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sQué es la
gratitud?

Ham sa. Bienvenidos a esta nueva oportunidad para
encontrarnos con las ensefianzas de Yoga Vital. Me han
propuesto que transmita algunas de las enseflanzas
yoguicas sobre como desarrollar una mayor gratitud en la
vida. ¢Qué es la gratitud? La gratitud es esa emocion
placentera que surge al estimar, a darle estima a algan tipo
de beneficio que recibimos. Recibimos algo, le damos
valor, eso es estimar: datle valor. L.e damos valor a eso y
eso genera una emocion placentera en nosotros. s muy
buena la gratitud porque genera todo un proceso sanador
dentro de nuestros sistemas, al generar esta actitud
placentera, esta actitud interna de bienestar, al sentirnos
estimados por alguien que nos esta ofreciendo algo, nos
esta dando algo. Lise alguien puede ser una persona, puede
ser la naturaleza. El punto es que esto nos hace bien, el
sentirnos agradecidos, el sentirnos estimados, que
recibimos un beneficio nos hace bien. Esto genera toda
una descarga quimica en nuestro sistema y nos ayuda
muchisimo. Teniendo en mente esto, de que el
agradecimiento es algo muy bueno ¢Por qué normalmente

parece que no estuviéramos tan agradecidos de aquellas
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cosas buenas que nos pasan? La razon de esto es un mecanismo que
tiene nuestra mente. Es un mecanismo de supervivencia de la mente. La
mente intenta estar atenta a lo nuevo, incluso aquello que podtia ser
peligroso para nosotros, aquello que no esta previsto que ocurra y de
pronto ocurre. Nuestra mente estd programada para estar atenta a estos
sucesos. A los sucesos que de pronto surgen sin que los estemos
esperando. Entonces todo lo demas, todo lo que es cotidiano, todo lo
que es conocido por la mente no atrae tanto la atencion. Esto en algun
punto hace que de alguna manera nos pongamos insensibles a todo
esto, a la vida misma que transcurre alrededor, a la dinamica interna de
la vida que transcurre en nuestro interior. Todo eso con lo cual ya
estamos acostumbrados, lo percibimos todo el iempo o todos los dias,
ya no nos llama la atencion, ya no nos asombra. Por suerte este
programa que tiene nuestra mente es algo que perfectamente podemos
cambiar. Para eso estan disefiadas las herramientas de Yoga Vital, para
volvernos mas atentos, para volvernos mas conscientes, para vivir mas
en el presente, en el aqui y en el ahora, sentir lo que nos esta pasando
en cada momento y a la vez aprender, porque esto es una decision,
aprender a valorar eso que nos esta pasando, darnos cuenta del valor
que tiene cada cosa que nos esta pasando. Podtiamos preguntarnos
¢Soy una persona agradecida? Puede que su respuesta sea variada: Si, a
veces si, mas 0 menos, 0 muy poco. Yo quisiera también llamar la
atencion sobre otro aspecto del agradecimiento, que es la retribucion,
no solo esa parte en donde sentimos que alguien nos estima, esa parte
que normalmente se aconseja: di gracias. A ver el sentido comun, las
costumbres nos marcan de que cuando recibimos algo decir gracias
¢Sera suficiente decir gracias para sentirnos como personas agradecidas?

