
CAPÍTULO	32


SE	FÔSSEMOS	MAIS	GRATOS:

O	PODER	E	A	CIÊNCIA	DA	GRATIDÃO


Uma	poderosa	placa	de	igreja	chamou	minha	atenção.	Ela	proclamava	sem	hesitação:	“O	
homem	cobiçoso	é	sempre	pobre”.	“Que	verdade”,	pensei.	É	um	paradigma,	uma	
perspectiva,	quando	você	está	sempre	querendo	algo,	seus	pensamentos	são	
pensamentos	de	descontentamento,	com	sua	situação	atual.	Dessa	forma,	você	não	está	
cultivando	sentimentos	de	satisfação	ou	paz,	mas	de	carência	e	desejo.	Na	verdade,	isso	
é	egoísmo.	Então	me	veio	à	mente	que	deve	haver	uma	verdade	oposta.	Talvez	uma	
placa	pudesse	dizer:	“O	homem	grato	é	sempre	rico!”	


Você	já	ouviu	ou	cantou	a	música	“Count	Your	Blessings”	(Conta	as	Bênçãos),	de	Johnson	
Oatman?	Aqui	está	ela:	


CONTA	AS	BÊNÇÃOS	


1.		Se	da	vida	as	ondas	procelosas	são,	Se	com	desalento	julgas	tudo	vão,	Conta	as	
muitas	bênçãos,	dize-as	duma	vez,	Hás	de	ver,	surpreso,	quanto	Deus	já	fez.	


[Coro]


Conta	as	bênçãos,	conta	quantas	são,	Recebidas	da	divina	mão;	Uma	a	uma,	dize-as	de	
uma	vez;	Hás	de	ver,	surpreso,	quanto	Deus	já	fez.	


2.	Tens	acaso	mágoas,	triste	é	teu	lidar?	É	a	cruz	pesada	que	tens	de	levar?	Conta	as	
muitas	bênçãos,	não	duvidarás,	E	em	canção	alegre	os	dias	passarás.	


3.	Quando	vires	outros	com	seu	ouro	e	bens,	Lembra	que	tesouros	prometidos	tens;	
Nunca	os	bens	da	Terra	poderão	comprar,		A	mansão	celeste	em	que	tu	vais	morar.	


4.	Seja	teu	conflito	fraco	ou	forte	aqui,	Não	te	desanimes,	cuida	Deus	de	ti;	Seu	divino	
auxílio	minorando	o	mal,	Dar-te-á	consolo	sempre,	até	o	final.	


Acredito	que	cantar	essa	música,	em	verdade	e	no	Espírito,	pode	realmente	torná-lo	
mais	rico!	Você	está	pronto	para	um	aumento?	Você	terá	que	cantar	para	isso.	:-)	




O	QUE	É	GRATIDÃO?	


O	que	o	dicionário	diz	sobre	gratidão?


O	bom	e	velho	Dicionário	Webster	de	1828	diz	o	seguinte:	


GRATIDÃO,	s.f.	[L.	gratitudo,	de	gratus,	agradável;	ver	Graça].


Uma	emoção	do	coração,	excitada	por	um	favor	ou	benefício	recebido;	um	sentimento	
de	bondade	ou	boa	vontade	em	relação	a	um	benfeitor;	gratidão.	A	gratidão	é	uma	
emoção	agradável,	que	consiste	em	ou	é	acompanhada	de	boa	vontade	para	com	um	
benfeitor	e	uma	disposição	para	retribuir	adequadamente	os	benefícios	ou	serviços	ou,	
quando	não	for	possível	retribuir,	com	o	desejo	de	ver	o	benfeitor	próspero	e	feliz.	A	
gratidão	é	uma	virtude	da	mais	alta	excelência,	pois	implica	um	coração	sensível	e	
generoso	e	um	senso	adequado	de	dever.


O	amor	de	Deus	é	a	mais	sublime	gratidão.	


Um	dicionário	de	sinônimos	tem	esses	sinônimos	para	comparação:	


Reconhecimento


Obrigação


Apreciação	


Graça


Gratidão	


Honra	


Endividamento	


Elogios


Resposta	


Agradecimentos	


Ação	de	Graças	


Senso	de	obrigação	


Em	última	análise,	a	quem	nossa	gratidão	é	dirigida?	Gosto	do	Salmo	50:23	sobre	isso,	
vale	a	pena	ler:	“O	que	me	oferece	sacrifício	de	ações	de	graças,	esse	me	glorificará”.	
Isso	faz	parte	do	grande	círculo	de	beneficência:	Deus	derrama	bênçãos	sobre	nós,	nós	
compartilhamos	bênçãos	com	os	outros	e,	então,	o	louvor	e	a	gratidão	retornam	a	Deus!	


“Volvendo-nos,	porém,	de	todas	as	representações	secundárias,	contemplamos	Deus	em	Cristo.	
Olhando	para	Jesus,	vemos	que	a	glória	de	nosso	Deus	é	dar.	“Nada	faço	por	Mim	mesmo”	
(João	8:28),	disse	Cristo;	“o	Pai,	que	vive,	Me	enviou,	e	Eu	vivo	pelo	Pai”.	João	6:57.	“Eu	não	
busco	a	Minha	glória”	(João	8:50),	mas	“a	dAquele	que	Me	enviou”.	João	7:18.	Manifesta-se	
nestas	palavras	o	grande	princípio	que	é	a	lei	da	vida	para	o	Universo.	Todas	as	coisas	Cristo	



recebeu	de	Deus,	mas	recebeu-as	para	dar.	Assim	nas	cortes	celestes,	em	Seu	ministério	por	
todos	os	seres	criados:	através	do	amado	Filho,	flui	para	todos	a	vida	do	Pai;	por	meio	do	Filho	
ela	volve	em	louvor	e	jubiloso	serviço,	uma	onda	de	amor,	à	grande	Fonte	de	tudo.	E	assim,	
através	de	Cristo,	completa-se	o	circuito	da	beneficência,	representando	o	caráter	do	grande	
Doador,	a	lei	da	vida.”1


TODOS	SÃO	GRATOS?	


