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  Estás por empezar a leer un libro que contiene una serie de actividades y propuestas que no pueden ser realizadas en este formato. Por eso sugerimos que consideres llevar un diario o cuaderno de notas para poder vivir esta experiencia.


  
    El camino de la gratitud

  


  
    Bienvenid@ a este camino mágico de gratitud diaria que estás por comenzar. Estamos felices de saludarte y de que leas estas líneas para conocer más sobre cómo rellenar tu nueva bitácora de gratitud.


     


    ¿Sabías que las personas agradecidas se vuelven un imán para milagros?


    Si no lo sabías, te contamos por qué. La gratitud es una de las emociones más poderosas que existen, ya que es capaz de purificar la vibración del cuerpo. No puede haber enojo y gratitud al mismo tiempo. Tampoco puede haber miedo y gratitud simultáneamente, ni culpa y gratitud en un mismo cuerpo. El poder de la gratitud es tan grande que logra desplazar cualquier emoción de baja frecuencia, para dar lugar a un estado más neutro, confiado y aliviado.


     


    Las personas que cultivan la gratitud diariamente acostumbran a su cerebro a ver lo positivo en todo. Son esas personas resolutivas, inspiradoras, creativas y resilientes, ya sea porque siempre lo fueron, o porque decidieron cultivar estas cualidades.


     


    Lo que estás a punto de comenzar es un camino de re-encuentro con tu parte más agradecida, sabia, amorosa y mágica. Y decimos “re-encuentro” porque cuando eras niñ@ ya tenías esta energía, y la famosa “adultez” te la fue apagando por varios motivos.


     


    Hoy queremos que recuerdes que tu corazón es capaz de albergar toda la gratitud que estés dispuest@ a sentir. Cuando tu corazón y tu mente conectan con la gratitud, están más dispuestos a escucharse el uno al otro y se activan los sentimientos del Yo.


     


    Cuando sabés lo que querés y necesitás, estás mucho más abiert@ a encontrarlo en el exterior. Por eso afirmamos que un corazón agradecido es un imán para milagros.


     


    ¿Por qué sabemos que este camino te vuelve más agradecid@?


    La única manera de lograr un cambio perdurable en el tiempo es hacer algo chiquito todos los días. Aristóteles decía: “Somos lo que hacemos repetidamente. La excelencia, entonces, no es un acto; es un hábito”.


     


    La gratitud debe cultivarse diariamente para que se vuelva un hábito. Y el cerebro necesita de 3 impactos para abrirse a la experiencia positiva. Es por eso que a continuación te contamos cómo cultivarás la gratitud en estas páginas.


     


    ¿Qué encontrarás en este camino?


    Encontrarás 90 días para cultivar la gratitud en tu corazón.


     


    Los primeros 30 días verás que te saludan frases y afirmaciones de amor propio. Los segundos 30 días, recopilamos las mejores frases y afirmaciones relacionadas con la abundancia. Y los últimos 30 días, encontrarás frases y afirmaciones que se refieren a la manifestación y concreción de deseos.


     


    Creemos que este camino de amor propio, abundancia y manifestación te llevará a adoptar ideas empoderantes y positivas, para que manifiestes tus deseos desde el punto de partida de la gratitud.


     


    Luego encontrarás 3 espacios para escribir agradecimientos, bajo el título HOY AGRADEZCO. Es importante que tus agradecimientos:


     


    
      	Estén escritos en positivo. Ejemplo: “agradezco que llegué temprano” en lugar de “agradezco que no llegué tarde”.


      	Sean lo más específicos posible. Que en lugar de quedarte con lo general, puedas ir a lo particular. Ejemplo: “agradezco el abrazo y la charla que tuve con mi amiga ayer” en lugar de “agradezco que tengo a mi amiga”. Cuanto más especifiques tus agradecimientos, mayor serán los beneficios que sentirás en tu energía.


      	Se refieran a todo aquello que tengas ganas de agradecer hoy. Algunas categorías que te proponemos son: vínculos, logros personales, objetos materiales, tu personalidad, tu cuerpo, tus mascotas, la naturaleza, lo que hay en tu casa, lo que te rodea, acontecimientos alegres (y difíciles también, porque traen aparejados evolución y aprendizaje).

    


     


    El cerebro se abre al trecer impacto positivo. Por eso te recomendamos que al menos sean 3 los agradecimientos que completes todos los días.


     


    Después te invitamos a escribir tu intención para el día. ¿Qué querés que suceda como si un genio te concediera el deseo con la varita mágica? Este es el espacio para que escribas en positivo un deseo que quisieras para tu día.


     


    Y por último encontrarás el apartado “Mi pequeña acción del día es”. En esta línea te invitamos a sintonizar con un accionar tuyo que te propongas para el día y que sabés que puede mejorar el mundo. Ejemplos: sonreír más, decir “hola” a las personas con las que me cruce donde vaya, regalar una prenda de mi placard que no uso a alguien que necesite, habilitar los contactos que una persona me pidió, etc.


