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GRATITUD,
UNA CADENA
QUE AGRANDA
LA VIDA

Ser agradecido es

tendencia. Se desarrollan
aplicaciones que premian
este comportamiento y se
fomenta en los colegios

para que los ninos

sean mas resilientes

POR BERTA GONZALEZ DE VEGA
ILUSTRACION: ULISES CULEBROD
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José Luis Caceres,
empresario en internet, la
crisis le tumbo. Cerrd la

compafia, vuelta a casa de sus
padres, a una aparente casilla de
salida. Cuando este ingeniero
industrial empezo a levantar
cabeza se propuso como un reto
personal enviarse un correo a 5i
mismo todas las noches
recordando quién le habia
ayudado cada dia, quién le habia

hecho la vida més ficil, qué cosas

buenas le habian pasado: «Luego

me enteré de que es algo que esta

estudiado que anima muchon.
Para él fue la manera de
ahuyentar los sentimientos
negativos, logicos dq una crisis
en la que te sientes sin sitio,
infravalorado y sin esperanza.
Cuando por fin ya volvié a tener
una empresa con empleados,
quiso escribir un libro, 100
Thanks, empezando por su madre,
para agradecer lo que habian
hecho por €l y para poner en pie la
coleccion de cosas que la crisis le
ensefié. Pero él era un empresario
de internet y el libro se le
atragantaba, asi que penso en un
blog v, en la empresa, dijeron que
por qué no una plataforma de
agradecimientos desde la que se
pudieran enviar diplomas con un
sgracias» a otra persona e iniciar
asi una cadena por todo el mundo,
localizada con sus diplomas.
Lievan casi cuatro millones de
kilometros recorridos con sus
agradecimientos por todos los
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continentes y, ademds, recaudan
fondos para que en el Camino de
Santiago, a su paso por Sarria
(Lugo), haya un monumento a la
gratitud. Los donantes del .
crowdfunding veran sus mensajes
grabados en piedra. «Nos
encantaria que fuera una idea que
copiaran en otras ciudades»,
cuenta este emprendedor que ha
podido ir con el proyecto hasta el
Parlamento britanico, donde
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el mundo desde el grano de ares
de cada uno. El pasado dia tres de
mavao, el benedictino austriaco

David Steindl-Rast celebrd en
Argenting ¢l Dia de la Gratitud
con la arganizacion Vivir
Agradecidos. A sus 88 ahos, sigue
pasando épocas meditando como
un ermiano v dando conferencias
por todo el mundo, incluidas
famosas charlas TED, en las qui
explica que la felicidad arranca

desde la gratitud y no al revés,
«La gratitud nace de algo valioso
para nosotros, que nos lo han
dado, pero no es un regalo y no
nos lo hemos ganados. Sin
embargo, segun explica Steind|-
Rast, no se trata de experimentar
gratitud de vez en cuando, sino de
vivir agradecidos y eso «solo se
consigue viendo cada momento
como un regalo, con todas las
oportunidades que contienen.
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A los espanoles
nos cuesta

mucho abrirnos,
pedir perdon o
dar las gracias
porque es una
forma evidente
de reconocer la
vulnerabilidad
ante los demas

Céceres siempre ha admirado a
los voluntarios que ayudan a que
se adopten perros, que cocinan en
comedores sociales, que dan
compania a quien la precisa, a los
cooperantes... y decidi6 que su
grano de arena seria hacer facil
dar las gracias por internet,
«transformar el agradecimientow.
«Me han pasado un montén de
cosas buenas. Cuando piensas en
agradecimiento, ademas, inicias
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rdeas de gente buer

ie hay una tend
tanta imporTan
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avuda de embDaj dores ol
imciativa que, en OCASHIN
estaco a punto de monr por
enfermedades: «No tendria qus
hacer falta pasar por eSo para
s e eslal 'lj'fi'lii!‘r ido a la vidas
Pero log afos ensenan. Las cnsi

«(uando estds hundido te
;:r.-Hum 15 COMCO &5 P ible qud
hava tantos gué hagan caso a
otros solo porgue tienen poder o
dinero y aprecias a los gue te ver
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Leonor Cabrera dinge Vivent

un ceniro de coaching én la Costa
del Sol, v explica que cuando
acabd su formacidn como

terapeuta humanista tuvo que
escribir 30 cartas di
agradecimiento. sAgradecer es
decirle a esa persona que e
importa. Cuando es un
agradecimiento sincero, se
ensancha el corazon, lo negativo
se transforma en aprendizaje v
nos hace mas humildess, explica
Esta de acuerdo José Luis Caceres

Jorque al agradecer sestis

econociendo que eres vulnerable
y eso hay gente que le cuestas. Y
tanto. Magdalena De
Vega es azafata de
vuelo con muchos
anos de experiencia,
una observadora
privilegiada de las diferencias
culturales: «Los que mas dan las
gracias son los americanos, de
Norte y Sur. A los espafoles nos
cuesta mucho. También pedir
perdén». Una estancia de seis
meses en Reino Unido fue lo que
hizo que Leonor Cabrera
empezara a reflexionar sobre las
gracias: «Alli las daban por todo.
Empecé a hacerlo aqui y hubo
alguien que hasta me dijo que por
gué le daba las gracias si solo
estaba haciendo su trabajos,

En un colegio de Inglaterra, el
Hampton de Middlesex, han
empezado un programa de
gratitud. Segin explican, los
alumnos tienen un cuaderno
secreto en el que tienen que ir
apuntando cosas por las que estan
agradecidos. Ademas, se les
anima a hacer algo amable cada
dia y tienen un arbol donde van
colgando papeles en forma de
hoja con sus buenos momentos.
Los responsables académicos
explican que sentir gratitud les
hace mds resilientes en la vida.

El fundador de 100 Thanks no
€s un ingenuo. Es consciente de
que se mira con cierto cinismo a
los buen rollistas, al pensamiento
positivo, al siguiente guri con
infulas de Coelho. Lo sabe. Lo
qete::ta en algunas miradas. Pero
€l pasa. Ha transformado la
gratitud en una cadena en

internet. iMuchisimas ii $

gracias!



