
DAR GRACIAS EN MOMENTOS DIFÍCILES: 
FORTALECE TU ESPIRITUALIDAD 

 

La Espiritualidad: 

Se refiere a aquellos 
aspectos de la vida 
humana que tienen 
que ver con 

experiencias que van más allá de nuestros 
cinco sentidos.  No es lo mismo que 
“postura religiosa”, aunque para muchas 
personas la dimensión espiritual de sus 
vidas incluye un componente religioso. A 
menudo se relaciona con el significado y 
el propósito. 

Puede decirse de la espiritualidad, que las 
personas somos una triple relación: 
conmigo mismo, con los otros (ej. la 

naturaleza, 
amigos, 
familia ect.) y 
con Dios (o la 
dimensión de 
lo supremo). 
Se trata de 
una 
conexión y 
balance con 
estas tres 

áreas (yo, los demás y Dios). En resumen, 
vivir en armonía y balance, en presente, en 
lugar de escaparme de mí; en 
profundidad o en Dios, en lugar de 
sobrevivir o vegetar en la superficie; y en 
fraternidad y solidaridad, en lugar de 
ahogarme en el narcisismo o el yo  
(Enrique Martínez Lozano) 

Por otro lado, la concepción moderna 
dice: que el espíritu no es una sustancia, 
sino el modo  propio del ser humano, cuya 
esencia es la libertad. 

Por tanto podemos concluir que la 
ESPIRITUALIDAD tiene que ver con 

encontrar el verdadero significado y 
propósito de nuestra vida hasta alcanzar la 

libertad. 

Llámanos, queremos servirte… 

1-800-284-9515 
 

Visítanos  
http://www.inspirapr.com 

“Sirviendo a todo PR” 

 

 

 Esta época es mágica para muchas personas.   Cuando se 
acerca la fecha de Acción de Gracias comienza el momento para 
revisar nuestra vida, nuestros logros y fracasos, pero más que todo es 
tiempo para ser agradecidos. 
 No obstante este año ha traído consigo situaciones no tan 
fáciles y alentadoras para muchas personas.  La economía no está 
pasando por el mejor momento y nuestra vida está siendo afectada 
por muchas eventualidades difíciles.  Muchas personas este año quizás 

no tendrán la misma cena que en años pasados y probablemente 
tampoco la misma abundancia económica. 
 Todo esto puede crear desaliento, desmotivación, frustración y 
hasta en ocasiones algunos trastornos de ánimo. 
 Entonces, ante tantas situaciones difíciles puede usted llegar a 
preguntarse ¿COMO Y PORQUE DAR GRACIAS?  
 Pero quien dijo que el día de Acción de Gracias tiene que ser 
uno tradicional.  Quizá tenemos que meditar al respecto y preguntarnos 
¿qué significa realmente el dar GRACIAS?, ¿cómo podemos vivir esta 
época desde lo más profundo de nuestro ser y fomentar una conexión 
con nuestro espíritu?.   
 

A continuación algunas recomendaciones para lograrlo: 
 

 Ser agradecidos por las metas que ha alcanzado hasta ahora, y 
trabajar con los sentimientos negativos que tiene al pensar en lo que no 
ha podido realizar. 
 Agradecer por las personas importantes que tiene en su vida y 

que le sostienen y levantan en estos momentos difíciles. 
 Agradecer por aquello o aquellas personas que sacan de usted 

una sonrisa. 
 Agradecer por la vida y la naturaleza. 
 Aunque quizá no tenemos alimento en abundancia, sí 

debemos  agradecer que tenemos el necesario para cada día.   

 No evaluar lo que los demás tienen, sino lo que YO poseo. 
 Realice una cena de acción de gracias original de acuerdo a 

su presupuesto, no sea tradicional. 
 Comparta en estos días festivos con la gente que los aman sin 

distinciones y sin importar lo que usted tenga, en lugar de compartir 
con personas que solamente valoran aspectos no relacionados a su 
propio ser (como usted es).   
 Cree una lista de todo lo positivo que usted tiene en su vida, y 

tome tiempo para agradecer todas estas bendiciones. 
 No focalice en lo negativo, sino que interprete estos eventos 

como procesos de aprendizaje y busque en ello lo mejor. 
 Haga una oración dando gracias a Dios nuestro creador por 

todo lo dado.  Si usted no cree en Dios pues haga una oración, 
plegaria o diga en voz alta unas palabras de agradecimiento por usted 

mismo y por todo lo que usted es y ha alcanzado.  
 

Es momento de fortalecer nuestro sistema de creencias y conectarnos 
espiritualmente con nuestro yo, con los demás y con Dios (supremo); es 
momento de DAR GRACIAS!!!!!!!!. 
 

Por:  Joennie Fernández Arroyo, MA 
  Psicóloga Industrial Organizacional   
Fuente:  http://www.examiner.com  


