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< AGRADECE

Porque asi se abren las puertas de la abundancia

Gaby Pérez Islas

La gratitud es la memoria del corazon.
JEAN BAPTISTE MASSIEU

La palabra gracias proviene del latin gratia, derivada a su vez
de gratus (agradable, agradecido) ; en su origen, gratia signifi-
ca la honra o alabanza que, sin mds, se otorga a otro.

Cuando una persona agradece, el universo le regresa mds
cosas por las cuales sentirse agradecido. Cuando le das las
gracias al universo por sus regalos, este te responde con ge-
nerosidad. La gratitud es la llave que abre las puertas de la
abundancia. Pero hay que dar gracias desde el corazén, no
solo esperando recibir algo a cambio. De igual forma, cuan-
do maldices y te quejas, la vida te pone muchos mds motivos
para seguirte lamentando. Asi funciona, te guste o no, y sea
cual sea tu eleccién habrd consecuencias.

Dar gracias por todo lo tangible e intangible que tienes
se vuelve la prictica mds sana que puedas desarrollar. Queja
y lamentacién son sinénimos de baja autoestima. En cambio,
agradecer y hacerte responsable de tu vida te ponen en un
autoconcepto muy sano.
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Gaby Pérez Islas

Durante tu pérdida no puedes ver mds alld de tu dolor, y
eso te ciega a la riqueza de lo vivido y compartido. Es pre-
cisamente en el duelo cuando mas tienes que agradecer...
y cuando mas olvidas hacerlo. Y es que tras una pérdida te
das cuenta de con quién realmente cuentas, quiénes son tus
amigos y quiénes no pueden con tu tristeza. Es terrible pensar
que algunas personas solo estdn contigo mientras eres chispa
y energfa, pero en los bajones de la vida no pueden ni quieren
alumbrarte un poco el camino. Por eso es que ninguna pérdi-
da viene sola, con ella se desatan pérdidas en cascada que van
asociadas a ella, y que son pequefios duelos en si mismos. Los
amigos que no llaman, la familia que no apoya, la pareja que
no comprende, por mencionar algunos.

En el duelo también agradeces tu fortaleza, tus dones a los
que no renuncias a pesar del dolor. Agradeces a tu cuerpo que
hace equipo contigo para salir de una enfermedad o te permite
aguantar las noches en vela cuidando de un familiar enfermo.

Siempre estd en nosotros la tltima de las elecciones: mal-
decir lo perdido o bendecir el haberlo tenido. El mds duro y
mejor ejemplo de ello es el tener un cuerpo que enterrar. Claro
que no hubieras querido que falleciera esa persona, pero si
asi iba a ser, qué mejor que haya sido estando cerca de ti, que
puedas darle sepultura segtn tus tradiciones o tu religién.
Eso es lo que tanto piden las familias de los «desaparecidos»:
saber dénde estd su ser querido y que ya nadie puede hacerle
dafio; tristemente, eso no es asi en todos los casos.

Cuando volteo atrds a contemplar el sufrimiento que he tenido

en mi vida, lo veo como un regalo. Nunca lo hubiera pedido, lo odié
mientras estaba pasando vy protesté tan fuerte como pude hacerlo.
Pero el sufrimiento paso de todas maneras. Ahora, en retrospectiva,
veo la manera inmensurable en que volvio mds profunda mi vida.

RAaM DASss
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Agradece

Considero muy positivo incentivar a las personas a dar gra-
cias. Expresar gratitud no puede reservarse para una o dos
ocasiones al afno, como Navidad o Dia de Accién de Gracias.

Cultivar un contacto consciente con los beneficios de ser
agradecido es una habilidad que debemos desarrollar. Nos
podemos beneficiar muchisimo de implementar esta préctica
de agradecimiento en las dreas de la biologfa (nuestro cuer-
po), la psicologia (nuestra mente) y el mundo social (nuestras
relaciones).

En el Ambito de la biologia. Agradecer mejora la salud fi-
sica. Eleva las defensas del sistema inmunolégico del cuerpo.

En el ambito de la psicologia. Agradecer nos conecta con
la vida, contribuye a la felicidad y al optimismo. Reduce la
insatisfaccién, nos ayuda a adaptarnos a las circunstancias.
Mejora la salud mental. Eleva la autoestima, confianza y se-
guridad.

