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	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra.




Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. 


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.




Un momento, ¿no es muy corto este libro?


	 


	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.


	 


	 


	Mi filosofía a la hora de escribir para ti


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto o harta de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Habrás comprobado que muchas de estas obras se limitan a repetir las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores y a su tiempo, tan sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	 


	Yo ya he invertido mi tiempo para ahorrártelo a ti. Es una parte fundamental de mi trabajo como escritor, y te confieso que me encanta hacerlo.


	 




1. INTRODUCCIÓN A LA EMOCIÓN DE LA GRATITUD


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	¿Te has parado por un segundo a pensar en todas las cosas buenas que tienes en tu vida? ¿Has dado las gracias a las personas que te han ayudado, apoyado o querido? ¿Has expresado tu reconocimiento por las oportunidades que se te han presentado, por los aprendizajes que has adquirido o por los logros que has conseguido? Si tu respuesta es no, quizás estés perdiéndote uno de los secretos más poderosos para ser feliz: la gratitud.


	 


	 


	La gratitud es una emoción positiva que surge cuando valoramos lo que tenemos y lo que recibimos, tanto de nosotros mismos como de los demás. La gratitud implica reconocer y apreciar las cosas buenas de la vida, por pequeñas o insignificantes que puedan parecer. La gratitud también implica devolver el favor o el bien recibido, ya sea con palabras, con gestos o con acciones.


	 


	 


	La gratitud es una actitud que podemos cultivar y practicar a diario, y que nos reporta numerosos beneficios para nuestra salud física, mental y emocional. La gratitud nos ayuda a sentirnos más felices, más satisfechos, más optimistas, más resilientes y más conectados con nosotros mismos y con los demás. La gratitud también nos ayuda a mejorar nuestra autoestima, nuestra confianza, nuestra creatividad y nuestra productividad.


	 


	 


	A lo largo de este libro te voy a explicar qué es la gratitud, por qué es tan importante para tu bienestar y cómo puedes incorporarla a tu vida de forma sencilla y efectiva. Te voy a mostrar el poder de la gratitud como elemento transformador de tu vida, y te voy a dar algunos consejos y ejercicios para que puedas experimentarla y disfrutarla. 


	 


	 


	¿Estás preparado? Pues sigue leyendo y descubre cómo la gratitud puede cambiar tu vida para mejor.




2. ¿POR QUÉ ES TAN IMPORTANTE LA GRATITUD?


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	La gratitud es algo muy importante porque tiene un gran impacto en nuestra salud física, mental y emocional. Numerosos estudios científicos han demostrado los beneficios de la gratitud para nuestro bienestar y nuestra felicidad. Por ejemplo, una intervención de gratitud diaria mediante ejercicios con adolescentes resultó en niveles más altos de estados positivos de alerta, entusiasmo, determinación, atención y energía en comparación con un enfoque en lo negativo. Los niños que practican la gratitud tienen actitudes más positivas hacia sus familias y hacia la escuela. En una muestra de adultos con enfermedad neuromuscular, una intervención con ejercicios de gratitud durante 21 días dio como resultado estados de ánimo positivos más elevados, mayores niveles de energía, mayor sensación de estar conectados con los demás, valoraciones más optimistas de la propia vida y una mayor duración y calidad del sueño que el grupo control.

OEBPS/Images/517114-el-poder-de-la-gra-lores.jpg
%Do\)

DE LA
GRATITU

TRANSFORMA TU
VIDA CON UN
SIMPLE GESTO

/\_

JUANJO RAMOS






OEBPS/Images/logo_xinxii.jpg
XinXii





