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UN CORAZON
AGRADECIDO

7 HABITOS DE GRATITUD

INTRODUCCION

La gratitud es una de las fuerzas mas poderosas en la vida. Eleva nuestro espiritu,
profundiza nuestra fe y abre nuestros ojos a las bendiciones que nos rodean,
incluso en medio de los desafios. Pero seamos honestos: la gratitud no siempre
surge de manera natural. Es algo que debemos cultivar y practicar intencionalmente.

Este eBook te ayudara a hacer precisamente eso. En cada capitulo, descubriras
como construir habitos de gratitud puede transformar tu perspectiva, madurar
tu fe y acercarte mas a Dios. Ya sea que estés en la cima de una montafia o at-
ravesando un valle, este eBook te ayudara a desarrollar un corazén agradecido
que prospere en todas las temporadas. jAdentrémonos y llevemos tu gratitud al
siguiente nivel!



YA QUE LA GRATITUD NO SURGE DE
FORMA NATURAL, DEBEMOS PRACTICARLA
CONSTANTEMENTE HASTA QUE SE
CONVIERTA EN ALGO AUTOMATICO.

CAPITULO 1

ENTRENATE PARA
SER AGRADECIDO

Cuando eranifio, mi papa tenia una tradicion familiar en cada comida. No importaba
quién estuviera presente, ya fueran mis amigos, compafieros de equipo de hockey
o toda nuestra familia, él nos hacia formar un circulo, tomarnos de las manos y dar
gracias por la comida. Como adolescente, a veces me sentia incomodo al tener que
tomar la mano de mis compafieros. Pero al mirar atras, puedo ver el panorama
completo. Mi papa nos estaba entrenando para practicar la gratitud, un habito
fundamental para los creyentes.

Piensa en esto: jes la gratitud un rasgo natural? jCualquiera que diga que si no
ha criado nifios! Cuando mi esposa, Danielle, amamantaba a nuestro hijo Gabriel,
a veces recibia demasiada leche de golpe y comenzaba a atragantarse. Pero en
cuanto lo sentaba, inmediatamente empezaba a gritar pidiendo mas leche.

Ya que la gratitud no surge de forma natural, debemos practicarla
constantemente hasta que se convierta en algo automatico. Cuando los
israelitas se preparaban para entrar en la Tierra Prometida, Moisés les dio un
discurso con esto en mente (Deuteronomio 8:2-20).



Recuerda que durante cuarenta afios el SENOR

tu Dios te llevé por todo el camino del desierto...
- Deuteronomio 8:2 (NVI)

Moisés entendiaquelaingratitud esunladron. Terobalaalegria, lapazylaconfianza
en lo que Dios ha hecho (y hara) por ti. Por eso Moisés advertia repetidamente a
los israelitas que no olvidaran la bondad y fidelidad pasadas de Dios hacia ellos.
¢Por qué? Porque les ayudaria a mantenerse agradecidos y a esperar la provision
de Dios para el futuro. Lo mismo se aplica a nosotros.

Practicar la gratitud diariamente es la mejor manera de convertirla en un
habito, y los habitos de gratitud producen corazones agradecidos. ;Por qué
estas agradecido hoy?

PREGUNTAS DE REFLEXION:

1. Reflexiona sobre tus habitos diarios: ;Con qué frecuencia practicas la gratitud
intencionalmente?

2. ¢(Qué pasos puedes tomar para hacer de la gratitud una parte constante de tu
rutina?

3. ;Qué ha hecho Dios en el pasado que te ayuda a confiar en El para tu futuro?
¢Como cambia eso tu perspectiva?



EN LUGAR DE ENFOCARTE EN LAS
CIRCUNSTANCIAS NEGATIVAS,
ENFOCATE EN QUIEN ES DIOS.

CAPITULO 2

DESARROLLA UNA
APRECIACION DE
OTRO NIVEL

¢Alguna vez has conocido a alguien que tiene menos que tu pero parece mas
feliz? En un viaje misionero hace afios, conoci personas que vivian en una pobreza
extrema, pero tenian una alegria y una comunidad increibles.

