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Lo Blenmvenloa-

Ewn primeer Luoar, quiero darte Las gractas por estar aqui. Por dedicarte
tlempo Y establecer wn espacio de gratitud contigo.

No Llegamos a ser consclentes de Lo Limportante que es bnvertir tiempo
ene nosotros wmismos. Davte prioridad se trata de o de los mejores
habitos que puedes hacer Y que te tnwvito a empezar a partir de ahora.
Reallzayr este pequeiro curso es un modo oe emapezar. Te felicito por ello
Y me gustaria empezar con una pequeira historia para tener en cuenta

Lo meorta nela de dedicarte Y emplearte tlempo por Y para 57,



€l alumno pr@@uwté al meaestvo: JCudles som las pﬁmbms WMAS SADLAS que pwéﬂ/f

HAanSmitiyrnogs?

EL waestro vespondio: Podréls superar cast cualquier dificultad recordando sélo dos
frases.

~ CCuales? — La primera: Lo que ¢s, €5. (A SEGunda: Lo que no €s, no €s.

EL maestro prosigulo:

— Son muchos los que malgastan su tiempo concentrandose en lo que no es,
PreocuUpacos por cosas que no som reales. Sioalgo es real, st €s, ya se trate de un
SCALLIMLENED CovmD LA Lha O L NECHD Commo Ln AEScenso em Las ventas, s una pf/m@d//?
de tempo desear que no Lo sea. Lo que podemos hacer st algo es real, es aceptario tal
como €S, Y Aespués Aecidir st queéremos emplear La energla necesaria en ntentar
modifiearlo. Una vez decidideo, hay que poner toda la energia en las acciones que

evmprender. Esto ¢s basicamente todo Lo que hace falta para tener éxito en los negocios

Yen la vida.”



-Material-

Para este curso, sera necesario gue tengas a wano una Libreta o algun
cuaderno para anotar todas las veflexiones personales que vayas
realizando en las distintas actividades que voy a proponerte. Puedes

pownerle el nombre al cuaderno del curso —Albriendo mi mente-.

RELCULKOA QUE €S U CUADIEYND UALLD Y exclustvamente tuyo, ast que

debes escribirlo con Lo Mayor hownestiodod Ya que solo vas a leerlo tit.



“Parn gué-
Toda acclow o, en este caso cursp, thene wn —pard qué-, un proposito. En este caso, con
este pequeino cunderno pretendo ensenarte wnn serie de pautas para darle significado
principalmente a La palabra -gracias-.
Consiste en un sustantivo gue, probablemente, decimos al dia mas veces de Las que
creemos, pero (Te has parado a pensar qué conlleva? iHas reflextonado sobre el peso
del hecho de dav Las gractas?

¢Hablamos de Lo mismo cuando wos veferimos a'la Gratitud?

Seguramente, cada vez que te dan el cambio en el supermercado, te ceden el paso, al
senvivte La comida Yy bebida en wn restaurante o en cualquier otro acto de Lo mas
cotidiano, escuchas ese -~Gractas— pero, sequrivmente, atraveés de wna especte de piloto
automatico que, valga la redundancia, automaticaomente activa esa respuesta ante
un acto de cortesia por parte del otvo.

Cown este curso, espero que La gratitua obtenga un nuevo valer Y sentido para t. Que
encuentres tu manera de agradecer desoe otva-perspectlva Y empleces un camling
Lleno de agradecimiento.

Para ¢ello te tnvito a realizar Las primerasveflexiones a través de unas preguntas que
puedes anotar en tu cunaderno ~Abriendo Lo Mente-.



-Deflnlendo niuevos conceptos-
‘ué stgnifica para wl la Gratitud?

EDe qué manera se presenta Y se manifiesta la Gratitud en
mividaz

&Para qué es bmportante La Gratitud en wmi vido?



- Por qué -

La verdad es que wo suelo ser muy partidaria del -Por qué- ya gque
corvremos el peligro de caer en wn bucle stn salida pero, en este caso, nos
puede sev efectivos pava acevearnos was hacla ti.