En el ambito social. Agradecer nos hace més conscientes y
nos permite vivir en el presente. Mejora nuestras relaciones ha-
ciéndolas mds sanas. Nos enfoca en lo positivo y sus valores.

Mas razones para practicar la gratitud:

Promueve la salud fisica. Sin duda una persona agradeci-
da estd mas pendiente de las partes del cuerpo que si le fun-
cionan, que de las que no lo hacen tan bien. Agradece que su
vista sea excelente, aunque su oido no sea tan bueno. Da gra-
cias por las fuerzas de sus piernas, aunque tenga que trabajar
mads los brazos. La actitud de agradecimiento sube las defen-
sas del cuerpo y nos hace menos vulnerables a enfermedades
oportunistas. Baja la presion arterial, reduce los sintomas de
las enfermedades y hace que nos sintamos menos apesadum-
brados por dolores y molestias. La gratitud es sin duda la me-
jor medicina preventiva.

Hace que duermas mejor. De acuerdo con la revista Psy-
chology Today, uno deberia contar sus bendiciones en vez de
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ovejas para poder dormir. Se ha visto que las personas agra-
decidas tardan menos en conciliar el suefio, descansan mejor
y amanecen repuestos. Probablemente se sienten en paz con
la vida y por eso no se quedan dando vueltas y vueltas sobre
los mismos pensamientos antes de dormir. Es muy probable
que agradecer sea una melatonina mental que funciona a la
perfeccién.

Fortalece las relaciones. A todos nos gusta sentirnos valora-
dos. Tanto hombres como mujeres necesitamos reconocimiento
y admiracion, y cuando agradecen algo que hacemos, damos o
decimos, nos sentimos vistos y tomados en cuenta. Claro que
hablar sobre cémo generamos valor en la vida de otro fortalece
nuestros vinculos, cémo le hacemos o nos hace la vida mds f4cil,
y lo bonito que es ir por esta experiencia terrenal tomado de la
mano o el brazo de alguien.

Es como pagar por adelantado. La famosa ley de la atrac-
cién, tan platicada por muchos y comprendida por pocos,
aclara que, si sintiéramos el agradecimiento y la felicidad de
poseer lo que anhelamos, lo atraeriamos hacia nuestra vida.
No basta con desear tener una pareja: hay que sentirse tan
feliz como nos sentirfamos si ya la tuviéramos a nuestro lado,
y créeme, la felicidad es la cualidad mads atrayente en una per-
sona. Creo que si vieras el tamafio de la bendicién que viene,
entenderias la batalla que ahora peleas.

Facilita la satisfaccion por la vida. Agradecer, simple y
sencillamente, te hace estar contento. Ayuda a mantener un
estado de animo mds uniforme, optimista y alegre, y favorece
sentir placer y entusiasmo. La gratitud también reduce la an-
siedad y la depresion.

La gratitud se trata de sentir y expresar apreciacién por todo
lo que recibimos, por lo que tenemos —sea mucho o poco—y
también por todo lo que no nos ha ocurrido. Esta tiltima parte se
nos olvida con frecuencia. Por ejemplo, cuando alguien muere,
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siempre pensamos en lo que le falté por vivir y olvidamos que
incluso podian haberle pasado cosas “malas”, de eso también
estd hecha la vida. Y pongo malas entre comillas porque todo lo
que nos sucede son experiencias por vivir, aprendemos de ellas
y no se pueden catalogar simplemente con una etiqueta de bue-
nas o malas. Lo que hagamos con ellas a la larga, en lo que nos
conviertan, es lo que definird qué tan favorables fueron para
nuestro desarrollo. Si vivimos mds afios estamos mds expues-
tos a que nos pasen mds cosas. Morir es tener una graduaciéon
de vida, llegar a la meta. Ahi ya nada puede ocurrirte.

La gratitud funciona como un antidoto para el apego hacia
lo que queremos y no tenemos. Es lo opuesto a estar inconforme.

