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Eu tentei praticar gratiddo antes e achei bastante eficaz. Vocé leva alguns minutos para anotar
coisas pelas quais vocé é grato - a bondade de um estranho, o jeito que seu filho olha pra vocés
enquanto |é uma histéria na hora da dormir; O cheiro do madressilva quando passa por aquela
arvore s0... Vocés se lembram como sado sortudos: embora tenham sido angustiados ou
arrependido/desesperando-se todas essas boas palavras — pessoas também fazem parte dessa
estoria!

Com gratiddo, vocé pensa sobre coisas fora de si mesmo. Vocé se lembra que néo esta sozinho;
Que ha mais acontecendo sua vida doque o0 na cabeca e isso oferece perspectiva Uma prética
da apreciacdo envolve pensar-se a ti proprio mas isto € diferente das outras acdes: E uma
refracdo disso tudo - Esta expressando agradecimento por nés mesmos — O primeiro sentimento
presuncoso para mim parece nada além dele!

Deixado para seus proéprios dispositivos, minha mente fara um balan¢o do dia como detetives
procurando coisas que eu fiz errado ou poderia ter feito melhor. Com uma prética de apreciacao
comeco com "O Que Eu Fiz Hoje?" Estes sdo 0os comportamentos e momentos quais tendemos a
nao nos demorar porgue eles geralmente fazem parte da festa sem tensédo alguma; Eles nem
sempre contam histérias boas sobre o assunto quando perguntado se vocé esta realmente
fazendo algo diferente no seu coquetel!
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