
ENTRENEMOS
LA Gratitud

Esta comprobado que las personas mas agradecidas son las
mas felices. Asi que aparquemos la queja continua, propia de
sociedades acomodadas, y repasemos 10 bueno que tenemos.-
alrededor. Par Jenny Moix. Ilustraci6n de Jose Luis Agreda.

S i nos preguntaran donde esta-
barnos 0 que haciamos ell! de
septiernbre del 2001 cuando
nos enteramos de los ataques

terroristas contra las Torres Gemelas,
la gran mayorfa podriarnos responder
sin dificultad. Esa situacion quedo gra-
bada intensamente en nuestro cerebro
por el gran imp acto emocional que
nos provoco. Los aviones no solo des-
truyeron las torres, sino que derrum-
baron la estabilidad emocional de
muchisimos ciudadanos. Numerosos
estudios indicaron un gran aumento de
depresiones, ansiedad, insomnio y otras
alteraciones.

Entre esa arnalgama de emociones
negativas parece que no pudiera haber
espacio para las positivasi sin embargo,
algunos investigadores como Christopher
Peterson, de la Ulliversidad de Michigan,

Y Martin Seligman, de la Ulliversidad de
Pensilvania, se pusieron a investigar sobre
el tema. Analizaron los resultados prove-
nientes de un cuestionario al que habian
respondido 4.817 personas de diferentes
partes del mundo (la mayona de EE00).
Se compararon las puntuaciones de las
personas que habian respondido este test
antes del 11 de septiembre con los datos
de sujetos que 10 habian relienado du-
rante los dos meses despues del ataque.
Los resultados indicaron que algunos
sentimientos positivos 0 virtudes habian
aumentado despues del desastre, como la
espiritualidad, el amor, la amabilidad, la
esperanza y la gratitud.

Cuando mas destelian nuestras for-
talezas es en los momentos mas negros.
La gratitud es una de las 24 virtudes
humanas detectadas por Martin Selig-
man, padre de la psicologia positiva, un

nuevo enfoque que tiene como objetivo
estudiar las fortalezas humanas mas que
las debilidades, como se venia haciendo
en psicologia. La religion y la filosofia si
han atendido a 10largo de la historia las
virtudes humanas. De hecho, existe una
gran convergencia entre tradiciones filo-
sOficasy religiones sobre 10que se consi-
deran fortalezas. En estas similitudes se
baso Seligman para detectar 24 de elias.
Algunas son: la curiosidad por el mundo,
la valentia, el amor, la generosidad, la
hurnildad ... y la gratitud. La psicologia
positiva se basa en la idea, sustentada
por muchos estudios, de que la practica
de nuestras fortalezas es 10 que nos
dirige hacia la felicidad. Yuna de las for-
talezas que mas estrechamente se han
encontrado ligadas con la felicidad es
precisamente la gratitud. En general, las
personas mas agradecidas son las mas
felices.

iQuE ES LA GRATITUD?
"Mientras el ria carra, 105 montes
hagan sombra y en el cielo
ha a estrellas. debe durar la
memoria del beneficia recihido
del hombre agradecido" (Vrrgilio)

Si no de os a pensar que es la gra-
titud, poderno ",e como tiene dos
aspectos diferendados. Por un lado, es
una actitud de reconocimiento de las
cosas buenas que 0 suceden. Y por
otro, la expresion de gratitud.

Analizando en mas profundidad esta
definicion vemos que agradecer es reco-
nocer: si no apreciamo 10 bueno que
nos pasa, no podem agradecidos.
Y el problema es que muchas veces no
sabemos apreciarlo. En algunas ocasio-
nes no somos consdenres de ver 10 bue-
no, sencillamente porquelo damos por
supuesto. Nos le\'antamos por la ma-
nana, nos metemos en la ducha, abri-
mos el grifo del agua caliente y nos
duchamos. Si un ilia al abrir el grifo, el
chorro de agua que cae sobre nosotros
es frio, entonces se nos viene el mundo
abajo. iComo vamos a poder sobrevivir
sin agua caliente? Asi ya tendremos el
mal humor practicamente asegurado.
Cuando las cosas no funcionan como



'(7)os grandes enemigas son la soherhia
y la amhicion desmesurada. r::.-Asi resulta

muy dificil apreciar to queya tenemos"

deberian, nos enfadamos, pero cuando
silo hacen nos quedamos igual. No apre-
ciamos que tenemos agua caliente,
que vivimos en un pais sin guerras, el
cafe que nos tomamos 0 el sol que sale a
diario. Cosas gran des y pequeiias. Las
personas agradecidas son obviamente
quienes no las dan por supuesto y las
aprecian.

EGO GRANDE, GRATITUD PEQUENA
"Un hombre orgulloso rara vez
es agradecido, porque piensa que
todo se 10 merece"
(Henry Ward Beecher)

En el caso de las personas egocentricas 0

soberbias, su espacio mental esta perma-
nente ocupado por elias mismas, as! que
resulta muy dificil que puedan apreciar
10 que los demas hacen por elios; incluso
si Began a detectarlo, no 10 valoran,
puesto que los favores de los demas los
pueden ver casi como obligaciones. El
sentimiento de superioridad les puede
hacer creer que todo 10 bueno que tienen
10 han conseguido solos.

