PSICOLOGIA

Elsecreto esta en ser capaces de dar las gracias cada
dia sin que ocurran hechos extraordinarios. Asi se
consigue estar mas contentos sea cual seanuestra vida.
ror Raimon Samso

Ser agradecidos
nos hace mds felices

Hay dos clases de gratitud: la condicional
y la incondicional. La primera consiste en
sentirse bien cuando las cosas salen como
uno espera. Como no siempre es asi, acaba
siendo una emocién esquiva y poco dura-
dera. La segunda consiste en una actitud y
un héibito de vida, sentirse bien sin que haya
ocurrido nada especial; es decir: estar agra-

decido por todo y por nada a la vez. Y al no
estar condicionada por ningin otro aconte-
cimiento, esta actitud es la precursora de la
felicidad y el éxito personal en la vida.
(Tenemos en cuenta cudntas personas

han contribuido a que este dia sea posible?
Desde que nos levantamos hasta que nos
acostamos estamos recibiendo las bendicio-

nes de innumerables personas, la mayoria
desconocidas, que hacen de nuestras vidas
una experiencia mejor. Por ejemplo, jcudntas
personas han intervenido en la elaboracion
del desayuno? El agricultor, el granjero, el
molinero, el transportista, el tendero... el sol,
la lluvia, el viento, el agua... las manos que lo
prepararon y sirvieron. Si contdsemos cudnta
gente nos sirve directa e indirectamente en
un solo dia de nuestra vida, no podriamos
ma4s que sentir puro agradecimiento.

Por no mencionar a nuestros padres,
nuestros médicos, nuestros maestros, nues-
tros amigos, nuestros compafieros o emplea-
dos... todas las personas que han contribuido
a que consiguiéramos algo significativo, o
simplemente que nos han ayudado a sobrevi-
vir hasta el dia de hoy.

Es innegable que debemos un inmenso
reconocimiento a infinidad de personas que
hacen posible que sigamos con vida o que
disfrutemos de nuestro momento actual tal
comoes. Y para poder expresarlo es necesario
estar muy presente de manera que seamos
conscientes de las cosas buenas y positivas
que nosrodean.

Siademads miramos haciaatras en el tiem-
po y repasamos todos los descubrimientos y
avances tecnolégicos que hacen nuestra vida
més cémoda y segura, sin olvidar los pensa-
dores y sabios que la han enriquecido, enton-
ces este sentimiento deberia extenderse casia
los origenes de la humanidad.

Cuando reflexionamos sobre todo ello,
cada dfa se convierte en una sucesién de opor-
tunidades para acordarnos conunasonrisade
personas que han contribuido con mucho o
poco a nuestra vida y para sentir el deseo de
devolverel favora las generaciones futuras.

Efecto positivo
“Si no sentfs agradecimiento, estdis sufriendo”
THICH NHAT HANH, MONJE BUDISTA

Los psicélogos Emmons y McCollough estu-
diaron las consecuencias de la gratitud yacaba-
ron concluyendo que tiene profundos efectos
en el bienestar fisico y también emocional de
las personas. En su estudio analizaron las mu-
chasformas de expresarla, como, por ejemplo:

e Con una nota personal.

e Comparandose con gente que tiene pro-
blemas graves.

e Dando simplemente las gracias.

« Controlando mentalmente los pensa-
mientos negativos.

Y descubrieron que las personas que ha-
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cian de esta actitud un hébito de vida se sen-
tian m4s saludables, mas optimistas y mas
felices con sus vidas. Otros investigadores lle-
garon a la conclusién de que este habito me-
jora las relaciones con las personas y propicia
el altruismo. Ademés de ayudar a superar el
estrés y las actitudes negativas. Pero uno de
los frutos més importantes de la gratitud es
que contribuye a generar felicidad.

En otros estudios, con mayores y con ni-
fios, se ha profundizado en la relacién entre
la felicidad, inducida por buenos recuerdos
y sentimientos de gratitud, y el éxito general
en la vida. Y se ha concluido que las perso-
nas que se sienten més contentas consiguen
una existencia mas longeva, mejores ingre-
s0s, mejores relaciones, y también ser mas
eficaces ante los problemas profesionales y
personales. Es decir, ahora sabemos que “la
felicidad da éxito” (y noal revés, como se creia
antes: “El éxito da la felicidad”, lo cual ya in-
tuiamos que no era cierto).

Decirloaltoyclaro
“Cuanta mdsgratitudsientas, mds feliz serds
Yytuvidacambiard mds rdpido”

RHONDA BYRNE

Estados Unidos y Canad4 tienen una celebra-
cién muy particular: Thanksgiving Day, el dia

de accién de gracias, una de sus fiestas mas

importantes. Es una fiesta en cuyo origen, tal

vez europeo, se celebraba el final de las bue-
nas cosechas. Hoy dia es una reunién familiar

en la que se honra expresar lo que se siente

por los incontables dones que disfrutamos

como civilizacién.