La mayoria de las experiencias, si no es que todas, tienen al
mismo tiempo un lado «positivo» y uno «negativo». Hasta las
circunstancias més dolorosas, fisica 0 emocionalmente, con-
tienen muchos regalos en forma de aprendizaje, crecimiento y
sanacion. Tenemos que trabajar muy duro para encontrar esos
regalos y desenterrarlos entre un montén de sentimientos y
emociones contradictorias. Es como cuando te comes un fruto
jugoso al que tuviste que llegar después de haberle quitado
una cdscara muy dura o llena de espinas.

Muchas de las cosas que uno agradece después de una
dura experiencia se manifiestan con el tiempo, en retrospecti-
va. 5i nos damos cuenta y le dedicamos la suficiente energfa,
siempre encontraremos algo de qué estar agradecidos, por
mads irremediables que se vean las cosas.

Tal vez la gratitud no sea la virtud mds importante,
pero si es la madre de todas las demds.

MARCO TULIO CICERON
La gratitud cambia tu perspectiva. Puede arrasar con la auto-

conmiseracion y las pequefias cosas de las que nos quejamos
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todos los dfas y que nos restan tanta energfa. En un duelo, la
energia es tu recurso mds escaso: no lo inviertas en pequefie-
ces que te traen impaciencia, intolerancia, juicios negativos, in-
dignacién, rabia o resentimiento. Algunas de estas «garrapatas
energéticas», como yo les llamo, proceden de los comentarios
tontos o malintencionados de algunas personas, la falta de sen-
sibilidad de otras, o de algunas que quizd ya olvidaron lo que
sufrieron o que no sienten como td. Recuerda que el duelo es
un traje hecho a la medida de cada uno.

Ser agradecido es el vehiculo para incrementar la sensa-
cién de estar bien y salir de ti e ir al encuentro del otro, para
darte cuenta de que es probable que el otro u otra también
estd sufriendo y de que no eres el tinico protagonista de esta
historia. Agradecer te ayuda a conectarte con otros y con el
mundo.

En los dltimos afios, muchos estudios cientificos se han
concentrado en la amplia gama de beneficios que conlleva ser
agradecido. Especialmente para las personas que confrontan
la adversidad, estdn enfermas o se encuentran al borde de la
muerte, asi como también para quien se estd recuperando de
una adiccién.

La raiz de todo bien reposa en la tierra de la gratitud.

DALAI LAMA

Las personas agradecidas tienden a ayudar méds, son genero-
sas de espiritu y compasivas. Estas cualidades se derraman
sobre todos aquellos que tienen cerca.

La gratitud convierte lo que tenemos en suficiente.

Esoro
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Agradece
Ejercicios de agradecimiento

Listas. Estamos acostumbrados a hacer listas del stper,
listas de compras, de regalos, de deseos y de propdsitos.
Todas ellas son cosas que queremos alcanzar, poseer o lo-
grar. Qué tal que, en lugar de hacer listas de lo que atn
no tienes, las hagas de lo que si posees. Tus amigos, tu
salud, tu familia, tus conocimientos, tus experiencias, tus
capacidades... En fin, solo enumerarlas ya te hace ver lo
afortunado que eres.

Cartas. Siempre hay que encontrar el tiempo para agra-
decer a las personas que hacen una diferencia en nues-
tras vidas. Decirle a alguien que su vida cuenta, y que
cuenta mucho en relacién con la tuya, siempre es im-
portante. Es imposible ser negativo mientras damos las
gracias. Puedes probar la efectividad de este ejercicio
ddndote cuenta de en qué estado de dnimo estabas an-
tes de escribir la carta y después de ello. Te aseguro que
cambiard para bien, la entregues o no.

No hay nada mds honorable que un corazon agradecido.

SENECA

Agradecimiento y abundancia

Para que el agradecimiento sea genuino no se agradece para, se
agradece por. Si haces las cosas para que se te regresen, para
que te generen abundancia o se vean reflejadas en algtin bene-
ficio propio, eso no cuenta, porque el acto mds noble se vuelve
el mas egoista. Es como cuando donas algo a quien lo necesita
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pensando solo en que tendrd un beneficio posterior para ti; en
ese caso no quieres para los demds: sigues queriendo para ti,
que tanto tienes, y lo disfrazas de generosidad.

