CURSO DE MEDITACION
PARA PRINCIPIANTES

CAPITULO 5 - GRATITUD Y MEDITACION: CULTIVANDO
EMOCIONES POSITIVAS

El Poder de Agradecer con Conciencia

¢Sabias que la gratitud no solo mejora tu estado emocional, sino que también tiene
efectos positivos en tu salud mental, tus relaciones y hasta en tu calidad de suefio?
Agradecer conscientemente no es una moda espiritual, es una practica profunda que
transforma nuestra forma de mirar el mundo.

En este capitulo aprenderas a conectar con la gratitud como una emocién viva, no como
una obligacion, vamos a meditar en ella, sentirla en el cuerpo, observarla en el diaa diay
escribirla como un acto de presencia y expansion del corazén.

1. {Qué es la Gratitud Consciente?

No es decir “gracias” por compromiso o educacion, La Gratitud Consciente es una
experiencia emocional que surge cuando reconoces lo valioso, aunque sea pequeio,
cuando ves lo bueno en medio de lo dificil, cuando aprecias lo que normalmente pasas
por alto.

Beneficios comprobados de la gratitud:
» Disminuye la ansiedad y la depresion.
Mejora la calidad del suefio.
Fortalece el sistema inmune.
Eleva la autoestima.
Mejora tus relaciones interpersonales.

2. Meditacion Guiada: Respirar con el Corazén Agradecido

Duracion sugerida: 10 a 15 minutos diarios. Puedes hacerla al comenzar el dia o al
terminarlo.
Pasos de la practica:
1.Siéntate o recuéstate comodamente.
2.Cierra los ojos y lleva tu atencion a la respiracion.
3.Con cada inhalacién, siente como entra vida en ti.
4.Con cada exhalacidn, suelta tensiones... y susurra internamente: “Gracias”.
5.Trae a tu mente tres cosas por las que puedas agradecer hoy.
6.Por cada una, respira con ella, siéntela y repite: “Gracias... Gracias... Gracias...”
7.Permite que esa energia se expanda por todo tu cuerpo.

Puedes acceder a la meditacion guiada en video y también descargarla en mp3 en:
www.menteenarmonia.org



http://www.menteenarmonia.org/

3. Llevar la Gratitud a la Vida Cotidiana

La gratitud es una forma de ver, una forma de habitar el presente, a continuacion, algunos
momentos en los que puedes cultivar esta emocion de forma sencilla pero poderosa:

Al despertar: agradece un nuevo dia, tu respiracion, el silencio o el canto de un ave.
Antes de comer: reconoce el alimento, su origen, quienes lo prepararon.

Mientras caminas: agradece tus piernas, el suelo, el aire.

Antes de dormir: repasa tres momentos positivos del dia.

En situaciones dificiles: encuentra aunque sea una leccion, una ayuda, un gesto que
aligere.

Consejo: Si sientes que no puedes agradecer nada, simplemente agradece el poder de
estar consciente de ello, la gratitud no es obligatoria, es un camino.

4. Ejercicio de Escritura Consciente

Escribir lo que agradeces ayuda a fijarlo en la memoria emocional, aqui tienes una
practica recomendada para esta semana:
Reto de los 7 dias de gratitud escrita

Cada noche, antes de dormir, anota en tu diario:

1.Tres cosas concretas por las que agradeces.
2.Como te hicieron sentir.
3.Qué aprendiste de ellas.

Ejemplo:

Hoy agradezco:
1.Una llamada inesperada que me hizo sonreir.
2.Un momento de silencio que me trajo paz.
3.La comida caliente que disfruté al mediodia.

¢Qué senti?: calidez, presencia, ternura.
¢Qué aprendi?: que hay belleza en lo cotidiano.

Hazlo sin presion, no busques cosas grandes, busca cosas sentidas.

Consejos para Sostener esta Practica
 Coloca un recordatorio visual (una piedra, una flor, una nota) en tu espacio de
meditacion que diga: “Gracias”.
« Comparte cada semana una cosa que agradezcas con alguien cercano.
» Crea un frasco de gratitud donde pongas papeles con cosas que vales la pena
recordar.
« Escucha tu meditacion guiada de gratitud cada vez que necesites volver al centro.

Recuerda: no necesitas sentirte feliz para practicar gratitud, a veces, agradecer es el
primer paso para comenzar a sanar.



5. Reflexién Personal
Para profundizar en este capitulo, reflexiona sobre las siguientes preguntas:

¢Qué cosas pequeiias suelo pasar por alto, pero son valiosas?

¢Como cambia mi animo cuando agradezco con intencion?

¢Qué me impide a veces conectar con la gratitud?

¢Qué parte de mi vida necesita ser mirada con mas aprecio?

¢Estoy dispuesto a hacer de la gratitud un habito diario, no una excepcion?

**Estas preguntas no son para responder bonito, son para conocerte mas, desde la
honestidad.**



iFelicidades, has completado el quinto capitulo!

La gratitud es una puerta, una suave rendija por donde entra la luz, incluso en los dias
nublados.

No hace falta esperar a que todo esté bien, solo hace falta detenerse... mirar... y decir,
desde el corazon:

Gracias.

Gracias por seguir aqui.

Gracias por permitirte sentir.

Gracias por caminar este camino con presencia.

Nos vemos en el proximo capitulo, donde hablaremos de la compasién y el amor
bondadoso.
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