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Capitulo 1

¢Por qué este libro?
Y, sobre todo, ¢para qué?
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* He dejado estos espacios en todas las paginas para
que puedas aradir tus notas y comentarios.

La mayoria de las experiencias dolorosas (mu-
chas aparentemente incomprensibles) de tu pa-
sado o presente, como las crisis de salud, las cri-
sis economicas, los conflictos de autoestima y los
emocionales o las crisis de relaciones... son en
realidad experiencias clave de las que has podi-
do, puedes y podras aprender mucho, y mejorar
aun mas. T4, que ahora lees este libro, que me
regalas tu tiempo para compartir reflexiones que
te ayuden a mejorar, quieres ser mas feliz, mas
alegre e infinitamente mas dichoso. Todos tene-
mos la necesidad de buscar herramientas que
nos ayuden a estar mejor... y, muy especialmen-
te, todos buscamos con mayor urgencia y deter-
minacion esas herramientas cuando convivimos
con algun tipo de crisis o situaciéon dolorosa.*

Un buen amigo me confesaba hace afios que

cualquier crisis que sufrimos de forma inespera-

da sera con el paso del tiempo, la perspectiva y

la humildad suficientes, un regalo vital para
S5
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crecer y lograr ser mas felices. Pero lo que decia
mi amigo —como seguramente te ha sucedido a
ti también— costaba y cuesta creerlo cuando se
esta en medio de uno de esos momentos de cri-
sis en la vida. Es mas..., seguro que si buscamos
el lado positivo de una situaciéon negativa mien-
tras estamos sufriéndola, no encontraremos de-
masiadas ideas que nos hagan ver ese regalo que
se supone que estamos recibiendo.

En mi caso personal, no s6lo no creia que
estuviera teniendo un maravilloso regalo du-
rante los malos momentos, sino que rechazaba
la posibilidad y me centraba en «pensar» en
busca de la soluciéon al problema o crisis. ¢Y
como pensaba esa posible soluciéon? Sencillo,
me pasaba largas horas y dias rumiando todos
los posibles pensamientos desde el prisma del
dolor, el sufrimiento, la tristeza o la ansiedad
que estaba sintiendo. Y, curiosamente, cuanto
mas buscaba la salida pensando y dandole vuel-
tas a esa situacion negativa, mas angustia y do-
lor me autogeneraba. Innumerables veces he
tratado de «controlar» o tener todos esos pen-
samientos negativos y miedos bajo control...
pero era imposible: cada vuelta de ideas o ru-
mia de pensamientos suponia mas angustia y
agobio a corto plazo.

Imagino que a ti te puede haber sucedido (o
quiza te suceda en este mismo instante) algo si-
milar y sabras que es absolutamente agotador y
frustrante luchar por dominar pensamientos
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y generar un control para acabar comprobando
que es imposible.

Pero todo eso ya lo sabes, y no te aporto nada
nuevo ni bueno con mi reconocimiento de que
no eres la tnica persona a la que le sucede. iCla-
ro que no! Por ello, déjame que te cuente cuan-
do y como cambi6é mi vida para que podamos
compartir no sélo este libro, sino también la
Magia y la fuerza mas potente y maravillosa que
yo he conocido: la Magia de la Gratitud.

Todo comenzd, como siempre que uno no
esta bien, cuando estaba tratando de entender y
superar (una vez mas) una experiencia negativa
y dolorosa que atravesaba. Al igual que en otras
ocasiones del pasado, trataba de entender, razo-
nar, pensar y controlar aquella experiencia:
ideas, analisis, pensamientos, ansiedad... Utili-
zaba todas las armas mentales que tantas otras
veces no funcionaron, pero, aun asi, lo volvia a
intentar. Sin embargo —y justo ahi comienza la
Magia y toda esta nueva experiencia que quiero
compartir contigo en este libro—, en medio del
sufrimiento de aquella ocasion la vida me hizo
un regalo totalmente inesperado: dejé de rumiar
pensamientos y, por casualidad o instinto, me
pude centrar en una emocion bonita, un senti-
miento intenso y positivo (que nada tenia que
ver con el problema) que me provoco una ale-
gria y una felicidad inmensas. Aun recuerdo
aquella emocion y, sobre todo, lo que sucedi6 en
ese mismo instante: se activo en mis sentimien-
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tos una Gratitud infinita hacia aquellas emocio-
nes que me generaron alegria e hicieron desapare-
cer al instante todos los pensamientos negativos,
la angustia y los miedos que padecia. Fue increible
darme cuenta en aquel momento de algo que
cambi6 mi vida: que si lograba tener una emocion
bonita y alegre, si lograba sentirla intensamente,
desaparecerian los pensamientos negativos, los
miedos, las tensiones y los agobios. Pero no acaba
ahi: justo cuando la emocion eliminaba los pensa-
mientos negativos, en ese instante, el sentimiento
de Gratitud a esa emocion y sus impulsores era
realmente inmenso.

Habia aprendido que si en mis momentos
mas complicados buscaba conectarme al cien
por cien con mi mundo emocional, con un senti-
miento alegre y bonito, mis ansiedades y pensa-
mientos quedaban apartados y se activaba una
emocion de Gratitud que alargaba mi instante
de Felicidad. iEra genial!

