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    É comum nos sentirmos estressados com a correria do dia a dia. Nossa mente, sempre preocupada com os problemas que precisamos resolver, potencializa esses sentimentos, o que nos deixa exaustos. Apesar de, muitas vezes, parecer que não há nada que possamos fazer, algumas mudanças de hábito podem contribuir para o nosso bem-estar. Entre elas, exercer a gratidão ganha destaque especial.




    É com grande prazer que lanço mais uma obra de Robson Hamuche, autor best-seller da casa e grande amigo. Aqui, ele nos mostra que, quando direcionamos nossa percepção para as coisas boas, quando ocupamos nossa mente sendo gratos, ganhamos uma nova perspectiva sobre a nossa vida e ficamos mais satisfeitos e felizes.




    Por isso, acredite: é possível alcançar uma vida mais leve. Minha gratidão diária é um presente que nos mostra como, com exercícios e reflexões para todos os dias do ano, conseguimos adicionar uma prática simples, mas muito benéfica, em nossa rotina. Basta começar!




    Boa leitura!




    Rosely Boschini




    CEO e Publisher da Editora Gente
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    Gratidão!




    Essa é a palavra-chave que pode abrir todas as portas para os bons acontecimentos em sua vida e contribuir para a materialização dos seus desejos, transformando completamente a sua realidade!




    Com origem no termo em latim gratus, a palavra gratidão pode ser traduzida como agradecido ou grato. Também deriva de gratia, que significa graça. Segundo o dicionário, é a qualidade de quem é grato; é o reconhecimento de uma pessoa por alguém que prestou um benefício. Porém, gratidão é muito mais do que um substantivo.




    Esse termo simples, mas com um significado tão belo, pode ser considerado um estilo de vida: o estilo de vida de ser grato. Devemos agradecer a tudo o que acontece e a tudo o que não acontece em nossas vidas. Existem estudos que apontam que o sentimento genuíno de gratidão pode estar ligado à sensação de bem-estar emocional. Assim, pessoas que experimentam a real valorização da sensação provocada por ela podem se sentir mais prósperas, tranquilas e felizes com a vida que têm.




    A prática da gratidão não é um exercício de conformismo e, sim, de entendimento do fluxo da vida. Sermos gratos por tudo o que conquistamos faz com que sejamos retribuídos. Semeamos gratidão e colhemos bons frutos! Também é uma prática de fé: agradecer pelos eventos em nossa vida é reconhecer que o universo está fazendo um bom trabalho, mesmo quando passamos por desafios ou sofrimentos. Além disso, ao sermos capazes de sentir a gratidão por tudo o que nos acontece, entendemos que os problemas que enfrentamos fazem parte de algo muito maior que nos impele a crescer. Essa confiança gera resiliência, felicidade e um sentimento de que a vida é uma aventura que vale a pena ser saboreada e vivida.




    Este livro é um convite para você preencher sua vida com bons pensamentos, porque em um lugar cheio de coisas boas, não há espaço para o que não é bom. O sentimento de gratidão vem acompanhado de alegria, amor, compaixão e entusiasmo.




    A prática da gratidão é uma ferramenta simples e poderosa, capaz de mudar sua maneira de enxergar o mundo e, consequentemente, a sua vida. Esta leitura será uma forma de você se conectar diariamente com essa energia poderosa.




    Robson Hamuche
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    1o de janeiro
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    O primeiro exercício do ano é fazer um pote de gratidão! Pode ser feito da forma que preferir: com um pote de vidro, uma caixa, uma urna... Você escolhe! Pode decorar, pintar, deixar da maneira com que mais se identificar. A ideia é que todos os dias você escreva em um papel algo pelo qual sentiu gratidão e guarde ali dentro. Se você acha que não tem motivos suficientes para agradecer, no último dia do ano, ao abrir o pote, verá pelo menos 365 motivos que mostram o contrário; o que fará com que perceba mais claramente como a vida é cheia de milagres.




