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LA BIENVENIDA


Está comprobado que agradecer nuestras bendiciones es una de las prácticas más poderosas para aumentar los niveles de bienestar y felicidad en nuestra vida, pues al enfocarnos en lo bueno que tenemos, empezamos a atraer más cosas lindas para agradecer y lo que no nos resulta tan positivo pierde fuerza.


Para poder obtener todos los beneficios de la gratitud, es preciso desarrollarla y convertirla en un hábito, lo cual no siempre es fácil, dado que estamos demasiado acostumbrados a ver lo negativo. Por eso existe este diario. Llenando día a día estas páginas, empezarás a apreciar cada vez más lo que hay en tu vida y comenzarás a ver tu realidad desde una perspectiva de agradecimiento que te traerá gran felicidad.


Esta es una herramienta que te permitirá hacer un alto en el camino y pensar en lo que realmente es importante para ti. Esto es clave porque cuando tenemos claridad y tomamos conciencia de qué nos hace sentir en plenitud y bienestar, podemos enfocarnos más en ello y empezar a atraerlo a nuestra vida con mayor facilidad.


¡Bienvenido a este maravilloso camino de alegría y bienestar!


¿Qué pasaría si mañana solo pudieras tener las cosas por las que te sientes agradecido hoy?


¿POR QUÉ AGRADECER POR ESCRITO?


Tomarse unos minutos para dar gracias ayuda a desarrollar una mayor apreciación por lo bueno que hay en nuestras vidas. De hecho, las personas que rutinariamente sienten y expresan gratitud, disfrutan de mayor salud y felicidad. Ahora, ¿por qué hacerlo en un diario? Es muy diferente pensar en las cosas por las cuales estas agradecido que escribirlas. Numerosos investigadores resaltan el hecho de que trasladar pensamientos a un lenguaje concreto, oral o escrito, tiene ventajas sobre únicamente pensarlos, pues permite que nos hagamos más conscientes de ellos y se profundiza su impacto emocional.


El doctor Robert Emmons, uno de los mayores investigadores de la práctica de la gratitud, afirma que escribir nos ayuda a organizar los pensamientos, a facilitar su integración, a aceptar nuestras propias experiencias y a ponerlas en contexto. En esencia, nos permite ver el significado de los eventos que están sucediendo a nuestro alrededor y traer significado a nuestras vidas. Lo importante es empezar a generar el hábito de prestar atención a eventos de gratitud que nos inspiren. En sus investigaciones, el doctor Emmons concluye que las personas que usaron un diario de gratitud pudieron experimentar efectivamente más gratitud, estados de ánimo más positivos, optimismo acerca del futuro y un sueño más reparador.
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