“Sabe,	porém,	isto:	nos	últimos	dias,	sobrevirão	tempos	difíceis,	pois	os	homens	serão	
egoístas,	avarentos,	jactanciosos,	arrogantes,	blasfemadores,	desobedientes	aos	pais,	
ingratos,	irreverentes,”2


Os	ímpios	são	caracterizados	como	ingratos.	


“Porquanto,	tendo	conhecimento	de	Deus,	não	o	glorificaram	como	Deus,	nem	lhe	
deram	graças;	antes,	se	tornaram	nulos	em	seus	próprios	raciocínios,	obscurecendo-se-
lhes	o	coração	insensato.”3	


Por	que	ser	grato?	Quais	são	os	benefícios?	


A	GRATIDÃO	MELHORA	SUA	SAÚDE	


“‘O	coração	alegre	serve	de	bom	remédio’.	Provérbios	17:22.	Gratidão,	regozijo,	
benignidade,	confiança	no	amor	e	no	cuidado	de	Deus	—	eis	as	maiores	salvaguardas	da	
saúde.	Elas	deviam	ser,	para	os	israelitas,	as	notas	predominantes	da	vida.”4	


Uma	perspectiva	de	gratidão	-	reconhecer	e	valorizar	os	aspectos	positivos	de	nossa	vida	
pode:	


• Tornam-nos	mais	otimistas.	O	otimismo,	por	sua	vez,	nos	torna	mais	felizes,	
melhora	nossa	saúde	e	demonstrou	aumentar	a	expectativa	de	vida	em	vários	
anos.	Foi	demonstrado	que	o	otimismo	diminui	a	depressão,	a	ansiedade,	o	TEPT	
(Transtorno	de	Estresse	Pós-Traumático)	e	os	suicídios.5,6	


• Diminui	a	probabilidade	de	suicídio	ao	demonstrar	gratidão	aos	outros.7	

• Torna	os	pacientes	com	insuficiência	cardíaca	menos	cansados,	menos	

deprimidos	e	mais	otimistas	quanto	ao	controle	de	seus	sintomas.8	

• Reduz	os	níveis	de	açúcar	no	sangue	e	de	HbA1c.9	Níveis	elevados	de	HbA1c	têm	

sido	associados	a	doença	renal	crônica,	câncer	e	diabetes.	

• Melhora	a	sobrevivência	a	longo	prazo	em	pacientes	com	câncer.10	

• Reduz	os	triglicerídeos,	tornando	menos	provável	a	ocorrência	de	ataques	

cardíacos.11	

• Diminui	o	risco	de	outro	ataque	cardíaco	em	alguém	que	já	teve	um.12,13	




• Diminui	o	estresse	psicológico	e	os	hormônios	nocivos	do	estresse.14	


• Reduz	a	inflamação:	O	TNF-𝛂	e	a	IL-6	diminuem	à	medida	que	a	gratidão	
aumenta.15	


• Desacelera	os	efeitos	da	neurodegeneração,	ajudando	a	evitar	a	doença	de	
Alzheimer	e	outras	demências.16	


• Reduz	a	quantidade	de	alimentos	gordurosos	e	reconfortantes	que	as	pessoas	
consomem,	ajudando	assim	a	combater	a	obesidade.17	


• Ajuda	a	aliviar	a	insônia,	proporcionando	melhor	qualidade	de	sono.18,19	


• Reduz	a	pressão	arterial	perigosamente	alta.20	

Nada	significa	nada!	Dê	uma	olhada	nesta	citação:	“Coisa	alguma	tende	mais	a	
promover	a	saúde	do	corpo	e	da	alma	do	que	um	espírito	de	gratidão	e	
louvor....Ao	passo	que	as	palavras	exprimem	pensamentos,	é	também	verdade	
que	estes	seguem	aquelas.	Se	exprimíssemos	mais	a	nossa	fé,	mais	nos	
regozijássemos	nas	bênçãos	que	sabemos	possuir	—	a	grande	misericórdia	e	o	
amor	de	Deus	—	teríamos	mais	fé	e	maior	alegria.”21


A	GRATIDÃO	MELHORA	NOSSA	VIDA	


A	gratidão	nos	faz	sentir	bem.22	A	gratidão	é	realmente	a	felicidade	que	reconhecemos	
depois	do	fato,	pela	bondade	dos	outros.	A	gratidão	não	apenas	nos	torna	mais	felizes,	
ela	é	uma	forma	de	felicidade	por	si	só!	“Nas	asas	do	louvor,	o	coração	pode	elevar-se	
para	mais	perto	do	Céu."	23


A	gratidão	fortalece	nossas	emoções	positivas.24	A	gratidão	nos	ajuda	a	nos	
recuperarmos	mais	rapidamente	do	estresse,	reduz	os	sentimentos	de	inveja	e	nos	
permite	ter	mais	sentimentos	bons.	Quando	somos	gratos,	Deus	nos	dá	mais	coisas	
pelas	quais	podemos	ser	gratos.	“Deus	ama	o	coração	agradecido,	que	confia	
implicitamente	em	Suas	palavras	de	promessa,	obtendo	delas	consolo,	esperança	e	paz;	
e	Ele	nos	revelará	profundidades	ainda	maiores	de	Seu	amor.	”25


A	gratidão	reduz	o	materialismo.26,27,28	O	materialismo	reduz	a	sensação	de	bem-estar	e	
aumenta	as	taxas	de	transtornos	mentais.29	O	problema	com	o	materialismo	é	que	ele	
faz	com	que	você	se	sinta	menos	competente,	reduz	seus	sentimentos	de	
relacionamento	e	gratidão,	reduz	sua	capacidade	de	apreciar	e	aproveitar	as	coisas	boas	
da	vida,	gera	emoções	negativas	e	o	torna	mais	egocêntrico.	Como	a	gratidão	reduz	o	
materialismo?30	A	gratidão	ajuda	a	reduzir	nossa	tendência	de	nos	compararmos	com	
aqueles	que	têm	um	status	social	mais	elevado.	Aqueles	que	cultivam	uma	atitude	de	
gratidão	têm	maior	probabilidade	de	perceber	a	benevolência,	o	que,	por	sua	vez,	faz	
com	que	seus	cérebros	presumam	que	estão	em	um	ambiente	cheio	de	apoio	social,	o	
que,	por	sua	vez,	elimina	a	insegurança	e	o	materialismo.	