Se agradece cuando se reconoce que alguien te ha dedica-
do su tiempo, su escucha, su carifio, sus regalos. Lo valoras y
lo manifiestas porque asi debe ser, y estoy segura de que eso
traerd abundancia a tu vida en consecuencia, porque quien da
las gracias abre el canal de recepcién del universo. La gratitud
genuina atrae grandes cosas.

Cuando estds agradecido, el miedo desaparece
y aparece la abundancia.

TONY ROBBINS

Hay muchas personas que viven en piloto automético, dén-
dose cuenta de muy pocas cosas. Las pérdidas y procesos do-
lorosos de la vida son como una alarma de despertador para
que empecemos a vivir una vida en plena conciencia. Se debe
vivir de una manera mds intencional, con propédsito y recono-
cimiento, tomar poco por sentado y agradecer mucho.

Requiere tiempo entender que una experiencia tan dolo-
rosa como la adiccién o la muerte de un ser querido puede
generar agradecimiento en nosotros, no porque la persona
haya enfermado o muerto, sino por todo lo que descubrimos
en el proceso, las personas que nos apoyaron y nuestra fuerza
interior que sali6 a relucir en esos momentos.

Agradecimiento y tanatologia
Pareciera que pérdida y agradecimiento son dos palabras que

no deberfan escribirse en la misma oracién. Sin embargo, creo
que no hay elaboracién de duelo, o crecimiento a partir de él,
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mientras no se haya agradecido lo que esa dura experiencia
trajo a nuestras vidas.

Pienso rdpidamente en dos ejemplos de ello: uno propio y
otro de una paciente que ha resultado, como la mayoria, gran
maestra de vida para mi.

Ella es una mujer joven, muy inteligente, creativa y bonita.
Disefiadora grafica, amante del color, la estética y la armo-
nfa. Un dfa, por un asunto grave de salud, se le infartaron
los nervios oculares de ambos ojos y perdi6 la vista. Su vida
cambid por completo y, si bien estuvo a punto de morir, logré
recuperar su salud, su movilidad, su fuerza y energia. Todo,
menos la visiéon. Imagina cémo te sentirfas si eso te pasara a
ti. Estas lineas, por ejemplo, se podrian convertir en lo tltimo
que vean tus ojos, porque asi nos cambia la vida, de un segun-
do a otro, muchas veces de manera definitiva.

Cuando eso le sucedid, lo primero que hizo fue agradecer
estar viva. A partir de entonces decidi6 hacerlo todos los dias.
Ya no podia olvidar que estuvo a punto de morir y que cada
dia, cada encuentro con alguien, cada conversacién, era un bo-
nus que la vida le daba. Desde entonces todo, absolutamente
todo, lo vive como una ganancia y no como una pérdida. Eso
ha hecho una gran diferencia en su vida. En ella yo no encuen-
tro ldstima por si misma, resentimiento, envidia ni desgano.
Da gracias a diario por el olor a pan tostado, el sonido de las
gotas golpeando su ventana o el hecho de que su marido le
deje las chanclas acomodadas junto a su cama para que las
encuentre con facilidad. ;T agradeces esas cosas? ;O eres de
los que se pasan la vida dando por hecho los pequefios gran-
des detalles de la vida? Presente en inglés se dice present, y
en una traduccion literal esa palabra también significa regalo.
Eso es lo que es la vida: un regalo diario que apreciaremos o
despreciaremos segtn el grado de conciencia y gratitud que
lleguemos a tener.
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La gratitud es la menor de las virtudes,
pero la ingratitud es el peor de los vicios.

TONY ROBBINS

Ahora toca contar algo personal que probablemente no he
platicado nunca y que, en su momento, fue un golpe fuerte a
mi ego. Hace muchos afios trabajaba en un centro de estimu-
lacién temprana. Me habia especializado en el fomento a la
lectura y el trabajo con bebés y nifios para ayudarlos a alcan-
zar el mdximo de sus capacidades en todas las dreas de de-
sarrollo. Elaboré un programa de trabajo muy completo que
estaba implementando en esa escuela de reciente apertura.
Me pidieron un tiempo en lo que la escuela generaba ingresos
suficientes para comprarme ese programa de estimulacién
temprana. Las duefias eran un par de sefioras que habian sido
despedidas de un banco y con su liquidacién pusieron esa pe-
quefia escuela, ya que estaban seguras de que un colegio era
siempre un buen negocio. Esto lo supe después, claro estd,
porque para mi trabajar con nifios requiere mucha vocacién
de servicio hacia las personas, no hacia el bolsillo. El caso es
que a escondidas grababan mis clases y querian robarse mi
programa, pues en verdad nunca pensaron en comprarmelo.

