hazlo tan real como puedas. Si haces el ejercicio por la mafiana
justo después de levantarte y por la noche antes de ir a dormir, jsera ain mas
poderoso!

Una udltima nota. Tal Ben Shahar - una de las eminencias en la psicologia
positiva - menciona que es mejor hacer este ejercicio de gratitud una vez a la
semana conscientemente que hacetrlo todos los dias de manera automatica sin
preocuparse por ello. Lo importante es la intensidad de la emocion.

Te sigo recomendando que lo hagas todos los dfas con mucha emocion.



3
El Impacto de la Gratitud en tus Relaciones Sociales

iDi gracias!
La gratitud no s6lo mejora tu salud y tu forma de pensar, sino también tus
relaciones (las cuales, por cierto, son el predictor numero uno de tu felicidad y
éxito en el futuro). No es suficiente sentirse agradecido hacia las personas y
apreciarlas permaneciendo en silencio. Debes mostrar esta gratitud y este
aprecio a todos los que lo merecen.

: (13 25 (13 1 2 4
Decir por favor” y “gracias” hace mucho, hoy mas que nunca porque parece
que este tipo de modales ya no estan de 7oda.

Es de naturaleza humana amar y responder a aquellas personas que nos
aprecian y muestran gratitud. Agradece a la gente y muéstralo con palabras
amables o pequefos gestos, y puedes estar seguro de que volvera a t
multiplicado. Mostrar gratitud es una forma de mostrar a las personas que las
respetas.

¢Cuando fue la dltima vez que alguien te dio las gracias y sabias que lo decian
en serio? iNo fue magico? Comienza a dar las gracias a las personas de tu
alrededor por hacer su trabajo, por ser amables, por hacer favores.

Ser agradecido es tan bueno para ti como para la persona a la que le estas
agradecido. Hace que todo funcione mejor y es un verdadero placer estar cerca
de personas agradecidas. Vale la pena intentarlo, jno? Pero hay algunas reglas
basicas a seguir:

1. Tienes que ser sincero y realmente querer decitlo cuando les
agradeces a las personas. La gente puede distinguir muy bien st estas
genuinamente agradecido o no. Si no es real, no obtendras ninguno
de los beneficios. Di “Gracias”, “Te aprecio” o “Me alegro de
tenerte en mi vida” en voz alta y clara. Dilo con alegria. Mantén el
contacto visual. Significa mucho mas cuando miras a las personas a
quienes agradeces a los ojos. Di: “Gracias, Pedro”, “Gracias,
Natalia”.

2. Utiliza los nombres de las personas. Hace una gran diferencia.

3. Practica dar las gracias a la gente. Cambiara tu vida. Si quieres
convertirte en un maestro en dar las gracias a las personas,
agradéceles no solo lo obvio sino también lo no tan obvio.



Es muy simple y sin embargo muy poderoso. Pocas cosas son mas
importantes que la capacidad de dar las gracias correctamente a las personas.

¢Te has dado cuenta de que si agradeces a las personas por un trabajo bien
hecho, a menudo quieren darte mas? Saben que si te dan mas, probablemente
b bl
seran recompensados nuevamente.

Sonrie
Sonriendo a la gente puedes lograr mucho, y es una manera facil de decir gracias.
Cuando sonries, todo tu cuerpo envia el mensaje “la vida es genial” al mundo.

La sonrisa también es contagiosa. jInténtalo! Sonriele a alguien y, en la
mayoria de los casos, te devolveran la sonrisa y te ayudaran. Con una sonrisa,
puedes hacer que la mayoria de la gente sea amigable y cooperativa en segundos.

Teniendo en cuenta que las personas deciden subconscientemente si nos
quieren o no en un par de segundos, que esos primeros segundos deciden en
qué direccion va la relacidon, y que después es complicado de cambiar esta
direccién, asegurate de dar la sonrisa mas sincera a las personas que encuentras
en tu camino. Hara milagros. Tus posibilidades de obtener la cita o de conseguir
el trabajo se dispararan. Como dice el proverbio cursi: “Nunca tendras una
segunda oportunidad para causar una primera impresion”.

Sonrie al panadero, al carnicero, a las personas en el metro y al empleado en
el quiosco de periddicos, y mira qué sucede. jSonrie incluso cuando estas
hablando por teléfono! La persona en el otro lado del teléfono lo notara. Nadie
puede resistirse a una cortesia sincera, un buen corazon y una sonrisa.

Una dltima cosa: sonreir no sélo es bueno para tus relaciones, sino también
para tu salud. Sonriendo mucho todos los dias mejora tu estado mental. ¢Alguna
vez has intentado ser pesimista mientras sonrefas? Es dificil, si no imposible,
tener pensamientos desagradables mientras sonries porque el acto fisico de

sonrefr cambia tu quimica interna y altera tu respuesta al estrés en situaciones
dificiles.

Sonreir no sélo mejora tu creatividad sino también envia una sefal a tu
cerebro de que todo esta bien. Si sonties, seras percibido como una persona con
mas autoconfianza, y tendras mas probabilidades de que otras personas confien
en ti. Simplemente las personas se sentiran bien a tu alrededor.

Pasos de Accion

1. Haz una lista de todas las personas que te rodean. ;Cuando fue la
ultima vez que agradeciste que estuvieran en tu vida? ;Cuando fue la



ultima vez que les dijiste gracias?
2. Di gracias y hazlo en serio. Se honesto.

¢Como te hace sentir ésto? Hazlo todos los dias de ahora en adelante.



4
El Efecto de la Gratitud en Tu Mente

Ahora que has aprendido como la gratitud mejora tus relaciones, veamos las
cosas que estan yendo bien en nuestras vidas.

¢Cuiles son las cosas que tienes en tu vida que das por sentador Hay tantas
cosas, relaciones y amistades en nuestras vidas que no las valoramos hasta que
desaparecen. A menudo damos por sentado a las personas que tienen un
impacto positivo en nosotros sin ser conscientes de ello. Es humano Nos pasa a
todos; atn asi, sera mucho mejor que te des cuenta de estas cosas, personas y
relaciones especiales ahora y no cuando sea demasiado tarde.

A veces es dificil comprender y cuantificar esto, especialmente si tienes una
vida muy estresante o estas pasando por momentos dificiles. No quiero parecer
duro, pero esos son los momentos en los que tienes que hacer un esfuerzo aun
mayor para apreciar todo lo que tienes.

Si tienes hijos que te quieren, padres que estan ahi para ti o amigos que te
apoyan, scuando fue la dltima vez que estuviste verdaderamente agradecido por
tenerlos? ¢Hace mucho tiempor Ponlos en tu lista de gratitud e inclayelos
cuando escribas las tres o cinco cosas por las que estas agradecido hoy.

¢Tienes un lugar propio, una casa, un automévil que te lleve a cualquier parte,
excelentes restaurantes en la zona, un excelente lugar para comprar comida para
llevar? ;Si, también puedes estar agradecido por eso! {Hay tantas cosas por las
que puedes estar agradecido si dejas de dar las cosas por sentado! Encuentra esas
cosas.

Vamos a profundizar un poco mas. Mira a tu alrededor. ;Puedes ver? sSi?
Eso significa que no eres ciego. Podrias estar agradecido por eso. ¢Puedes
distinguir los colores? Bueno, eso es otra cosa por la que puedes estar
agradecido. Todo es una cuestion de perspectiva, como Hellen Keller dijo una
vez: “Lloré porque no tenfa zapatos hasta que conoci a un hombre que no tenia
pies”.

Vamos (mentalmente) a tu armario. ;Hay ropa en ella? ¢ Tuyar jBingo! Siente
la gratitud por tener ropa. No estoy bromeando. Al final de este libro, jquiero
que te sientas agradecido por #odo! Valdra la pena.

Continuemos: stienes refugior? ¢Tiene una casa o apartamento que lo protege
del sol, la lluvia y el viento? ¢Y? sAlguna vez te has sentido agradecido por ello?



Espero que si. Si no, comienza ahora.

