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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 jogo penalty aposta jogo penalty aposta vida doque o na cabeca e
isso oferece perspectiva Uma pratica da apreciacdo envolve pensar-se a ti proprio mas isto €
diferente das outras acdes: E uma refragéo disso tudo - Esta expressando agradecimento por nés
mesmos — O primeiro sentimento presun¢oso 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 0s comportamentos e momentos jogo penalty
aposta quais tendemos a ndo nos demorar porgue eles geralmente fazem parte da festa sem
tensao alguma; Eles nem sempre contam histérias boas sobre o0 assunto quando perguntado se
vocé esta realmente fazendo algo diferente no seu coquetel!

Algunos de nosotros viajamos en el tiempo el fin de semana

Un grupo de nosotros viajo en el tiempo el fin de semana. No hubo necesidad de una TARDIS
estilo Doctor Who, solo un vuelo de easyJet (ten cuidado con sus reglamentos de equipaje de
mano) a Escocia para una reunién de viejos amigos estudiantes. Fue divertido y, aparte de
algunas lineas de cabello, reconfortante encontrar que poco habia cambiado en las personas en
los 40 afios transcurridos desde que nos conocimos por primera vez en los sofisticados salones -
bueno, los bares de pub y las tiendas Spud-U-Like - de Edimburgo en la década de 1980.

Y porque era una tarde hermosa el sdbado y nos sentiamos nostélgicos de nuestras antiguas y
gloriosas épocas atléticas, un grupo de nosotros decidié caminar por el camino y ver un partido de
rugby de club. Heriot's contra Watsonians en la Serie FOSROC Sprint. Sentados detras de los
postes en Goldenacre, con el sol brillando y el antiguo horizonte de Edimburgo brillando al fondo,
el evocativo lugar realmente parecia adecuadamente nombrado. Todos disfrutamos mucho el

dia.

Relacionado: Reed dobla en su aparicion numero 100 ya que Sale sorprende a
Harlequins en un thriller de 10 tries

resulta que el entrenador en jefe de Escocia, Gregor Townsend, también estaba alli, observando
a su hijo de 22 afios, Christian, jugando de fullback para Heriot's. Y cuando invadimos el
clubroom para un pastel de cordero - £ 2, no examine demasiado de cerca el relleno - era
imposible no ver el gran nimero de melhores apostas na betano grafias enmarcadas de
exinternacionales escoceses colgadas en la pared.

Sabes que estas envejeciendo cuando las caras de una edad bastante similar ahora gotean en el
marron sepia.
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