A	gratidão	nos	torna	menos	egocêntricos.	A	própria	natureza	da	gratidão	é	concentrar-se	
nos	outros	(em	seus	atos	de	benevolência	para	conosco	ou	para	com	as	pessoas	de	
quem	somos	próximos).31


“Como	todas	as	bênçãos	que	desfrutamos	nos	foram	trazidas	por	meio	da	
condescendência,	humilhação	e	sacrifício	de	Jesus	Cristo,	devemos	oferecer	a	Ele	nossas	
melhores	dádivas,	acima	de	tudo,	entregando-nos	a	nós	mesmos.	O	sacrifício	infinito	
que	Cristo	fez	para	nos	libertar	da	culpa	e	da	desgraça	do	pecado	deve	gerar	em	cada	
coração	um	espírito	de	gratidão	e	abnegação	que	não	é	manifestado	pelo	mundo.	O	
dom	de	Deus	de	Cristo	ao	homem	encheu	todo	o	Céu	de	assombro	e	inspirou	em	seu	
nascimento	o	cântico	angelical:	'Glória	a	Deus	nas	alturas,	e	paz	na	terra,	boa	vontade	
para	com	os	homens'."	32	


“Contemplando	o	crucificado	Redentor,	compreendemos	mais	plenamente	a	magnitude	
e	significação	do	sacrifício	feito	pela	Majestade	do	Céu.	O	plano	da	salvação	glorifica-se	
aos	nossos	olhos,	e	a	idéia	do	Calvário	desperta	vivas	e	sagradas	emoções	em	nossa	
alma.	No	coração	e	nos	lábios	achar-se-ão	louvores	a	Deus	e	ao	Cordeiro;	pois	o	orgulho	
e	o	culto	de	si	mesmo	não	podem	crescer	na	alma	que	conserva	sempre	vivas	na	
memória	as	cenas	do	Calvário.”33


Você	sabia	que	a	gratidão	pode	tornar	nossas	lembranças	do	passado	mais	felizes?	
Cultivar	um	espírito	de	gratidão	nos	ajuda	a	lembrar	do	passado	de	uma	forma	mais	
positiva.	Na	verdade,	ele	pode	transformar	algumas	de	nossas	lembranças	neutras	ou	
até	mesmo	negativas	em	lembranças	positivas.34	


Como	diz	o	livro	de	Crônicas,	“Porque	tudo	vem	de	ti.”35


A	gratidão	reduz	os	sentimentos	de	inveja.36	A	inveja	produz	sentimentos	de	
inadequação,	insegurança,	materialismo,	inferioridade,	desconfiança	e	infelicidade.	
Assim	como	é	impossível	sentir-se	otimista	e	pessimista	ao	mesmo	tempo,	a	gratidão	é	o	
ato	de	perceber	a	benevolência,	enquanto	a	inveja	e	o	ciúme	são	o	ato	de	perceber	a	
inadequação.	A	benevolência	e	a	inadequação	não	podem	ser	completamente	
percebidas	ao	mesmo	tempo.37	“O	espírito	humilde	e	o	coração	agradecido	nos	elevará	
acima	das	pequeninas	provas,	assim	como	das	reais	dificuldades.”		38	A	Bíblia	fala	do	
amor	como	caridade	e	diz	que	“a	caridade	não	inveja”;	1	Coríntios	13:4.	Demonstrar	
gratidão	aos	outros	deve,	portanto,	ser	uma	expressão	de	amor.	Uma	maneira	de	amar	o	
próximo	seria	mostrar	ou	expressar	a	ele	algo	a	seu	respeito	pelo	qual	você	é	grato.		


A	gratidão	aumenta	sua	espiritualidade.39	A	gratidão	desperta	nossa	natureza	espiritual,	
ajudando-nos	a	nos	sentirmos	mais	próximos	de	Deus.	“Rendei	graças	ao	SENHOR,	
porque	ele	é	bom,	porque	a	sua	misericórdia	dura	para	sempre.	“40


Há	uma	bênção	inconcebível	em	ser	grato!	“Língua	alguma	pode	traduzir,	nenhuma	
mente	conceber	a	bênção	que	resulta	de	apreciar	a	bondade	e	o	amor	de	Deus.	“41	


De	fato,	o	cristianismo	tem	tudo	a	ver	com	gratidão!	“Nisto	se	manifestou	o	amor	de	
Deus	em	nós:	em	haver	Deus	enviado	o	seu	Filho	unigênito	ao	mundo,	para	vivermos	



por	meio	dele.	Nisto	consiste	o	amor:	não	em	que	nós	tenhamos	amado	a	Deus,	mas	em	
que	ele	nos	amou	e	enviou	o	seu	Filho	como	propiciação	pelos	nossos	pecados.	Amados,	
se	Deus	de	tal	maneira	nos	amou,	devemos	nós	também	amar	uns	aos	outros.	“42


A	gratidão	aumenta	a	probabilidade	de	você	praticar	exercícios	saudáveis.43	Em	um	
estudo,	as	pessoas	que	mantinham	um	diário	semanal	de	gratidão	se	exercitavam	40	
minutos	a	mais	por	semana.	


A	gratidão	aumenta	seus	níveis	de	energia.44	A	gratidão	e	a	vitalidade	estão	fortemente	
correlacionadas	-	as	pessoas	gratas	têm	muito	mais	probabilidade	de	relatar	vigor	físico	
e	mental.	“A	gratidão	se	aprofunda	ao	lhe	darmos	expressão,	e	a	alegria	que	ela	traz	é	
vida	para	a	alma	e	para	o	corpo."45


A	gratidão	aumenta	sua	produtividade.	A	gratidão	promove	a	satisfação	com	a	vida	e	
melhora	a	motivação	dos	jovens.46	“Dê	cada	um	amor,	em	vez	de	exigi-lo.	Cultive	aquilo	
que	tem	em	si	de	mais	nobre,	e	esteja	pronto	a	reconhecer	as	boas	qualidades	do	outro.	
É	um	admirável	estímulo	e	satisfação	saber	alguém	que	é	estimado.	A	simpatia	e	o	
respeito	animam	na	luta	em	busca	da	perfeição,	e	o	próprio	amor	cresce	à	medida	que	
estimula	a	propósitos	mais	nobres.”47	


A	gratidão	ajuda	você	a	se	relacionar	com	outras	pessoas48	e	a	fazer	amigos	com	mais	
facilidade.49	E	quem	não	precisa	de	mais	bons	amigos,	especialmente	aqueles	que	são	
atraídos	por	pessoas	gratas?	