Creo que ya te has dado cuenta: no tienes que encontrar grandes cosas por las
que estar agradecido. Puedes comenzar con cosas pequefias, con cosas que ya
tienes y solo diste por sentado hasta ahora. Asi es como comienza la magia. Un
poco de gratitud por las cosas pequefias aqui, un poco de gratitud por las cosas
pequenas alli, y empiezas a reprogramar tu mente para escanear tu mundo en
busca de cosas positivas y cosas para agradecer.

Lo mejor de nuestras mentes milagrosas es que ves mas de aquello en lo que
te concentras (esto también se llama percepcion selectiva). El sistema de
activacion reticular (SAR) determina las lentes a través de las cuales miras el
mundo. Si buscas cosas por las que puedes estar agradecido, veras mas cosas por
las que puedes estar agradecido, |y se van sumando! {Me estoy emocionando
solo al escribirlo ésto!

Si haces de la gratitud un habito, comenzaras a enfocarte en lo que es
positivo y bueno en tu vida y en tu mundo. Las partes malas de tu vida no
desapareceran magicamente de repente, pero la gratitud también te hara mas
resistente, lo que significa que podras afrontar mejor los aspectos negativos de
tu vida y te podras recuperar mas rapido de los golpes bajos.

Tuve una clienta a la que llamaremos Petra. Cuando empecé a hacer coaching
con ella, estaba en una situaciéon dificil. Su relacién no estaba en su mejor
momento y trabajaba duro pero ni siquiera tenia un salario, solo recibia una
comision por ventas. Asi que, aparte de planificar y trazar estrategias trabajamos
en la gratitud, y ella hizo lo mismo que te pido que hagas. Petra anot6 de tres a
cinco cosas por las que estaba agradecida todos los dias.

Dos semanas mas tarde, Petra me dijo: “Marc, no sé si me estoy volviendo
loca. Nada ha cambiado en mi situacidn, pero ahora estoy mucho mas feliz.”

Seguimos trabajando. Después de otras cuatro semanas, Petra tenfa un
contrato de trabajo con exactamente el salario minimo que querfa. Seis meses
después, ella me llamo. Ella habfa cambiado su vida. Su relacién iba bien, habia
triplicado su salario y todo lo que tocaba se convertia en oro. {Todo comenzé
con gratitud!

Esta cientificamente comprobado que la gratitud aumenta nuestro optimismo
y nos hace ver mas oportunidades. El éxito - sea lo que sea para ti - es sélo la
consecuencia légica de nuestro optimismo elevado, una mejor actitud y el
aprovechamiento de algunas de las oportunidades que estan en todas partes.



Si eres pesimista, es posible que necesites algo mas que sélo gratitud para
convertirte en un optimista, pero es un comienzo. La ciencia ha demostrado que
el pesimismo no es genético, ni un estado que no se pueda cambiar. Puedes
aprender a convertirte en optimista. Salir del pensamiento negativo hacia la
gratitud es un primer paso fantastico.

Recuerda que la gratitud es el mejor antidoto para las emociones dolorosas, y
sobre todo es una eleccion.

Si. A veces, es dificil encontrar algo por lo que estar agradecido. Sélo
queremos estar tristes e infelices e insistir en nuestro dolor. Pero en el momento
cuando dices “ibastal” y comienzas a concentrarte en las cosas por las que
puedes estar agradecido, comienzas a avanzar hacia una vida mas feliz.

St dedicas tiempo a estar agradecido todos los dias, naturalmente seras mas
teliz. Eso no significa que seas feliz todo el tiempo, jnadie lo es! Eso tampoco
serfa normal. Los altibajos y las emociones dolorosas son una parte importante
de la vida. Sin embargo, lo que sucedera es que te recuperaras mas rapidamente
de los bajones y problemas y podras disfrutar aun mas de las cosas buenas.
Cuando tengas circunstancias dificiles, reemplaza tus pensamientos negativos
con gratitud.

Otros beneficios cientificamente comprobados de la “Actitud de gratitud”
son mayor confianza, mejor salud, menos dolores de cabeza, mejor suefio y un
mayor nivel para poder disfrutar de las experiencias de la vida. ;Qué pasara con
tu vida cuando estés agradecido por todo y comiences a actuar desde la gratitud
en lugar de la actitud defensiva, la desconfianza o la negatividad?

La mejor parte es que todo esto se convierte en una profecia que se
autocumple. Te vuelves mas feliz y te pasan cosas buenas. Tu confianza
aumenta y te vuelves mas optimista y esperas que te sucedan aun mas cosas
buenas, y luego suceden, lo que te da mas confianza y optimismo, y luego te
suceden cosas aun mas buenas, y asi sucesivamente. De hecho, es un circulo
virtuoso y una espiral ascendente.

Otro efecto secundario positivo es que a medida que te vuelves mas feliz,
naturalmente “atraes” personas, cosas y situaciones que te hacen mas feliz y, por
lo tanto, creas una vida que esta mas alla de lo que te puedas imaginar. Ese es el
poder de la gratitud, la fuerza mas poderosa en el universo.

Como mencioné antes, comencé con la gratitud en noviembre de 2013,
aproximadamente seis semanas después de haber sido despedido de mi trabajo.
Hoy, apenas cinco afios después, escribo estas lineas en mi yate de 14 metros en
un hermoso puerto deportivo junto al mar Mediterraneo. Mis libros han sido



leidos por mas de 200,000 lectores, estoy hablando y entrenando en compaias,
y puedo ganar en un dia lo que antes ganaba en un mes.

No te estoy contando esto para presumir. Lo estoy diciendo para mostrar lo
que el poder de gratitud puede hacer por ti también. {Si yo puedo hacerlo, tu
puedes hacerlo! Recibo correos casi a diario con personas que me dicen cuanto
mejoraron su vida gracias al poder de la gratitud.



5
La Actitud de Gratitud y tu Cuerpo

La gratitud lo mejora todo. Recuerda que hacer los ejercicios de gratitud de
cuatro a seis semanas, automaticamente te hara mas optimista. Entonces, iqué
hay de tu cuerpo? Pues esta cientificamente comprobado que el optimismo y
una actitud positiva json buenos para la salud!

Cuando Glen Affleck estudié a las personas que habian tenido un ataque
cardiaco, descubri6 que las personas que vieron el ataque cardiaco como una
llamada de atencién, como una sefial para cuidarse mejor, como una sefial para
revisar su estilo de vida y sus valores tenfan mas posibilidades de sobrevivir y
tenfan menos probabilidades de tener otro ataque al corazon.

Otro estudio con pacientes con SIDA revelé que aquellos que encontraban
beneficios de su situaciéon, como apreciar mas las cosas, centrarse en las cosas
que realmente importan o volver a acercarse a ciertas personas, tenfan mas
probabilidades de sobrevivir.

El estudio mas famoso sobre los beneficios para la salud del optimismo es el
llamado Estudio de monjas, que demostro que la alegria prolonga nuestras vidas.
En 1932, 178 monjas tuvieron que escribir textos biograficos de si mismas. Los
cientificos analizaron varios factores y encontraron un predictor de la
longevidad: los sentimientos positivos.

Los escritos de las monjas se clasificaron en cuatro categorias: la mas
positiva, la menos positiva y dos categorias intermedias. Y aqui viene el
alucinante resultado: después de ochenta y cinco afnos, el 90% de las de la
categorfa mas positiva y solo el 34% de las de la categorfa menos positiva
estaban vivos.

Después de noventa afos, el 54% de las de la categoria mas positiva y solo el
11% de las de la categoria menos positiva segufan vivos.

Esto no significa que no hubo algunas monjas pesimistas que vivieron mas
tiempo o que no hubo algunas monjas optimistas que murieron antes. Pero en
promedio, las optimistas vivieron mas tiempo.

Aparte de estos hechos probados cientificamente, también es un hecho que
cuando nos sentimos bien con nosotros mismos, nos cuidamos mejor.
Comemos alimentos mas sanos y, probablemente hasta disfrutamos al hacer
ejercicio o dar largos paseos, lo que a su vez nos hace sentir aun mas felices.



Otro ejemplo de un circulo virtuoso. Hoy podemos decir que sin duda, un
cuerpo feliz es un cuerpo sano.

Otro efecto secundario es que la gratitud tiene una influencia positiva en tus
emociones, y eso podria hacer que te abstengas de comer en exceso por estar
trustrado, por lo que no satisfaras tus necesidades emocionales insatisfechas con
los alimentos.

