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LA GRATITUD Y EL APRECIO

INTRODUCCION

Nos enfocamos en lo que no tenemos en nuestras vidas porque es lo mas
facil de hacer. Hay cosas que deseariamos que fueran diferentes, tales
como los objetivos que no logramos cumplir o las dificultades que
enfrentamos. La gratitud cambia nuestra perspectiva: nos ayuda a ver lo
que Dios ya ha hecho por nosotros, en lugar de enfocarnos en las cosas
por las que debemos esperar.

La Biblia nos ensefia con mayor profundidad sobre la gratitud. Es mucho
més que simplemente decir «gracias». Nos ayuda a cultivar una vida
centrada en Dios, llena de alegria, paz y devocién por su grandeza.

Cuando las personas de verdad aprecian y dan gracias a Dios por las
cosas pequefias de la vida, sienten sus corazones mas livianos, cultivan
su fe y alcanzan verdaderamente la felicidad, seguros de que El siempre
estd alli.
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1
COMO
COMPRENDER
LA GRATITUD A
TRAVES DE LAS
SAGRADAS
ESCRITURAS

Versiculo clave: 1 Tesalonicenses 5:18

«Den gracias a Dios en toda situacion, porque esta es su voluntad para
ustedes en Cristo Jesus».

La mayoria de nosotros piensa que la gratitud es algo tan simple como
decir «gracias» cada vez que alguien hace algo amable por nosotros. Sin
embargo, segun la Biblia, la gratitud es algo mucho mas profundo. No se
trata solo de palabras, sino de lo que hay en nuestros corazones. Ser
verdaderamente agradecido no es solo reaccionar a las cosas buenas,
sino también reconocer la grandeza de Dios en todas las situaciones,
incluso cuando la vida no es perfecta.

1 Tesalonicenses 5:18 nos dice: «<Den gracias a Dios en toda situacion,
porque esta es su voluntad para ustedes en Cristo Jesus». Esto quiere
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LA GRATITUD Y EL APRECIO

decir que la gratitud no se trata de actuar como si todo fuera perfecto, sino
de confiar en que Dios haga las cosas a su manera, sin importar lo que
suceda en nuestras vidas.

La gratitud viene del corazon

Lo que decimos en ciertas situaciones no es prueba de cuan agradecidos
somos. Es la forma en la que vemos el mundo y respondemos a las
lecciones de la vida lo que demuestra nuestra verdadera gratitud. Es facil
ser agradecido cuando la vida va bien, pero squé hay de cuando las cosas
dan un giro inesperado? ;Qué pasa cuando tus oraciones no son
respondidas? Es en esos momentos en donde nuestra gratitud se pone a
prueba.

Decir «a pesar de estar pasando un mal momento, voy a superar esto
porque confio en Dios» es un ejemplo perfecto de gratitud. Quiere decir
que en lugar de lamentarnos por lo que no tenemos, elegimos centrarnos
en las bendiciones que El nos da.

Cuando aprendemos a apreciar a Dios por quien es, nuestra fe madura.
Nuestra gratitud ya no depende de nuestras circunstancias, sino que la
hallamos en el amor infinito de Dios.

La gratitud del mundo versus la gratitud biblica

El mundo nos dice que debemos ser agradecidos cuando las cosas salen
como deseamos y la vida es comoda. La gratitud biblica es distinta. A
diferencia de las ensefianzas del mundo, la gratitud biblica se centra en el
hecho de que Dios siempre cuida de nosotros, no solo en cuanto a
aspectos importantes, sino también en aquellas cosas pequefias y triviales
que solemos ignorar.

Tal como se nos recuerda en Santiago 1:17: «Toda buena dddiva y toda
perfecta bendicion descienden de lo alto, donde estd el Padre que creo
las lumbreras celestes, y quien no cambia ni se mueve como las
sombras». Esto muestra que las cosas mds simples de la vida, como la
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salud, las relaciones, e incluso las actividades diarias son regalos que nos
da Dios.

Pero, squé sucede cuando las cosas empeoran? Los problemas vy las
decepciones hacen que sea dificil confiar en algo, lo que puede crear
confusion. Es en estos momentos en donde la confianza refleja nuestra
gratitud. Elegir agradecer a Dios durante los tiempos dificiles muestra que
nuestra fe se sustenta en El, no en las circunstancias temporales de
nuestras vidas.

La gratitud cambia nuestra perspectiva

Sin gratitud, es facil sefialar todo lo que estd mal en nuestras vidas. Nos
sentimos frustrados por las comparaciones que hacemos. La negatividad
invade nuestras mentes, tomando el control. Sin embargo, todo cambia
con la gratitud. Podemos apreciar las cosas buenas incluso durante los
momentos dificiles.

Cuando practicas la gratitud de forma activa, la vida da un giro positivo.
Esto no implica ignorar los problemas o fingir que todo es perfecto. Se
trata de apreciar las bendiciones que recibimos de Dios al mismo tiempo
que intentamos resolver nuestros problemas.

La gratitud fortalece nuestra fe

Cada vez que agradecemos a Dios bajo cualquier circunstancia,
fortalecemos nuestra fe. Por ejemplo, decir que no es necesario entender
la situacién en su totalidad para saber que Dios tiene todo bajo control es
una forma de mostrar una fe sélida.

Este tipo de fe nos ayuda durante los momentos mas dificiles de nuestras
vidas. Nos permite darnos cuenta de que nuestra seguridad no depende
de nuestro entorno, sino de la bondad de Dios y de lo mucho que El nos
cuida.

Salmos 136:1 dice: «Den gracias al Sefior, porque él es bueno; su gran
amor perdura para siempre». Esto quiere decir que debemos agradecer
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por la bondad de Dios. Su amor es inmutable, sus promesas son ciertas y
Su presencia es constante.

Como impacta la gratitud en nuestra vida cotidiana

Nuestra gratitud afecta todas las dreas de nuestras vidas. Cambia la forma
en la que oramos, pensamos, y tratamos a los demas.

El agradecimiento en la oracién: nos acercamos a Dios a agradecer lo
que ha hecho por nosotros, no solo a pedirle cosas.

El agradecimiento en nuestros pensamientos: en lugar de enfocarnos en
nuestros problemas, intentamos enfocarnos en lo que Dios ha hecho por
nosotros.

El agradecimiento en nuestras relaciones: las personas siempre dan las
cosas por sentado, pero la gratitud nos ensefia a mostrar aprecio més a
menudo y a decir «gracias» de forma genuina.

Ser agradecidos es beneficioso porque nos cambia: nos convertimos en
seres mas alegres, conformes y conscientes de que Dios estd presente
en nuestras vidas.

