
  
Εάν κζλετε:  
Περιςςότερθ αποφαςιςτικότθτα και ενζργεια 
Περιςςότερθ αιςιοδοξία και κετικότθτα 
Υψθλότερα επίπεδα αυτό-ςυντιρθςθσ 
 
Τότε: 
Εφαρμόςτε ευγνωμοςφνθ κακθμερινϊσ. Σιμερα για τι πράγμα είςτε ευγνϊμων; 
Βαςιςμζνοι ςτθν ζρευνα των Robert Emmons και Michael McCullough τα πιο πάνω οφζλθ 
μποροφν να γίνουν δικά ςασ εάν ξοδζψετε ζνα δυο λεπτά κακθμερινά ςκζφτοντασ για ποια 
πράγματα είςτε ευγνϊμων.  
 
 

Κρατήστε την ενέργεια 
 



Η ςκζψθ ςθμαίνει να ξαναηείτε ςτο μυαλό ςασ τθ ςτιγμι που ςασ ζδωςε ικανοποίθςθ ι ςασ 
γζμιςε με δζοσ.  
  
Όπωσ λζει και θ Oprah Winfrey: 
«Αυτά ςτα οποία επικεντρϊνεςτε επεκτείνονται, και όταν επικεντρωκείτε ςτθν καλοςφνθ ςτθ 
ηωι ςασ, δθμιουργείτε περιςςότερθ από αυτιν. Ευκαιρίεσ, ςχζςεισ, ακόμθ και λεφτά ιρκαν ςτθ 
ηωι μου όταν ζμακα να είμαι ευγνϊμων ότι κι αν ςυμβαίνει ςτθ ηωι μου».   
  
Απόψε και κάκε βράδυ από εδϊ και πζρα καταγράψτε τα πράγματα για τα οποία είςτε 
ευγνϊμων, ςε ζνα θμερολόγιο το οποίο διαλζξατε για αυτόν το ςκοπό.  
 
Απολαφςτε τθν εμπειρία, τθν ενζργεια και τισ ευκαιρίεσ που κα ςασ αποφζρει.  

Κρατήστε την ενέργεια 
 