S1 no estds muy contento con tu cuerpo en este momento, concéntrate en lo
que funciona bien. Es lo mismo de siempre. Concéntrate en lo que funciona
bien y pronto habra mas partes funcionando bien. Céntrate en lo que te gusta de
tu cuerpo y continia haciendo tus ejercicios de gratitud. Y recuerda: es genial
estar vivo y respirar. No importa como te sientas, continia con gratitud y ama y
acéptate tal como eres hoy.



6
(Esta todo bien? ;Hasta las cosas malas?

Pues, la respuesta corta es jsi! No estoy bromeando. Deja que te lo explique. A
las personas buenas les pasan cosas malas. Punto. Incluso cuando nos
enfocamos en las cosas buenas la mayor parte del tiempo, las cosas malas
forman parte de la vida y, a veces, las cosas pasan.

¢Deberemos estar agradecidos por eso también? Bueno, si. Si es posible. La
perspectiva lo es todo, amigo mio, y puedo dar fé por el hecho de que hay algo
bueno en todo mal si lo buscas lo suficientemente. Entonces, si la famosa
“mierda pasa”, sala como fertilizante.

Decirte que estés agradecido por las cosas “malas” que te suceden no
significa que lo que sucedi6é sea bueno. No se trata de resignarse y esperar a que
la vida te envie el proximo golpe bajo. Ser agradecido incluso por las cosas malas
que suceden es un signo de extrema madurez. Se trata de aprender de las
adversidades. Se trata de crecet.

He visto muchas cosas muy malas y feas en mi vida. La capacidad de
aprender de las cosas malas de la vida me ha salvado y me ha convertido en la
persona que soy hoy. La capacidad de estar profundamente agradecido por estas
experiencias ha multiplicado todo en mi vida.

No me malinterpretes. Prefiero las experiencias positivas mil veces, pero
cuando la cosa se pone muy mal, sélo puedes volverte fuerte y superar la
experiencia porque sabes que aprenderas de ello y que algin dia en el futuro,
quizas incluso podras estar agradecido de que sucediese porque algo bueno sali6

de ello.

Puedes hacerlo. En este mismo momento hay personas que lo estan haciendo
ahora mismo en este momento. Si ellas pueden hacerlo, ti también puedes
hacerlo. Y tienes una ventaja. Sabes sobre el poder transformador de la gratitud!

Cuando miras a las personas mas exitosas, sus vidas a menudo no fueron un
paseo por el parque. Muchas veces, sus historias de vida estan llenas de luchas,
heridas e incluso abusos. De alguna manera, se elevaron por encima de estas
circunstancias y siguieron adelante. Puedes hacerlo aprendiendo a ver tu
situacion como algo que te hace crecer, no como algo que te rompera. Repito,
esto no es facil, y necesitas mucha fuerza y coraje para hacerlo, pero puedes
hacerlo. Ellos lo hicieron. Yo lo hice. Tt puedes hacetlo.



No te preocupes. Estar agradecido por las cosas malas no atraera mas cosas
malas a tu vida. Traera aun mas cosas por las que estar agradecido a tu vida.
Estar agradecido por las cosas malas es soltar. Es crecer. Es superarlas. Todo
depende de la perspectiva.

Siempre recuerdo la siguiente historia:

Erase una vez dos hermanos gemelos. Su padre era un alcohdlico que los
maltraté fisicamente y psicoldgicamente. Tuvieron una infancia horrible.
Cuando crecieron, un hermano se convirtié en un exitoso hombre de negocios y
gran empresario. Era la persona mas dulce, todo el mundo le queria y siempre
estaba dispuesto a ayudar a los demas, donando a la caridad. El otro hermano se
volvié como su padre. Era un alcohélico, una persona mala, abusiva y miserable
que era un dolor para todos..

Un dia, el viejo médico de familia vino a ver al hombre de negocios y le
pregunto: “:Como lo hiciste? ;Coémo te volviste tan exitoso y una persona tan
amable?” El hombre de negocios dijo: “Doctor, usted deberia saberlo. Usted
conoci6 a mi padre.”

Un par de dias después el doctor fue llamado a la casa del otro hermano. Era
un lugar horrible. Podias sentir la tension y las malas vibraciones de inmediato.
El médico le pregunté al segundo gemelo: “cCémo has podido llegar a ésto?
¢Por qué llevas una vida tan miserable?” El segundo gemelo respondio:
“Doctor, usted deberfa saber. Usted conoci6 a mi padre.”

Dos personas pueden tener exactamente la misma experiencia en la vida: a las
personas buenas le suceden cosas malas. Pueden vivir los mismos eventos
desafortunados vy, sin embargo, lidiar con ellos de una manera completamente
diferente. LLa forma en que lidian con las circunstancias que la vida les trae hace
toda la diferencia. ;Sé como el primer gemelo!

Puedes deprimirte y sentirte agobiado si te concentras continuamente en el
dolor de eventos pasados (ten cuidado en lo que te enfocas), o puedes
concentrarte en la gratitud: gratitud por estar vivo, por sobrevivir, por no darse
por vencido, por crecer, por aprender las lecciones que la vida (u otras personas)
te han puesto en tu camino.

Todo esta bien, incluso las cosas malas, si ti lo haces asi y estoy 100%
convencido de que puedes hacerlo. {Recuerda, cada dia es un regalo! No lo des
por sentado.

Nietzsche lo dijo, Kelly Clarkson lo canta, la ciencia lo ha demostrado: “What
doesn’t kill us makes us stronger.” “Lo que no nos mata nos hace mas fuertes”. Esto



es un hecho. Es una verdad, pero soélo funciona si eliges el camino del
crecimiento, la gratitud, el amor y el perdon.

El perdén es otra cosa enorme. Ser capaz de perdonar a alguien por lo que
hizo no se trata de si lo que hicieron fue correcto o incorrecto. Ni siquiera ese
alguien tiene que saber que lo has perdonado. Se trata de lo que sucede dentro
de ti durante el proceso de perdonar.

¢Por qué perdonar a alguien que te hizo mal? Bueno, es un acto egoistal Lo
estas haciendo por ti mismo. ¢Quién pasa las noches sin dormir? ;Quién esta
lleno de ira? ;jQuién pierde la magia del momento presente?

A medida que perdonas a las personas, las situaciones, el universo e incluso a
ti mismo, te deshaces de una gran cantidad de poder negativo que estas personas
y eventos han tenido sobre ti y liberas mucha energia. La ira, el resentimiento y,
lo que es peor, revivir el odio una y otra vez te consumen enormes cantidades de
energia.

A veces, lo unico que nos impide el éxito o la abundancia es un bloqueo de
energfa causado por no poder perdonar. Una vez que el poder negativo esta
tuera del camino, incluso podrias estar agradecido por la persona o el evento.
Estoy profundamente agradecido por todos los eventos y las personas que me
han hecho dano, y hubo muchos, créeme. Todos ellos me han ayudado a
convertirme en la persona que soy hoy, y estoy muy feliz por eso.

Sélo recuerda que perdonar no significa que no puedes poner limites al
comportamiento de los demas o llamarles la atencién. Pero cuando perdones,
asegurate de perdonar y soltar. No caigas en la trampa de pensar en lo que
podria y deberfa haber sido. Esto s6lo conduce a una sensaciéon masiva de
pérdida, dolor y frustracion.

Desde este lugar, es muy dificil soltar y seguir adelante. Trata de concentrarte
en como “las cosas malas” te han transformado para bien, como te ayudaron a
convertirte en una mejor persona y como esto te ayudara a tomar mejores
decisiones en el futuro.

Recuerda: el éxito es el resultado de decisiones correctas, las decisiones
correctas son el resultado de la experiencia y la experiencia es el resultado
de decisiones falsas.

Sé que me estoy repitiendo, pero no me cansaré de repetirlo: concéntrate en
lo positivo y veras mas positivo. Céntrate en la gratitud y veras cosas por las que
puedes estar agradecido incluso en algunas de las peores experiencias. Date



tiempo. A veces tarda algo de tiempo.