Es interesante porque en muchos paises desarrollados la riqueza material abunda,
pero la desesperacion y la ansiedad parecen estar muy presentes. Esto me hizo
darme cuenta de algo importante: la alegria no proviene de la acumulacion,
sino de la apreciacion. Las personas con poco pueden ser alegres porque todo
depende de la gratitud.

Era ya media noche. Pablo y Silas todavia estaban
orando y cantando himnos al Sefior. Los demas

prisioneros escuchaban.
- Hechos 16:25 (NBV)



La experiencia de Pablo y Silas en Hechos 16 ilustra esto maravillosamente. Tras
expulsar un demonio de una joven esclava, sus duefios enfurecidos causaron
un alboroto. Como resultado, los oficiales de la ciudad hicieron que Pablo y Silas
fueran desnudados, golpeados severamente y encarcelados.

Ellos tenian toda la razén para quejarse, enojarse con Dios o sentirse amargados
y resentidos por su situacion. Sin embargo, en lugar de quejarse, ;qué hicieron?
Eligieron alabar, glorificar y exaltar a Dios. En lugar de enfocarse en sus
circunstancias negativas, se enfocaron en quién es Dios, jy eso no pasé
desapercibido! Su respuesta llevé incluso al carcelero a preguntar como podia ser
salvo.

Milagros increibles ocurrieron en esa prision romana, y el Evangelio continué
extendiéndose por toda Europa, todo porque dos hombres se mantuvieron
agradecidos a pesar de sus circunstancias. ¢Hay areas en tu vida que podrian
beneficiarse de un ajuste de enfoque hacia todo lo que puedes agradecer?

PREGUNTAS DE REFLEXION:

1. Cuando enfrentas desafios, ;te resulta dificil enfocarte en la bondad de Dios?
¢Qué podria ayudarte a cambiar tu enfoque hacia la gratitud?

2. ;/Alguna vez has sido testigo de la alegria en alguien que parecia tener muy
poco? ;Como influyd su perspectiva en ti?

3. Piensa en una situacién actual en la que te sientas atascado o desanimado. ¢En
qué aspecto del caracter de Dios podrias enfocarte para cultivar gratitud?



CUANTO MAS HABLAMOS DE LO
QUE AGRADECEMOS, MAS AFECTA
NUESTRO CORAZON Y MENTE.

CAPITULO 3

HABLA PALABRAS
AGRADECIDAS

Cada noche antes de acostarse, mi cuiiado Jeremy les pide a sus hijos que nombren
cosas por las que estén agradecidos. Mi sobrino Ellis podria decir que esta
agradecido por sus amigos, y mi sobrina Sloane podria decir: "{Estoy agradecida
por mi tio favorito, David!". ;Qué esta haciendo Jeremy?

Les esta ensefiando a expresar agradecimiento en voz alta. Sigue el consejo del rey
David en este versiculo: “Diganlo los redimidos del Sefior”. Compartir como Dios
obra en nuestras vidas fortalece nuestra fe y la de los demas. ;Por qué no hacerlo
parte de tu dia? Porque dar gracias es crucial para la viday la fe de un creyente.

éTe ha redimido el SENOR? iPues dilo! Cuenta a

otros que te ha salvado de tus enemigos.
- Salmos 107:2 (NBV)



Si los cristianos no trabajamos para desarrollar habitos de gratitud, rapidamente
podemos ser conocidos por actuar como el mundo: estar enojados, adoptar una
mentalidad de victima y vivir llenos de division y odio. Sin embargo, cuanto mas
hablamos de las cosas por las que estamos agradecidos, mas impacta esto
en nuestros corazones y mentes. Hablar de la bondad pasada de Dios fortalece
nuestra fe y nuestra confianza en El para el futuro.

Por esta razén, cada domingo en nuestra iglesia leemos en voz alta los testimonios
de alabanza que la gente envia. Compartir como Dios esta obrando activamente
en las vidas de las personas ayuda a animar y fortalecer la fe de otros. T puedes
hacer lo mismo. Incluso si estas atravesando un valle oscuro, haz un habito
de hablar sobre aquello por lo que estas agradecido.

Toémate unos minutos cada dia para reflexionar sobre lo que Dios ha hecho en
tu vida. Luego, no solo lo pienses, jdale gloria y alabanza expresando todo lo que
aprecias! Como aconsej6 el rey David, si estas agradecido por algo, jdilo!