Una vida basada en el agradecimiento

La base de la gratitud es la confianza: confianza en que El esta obrando,
en que El es fiel y sabe qué es lo mejor para nosotros. Actuar como si
tuviéramos una vida perfecta no es gratitud, sino reconocer la presencia
y la misericordia de Dios incluso durante las dificultades. Se trata de
alabarlo sin importar las circunstancias.

Elegir vivir con gratitud nos lleva a tener una conexién mas profunda con
Dios, mas alegria y mas paz. Con la gratitud viene la aceptacion,
reconociendo que El siempre nos abraza con amor.

Te sugiero que te tomes un descanso de lo que estés haciendo y mires a
tu alrededor. Podemos apreciar a Dios al reconocer su presencia eterna
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mientras observamos el mundo alrededor. Esa es la esencia de la
verdadera gratitud.

La gratitud fortalece nuestra fe y nuestras relaciones

La gratitud puede cambiar toda la vida de una persona. Cuando nos
volvemos més agradecidos, nuestro corazén se ablanda, nuestra atencién
es redirigida, y enfocamos nuestros pensamientos en los aspectos mas
importantes de la vida. Si una persona elige activamente ser agradecida,
su perspectiva y su actitud hacia la vida mejoran, y ya no se preocupa por
aquello que no tiene: al contrario, comienza a apreciar las cosas que Dios
le ha dado. Este cambio de perspectiva es beneficioso en muchos niveles;
fortalece la fe personal y enriquece nuestras relaciones.

La gratitud nos recuerda la bondad de Dios

La vida puede ser impredecible. Algunos dias estan llenos de felicidad,
mientras que otros pueden ser agotadores y desafiantes. Sin importar lo
que pase, la bondad de Dios es eterna.

«Entren por sus puertas con accion de gracias; vengan a sus atrios con
himnos de alabanza. jDenle gracias, alaben su nombrel» (Salmos 100:4).
A medida que nos acercamos a Dios, dar las gracias se convierte en una
practica esencial. Tomarnos el tiempo de apreciar a Dios nos revela que
El siempre estd presente, brinddndonos cosas y amandonos de forma
incondicional.

Sin importar qué tan dificil pueda ser un periodo de la vida, siempre hay
algo para agradecer: los amigos que te alentaron durante momentos
duros, la paz que encontraste en dias de estrés o, simplemente, el haber
recibido la oportunidad de crecer en la fe. Todas esas son razones para
agradecer a Dios.

Cuando comenzamos a buscar las bendiciones de Dios, empezamos a
notarlas en todas partes. Reconocer su bondad en las pequefias cosas
como acto de fe nos permite construir una confianza sélida en su poder
divino.
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La gratitud mejora nuestras relaciones

El agradecimiento es un sentimiento que atesoramos en nuestros
corazones. Impacta de manera milagrosa en nuestra fe, y también afecta
de forma positiva la manera en la que nos relacionamos con los demas.
Desarrollar el habito de la gratitud nos permite reconocer el rol de las
personas en nuestras vidas.

Piensa en alguna ocasién en la que alguien te dio las gracias
genuinamente. Palabras de agradecimiento como «te aprecio» o «gracias
por estar aqui» contienen un gran valor porque nos alientan y nos edifican.

El agradecimiento funciona en ambas direcciones. El momento en el que
reconoces la bondad de alguien, ya sea en forma de una actitud
constructiva o mostrando amabilidad, fortalece tu vinculo con la otra
persona. Este reconocimiento mutuo promueve una cultura en la cual el
aprecio se vuelve una parte natural de las interacciones. Con el tiempo,
cuando las personas expresan su gratitud consistentemente y reconocen
los esfuerzos de los demas, se fomenta un ambiente en donde la bondad
y el aliento son valorados, creando una comunidad positiva y agradecida.

«Que gobierne en sus corazones la paz de Cristo, a la cual fueron
llamados en un solo cuerpo. Y sean agradecidos» (Colosenses 3:15). Este
versiculo habla de ser agradecidos y dejar que la paz reine en nuestros
corazones. Aunque la gratitud es parte de la paz, el versiculo se centra en
la unidad dentro del cuerpo de Cristo.

La gratitud vence a la negatividad

Cuando un amigo te decepciona, un miembro de la familia te fastidia o un
compafiero de trabajo te pone los nervios de punta, es muy facil
estresarse. La primera cosa que se nos ocurre es descargarnos, y eso
puede ser algo negativo. Sin embargo, la gratitud tiene el poder de
cambiar nuestro enfoque de diversas maneras.

Nuestro cényuge estd ahi para apoyarnos en momentos dificiles, pero
puede olvidarse de sacar la basura. Nuestros amigos pueden no
llamarnos por un largo tiempo, pero estan alli cuando los necesitamos.
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Nuestros compafieros de trabajo también nos ayudan de varias maneras
significativas.

En este caso, cuando elegimos ser agradecidos, ocurre un cambio.
Comenzamos a mirar a nuestros amigos y colegas con una perspectiva
diferente, en la cual podemos apreciar y respetar lo que han hecho por
nosotros en el pasado en lugar de formarnos una visidon negativa.

La gratitud crea vinculos mas fuertes

El respeto y el amor construyen niveles de gratitud méas profundos,
fortaleciendo asi los vinculos en los matrimonios, las amistades o las
familias.

Efesios 4:29 dice: «Eviten toda conversacion obscena. Por el contrario,
que sus palabras contribuyan a la necesaria edificacion y sean de
bendicién para quienes escuchan». Cuando practicamos la gratitud,
debemos elegir activamente edificar el cardcter de los demds, no
destruirlos con nuestras palabras.

No solo abogamos por las acciones y palabras alentadoras, sino que, en
lugar de juzgar duramente, ofrecemos gracia. La mayoria de las personas
elige quejarse, pero nosotros preferimos ser agradecidos.

La gratitud nos ayuda a perdonar con facilidad. Cuando nos enfocamos
en las cosas buenas de los demds, es més sencillo dejar atrds los agravios
sin importancia. Empezamos a ver a los demds como personas que
necesitan gracia con sus defectos e imperfecciones, tal como nosotros
mismos.

Debate: ;Por qué estas agradecido hoy?

Hagamos una pequefia pausa. Ultimamente, ;qué cosas ha hecho Dios en
tu vida por las cuales estds agradecido?

Podria ser algo tan pequefio como un amigo que te haya hecho un
cumplido bonito o algo tan grande como la respuesta a una oracién.
Piensa en las personas en tu vida. ;Quién te ha motivado? ;Quién estuvo
a tu lado? ;Qué puedes hacer para agradecerles?