No uses tus cicatrices como recordatorios de lo mal que fue. Usalos como
recordatorios de cémo has sobrevivido, de las batallas que has ganado, de las
cosas que aprendiste. Las lecciones mas dolorosas nos hacen mas sabios.
Todavia estas aqui. Sigue adelante y, sobre todo, sé agradecido.
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i Todo esta bien, incluso las cosas malas!

Muchas veces, pasar por momentos dificiles te hace mas fuerte, y cuando las
cosas no parecen funcionar, a veces terminas en el lugar correcto de todos
modos.

Estar agradecido incluso por las malas experiencias no significa que quieras
mas de ellas. Significa que estas agradecido por el crecimiento personal que
surgi6 de esas experiencias. Lo lograste. Sigues vivo. Los venciste. Lidiaste con
ellos. Guaauuu, eso sienta bien, ¢verdad?

Lo he dicho antes y no me canso de repetirlo: aprender de experiencias
pasadas y tomar decisiones equivocadas significa que no es necesario repetir la
leccion nuevamente. ¢Alguna vez notaste que algunos errores o situaciones se
repiten hasta que aprendiste de ellos? Esto podria ser lo ultimo que querras
escuchar si recientemente pasaste por tiempos dificiles, pero ten paciencia
conmigo. He estado alli. Créeme.

Por supuesto, todos necesitamos un poco de tiempo para lamernos las
heridas, tener un poco de autocompasion de vez en cuando. Esta bien. Es
humano y forma parte del proceso de curacion y del duelo mientras lo
mantengamos en la medida correcta. Abusar de ello puede llevarnos
rapidamente hacia una espiral descendente.

No dejes que las experiencias de tu vida te controlen negativamente. Ta estas
al mando de tu vida. Realmente lo estas. En algiin lugar dentro de lo horrible de
las circunstancias, hay algo positivo, hay algo por lo que estar agradecido.
iEncuéntralo!

¢Cuantas veces sucedié que un gran amor terminara? Pensaste que era el fin
del mundo. Pensaste que nunca volverias a amar, y entonces, mas adelante,
apareci6 alguien mejor.

La muerte de mi padre fue un acontecimiento horrible. Podria haberme roto
tacilmente, pero decidi que no me afectaria negativamente. Por el contrario,
decidi que sélo afectaria a mi vida positivamente. Y lo hizo.

Hoy, estoy enormemente agradecido de haber aprendido el valor de mi vida
en mis primeros afios de adulto. Me enseié a disfrutar y a agradecer cada
minuto de mi vida porque nunca sabemos cuanto tiempo nos queda en nuestro
hermoso planeta Tierra. Me ensené a vivir responsablemente y sin



arrepentimientos. Me ensefié que es mejor intentar y fracasar que ni siquiera
intentarlo.

Si logras encontrar algo por lo que estar agradecido, incluso en las
circunstancias mas dificiles y dolorosas, y dejas de lado el dolor entonces amig@
mi(@ has dado con la clave para una vida mas feliz.

Cuando estas en medio de experiencias horribles, puedes sentirte sin
esperanzas y pensar: “:Qué es lo bueno que vendra de esta situacion?” O quizas
te preguntes por qué algunas puertas no se abren, por qué pasas tiempo con
algunas personas que no estan bien para ti, por qué esto, por qué lo otro.

Confia en las palabras de Steve Jobs, quien en su famoso discurso en
Stanford dijo: “No se pueden conectar los puntos mirando hacia adelante; Solo
puedes conectarlos mirando hacia atras. Asi que debes confiar en que los puntos
se conectaran de alguna manera en tu futuro. Tienes que confiar en algo: tu
instinto, tu destino, tu vida, tu karma, lo que sea. Este enfoque nunca me ha
decepcionado, y ha marcado la gran diferencia en mi vida.”

Confia en que algin dia miraras hacia atras y todo tendra sentido.
Veras que fueron estos tiempos los que te formaron y transformaron y te
sentaras con una sonrisa, reconociendo que todo ello valié la pena. Recuerda
estas palabras: siempre concéntrate en la gran imagen a largo plazo. A veces, no
puedes verla de inmediato. Dentro de un afio miraras hacia atras y todo tendra
sentido.

También le agradezco a Dios, el universo, la vida, el destino - lo que prefieras
- que me despidieran de mi trabajo hace cinco afos. Mientras estaba sin trabajo,
estudié marketing digital y autoedicién, escribi mi libro y lo publiqué. Hoy, estoy
viviendo una vida que nunca me atrevi a sonar. He cumplido el suefio de mi
infancia de vivir en un barco, me pagan para viajar a otros paises y mas de
200,000 lectores han leido mis libros. A veces, las cosas mas magnificas pueden
salir de las peores situaciones, y los momentos dificiles en nuestras vidas a
menudo pueden ser una bendicién disfrazada.

A veces, suceden cosas dificiles en la vida, tal vez una pérdida, problemas,
dolor, la muerte de un ser querido. Estas cosas pueden quebrarnos o
convertirnos en la persona que necesitamos ser para alcanzar nuestras metas.
Todo es una cuestiéon de perspectiva y actitud, y la gratitud nos dara el poder de
tomar las decisiones cotrectas.

Aprende tus lecciones y saca lo mejor de cada experiencia. Es posible.



El mundo esta lleno de personas que han superado las experiencias mas terribles
para seguir y tener éxito - o tal vez tuvieron éxito porque vencieron estas
circunstancias y lidiaron con ellas de la manera correcta. Nunca dejes de
aprender y notaras que superar los tiempos dificiles y los obstaculos se hace cada
vez mas facil con el tiempo.

La actitud de gratitud te ayudara a ser mas resistente, a superar los tiempos
dificiles, a recuperarte de los golpes bajos y a “atraer” mas experiencias por las
que puedas estar agradecido.

No te rindas. Todo esta bien, incluso las cosas malas.
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Cosas por las que puedes ser agradecido

Recuerda que practicar la gratitud es como hacer ejercicio. Si decidimos
comenzar a hacer ejercicio, aceptamos que necesitaremos tiempo para ver los
resultados. No correremos una maraton después de una semana de practica, y
no perderemos veinte kilos en una semana. Por otro lado, cuando se trata de
nuestra mente, tenemos menos paciencia. Escribimos nuestras afirmaciones
durante una semana, y si la situacion deseada no llega a nuestra vida de
inmediato, nos rendimos y, lo que es peor, pensamos que “ésto no funciona”.

He estado leyendo libros de autoayuda durante casi treinta afios. Durante
veinticinco afios, no pas6é nada. Pero en los udltimos cuatro afios, cuando
comencé a practicar, a tomar accidn, a tener paciencia y a seguir con los
ejercicios durante meses, todo cambid.

Si sigues estos ejercicios durante seis semanas, veras los resultados.
Esta cientificamente probado. Funcionara para ti también. Y luego, amigo
mio, te recomiendo que sigas. Esto no es una cosa que se hace de vez en
cuando. Esto es un estilo de vida. Haz de la gratitud tu estilo de vida, y podras
lograr cosas con las que no siquiera has sofiado, jporque eso es lo que hace la
gratitud!

Espero que por ahora ya hayas comenzado tu lista de gratitud y estés
haciendo una lista de todas las cosas por las que puedas estar agradecido. Esta
lista te ayudara en los dias no tan buenos. Los tendras de vez en cuando porque
son parte de la vida, pero la gratitud te ayudara a recuperarte mas rapido.

Probablemente ya te hayas dado cuenta de que la gratitud y el agradecimiento
se hacen mas faciles a medida que los practicas. Usa esta lista como punto de
partida para todas las cosas por las que puedes estar agradecido. Usala como un
poco de inspiracion para tu propia lista. No te limites a copiarla. Deja que te
inspire a crear tus propios articulos. La lista tiene que ser 7#ya. La gratitud tiene
que ser Zya y provenir de #u interior, y no olvides sentirla gratitud.

Escribi mi primera lista de gratitud el 17 de agosto de 2013.
Puedes estar agradecido por...

e Siendo ta
e Tu vida
e Listar vivo



Poder comer tres veces al dia.

