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Introdugao

“Obrigado” é a graxa que mantém a sociedade funcionando. Mas dizer obrigado e ser
grato sdo duas coisas muito diferentes. O primeiro faz parte de ser educado, o dltimo -
bem, é o segredo para uma vida de felicidade e sucesso.

Por um lado, as pessoas vao gostar mais de vocé. A ingratiddao é uma das
caracteristicas mais odiadas nas pessoas. Atua como repelente. Ninguém quer estar
perto de ingratos. A gratiddo, por outro lado, esta entre os dez por cento das
qualidades que as pessoas apreciam. Ser simpatico é apenas o comeco. A lista de
consequéncias resultantes da gratiddo é tdo longa e tao otimista que parece mais um
discurso de vendas de um comercial brega do que resultados comprovados por
pesquisas. Maior otimismo. Energia superior. Maior criatividade. Vida util mais longa.
Ousadia diante do desafio. Maior resposta imune. Maior tolerancia. Habilidades
cognitivas aumentadas.

Ser grato coloca vocé em um estado de espirito positivo. Os psic6logos chamam isso
de “espiral ascendente”. Assim como focar em todas as coisas que deram errado
durante o dia deixa vocé irritado e mal-humorado, reconhecer o que deu certo -
chame-as de béngdos ou “coisas boas” - tem o efeito inverso. Um pensamento positivo
leva a outro pensamento positivo, que é seguido por uma lembranca agradavel e assim
por diante. Cada pensamento espirala para cima em outro momento feliz e seu humor
sobe junto com seus pensamentos.

A razdo pela qual isso acontece é multipla. Sua atengdo esta focada em eventos reais
que ocorreram - dando uma realidade concreta a momentos que a maioria de noés
provavelmente esqueceria ou ignoraria se ndo fosse deliberado em relembra-los. Uma
vez que a maioria dos momentos de gratiddo da maioria das pessoas envolve outras
pessoas - contabilizar esses momentos ressalta os relacionamentos que dao sentido a
vida, o que é particularmente importante na existéncia eletronicamente isolada de
hoje. Também aumenta a auto-estima. “Se todas essas coisas boas estdo acontecendo
comigo, devo merecer.”

0 senso comum diz que esses provavelmente seriam os resultados provaveis de
relembrar momentos positivos do passado. Essa descoberta ndo me surpreendeu. Mas
alguns dos outros resultados documentados pelos pesquisadores realmente me
deixaram animado. Um professor que consultei descobriu que, quando as pessoas se
sentem valorizadas, elas vao além por vocé. Seu experimento descobriu que quando
médicos ocupados recebiam um pequeno sinal de gratidao - um saquinho de balas
neste caso - eles eram mais eldsticos em seus pensamentos e dispostos a consultar
outros médicos para confirmar seus diagnosticos. Os médicos que nao recebiam o
“obrigado” extra tendiam a ser metddicos em sua abordagem e as vezes ignoravam
fatos que ndo se encaixavam em seu diagnostico preliminar.



A gratiddo também ajuda a “cuidar dos negdcios emocionais das coisas negativas em
nossas vidas”, diz o professor de psicologia Philip Watkins, Ph.D. da Eastern
Washington State University. Pessoas gratas sao capazes de se lembrar de eventos
positivos do passado, mesmo apdés um trauma. Encontrar coisas pelas quais podemos
ser gratos ajuda a tornar a memoria de uma experiéncia dificil menos intrusiva. Outra
pesquisa encontrou uma conexao entre o tipo de emocgdes positivas criadas pela
gratidao e resiliéncia. Pessoas gratas sdo mais capazes de enfrentar as tempestades da
vida.

Essas emocgoes positivas também podem ajuda-lo a resolver os problemas da vida.
Existe uma conexdo clara entre sentir-se otimista e fazer conexdes e associagoes
cognitivas. Um estudo fascinante descobriu que, quando criancas pequenas foram
solicitadas a relembrar um momento que as deixou tao felizes que elas queriam
dancar, elas foram mais capazes de se lembrar de informagdes que acabaram de
aprender do que criangas que nao receberam o prompt de “danga feliz”. . Essa
pequena pesquisa me levou a dizer a meus préprios filhos para pensar em uma
lembranca feliz antes de fazer um teste desafiador na escola. Achei que nao faria mal, e
os dados indicavam que poderia ajudar muito!