1
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La gratitud no estd solo cuando recibimos regalos, sino también en la
actitud que elegimos tener. Apreciar y nutrir ese sentimiento nos ayuda a
crecer y fortalecer la fe en nosotros, asi como a construir relaciones.
También da lugar a los bellos sentimientos que surgen de permitirnos
sentir la bondad que hay dentro nuestro en cualquier etapa de la vida.
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2
COMO SUPERAR
LOS OBSTACULOS

PARA ALCANZAR LA

GRATITUD

Versiculo clave: Filipenses 4:6-7

«No se preocupen por nada; mds bien, en toda ocasion, con oracion y
ruego, presenten sus peticiones a Dios y denle gracias».

La gratitud suena simple: solo se trata de agradecer, jverdad? Pero en la
realidad, no siempre es tan sencillo. Hay cosas que se interponen en el
camino, como pensamientos y actitudes, que hacen que sea dificil
reconocer las bendiciones de Dios.

Filipenses 4:6-7 nos recuerda: «No se preocupen por nada; mds bien, en
toda ocasion, con oracion y ruego, presenten sus peticiones a Dios y
denle gracias. Y la paz de Dios, que sobrepasa todo entendimiento,
cuidard sus corazones y sus pensamientos en Cristo Jesusx».

Este versiculo no nos dice que solamente oremos, nos dice que oremos y
demos gracias. Es una decisidon que tomamos en cada situacioén. Pero para
vivir verdaderamente con gratitud, debemos reconocer qué es lo que nos
esta frenando.

13
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El sentido de merecimiento como obstaculo

Uno de los mayores obstaculos para alcanzar la gratitud es el sentido de
merecimiento: la creencia de que merecemos mas de lo que tenemos. Es
facil pensar cosas como me merezco tener mds dinero. Me merezco estar
mds avanzado en la vida. Me merezco un mejor trabajo, una casa mds
grande, una vida mds fdcil.

El sentido de merecimiento nos convence de que lo que tenemos no es
suficiente. En lugar de agradecer, nos sentimos frustrados porque las
cosas no son exactamente como queremos. Pero, en verdad, todo lo que
tenemos es un regalo de Dios.

Santiago 1:17 dice: «Toda buena dddiva y toda perfecta bendicion
descienden de lo alto, donde estd el Padre que cred las lumbreras
celestes, y quien no cambia ni se mueve como las sombras». Esto quiere
decir que nada de lo que tenemos es debido a nosotros; todo lo recibimos
por la gracia de Dios.

Cuando reconocemos esto, la gratitud comienza a llenarnos. En lugar de
sentir que merecemos mas, empezamos a apreciar lo que Dios ya nos ha
dado. Nos dejamos de enfocar en lo que nos falta y comenzamos a
reconocer las bendiciones que ya hemos recibido.

La comparacion: ladrona de la gratitud

Otra cosa que bloquea la gratitud es la comparacién. Vivimos en un
mundo donde es mas facil que nunca ver lo que tienen los demds. Las
redes sociales nos recuerdan constantemente que hay personas a las que
parece irles mejor: tienen mejores trabajos, mejores vacaciones, mejores
vidas. Cuando nos comparamos con los demds, sentimos que nos
estamos quedando atrés.

En lugar de agradecer a Dios por lo que tenemos, nos enfocamos en lo

que no tenemos. Vemos el éxito de otra persona y nos sentimos
desalentados. Vemos sus bendiciones y nos olvidamos de las propias.

14
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Pero la verdad es que la comparacién es una mentira. Nos hace creer que
el camino de alguien mas esté relacionado con el nuestro. Pero el plan de
Dios para ti es Gnico. Lo que El esté haciendo en la vida de alguien més
no tiene nada que ver con lo que estd haciendo en la tuya.

Gélatas 6:4 nos recuerda: «Cada cual examine su propia conducta; y si
tiene algo de qué presumir, que no se compare con nadiex.

Cuando dejamos de compararnos, podemos enfocarnos en lo que Dios
estd haciendo en nuestras propias vidas. Comenzamos a apreciar
nuestras propias bendiciones en lugar de medirlas constantemente con la
de los demaés.

La negatividad y el poder de la perspectiva

La negatividad es otra cosa que nos impide alcanzar la gratitud. Cuando
nos enfocamos constantemente en lo que estd mal, es dificil ver lo que
esté bien.

La vida no siempre es facil. Habrd dificultades, decepciones vy
contratiempos. Cuando dejamos que la negatividad nos domine, no
podemos disfrutar la alegria del presente.

La gratitud no se trata de ignorar los problemas, sino de elegir ver las
cosas buenas a pesar de ellos. Es reconocer que Dios sigue obrando,
incluso cuando la vida es dificil.

Colosenses 3:15 dice: «Que gobierne en sus corazones la paz de Cristo
[...] Y sean agradecidos». La paz y la gratitud van de la mano. Cuando nos
enfocamos en lo que Dios ha hecho, hallamos paz al saber que El tiene el
control.

Elige la gratitud en los tiempos dificiles

Una de las cosas mas dificiles sobre la gratitud es practicarla cuando
sentimos que la vida no es justa. Es facil agradecer cuando las cosas van
bien, pero, ;qué pasa cuando no es asi?

15
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La Biblia no dice que debemos dar gracias solo cuando la vida es perfecta.
Dice que debemos dar gracias en todo momento.

Esto significa agradecer a Dios incluso cuando las cosas no van segun lo
planeado. Significa confiar en que El estd obrando aun cuando no
podemos verlo.

Romanos 8:28a nos recuerda: «Ahora bien, sabemos que Dios dispone
todas las cosas para el bien de quienes lo aman». Esto quiere decir que
incluso en los tiempos dificiles, Dios estd haciendo algo bueno.

Libérate de los obstaculos que impiden la gratitud

Si el sentido de merecimiento, las comparaciones o la negatividad se han
estado interponiendo en tu camino hacia la gratitud, es hora de que te
liberes.

Comienza por cambiar tu enfoque. En lugar de centrarte en lo que no
tienes, comienza a observar lo que ya esté ahi.

En lugar de decir: «;Por qué no tengo mds?», di: «Gracias, Dios, por lo que
si'tengo».

En lugar de pensar: «Su vida parece mejor que la mia», di: «El plan de Dios
para mi es bueno, y confio en El».

En lugar de lamentarte por lo que estd mal, comienza a enfocarte en lo
que esta bien.

La gratitud no se trata de tener una vida perfecta, sino de tener un corazén
que vea la bondad de Dios en cada etapa de la vida.

Como confiar en Dios nos ayuda a permanecer agradecidos en
tiempos dificiles

La gratitud viene naturalmente cuando la vida nos va bien. Es facil decir:
«Gracias, Dios» cuando nuestras oraciones son respondidas, cuando las

16
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cosas salen como planeamos y cuando las bendiciones son obvias. Pero,
Jqué pasa cuando la vida es dificil? Cuando las cosas se desmoronan,
cuando nuestras oraciones parecen no tener respuesta, cuando las
dificultades nos abruman ;cémo permanecemos agradecidos?