Para ello, vamos a practicar el autoreconocimiento. Primero, debes saber
que cadna persona es unied. Tu Lo eres. Tiewmes talentos, coapactdades,
potencialidad, debilidades, caracteristicas que te distinguen de Llos
devnds Y eso te permite ser diferente. Resumiendo: Bres como eres Y eso

te hace untea ew el maundo.



ccuantas veces has agradeciodo un acto, unas palabras, wn apoyo hacta otras
personas? {Recuertas por qué agraceciste? Bn este caso, de Lo maisma manera
que vemos Lo que pueden hacer Los demas por nosotros, vamos a cambiar oe
sitio. Bs hova de reconocerte Y valorarte por tonas aquellas veces que has hecho
algo por ti, por aquellos momentos mportantes en Llos que debes agradecer.

Pava ello, te invito a que empleces a tnculearte el habito en tu dia a dia de Lo
gratitud Y, de esta manern, empLeces o expresarte Y a aarte Las gractas a t.

Para ello, te tnvito a realizar una actividad gue consiste en escribirte una
carta de agradecimiento. Agraotéeete todo aquello que has hecho, agradécete
tus cualidades, tuw wanera degresponder ante situaciones dificiles, tus
superaclones Y petos persondles, ftus valores, todas tus habilidades y

fortalezas.



POavn esta cartn, es necesarlo gque reSponatas:

¢ut agradezeo de mil? éPor qué?

. &Por qué cosas no quiero ser nadie mis que Yo?
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Desde el momento en el que naces, entra aLve por tus puLmowes. TUW corazon empieza
a latle mas deprisa, tw cerebro no O(@J&I de enviay memgajes por todo tu cuerpo Y tus
neurotransmisores se activan constantemente. Todos Y cada uno de tus organos

tewe g {uwoiéw que emplezaw a cmmptér.

Te bwvito o que vayas wmuchos airos atrfs. Cuando erfs wn DebE. Unapequend,
perSonita llenn de vulnerabilidad y dependencia hacia los demds poca poder
sobrevivir. A dia de hoy, plensa en todo el camino que has tdo recorviendo dia o dia
hasta Llegar a sev Lo persona que eres ahora. Toda La experlencia Y recorrido que hay a

tus esww{as, todo Lo que has vivido hasta dia de 1/105.



St hictéramos una linea de tu vida, seguramente, ni mucho menos seria Lineal. Puede ser una
montara rusa Llenn de idas y venldas, altos Y bajos, éxitos y fracases, buenos Yy malos
momentos- Seguramente, a Lo Largo de todos estos aios, desde que has tewido uso de razon
has vivido decepclones, alguna que otra pérdida, wmomentos de muchisinos nenvios, ansiedad,
situactones dificiles en las que la tristeza invadia toda esa linea, pero también has vivido
momentos de euforia, alegrin, éxitos tanto profesionales como personnles Y habras superndo
mas de un obsticulo que pensabas que sevia “bmposible’ Y ast, un sinfin de postbilidades que
haw tdo creando tu propia historia. Tu vida.

Seguidnmente, a Lo largo de esta Linen, tus acclones y todas tus capacidades nfluyeron
plenamente en los momentos mas buenos Y en todos tus éxitos Y superaciones. Por tanto,
debes saber cuan tmportante es el papel protagonista que tienes en tw vida y hacla dénde
d,@rl@@s esta.

Y'esabes Lo mg’or? St has pasado por todo ello, stgnifica que estis viva. Sin tl, nada de estn
Linea tendidalsentido Y todos estos momentos, Ya puedan guardarse en un cajom o ponerse en

grandes trofeos st no fuese porque tienes, literalmente, esa vitalidad.



prendo cada dia que
estat conmigo es la
foxtaleza de mi vida, poc
todo lo que me doy, pox
todo lo que me otoxgo,

pPox mi amo*
incondicional.

ofluchas peto muchas
Jracias




Esta actividad, consiste principalmente en reflexionar Yy sobre todo
valovar que estas aqul, que V@gp’ums, que vives Y stentes.
Qe te emoclonas, que eres humanna Y, por ello, puedes escribly una

nota de grotitud por todo ello Yy Lo que ereas conventente.



St te estd gustando esta pequenn gula, tiemes disponible el curso
completo con mas actividades, veflexiones Yy lecturas en donde

aprenderas Y descubriras todos Los campos que puede ofrecerte el habito

de la Gratitud.

Para cualquier duda, puenes ponerte em contacto conmigo a través oe
Lapsiquedecoranti@hotmatl.com
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