No experimentar gratitud puede lie-
var a este tipo de personas a sentirse muy
solas. Los egos grandes suelen estar solos.
Si no somos capaces de sentir agradeci-
miento, no seremos capaces de ver c6mo
nos aprecian los demas.

CUANTA MAs AMBICI6N, PEOR
"Todo nuestro descontento
por aquello de 10 que carecemos
procede de nuestra faha de
gratitud por 10 que tenemos"
(Daniel Defoe)

Otra gran enemiga de la gratitud es la
ambici6n desmesurada. Quienes quie-
ren cada vez mas, no aprecian 10 que ya
tienen y, por tanto, no 10 agradecen. La
ambici6n que en nuestra sociedad se
suele traducir en consumismo siempre
nos empuja a buscar la felicidad com-
prando mas, 10 cual impide apreciar y
valorar 10 que ya tenemos. El materia-
lismo puede lievar a sentimientos retor-
cidos, podemos liegar a desear que se
nos estropee el televisor para tener la
excusa de comprar otro nuevo.

EJERCICIOS PARA CASA
"S610 un exceso es recomendable
en el mundo: el exceso de
gratitud" 0ean de la Bruyere)

Si la gratitud fomenta la felicidad, hemos
de procurar entrenarla. Seligman nos
prop one un ejercicio del que ha compro-
bade sus efectos positivos en muchisi-
mas personas. Sugiere que escojamos a
una persona importante de nuestro
pasado y a la que nunca hemos expre-
sado nuestro agradecimiento por com-
pleto. Debemos escribir un testimonio 10
suficientemente largo para Benar una
pagina. Se trata de pensar en profundi-
dad todo por 10 que Ie estamos agradeci-
dos y expresarlo con claridad. Debemos
dar el testimonio en directo. La lectura
ha de ser expresiva. Y al finalizar debe-
mos tenertiempo para compartir los sen-
tirnientos que surjan.

Lo esencial es captar el mensaje prin-
cipal del ejercicio. El aiio p'!-sado me invi-
taron a dar una conferencia a personas
mayores de mi ciudad. Lo que mas ilu-
si6n me hacia de la invitaci6n es que
entre el publico se encontraria mi madre.
Cuando preparaba la charla, pense en
aprovechar la ocasi6n para agradecerle
publicamente todo 10 que ha hecho por
mi, pero dudaba si hacerlo porque tenia
miedo de que estuviera fuera de lugar.
Mortunadamente, cuando lieg6 el dia
me atrevi. Ella se abochorn6, aunque Ie
encant6. La pregunta es: ;.quien disfrut6
mas: elia 0 yo? Sin duda alguna, yo.

Otro ejercicio hermoso que podemos
llevar a cabo se trata de, por la noche,
antes de acostarnos, repasar el dia y pen-
sar que nos ha regalado. Debemos identi-
ficar los regalos que nos ha deparado la
jomada. Los regalos pueden ser: un elogio
que hemos recibido, la llamada inespe-
rada de un amigo, haber aprendido algo
interesante ... Si nos acostumbramos a
hacer este ejercicio, notaremos que esta-
mas mas pendientes de 10 que sucede
positivo a nuestro alrededor.

Aprovecho la ocasi6n para agrade-
cerles sinceramente haber dedicado un
rato de su tiempo a leer mi articulo. Si no
me prestaran su tiempo, no podria dis-
frutar escribiendo .•

EI'test' de !os agradecidos
Parasaber cuales su niveldegratitud.en
comparacioncon losdemas. indiquesu
grade de acuerdocon las6 afirmaciones,
teniendoen cuenta lasiguienteescala:
1.Estoymuyen desacuerdo.
2. Estoyen desacuerdo.
3. Estoyligeramenteen desacuerdo.
4. Nide acuerdo nien desacuerdo.
5. Estoyligeramentede acuerdo.
6. Estoyde acuerdo.
7.Estoymuyde acuerdo.

1.Tengomucho en lavidapor 10 que
estar agradecido.
2. Situvieraque hacer una listacontodo
10queagradezco.lalistaserfamuylarga.
3. Cuando observo como esta el mundo.
no veo mucho que agradecer.
4. Leestoy agradecido a una gran
cantidad de personas.
5. A medida que me hago mayor,me veo
mas capaz de apreciar a laspersonas.
losacontecimientos y las situaciones
que han formado parte de mihistoria.
6.Puedepasar muchotiempohasta que
sientoagradecimientoporalguien0 algo.
(Cuestionariodisefiadopor Michael
McCulloughy RobertEmmons).

C6mo puntuar:
Sume 10 obtenidoen lospuntos I, 2,4 Y
5 .Invierta lapuntuacion de Iospuntos 3
y6.Esdeck,si marco un 7.pongaun 1;si
marco un 6,pongaun 2...Yafiadalas
puntuaciones invertidasdel3 y del6.

Su nivel de gratitud
Siobtuvouna puntuacion de35
o menos, se encuentra entre e125%
de personas menos agradecidas. Siesta
entre 36 y38. esta entre e150%de
personas menos agradecidas. Siha
obtenido39 0 mas, se situa entre el
50% de sujetos mas agradecidos.Siha
sacado elmaximo,42 puntas. pertenece
aI12,5%de personas mas agradecidas.


