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How to �nd gratitude

Are �ou happ�?

Ma�|e in thi� moment, �e�, |ut, without a dou|t, it’ll pa��. Then it will

come |ack. And pa��. The loop goe� on and on for a� long a� �ou live.

A |etter gauge of well|eing i� to a�k if �ou’re content – or �ati�fied, to

put it another wa�. No matter what’� going on in �our life, �ou can find

contentment.

The wa� to it i� gratitude.

Not �ure what to |e thankful for?

	tart with the fact that �ou can |reathe. Or feel or ta�te or hear or

�ee – and if �ou’re mi��ing an� of �our �en�e�, |e thankful for the

other�. What’� more, �ou can even |e thankful hou’re miŴŴing one of
�our �en�e�. Ye�, that’� right: In �ome ca�e�, one �en�e can |e

heightened for the ver� fact that �ou’re mi��ing another, creating a

�uperpower �en�e.

�e thankful for how hard �our |od� work� to keep �ou functioning –

including when �ou’re �ick. It never �top� tr�ing to |ring �ou |ack into

equili|rium, even if �ou have a �evere illne�� or de|ilitation (if �ou

dou|t it, reread the previou� paragraph and click on the link.)

�e thankful for that ta�t� meal �ou ju�t ate – or, if it wa�n’t ta�t�, the

fact that �ou had food to eat. Then think a|out what it took to get that

food to �ou – all the people, plant� or animal� involved – and |e

thankful for that.

�e thankful for coffee, or the car that got �ou to work, or cloud� that

form prett� �hape� for �ou to look at on the wa� to work.

The li�t i� endle��.

“Gratitude i� �o important |ecau�e it keep� our attitude in proper

per�pective,” �a�� Tekeela �elk, a health coach and nur�e with Unum.
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“When we are grateful, our focal point �hift� from the negative to the
po�itive.”

Plent� of re�earch make� the ca�e for gratitude’� link to well|eing.
�ut �ou don’t reall� need �cience to |elieve the connection.

One wa� to nudge �our�elf toward an attitude of gratitude i� to

practice it.

�ver� night |efore �ou go to |ed li�t three thing� �ou’re thankful

for. The �ame three thing� can |e on �our li�t ever� night. �ut odd� are
more than three will pop into �our mind (feel free to u�e what’� in the
paragraph� a|ove). Don’t make thing� complicated. Again: There i�
alwa�� – alwa�� – �omething to |e thankful for.

If �ou alread� have a �imple gratitude practice, tr� taking it to the next
level.

Thank �omeone, e�peciall� �omeone �ou never thanked quite the
wa� �ou �hould have or wi�h �ou had. Write them a note. �ven if �ou
don’t �end it, the act of writing it i� expre��ing gratitude. If writing i�n’t
�our thing, tell them. If neither feel� comforta|le for �ou, thank them
mentall�.

The point i� to dwell on the good, not the |ad. And that’� �omething
an�one can do – �et another thing to |e thankful for.
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