    Escreva abaixo o seu motivo de gratidão pelo dia de hoje




     




     




     




     




     


  




  

    2 de janeiro
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    A vida é um ciclo e a matemática é simples: quanto mais agradecemos, mais obtemos! Gratidão gera gratidão, e a falta dela também semeia algo. Se não temos a capacidade de agradecer o que temos, também não estamos abertos a receber mais.




    Escreva abaixo o seu motivo de gratidão pelo dia de hoje.




     




     




     




     




     


  




  

    3 de janeiro
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    Quando passamos por uma situação difícil, temos a tendência de enxergar só o pior lado, o que faz com que seja mais difícil superar essa circunstância. Ser grato pelas oportunidades que a vida nos oferece ajuda a ter uma visão mais ampla de determinados cenários, o que facilita a tomada de decisão e nos torna mais otimistas.




    Escreva abaixo o seu motivo de gratidão pelo dia de hoje.




     




     




     




     




     


  




  

    4 de janeiro
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    Um novo dia é uma nova oportunidade em que tudo pode acontecer, em que tudo é possível. Somos seres ilimitados, cheios de energia, inteligência, força para fazer e para alcançar nossos maiores sonhos e propósitos. Agradeça todos os dias por poder abrir os olhos, sentir a brisa no rosto e os raios solares penetrando o seu corpo. Conecte-se com o entusiasmo para viver mais um belo dia.




    Escreva abaixo o seu motivo de gratidão pelo dia de hoje.




     




     




     




     




     


  




  

    5 de janeiro
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    A gratidão pode ser um antídoto para a ansiedade. O psicólogo americano Abraham Maslow atestou, em suas pesquisas,1 que gratidão é essencial para a saúde emocional das pessoas. Ser capaz de ver as coisas boas da sua vida te ajuda a ficar mais feliz e mais satisfeito com o que você tem, além de aliviar a autocobrança desmedida, que não respeita o fluxo dos acontecimentos e só traz estresse.




    Escreva abaixo o seu motivo de gratidão pelo dia de hoje.




     




     




     




     




     




    




    

      

        1 MARQUES, J. R. A importância da gratidão. IBC, 3 mar. 2022.




        Disponível em: https://www.ibccoaching.com.br/portal/a-importancia-da-gratidao/. Acesso em: 19 set. 2022.


      


    


  




  

    6 de janeiro
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    A gratidão tende a fortalecer um senso de conexão com os outros. Quando as pessoas fazem boas coisas que inspiram gratidão, a dedicação nos relacionamentos cresce, e essas mesmas relações tendem a durar mais.




    Escreva abaixo o seu motivo de gratidão pelo dia de hoje.




     




     




     




     




     


  




  

    7 de janeiro
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    Não importa qual é a sua fé, nem se você acredita em Deus ou não. A gratidão é universal. É uma energia que cabe em qualquer religião ou estilo de vida. Ser grato é um estado de espírito das pessoas que amam a vida.




    Escreva abaixo o seu motivo de gratidão pelo dia de hoje.




     




     




     




     




     


  




  

    8 de janeiro




    [image: ]




    [image: ]




    A gratidão tem uma poderosa aliada: a gentileza. Gratidão e gentileza, juntas, têm o poder de tornar você mais humano e fazer com você se conecte mais facilmente com as pessoas.




    Escreva abaixo o seu motivo de gratidão pelo dia de hoje.




     




     




     




     




     


  




  

    9 de janeiro
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    Algumas pessoas são especialmente gratas não por algo que receberam de bom, mas, sim, pela oportunidade que tiveram de ajudar alguém, de fazer o bem. Você pode também projetar essas oportunidades para o seu futuro, desejando que elas apareçam em sua vida e que você possa ter chances de servir ao próximo.




    Escreva abaixo o seu motivo de gratidão pelo dia de hoje.




    . 




     




     




     




     


  




  

    10 de janeiro
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    Qualquer um pode adotar o senso de gratidão, basta ter algumas atitudes práticas. Umas delas é simplesmente se dedicar, regularmente, a pensar em uma pessoa que fez diferença em sua vida. Envie uma mensagem ou diga pessoalmente a ela o quanto você é grato pela existência dela.