A	gratidão	melhora	sua	capacidade	de	tomar	decisões.50	É	útil	não	se	concentrar	demais	
em	si	mesmo	ao	tentar	tomar	decisões	objetivas.	


A	gratidão	o	ajuda	a	relaxar.51	A	gratidão	e	as	emoções	positivas	estão	entre	os	mais	
fortes	relaxantes	conhecidos	pelo	homem.	“Em	paz	me	deito	e	logo	pego	no	sono,	
porque,	SENHOR,	só	tu	me	fazes	repousar	seguro."	52	


A	gratidão	nos	ajuda	a	nos	recuperarmos.	As	pessoas	que	expressam	gratidão	são	mais	
resilientes	e	suas	oscilações	emocionais	negativas	não	duram	tanto	tempo.	Aqueles	que	
têm	mais	gratidão	têm	menos	probabilidade	de	desenvolver	transtorno	de	estresse	pós-
traumático	e	mais	probabilidade	de	crescer	em	momentos	de	estresse.53	“Em	tudo	dai	
graças,	porque	esta	é	a	vontade	de	Deus	em	Cristo	Jesus	para	convosco.“54	"E	sabemos	
que	todas	as	coisas	contribuem	juntamente	para	o	bem	daqueles	que	amam	a	Deus,	
daqueles	que	são	chamados	segundo	o	seu	propósito."	55	Como	José,	podemos	dizer:	
"Vós,	na	verdade,	intentastes	o	mal	contra	mim;	porém	Deus	o	tornou	em	bem,	para	
fazer,	como	vedes	agora,	que	se	conserve	muita	gente	em	vida."56	José	conseguia	ver	o	
bem	em	todas	as	coisas	e	confiar	tudo	a	Deus	com	gratidão.	


A	gratidão	ajuda	seu	casamento.57	Há	uma	proporção	que	foi	chamada	de	proporção	
Losada,	que	divide	o	número	total	de	expressões	positivas	(apoio,	incentivo	e	
apreciação)	feitas	durante	um	determinado	período	de	tempo	pelo	número	de	
expressões	negativas	(desaprovação,	sarcasmo	e	cinismo).	Quando	a	proporção	é	
inferior	a	0,9,	ou	seja,	há	11%	mais	expressões	negativas	do	que	positivas,	os	



casamentos	tendem	a	despencar	em	direção	ao	divórcio.	Os	casamentos	que	duram	e	
são	satisfatórios	são	aqueles	com	uma	proporção	de	positividade	acima	de	5,1	(cinco	
expressões	positivas	para	cada	negativa).	Talvez	você	queira	começar	um	diário	de	
gratidão	apenas	para	listar	os	aspectos	positivos	de	seu	cônjuge.	


TORNANDO-SE	MAIS	GRATO	


Uma	das	maneiras	mais	eficazes	de	melhorar	sua	gratidão	é	manter	um	diário	de	
gratidão.58	Reserve	um	tempo	diário	para	se	lembrar	das	dádivas,	graças,	benefícios	e	
coisas	boas	que	você	desfruta.	Lembre-se	de	momentos	de	gratidão	associados	a	
eventos	comuns,	seus	atributos	pessoais	ou	pessoas	valiosas	em	sua	vida.	“Então	os	que	
temiam	ao	Senhor	falavam	muitas	vezes	uns	aos	outros;	e	o	Senhor	atentou	e	ouviu,	e	
um	livro	de	memória	foi	escrito	diante	dele	para	os	que	temiam	ao	Senhor	e	que	
pensavam	no	seu	nome."59


Esteja	ciente,	por	meio	de	seus	sentidos,	das	coisas	em	seu	entorno	que	exigem	louvor	
de	gratidão.60	Por	meio	de	nossos	sentidos	-	a	capacidade	de	tocar,	ver,	cheirar,	saborear	
e	ouvir	-	apreciamos	as	bênçãos	de	Deus	e	o	incrível	milagre	que	é	estar	vivo.	Visto	pelas	
lentes	da	gratidão,	o	corpo	humano	não	é	apenas	uma	construção	milagrosa,	mas	
também	uma	dádiva.61	“Eu	te	louvarei,	porque	de	um	modo	terrível	e	admirável	fui	
formado;	maravilhosas	são	as	tuas	obras,	e	a	minha	alma	o	sabe	muito	bem."62


Também	é	útil	ter	lembretes	visuais.	Os	dois	obstáculos	para	a	gratidão	são	o	
esquecimento	e	a	falta	de	consciência,	e	os	lembretes	visuais	podem	servir	como	dicas	
para	desencadear	pensamentos	de	gratidão.	Algumas	pessoas	mantêm	um	crucifixo	por	
perto	para	se	lembrarem	da	morte	de	Cristo	no	Calvário.	Muitas	vezes,	os	melhores	
lembretes	visuais	são	outras	pessoas.63	Na	Bíblia,	os	lembretes	visuais	incluem	o	arco-
íris64	e	cenas	e	artigos	das	parábolas	de	Jesus.65	


“As	montanhas	irregulares	da	Terra	devem	ser	vistas	como	as	fontes	de	bênçãos	de	
Deus,	de	onde	saem	as	águas	para	abastecer	todas	as	criaturas	vivas.	Toda	vez	que	olho	
para	as	montanhas,	sinto	gratidão	a	Deus.	Meu	coração	se	eleva	em	louvor	a	Ele,	que	
conhece	os	desejos	e	as	necessidades	do	homem.	Se	a	terra	tivesse	um	nível	uniforme,	
haveria	pântanos	estagnados.”66	