Un dia hubo un problema con dos nifios, se pelearon y uno
mordio al otro. Esto sucedi6 en otro grupo, no en el mio, pero un
trabajador de limpieza del colegio vino a buscarme muy preocu-
pado para decirme que la directora habia encerrado a uno de los
nifios en su oficina, que lo escuché llorar mucho pero luego dejé
de escucharlo, y que le preocupaba que le hubiera pasado algo.
Por supuesto que corri a abrir la oficina y me encontré al chiqui-
to de tres afios dormido en el suelo, exhausto de haber llorado
tanto. Sabia que me costaria el empleo, pero llamé a sus padres
y les conté lo ocurrido. En efecto, me despidieron, me acompa-
fiaron a la puerta como si fuera un criminal y me prohibieron la
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entrada a las instalaciones como si fuera a robarme los secretos
de la nacién. Fue muy triste no poder despedirme de los nifios
ni de sus papds. Ademds, yo tenfa compromisos adquiridos y,
por supuesto, no hubo liquidacién alguna, asi que este suceso
trastoc6 mucho mis presupuestos y planes. Aun asf, no me arre-
penti de hacer lo que hice y agradeci lo siguiente:

1. Haber sido decente y sincera. Los padres merecian sa-
ber y ningtin nifio merece ser castigado encerrdandolo o
dejandolo llorar sin atencién. Los padres confian en los
lugares donde dejan a sus hijos, les conceden custodia
de lo més preciado de sus vidas y eso es una enorme
responsabilidad.

2. Haber tenido el valor para hacer lo que hice, para ha-
cer lo que se sentfa correcto, y me sigue pareciendo asi
muchos afios después.

3. Por ese hecho conoci realmente quiénes eran las perso-
nas con las que trabajaba y comprobé que la vida mu-
chas veces no te quita cosas: te libera de ellas.

Al expresar nuestra gratitud nunca debemos olvidar
que la mayor apreciacion no es pronunciar palabras,
sino vivir de acuerdo con ellas.

JOHN F. KENNEDY

Agradecimiento al final de la vida

Es una pena que algunos se hayan perdido de las bondades de
vivir el sentimiento de gratitud durante casi toda su vida, pero
si asi fue, el final de la misma es una excelente oportunidad
para hacerlo. Se puede llegar a viejo enfermo y grufiendo, o
sano y sonriendo. Depende de muchos factores: la genética, el
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estilo de vida, la suerte, las oportunidades... el caso es que, sea
cual sea nuestro camino, habremos de llegar puntuales a la cita
que la muerte ha agendado con nosotros. Si estamos conscien-
tes de ello, o bien, si tenemos una edad avanzada, cada vez se
piensa mds en la muerte como el final de la vida como la co-
nocemos. Es ineludible un balance final para saber si lo hemos
hecho bien, si tenemos saldo a favor o en contra.

En 20 afos de ejercicio profesional me he encontrado con
muchos casos. Algunos viven la cercania de la muerte con mu-
cha angustia, mientras que otros hacen sus maletas con calma, y
cuando el momento llega estan listos para partir. ;Qué significa
eso? Agradecer, perdonar y pedir perdén. Sin guardarnos lo que
sentimos, diciendo todos los adioses necesarios.

No esperen al cuarto de hora para hacerlo: ;qué tal si, para
que vean que no pasa nada, que hacer estas cosas no atrae a
la muerte ni llama zopilotes a rondarnos, ejemplifico lo que
estoy diciendo con mi propia experiencia?

Te invito a que lo hagas, este ejercicio genera una gran paz.

Querida vida:

No sé cudndo habré de dejarte. Estoy consciente de que pue-
de ser en cualquier momento, y de que no estoy exenta de
que esto ocurra en el tiempo y forma menos pensado.