La respuesta no es fingir que todo va bien. Es confiar en Dios.

La gratitud en tiempos dificiles no implica ignorar el dolor o forzar una
sonrisa cuando las cosas duelen. Se trata de creer que, incluso en las
dificultades, Dios sigue siendo bueno. Se trata de saber que sus planes
son més grandes que nuestras circunstancias, y que El estd obrando
incluso cuando no podemos verlo.

ZPor qué es dificil practicar la gratitud en épocas dificiles?

Cuando la vida se pone dificil, la gratitud a menudo parece estar fuera de
nuestro alcance. En esos momentos, nuestro instinto natural es
enfocarnos en el problema que enfrentamos. Nos preguntamos cosas
como:

¢Por qué estd pasando esto? ;Dénde estd Dios? ;Qué pasard si las cosas
no mejoran?

Los tiempos dificiles nos traen incertidumbre. Nos hacen sentir que
perdimos el control. Y cuando sentimos incertidumbre, es dificil ver las
cosas buenas.

No obstante, la verdad es que Dios estd presente incluso en las
dificultades. Solo porque la vida se siente incierta no significa que Dios
esté ausente. Sigue obrando, guidndonos y brinddndonos lo que
necesitamos, solo que lo hace de formas que, tal vez, todavia no
entendemos.

Cuando confiamos en que Dios tiene el control, incluso cuando las cosas
parecen no tener sentido, la gratitud comienza a afianzarse en nosotros.

Comenzamos a ver que incluso en los lugares rotos hay bendiciones.

17
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Como elegir la gratitud cuando la vida se siente injusta

Es sencillo ser agradecidos cuando todo va bien, pero, jqué sucede
cuando la vida se siente injusta? Cuando pierdes un trabajo, cuando se
desmoronan las relaciones, cuando los suefios no salen como lo
planeamos, ;como seguir dando gracias?

La Biblia dice que debemos dar gracias en todas las circunstancias,
porque la gratitud no es solo para los dias buenos, sino también para los
dificiles. Esto no es asi porque disfrutemos de las dificultades, sino porque
confiamos en que Dios estd haciendo algo mas grande de lo que
podemos ver en la actualidad.

En la Biblia, José es un gran ejemplo de esto. Su vida estuvo marcada por
la traicién, pero aun asi Dios siempre estuvo obrando. Los hermanos de
José estaban celosos de él porque era el hijo favorito de su padre, y le
guardaron mds rencor cuando comenzé a contarles de sus suefios acerca
de su futuro como lider (Génesis 37:5-8). La envidia se convirtié en odio,
y lo echaron a una cisterna antes de venderlo como esclavo (Génesis
37:23-28).

José no vio el propdsito de su dolor en ese momento, pero confié en que
Dios tenia el control. Lo que parecia ser una situacién terrible era en
realidad parte de un plan mas grande.

La fe y la gratitud van de la mano

La gratitud no se trata solo de ser agradecidos, también es un acto de fe.
Es elegir decir: «Dios, no entiendo esto, pero de igual manera confio en
Ti».

Cuando Pablo escribié a los filipenses, no estaba en una situacion
cémoda. Estaba en prisidon. Aun asi, alenté a los creyentes a buscar a Dios
en toda situacién con oracién y agradecimiento, asegurdndoles que la paz
de Dios guardaria sus corazones y sus mentes.

18
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Pablo estaba encadenado, pero aun asi eligid la gratitud. Estaba en prisién
por predicar, pero de todas formas alenté a los creyentes a buscar a Dios
en todo momento a través de la oracién y la gratitud. Prometié que la paz
de Dios guardaria sus corazones y sus mentes.

Pablo estaba encadenado, pero aun asi eligié la gratitud. Sabia que
ningun tipo de prisién, dificultad o sufrimiento podria quitarle la paz que
viene de confiar en Dios. Es asi como se ve la gratitud durante tiempos
dificiles: no se trata de ignorar el dolor, sino de decidir que no afectard tu
fe. Es confiar en que la bondad de Dios no depende de las circunstancias.

Como confiar en Dios cambia nuestra perspectiva

Cuando no confiamos en Dios, nuestros problemas se sienten mdés
grandes de lo que son. Cada dificultad se siente abrumadora, cada
contratiempo se siente definitivo, cada adversidad se siente como si
nunca fuera a terminar.

Cuando confiamos en Dios, comenzamos a ver nuestros problemas de
forma diferente. En lugar de enfocarnos en lo que estd mal, comenzamos
a ver lo que Dios estd haciendo.

La confianza nos permite decir:

e  FEsta situacion es dificil, pero Dios sigue siendo bueno.
e No tengo todas las respuestas, pero Dios tiene el control.
e Aun no veo la salida, pero Dios ya estd construyendo un camino.

Salmos 46:1 dice: «Dios es nuestro refugio y nuestra fortaleza, nuestra
segura ayuda en momentos de angustia». Esto quiere decir que, en cada
dificultad, Dios esta ahi. Y si El estd presente, podemos confiar en que
nunca estamos solos.
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Como hallar la gratitud en las cosas pequerias

A veces, cuando la vida es dificil, no vemos las pequefias bendiciones.
Estamos tan enfocados en el problema més grande que no notamos las
pequefias formas en las que Dios sigue mostrandose.

Pero la gratitud suele comenzar con las pequefias cosas:

Un amigo que se preocupa por ti.

Un momento de paz en un dia estresante.

La fortaleza para dar un paso mas.

Un recordatorio de las promesas de Dios cuando mas lo necesitas.

Cuando nos detenemos y notamos estos momentos, nuestra fe crece. Nos
damos cuenta de que, incluso en las temporadas mas duras, Dios no nos
ha abandonado.

Debate: ;Qué cosas hacen que a veces sea dificil practicar la gratitud?

Témate un momento para reflexionar. ;Qué cosas hacen que te sea dificil
practicar la gratitud? ;Es el miedo al futuro? ;La decepcion? ;Un problema
que parece no resolverse nunca?

Esta bien admitir que la gratitud es dificil a veces. La buena noticia es que
Dios lo entiende. El no espera que tengamos todo resuelto. Solamente
nos invita a confiar en El, un paso a la vez.

La gratitud en tiempos dificiles no se trata de ignorar el dolor, sino de creer
que Dios sigue obrando, sigue siendo bueno y sigue contigo, incluso en
los momentos duros. Cuando confiamos en eso, podemos seguir
agradeciendo sin importar las circunstancias.
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3
COMO EXPRESAR
APRECIO ADIOS Y
A LOS DEMAS

Versiculo clave: Colosenses 3:17

«Y todo lo que hagan, de palabra o de obra, hdganlo en el nombre del
Sefior Jesus, dando gracias a Dios el Padre por medio de €l».