Estar sano

Tu cuerpo

Tus amigos y familia

Tus talentos

Tus logros

Donde vives

Antiguos lugares en los que has vivido
El clima

La playa

Naturaleza

Actos aleatorios de amabilidad
Lecciones dolorosas que superaste
Cosas buenas que van a entrar en tu vida.
La ciudad en la que vives

El pais en el que vives

Libertad

Agua potable

Oportunidades de aprendizaje

Tus padres y abuelos

Gente especial en tu vida

Tener el apoyo de sus seres queridos.
Ta mismo (jSi! Eso también cuenta)
Tener ropa que te proteja.

Tener zapatos que protejan tus pies.
Disponer de un medio de transporte (coche, bici, etc.).
Transporte publico

Tener acceso a unordenador

Tener una conexion a internet

Tus habilidades

Tu habilidad para conectarte con la gente.
Tu trabajo y trabajos anteriores

Tus profesores

Tus mentores

Libros

CDs



e Programas de aprendizaje

e Compafieros y socios de negocio

e Poder practicar tus aficiones.

e Tus emociones

e Logros en tu vida

e Tu cumpleanos

e Recuerdos

e Vacaciones, excursiones, ciudades que has visitado.
e Fines de semana en la playa o en la montana.

e Poder sentir

e Extrafos sontiéndote

e Mascotas

e Riendo

e Cosas que no funcionaron

o Puertas que no se abrieron (algo mejor estaba esperando)
e Lecciones aprendidas

o Avances técnicos (Si, puede estar agradecido por Internet, Amazon, videollamadas,
etc.)

¢Qué tal ésto como un punto de partida para crear tu propia lista? ¢Bien, no?

Agrega cosas a esta lista todos los dias y léela a primera hora de la mafiana
después de levantarte.

¢Te imaginas lo diferente que seran tus dias cuando tus primeros
pensamientos de la mafiana estén llenos de gratitud?

Recuerda estar agradecido a lo largo del dia. ;Una vez que se convierta
en algo natural, sucederan cosas increibles! Si deseas multiplicar el efecto, lee la
lista nuevamente antes de irte a dormir.
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Escribe en tu diario

Todavia sigues aqui! jEsas son buenas noticias! Veo que te estas tomando en
serio la actitud de gratitud. {Buen trabajol Aqui hay un ejercicio que puede
ayudarte a mejorar tu vida. Comienza un diario y reflexiona sobre tus dias.
Puedes incluirlo facilmente con el habito de anotar de tres a cinco cosas por las
que estas agradecido. Témate un par de minutos al final de tu dia, justo antes de
irte a dormir, para valorar aquello que sali6 bien al final del dfa.

Este ejercicio te ayudara a tener cierta perspectiva, a enfocarte y a revivir los
momentos felices. Escribelo todo en tu diario. Esto te dard un chute adicional
de felicidad, motivacion y autoestima cada mafiana y cada tarde.

Lo bueno es que justo antes de irte a dormir, te enfocaras en cosas positivas, lo
que tendra un efecto beneficioso en tu sueno y en tu mente subconsciente. sPor
quér Porque tu enfoque estara en las cosas positivas del dia y en la gratitud en
lugar de las cosas negativas y las cosas que no funcionaron bien, que son las que
probablemente te mantendrian en vela.

Este es un ejercicio extremadamente poderoso que ha traido cambios
asombrosos en las vidas de mis clientes y lectores. Pero ten cuidado. Como
siempre, enfécate en lo positivo. Enfocate en lo que salié bien. Estoy diciendo
ésto porque muchas personas miran su dia y lo juzgan o recuerdan todo lo que
no les fue bien. Reviven continuamente las situaciones y se preguntan qué
podrian haber dicho o qué deberfan haber dicho, se preguntan a quién pueden
culpar por lo que salié mal o buscan pruebas de lo estancados que estan o de lo
mal que estan las cosas. No hagas ésto |Esto es sélo una pérdida de tiempo que
te mantendra atrapadol!

Ahora ya conoces el enorme poder del enfoque, asi que ésto es lo que haras a
partir de ahora. Cada noche, antes de irte a dormir, coge tu diario y responde las
siguientes preguntas:



* ;Para qué estoy
agradecido (de
tres a cinco
puntos)?

* :Qué tres cosas
me  hicieron
teliz hoy?

* :Qué tres cosas
hice
particularmente
bien hoy?

*:Cémo podria
haber hecho el
dia de hoy aun
mejor?

°*:Cual es mi
meta mas
importante
para mafianar

Como siempre, no te preocupes si las palabras no comienzan a fluir de
inmediato cuando realizas el ejercicio la primera vez. Es una cuestion de
practica.

Si estas bloqueado y no puedes pensar en nada, simplemente quédate con él
ejecicio durante cinco minutos mas. Conffa en que las respuestas vendran.
Escribe las primeras cosas que te vengan a la mente sin pensar demasiado o
juzgarlas. Hstas cosas son a menudo las correctas. No te preocupes por tu estilo
o errores. ;Solo escribe! Haz ésto todos los dias durante un mes y observa los
cambios que se producen! Todo lo que necesitas es un cuaderno regular o un
calendario

Los estudios cientificos demostraron que escribir en un diario mejora tu
enfoque, reduce el estrés y tiene muchos otros beneficios para la salud. {Un
estudio realizado por el Departamento de Medicina Psicolégica de la
Universidad de Auckland, Nueva Zelanda, de 2013, hasta descubrié que escribir
en un diario hace que las heridas se curen mas rapidamente! Los miembros del
grupo que escribfan en su diario se curaron mas de un 75% mas rapido que



aquellos que no lo hacfan.

Investigaciones adicionales muestran que escribir en un diario resulta en una
reduccién del ausentismo laboral, un re-empleo mas rapido después de una
pérdida de trabajo y notas mas altas para los estudiantes. Piénsalo.

Las personas que escribieron en su diario durante tan solo quince minutos al
dia curaron sus heridas mas rapido, mejoraron sus sistemas inmunolégicos y
mejoraron sus notas en el cole. ;Si hubiera una pildora para eso, saldria volando
de las estanterfas!

¢Por qué siempre insisto tanto en escribir las cosas? ¢Por qué no puedes tener
tus metas y gratitud en tu mente? Porque escribir las cosas las pone en
perspectiva. Al escribir las cosas, estructuras y organizas tus pensamientos y
sentimientos. Como resultado, dormiras, te sentiras y pensaras mejor. Incluso
tendras una vida social mas excitante. Escribir en tu diario creara momentum
porque estas reforzando lo positivo una y otra vez.

Tu eliges. Este ejercicio te puede ayudar a mirar las cosas a través de las gafas
del optimismo, la gratitud, la esperanza, la resistencia y el propésito en lugar del
dolor, la negatividad y el estrés. Es posible que no puedas cambiar la realidad,
pero puedes y debes usar tu cerebro para cambiar la forma en que procesas el
mundo que te rodea, y eso cambiara la forma en que reaccionas ante lo que te
sucede.

Es hora de que uses el poder del enfoque para cambiar tu realidad. El
ejercicio de escribir en tu diario te ayudara a volver a re-entrenar tu cerebro para
ver mas de las cosas positivas que hay en tu alrededor.

Y como dije antes: si estas agradecido por las cosas que tienes, mas cosas por
las que estaras agradecido entraran en tu vida. Incluso podria ayudarte a cambiar
tu didlogo interno de esta charla negativa constante a una perspectiva mas
optimista y positiva.

Otra ventaja del diario es que empiezas a entender mejor las cosas, - sobre
todo, a ti mismo. Puedes encontrar patrones de éxito y descubrir como puedes
crecer y aprender de situaciones, qué situaciones evitar, como reaccionar mejof,
como tener éxito mas rapido la proxima vez y qué oportunidades aprovechar.
Simplemente debes hacer un inventario de todos los momentos positivos de tu
dfa: los grandes y los pequefios. Haciendo ésto todas las noches construiras
niveles grandes de confianza. Llevar tu vida al siguiente nivel sera inevitable.

Paso de Accion



1. Agrega las cuatro nuevas preguntas del inicio de este capitulo a tu
diario de gratitud. Sigue siendo solo un ejercicio que te llevara de
cinco a diez minutos. Es un pequefio precio que pagar por una vida
llena de felicidad, optimismo, salud y una curacién mas rapida de tus
heridas.
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Escribe una Carta de Agradecimiento

Tengo otro ejercicio de alto impacto para ti. St quieres hacer algo genuinamente
magico que mejore aun mas tu felicidad y bienestar, te recomiendo este pequeno
ejercicio: Escribe una carta de agradecimiento. La ciencia ha descubierto que
no solo es muy beneficioso para el receptor, sino también para ti, el remitente.