¢Bso es suficiente? Creo que hay otro factor que hay que tener en
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cuenta que es la retribucion. No solo quedarnos con el gracias. Esa
retribucion no siempre vamos a poder darsela a esa persona que nos
estima lo suficiente como para dedicarnos su tiempo, su energfa, su at-
encién, no siempre vamos a poder hacerlo. Supongamos cuando es algo
impersonal como la naturaleza misma, uno puede decitle “gracias
naturaleza por esto que me das”. Pero ¢Hso es suficiente? ¢Hs solo
hasta ahi que vamos a llegar? Creo que no, que debemos retribuir esto
que recibimos. Allf yo creo que empieza la accion del agradecimiento,
no solo el darnos cuenta de que algo bueno nos esta pasando sino
tomar accién en relacion a eso y ofrecerle algo a la naturaleza a cambio,
ofrecerle algo a las personas que se preocupan por nosotros a cambio.
Asi como a nosotros nos gusto sentirnos estimados, recibir algin ben-
eficio, pensemos en lo bueno, en lo bien que se va a sentir alguien mas
cuando nosotros ofrezcamos ese beneficio. ¢Cémo podemos desarrollar
nuestra gratitud? Esta es una manera, proponiéndonos retribuir aquello
que recibimos. Por otro lado, quisiera llamar la atencion sobre los
excesos. A veces hay una especie de sentimiento de gratitud
malentendido, que hace que nos quedemos con lo que tenemos y nos
escudemos en este sentimiento de gratitud. Por ejemplo, yo estoy en
una condicion y podria pasar a una condicion mejor, pero de pronto mi
mente dice “no, estas siendo injusto, no estas siendo agradecido con
esta oportunidad que se te ha dado, con esto que tenes ¢Por qué queres
algo mejor a esto? Hay que tener mucho cuidado con eso, a veces una
falsa percepcion del agradecimiento puede llevarnos a la inercia y puede
esconder miedos que estan subyacentes en nuestro inconsciente. Por
eso el camino de Yoga Vital es la alertidad, el estar alerta, conscientes,
viviendo en el aqui y ahora. Y siempre entendiendo que, si hay algo que
nos lleva a una condicién mejor sera fantastico, agradeceremos. Esto es
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como una escalera, agradeceremos al escalon que nos ha servido de 1

soporte hasta este momento, lo soltaremos, nos desapegaremos ’ AYTURNY@ G N T8 ‘

amorosamente y transitaremos hacia el nuevo escalon que nos va a
llevar hacia una posicion mas elevada, a un punto de vista de

consciencia mayor.
i s p : Regalo de cortesia de Ayur Yoga Vital International School www.ayuryogavital.com
Dhanyavad, muchisimas gracias por compartir este tiempo con
Este fasciculo son consejos desde el Ayur Yoga Vital transcritos de charla, conferencia o enventos dados por el

Nosotros y nos encontramos en la proxima oportunidad. : :
Y P B maestro Sri Dev Hansa Natah, Jorge Bidondo.-

Pranam.

Un regalo que realmente ayuda

Las ensenianzas vitales surge de la idea de ayudarnos y ayudar. Mejorar dia a dia. Son para regalarse,
regalar o compartir ;Quieres hacer un cambio? Escuchate, amaté y rodeate de lo que te hace bien. Esa es la
actitud ydguica que nos da una poderosa energia que produce la creacion del bienestar, alegria e iluminacion.
Regala y comparte las enserianzas vitales las cuales te llevardn a tener una mejor perspectiva de tu vida y la de
quienes te rodean. Te agradecemos por apoyar nuestras propuestas para una huminidad mds feliz y sana.

Desde Ayur Yoga Vital nos inspira pensar que cuando se practica la gratitud, en cualquier momento el

universo nos retribuye de miiltiples maneras. Como una gran conexion que nos enlaza todos dependemos de
todos y ayudar es el vebiculo para crear una vida mds armoniosa en cooperacién con los demds. Siempre hay
alguien que necesita un consejo, un REGALO.

Segui las ensenanzas de Sri Dev Hansa a través de nuestras redes Ty (B
hitps:/fwww.facebook.com/DevHansaNatha B ;%
hutps:/fwww.facebook.com/AyurYogaVitalRio Cuarto
hitps:/fwww.youtube.com/c/GaneshaNatha
hitps:/fwww.instagram.comljorgebidondo/

Sarmiento 744 - Rio Cuarto - Cérdoba - Argentina
Tellfax: (0054) 0358 - 4646501
+ 54 9 351 8062142
info@yogavital.com.ar
ayuyogavital.com
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o5 apoyan la Federacion de Yoga de la Repiiblica Argentina, Unidn Internacional de Docentes de Yoga Vital, la Unidn
Cérdobesa de Yoga, la Escuela Latinoamericana de Yoga, Red Intenacional de maestros de reiki,

la Asociacién Panamericana de Yoga.
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