PREGUNTAS DE REFLEXION:

1. ¢Por qué crees que es importante expresar gratitud en voz alta?

2. ¢Cuales son algunas formas practicas en las que puedes hacer de la gratitud
una conversacion diaria en tu hogar o con tus seres queridos?

3. Témate un momento para reflexionar sobre la fidelidad de Dios en tu vida.
¢Por qué cosas especificas puedes agradecerle hoy y cémo lo “diras”?



LA GRATITUD TE MUEVE A
ENFOCARTE EN LO QUE ES BUENO Y
ABUNDANTE EN TU VIDA.

CAPITULO 4

ENFOCATE EN
LOS "POR OUE"

Cuando hablamos de gratitud, necesitamos desarrollar lo que llamo los “por

4/

qué”.

Déjame explicarlo. En Deuteronomio 8, Moisés dio un discurso final a los israelitas
antes de que entraran en la Tierra Prometida. Les advirtid que, una vez que se
establecieran, debian seguir siendo agradecidos "por la buena tierra" que Dios les
habia dado. Moisés queria que los israelitas se enfocaran en los “por qué.”

Cuando hayas comido y estés satisfecho, alaba al

SENOR tu Dios por la buena tierra que te ha dado.
- Deuteronomio 8:10 (NTV)

Hoy, podrias estar agradecido por los padres que Dios te dio. Tal vez estas
agradecido por el trabajo que tienes o el negocio que administras. Puede ser dificil,
pero agradeces a Dios por la sabiduria que te da para manejarlo.



AN

Podemos ensefiar a nuestros hijos a encontrar los "por qué" al preguntarles por qué
cosas estan agradecidos y demostrarlo nosotros mismos. Por ejemplo, durante las
comidas, podria ser tan simple como decir: “Gracias, Dios, por los alimentos que
tenemos para comer”. La gratitud es un habito que construimos en nuestras
vidas para que, sin importar lo que venga, nuestro corazén esté posicionado
para enfocarse en lo que Dios ha hecho por nosotros.

Y hay tantas cosas por las que podemos estar agradecidos: un amigo fiel, nuestra
iglesia, el aire en nuestros pulmones, nuestra habilidad para cantar o leer. jHablar
de lo que agradezco me emocional!

¢Por qué es la gratitud una fuerza tan poderosa? Porque aparta tus ojos de lo
que no tienesy los coloca en lo que es bueno y abundante en tu vida. ;Cuantas
cosas puedes enumerar hoy por las que estas agradecido?

PREGUNTAS DE REFLEXION:

1. Enumera tres "por qué" en tu vida hoy: cosas o personas especificas por las
que estés agradecido. ;Como cambia esto tu perspectiva?

2. :Cémo puedes animar a otros a desarrollar una actitud de gratitud?

3. Cuando te sientas tentado a enfocarte en lo que te falta, ;qué pasos practicos
puedes tomar para redirigir tus pensamientos hacia lo bueno y abundante en tu
vida?



MIENTRAS PRACTICAS LA
GRATITUD, TU FE MADURA.

CAPITULO 5

DEJA QUE TU
GRATITUD MADURE

Hemos hablado de cémo un nivel basico de gratitud comienza con estar agradecidos
por lo que tenemos. Es agradecer por lo que Dios ya nos ha dado: buenos amigos,
un trabajo estable o un bebé sano.

Pero el rey David elevé la apuesta de la gratitud y dio gracias "a pesar de todo."
Esta es una gratitud que ha madurado, pasando de agradecer lo que Dios ha
hecho a agradecer /o que hara.

Cuanto mas te sientes lleno de gratitud por lo que Dios ha hecho, mas madura
tu corazon para llegar al punto donde permaneces agradecido "a pesar de" las
tormentas que enfrentas. ;/Notas la progresién?

Aunque ande en valle de sombra de muerte, no

temeré mal alguno, porque tu estas conmigo.
- Salmos 23:4 (RVR1960)



Ser agradecido "a pesar de" caminar en la sombra de un diagndstico dificil, una
relacion rota o un problema financiero significa mantenerse en fe y agradecer a
Dios por la respuesta que viene en camino. Es una expectativa de Su provision
para el futuro.

