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Sorria mais 
para você mesmo!

JÉ tão comum admirar em seguida, sugeriu que, seu, elogio-se mais, desen-
ou ser admirado por ou- em todas as manhãs, antes volva-se e acredite em seu 
tras pessoas que, às ve- mesmo de escovar os den- potencial. “É um truque mu-

zes, esquecemos de fazer is- tes, o autor se olhasse no es- ito útil quando nos senti-
so para nós mesmos, não é pelho e desse um sorriso. mos doentes, cansados ou 
verdade? Pare um pouco e “Se você não conseguir sor- meio deprimidos. Está com-
pense: você já se elogiou ho- rir naturalmente, então le- provado que sorrir libera en-
je por alguma coisa? vante seus dedos indicado- dorfina na corrente sanguí-

res, coloque um em cada nea, o que fortalece nosso O autor do livro Antes 
canto da boca e puxe-a para sistema imunológico e nos que o dia acabe, seja feliz!, 
cima”, cita Brahm sobre a faz sentir felizes”, garante Ajahn Brahm, aposta que 
atitude do professor. Brahm.elogiar nossas próprias bo-

as qualidades significa en- Essa situação pode Depois de conhecer a 
corajar positivamente a nós até parecer engraçada, mas importância de se elogiar, 
mesmos. Então, faça o tes- tente fazer isso. Às vezes, a vá até a seção Motiva Plus 
te, experimente se elogiar preocupação do trabalho e do site 
por algo. “Elogios ajudam a o estresse do dia a dia nos ti-  e confira o texto 
economizar dinheiro, enri- ra a oportunidade de apro- A pedra preciosa da sua vi-
quecem nossos relaciona- veitarmos as pequenas coi- da é a felicidade. Boa leitu-
mentos e trazem felicidade. sas da vida e, por isso, rea- ra!
Precisamos espalhar mais gimos de forma negativa às 
elogios por aí”, aconselha. situações. Não deixe que 

Para saber mais:seu dia comece mal, a técni-Brahm, que também é 
Livro: Antes que o dia aca-ca do sorriso de dois dedos budista, conta que, certo be, seja feliz!pode ajudá-lo a agir de mo-dia, seu professor pergun-

do diferente. Autor: Ajahn Brahmtou qual era a primeira coisa 
Editora: Fundamentoque ele fazia ao acordar e, Tenha um momento 
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Auto-estima é o que há de 
mais divino no ser humano. 
Pois, quando nada lhe resta, 
resta-lhe a si mesmo

Cíntia Salvato
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