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â??Den siempre gracias a Dios el Padre por todas las cosas, en el nombre de nuestro 
SeÃ±or Jesucristoâ?• (Efe. 5:20).

La gratitud es un valor espiritual y moral que socialmente estamos olvidando; es una lÃ¡stima, porque
cambia las actitudes y conmueve los corazones. En el vocabulario de muchas personas, la palabra
â??gratiÂtudâ?• estÃ¡ sencillamente ausente. Han olvidado decir gracias, y hace aÃ±os o dÃ©cadas que
nadie les da las gracias a ellos. Esto es como vivir en un secarral.

Los beneficios de practicar diariamente la gratitud son muchos y muy bueÂnos. Estudios psicolÃ³gicos
destacan los siguientes: 

La gratitud provee bienestar fÃsico.
La gratitud nos ayuda a combatir las emociones negativas. 
La gratitud es una actitud que nos acerca a Dios y los unos a los otros. 

JesÃºs fue un hombre agradecido. En su ministerio terrenal, hubo momentos en que mostrÃ³ esa gratitud
que abundaba en su corazÃ³n; gratitud, sobre todo, hacia el Padre celestial. Veamos algunos de estos
pasajes: â??TomÃ³ en sus manos los siete panes y los pescados y, habiendo dado gracias a Dios, los
parÂtiÃ³ y los dio a sus discÃpulosâ?• (Mat. 15:36); â??Quitaron la piedra, y JesÃºs, mirando al cielo, dijo:
â??Padre, te doy gracias porque me has escuchadoâ?? â?• (Juan 11:41); â??TomÃ³ en sus manos una
copa y, habiendo dado gracias a Dios, se la pasÃ³ a ellos, diciendo: â??Beban todos ustedes de esta
copaâ?? â?• (Mat. 26:27).

Una sola palabra: gracias. Â¿QuÃ© te parece si la cultivamos como hÃ¡bito? Decir â??graciasâ?• produce
contentamiento, lo que mueve los neurotransmisores del placer y hace experimentar una sensaciÃ³n de
satisfacciÃ³n y plenitud; de esta forma, al enfrentar situaciones estresantes, traumÃ¡ticas y adversas, lo
haceÂmos con mÃ¡s fortaleza. 

Aunque parezca una declaraciÃ³n imposible de cumplir, la exhortaciÃ³n del apÃ³stol Pablo encierra una
verdad esencial: â??Den gracias a Dios por todo, porÂque esto es lo que Ã©l quiere de ustedes como
creyentes en Cristo JesÃºsâ?• (1 Tes. 5:18). La Palabra inspirada por Dios mismo nos dice: â??Den
gracias a Dios por todoâ?•; aunque parezca imposible hacerlo, nos lleva a enfocarnos en las buenas
cosas que suceden y a ver las malas como una posible fuente de aprenÂdizaje. Y por eso, porque
aprendemos, podemos dar las gracias incluso por lo malo.

Â¿QuÃ© te parece si comenzamos hoy dando gracias por la noche y el dÃa, por la luz y la 
oscuridad, por lo dulce y lo amargo, y por todos los colores del arcoÃris con que Dios pinta 
nuestra existencia?
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