Por ejemplo, podrias decir: “Aunque mi pareja rompié mi corazén, Dios, te
agradezco por todo lo que tengo y porque Tu puedes restaurarlo todo.” Si recibes
un reporte meédico desafiante, podrias declarar: “Aunque estoy enfrentando este
problema de salud, gracias, Dios, porque Tu Palabra dice que eres mi sanador y,
por Jesus, ya estoy sanado. Pongo mi fe y confianza en Ti."

A medida que practicas la gratitud, tu fe madura. Condiciona tu corazon para tener
una confianza que va mas alla de lo que puedes ver con tus ojos, hacia lo que
puedes ver a través de la Palabra de Dios en tu corazén. A pesar de estar en un
valle, ;por qué cosas puedes agradecerle hoy?
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PREGUNTAS DE REFLEXION:
1. ¢Puedes recordar un momento en el que elegiste ser agradecido “aunque”
estuvieras enfrentando una situacion dificil? ;Cémo impacto eso tu fe?
2. ¢Como se veria confiar en Dios por Su provisién en un area de tu vida en la que
actualmente estas luchando?
3. ¢Como puede ayudarte practicar la gratitud “aunque” para crecer
espiritualmente y madurar en tu relacion con Dios?



INCLUSO SI ESTAS EN LA LUCHA O
TORMENTA MAS GRANDE DE TU VIDA,
AUN PUEDES AGRADECER A DIOS.

CAPITULO 6

SIGUE
AGRADECIENDO
A DIOS

Cuando practicas la gratitud constantemente, es como un roble. Crece y madura
hasta que sus raices son tan profundas que las tormentas no pueden tocarlo.

Pablo vivia a este nivel de agradecimiento. Ret6 a los creyentes a hacer lo
mismoy ser agradecidos “en todas las circunstancias”. Pablo no dijo que demos
gracias por todas las situaciones, sino que nuestras circunstancias no deben dictar
nuestra gratitud; podemos elegir vivir constantemente agradecidos sin importar
qué. Esto requiere practica diaria, pero Pablo demostrd que es posible.

Por ejemplo, en Filipenses 1, Pablo se encontraba en una situacién sombria. Estaba
encarcelado, encadenado y bajo constante vigilancia mientras sus enemigos
politicos conspiraban para acelerar su ejecucién. Cualquiera en su posicion tendria
derecho a estar enojado o amargado, pero ¢qué hizo él?



Sean agradecidos en toda circunstancia, porque
esta es la voluntad de Dios para ustedes, quienes

pertenecen a Cristo Jesus.
-1 Tesalonicenses 5:18 (NTV)

El miré mas alla de sus circunstancias inmediatas hacia su propdsito mayor. En
Filipenses 1:12 (NTV), Pablo escribi6: “Quiero que sepan, amados hermanos, que
todo lo que me ha sucedido en este lugar ha servido para difundir la Buena Noticia”.
No vio su encarcelamiento a través de una lente negativa de pérdida de libertad o
vida, sino con ojos agradecidos por el avance continuo del Reino de Dios. jEso si es
gratitud increible e intocable!

Como Pablo demostr¢, incluso si estas en la lucha mas grande de tu vida, atn
puedes agradecer a Dios por Su presencia, fidelidad y provision, sabiendo que
todas las cosas trabajan juntas para tu bien (2 Timoteo 3:11, Romanos 8:28).

Mantener la gratitud en todas las circunstancias te pone en una posicién poderosa.
Te permitira ver hermosos milagros y el poder de Dios obrando a través de ti
en cualquier y toda situacion.
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PREGUNTAS DE REFLEXION:
1. ¢Coémo sueles responder a situaciones dificiles? ;Qué necesitarias para
practicar gratitud “en todas las circunstancias” como Pablo?
2. Reflexiona sobre un momento en el que viste el poder de Dios en tu vida a
pesar de los desafios. ;Como crecio tu fe a través de esa experiencia?
3. ¢Cuales son algunas formas en las que puedes recordarte enfocar en la
fidelidad de Dios, incluso cuando la vida parece abrumadora?



