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INTRODUCCIÓN
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El corazón agradecido es como un imán que recoge durante el día razones para estar agradecidos.

—Max Lucado



La gratitud es un poder que pocas veces es utilizado en todo su potencial. Está al alcance de todos nosotros y también está a tu disposición. Sé que si has comenzado a leer este libro es porque estás convencido de que posee incontables efectos positivos y beneficios. Quiero ayudarte a explorarla y liberar el poder no explorado de la gratitud. Deseo que puedas practicarla, que la invites a tu vida como un hábito diario, que se convierta en una actitud constante y, en definitiva, hacerla una parte importante de ti.

Con frecuencia, no la entendemos de manera correcta, pensamos que se trata de un sentimiento, una manera de reaccionar a un evento ocurrido, o incluso, una decisión. Sin embargo, es mucho más que eso, es una actitud ante la vida. Una manera de pararse y sostener la entereza, que permite afrontar todas las situaciones de la vida. En los momentos difíciles, la gratitud nos recuerda que tenemos lo suficiente en la vida para sentirnos bien. En los momentos en los que tenemos un buen pasar, nos ayuda a disfrutar del presente. En definitiva, la gratitud cambia nuestra forma de ver la vida.

La gratitud amplía nuestro horizonte, descorre la atención de las preocupaciones y los problemas, y nos permite fijar nuestra mirada en la parte agradable de la vida. Su práctica nos recarga de energías, nos llena de entusiasmo y afecta nuestra actitud para bien.

Además, la gratitud no termina en nosotros, sino que abre un canal para quien recibe la gratitud. En este libro, exploraremos que las bendiciones que recibimos han sido otorgadas por Dios. Al agradecerle, nos conectamos con nuestra fuente, percibimos que su gracia ha atravesado el Cielo y ha llegado a nosotros para regalarnos una existencia mejor que la que teníamos.

Encontrarás en este libro:


●  Que la gratitud es una poderosa protección contra la mala actitud de otros y la queja.

●  Que la gratitud es una poderosa herramienta para atravesar por tiempos de dificultad.

●  Que la gratitud es la cualidad que Dios busca.

●  Que la gratitud te ayudará a enfrentar la angustia y hacer frente a los conflictos interpersonales.

●  Que puedes convertirte en un motivo de gratitud para otros.

●  Que la acción de gracias es un arma para combatir el pecado.

●  Que la gratitud nos permite percibir lo mejor del otro y a pesar de las fallas en su carácter, relacionarnos con ellos.



Toma el desafío y libera el poder contenido en la gratitud. Tu vida no volverá a ser la misma.
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CAPÍTULO 1:
QUE ASÍ COMO LAS BENDICIONES ABUNDAN, QUE ABUNDEN TUS ACCIONES DE GRACIAS
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La matemática más compleja de dominar es la que nos permite contar nuestras bendiciones

—Erick Hoffer



Por tanto, de la manera que habéis recibido al Señor Jesucristo, andad en él; arraigados y sobreedificados en él, y confirmados en la fe, así como habéis sido enseñados, abundando en acciones de gracias.

(Colosenses 2:6‭-‬7)
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Todos enfrentamos situaciones que nos ponen de mal humor y debemos frecuentar personas que tienen facilidad para alterar nuestra paz: alguien no cumple lo que prometió, desea eludir sus responsabilidades y nos carga los problemas a nosotros o, simplemente, nos trata de manera áspera. La gratitud es una herramienta poderosa porque prepara a nuestra manera para enfrentar la vida, combate la mala actitud en otros y no permite que esta se enraíce en nosotros. La actitud de agradecimiento nos permite atravesar las situaciones adversas sin responder de manera inadecuada ni ser afectados demasiado por lo ocurrido. La gratitud evita que nuestra buena actitud decaiga.

Es importante entender que el uso de la gratitud para hacer frente a la adversidad no significa mirar para otro lado mientras somos permisivos y propensos al maltrato. Por el contrario, esta nos permite encontrar un punto de apoyo para recargar nuestras energías y tener una firmeza interior para tratar las situaciones que lo requieran.