Faça	os	movimentos	físicos	de	ser	grato.	Se	você	fizer	os	movimentos	de	gratidão,	a	
emoção	da	gratidão	deve	ser	desencadeada.	Os	gestos	de	gratidão	incluem	sorrir,	dizer	
obrigado	e	escrever	cartas	de	gratidão.	Finja	até	conseguir.67


Suas	palavras	tendem	à	gratidão?	Observe	atentamente	o	que	você	diz.	As	pessoas	
gratas	têm	um	estilo	linguístico	específico	que	usa	a	linguagem	de	presentes,	doadores,	
bênçãos,	abençoados,	fortuna,	sorte	e	abundância.	Eu	tinha	um	amigo	que,	quando	lhe	
perguntavam	como	estava	se	saindo,	sempre	dizia:	“Sou	abençoado”.	Em	gratidão,	você	
não	deve	se	concentrar	em	como	você	é	inerentemente	bom,	mas	sim	nas	coisas	boas	
que	os	outros	fizeram	em	seu	favor.68




“A	linguagem	da	alma	deve	ser	a	da	alegria	e	da	gratidão.	Se	alguém	tiver	capítulos	
sombrios	em	sua	experiência,	que	os	enterre.	Que	essa	história	não	seja	mantida	
brilhante	pela	repetição.	Esqueçam	as	coisas	que	ficaram	para	trás,	avancem	para	as	
coisas	que	estão	à	frente.	Cultivem	apenas	os	pensamentos	e	sentimentos	que	
produzam	gratidão	e	louvor.	Se	você	foi	injustiçado,	esqueça	isso	e	pense	apenas	nas	
grandes	misericórdias,	na	bondade	amorosa	e	no	amor	inexprimível	de	Jesus.	Aprenda	a	
elogiar	em	vez	de	censurar.”69	


Faça	um	compromisso	de	praticar	a	gratidão.	Pesquisas	mostram	que	fazer	um	
juramento	de	realizar	um	comportamento	aumenta	a	probabilidade	de	que	a	ação	seja	
repetida.	Portanto,	escreva	seu	próprio	voto	de	gratidão,	que	pode	ser	tão	simples	
quanto	“Eu	me	comprometo	a	contar	minhas	bênçãos	todos	os	dias”,	e	coloque-o	em	
algum	lugar	onde	você	possa	se	lembrar	dele	todos	os	dias.70	


Estabeleça	e	mantenha	rituais	de	gratidão.71	Quando	os	rituais	de	gratidão	são	uma	
parte	normal	de	sua	rotina	e	de	seus	eventos	especiais,	você	se	conecta	com	as	pessoas	
ao	seu	redor	de	uma	forma	que	beneficia	a	todos.	A	experiência	que	você	compartilha	
com	seu	parceiro	e/ou	seus	filhos	torna-se	um	momento	significativo	de	união.	Portanto,	
agradeça,	agradeça	com	frequência	e	agradeça	junto.72	Por	exemplo,	o	ritual	anual	da	
Festa	dos	Tabernáculos	era	uma	comemoração	alegre	das	bênçãos	de	Deus	para	nós	
como	povo.	“Seria	bom	se	tivéssemos	uma	Festa	dos	Tabernáculos,	uma	comemoração	
alegre	das	bênçãos	de	Deus	para	nós	como	povo.	Assim	como	os	filhos	de	Israel	
comemoraram	a	libertação	que	Deus	realizou	em	favor	de	seus	pais	e	a	milagrosa	
preservação	que	lhes	deu	durante	a	viagem	do	Egito	à	terra	prometida,	o	povo	de	Deus	
atualmente	deve	lembrar-se	com	gratidão	das	várias	maneiras	que	Ele	planejou	para	
tirá-los	do	mundo,	das	trevas	do	erro,	para	a	preciosa	luz	da	verdade."	73


Você	sabia	que	na	Bíblia	Deus	prescreve	um	dia	para	a	gratidão?	Aprendemos	isso	
observando	o	Salmo	escrito	especificamente	para	o	sábado	semanal.	“Salmo	ou	cântico	
para	o	dia	de	sábado.Bom	é	render	graças	ao	SENHOR	e	cantar	louvores	ao	teu	nome,	ó	
Altíssimo."	74


Aprenda	orações	de	gratidão.	Por	exemplo:	“Rendei	graças	ao	SENHOR,	porque	ele	é	
bom;	porque	a	sua	misericórdia	dura	para	sempre.	E	dizei:	Salva-nos,	ó	Deus	da	nossa	
salvação,	ajunta-nos	e	livra-nos	das	nações,	para	que	rendamos	graças	ao	teu	santo	
nome	e	nos	gloriemos	no	teu	louvor.	Bendito	seja	o	SENHOR,	Deus	de	Israel,	desde	a	
eternidade	até	a	eternidade.	E	todo	o	povo	disse:	Amém!	E	louvou	ao	SENHOR.”	75	As	
orações	de	gratidão	são	uma	forma	poderosa	de	oração,	porque	por	meio	delas	as	
pessoas	reconhecem	a	fonte	suprema	de	tudo	o	que	são	e	de	tudo	o	que	serão.	
“Começai	cada	dia	com	oração	fervorosa,	não	deixando	de	oferecer	louvor	e	ações	de	
graça."	76	"Não	andeis	ansiosos	de	coisa	alguma;	em	tudo,	porém,	sejam	conhecidas,	
diante	de	Deus,	as	vossas	petições,	pela	oração	e	pela	súplica,	com	ações	de	graças.”	77	
"Orar	é	dirigir	o	pensamento	a	Deus,	a	Fonte	da	sabedoria,	da	força,	paz	e	felicidade.	A	
oração	inclui	o	reconhecimento	das	perfeições	divinas,	gratidão	para	com	as	



misericórdias	recebidas,	penitente	confissão	de	pecados,	e	fervorosa	súplica	pela	bênção	
de	Deus,	tanto	para	nós	mesmos	como	para	outros."	78


“Quando	abris	os	olhos	pela	manhã,	dai	graças	a	Deus	por	vos	haver	guardado	durante	a	noite.	
Agradecei-Lhe	pela	paz	que	tendes	no	coração.	De	manhã,	ao	meio-dia	e	à	noite,	qual	suave	
perfume,	ascenda	ao	Céu	a	vossa	gratidão."79


