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IV Diario de gratitud:
14 dias para

reprogramar tu enfoque
c—

Una guia para ver lo bueno, agradecer mas y sentirte
en paz




2+ Introduccion: La
gratitud como punto
de partida

A veces creemos que la Durante los préoximos 14
felicidad llega cuando todo dias, este diario te invitara a
sale bien. entrenar tu mente para
Pero la gratitud nos ensena enfocarse en lo positivo.
algo distinto: la paz llega Con solo 10 minutos al dia,
cuando aprendemos a ver lo podras reprogramar tu
bueno incluso en medio del enfoque y reconectar con la
Caos. calma interior.

GRATITUD ES DIFICIL

Practicar gratitud no significa
ignorar lo dificil, sino
reconocer lo valioso que ya
existe en tu vida.

Es mirar con nuevos ojos lo
cotidiano —un abrazo, una
risa, un rayo de sol—vy
entender que lo simple
también es suficiente.
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’
Como usar este
o o
diario
e Duracidn: 14 dias (puedes repetirlo cuando quieras).
e Tiempo diario: 10-15 minutos.
o Material: tu diario digital en Mindly o una libreta especial.

e Consejo: escribe sin forzarte. Algunos dias tendras mucho
gue agradecer, otros solo una cosa, y eso esta bien.

Cada dia encontraras:
Una reflexion breve
@ Tres espacios de gratitud
“* Una pregunta para cerrar el dia

Hazlo tu ritual. Quizas con una taza de té, una vela encendida o
un poco de silencio.

R\ Vel
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# Dia 1 - Agradecer
lo evidente

# Hoy empiezo por lo simple.
Estoy aqui, respirando. Tengo un cuerpo que me sostiene y un
corazon que late.

% Escribe tres cosas por las que te sientas agradecido/a hoy.

D =

- Reflexiona: ;Cémo cambia tu dnimo cuando reconoces lo basico
que ya tienes?
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% Dia2-La
gratitud en los
pequenos momentos

Hoy agradezco lo que suele pasar desapercibido.
Un mensaje amable, un olor familiar, una cancién.

% Tres cosas pequenas que hoy me hicieron bien:
1.
2.
3.

» Reflexiona: ;Qué pasaria si notaras mas esos instantes cada dia?
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% Dia 3 - Gratitud
por mi cuerpo

1 Mi cuerpo me acompania en cada paso.
A veces lo critico, pero hoy elijo agradecerle.

% Tres cosas que agradezco de mi cuerpo:

N

» Reflexiona: ;Como cambia tu relacidén con tu cuerpo al reconocer
lo que si te da?
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# Dia 4 — Agradecer
a las personas

£+ Nadie crece solo.
Hoy pienso en las personas que me han ayudado, acompafiado o
inspirado.

% Tres personas por las que me siento agradecido/a:

D =

= Reflexiona: ;Podrias expresarles esa gratitud de alguna manera?
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% Dia 5 - Gratitud
por lo aprendido

“* Incluso lo dificil me ensend algo.
Hoy agradezco las lecciones que me trajeron los retos.

% Tres aprendizajes que valoro hoy:

1.
2.
3.

= Reflexiona: ;Qué desafio termind siendo una bendicion
disfrazada?
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% Dia 6 — Gratitud
por lo que viene

1 También puedo agradecer lo que adn no llega.
Anticipar lo bueno es una forma de abrir espacio a la esperanza.

% Tres cosas que espero con gratitud:

N

 Reflexiona: ;Qué sensacion te deja agradecer algo que todavia no
ha pasado?

WWW MINDLYAI.APP @MINDLYAIAPP



PAGINA 9

% Dia 7 — Gratitud
en el presente

Hoy no corro ni comparo. Solo estoy aqui.
Agradezco este instante tal como es.

% Tres cosas que hacen este dia especial:

™

= Reflexiona: ;Como se siente parar y simplemente agradecer este
momento?

\

\

LV

N
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% Dia 8 — Gratitud
por lo invisible

Hay cosas que no se ven, pero sostienen mi vida.
El amor, la fe, la amistad, los suefos.

% Tres cosas invisibles que agradezco:

™

= Reflexiona: ;Qué papel juegan esas cosas invisibles en tu
bienestar?
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% Dia 9 — Agradecer
tu progreso

He avanzado mas de lo que creo.
A veces olvido todo lo que ya logré.

% Tres avances, grandes o pequenos, que reconozco hoy:

N

 Reflexiona: ;Qué sentirias si te dieras crédito mas seguido?
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% Dia 10 - Gratitud
por la calma

Hoy agradezco los silencios, las pausas, la respiracion.
El descanso también es una forma de agradecer.

% Tres cosas que me dan paz:

™

= Reflexiona: ;Qué necesitas hacer mas para sentirte tranquilo/a?
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% Dia 11 - Gratitud
por mi entorno

Agradezco el lugar donde estoy ahora.
Puede no ser perfecto, pero me da refugio.

% Tres cosas que agradezco de mi entorno:

™

» Reflexiona: ;Como podrias hacer de tu espacio algo que te
inspire?
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% Dia 12 - Gratitud
por el presente
imperfecto

£ La vida no tiene que ser perfecta para ser buena.
Hoy elijo agradecer incluso lo que no entiendo.

% Tres cosas “imperfectas” que agradezco igual:

1.
2.
3.

= Reflexiona: ;Qué te ensefia la imperfeccion sobre aceptar la vida
como es?
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% Dia 13 - Gratitud
por ti

Hoy me agradezco a mi mismo/a.
Por seguir, por intentar, por no rendirme.

% Tres cosas que me reconozco:

™

= Reflexiona: ;Como podrias mostrarte mas amor propio a partir de
hoy?
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# Dia 14 - Gratitud
por todo lo vivido

£t Hoy miro atras y agradezco mi historia completa.
Cada paso, cada error, cada logro me trajo hasta aqui.

% Tres cosas de mi historia que hoy abrazo con gratitud:

N

= Reflexiona: ;Qué sientes cuando ves tu vida desde la gratitud en
lugar del juicio?
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CONCLUSION

X% Cierre del diario

Después de 14 dias, habras descubierto que la gratitud no cambia lo que
tienes, cambia la forma en que lo ves.

Tu mente se vuelve mas amable, tu cuerpo mas tranquilo y tus dias mas
livianos.
Y lo mejor es que puedes seguir: la gratitud no se acaba, crece contigo.

Si usas Mindly, continda escribiendo tus reflexiones. La |A te mostrara cémo
tu enfoque cambia con el tiempo.

Si prefieres hacerlo en papel, guarda este diario como un recordatorio de
que cada dia hay algo que vale la pena agradecer.

“Agradecer no es decir que todo estd bien,
es elegir ver que incluso en lo dificil, aun hay luz.”

Autor: Mindly Al

eBook gratuito — Diario de gratitud: 14 dias para reprogramar
tu enfoque

* Una guia para ver lo bueno, agradecer mas y sentirte en paz.