La gratitud es més que solo un pensamiento: es algo que expresamos. Es
facil sentirse agradecido, pero a menos que lo demostremos, ese impacto
se pierde. La verdadera gratitud debe verse, oirse y compartirse.
Profundiza nuestra conexién con Dios y fortalece nuestra relacién con los
demas.

Colosenses 3:17 nos recuerda: «Y todo lo que hagan, de palabra o de
obra, hdganlo en el nombre del Sefior Jesus, dando gracias a Dios el
Padre por medio de él». Esto quiere decir que la gratitud no es un
sentimiento ocasional; mds bien, es un estilo de vida. Cada accién, cada
palabra y cada interaccién es una oportunidad para reflejar un corazén
agradecido.

Pero, ;cémo hacemos esto? ;Cémo transformamos la gratitud de una
bonita idea a una practica diaria?
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Muestra aprecio a Dios

Es facil pasar por alto las bendiciones de Dios. Nos vemos atrapados en
nuestros cronogramas, yendo de una actividad a la otra, y a menudo
olvidamos a reconocer al que nos brinda todo. Sin embargo, recordar todo
lo que El ha hecho nos ayuda a transformar nuestras vidas. Su presencia,
la belleza de la creacion, las lecciones de la vida: todo esto muestra su
bondad.

Una de las muchas formas de apreciar a Dios es a través de la oracion. No
para pedir cosas, sino para agradecerle por lo que ya nos regalé. En lugar
de pedirle cosas al Sefior, comienza tu oracién diciendo: «Gracias» o
«Gracias por el dia de hoy, por las personas a mi alrededor, gracias por
guiarme». Es facil expresar la gratitud a través de la alabanza. Alabar va
més alld de solo cantar. Es volver nuestros corazones hacia El y prestar
atencién a su grandeza, para asi responder con gratitud. A través de la
mdusica, escribiendo en un diario o, simplemente, con palabras de
agradecimiento, la alabanza acerca nuestros corazones a El.

Salmos 95:2 nos dice: «Lleguemos ante él con accion de gracias;
aclamémoslo con cdnticos». Esto quiere decir que, cuando alabamos a
Dios, recordamos quién es Ely cémo su gratitud fluye naturalmente desde
un lugar de asombro y reverencia.

Como agradecer al Sefior a través de nuestros actos

La gratitud no es algo que se expresa solo con palabras, sino también con
acciones. La mejor manera de mostrar gratitud y aprecio es a través de la
forma en la que vivimos. Cuando apreciamos lo que Dios nos ha dado, lo
cuidamos.

Esto quiere decir que debemos administrar bien nuestro tiempo, talentos
y recursos. Significa cuidar nuestras relaciones, ser generosos con
nuestra amabilidad y usar lo que tenemos para bendecir a los demas.

En Mateo 25:21a, Jesus dijo: «[...] jHiciste bien, siervo bueno y fiell En lo
poco has sido fiel; te pondré a cargo de mucho mds». Cuando le
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mostramos a Dios nuestra gratitud siendo fieles y cuidando los regalos
que nos ha hecho, El confia en nosotros y nos bendice atin mas.

Un corazén abierto y bondadoso alienta a los demés. Hace que sea mas
facil esparcir la amabilidad. Esto puede hacerse de varias maneras:

Ayudando a alguien a superar sus dificultades.

e Prestando algo sin esperar nada a cambio.

e Dando desinteresadamente y con alegria de forma que no se sienta
como una obligacion.

Como expresar gratitud a los demdas

Cuando se trata de las relaciones, la gratitud es fundamental. No estd
reservada exclusivamente para Dios. La gratitud puede cambiar para bien
la forma en la que interactuamos con los demds. Intenta decir «gracias»
cada vez que alguien haga algo por ti, sin importar si es algo grande o
pequefio. A veces no nos damos cuenta del poder que tiene esa palabra.
Un simple «gracias» es capaz de levantar el espiritu de alguien, sanar
viejas heridas y fortalecer vinculos.

Piensa en las personas en tu vida que te han apoyado, alentado y
acompafiado. ;Cudntas veces les expresas gratitud y les dices lo mucho
que significan para ti?

Muchas veces damos por sentado lo que las personas hacen y dicen, y
asumimos que ya saben que los apreciamos. Con palabras, podemos
convertir el aprecio frio en algo verdaderamente significativo. Una nota
amable, una conversacién célida o un mensaje bien pensado pueden
hacer maravillas porque las palabras importan.

Efesios 4:29 dice: «Eviten toda conversacion obscena. Por el contrario,
que sus palabras contribuyan a la necesaria edificacion y sean de
bendicion para quienes escuchanx.

Las palabras llenas de gratitud son importantes, ya que les recuerdan a
los demds lo importantes que son y los reconfortan.
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La gratitud no se expresa solo con palabras, sino también con acciones.
Ayudar, ser pacientes y ofrecer apoyo, especialmente cuando nuestros
amigos pasan por momentos duros, son pequefios gestos de aprecio.
Ademds, hardn que tu amigo se sienta especial.

Como crear el habito diario de la gratitud

Desarrollar un estilo de vida de gratitud no se da de la noche a la mafana.
Se requiere intencionalidad. Pero cuanto mds lo practicamos, mas natural
se vuelve.

Aqui hay algunas formas en las que puedes cultivar la gratitud a diario:

e Comienza y termina el dia con gratitud: antes de salir de la cama,
agradece a Dios por un nuevo dia. Antes de dormir, piensa en las
cosas por las que estas agradecido.

e Escribelo: lleva un diario de gratitud en donde anotes las cosas que
aprecias cada dia.

e Dilo en voz alta: diles a las personas lo mucho que las aprecias. Sé
especifico en cuanto a lo que significan para ti.

e Haz una pausa para observar las cosas pequefias: un amanecer, una
comida caliente, una palabra amable. Hay bendiciones en todas
partes cuando nos tomamos el tiempo de notarlas.

e Convierte las quejas en agradecimiento: en lugar de decir: «Tengo
que hacer esto», intenta decir: «Tengo la oportunidad de hacer esto».
Cambiar la perspectiva lo cambia todo.

La gratitud es una de las formas mds simples y poderosas de acercarnos
a Dios y a los demdas. Cambia nuestros corazones, fortalece nuestras
relaciones y nos ayuda a enfocarnos en lo que realmente importa. No se
trata solo de sentirnos agradecidos, sino también de expresarlo.

Como cultivar el habito del agradecimiento con palabras y acciones
La gratitud no es solo algo que sentimos, también es algo que

practicamos. Es un hébito, una practica diaria que moldea la forma en la
que vemos el mundo, interactuamos con los demdas y crecemos en la fe.
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Cuanto mdés practicamos el agradecimiento, més natural se vuelve. Y
cuanto mas expresamos la gratitud, encontramos mdas cosas por las que
estar agradecidos.