Você	pode	ser	sempre	grato?	Se	tiver	Deus	em	sua	vida,	sim:	“Ainda	que	a	figueira	não	
floresça,	nem	haja	fruto	na	vide;	o	produto	da	oliveira	minta,	e	os	campos	não	produzam	
mantimento;	as	ovelhas	sejam	arrebatadas	do	aprisco,	e	nos	currais	não	haja	gado,	
todavia,	eu	me	alegro	no	SENHOR,	exulto	no	Deus	da	minha	salvação."80


Ao	procurar	cultivar	uma	atitude	de	gratidão,	pode	ser	útil	lembrar-se	das	experiências	
não	tão	boas	que	tivemos	no	passado.	Para	ser	grato	em	sua	situação	atual,	pode	ser	útil	
lembrar-se	dos	tempos	difíceis	que	já	viveu.	Quando	você	se	lembra	de	como	a	vida	
costumava	ser	difícil	e	do	quanto	já	avançou,	esse	contraste	é	um	terreno	fértil	para	a	
gratidão.Como	diz	Ezequiel:	“Então,	vos	lembrareis	dos	vossos	maus	caminhos	e	dos	
vossos	feitos	que	não	foram	bons”.81	Esse	contraste	se	tornará	especialmente	real	para	
nós	quando	chegarmos	ao	céu,	onde,	ao	pensarmos	e	compararmos	o	céu	com	as	
provações	desta	Terra	atual,	seremos	compelidos	a	exclamar,	“Aleluia!	é	muito	fácil	
alcançar	o	Céu!"82


“Agora,	pois,	ó	nosso	Deus,	graças	te	damos	e	louvamos	o	teu	glorioso	nome.	Porque	
quem	sou	eu,	e	quem	é	o	meu	povo	para	que	pudéssemos	dar	voluntariamente	estas	
coisas?	Porque	tudo	vem	de	ti,	e	das	tuas	mãos	to	damos."83


“Sou	grato	para	com	aquele	que	me	fortaleceu,	Cristo	Jesus,	nosso	Senhor,	que	me	
considerou	fiel,	designando-me	para	o	ministério,	a	mim,	que,	noutro	tempo,	era	
blasfemo,	e	perseguidor,	e	insolente.	Mas	obtive	misericórdia,	pois	o	fiz	na	ignorância,	
na	incredulidade."84


“Precisamos	conhecer	nossa	verdadeira	condição,	do	contrário	não	sentiremos	nossa	
carência	do	auxílio	de	Cristo.	Precisamos	compreender	nosso	perigo,	senão	não	
correremos	ao	refúgio.	Precisamos	sentir	a	dor	de	nossas	feridas,	senão	não	
desejaremos	cura."85


“O	grau	de	nosso	amor	por	Deus	depende	da	clareza	e	da	plenitude	de	nossa	convicção	
do	pecado.	'Pela	lei	vem	o	conhecimento	do	pecado'.	Quanto	mais	percebermos	os	
perigos	a	que	fomos	expostos	pelo	pecado,	mais	gratos	seremos	pela	libertação.	“86	


Sua	dieta	pode	afetar	sua	capacidade	de	ser	mais	grato.	“A	gratidão	que	oferecemos	a	
Deus	por	Suas	bênçãos	é	grandemente	afetada	pelo	alimento	posto	no	estômago.	A	
condescendência	com	o	apetite	é	causa	das	dissensões,	lutas,	discórdias	e	muitos	outros	
males."87	


“E,	engordando-se	Jesurum,	deu	coices	(engordaste-te,	engrossaste-te,	e	de	gordura	te	
cobriste)	e	deixou	a	Deus,	que	o	fez,	e	desprezou	a	Rocha	da	sua	salvação."88




“Afasta	de	mim	a	falsidade	e	a	mentira;	não	me	dês	nem	a	pobreza	nem	a	riqueza;	dá-
me	o	pão	que	me	for	necessário;	para	não	suceder	que,	estando	eu	farto,	te	negue	e	
diga:	Quem	é	o	SENHOR?	Ou	que,	empobrecido,	venha	a	furtar	e	profane	o	nome	de	
Deus."89


DEMONSTRANDO	GRATIDÃO	AOS	OUTROS	


Dê	um	presente	de	gratidão.90	Ao	escolher	um	presente	destinado	especificamente	a	
expressar	gratidão,	opte	por	um	valor	significativo	em	vez	de	um	valor	monetário.	A	
gratidão	em	si	já	é	um	presente,	mas	dar	um	presente	atencioso	e	pessoal,	que	possa	ser	
guardado,	exibido	e	valorizado,	é	algo	realmente	especial.91


Podemos	dar	a	Deus	presentes	de	gratidão.	“É	Deus	quem	abençoa	os	homens	dando-
lhes	bens,	e	faz	isto	para	que	eles	possam	contribuir	para	o	progresso	de	Sua	causa.	Ele	
envia	o	sol	e	a	chuva.	Faz	florescer	a	vegetação.	Dá	saúde	e	habilidade	para	se	
adquirirem	meios.	Todas	as	nossas	bênçãos	são	recebidas	de	Sua	mão	generosa.	Em	
retribuição	Ele	quer	que	homens	e	mulheres	demonstrem	sua	gratidão,	devolvendo-Lhe	
uma	parte	em	dízimos	e	ofertas	-	em	ofertas	de	ação	de	graças,	em	ofertas	pelo	pecado	
e	ofertas	voluntárias."92


Demonstre	gratidão	por	meio	de	atos	aleatórios	de	bondade.93	Atos	aleatórios	de	
bondade	podem	gerar	recompensas	substanciais	em	termos	de	bem-estar	subjetivo.94	
Se	você	vir	um	estranho	se	debatendo	sob	uma	carga	pesada	de	compras,	ofereça	ajuda.	
Doe	roupas	indesejadas	para	instituições	de	caridade.	Ajude	alguém	que	esteja	perdido	
a	se	orientar.95	“Devemos	ser	abnegados,	procurando	sempre	oportunidades,	mesmo	
nas	pequenas	coisas,	para	mostrar	gratidão	pelos	favores	que	temos	recebido	de	outros	
e	procurando	ocasião	de	alegrar	a	outros	e	aliviar-lhes	as	tristezas	e	as	cargas	por	atos	de	
amável	bondade	e	pequenos	atos	de	amor."96


“A	gratidão	se	aprofunda	ao	lhe	darmos	expressão,	e	a	alegria	que	ela	traz	é	vida	para	a	
alma	e	para	o	corpo."	97


Demonstre	gratidão	por	meio	de	seu	próprio	trabalho	criativo.	Um	amigo	nosso	
demonstrou	sua	gratidão	por	um	presente	de	chá	de	panela	que	lhe	demos,	incluindo	
em	um	cartão	de	agradecimento	um	marcador	de	livro	que	ele	mesmo	pintou	à	mão.	
Que	tesouro	e	que	expressão	inesquecível	de	gratidão!	