No postergo lo que quiero decirte. Tengo claro que ma-
nifestarlo lo hace real y lo convierte en un regalo entregado,
no uno que se queda envuelto en el armario y nunca llega a
manos de quien debia recibirlo.

Estas gracias son para ti, vida, por haberme dejado con-
templar tantas cosas hermosas. Mis hijos, la més bella de to-
das; su perfeccidn, su cardcter, sus triunfos, las veces que se
les ha roto el corazén. La naturaleza y su majestuosidad, las
cascadas, los drboles, las barrancas, los rios, el mar y el cielo.

Gracias porque pude ver una noche estrellada, algunos
arcoiris y conoci la nieve. Vi llover, escuché truenos y pude

30



Agradece

acariciar a los perros que incondicionalmente me brindaron
su amor y compaiiia en esta vida.

Gracias por mis sentidos, por las flores que oli, especial-
mente la lavanda. Por los sonidos que escuché, la musica.
iCémo puedo agradecer la majestuosidad de la musica! El
soundtrack que acompafé cada capitulo de mi vida. Agradez-
co los sabores, la comida, el té, los postres y las papas fritas.

Agradezco el tacto, la sensualidad, el amor y el vivir la vida
sin guantes de cirujano. Gracias por el amor: el de mis padres,
incondicional; el de mi esposo, complice; el de mis hijos, soli-
dario.

Agradezco la risa y los amigos maravillosos que me hicie-
ron reir a carcajadas. Doy gracias por el baile y el ritmo. Por
los viajes y mi maleta pequefia. Gracias por tanto y por todo;
lo supe aprovechar y he sido muy feliz.

Cuando el reloj se detenga seguro que sentiré nostalgia y
ganas de continuar, pero aceptaré tranquila que ha llegado el
momento de partir y agradeceré también lo que habrd de venir.

Gaby Pérez Islas

Si la tinica oracion que dijiste en toda tu vida
fue gracias, eso seria suficiente.

MEISTER ECKHART

¢Has sentido alguna vez el corazén hinchado de gratitud? ;Has

tenido ganas de abrir tus brazos y gritar: «jGracias, gracias, gra-

cias!»? La gratitud expande el corazén naturalmente. Es muy

tacil dar las cosas por sentado; muy pocas veces en un dia te

enfocas en la gratitud, en comparacién con el tiempo que pasas

quejandote de las cosas que no salen como tt quieres.

Actuamos como si la gratitud y la apreciacién fueran

nuestra vajilla buena, los manteles de lujo que solo sacamos
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en ocasiones muy especiales y, generalmente, cuando hay vi-
sitas, no con los de casa.

Las personas que son felices sin alguna razén evidente lo
son porque no necesitan tener mds en su vida. Se enfocan en
su gratitud. La diferencia con los otros radica en dénde deci-
den poner su atencién: en lo que tienen, no en lo que les falta.

Ganar mucho dinero o tener cosas caras no contribuye di-
rectamente a tu felicidad. De hecho, quien las tiene cae mds
répido en un vacio que lo vuelve un coleccionista insaciable
de las cosas que finalmente no lo llenan, o solo lo alegran por
unos minutos. La felicidad tampoco estd necesariamente en el
éxito profesional o en tener muchas parejas. Marilyn Monroe
decia que era hermoso tener una profesién y ser exitosa en
ella, lo tnico malo es que no podia acurrucarse con ella en una
noche de invierno.

Vale la pena detenernos a evaluar nuestro nivel de felici-
dad actual.

(Hay en tu vida una persona especial o importante para
ti? ;Qué hace que lo sea? Quizé te inspira o te hace mucho
bien. Si en este momento tuvieras la oportunidad de llamarlo
y decirselo, ;como te sentirfas? ;Cémo te sientes ahora con
solo pensarlo? Expresar tu gratitud elevard tu nivel de felici-
dad, especialmente si tu dnimo anda por los suelos. La grati-
tud tiene una vibracién tan elevada que reconforta tu interior
y te abraza con un sentir muy especial. No solo se trata de
decir «gracias», se trata de vivirlas.