Abundar en acciones de gracia para no ser afectados en nuestro interior

Hay personas que parecen oscurecer el ambiente con su propia presencia, el sol parece ocultarse cuando ellos ingresan a una habitación. Fuimos llamados a ser luz. Una que resplandezca e ilumine en las tinieblas disipándolas, la gratitud consigue este efecto. Nos permite brillar, nos hace resaltar y, es una manera práctica, de combatir esa «nube oscura» que algunos traen consigo.

Muchos de los que se sienten mal, solo se sentirán mejor cuando nos hagan sentir mal también a nosotros. Si el sol no brilla para ellos, no puede hacerlo para nadie. Mediante la gratitud, nuestra actitud y estado de ánimo, no será afectada por nadie porque solo dependerá de Dios. Fuimos llamados a una tarea mayor que ser víctimas del fastidio de otros, fuimos convocados para vivir con un corazón transformado y llevar un mensaje transformador a quienes nos rodean. Expresar gratitud es comenzar a vivir y dar este mensaje.

La gratitud nos da firmeza porque nos «ayuda» a pararnos en lo que Dios nos ha dado. La misma se transforma en un escudo ante quien desea opacar nuestra alegría. Además, si logramos sostenerla el tiempo suficiente, contagiará a todos los cercanos que estén abiertos a recibirla.

Desarmar la queja

Me asombro al pensar en la actitud de agradecimiento de personas que enfrentaron grandes adversidades. Helen Keller, una famosa escritora estadounidense que sufría de ceguera y sordera. Nos brinda un ejemplo digno de admirar, ella decía: «Se me ha dado tanto que no tengo tiempo para reflexionar sobre lo que se me ha denegado».

Ante la tentación de contar sus carencias, solo podía enumerar lo que tenía. Así, debemos ejercitar que «la gratitud es la capacidad de experimentar la vida como un regalo». Por el contrario, la queja exterioriza un corazón quejoso. Porque lo que subió a los labios, primero estuvo en el corazón. Por ese motivo, necesitas monitorear lo que dices y si detectas que la queja forma parte de tus dichos. Debes comenzar a trabajar en ella expulsándola de tu corazón mediante la gratitud.




Jesús vivió un espíritu de gratitud para con su Padre. Nunca asumió que las bendiciones de Dios eran automáticas. Permanentemente se tomó tiempo para agradecer a su Padre. Jesús no fue de esas personas que suelen quejarse.
—Jay Dennis



La queja a menudo es el resultado de la familiaridad, de dar las cosas por sentado y eso es lo opuesto a la gratitud.

Cuando se trata de la vida, lo más importante es si das las cosas por sentadas o las tomas con gratitud.​[1]

El pueblo de Israel estuvo en el desierto. Dios les proveyó comida, agua, hizo que la ropa no se desgastara durante décadas y los protegió de quienes quisieron hacerle mal. En una ocasión, incluso, los bendijo cuando un hechicero llamado Balaam quiso maldecirlos. En estos episodios hay un gran contraste: Dios los bendecía, mientras ellos se quejaban. La queja es peligrosa porque no nos ciega para ver el accionar de Dios en nuestra vida y nos oculta las bendiciones que nos está dándonos.

Lo familiar se vuelve invisible. En palabras de Aldous Huxley: «La mayoría de los seres humanos tienen una capacidad casi infinita para dar las cosas por sentadas». Esto hace que las bendiciones que han estado en nuestra vida por mucho tiempo se vuelvan tan comunes que dejamos de percibirlas. Tiempo atrás, pudimos desearlas con muchas ansias, pero ahora no le damos el valor que merecen. El siguiente paso, la frustración de lo que no llega puede alimentar la queja, cuando descubras esto observa todo como si fuera la primera vez que lo viste.


●  Puedes estar tentado a quejarte de tu trabajo. Entonces, recuerda el tiempo en el que no tenías trabajo, no lo encontrábamos y te contrataron en este.

●  Puedes estar tentado a quejarte de tu pareja. Entonces, recuerda lo que sentías en aquel tiempo en el que no la tenías y tenías muchos anhelos de conocerla.

●  Haz de esto con todo lo que te aqueje. Cuando lo hagas recobrarás una visión fresca de lo que tienes en tu presente.