Di un paso mas: comencé a trabajar la emo-
cion de la Gratitud para provocar sentimientos y
sensaciones mas felices y alegres. Sentir la Gra-
titud me abria la puerta a algo magico: mis emo-
ciones alegres podian convivir con pensamien-
tos menos positivos y, poco a poco, los problemas
o situaciones negativas tenian mucha menos
importancia. Tanto ti como yo podemos «pro-
vocar» que la emocion y el sentimiento de Gra-
titud esté presente en nuestras vidas de forma
voluntaria (y no sélo casual), impulsando nues-
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tras emociones de felicidad y alegria. Estaba en
un camino nuevo y fascinante. Buscaba libros
y videos que me lo pudieran explicar, donde
aprender mas, donde encontrar técnicas y testi-
monios que me ayudasen. Queria poder sentir
mas veces (especialmente en los momentos mas
complejos de cada dia) esa sensacion de Grati-
tud, Alegria y Felicidad.

Lo que buscaba, lo que queria fomentar, no
estaba en las ideas, ni en los pensamientos... es-
taba en mis emociones y los sentimientos dentro
de mi; la Gratitud que buscaba habia que sentir-
la. El desafio era fantastico: me di cuenta de que
las emociones estaban absolutamente apartadas
del control emocional, la 16gica y los pensamien-
tos. Las emociones de Gratitud las percibia a tra-
vés de los sentidos, dindome cuenta de cuantas
situaciones, personas, circunstancias, casualida-
des y casos existen en nuestro entorno que nos
provocan emociones e instantes maravillosos.

Y observé dos cuestiones increibles: la Grati-
tud eliminaba los malos pensamientos y, a la
vez, impulsaba una Magia que generaba mas
alegria y felicidad, sin esperarla. Asi, el denomi-
nador comun de todas las emociones y senti-
mientos de felicidad es siempre el mismo: la
Gratitud. Por tanto, como veras en los proximos
dias, la Gratitud es la generadora de emociones
y sentimientos de alegria y felicidad: es la Magia
que los provoca. Y puedes usarla libremente to-
das las veces que lo necesites... isin limites!

SS
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En este libro quiero compartir contigo ideas,
reflexiones sobre temas que realmente importan
en la vida, herramientas para activar la Grati-
tud y su Magia... Vas a poder leer, escuchar, me-
ditar, reflexionar... y también subrayar, escribir,
pintar o colorear. Todo ello en un viaje hacia la
felicidad estructurado en bloques independien-
tes entre si, pero casualmente planteados para
que los concretes en lo que me gustaria que se
convirtiera en tu nueva guia diaria.

Repasaremos juntos pensamientos y habitos
que influyen en nuestras vidas de forma cotidia-
na, limitando de forma directa nuestras emocio-
nes y sentimientos, y los colocaremos en el centro
de una nueva perspectiva para que no nos limiten.

Te ensenaré las tres herramientas mas po-
tentes que existen para activar la Magia de la
Gratitud de una forma sencilla, inmediata y
ajustada a tus necesidades personales. Herra-
mientas para que uses de forma ilimitada, ya
que te prometo que cuanto mas las utilices, mas
feliz, plena, alegre y prospera sera tu vida. iTe lo
aseguro!

Activaremos la Magia de la Gratitud en siete
ejes clave de tu vida, aplicando nuevas perspecti-
vas, habitos y las tres herramientas de la Grati-
tud. T mismo pondras en marcha nuevos habi-
tos diarios que te ayudaran a vivir mas feliz, a
estar mas sano, a obtener mas abundancia y a ge-
nerar relaciones alegres. Con el Diario de la Gra-
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titud tt impulsas lo mejor de tu vida en tan sé6lo
veintitn dias.

Finalmente, te invitaré a abrir un tiempo de
reflexion personal a través de ejercicios de medi-
tacion y la lectura de testimonios y relatos de
buenos amigos con una experiencia increible en
la vida, que se han sumado a este libro para
aportarte sus puntos de vista y que pueden ins-
pirarte si lo deseas.

Hoy, ahora, al haber comenzado a leer este li-
bro, has dado ya el paso mas importante que
puedes llegar a imaginar porque ya has comen-
zado a practicar la Magia de la Gratitud y estas
mas cerca de hacer de la Gratitud tu nuevo estilo
de vida. Seguro que te has sentido agradecido
muchas veces en el pasado (por lo que piensas
que esto «no es nada nuevo...»). Sin embargo, en
los proximos dias conoceras y experimentaras in-
tensamente la Magia de la Gratitud donde, cuan-
do y las veces que ta quieras, de forma ilimitada.
Y veras como tu vida mejora cada dia, como la
felicidad y tu alegria se intensifican, como los de-
safios y dificultades seran instrumentos para tu
mejora personal y aprendizaje; como tus miedos
o la ansiedad decrecen porque aprenderas a con-
vivir pacificamente con tus pensamientos y a ac-
tivar emociones positivas que te ayuden.

Bueno, cuando descubras la Magia de la
Gratitud que hay dentro de ti... y cuando com-
pruebes lo sencillo que es activarla, veras los re-
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sultados sorprendentes y tu vida comenzara un
camino de emociones, casualidades, circunstan-
cias y sentimientos como nunca llegaste a ima-
ginar.

Sélo una sugerencia importante: practicar
la Magia de la Gratitud es sentir la Gratitud
deliberadamente, porque es la fuerza de ese
sentimiento y la practica continuada del mismo
lo que acelerara de forma increible las mejoras
en tu vida.

Espero de todo corazon que disfrutes,
que mejores y que compartas todo
lo bueno que esta por llegar.
Infinitas gracias por dedicarme
tu tiempo a través de estas paginas...
Desde ahora estoy para lo que pueda ayudarte.
Gracias, Gracias, Gracias.





