BIENESTAR CON sy

El poder de la gratitud
y la respiracién consciente.

La gratitud es una bella forma de ver la vida.
La respiracién consciente te ayuda a darte cuenta.




De todo podemos extraer grandes aprendizajes y crecer.

Para ello tienes que ser HUMILDE y estar siempre abierto a
aprender.

No hay mejor forma de vivir la vida que con una actitud de
APRENDIZ, aquel que siempre estd preparado para
aprender.

Ser APRENDIZ es una forma de vida que te permitird
integrar facilmente la GRATITUD a tu dia a dia.

La gratitud puede aumentar la sensacién de felicidad y reducir la ansiedad.
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GRATITUD EN
NUESTRO DIA A DIA

CAMINO HACIA LA CALMA

Detrds de la GRATITUD
hay amor, humildad y

conciencia.

A lo largo del diq,
cuando te suceda algo
positivo, detente un
momento para
apreciarlo.
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DIARIO DE GRATITUD

Dedica unos minutos cada mafana o
antes de acostarte a escribir tres cosas
por las que te sientes agradecido.

Reconoce momentos Unicos y especiales

ALGUNOS BENEFICIOS
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Mejora el bienestar emocional
Reduce el estrés y la ansiedad
Fortalece las relaciones personales

Mejora la salud fisica
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Mejora la autoestima

CALMA MENTAL

Cuando practicamos la gratitud,
disminuyen los pensamientos rumiantes
y las preocupaciones innecesarias. Nos

centramos mds en lo que va bien, lo
que a su vez trae una mayor sensacion

de tranquilidad.
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GRATITUD EN VEZ DE QUEJAS

Es importante cambiar las quejas por gratitud. Cada vez que nos
quejamos o criticamos, bajamos nuestra vibracién energética y atraemos
mds de lo que no queremos. En cambio, al practicar la gratitud, elevamos

nuestra frecuencia vibratoria, lo que nos permite atraer mds experiencias
positivas.

Segun Wayne Dyer
GRATITUD COMO HERRAMIENTA DE TRANSFORMACION

Wayne Dyer veia la gratitud como una fuerza transformadora. En sus
ensefianzas, afirmaba que cuando cambiamos la forma en que miramos
las cosas, las cosas que miramos también cambian. Para él, la gratitud es
una préctica que altera nuestra percepcién del mundo. Al estar
agradecidos por lo que tenemos, en lugar de centrarnos en lo que nos
falta, transformamos nuestra realidad interna y externa.
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Respiracion
consciente como
habito diario.

No necesitas un momento especial para practicar la respiracién

consciente. En cualquier momento, mientras trabajas, comes o
caminas, simplemente enfécate en tu respiracién. Sientes cémo
entra el aire por tu nariz, cémo se expande tu pecho y cémo se
siente al exhalar. Este simple ejercicio te ancla en el presente y
te ayuda a tomar distancia de los pensamientos
rumiantes/repetitivos.

Inhala contando 4

Retén el aire
contando 7
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Exhala contando 8

Haz las respiraciones a tu ritmo, sin
agobios. En cuanto sientas
incomodidad recupera tu ritmo de
respiracién normal. Vuelve a intentarlo
mds tarde. No hagas ciclos demasiado
largos porque puedes marearte.
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8 frases sobre la gratitud
para tu reflexion
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