Escribe una carta de agradecimiento a las personas mas influyentes de tu
vida: las personas que tuvieron un gran impacto positivo en tu vida y que quizas
nunca se lo agradeciste. Pueden ser tus padres, maestros, entrenadores, amigos,
ex jefes, colegas, lo que quieras.

Escribeles diciendo lo que hicieron por ti, como te influenciaron, qué
significaron para ti y como te ayudaron. Toma tu tiempo. jValdra la penal Y
mientras estas en eso, jpor qué no escribirle a una persona por semanar

Los estudios demuestran que una carta de gratitud puede aumentar la
felicidad y disminuir la depresion para la persona que la escribe hasta tres meses
después de escribir la carta. Se dice que los beneficios son mayores si entregas el
mensaje en persona. Intenta escribir una nota de agradecimiento, incluso si se
trata de un simple correo electronico.

Convierte dar las gracias a alguien en un habito diario. Un colega, el cajero
del supermercado, tus padres, el cartero, el entrenador de basket o running de tus
hijos, se creativo. {Ojo! Es importante sentir la gratitud y realmente pensar en las
cosas por las que agradeces a la persona. Si es trivial o no es sincero, no
funciona.

Los cientificos descubrieron que escribir una carta de gratitud produce
aumentos de felicidad atin mas significativos que los ejercicios ya poderosos que
mencioné anteriormente, como escribir un diario y recordar eventos pasados
por los que estas agradecido. Y hay mas: Demostraron que escribir varias cartas
multiplica el efecto de la felicidad y la gratitud. Tres de cada cuatro personas que
formaban parte de este estudio querian seguir escribiendo cartas de gratitud
incluso después de que el estudio hubiera terminado.

¢Por qué funciona la escritura? Los estudios demuestran que traducir los
pensamientos en palabras tiene ventajas sobre solo pensarles pensamientos.
Cuando escribimos, el proceso de pensamiento se ralentiza. La escritura nos da
el tiempo para reflexionar sobre nuestros pensamientos porque pensamos



mucho mas rapido de lo que escribimos.

Todo el mundo tiene hambre de aprecio. Demuéstrales a las personas que
han sido importantes y que importan en tu vida. Muéstrales a las personas que
estan haciendo del mundo un lugar mejor, y escribeles una carta de
agradecimiento, un correo electrénico de agradecimiento o una nota de
agradecimiento.

Pasos de Accion
1. Siéntate y haz una lista de cinco personas que fueron una gran

influencia en tu vida o hicieron algo bueno por ti.

2. Escribeles una carta de agradecimiento a cada uno de ellos.
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La Gratitud agudiza tu Enfoque

Ya lo sé, me estoy repitiendo. Ya lo mencioné un par de veces, pero el poder del
enfoque es tan importante y realmente cambia vidas asi que tiene su propio
capitulo.

Estar agradecido y sentir gratitud entrenara tu poder de enfoque. Como
resultado de escanear tu vida en busca de las cosas buenas que hay en ella, cosas
por las que estar agradecido, cosas por las que estar feliz, notaras mas optimismo
y mas de todas las cosas buenas que te rodean y te sentiras cada vez mejor. Pero
la cosa es aun mejor: cuanto tu cerebro mas note lo positivo, mas esperara que
continde esta tendencia, lo que resulta en ser aun mas optimista sin siquiera
saber que estas creando una profecia que se auto-cumple y una espiral
ascendente.

Las cosas malas pasan y seguiran pasando, pero es en lo que eliges enfocarte
lo que en ultima instancia crea tu realidad. Victor Frankl, un psicélogo judio que
tue encarcelado en un campo de concentracion de Alemania durante la Segunda
Guerra Mundial y que perdi6 a toda su familia, excepto a su hermana, descubri6
que incluso en las peores circunstancias hay algo bueno.

Se dio cuenta de lo que él llamo6 “la maxima libertad humana”; que ni siquiera
los guardias de la prision nazis podian quitarle. Podian controlar sus
circunstancias externas, pero fue él quien eligié como estas circunstancias le iban
a afectar.

Incluso si no puedes controlar las circunstancias que la vida te
presenta, siempre puedes elegir tu respuesta a esas circunstancias vy, al
hacerlo, tener un alto impacto positivo en tu vida.

Encontrar lo positivo no significa estar separado del “mundo real” e ignorar
lo negativo. Ambos coexisten. Dicho ésto, tienes un gran poder: el poder de
eleccion. Tu eliges lo que entra en tu percepcion. Lo bueno es que una vez que
esperas resultados positivos, es mas posible que surjan porque nuestras creencias
y expectativas se convierten en profecias que se auto-cumplen.

Tu jefe también sera feliz. ;Por qué? ¢Qué tiene que ver tu jefe con todo
esto? Bueno, el optimismo es también uno de los predictores mas poderosos del
rendimiento en el trabajo. Los optimistas establecen mas metas y ponen mas
esfuerzo en alcanzar estas metas. Se mantienen mas comprometidos ante las



dificultades y superan los obstaculos mas facilmente. Se enfrentan mejor a las
situaciones de alto estrés. Esperando resultados positivos hace que sea mas
posible que se recuperen. Ahi lo tienes: es un gana-gana-gana.

Asi que con los ejercicios de gratitud que aprendiste en este libro, y que te
llevaran alrededor de cinco minutos al dia (maximo, diez), estas entrenando a tu
cerebro para que note y se centre cada vez mas en las posibilidades y
oportunidades para tu crecimiento personal y profesional. As{ también
mejoraras en aprovecharlas y actuar sobre ellos. Pero pasa algo atn mejor: Tu
cerebro sélo puede concentrarse en bastantes pocas cosas a la vez porque tienes
un espacio de memoria limitado, asi que lo que sucede es que esas pequefias
cosas que te molestan y estas voces negativas que te regafian constantemente en
el fondo de tu mente se eliminaran.

Hacer los ejercicios de gratitud durante sélo una semana te hara mas feliz y
menos deprimido, y notaras una diferencia significativa después de uno, tres y
seis meses. Incluso permaneceras significativamente mas feliz y mostraras
niveles mas altos de optimismo después de dejar de hacer los ejercicios. Aun asf,
te recomiendo que sigas haciendo los ejercicios porque obraran milagros en ti.
Mejoraras cada vez mas al escanear el mundo en busca de cosas buenas y
escribirlas, y veras mas y mas oportunidades donde quiera que mires sin siquiera
intentarlo.

Haz de estos ejercicios un habito. Ritualizalos. Hazlos a la misma hora cada
dia. Ten lo que necesitas para hacer estos ejercicios facilmente disponible. Por
ejemplo, pon un diario en tu mesa de noche. Clientes mios me han contado que
se divirtieron mucho y obtuvieron excelentes resultados haciendo los ejercicios
con niflos y conyuges.
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BONUS: El Poder del Perdon

Habiendo hablado mucho sobre el enorme poder de la gratitud, hablemos de
otra fuerza considerable en nuestras vidas: el poder del perdon.

El perdon es crucial en tu camino hacia el éxito, tu auto-realizaciéon y tu
telicidad. A veces, puedes hacerlo todo bien - estas siguiendo los habitos de las
personas exitosas y estas haciendo tus ejercicios de gratitud todos los dias - pero
te quedas estancado. Nada mejora, y no sabes por qué. Si esto sucede, es
probable que haya algtin bloqueo (de energia) debido a la falta de perdén hacia
una persona, una situaciéon o incluso a ti mismo (tal vez piensas que no te
“mereces” cosas buenas como el éxito o la felicidad).

Tardé mucho, mucho tiempo para aprender esto. ;Por qué demonios deberia
perdonar a alguien si esa persona me hizo dafio y todo lo que me ocurre es por
su culpa? La respuesta resumida: lo estas haciendo por ti mismo, no por la otra
persona. Si perdonas a alguien no se trata de tener razén o no. Se trata de que
estés bien y de que no pierdas una tonelada de energia porque la ira y el
resentimiento, o lo que es peor, revivir el odio y el drama una y otra vez, causan
enormes pérdidas de energfa. {Hazte un favor y suéltalo!

