MEMBRESIA DE
DAVID BERTRAN COACH

El siper poder de la gratitud

LOS CINCO EJERCICIOS PARA DESARROLLAR TU GRATITUD

1.- Agradécete a ti mism@ 10 cosas buenas que has hecho o que sigues haciendo.
Para practicar el agradecimiento, es bueno que empecemos por saber agradecernos
a nosotros mismos todas las cosas buenas que hemos hecho y que seguimos hacien-
do, ya que dificilmente podremos ejercitar un agradecimiento sincero con los demas
si antes no aprendemos a agradecernos a nosotros mismos.

2.- Al despertar cada maiiana, da las gracias por poder disfrutar de un dia mas de
vida y por tres placeres que vas a vivir en los minutos siguientes, por ejemplo:

Gracias por el regalo de este nuevo dia.

Gracias por la ducha caliente que voy a tomar

Gracias por el café que voy a tomar

Gracias por poder dar los buenos dias a las personas que quiero.



3.- Cada dia después de comer, anota en una libretita cuales han sido las mejores
sensaciones que has vivido durante la mahana, empieza ahora por describir lo mejor
de las altimas 24 horas:

La mejor palabra escuchada ha sido:

La mejor imagen que he visto:

El mejor Olor:

El mejor Sabor:

El mejor tacto:

4.- Antes de acostarte anota tres buenos momentos que hayas vivido durante el dia,
por ejemplo:

Gracias por la comida que he podido disfrutar hoy

Gracias por la interesante charla que he mantenido con...
Gracias por haber disfrutado del paseo al sol por el parque.

5.- Escribe una carta de agradecimiento, exprésalo.

En los materiales extras encontrards el video del experimento del agradecimiento, mirate
primero el video y luego practicalo para recoger los beneficios que se muestran

¢De qué me doy cuenta al hacer este ejercicio?




	si antes no aprendemos a agradecernos a nosotros mismos: 
	undefined: 
	undefined_2: 
	undefined_3: 
	undefined_4: 
	undefined_5: 
	undefined_6: 
	undefined_7: 
	undefined_8: 
	2 Al despertar cada mañana da las gracias por poder disfrutar de un día más de: 
	La mejor palabra escuchada ha sido: 
	La mejor imagen que he visto: 
	undefined_9: 
	undefined_10: 
	undefined_11: 
	De qué me doy cuenta al hacer este ejercicio: 