     


    ¿Un último tip? Cuanto más interfiera la mente a la hora de completar el libro, más desafiante va a ser rellenarlo. Te proponemos que escribas lo primero que venga a tu consciencia. Esos son los famosos mensajes del corazón, que te está pidiendo que los escribas y que, por ende, les prestes atención.


     


    Además, este camino contiene un ritual al final de cada módulo de 30 días. Los rituales son actos psicomágicos que permiten que te acerques a esa versión tuya que querés ser. Son accesos directos a la energía que querés atraer, ya que a través de diferentes ejercicios podés orientar tus pensamientos en dirección a lo que deseás en tu vida. Las temáticas de estos rituales son “amor propio”, “abundancia” y “manifestación” respectivamente.


     


    Al final de este libro encontrarás el espacio “notas de gratitud” para escribir todo lo que desees volcar durante este viaje de 90 días.


     


    Gracias, gracias, gracias por elegir transitar la gratitud diaria con nosotros. Te deseamos toda la presencia y amorosidad para vos en tu proceso.


     


     


    ¡Comenzamos!

  


  
    Primeros 30 días de gratitud
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    Amor propio
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    Primera parte del camino

  


  
    
      [image: ]
    


    Día 1

  


  
    “La apreciación diaria de las cosas buenas es la clave para ser felices”


    Laura Szmuch

  


   


  
    Miro a mi alrededor y reconozco todos los regalos que me rodean.


    Aquí y ahora tengo todo lo que necesito para estar complet@.

  


  
    HOY AGRADEZCO:
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      MI INTENCIÓN DEL DÍA ES:

    


    
      Ejemplo: aprobar el parcial de Economía.

    


    [image: ] 


    
      Y sé que el Universo va a co-crearlo a mi favor.

    


    
      MI PEQUEÑA ACCIÓN DEL DÍA ES:
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      Y el mundo mejora con mi regalo.

    


    
      ¡Gracias, gracias, gracias!
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      Día 2

    


    
      “Renunciar al ego está muy relacionado con estar aquí y ahora”


      Ken Mogi

    


     


    
      Cuando estoy presente, escucho mi corazón.


      Aquí y ahora me regalo disfrutar de este momento.

    


    
      HOY AGRADEZCO:
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      MI INTENCIÓN DEL DÍA ES:

    


    
      Ejemplo: aprobar el parcial de Economía.
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      Y sé que el Universo va a co-crearlo a mi favor.

    


    
      MI PEQUEÑA ACCIÓN DEL DÍA ES:
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      Y el mundo mejora con mi regalo.

    


    
      ¡Gracias, gracias, gracias!
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      Día 3

    


    
      “Como el árbol plantado junto al río, no me moverán”


      Maya Angelou

    


     


    
      Estoy orgullos@ de mi capacidad de determinación.


      Estoy orgullos@ de mis pensamientos.

    


    
      HOY AGRADEZCO:
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      MI INTENCIÓN DEL DÍA ES:

    


    
      Ejemplo: aprobar el parcial de Economía.
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      Y sé que el Universo va a co-crearlo a mi favor.

    


    
      MI PEQUEÑA ACCIÓN DEL DÍA ES:
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      Y el mundo mejora con mi regalo.

    


    
      ¡Gracias, gracias, gracias!
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      Día 4

    


    “Para ser felices, tenemos que aceptarnos. Aceptarse es una de las cosas más importantes y difíciles de lograr en esta vida”


    Ken Mogi


     


    
      Elijo sentirme bien respecto a mí mism@.


      Me valgo por mí mism@. Acepto y uso mi poder personal.


      
        HOY AGRADEZCO:
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        MI INTENCIÓN DEL DÍA ES:

      


      
        Ejemplo: aprobar el parcial de Economía.
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        Y sé que el Universo va a co-crearlo a mi favor.

      


      
        MI PEQUEÑA ACCIÓN DEL DÍA ES:
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        Y el mundo mejora con mi regalo.

      


      
        ¡Gracias, gracias, gracias!
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        Día 5

      


      
        “La mente es como un paracaídas; solo funciona si se abre”


        Albert Einstein

      


       


      
        Aquí y ahora me abro a nuevos y mejores pensamientos.


        Entiendo que vivimos en un mundo de energía y que mis pensamientos moldean mi vibración.

      


      
        HOY AGRADEZCO:
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        MI INTENCIÓN DEL DÍA ES:

      


      
        Ejemplo: aprobar el parcial de Economía.

      


      [image: ] 


      
        Y sé que el Universo va a co-crearlo a mi favor.

      


      
        MI PEQUEÑA ACCIÓN DEL DÍA ES:
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        Y el mundo mejora con mi regalo.

      


      
        ¡Gracias, gracias, gracias!
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        Día 6

      


      
        “Si te encuentras en medio de una acción sin sentido para ti, toma la decisión de dejar de hacerla, de modificarla, o de cambiar la actitud”


        Laura Szmuch
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