Hace un tiempo recibi un correo electrénico de una lectora. Dice, “Aunque
he estado haciendo los habitos de tu libro regularmente durante meses, todavia
estoy estancada. No sé qué hacer”. Ahora., bien como coach formado, sé que no
debo dar consejos a un cliente, sino ayudarle a llegar a sus propias conclusiones
haciendo preguntas poderosas. Pero también soy autor de libros de autoayuda
bestsellers y en esa funcion, puedo ser mas directo e incluso dar consejos, asi que
le respondi lo siguiente:

“Estimada Carmen (nombre inventado),

Gracias por tu correo electrénico. En mi experiencia, si haces los habitos y
ain no avanzas o estas estancada, sélo puede haber dos razones:

1. Ya casi estas. La resistencia siempre se hace mas grande en cuanto mas te
acercas a tu meta. Cuando estas a punto de rendirte, solo tienes que
intentarlo un poco mas.

Solucion: jAguanta un poco mas!

2. Hay una falta de gratitud o perdon en tu vida. A veces, la falta de gratitud
o el perdén pueden bloquear el flujo en nuestro camino hacia el éxito.
Solucién: Perdona a todos por todo lo que te han hecho.”



No me sorprendi6 recibir la siguiente respuesta: “Gracias por tu respuesta,
pero no puedo perdonarlos por lo que me hicieron porgue...”

iS1 que puedes! No lo estas haciendo por ellos; Lo estas haciendo por ti
mismo. En el 99.9% de los casos, no perdonarlos no tiene absolutamente
ninguin impacto en sus vidas, sino un impacto significativo en ## vida. Como
mencioné antes, #7 eres el que pasa las noches sin dormir. T7% sientes la amargura.
17 estas lleno de ira y no disfrutas del momento presente. 17 estas estancado
debido a la falta de perdén. 17 no avanzas. Si, es cierto, # - no ellos.

Pues por muy escandaloso que suene...enviales amor y perdéon. Hazlo por
razones egoistas. Qué sepas que lo estas haciendo por ti. Lo estas haciendo
para desbloquear tus energias atascadas. No tiene ningun beneficio enojarse
con ellos. No los cambiara, pero podrias contraer una ulcera de tu rabia, y eso
realmente les beneficiarfa a e/os.

Alguien dijo una vez: “Mantener un resentimiento contra alguien es
como tomar pequefias dosis de veneno y esperar que la otra persona se
muera por ello”.

Por muy dificil que parezca, perdona y suelta. jInténtalo. Los resultados
pueden ser alucinantes!

¢Coémor Pues facil: Primero, haz una lista de todas las personas contra las que
estas guardando algtin rencor. En segundo lugar, haz una lista de todo lo que no
te perdonas a ti mismo. Tercero, repasa las listas y perdona todo, aunque sea
muy complicado. Busca una experiencia de aprendizaje. Recuerda, lo estas
haciendo por ti!

En el verano de 2017, también pude probar un poco de mi propia medicina.
En julio de ese afio, mi libro 30 dias fue publicado por una importante editorial
en Japon. Las previsiones fueron increfbles. Durante semanas, mi traductor y
editor se mostraron euféricos, pronosticando vender de 300,000 a 500,000
copias. Comencé a creerles. Una vez que el libro estuvo en mil librerfas
japonesas, comenzo a suceder. [El primer dfa fue geniall Estdbamos en buen
camino. ¢El segundo dia? jIncrefble! Los japoneses pueden decir después de dos
dias si un libro se convertira en un éxito de ventas o no.

Al final del segundo dia, ya estaba visualizindome con Natalia bebiendo
pifias coladas en un parafso fiscal del Caribe, pero también noté que la ira y los
rencores se avecinaban. Me di cuenta de que estaba empezando a hacer una lista
negra mental de las personas que me habian ignorado, rechazado, o se habian
burlado de mi a lo largo de los afios en mi camino a la cima (porque ahi es



donde pensé que iba), y planeé responderles con la fuerza y con la misma falta
de respeto. Asi que ese fue mi entretenimiento en el dia dos.

Y lleg6 el tercer dia. Era un sabado y fue uno de mis dias mas dificiles del
2017. De repente, mis contactos japoneses ya no eran tan optimistas. Toda la
euforia se habia ido. El libro dejé de venderse. No lo podia creer. jPero lo
estabamos haciendo muy bien! ;Qué pasé?

La verdad es que en primera instancia no me lo crefa, pero mis contactos
japoneses me convencieron de que asi es como funciona y qué serfa mejor
escribir otro libro porque 30 Dias ya estaba muerto. Ya no se venderd. Ya no
habia necesidad de las reimpresiones planeadas de miles de copias.

Me puse enormemente triste. Peor aun, era apatico. La caida fue larga y dura.
Pero después de cuatro horas de negacién, auto-compasion y lamer mis heridas,
supe que necesitaba un enfoque proactivo.

Analicé la situacién y llegué a la conclusion de que el problema
probablemente se debia a los rencores que habia tenido y a la sorprendente falta
de perdéon en mi propia vida. Asi que empecé a hacer mis listas. Me pasé todo el
fin de semana perdonando.

Mientras mis contactos japoneses pensaban que el libro estaba muerto el
sabado y que no habria ninguna reimpresion, de repente hubo buenas noticias al
martes siguiente:

“Vamos a imprimir otros 5,000”. Una semana después, fueron otros 7,600.
Dos semanas después, a finales de julio de 2017, se habian impreso 25.600
copias. ¢Coincidencia? No lo creo. Estoy convencido de que estas 15,600 copias
adicionales, aunque sélo una pequefia fraccién del prondstico, procedian de
perdonar y dejar de lado los rencores. Y todavia estoy trabajando en el perdon
porque todavia siento que mi energia no esta en pleno flujo.

[Mientras termino la edicion de este libro me ha llegado un correo electronico el 28.2.2019
gue 30 DLAS se vende mejor que nunca y hoy ha sido #6 en una lista de los mas vendidos de
antoaynda en Japon. Parece que he desblogueado mis cosas. . .|

Entonces, si estas bloqueado o estancado de alguna manera, aunque estés
haciendolo todo bien, piensa en estas dos opciones:

1. Sélo aguanta un poquito mas.

2. Piensa en todas las personas hacia las que sientes rencor. Haz tus
listas y comienza a perdonar. En el peor de los casos, te sentiras
mucho mas liviano y feliz. En el mejor de los casos...jel cielo es el



limite!

Deja ir, perdona a las personas que te lastiman, olvidalos y sigue adelante.
Pero ten cuidado. Si dices “les perdono, pero no olvido”, jno estas perdonando!
Esto no significa que tengas que permitir que las personas que te han hecho
dafio permanezcan en tu vida o que no puedas poner limites al comportamiento
de los demas o llamarles la atencién. El perdén puede ser un ejercicio mental. Ni
siquiera tienen que saber que estan perdonados. Simplemente necesitas entender
las consecuencias positivas y soltar. Si deseas ir un poco mas lejos, puedes llamar
a las personas a las que has perjudicado o hecho dafio y pedir disculpas. St eso es
demasiado incémodo, escribeles una carta, un correo electrénico o un mensaje
de movil.

iSobre todo, perdénate a ti mismo! Cuando aprendas a perdonarte a ti
mismo, sera mas facil perdonar a los demas. {Simplemente hazlo! jLos cambios
que veras cuando logres perdonar a otros y, sobre todo, a ti mismo son
increfbles! Perdona a todos los que te han hecho dafo (y, sobre todo, a ti
mismo), y siempre recuerda a Mahatma Gandhi, quien dijo: “Los débiles nunca
pueden perdonar. El perdon es el atributo de los fuertes.”

Pasos de Accion
1. Haz una lista de todas las personas a las que no has perdonado.