Expresse	sua	gratidão	em	palavras.	As	palavras	são	poderosas	e	são	a	maneira	mais	
simples	e	direta	de	expressar	gratidão	às	pessoas	que,	de	outra	forma,	não	nos	dariam	
valor.	Se	você	não	puder	fazer	isso	pessoalmente,	faça	uma	ligação	telefônica	e	alegre	o	
dia	de	alguém.98


Expresse	sua	gratidão	cara	a	cara	com	uma	visita	de	gratidão.99	Embora	expressar	
gratidão	pessoalmente	possa	ser	um	grande	passo	para	alguns,	o	gesto	de	sair	do	seu	
caminho	para	




dizer	a	alguém	o	quanto	você	o	aprecia	é	suficiente	para	que	todos	sintam	os	benefícios.	
Se	não	for	possível	fazer	a	visita	pessoalmente,	você	pode	enviar	uma	mensagem	de	
vídeo	personalizada.100


Não	critique,	condene	ou	reclame.	Temos	a	tendência	de	nos	concentrar	no	negativo.	
Toda	vez	que	reclamamos,	estamos	reforçando	um	estado	mental	negativo,	o	que	torna	
mais	difícil	sentir	e	expressar	gratidão.	Lembre-se	de	que	algumas	coisas	estão	fora	de	
seu	controle;	em	vez	disso,	concentre-se	no	positivo.101


Demonstre	interesse	por	eles,	pergunte	como	estão	e	ouça	atentamente	suas	respostas!	
É	fácil	se	sentir	sobrecarregado;	o	simples	ato	de	ouvir	ativamente	seus	entes	queridos	
pode	ser	uma	maneira	eficaz	de	mostrar	que	você	os	valoriza.	Desligue	o	telefone,	fique	
atento	e	deixe	que	eles	conduzam	a	conversa.102


Escreva	um	bilhete	ou	uma	carta	de	gratidão.103	Passe	algum	tempo	pensando	no	que	
mais	aprecia	em	seus	amigos,	professores	ou	pais	e	redija	uma	carta	à	mão,	expressando	
seus	sentimentos.	Embora	reconhecer	sua	gratidão	seja	importante	-	só	o	fato	de	
escrevê-la	já	é	suficiente	para	nos	aquecer	por	dentro	-,	ler	a	carta	em	voz	alta	vale	
muito	mais.	Talvez	começar	com	uma	carta	de	gratidão	completa	seja	um	primeiro	passo	
muito	grande	para	você,	mas	tudo	bem!	Por	que	não	tentar	uma	nota	de	agradecimento	
em	um	cartão	cuidadosamente	selecionado	ou	feito	à	mão?	Embora	escrever	notas	de	
agradecimento	seja	uma	arte	um	pouco	perdida,	não	leva	quase	nenhum	tempo	e	pode	
ser	uma	expressão	sincera	de	gratidão.104	


O	que	Deus	realmente	deseja,	qual	é	o	desejo	interior	de	Seu	coração?	“O	Senhor	deseja	
que	apreciemos	o	grande	plano	da	redenção,	reconheçamos	o	alto	privilégio	como	filhos	
de	Deus,	e	andemos	perante	Ele	em	obediência	e	com	ações	de	graças.	Deseja	que	O	
sirvamos	em	novidade	de	vida,	com	alegria	diária.	Anseia	ver	exalar	gratidão	de	nosso	
coração,	porque	nossos	nomes	estão	escritos	no	livro	da	vida	do	Cordeiro,	por	podermos	
lançar	todos	os	nossos	cuidados	sobre	Aquele	que	está	solícito	por	nós.	Quer	que	nos	
alegremos	porque	somos	herança	do	Senhor,	porque	a	justiça	de	Cristo	é	a	veste	branca	
de	Seus	santos,	porque	temos	a	bem-aventurada	esperança	da	breve	volta	de	nosso	
Salvador."105


“Nosso	coração	deve	estar	tão	repleto	do	amor	de	Cristo,	que	nossas	palavras	de	ações	
de	graça	aquecerão	outros	corações."	106


“Deus	amou	o	mundo	de	tal	maneira	que	não	permitiria	que	se	dissesse	que	Ele	poderia	
ter	nos	dado	mais	ou	manifestado	para	a	família	humana	uma	medida	maior	de	amor.	
Ele	sabia	que	a	grande	manifestação	de	amor,	exibida	na	vida	e	na	morte	do	Filho	de	
Deus,	despertaria	o	mais	feroz	ciúme	por	parte	de	Satanás.	A	dádiva	de	Cristo	ao	mundo	
estava	além	de	qualquer	cálculo,	e	nenhum	poder	poderia	competir	com	Deus	dando	
uma	dádiva	que	se	comparasse	ao	valor	do	melhor	tesouro	do	céu.	A	grandeza	dessa	
dádiva	era	fornecer	aos	homens	um	tema	de	ação	de	graças	e	louvor	que	duraria	no	
tempo	e	na	eternidade.	Tendo	dado	tudo	de	si	em	Cristo,	Deus	reivindica	o	coração,	a	



mente,	a	alma	e	a	força	do	homem.	Olhando	para	o	tesouro	que	Deus	providenciou	na	
dádiva	plena	e	completa	de	Cristo,	podemos	exclamar:	'Nisto	consiste	o	amor!’"107


“Aqueles	que	demonstram	verdadeira	gratidão	glorificam	a	Deus	amando-o	acima	de	
tudo	e	ao	próximo	como	a	si	mesmos."108