Pero crear el hébito de la gratitud no sucede de la noche a la mafiana.
Requiere de intencién, consistencia y voluntad de cambiar nuestra
perspectiva. Muchas personas creen que la gratitud es solo para los
momentos grandes que nos cambian la vida, pero realmente se encuentra
en las pequefias cosas del dia a dia, esas que solemos ignorar.

Por qué la gratitud necesita ser intencional

Cuando la vida se vuelve atareada y estresante, es facil olvidar demostrar
la gratitud. A menudo, si la gratitud no es intencional, es algo que solo
ponemos en practica cuando las cosas van bien.

Es facil pensar que tenemos que esperar a que pasen cosas buenas para
agradecer, pero la verdadera gratitud va mas alld de eso. Es la capacidad
de ver las bendiciones incluso en tiempos dificiles. Como dice Salmos
118:24: «Este es el dia que hizo el Sefior; regocijémonos y alegrémonos
en él». Todos los dias son una bendicién, y es nuestra eleccién apreciarlos
0 quejarnos de lo que va mal.

Entonces, la pregunta es: ;cémo nos ayudan estas rutinas a que la gratitud
se convierta en un hébito diario? Luego de repetir el proceso tantas veces,
sen qué momento la gratitud deja de ser una eleccién y se convierte en
algo que hacemos naturalmente a diario, sin pensar?

Expresa la gratitud en la vida cotidiana

La gratitud deberia expresarse con palabras. Por ejemplo, cuando alguien
dice: «Tengo muchas cosas que hacer hoy», una frase més agradecida
seria: «Estoy agradecido por las oportunidades que tengo». O considera
decir: «Gracias, Dios, por las cosas que tengo», en lugar de «<Me gustaria
tener mas». Ademas, en lugar de agradecer en silencio, es bonito decir a
los demds: «Te aprecio».
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El agradecimiento no debe ser pasivo. Debe ser verbalizado, debe ser
expresado en conversaciones diarias, debe salir de nuestra boca. Ya sea
al expresar gratitud por una bendicién o agradecer algo que alguien haya
hecho, debemos hacerlo de forma verbal y sin demora.

Las palabras de gratitud tienen un beneficio doble: la persona que las
recibe se siente apreciada, y la persona que las dice expresa su
agradecimiento y recuerda que en la realidad hay muchas cosas buenas
que la rodean. Por esto, es muy importante expresarnos con palabras y
elogiar a los miembros de nuestra comunidad.

Proverbios 16:24 dice: «<Panal de miel son las palabras amables: endulzan
la vida y dan salud al cuerpo».

Muestra aprecio a través de tus actos

La gratitud es mas que solo palabras, también se trata de lo que hacemos.
Un corazén agradecido nos lleva naturalmente a realizar actos de bondad,
generosidad y consideracion.

Piensa en las personas en tu vida que te han ayudado, alentado o que han
estado alli para ti. ;Qué tan a menudo les muestras tu aprecio no solo con
palabras, sino también con acciones? Por ejemplo:

Escribir una nota sincera a alguien que ha impactado tu vida.
Ayudar a un amigo o miembro de la familia sin que te lo pidan.
Tomarte el tiempo para agradecer a alguien por sus esfuerzos.
Estar presente y atento cuando alguien necesita apoyo.

Incluso los gestos pequefios como una sonrisa, un mensaje amable o
tomarnos el tiempo para escuchar pueden hacer una gran diferencia. La
gratitud se expresa mejor no solo a través de lo que decimos sino también
a través de la forma en la que tratamos a los demas.
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Como convertir la gratitud en una prdctica diaria

La gratitud es como un musculo: cuanto mas la usas, mas fuerte se vuelve.
La forma mas facil de construir el hdbito es a través de las rutinas diarias.

Un habito simple es empezar y terminar cada dia con gratitud. Antes de
salir de la cama, tdmate un momento para agradecerle a Dios por otro dia.
Antes de dormir, piensa en al menos una cosa por la que estés
agradecido.

Otro hébito es llevar un diario de gratitud. Escribir incluso unas pocas
cosas que agradeces cada dia te ayuda a entrenar la mente para que se
enfoque en lo bueno.

1 Tesalonicenses 5:16-18 dice: «Estén siempre alegres, oren sin cesar, den
gracias a Dios en toda situacion, porque esta es su voluntad para ustedes
en Cristo Jesus». Cuando hacemos de la gratitud un habito diario, se vuelve
parte de quienes somos, no solo algo que hacemos cuando la vida es facil.

Debate: ;:Como puedes expresar la gratitud mas a menudo?

La gratitud debe ser compartida. No se trata solo de sentirse agradecidos,
sino también de expresarlo en formas que impacten nuestra fe, nuestras
relaciones y nuestras vidas cotidianas.

Tédmate un momento para reflexionar.

JHay personas en tu vida a las que no hayas agradecido recientemente?
e  ;Qué tan a menudo expresas tu gratitud a Dios a través de la oracién?
o ;Qué pequefios habitos diarios podrias comenzar a practicar para
que la gratitud se vuelva més natural para ti?

Tal vez puedas configurar un recordatorio para agradecerle a Dios cada
mafiana. Tal vez puedas hacer el esfuerzo de elogiar y alentar a las
personas que te rodean. Tal vez puedas elegir ver las cosas buenas en
una situacion dura, en lugar de enfocarte solo en lo negativo.
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Sin importar lo que sea, la clave es hacerlo de forma intencional. Cuanto
maés practicamos la gratitud, més natural se vuelve. Y cuanto més la
expresamos, mas inspiramos a los demds a hacer lo mismo.

La gratitud no es solo algo que practicamos, es un estilo de vida. Y cuando
se vuelve un habito, todo cambia.
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4
COMO VIVIR UNA
VIDA DE GRATITUD

Versiculo clave: Salmos 100:4a

«Entren por sus puertas con accion de gracias; vengan a sus atrios con
himnos de alabanzax.

La gratitud es mucho mds que un sentimiento temporal; es un estilo de
vida. Es sencillo ser agradecidos cuando algo bueno sucede, pero la
verdadera gratitud es mas profunda. No se trata solo de reaccionar ante
las bendiciones, sino de elegir ver la vida con agradecimiento sin importar
las circunstancias.

Salmos 100:4 dice: «Entren por sus puertas con accion de gracias; vengan
a sus atrios con himnos de alabanza. jDenle gracias, alaben su nombrel».
Este versiculo nos recuerda que la gratitud no es algo que practicamos
cuando todo va bien; es una actitud que tenemos a diario.