2. Haz una lista de todas las cosas que no te has perdonado a ti mismo.
3. Trabaja en las listas.

Preguntas

1. ¢Coémo seria tu vida si te aceptaras a ti mismo tal como eres sin
autocritica?
2. ¢Como seria tu vida si te perdonaras a ti mismo y a los demas?
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.Y Ahora Que?

iGuauu! [Ya estal No puedo creer que ya estamos llegando al final de este libro.
Es el libro mas corto que he escrito hasta ahora pero, seguramente, también uno
de los mas poderosos.

Eso es todo. Te he dado siete ejercicios poderosos. Hazlos, y tu vida nunca
sera la misma.

No te rindas si las cosas no van bien al principio. Esto requiere un poco de
tiempo, pero lentamente, irds mejorando y mejorando gracias a la magia de la
disciplina y de la repeticién. Si necesitas motivacion adicional, recuerda que la
ciencia ha demostrado que haciendo los ejercicios de gratitud todos los dias
después de cuatro a seis semanas obtendras resultados sorprendentes. Debes
tener cinco minutos al dia para hacer estos ejercicios sin importar cual sea tu
situacion. Tony Robbins dijo una vez: “Si no tienes cinco minutos al dia para
ti, no tienes vida”.

Hace un par de afios, ensené un semestre de “Felicidad” en la Escuela de
Negocios Geneva Business Schoo/ en Barcelona. Una de las tareas asignadas a los
estudiantes era apuntar tres cosas por las que estaban agradecidos todos los dias.
Después de algunas semanas, pude observar exactamente los beneficios
mencionados en este libro al leer sus tareas: dormian mejor, estaban de mejor
humor, mas optimistas, mejoraban sus vidas sociales y mucho mas. Esto
realmente funciona.

Puedes estar tentado a pensar que las personas solo estan agradecidas porque
son mas felices, pero en realidad es al revés. Se ha demostrado que la gratitud es
una causa importante de resultados positivos y de la felicidad.

Lo repetiré una vez mas porque no se puede decir suficientemente a menudo:
ser agradecido reconstruye tu cerebro para ver cada vez mas de las cosas
positivas que te rodean. Veras mas oportunidades y veras puertas abiertas para ti
doénde antes ni siquiera habia una puerta.

Haz de la gratitud un habito diario. Cuando estés agradecido por lo que
tienes, mas cosas por las que puedes estar agradecido entraran en tu vida. Asi
que agradece lo que tienes e incluso agradece las cosas que atn no tienes.

A veces, cuando estas pasando por un momento dificil, puede ser dificil estar
agradecido, lo sé. Pero créeme, siempre hay algo por lo que estar agradecido,



como por ti mismo, tu cuerpo, tus talentos, tus amigos, tu familia o la
naturaleza. Empieza por cosas pequefias.

Cuando estaba desempleado, estaba agradecido por tomar un café en el sol,
dormir bien por la noche y tener amigos. En lugar de comenzar el dia
quejandote por lo que no tienes o temiendo lo que vendra, comienza dando las
gracias por lo que tienes. Enfocate en todo lo que te va bien.

Deja de comparar. En su lugar practica la gratitud. Cuenta tus bendiciones en
lugar de las bendiciones de otras personas. Solo este ejercicio puede “curarte”
probablemente de los celos y la envidia si lo practicas durante tres o cuatro
semanas.

Cuanto mas practico la gratitud, mas bonito es mi dia. Me levanto de mi
computadora varias veces al dfa, salgo, doy una corta caminata de cinco a quince
minutos y siento gratitud. Siente la gratitud justo después de despertarte y justo
antes de irte a dormir. L.a primera media hora de tu dia establece el tono para el
resto de tu dia. La dltima media hora de tu dia también es critica. Aquello con lo
que alimentes a tu cerebro en ese momento seguira vibrando mientras duermes.
En estas dos ocasiones es cuando tu mente subconsciente esta mas activa y
receptiva.

Recuerda, tu percepciéon da forma a tu realidad. Centrarte en lo positivo
puede mejorar de forma impresionante tu éxito. Esto ha sido probado una y
otra vez. Se paciente, se consistente, y tendras éxito.

La gratitud no es una pildora magica, aunque ciertamente tiene todos los
ingredientes. Cuando hagas el trabajo en el mundo real, la magia sucedera. Te
deseo esta magia. [Todo lo mejor!

Marc

Si has_comprado el libro electronico, puede descargar tu Diario de Gratitud
de 90 dfas aqui (es un enlace directo - no hace falta poner tu correo)
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Necesito tu ayuda

iMuchas gracias por descargar o comprar mi libro!

Realmente aprecio tus comentarios y me encanta escuchar lo que tienes que
decir.
Tu aportacién es importante para mi para que mi proximo libro (s) sea aun
mejor.

St te gustd el libro, por favor se tan amable y deja un comentario honesto en
Amazon (cinco estrellas si posible pero sobre todo honesto), Realmente ayuda a
otras personas a encontrar el libro y a mi a llegar a mas gente.

iiMuchas gracias!!

Marc



Una cosa mas...

Si este libro te ha inspirado y deseas ayudar a otras personas a alcanzar sus
metas y mejorar sus vidas, aqui hay algunos pasos de accién que puedes tomar
de inmediato para hacer una diferencia positiva:

Regala el libro a amigos, familiares, colegas e incluso extranos para que también
bl bl
puedan aprender a alcanzar sus metas y vivir una vida excelente.

Comparte tus pensamientos sobre este libro en Twitter, Facebook e Instagram
(jetiquetame!) o escriba una resefia del libro. Ayuda a otras personas a
encontrarlo.

St eres duefio de un negocio o si eres gerente, o incluso si no lo eres, regala
algunas copias a tu equipo o tus empleados y mejora la productividad y el
bienestar de tu empresa. Ponte en contacto conmigo en marc@marcreklau.com.
Te daré un descuento del 30% en pedidos de mas de 15 ejemplares.

Si tienes un Podcast o conoces a alguien que tiene uno, pideles que me
entrevisten. Siempre estoy feliz de difundir el mensaje de 30 DIAS y ayudar a las
personas a mejorar sus vidas. También puedes pedirle a tu periddico local,
estacion de radio o medios de comunicacién en linea que me entrevisten )



Trae los pasos simples de 30 DIAS a tu organizacié

Ayuda a cada miembro de tu organizacion a tener éxito. Mi libro mas vendido
30 DIAS: cambia de habitos, cambia de vida esta disponible a un precio especial
para pedidos al por mayor para empresas, universidades, escuelas, gobiernos,
ONG y grupos comunitarios.

Es el regalo ideal para inspirar a tus amigos, compafieros y miembros del equipo
para que alcancen su maximo potencial y realicen cambios reales y sostenibles.

Contacta con marc(@marcreklau.com

Para reservar una presentacion basada en 30 DIAS o en cualquier otro de mis
libros, contictame con un cortreo electrénico a marc(@marcreklau.com
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Sobre el Autor

Marc Reklau es coach, conferenciante y autor de 9 libros, incluido el bestseller
internacional “30 Dias: cambia de habitos, cambia de vida”, que desde abril de
2015 se ha vendido y descargado mas de 180,000 veces y se ha traducido al
espafol, aleman, japonés, chino, ruso, tailandés, indonesio, portugués y coreano,
entre otros.

Escribi6 el libro en 2014 después de ser despedido de su trabajo vy, literalmente,
paso de estar desempleado a Bestseller.

La version en espanol de su libro "Destination Happiness" (Destino Felicidad)
ha sido publicada por el grupo Planeta (Temas de Hoy) en enero de 2018.

La mision de Marc es capacitar a las personas para crear la vida que desean y
darles los recursos y las herramientas para que esto suceda.

Su mensaje es simple: muchas personas quieren cambiar cosas en sus vidas, pero
pocas estan dispuestas a hacer un conjunto simple de ejercicios constantemente
durante un determinado periodo de tiempo. Puedes planificar y crear el éxito y
la felicidad en tu vida instalando habitos que te apoyen en el camino hacia tus
metas.

Si deseas trabajar con Marc, comunicate directamente con él escribiendo un mail
a marc(@marcreklau.com. Encontraras mas informacion sobre el en sus paginas
de web www.marcreklau.com, y www.goodhabitsacademy.com.

También puedes conectar con él en redes sociales. Esta en Twitter, Facebook,
Instagram y Linkedin.
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