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R E C O N E C T A  C O N  T U  A B U N D A N C I A .
A G R A D E C E  Y  T R A N S F O R M A  T U  V I D A ! !

¡ B i e n v e n i d a  a  e s t e  v i a j e  l l e n o  d e  l u z  y  t r a n s f o r m a c i ó n !  

E n  e s t a  e t a p a  d e  l a  v i d a ,  e l  c l i m a t e r i o  y  l a  m e n o p a u s i a  t r a e n  c o n s i g o  c a m b i o s

i m p o r t a n t e s  q u e  n o  s o l o  a f e c t a n  a  t u  c u e r p o ,  s i n o  t a m b i é n  a  t u s  e m o c i o n e s  y

p e n s a m i e n t o s .  L o  q u e  p u e d e  l l e v a r t e  a  q u e  t e  e n c u e n t r e s  m á s  d e  u n a  v e z

e n f o c á n d o t e  e n  l o  q u e  t e  f a l t a  o  e n  t u s  d e s a f í o s ,  y  a  q u e  t e  o l v i d e s  d e  q u e ,  i n c l u s o

e n  m e d i o  d e l  c a m b i o ,  h a y  a b u n d a n c i a  y  b e l l e z a  a  t u  a l r e d e d o r .

E s  p o r  e s o  q u e  t e  p r o p o n e m o s  q u e  t e n g a s  tu  DIARIO DE GRATITUD :   u n a

h e r r a m i e n t a  s i m p l e ,  p e r o  m u y  p o d e r o s a ,  q u e  p u e d e  a y u d a r t e  a  r e c o n e c t a r  c o n  t o d o

l o  b u e n o  q u e  h a y  e n  t u  v i d a ,  a  e s t a r  e n f o c a d a  e n  t u  p r e s e n t e  y  a  q u e  i n t r o d u z c a s  e n

t u  v i d a  m á s  a l e g r í a  y  p l e n i t u d .

La grat i tud nos  conecta  con todo lo  importante  que ya  tenemos en la  v ida .  N o

s o l o  t e  h a r á  s e n t i r  m e j o r  e m o c i o n a l m e n t e ,  s i n o  q u e  t a m b i é n  s e r á s  c a p a z  d e

r e g i s t r a r  e l  p r o f u n d o  i m p a c t o  q u e  t i e n e  e n  t u  b i e n e s t a r  f í s i c o  y  m e n t a l .  

E n  p o c o  t i e m p o  p o d r á s  c o m p r o b a r  q u e  - s i  l o  p r a c t i c a s  d i a r i a m e n t e -  v a s  a  t e n e r

r e s u l t a d o s  m u y  p o s i t i v o s :

R e d u c i r á s  t u  e s t r é s  d i a r i o  y  t u  a n s i e d a d .

C a m b i a r á  t u  m a n e r a  d e  v e r  t u  v i d a :  p a s a r á s  a  e s t a r  m á s  a t e n t a  a  l o  q u e  ya  t ienes

y  no tanto  a  lo  que " te  fa l ta" .

T e  r e c o n e c t a r á s  c o n  t u  estado de abundancia  y  tu  amor  propio .

C r e a r á s  u n  e s t a d o  m e n t a l  q u e  a t r a e r á   m á s   exper iencias  pos i t ivas .

E n  l a  m e d i a n a  e d a d  ( e s a  e t a p a  v i t a l  q u e  v a  d e  l o s  4 5  a  l o s  6 0  a ñ o s ) ,  la  práct ica  del

agradecimiento  puede ser  tu  faro  para  navegar  aquel los  cambios  que estás

atravesando,   desde una perspect iva  cargada de opt imismo y  paz  inter ior .
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El  pr inc ipa l  ob jet ivo  es  que  te  reencuentres  con tu  abundanc ia ,

para  reconocer  todo  lo  que  va les  y  

lo  mucho que  has  recorr ido  para  l l egar  hasta  aqu í .

P o n t e  h o y  m i s m o  a  e s c r i b i r  y

 á b r e t e  u n a  v i d a  m á s  p l e n a  y  a b u n d a n t e .  
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G U Í A  D E  U S O  D E L  D I A R I O  D E  G R A T I T U D

A q u í  t e  d a r e m o s  a l g u n a s  p a u t a s  p a r a  q u e  p u e d a s  a p r o v e c h a r  a l  m á x i m o  e s t a

e x p e r i e n c i a  q u e ,  c o n  l a  p r á c t i c a  d i a r i a ,  t e  p e r m i t i r á  c o n e c t a r  c o n  t u  m e j o r  v e r s i ó n

. . . . e s a  v e r s i ó n  q u e  y a  e r e s ,  p e r o  q u e  e s t á  o c u l t a  y  n e c e s i t a  s e r  d e s c u b i e r t a .

Emp e c emo s . . . .

    Dedica  un momento del  d ía  para  t i :  B u s c a  u n  e s p a c i o  y  u n  m o m e n t o  d e

t r a n q u i l i d a d  p a r a  r e f l e x i o n a r  y  c o n e c t a r  c o n t i g o  m i s m a .  

    Escr ibe  3  cosas  por  las  que estés  agradecida :  N o  t i e n e n  q u e  s e r  g r a n d e s  c o s a s ,

a l  f i n a l ,  s o n  l o s  p e q u e ñ o s  d e t a l l e s  l o s  q u e  c u e n t a n .  