Pero, ;cémo hacemos de la gratitud un estilo de vida? ;Cémo dejamos de
ser agradecidos solo cuando las cosas salen como queremos para ser
agradecidos de corazén en todas las épocas de la vida?

Cambia la gratitud pasajera por el agradecimiento duradero

Muchas personas ven la gratitud como algo que va y viene, dependiendo
de sus circunstancias. Cuando la vida es facil, estdn llenos de
agradecimiento. Sin embargo, cuando las cosas se complican, esa
gratitud desaparece. Realmente, la gratitud no deberia ser temporal. Es
una forma de pensar, una perspectiva y una manera de vivir.
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Esto no significa que debemos actuar como si todo fuera perfecto.
Significa que aprendemos a ver la bondad de Dios incluso en nuestras
dificultades. Confiamos en que El estd obrando, incluso cuando no lo
comprendemos.

El agradecimiento no se basa en ignorar la realidad, sino en reconocer
que sin importar lo que pase, siempre hay algo por lo que agradecer.
Incluso cuando estamos sufriendo, podemos agradecer a Dios por su
presencia. Aun en la incertidumbre, podemos agradecerle por su
fidelidad. La gratitud se vuelve una constante, no solo una reaccion.

Un corazon agradecido lo cambia todo

Cuando nos comprometemos a vivir una vida de agradecimiento, la forma
en la que vemos el mundo se transforma. Impacta en nuestra actitud,
nuestras relaciones y también nuestra fe.

o Nos trae alegria: un corazén agradecido se enfoca en lo bueno, no
en lo que nos falta. En lugar de lamentarse por las decepciones,
reconoce las bendiciones que estan ahi.

e Fortalece la fe: cuando hacemos de la gratitud una préctica diaria,
comenzamos a ver como Dios obra en toda situacién, y nuestra
confianza en El aumenta.

e Profundiza las relaciones: las personas que expresan su gratitud
regularmente son més positivas, mds alentadoras y mas amorosas
con otros.

El agradecimiento no cambia nuestras circunstancias, pero cambia
nuestra perspectiva. Nos permite transitar por la vida con mas paz, incluso
cuando las cosas no salen tal como planeamos.

Elige la gratitud en todas las épocas
Es sencillo agradecer cuando la vida esté llena de oraciones respondidas
y de puertas abiertas. Pero, ;qué sucede durante las épocas de espera?

;Qué sucede cuando la vida se siente inestable, cuando surgen desafios
o cuando las cosas no se dan como queriamos?
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La Biblia no dice que agradezcamos solo cuando la vida es facil. Nos dice
que debemos dar gracias por todas las cosas.
Esto significa elegir la gratitud incluso cuando:
Las oraciones todavia no tuvieron respuesta.

La vida se siente abrumadora.
No tenemos todo lo que queremos.

Enfrentamos dificultades.

Esto no significa que debamos dar gracias por las dificultades. Pero si
podemos estar agradecidos por ellas. Podemos agradecer por la fortaleza
de Dios, su guia y sus promesas, que estan presentes aun en temporadas
dificiles.

Habacuc 3:17-18 dice: «<Aunque la higuera no florezca ni haya frutos en las
vides [...] aun asi, yo me regocijaré en el Sefior. jMe alegraré en el Dios
de mi salvacion!». Este versiculo nos muestra que la gratitud no se trata
de lo que tenemos, sino de confiar en quién es Dios.

Como convertir la gratitud en una prdctica diaria

Vivir una vida de agradecimiento requiere de intencién. No es algo que
simplemente sucede, es algo que elegimos.

Una de las mejores maneras de construir una vida de gratitud es
comenzar por las cosas pequefias. En lugar de esperar por grandes
ocasiones para sentirte agradecido, comienza por notar las pequefias
cosas: despertar en un nuevo dia, tener comida sobre la mesa, estar
rodeado de seres queridos.

Otra forma es practicar la gratitud verbal. Agradece en voz alta
constantemente. Agradece a Dios en tus oraciones. Agradece a las
personas en tu vida. Deja que la gratitud se vuelva parte de tus
conversaciones.
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Filipenses 4:8 nos anima a enfocarnos en las cosas buenas: «Por ultimo,
hermanos, consideren bien todo lo verdadero, todo lo respetable, todo lo
justo, todo lo puro, todo lo amable, todo lo digno de admiracion, en fin,
todo lo que sea excelente o merezca elogio».

Cuando entrenamos nuestras mentes para enfocarnos en lo bueno, la
gratitud surge naturalmente.

La gratitud como un reflejo de la fe

Un corazén agradecido refleja una profunda confianza en Dios. Cuando
elegimos la gratitud, le estamos diciendo: «Dios, confio en que eres
bueno. Incluso cuando la vida es incierta, confio en que estds obrando,
aun cuando no puedo ver el resultado».

La gratitud es un acto de fe. Nos recuerda que los planes de Dios son més
grandes que los nuestros. Nos mantiene enfocados en El, no en nuestros
problemas.

Salmos 136:1 dice: «<Den gracias al Sefior, porque él es bueno; su gran
amor perdura para siempre». Una vida de gratitud no se trata de vivir en
las circunstancias perfectas, sino de saber que servimos a un Dios bueno
y siempre fiel.

Como mantener un corazon agradecido sin importar las circunstancias

Todos tenemos el hdbito de agradecer a Dios por las mejores cosas de la
vida. Pero, ;qué hacemos cuando hay incertidumbre, decepcién, cuando
nada parece salir bien? ;Es posible siquiera mantener un corazén positivo
y agradecido en situaciones tan terribles?

La Biblia nos ensefia a agradecer incluso en medio de la tormenta. La
gratitud no deberia limitarse a los momentos buenos de la vida. Incluso en
tiempos dificiles, elegir confiar en que hay un Dios a cargo de nuestra
existencia es la verdadera esencia de la gratitud.
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La gratitud es una mentalidad, no un momento

La gratitud biblica es muy distinta de la gratitud en general. Las personas
expresan gratitud cuando la vida los trata bien, y no muestran aprecio
cuando enfrentan adversidades. Sin embargo, la gratitud es diferente
cuando la vemos desde una perspectiva biblica.

La gratitud no puede ser una opcién; es una mentalidad que adoptamos.
Sin importar la situacién que nos rodea, la gratitud no deberia cambiar,
gracias a la confianza y la fe en Dios. Debemos creer que El siempre esté
obrando, incluso cuando el resultado no es visible en el momento.

Pablo dice en 1 Tesalonicenses 5:16-18: «Estén siempre alegres, oren sin
cesar, den gracias a Dios en toda situacion, porque esta es su voluntad
para ustedes en Cristo Jesus». Pablo claramente no dijo que debemos
agradecer por las cosas malas y buenas de la vida, sino que afirmé que la
gratitud debe estar presente en toda situacién que el universo nos
presente, sin importar si es buena o mala. Por tanto, la gratitud nos ayuda
a sentir la presencia de Dios en medio del sufrimiento, pero no estamos
obligados a sentirnos agradecidos por el sufrimiento en si.