Nuestro trabajo no mejorará si nos quejamos de este. Las relaciones tienden a empeorar si las damos por sentadas. La gratitud convierte lo que tenemos en suficiente.

Las bendiciones abundan en nuestra vida y, de la misma manera, deben hacerlo nuestras acciones de gracias.


La gratitud es uno de los dulces atajos para encontrar paz mental y felicidad en el interior. No importa lo que esté sucediendo fuera de nosotros, siempre hay algo por lo que podríamos estar agradecidos.​[2]



Dios ha sido bueno contigo, solo estás distraído. Toma el desafío de descubrir las bendiciones que estás recibiendo, pero que estás ignorando.

Solo hay dos maneras de vivir tu vida. Una es como si nada fuera un milagro. La otra es como si todo lo fuera.


●  Trata de correr tu enfoque de los problemas hacia las posibilidades que tienes en tu vida.

●  Anota cinco cosas por las que puedas agradecer el día de hoy:


	–––––––– 

	–––––––– 

	–––––––– 

	–––––––– 
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CAPÍTULO 2:
CON DIOS, LA VIDA VALE LA PENA
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La gratitud cambia los dolores de la memoria en una alegría tranquila.

—Dietrich Bonhoeffer



Estad siempre gozosos. Orad sin cesar. Dad gracias en todo, porque esta es la voluntad de Dios para con vosotros en Cristo Jesús.

(1 Tesalonicenses 5:16‭-‬18)

En muchas oportunidades, nos preguntamos sobre la voluntad de Dios: qué acciones debemos realizar, qué se espera o que se pide de nosotros. Al leer la Biblia, es asombroso darse cuenta de que una de las direcciones más claras de la voluntad de Dios está relacionada con la gratitud: «Dad gracias en todo, porque esta es la voluntad de Dios para con vosotros en Cristo Jesús» (1 Tesalonicenses 5:18). Igual de asombrosa es la manera en la que Pablo, el escritor, entiende la gratitud. Al afirmar que puede agradecerse «en todo», está diciendo que todas las personas pueden estar agradecidas, y que en cada situación potencialmente podemos encontrar algo por lo que estar agradecidos. En algunos casos esto será evidente, o en otros, deberemos buscar con más detenimiento, pero siempre existirá algo beneficioso en todo lo que acontece.

A primera vista, las situaciones en las que no es tan evidente el motivo de agradecimiento, pueden resultar algo difícil de procesar. Pero, aún en situaciones adversas, podemos estar agradecidos.

Gratitud en la adversidad

Practicar la gratitud no siempre será una reacción espontánea o una respuesta automática, sino que en muchos casos requerirá nuestra intencionalidad. Quienes han recorrido el camino de la gratitud frente a toda circunstancia han experimentado los beneficios de encontrar en todo un motivo de agradecimiento.


●  Es importante aclarar que esto no significa que debes dar gracias específicamente por lo malo que te ha ocurrido, sino que puedes buscar lo bueno que resultó de esa mala situación.

●  También, podrías agradecer que el resultado no fue tan malo como pudo haber sido peor y que los daños podrían haber sido mayores.

●  Si te encuentras en medio de la adversidad y no puedes encontrar algo que agradecer todavía, puedes intentar ver la situación a través de los ojos de la fe. Puedes agradecer por el carácter de Dios y sus promesas, y confiar en que actuará de manera favorable.



Este escrito estaba dirigido a los tesalonicenses. El evangelio no fue bien recibido cuando llegó a su sociedad y, de inmediato, los creyentes experimentaron una gran persecución. La adversidad estaba presente de continuo para ellos. Es por esta razón que esperaban la venida del Señor de manera inminente. Incluso, llegaron a creer que el regreso de Cristo era tan cercano que no quería preocuparse por esta vida. Después de todo, desde su perspectiva veían la segunda venida como un escape de este mundo. Pablo corrigió su manera descuidada de vivir, pero todavía era necesario enfrentar el presente sin querer escapar del mismo. Él había enfrentado persecución en Tesalónica, por eso, pienso que es accidental que les pida que
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