Igualmente importante, a gratiddao pode ajudar a aliviar o estresse. Contar as bénc¢aos
de alguém eleva o humor, o que estudos demonstraram que pode reduzir os efeitos
fisicos do estresse. Seis em cada dez millennials dizem que estdo tentando reduzir o
estresse em suas vidas, e mais da metade diz que o estresse os mantém acordados a
noite. Um pesquisador com quem conversei conduziu um estudo no qual os
participantes foram conectados para que sua pressao arterial, frequéncia cardiaca e
hormonios do estresse pudessem ser medidos. Em seguida, eles foram solicitados a
apresentar um discurso improvisado que contaria a maior parte da nota do curso, o
que os colocou em um estado de alto estresse. Os participantes que receberam uma
sugestdo visual que invocou uma mentalidade positiva demonstraram desestressar
rapidamente de uma forma que aqueles que receberam imagens visuais neutras ou
negativas ndo conseguiram. A gratidao pode ter um impacto semelhante.

E por isso que este livro O poder da gratidio pode ser um companheiro tio
importante para vocé. Todas as histdérias que coletamos apresentam momentos de
gratiddo. Alguns sdo monumentais — mas a maioria faz parte da vida cotidiana. Essa é
a magia da gratidao. Realmente sdo as pequenas coisas que importam. O nascer do sol
e suas cores gloriosas. A despedida inesperada de um emprego e a forma graciosa
como a mulher despediu se despediram. A licdo aprendida ao pegar o 6nibus. Estava
chovendo quando escrevi isso pela primeira vez. Agora, ao revisa-lo, estou sob o
brilho do magnifico arco-iris duplo que brilhou no céu. Esse arco-iris estara na minha
lista de gratidao hoje - quando eu olhar para tras em meu didrio, me lembrarei de
como foi inspirador.

Talvez vocé tenha escolhido este livro porque nao esta naturalmente disposto a “olhar
pelo lado positivo”. A boa noticia é que vocé pode se tornar mais grato, mesmo que
isso ndo seja natural para vocé. Ouvir as historias de gratiddo de outras pessoas é uma
maneira de fazer isso. Em uma carta que escreveu em 1771, Thomas Jefferson



comentou: “Quando um... ato de caridade ou de gratidao, por exemplo, é apresentado
a nossa visdo ou imaginacgao, ficamos profundamente impressionados com sua beleza
e sentimos um forte desejo em nés mesmos de fazer. atos de caridade e gratidao
também”.

As historias deste livro foram selecionadas para funcionar como um pequeno
estimulante sé para VOCE. H4 uma boa chance de que eles o encorajem a encontrar
béncaos de maneiras que vocé nao havia notado antes. Os pesquisadores chamam isso
de “elevacao” - vocé e eu podemos chamar as histdrias de “emocionantes” - e estudos
mostram que as pessoas que ouvem histdrias de boas a¢des relatam literalmente
sentir uma sensacdo de calor no peito e um desejo de reproduzir a sua maneira os
tipos de acoes de que acabaram de ouvir falar.

Conte suas béngaos

Conte suas béncaos. Depois de perceber o quanto vocé é valioso e o quanto tem a seu
favor, os sorrisos voltarao, o sol nascerd, a musica tocara e vocé finalmente podera
seguir em frente com a vida que lhe foi destinada com graca, forga, coragem e
confianca.

~0g Mandino

Aumentando o volume

Abundancia ndo é algo que adquirimos.
E algo que sintonizamos.

~Wayne Dyer

“Esta passando o filme Sniper Americano”, eu disse ao meu marido quando nos
deitamos na cama. Nao tinhamos visto o filme, mas ele recebeu boas criticas. Bradley
Cooper interpreta um SEAL da Marinha dos EUA no Iraque, que mais tarde tem
dificuldade em se ajustar a vida normal.
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