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Sou eternamente grata – 

à minha família, aos amigos e aos mentores. 
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CAPÍTULO 1

O que é gratidão?

––––––––

Não vos declaro isso por estar necessitado, porquanto aprendi a viver satisfeito sob toda e qualquer circunstância. 

Sei bem o que é passar necessidade e sei o que é andar com fartura. Aprendi o mistério de viver feliz em todo lugar e em qualquer situação, esteja bem alimentado, ou mesmo passando forme, possuindo fartura ou passando privações.

(Carta aos Filipenses 4:11-14)

São Paulo Apóstolo

––––––––

Gratidão é estar grato – ser capaz de demonstrar apreço e retribuir a gentileza. A gratidão é algo que cada um de nós já sentiu em algum momento da vida. No centro dessa emoção reside a percepção de que, de alguma forma, somos abençoados.

Para alguns, isso pode significar vasta riqueza, propriedades e belos carros, enquanto para outros poderá ser apenas o dom da saúde e da própria vida. Mais do que o que ela expressa, o que importa é o que a gratidão faz pelo indivíduo. Ela permite que ele saiba que nada quer e de nada precisa, mas que, na verdade, tem tanto que sente a necessidade de agradecer a boa sorte.

Para aqueles que dizem que isso pode ser um exercício de autoenganação, eu diria que a gratidão não pode ser fingida. Ela só é expressada quando – e se – sentida. A gratidão surge quando se percebe e se aprecia o fato de que há motivos para ser feliz, sejam eles o amor de sua família, um emprego que lhe seja gratificante, ou um presente caro que tenha ganho. Assim é possível sentir-se grato a Deus, à sociedade, à família, a amigos e parentes.

Em geral, a gratidão dura apenas um curto período de tempo, ocorrendo no quente prazer de qualquer benefício ofertado a alguém por uma fonte externa. Tem uma vibração positiva e feliz, e aqueles que expressam gratidão experimentam, entusiasticamente, mais alegria do que aqueles que não o fazem.

“Desenvolva uma atitude de gratidão, e agradeça por tudo que lhe acontecer, sabendo que cada passo adiante é um passo na direção de algo maior e melhor do que sua situação atual” – Brian Tracy

A existência da gratidão costuma ser determinada pela personalidade e pelo humor de um indivíduo, ou pelas emoções sentidas em um determinado momento. Cada pessoa experimentará o sentimento de gratidão de acordo com sua própria predisposição. A intensidade do sentimento e também a facilidade com que ele é provocado varia de pessoa para pessoa. De forma semelhante, o tipo de coisa, evento ou mesmo as pessoas específicas que instigam a gratidão em um indivíduo também vão diferir de pessoa para pessoa.

Independentemente de quão grato alguém seja por natureza, a questão é que o ato de se expressar gratidão quase sempre aumentará o grau de felicidade de uma pessoa.

CAPÍTULO 2

A gratidão concede poder

––––––––


Escrevo sobre o poder de tentar porque quero estar bem com o fracasso. Escrevo sobre generosidade porque luto contra o egoísmo. Escrevo sobre alegria porque conheço a tristeza. Escrevo sobre fé porque quase perdi a minha, e sei como é estar dilacerado e precisando de redenção. Escrevo sobre gratidão porque sou grata – por tudo isso.



Kristin Armstrong

––––––––

Como pode a expressão da gratidão levar a tanta bondade?

Em nível psicológico, nos tornamos mais felizes, mais positivos e mais dispostos a encontrar a alegria e o prazer no que quer que façamos. Demonstrar gratidão também tem vantagens sociais, já que nos tornamos mais compassivos e generosos ao lidarmos com o mundo, o que nos torna populares entre as pessoas, assim sendo menos provável ficarmos solitários.

Estudos mostram que a gratidão nos auxilia tanto em nível físico quanto psicológico. Fisicamente, ela de fato ajuda a aumentar nossa imunidade, o que nos deixa mais saudáveis e com mais energia. Torna-se, então, menos provável que adoeçamos, sendo capazes de levar uma vida mais ativa.

Vamos ser específicos e listar os poderes consideráveis que podemos extrair da gratidão.

A gratidão concede poder, nos capacita a entendermos que a vida nada mais é do que os momentos bem vividos. Em vez de procurarmos momentos bons e ruins, a gratidão nos ensina a sermos gratos por todos aqueles momentos que formam uma vida.

Tomemos o caso de alguém que acaba de sofrer um acidente automobilístico que tenha resultado na internação dessa pessoa com uma perna engessada. Agora em vez de ficar lamentando sua hospitalização por duas semanas, esse indivíduo poderia estar grato por sua vida ter sido salva, e poderá ansiar por atualizar suas leituras e esportes (ou seriados) mais recentes que há na televisão.

A gratidão nos ajuda a desenvolver uma perspectiva otimista e positiva da vida, com todos os seus altos e baixos. Viver a vida com gratidão nos capacita a entendermos e apreciarmos que aceitar a dificuldade tranquilamente é a chave para a felicidade, o contentamento e a paz.