A l g u n o s  e j e m p l o s :

" H o y  d i s f r u t é  d e  u n a  t a z a  d e  t é  c a l i e n t e  q u e  m e  p e r m i t i ó  c o n e c t a r  c o n  m i  a l m a

y  s e n t i r m e  e n  p a z . "

" A g r a d e z c o  l a  c a m i n a t a  q u e  h i c e  y  m e  p e r m i o  d i s f r u t a r  d e l  d í a . "

" V a l o r o  l a  c h a r l a  c o n  u n a  a m i g a  q u e  m e  h i z o  s o n r e í r . "

    Sé especí f ica  y  s incera :  C u a n t o  m á s  d e t a l l a d a  s e a s ,  m á s  f á c i l  s e r á  c o n e c t a r  c o n

e s t a  e m o c i ó n  d e  g r a t i t u d .  E n  l u g a r  d e  e s c r i b i r  " G r a c i a s  p o r  m i  f a m i l i a " ,  p o d r í a s

e s c r i b i r :  " G r a c i a s  p o r  l a  r i s a  d e  m i  h i j a  q u e  a l e g r ó  m i  t a r d e . "

    Ref lex iona sobre  lo  pos i t ivo  que ya  t ienes :  U s a  t u  d i a r i o  n o  s o l o  p a r a

a g r a d e c e r  l o  q u e  s u c e d i ó ,  s i n o  t a m b i é n  p a r a  r e c o n o c e r  l o s  r e c u r s o s ,  h a b i l i d a d e s  y

f o r t a l e z a s  q u e  y a  p o s e e s .

    Proyecta  grat i tud hacia  e l  futuro :  I n c l u y e  a f i r m a c i o n e s  a g r a d e c i e n d o  l o  q u e

e s p e r a s  q u e  l l e g u e :

" A g r a d e z c o  l a  a b u n d a n c i a  d e  s a l u d  y  e n e r g í a  q u e  f l u y e  h a c i a  m í . "

" G r a c i a s  p o r  l a s  n u e v a s  o p o r t u n i d a d e s  q u e  e n r i q u e c e n  m i  v i d a . "

A q u í  t i e n e s  u n a  p l a n t i l l a  e n  l a  q u e  p u e d e s  t r a b a j a r .  I m p r í m e l a  o  h a z  t u  p r o p i o

d i a r i o  e n  u n  c u a d e r n o .  t e n i e n d o  e n  c u e n t a  e s t o s  t i p s .

W W W . M U J E R E S Q U E S I P U E D E N . C O M



A F I R M A C I O N E S  P O S I T I V A S  P A R A  H O Y

P E R S O N A  A  L A  C U A L
A G R A D E C E R  H O Y

NOTAS

¿ P o r  q u é ?

M E S :

H O Y  A G R A D E Z C O  P O R :

A l g o  n u e v o  q u e  a p r e n d í  h o y :

Q u i e r o  m á s  d e :

Q u i e r o  m e n o s  d e :

D Í A : A Ñ O :

Diario de gratitud
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Diario de gratitud
L A  C O N E X I Ó N  C O N  L A  A B U N D A N C I A

C a d a  v e z  q u e  a g r a d e c e s ,  t u  f r e c u e n c i a  d e

v i b r a c i ó n  s e  a l i n e a  c o n  l a  f r e c u e n c i a  d e  l a

a b u n d a n c i a .  E s t o  s i g n i f i c a  q u e  e s t á s

r e c o n o c i e n d o  q u e  t i e n e s  u n a  v i d a  l l e n a  d e

p o s i b i l i d a d e s ,  a m o r  y  r e c u r s o s ,  i n c l u s o  e n

a q u e l l o s  m o m e n t o s  e n  q u e  s i e n t e s  q u e  t o d o

r e s u l t a  u n  g r a n  d e s a f í o .  

E l  a g r a d e c i m i e n t o  n o  s o l o  a t r a e  n u e v a s  c o s a s

y  b u e n a s  e x p e r i e n c i a s ,  s i n o  q u e  t a m b i é n

t r a n s f o r m a  t u  m u n d o  i n t e r i o r  y  l a  m a n e r a  q u e

t i e n e s  d e  e x p e r i m e n t a r  l a  v i d a .
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CONTACTA CON NOSOTRAS!

T u  d i a r i o  d e  g r a t i t u d  e s  m á s  q u e  u n  c u a d e r n o ,
e s  u n  e s p e j o  q u e  r e f l e j a r á  l o  m e j o r  d e  t u  v i d a .  

E n  c a d a  p á g i n a  e s t a r á s  c u l t i v a n d o  c a d a  d í a
 u n a  r e l a c i ó n  m á s  p r o f u n d a  y  a m o r o s a  

c o n t i g o  m i s m a  y  c o n  e l  m u n d o  q u e  t e  r o d e a .  💕

@lic_anapheulpincoach
anapheulpin@gmail.com
 +54 3329543716

@marion.liliana.coach
marion.liliana@gmail.com
+34 643810373

Especializada en Desarrollo Personal

Ana Pheulpin       
Lic. Comunicación Social

Midlife Coach
Especializada en Procesos migratorios 

y periodos críticos de la vida.

Liliana Marion   
Psicóloga Argentina 

Midlife Coach 
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