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Nota del editor



Aviso legal

Esta publicación tiene por objeto proporcionar material útil e informativo, de ninguna manera pretende diagnosticar, tratar, curar o prevenir ningún problema o condición de salud; ni tiene la intención de sustituir el consejo de un médico. No debe llevarse a cabo ninguna acción fundamentándose únicamente en este libro. Consulte siempre con un médico o profesional de la salud calificado sobre asuntos relacionados con la salud antes de adoptar sugerencias o sacar conclusiones basándose en este libro.

El autor y el editor se eximen específicamente de toda responsabilidad, pérdida, daño o riesgo, personal o de cualquier otro tipo, que resulte en consecuencia, directa o indirectamente, del uso o aplicación de los contenidos de este libro.

Todos los nombres de productos en este libro son marcas registradas de sus respectivos propietarios. Ninguno de dichos propietarios ha patrocinado, autorizado, promocionado o aprobado este libro.

Lea siempre toda la información proporcionada por los fabricantes en las etiquetas antes de usar sus productos. El autor y el editor no son responsables de reclamos hechos por los fabricantes.

Edición digital 2015

Fabricado en los Estados Unidos de América
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Capítulo 1- El arte de llevar un diario



Llevar un diario es, básicamente, el acto de registrar tus pensamientos y sentimientos por escrito diariamente. Este arte ha estado presente desde hace cientos de años y ha sido utilizado por la mayoría de la gente como un medio para aliviar el estrés y expresarse.

Uno de los diarios más populares es el que escribió Samuel Pepys, un administrador naval de siglo XVII que se empeñó en escribir los sucesos acontecidos a lo largo de su vida, desde sus sentimientos más íntimos a los eventos importantes que no sólo le afectaban a él, sino al resto del mundo, también. Estos eventos incluyeron las Guerras Anglo-Neerlandesas, la Restauración de la Monarquía Inglesa e incluso el Gran Incendio y la Gran Plaga de Londres. Hoy en día, una biblioteca de Cambridge lleva su nombre.

[image: image]

Otro ejemplo es el Diario de Ana Frank, al cual acertadamente se lo llama "Diario de Ana Frank". En él, ella registró todo lo que experimentó cuando ella y su familia se vieron forzados ocultarse a causa de la invasión nazi. Más aún, el diario se convirtió en un reflejo de lo que sentía en esos momentos -de sus frustraciones, tristeza, dolor- e incluso las grandes y pequeñas cosas que la hacían feliz; la ayudaba a olvidarse de todo lo que había estado pasando, al menos por un rato. Su diario es ahora uno de los diarios más famosos que se hayan redactado jamás y ha inspirado a legiones de personas en todas partes.

Llevar un diario es también un acto de auto-exploración. Cuando manifiestas tus pensamientos y consigues expresarte, te das cuenta de que todavía hay un montón de cosas que en realidad no sabías acerca de ti mismo y de que también hay mucho más que se puede aprender acerca de la vida en esta tierra.

Hay un montón de personas que no se sienten cómodas, ni consideran ameno, compartir sus pensamientos con los demás. Es más, aun si les sugieres consultar con un terapeuta o un consejero, les cuesta expresarse. Y es por eso que la mayoría de ellas simplemente optan por llevar un diario y escribir sus pensamientos allí, porque saben que nadie las juzgará; saben que en la compañía de sus diarios, finalmente pueden ser ellas mismas. Para algunos, es también un modo de llevar un registro de lo que han aprendido - tal como hicieron los primeros científicos e investigadores.

En la actualidad, llevar un diario no es exclusivamente escribir en papel. Ciertas personas se sienten más a gusto cuando utilizan blogs como medio de expresión. Pero cualquiera que sea soporte, lo importante es que como persona, aprendes a decir lo que quieres decir. Eso es lo puedes hacer con la ayuda de un diario.
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Capítulo 2- Los elementos de un buen diario



Esta es la realidad: un diario no es sólo un diario. Antes de poder decir que eres un buen escritor de diarios, primero tienes que tener en cuenta un par de cosas. Esto te ayudará a entender si eres realmente capaz de transmitir lo que quieres decir o no.

Qué buscar en un Diario

Estas son algunas de las pautas y recordatorios que te ayudarán a convertirte en el mejor escritor de Diarios que puedas ser. 

1. El Propósito. En primer lugar, tienes que preguntarte por qué razón exactamente estás escribiendo el diario, o el tema determinado sobre el cual estás tratando de escribir. ¿De qué se trata? ¿Para qué es? ¿Para quién es? Estas preguntas te ayudarán a establecer el tono de cada entrada, así como el tono general del Diario. Cada entrada debería tratar sobre un tema diferente, para que no hables de lo mismo una y otra vez. De esta manera, cada una de las entradas tendrá un verdadero propósito y no será sólo una reverberación de otra.

2. El Principio. Las primeras líneas que escribas deben ser convincentes. Claro, tal vez nadie lea este diario, pero también hay que pensar en la posibilidad de que la gente llegara a leerlos, ¿cómo crees que se sentirían? Es importante que atrapes su atención de inmediato para que sigan leyendo. Además, las primeras líneas son importantes porque, repetimos, van a establecer el tono de la entrada y despertarían (deberían hacerlo) la curiosidad en los demás.
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