CUANDO TU RELACION CON DIOS
ES LO MAS IMPORTANTE, TODO LO
DEMAS SERA ANADIDO A TU VIDA.

CAPITULO 7

CAMINA AL
RITMO DE DIOS

A menudo volvemos a la definicion de éxito del mundo y pensamos que depende
de nuestro ingreso o estatus social. Pero Dios define el éxito de una manera muy
diferente. El dice que tu propésito es la relacién: crecer y tener comunién con
Dios, buscando Su Reino por encima de todo.

Cuando entiendes esto, puedes relajarte y dejar ir el estrés y la ansiedad que
provienen de compararte con otros. En lugar de esforzarte por tu cuenta para
alcanzar el éxito, elige caminar al ritmo de Dios. Vuelve alo basico: construye una
relacion con El'y camina con El todos los dias. Hablale, comparte tus frustraciones
y dile por qué estas agradecido. Lee Su Palabra y permite que te hable.

Por lo tanto, pongan el Reino de Dios por encima
de todo lo demas y lleven una vida justa, y él les

dara todo lo que necesiten.
- Mateo 6:33 (NTV)



Si estas persiguiendo tus deseos antes que tu propdésito dado por Dios, lo estaras
haciendo con tus propias fuerzas. Pero cuando tu relacién con Dios y tu gratitud por
todo lo que El ha hecho son tu fundamento, sadivina qué? Seras un mejor padre,
amigo, empresario, artista—jmejor en todo! Estaras operando en la fuerza de
Dios, alineado con el propésito que El te ha dado.

No tienes que olvidarte de tus suefios. Si Dios te ha dado un suefio o un don en
un area, no hay duda de que quiere usarlo. Pero debes estar dispuesto a confiar
en El y ponerlo primero. Desde nuestra perspectiva humana, podria parecer
contradictorio priorizarlo por encima de ese ascenso laboral o ese suefio de tener
una nueva casa. Pero confia en Dios. Toma tu propdsito, camina con El cada dia y
mantén una actitud de gratitud por lo que ya tienes.

Cuando turelaciéon con Dios es lo mas importante, todo lo demas sera aiadido
a tu vida. jEsa es una promesa!

PREGUNTAS DE REFLEXION:

1. ¢Como se compara tu definicion actual de éxito con la definicion de éxito de
Dios descrita en este capitulo?

2. (Qué pasos puedes tomar esta semana para priorizar tu relacién con Dios
sobre tus ambiciones personales?

3. Piensa en un area de tu vida en la que te hayas estado esforzando solo. ;Cémo
puedes “caminar al ritmo de Dios” en su lugar, confiando en que El te guiara?



CONCLUSION

La gratitud es mas que un sentimiento: es una eleccién, un habito y una forma
de alinear tu corazén con la bondad de Dios. A medida que has avanzado por
estos capitulos, has visto como el agradecimiento puede moldear tu fe, cambiar
tu enfoque y profundizar tu relacién con Dios.

Resumen:

* Capitulo 1: Entrénate para ser agradecido. Practica la gratitud diariamente
para que se vuelva algo natural en tu vida.

* Capitulo 2: Construye una apreciacion de otro nivel. Enfocate en quién es Dios
y Su bondad, en lugar de las circunstancias negativas que te rodean.

* Capitulo 3: ;Si estds agradecido, dilo! Expresa tu agradecimiento en voz alta
cada vez que tengas la oportunidad.

» Capitulo 4: Enfocate en los “por los.” Reconoce las bendiciones especificas en
tu vida.

* Capitulo 5: Deja que tu gratitud madure. Haz que tu fe crezca dando gracias
“aunque” enfrentes pruebas y tormentas.

* Capitulo 6: Sigue agradeciendo a Dios. Caminar en gratitud en todas las
circunstancias te lleva a una alegria y paz inquebrantables.

 Capitulo 7: Camina al ritmo de Dios. Haz que tu relacién con El sea el
fundamento de tu vida.

Mientras sigues adelante, recuerda: un corazén agradecido no solo cambia tu
dia, jcambia tu vida! Sigue practicando la gratitud y observa cobmo Dios continua
obrando de maneras increibles.