Habrd quien piense que para apreciar
o poder verbalizar esa sensacién primero
debe ocurrir algo que lo motive; es decir, que
la emocién debe ser la consecuencia de un
acontecimiento favorable. Pero necesaria-
menteno hadeserasi. En realidad, es posible
abrigar gratitud sin que haya ocurrido nada
especial antes. Ser capaces de dar gracias por
algo que atin no ha sucedido. Aunque esta
posibilidad pueda serincomprensible para la
mayoria, tiene muchas ventajas. La més obvia
es que podemos empezar a estar agradecidos
en este mismo momento, sea cual sea la situa-
cién personal de cada uno.

Las personas mas felices sienten gratitud
por todo y por nada en especial. No necesitan
razones concretas (aunque si se ponen a bus-
carlas, la lista de motivos es inacabable). Viven
instaladas en reconocer lo bueno que tienen
por el simple hecho de estar vivas, al margen

PARA SABER MAS
LIBROS
‘Gratitud’
Louise L. Hay
(Hay House Ediciones)
‘El efecto gratitud’
John Demartini
(Urano Ediciones)
‘Cuaderno de ejercicios
de gratitud’
Yves-Alexandre
Thalmann
(Editorial Terapias
Verdes)

PELICULAS
‘Qué bello es vivir’
FrankCapra
“El color puirpura’
Steven Spielberg

“Laférmulamdgica se compone de tres
Ppasos: piensay pronuncia la palabra
mégica: ‘Gracias’. Cuanto més pienses
enella, mds gratitud sentirds. Cuanta
mds gratitud sientas, mas abundancia
recibiras en tu vida. El objetivo de
practicar la gratitud deliberada
es sentirlatanto como sea posible,
porquees la fuerza de ese sentimiento
lo que acelera la magia en tu vida. Si
practicasun poco de gratitud, tu vida
cambiard un poco. Si practicasla
gratitud cadadia, tu vida cambiard en
modosque ni puedes imaginar”.
De ‘Lamagia’, de Rhonda Byrne.

de lo que les sucede. No necesitan razones de

peso para estar agradecidas porque haber re-
cibido la vida ya les es suficiente. Incluso hay

personas, tan habituadas a vivir en esta acti-
tud, que agradecen cosas tan intangibles como

unasonrisa, un amanecer, una inspiracién, la

brisa suave, la calidez del sol o un instante de

paz... O incluso son capaces de agradecer a fu-
turo: algo valioso que se aprenderd mafiana, el

préximo libro que se leerd y que quizd atin no

estd ni escrito, 0 incluso la misica que sonara

enel propio funeral. Eslo que se podrfa llamar

“agradecimiento gratuito™: no se debe a nada
tangible, pero conmueve por igual.

Lasumade muchos
“Demosgraciasa las personas que nos hacen
felices; son los adorables jardineros que hacen
florecer nuestras almas”

MARCELPROUST

Uno de los hébitos comunes de las personas
felices es el de empezar el dia dando gracias
por pequerias cosas para generar una actitud
dichosa para el resto de la jornada.

Basta con celebrar pequefios detallesde la
vida, pero no por ello menos valiosos. Hacer
una lista mental de razones que merecen ser
aplaudidas ayuda a sentirse reconciliado con
las que nos hacen mas dificil la existencia. En
realidad, no importa el objeto, sino la emo-
cién que provoca en nosotros.

Lamaestriaeneste arte sealcanza cuando
uno es capaz de agradecer incluso las dificul-
tades extremas que a cada uno le toca vivir,
porque somos capaces de pensar que detrds
de cada lagrima, de cada instante de sufri-
miento, hay un aprendizaje, una ensefianza
que nos convierte en personas m4s humanas,
més suaves, y mas comprensivas con el abati-
miento delos demads. Esloque sellama “verlo
bueno de lo malo” que siempre existe, aunque
cueste reconocerlo en una primera mirada.

Para finalizar, hay una palabra que siem-
pre es bien recibida por todos, y es: “Gracias”.
Todas nuestras comunicaciones con otras
personas deberfan terminar con ella. Tampo-
co estarfa de més escribir cada dia una breve
nota de agradecimiento por cualquier via
(e-mail, SMS, WhatsApp...) alas personas que
hayan aparecido en nuestra vida por el motivo
quesea. Unsimple y corto mensaje de gratitud
a quien haya influido en nuestro pasado o en
el presente. Nada més que dos lineas, sin que
tenga especial relevancia el papel que haya
desempefiado. Con toda certeza, esta actitud
hard que las cosas empiecen a cambiar @
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