“Muitos,	através	da	estrada	da	vida,	têm	o	pensamento	focalizado	em	seus	erros,	
fracassos	e	desapontamentos,	e	assim	enchem	o	coração	de	pesares	e	desânimo.	
Quando	estive	na	Europa,	uma	irmã	que	agia	dessa	forma,	e	se	achava	muito	
angustiada,	escreveu-me	pedindo	uma	palavra	de	ânimo.	Na	noite	seguinte	à	leitura	
dessa	carta,	sonhei	que	estava	em	um	jardim,	e	aquele	que	parecia	ser	o	proprietário	do	
jardim	me	conduzia	por	ele.	Eu	apanhava	flores	e	desfrutava	de	seu	perfume	quando	
aquela	irmã,	que	caminhava	ao	meu	lado,	chamou	minha	atenção	para	alguns	
espinheiros	que	lhe	atrapalhavam	o	caminho.	Ali	estava	ela	lamuriando-se	e	queixando-
se.	Não	andava	nas	trilhas,	seguindo	nosso	guia,	mas	caminhava	entre	os	espinhos	e	
cardos.	“Ah!”,	lamentava	ela,	“não	é	uma	pena	que	este	lindo	jardim	esteja	estragado	
pelos	espinhos?”	Então,	o	guia	disse:	“Não	dê	importância	aos	espinhos,	pois	eles	vão	
acabar	lhe	ferindo.	Apanhe	as	rosas,	os	lírios	e	os	cravos.”	


Não	haverá	alguns	pontos	brilhantes	em	sua	experiência?	Não	terá	experimentado	
preciosos	momentos	em	que	seu	coração	saltou	de	alegria	em	resposta	ao	Espírito	de	
Deus?	Ao	olhar	os	capítulos	da	sua	experiência	de	vida,	será	que	você	não	vê	algumas	
páginas	agradáveis?	Acaso	não	são	as	promessas	de	Deus	como	flores	perfumosas	que	
crescem	a	cada	passo	do	seu	caminho?	Por	que	não	deixar	que	sua	beleza	e	suavidade	
encham	seu	coração	de	alegria?

Os	espinhos	e	cardos	servem	apenas	para	ferir	e	magoar.	Se	é	isso	que	você	colhe	e	
apresenta	aos	outros,	não	estará,	dessa	maneira,	desdenhando	da	bondade	de	Deus	e	
impedindo	os	que	estão	ao	seu	redor	de	andar	no	caminho	para	a	vida?

Não	há	sabedoria	em	juntar	todas	as	lembranças	desagradáveis	do	passado	—	suas	
injustiças	e	decepções	—	e	ficar	se	lamentando	e	falando	sobre	elas	até	que	se	sinta	
esmagado	pelo	desânimo.	Uma	pessoa	desanimada	acha-se	envolta	em	trevas,	
impedindo	assim	que	a	luz	de	Deus	brilhe	sobre	ela,	ao	mesmo	tempo	em	que	lança	
uma	sombra	sobre	o	caminho	dos	outros.

Graças	a	Deus	pelos	refulgentes	quadros	com	que	nos	presenteou.	Juntemos	todas	as	
benditas	promessas	do	Seu	amor	para	que	possamos	contemplá-las	continuamente.	
Estes	são	os	quadros	que	Deus	quer	que	contemplemos:	o	Filho	de	Deus	deixando	o	
trono	do	Seu	Pai,	tendo	Sua	natureza	divina	revestida	com	a	natureza	humana	para	que	
pudesse	resgatar	o	homem	do	poder	de	Satanás;	Seu	triunfo	em	nosso	favor,	abrindo	
para	o	homem	a	porta	do	Céu	e	revelando	aos	olhos	humanos	o	aposento	onde	a	
Divindade	revela	Sua	glória;	a	raça	caída	tirada	do	abismo	de	ruína	em	que	o	pecado	a	
lançou	e	novamente	colocada	em	ligação	com	o	Deus	infinito,	tendo,	pela	fé	em	nosso	
Redentor,	passado	pelo	teste	divino,	sendo	revestida	da	justiça	de	Cristo	e	exaltada	ao	
Seu	trono."109




EM	RESUMO:	

• Um	espírito	de	gratidão	traz	benefícios	para	a	saúde	física,	mental,	social	e	

espiritual.	

• Tenha	o	hábito	de	se	lembrar	das	coisas	pelas	quais	você	é	grato.	

• Espalhe	a	gratidão	expressando-a	aos	outros	por	meio	de	palavras	e	atos.	

• Nossa	maior	gratidão	vai	para	Deus,	a	quem	devemos	tudo	na	vida.	
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Górnik-Durose,	M.E.	Materialism	and	Well-Being	Revisited:	The	Impact	of	Personality.	J	

Happiness	Stud	21,	305–326	(2020).

30	
https://realestateinvestmentresults.medium.com/10-benefits-of-gratitude-8d8b5719dfe1


31	
Karns	CM,	Moore	WE	3rd,	Mayr	U.	The	Cultivation	of	Pure	Altruism	via	Gratitude:	A	Functional	

MRI	Study	of	Change	with	Gratitude	Practice.	Front	Hum	Neurosci.	2017	Dec	12;11:599.

32	
White,	E.	G.	(1879,	December	11).	“Spiritual	Life	in	the	Church.”	The	Review	and	Herald.


33	
White,	E.	G.	(1898).	O	Desejado	de	todas	as	Nações		p.	468.


34	
Watkins,	P.C.,	Grimm,	D.L.	&	Kolts,	R.	Counting	your	blessings:	Positive	memories	among	

grateful	persons.	Curr	Psychol	23,	52–67	(2004).

35	
1	Crônicas	29:14.


36	
Xiang	Y,	Chao	X,	Ye	Y.	Effect	of	Gratitude	on	Benign	and	Malicious	Envy:	The	Mediating	Role	of	

Social	Support.	Front	Psychiatry.	2018	May	7;9:139.

37	
https://www.happierhuman.com/benefits-of-gratitude/


38	
White,	E.	G.	(1876).	Testemunhos	para	a	Igreja,	vol.	4.	p.	610.


39	
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