Gratitud: La Herramienta para Sanar el
Pasado y Construir Bienestar

La gratitud como estrategia de bienestar emocional

Dentro de nuestro modelo de bienestar, uno de los principales obstaculos para la
construccion del bienestar son los pensamientos negativos asociados al pasado. El
resentimiento, la culpa, el rencor, los remordimientos y las pérdidas no resueltas pueden
convertirse en una fuente permanente de sufrimiento emocional y aumentar el riesgo de
trastornos como la depresion.

La psicologia moderna y las neurociencias han demostrado que no son tnicamente los
acontecimientos vividos los que determinan nuestro bienestar, sino la forma en que los
interpretamos y el significado que les atribuimos.

Por esta razon, una de las herramientas mas poderosas para transformar nuestra relacion
con el pasado es la gratitud.

JPor qué el pasado tiene tanto poder sobre nuestras
emociones?

La tendencia a revivir experiencias negativas es un fenémeno comun del cerebro humano.
Desde una perspectiva evolutiva, recordar amenazas y errores aumentaba las probabilidades
de supervivencia. Sin embargo, en la actualidad, esta misma capacidad puede convertirse
en una fuente de sufrimiento cuando nos quedamos atrapados en recuerdos dolorosos.

Una parte importante de nuestros recuerdos esta asociada al funcionamiento del hipocampo,
estructura cerebral fundamental para la consolidacion de la memoria. Aunque los hechos
ocurridos no pueden modificarse, la investigacion en neurociencia ha demostrado que si
podemos modificar la forma en que los interpretamos y la respuesta emocional que
generan.

Este fendmeno esta relacionado con la neuroplasticidad, la capacidad del cerebro para
reorganizar sus conexiones neuronales a lo largo de toda la vida.

En otras palabras, no podemos cambiar lo que ocurrid, pero si podemos cambiar el
significado que tiene para nosotros.



Nunca es tarde para tener una infancia feliz

El psiquiatra finlandés Ben Furman populariz6 una idea profundamente transformadora en
su libro Nunca es tarde para tener una infancia feliz.

Su propuesta no consiste en negar las experiencias dificiles ni en inventar recuerdos
positivos. Consiste en identificar los aprendizajes, fortalezas y oportunidades que surgieron
incluso de las circunstancias mas adversas.

Muchas personas permanecen emocionalmente ancladas a experiencias pasadas porque solo
observan el dolor que produjeron. La gratitud invita a ampliar la perspectiva y reconocer
también aquello que esas experiencias permitieron desarrollar:

e Resiliencia.

o Fortaleza emocional.

e Madurez.

e Sabiduria.

e Capacidad de adaptacion.
o Empatia hacia los demas.

Cuando somos capaces de encontrar significado y aprendizaje en las dificultades,
comenzamos a liberarnos de su carga emocional.

,Que es realmente la gratitud?

La gratitud no consiste simplemente en decir "gracias".

La gratitud es una actitud mental que reconoce y valora aquello que aporta bienestar,
crecimiento o significado a nuestra vida.

Implica dirigir voluntariamente la atencion hacia aquello que funciona, hacia lo que hemos
recibido, hacia las personas que nos han ayudado y hacia las oportunidades que han
contribuido a nuestro desarrollo.

La gratitud no niega los problemas ni las dificultades. Lo que hace es equilibrar nuestra
atencion para que el cerebro no quede secuestrado exclusivamente por los aspectos
negativos de la experiencia.



La evidencia cientifica de la gratitud

Durante las tltimas dos décadas, la psicologia positiva ha investigado ampliamente los
efectos de la gratitud sobre la salud mental.

Los estudios muestran que las personas que practican la gratitud de manera habitual
presentan:

e Menores niveles de estrés percibido.

e Menor sintomatologia depresiva.

e Mayor satisfaccion con la vida.

e Mejor calidad del suefio.

o Relaciones interpersonales mas positivas.
e Mayor resiliencia frente a las dificultades.

Desde el punto de vista bioldgico, diversos estudios han encontrado asociaciones entre la
practica frecuente de la gratitud y:

e Disminucién de los niveles de cortisol, la principal hormona del estrés.
e Mayor activacion de circuitos cerebrales relacionados con la recompensa y la
motivacion.
e Incremento de neurotransmisores asociados con sensaciones de bienestar y
satisfaccion, como la dopamina.
Por supuesto, la gratitud no sustituye tratamientos médicos o psicologicos cuando estos son

necesarios. Sin embargo, constituye una herramienta complementaria con una sélida base
cientifica para fortalecer el bienestar emocional.

Como construir el habito de la gratitud

La gratitud funciona de manera similar a cualquier otro hébito saludable: requiere practica
y repeticion.

Algunas estrategias sencillas incluyen:

1. El diario de gratitud
Cada dia escribe tres cosas por las que te sientas agradecido.

No tienen que ser grandes acontecimientos. Pueden ser situaciones cotidianas como:



e Haber disfrutado una conversacion agradable.
e Tener buena salud.

e Compartir tiempo con la familia.

o Disfrutar de una comida.

o Contemplar un paisaje.

Lo importante es entrenar al cerebro para identificar aspectos positivos de la experiencia
diaria.

2. La caminata consciente
Durante una caminata, dirige tu atencion hacia aquello que valoras de tu vida.

Observa tu entorno y reflexiona conscientemente sobre las personas, oportunidades y
experiencias por las cuales puedes sentir agradecimiento.

3. El cierre positivo del dia

Antes de dormir, dedica unos minutos a recordar los acontecimientos positivos ocurridos
durante la jornada.

Este ejercicio ayuda a contrarrestar la tendencia natural del cerebro a centrarse
exclusivamente en problemas o preocupaciones.

4. Reinterpretar las experiencias dificiles
Cuando aparezca un recuerdo doloroso, preguntate:
e /Qué aprendi de esta experiencia?
e (;Qué habilidades desarrollé gracias a ella?

e (Como contribuy6 a convertirme en la persona que soy hoy?

Estas preguntas favorecen una reinterpretacion mas constructiva del pasado.



Gratitud y felicidad: el primer gran paso

Dentro del modelo JAPI, la gratitud constituye una de las intervenciones de mayor impacto
para quienes inician el camino hacia la construccion del bienestar.

Cuando aprendemos a agradecer nuestro pasado:

e Mejoramos nuestra percepcion del presente.

e Reducimos la carga emocional de recuerdos negativos.

o Fortalecemos nuestra resiliencia.

e Incrementamos los estados de bienestar.

e Creamos una base solida para desarrollar optimismo hacia el futuro.
La gratitud no cambia los acontecimientos que viviste.

Lo que transforma es la forma en que tu cerebro los recuerda.

Y cuando cambias tu manera de recordar, comienzas a cambiar tu manera de vivir.

Pasemos a la accion

Busca un lugar tranquilo.

Toma una hoja de papel y escribe tres experiencias dificiles de tu pasado que aun generen
malestar emocional.

Ahora preguntate:
e /Qué aprendi gracias a esta experiencia?
e (Qué fortalezas desarrollé?
e (Qué oportunidades surgieron a partir de ella?
e /Qué puedo agradecer hoy sobre esa situacion?
La gratitud no elimina el dolor de manera magica.

Pero si puede transformar el significado que le damos a nuestras experiencias.

Y muchas veces, cambiar el significado es el primer paso para recuperar la libertad
emocional.