    Escreva abaixo o seu motivo de gratidão pelo dia de hoje.




     




     




     




     




     


  




  

    11 de janeiro
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    Sorria mais! Você sabia que sorrir para alguém é um exercício de gratidão? E é um ato tão simples! Ao cruzar com uma pessoa, em vez de manter a cara fechada, abra um sorriso como quem diz: “Sou grato por você ter surgido em meu caminho”.




    Escreva abaixo o seu motivo de gratidão pelo dia de hoje.




     




     




     




     




     


  




  

    12 de janeiro
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    Sentir-se grato também se refere a um estado de espírito – e não somente a bons acontecimentos, como graças ou ajudas recebidas. A gratidão permeia todas as experiências vividas por você. Procure, hoje, observar o seu dia e mapear quantas situações inspiram você a agradecer.




    Escreva abaixo o seu motivo de gratidão pelo dia de hoje.




     




     




     




     




     


  




  

    13 de janeiro
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    Um exercício para mudar o mindset negativo é se comprometer,durante 21 dias, a anotar três coisas pelas quais você é grato. Experimente e veja como, pouco a pouco, seus pensamentos vão se acostumar a olhar o melhor da sua vida e não apenas o pior. Talvez até você comece, espontaneamente, a ressignificar o que acontece de negativo e neutralizar esses efeitos em sua mente e em seu coração.




    Escreva abaixo o seu motivo de gratidão pelo dia de hoje.




     




     




     




     




     


  




  

    14 de janeiro
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    Os efeitos benéficos da gratidão podem ir longe! Como em um efeito dominó: pessoas que se sentem bem por algo que alguém fez por elas se inspiram a ajudar outras. Elas sentem uma elevação, com um consequente reforço da sua consideração pela humanidade. Dessa forma, elas geram mais bondade no mundo ao seu redor.




    Escreva abaixo o seu motivo de gratidão pelo dia de hoje.




     




     




     




     




     


  




  

    15 de janeiro
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    A gratidão traz sentido para o ontem, fornece paz para o presente e cria uma visão positiva para o amanhã. Isso fica mais claro se você fizer este exercício: pense em algo que aconteceu no passado e que naquele momento você não aceitou, sofreu, não entendeu. Olhe hoje o que você aprendeu ou teve que fazer para superar aquele episódio. Veja como sua vida está agora e se as coisas se encaixaram melhor. Quando temos ciência de que esse fluxo sempre acontece, deixamos o momento atual mais leve e temos mais fé no futuro.




    Escreva abaixo o seu motivo de gratidão pelo dia de hoje.




     




     




     




     




     


  




  

    16 de janeiro




    [image: ]




    [image: ]




    A gratidão traz sentido para o ontem, fornece paz para o presente e cria uma visão positiva para o amanhã. Isso fica mais claro se você fizer este exercício: pense em algo que aconteceu no passado e que naquele momento você não aceitou, sofreu, não entendeu. Olhe hoje o que você aprendeu ou teve que fazer para superar aquele episódio. Veja como sua vida está agora e se as coisas se encaixaram melhor. Quando temos ciência de que esse fluxo sempre acontece, deixamos o momento atual mais leve e temos mais fé no futuro.




    Escreva abaixo o seu motivo de gratidão pelo dia de hoje.




     




     




     




     




     


  




  

    17 de janeiro
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    A gratidão não escolhe religião e não tem contraindicação. Pelo contrário, só traz benefícios. O livro dos Salmos, da Bíblia, aconselha que a gratidão seja duradoura e completa. Está escrito: “Eu te darei graças para sempre” (Salmos 30:12). Martinho Lutero se refere à gratidão como sendo o coração do Evangelho, retratando-a como uma virtude a ser colocada em prática. Já o Alcorão recomenda a gratidão: “Quem quer que agradeça, beneficia sua própria alma.”2
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