El agradecimiento y la profesion

Estoy segura de que cada carrera y profesién trae consigo
muchos regalos, experiencias por vivir y cosas por agradecer.
Para mi, ser tanat6loga no es solo un trabajo, sino una misién
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de vida, y quiero aprovechar para responder a algo que me
preguntan muchas veces: «;No es durisimo ser tanatéloga?
Debe ser muy fuerte y terrible».

En realidad, es maravilloso.

Es una profesién que te permite estar permanentemente
conectada con la vida y su final, y por eso te compromete a
ser feliz en el aqui y el ahora. Conoces personas y familias ex-
traordinarias, resilientes e inspiradoras que te recuerdan que
la felicidad es posible a pesar de lo que haya ocurrido.

El ejercicio diario de tu profesién te ayuda a saber y ex-
plicarle a tu familia lo que es verdaderamente importante y
lo que no. Un tanatélogo debe saber ser profundo en lo pro-
fundo y superficial en lo superficial, y no al revés, como suele
pasarles a muchos.

Ya que el momento del «hola» puede ser también el momen-
to del «adids», un tanatélogo debe saber hacer la diferencia en
la vida de alguien y aprovechar cada instante como el segundo
que no habrd de volver. No dar nada por sentado, por el contra-
rio, validar y reconocer cada pequefia mejoria, cada cambio y el
esfuerzo que hay detrds. Encontrar sentido y misién en lo que se
hace y no quedarse contemplando el dolor de las personas, sino
hacer algo para mitigarlo y acompariarlas en él.

El lema del tanatélogo es: consolar siempre, aliviar a veces
y dafiar nunca.

Como tanatélogo llegas a casa y agradeces la salud de los
tuyos, oras por quienes no la tienen y te alegras enormemente
cuando alguien la recupera.

Agradezco de mi profesion el que me haga vivir en el azul
profundo de la vida, nunca en la superficie.

Y td4, jqué agradeces de tu trabajo y rutina diaria? Hasta
que no te hagas consciente de ello no podrés decir que lo ejer-
ces con direccién y voluntad de servicio.
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Diferencia entre dar las gracias
y mostrar agradecimiento

Damos las gracias mds de veinte veces al dia. Ya sea personal
o virtualmente, hacerlo es parte de muchas de nuestras con-
versaciones cotidianas. Lo hacemos tan a menudo y de mane-
ra tan natural que a veces ni lo notamos, asi que vale la pena
preguntarse: ;Realmente mostramos nuestra gratitud o dar
las gracias se ha convertido en un acto automatico, mecénico?

Agradecemos por educacién, porque nos ensefiaron que
hacerlo es lo correcto, pero no debemos confundir un simple
«gracias» con un auténtico acto de gratitud. Es esencial que los
demds sientan que estamos agradecidos; en ocasiones, nuestras
palabras pueden ser insuficientes, asi que debemos dejarlo claro.

(Como podemos manifestar que estamos realmente agra-
decidos?

Si realmente queremos mostrar nuestra gratitud, necesi-
tamos hechos, no solo palabras. Debemos mostrar acciones
intencionadas para hacer sentir al otro que recibimos y va-
loramos lo que ha querido darnos. Demostrar que no se per-
di6 en el camino parte de su obsequio, que lo hemos recibido
completo y valorado en su totalidad.

Saber recibir es tan importante como dar. De hecho, acoger
con gratitud algo que nos han regalado es un acto de humil-
dad; sean palabras, hechos o algo material. Dar y recibir son
complementarios.

jQué gran leccién es apreciar y disfrutar el agradecimiento
que nos brindan los demds sin tener que pedirlo ni sentirnos
decepcionados si no llega!

Lo dltimo es fundamental, ya que esperar agradecimiento
y no recibirlo puede provocarnos frustraciones.

La practica diaria de agradecimiento fortalece tu vida
como lo harian unos buenos cimientos de construccién. Si no
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encuentras qué agradecer, agradece lo que tienes; ese es un
buen comienzo. Una vez enfocada la mira, muchas mds cosas
que son motivo de agradecimiento llegaran para ti. Me atrevo
a decir que ya estdn ahf, esperando a que las descubras.

Esperar gratitud de la gente es desconocer
la naturaleza humana.

DALE CARNEGIE
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