L MANDALA DE LA GRATITUD

Partiendo de las ideas de la

Escribe una
psicologia positiva, el

lista de las
Mandala de la Gratitud es cosas por las
una herramienta para que cuales te
uno se conozca mejor y sientes
encuentre, en las vivencias agradecido:
de cada dia, motivos de objetos,
agradecimiento y bienestar personas,
acciones,

experiencias

AGRADECIDO
PR

Si quieres pue
POR vs PARA: impr?mir 0 fgtoczz?ar
recuerda que POR esta hoja y utilizar
indica causa (Por este mandala como
qué estés base de una practica
agradecido? Cusl es -
la causa?) hacer todos los dias

recién levantado o
antes de acostarte.



Ahora es tu turno: intenta escribir tu oda personal a fodas las cosas que amas
locamente! Recuerda que este ejercicio ho es una oda a lo material sino una
invitacion a observar las pequenas grandes cosas que estan a tu alrededor.

Amo el sol, que me desperta todas las mananas,
las flores que se abren en la primavera
y las olas del mar que me acarician la piel.

Adoro el mi gato, que me espera cuando retorno,
adoro sentirme en casa
y ver el cielo.

Me gusta la lluvia que llega de repente
y el olor que lleva.

Amo nadar,
leer un libro,
correr y pensar.

Me gusta la nieve que cae silenciosa
me gusta ver peliculas
y cantar en el coche.

Adoro reir con las personas que me hacen sentir bien,
escuchar musica,
y ver las vejas fotos, que me requerdan mi pasato.

Adoro cambiar idea.

Me gusta estar en soledad y estar con gente,
ver nuevos lugares y los que me son familiares.

Amo hacer proyectos,
sofiar y despues regresar con los pies a la tierra.

Amo expresar mis ideas,
imajinar el futuro!

Amo locamente todas las pequenas grandes cosas que dan un sentido a todo
este.