Todo atisbo de gratitud en cada respiro humano exige una profunda
practica. En primer lugar, se trata de la habilidad de enfocarnos en el bien
mayor en lugar de nuestro beneficio personal. Hallar la forma de expresar
la gratitud a pesar del dolor es el primer paso.

Por qué es dificil agradecer cuando /a vida se siente injusta

Seamos honestos: hay momentos en los cuales la gratitud se siente
imposible. Cuando pierdes a un ser querido, cuando una relacién termina,
cuando la vida da un giro inesperado. En esos momentos, decir «sé
agradecido» puede frustrarnos.

Pero la gratitud en temporadas dificiles no tiene nada que ver con fingir
que todo estd bien. Es confiar en que Dios sigue escribiendo tu historia.
En lugar de preguntarnos: «;Por qué estd pasando esto?», debemos
preguntarnos: «;Cémo puedo confiar en Dios a través de esto?».
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Piensa en José en la Biblia. Incluso en prisién, José tuvo fe, y el plan de
Dios se llevé a cabo. Afios més tarde, les dijo a sus hermanos en Génesis
50:20: «Es verdad que ustedes pensaron hacerme mal, pero Dios
transformo ese mal en bien [...]>. Cuando confiamos en que Dios sigue
obrando en las épocas dificiles, podemos encontrar motivos para
agradecer incluso cuando las cosas no marchan bien.

La gratitud de José no dependia de las circunstancias perfectas. Se
sustentaba en su creencia de que Dios tenia el control, aun cuando la vida
parecia injusta.

Como hallar la gratitud en las cosas pequefias

Una de las formas mds faciles de cultivar un corazén agradecido es
comenzar a observar las pequefias bendiciones. Es facil enfocarnos en las
cosas grandes que estamos esperando: un nuevo trabajo, la sanacién, un
progreso. Pero al hacer eso, a veces perdemos de vista las pequefias
maneras en las que Dios se muestra cada dia:

Despertar en un dia nuevo.

Una palabra amable de un amigo.

La fortaleza para superar un momento dificil.
Una simple comida en la mesa.

Cuando nos tomamos el tiempo de notar estas cosas, hos damos cuenta
de que, incluso en las épocas duras, hay momentos de gracia. La
presencia de Dios estéd tanto en las cosas pequefias como en las grandes.

Salmos 103:2 dice: «Alaba, alma mia, al Sefior y no olvides ninguno de sus
beneficios». Cuando buscamos de forma intencional las bendiciones en
nuestras vidas, nuestra perspectiva cambia.

Como confiar en Dios incluso cuando no te sientes agradecido
Algunos dias, la gratitud surge naturalmente; otros, se siente imposible.

La verdad es que no debemos sentirnos agradecidos para elegir la
gratitud.
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En Habacuc 3:17-18, el profeta escribe: «<Aunque la higuera no florezca ni
haya frutos en las vides [...] aun asi, yo me regocijaré en el Sefior. jMe
alegraré en el Dios de mi salvacion!».

;Notaste eso? Habacuc no ignoré sus problemas. Los reconocid. Pero, de
todos modos, eligié alabar a Dios.

La gratitud es un acto de fe. Es decir: «tal vez no entienda lo que estd
pasando, pero confio en que Dios sigue siendo bueno». Se trata de creer
que, incluso en la espera, las dificultades o lo desconocido, El estd
obrando en todas las cosas para nuestro bien.

Pasos para vivir con mas gratitud

Si la gratitud no surge siempre de forma natural, ;cOmo podemos
implementarla en nuestra vida cotidiana?

1. Comienza cada dia con gratitud Antes de revisar tu teléfono o
preocuparte por el dia que se viene, tdbmate un momento para
agradecer a Dios. Incluso a través de un simple «Gracias, Dios, por
despertarme hoy». La gratitud en la mafiana marca el rumbo del resto
del dia.

2. Cambia tu perspectiva en los momentos dificiles Cuando algo
frustrante ocurre, preglntate: «;Qué es lo que puedo agradecer en
esta situacion?». Tal vez tu dia no se dio como esperabas, pero
tuviste la fortaleza para superarlo. Tal vez una puerta se cerrd, pero
otra oportunidad se avecina.

3. Expresa tu gratitud a otros La gratitud no es solo entre nosotros y
Dios, deberia derramarse en nuestras relaciones. Agradece a las
personas que te rodean mds a menudo. Hazles saber que los
aprecias. Un simple «Estoy agradecido por ti» puede hacer una gran
diferencia.

4. Lleva un diario de gratitud Escribe al menos tres cosas por las que
estds agradecido a diario. No tienen que ser grandes. Algo simple
como: «Hoy tuve una buena conversacion» o «Fue un dia soleado»
es suficiente. Con el tiempo, entrenards a tu corazén para que se
enfoque en lo bueno.
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5. Oracon un corazén agradecido En lugar de solo pedirle cosas a Dios
cuando oras, tdmate el tiempo de simplemente agradecerle.
Agradécele por lo que ha hecho, por lo que hace y por lo que hard
en el futuro.

6. Convierte las preocupaciones en alabanzas La proxima vez que te
sientas abrumado, respira hondo y agradece a Dios por algo en ese
momento. Tal vez no tengas todas las respuestas, pero tienes su
presencia. Tal vez no sepas qué sucederd, pero sabes que El esta
contigo.

Debate: ;Qué pasos puedes dar para vivir con mas gratitud?

Piensa en tu propia vida. ;Hay areas en las que la gratitud surge mas
facilmente? sHay dreas en las que es mas dificil?

e ;Qué cosas pequefias has ignorado recientemente?

e ;Como puedes cambiar tu enfoque al enfrentar desafios?

e ;Qué habitos puedes implementar desde hoy para construir un estilo
de vida agradecido?

La gratitud no es algo que pasa por accidente. Es una eleccién. Cuando
hacemos esa eleccion todos los dias, comenzamos a ver la vida de una
nueva manera.

Vivir con un corazdn agradecido no quiere decir que debamos ignorar las
dificultades o actuar como si la vida fuera perfecta. Significa que elegimos
confiar en Dios incluso en la incertidumbre. Se trata de reconocer que, sin
importar lo que enfrentemos, siempre hay algo por lo que agradecer.

Salmos 136:1 dice: «Den gracias al Sefior, porque él es bueno; su gran
amor perdura para siempre». Independientemente de lo que pase en la
vida, el amor de Dios jamas cambia. Esa es razén suficiente para ser
agradecidos.
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