Imprimir uma atitude de gratidão nas crianças a partir da mais tenra idade as ajudará a valorizar as bênçãos que receberam, as afastando da atual praga de sensação de merecimento que a tantos afeta. É fácil demais para as crianças de hoje em dia não valorizarem seus confortos e privilégios. Essa ingratidão coloca as crianças a caminho de se tornarem indivíduos com muita dificuldade para encontrar paz e contentamento. Isso terá impacto negativo em sua habilidade de desenvolver relacionamentos significativos, tanto em casa quanto no trabalho.

Se seus filhos reclamam por não terem o mais novo aparelho de vídeo game, faça com que saibam que o que eles tiverem lhes servirá bem agora. Conte como você cresceu contente sem ter nenhum jogo eletrônico, e que você era muito feliz por sair e brincar no parque com seus irmãos, e sugira que façam o mesmo. Você poderá acabar comprando aquele novo aparelho de vídeo game, mas apenas depois que as crianças tiverem usado a versão anterior à exaustão. Não deixe que seu filhos caiam na armadilha da gratificação momentânea. Em vez disso, ensine a eles o caminho virtuoso da gratidão.

O que há de melhor na natureza empreendedora da gratidão é ela fazer com que você veja a si mesmo sob uma nova ótica. Quanto mais grato você for pelas coisas boas que ocorrerem em sua vida, menos você pensará naqueles aspectos de sua personalidade que sente que são negativos. Além disso, a gratidão faz de você uma pessoa empática, que consegue apreciar as conquistas dos demais sem sentir inveja. Isso o liberta para se concentrar em fazer coisas que funcionem para você. Em outras palavras, ter uma atitude grata ajudará você a tomar o rumo de sua vida de uma forma que antes não era capaz de fazer.

Dentre as muitas formas maravilhosas pelas quais a gratidão lhe concede poder está a forma como ela energiza o seu ser. O próprio ato de abraçar o positivo e abandonar o negativo faz com que se veja a vida com esperança e otimismo. Isso, por sua vez, o estimula a dar seu melhor em tudo que fizer.

Imagine que esteja tendo um momento difícil com seu chefe no escritório, e você se apavora com a possibilidade de ir lá todos os dias e interagir com aquela pessoa. Agora, se você fosse avisado que seu chefe foi transferido para outro escritório, e uma outra pessoa com quem você se dá muito bem vai tomar a posição dele, isso não o faria saltitar? 

Esse é o mesmo impacto que inserir o hábito de gratidão pode ter em sua vida, exceto pelo fato de que o chefe não precisará ir a lugar algum. Você teria encontrado entusiasmo para ir ao escritório diariamente pois não perceberia diferenças entre você e ele. Você estaria muito ocupado se concentrando no serviço à sua mão, seguro e feliz em saber que sua competência lhe levará ao sucesso. Você se deleitaria na atenção que seus subordinados lhe dão e na admiração de seus colegas. É provável que, ao ver sua atitude, seu chefe amoleça e tente se dar melhor com você.

A gratidão é como o brilho do sol que surge pela janela em nossos quartos, iluminando ao abrirmos as cortinas pela manhã. Todos nós temos a necessidade deste catalisador vital que pode provocar maravilhas nas vidas das pessoas. De profissionais do marketing a professores universitários, passando por donas de casa e estudantes, todos podem se beneficiar de uma reformulação na atitude que inclua a arte de expressar gratidão. Veja o que a gratidão pode fazer por aqueles que escolhem adotá-la como estilo de vida:


Motiva positivamente.  As pessoas que expressam gratidão prontamente encontram algo pelo que ansiar todos os dias e, portanto, ficam motivadas a conquistar muito mais do que as pessoas que guardam rancores. 



Permite manter seu ego sob vigilância. Das religiões do mundo até os maiores psicólogos da história, cada um deles nos diz que um ego fora de controle nos coloca em mais encrencas do que qualquer outra coisa. Uma pessoa que veja com facilidade algo de bom em todos e consiga expressar gratidão por isso raramente se verá bloqueada por seu ego. 



Permite viver a vida ao máximo. Em nossas vidas diárias, cheias de trabalho, prazos e compromissos, tendemos a nos esquecer de que nosso tempo na Terra é limitado. Há tanta beleza ao nosso redor que a ignoramos. Mesmo assim, basta pararmos, e lá está, tudo próximo a nós: família e amigos a quem estimar, lugares para visitar, livros para ler, músicas para ouvir e muito mais. É quando expressamos a gratidão que realmente vivemos nossas vidas ao máximo. 



Permite que se encontre o significado da vida. A vida é mais do que a busca constante de bens materiais ou da conquista de um conjunto de objetivos. Há mais na vida do que encontrar um bom emprego, casar-se, ter filhos, comprar propriedades e carros, etc. Há também o encontro de seu significado. Sentir gratidão pelo que nós temos e desejar o melhor para todos nos coloca a caminho da autorrealização. Isso nos permite não apenas ter o contentamento como uma constante em nossas vidas, mas também nos capacita a nos aproximarmos daqueles que possam precisar de nossa ajuda. 
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