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    APRESENTAÇÃO


    Em fevereiro de 2018 eu parti rumo a uma jornada nunca percorrida antes por um brasileiro. Apesar de a jornada ter exigido um percurso de mais de 20 mil km, não foi como escalar o Everest, percorrer o Caminho de Santiago de Compostela ou participar de um Ironman; no entanto, a jornada exigiu uma preparação igualmente exaustiva – algo que durou nada menos do que 15 anos! É isso mesmo. Nesse tempo, eu percorri cada linha de dezenas de milhares de artigos científicos sobre felicidade, motivação, neurologia, vendas, marketing, recursos humanos, negociação, psicologia, economia comportamental, medicina, gestão de equipes, tecnologia, processo decisório, formação de hábitos, planejamento estratégico e demais áreas. Testei os limites dos meus tendões trocando centenas de e-mails com cientistas do mundo todo – inclusive com ganhadores do Prêmio Nobel – e carreguei o peso das centenas de livros que tive que ler sobre os mais variados assuntos. Não satisfeito com o meu nível de preparo, ainda escolhi deixar de lado uma carreira de 16 anos como executivo para me dedicar exclusivamente ao desafio que estava por vir.


    Com o intuito de disponibilizar as últimas descobertas científicas sobre felicidade para o público do nosso país, o meu maior desafio nessa jornada foi viajar aos Estados Unidos para conversar com os mais influentes cientistas da área. Visitei os maiores nomes da ciência da felicidade em instituições como Harvard, Stanford, Universidade de Rochester, Universidade Estadual da Flórida, Universidade de Nova York, Universidade da Carolina do Norte, Universidade da Califórnia e Universidade de Boston. Você pode até achar que essa jornada não é tão fatigante assim, que estou exagerando sobre o preparo necessário. Afinal, visitar instituições como essas e até mesmo dar uma palestra em seus auditórios é algo que muitas pessoas conseguem fazer; no entanto, conversar com cientistas nessas universidades é algo completamente diferente. Para um cientista abrir a oportunidade de recebê-lo, você tem de demonstrar que possui vasto conhecimento sobre o trabalho que ele desenvolveu, que leu grande parte dos artigos que ele publicou, que conhece o trabalho de outros cientistas da área, que sabe como as pesquisas dele se relacionam com outras áreas de estudo, que tem conhecimento do trabalho de cientistas de outras áreas e que domina certas particularidades sobre o método científico (estatística, metodologia de pesquisa, epistemologia etc.). Para abordar um cientista por e-mail, é necessário usar uma linguagem com a qual ele identifique que você domina certos termos. Da mesma forma que advogados e médicos usam termos que são desconhecidos pela população em geral, os cientistas também têm sua linguagem própria.


    Os pesquisadores científicos, produtores de todo o conhecimento que aplicamos no dia a dia, apesar de muito simpáticos, não recebem qualquer pessoa. Para conseguir um tempo na agenda concorrida de um cientista renomado, nas mais prestigiadas universidades do mundo, é preciso mostrar que você percorreu toda uma jornada, que você tem o mínimo de nível para poder conversar com ele. E para chegar a esse nível mínimo, tive que batalhar duramente por 15 anos!


    No entanto, os frutos desse preparo e dessa jornada são espetaculares. Nas minhas visitas aos cientistas, consegui organizar tudo o que eu conhecia sobre felicidade numa sequência lógica, além de obter uma clareza enorme sobre os verdadeiros caminhos para a felicidade. Através do meu relacionamento com os cientistas, tive acesso em primeira mão a artigos que nem sequer foram publicados ainda. E tudo o que fiz até aqui tem um propósito único: disponibilizar ao público brasileiro, pela primeira vez, as mais relevantes e recentes descobertas da ciência sobre o que devemos fazer para ter uma vida fantástica. Além disso, a minha missão também é democratizar a ciência, traduzindo toda a sua complexidade para uma linguagem simples, para que todos possam entender e aplicar facilmente as descobertas para começar a trilhar um caminho mais confiável rumo à felicidade.


    Na minha jornada no mundo da ciência, eu descobri que um artigo científico é lido em média por dez pessoas no mundo todo1. Este foi um dos principais motivos pelos quais decidi largar a minha carreira como executivo e me tornar essa ponte entre os círculos acadêmicos e a sociedade, ajudando as pessoas a evitarem erros desnecessários em muitas áreas de suas vidas. Nesses anos, descobri que a estrada da felicidade apresenta vários obstáculos, tentações, seduções e labirintos; por isso, eu a percorri toda, e agora quero trilhá-la ao seu lado, para apresentar a você os caminhos corretos e mais curtos. E aviso de antemão que, apesar da minha ajuda, o seu caminho também será difícil. Você corre o risco de se machucar, de se distrair com alguma tentação no percurso, de ficar exausto, de achar que está no rumo errado, e pode até pensar em desistir. Mas uma coisa eu garanto: se você aguentar firme e percorrer Os 7 Princípios da Felicidade junto comigo, depois de muitos percalços entrará numa estrada com as paisagens mais espetaculares possíveis e chegará ao destino mais maravilhoso da sua vida. Vamos nessa?
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    PREFÁCIO


    O MEDO DE SER FELIZ


    Leandro karnal
(ifch – unicamp)


    Todos queremos ser felizes e todos temos medos variados. O grande poeta Goethe achava que a plenitude da felicidade era encontrar, em cada dia, a vida inteira. Já afirmaram que a felicidade é tecida a partir de pequenos momentos ou que nunca existiria de forma contínua. Pessimistas garantem que ela seria nula no plano terreno, submetida a reveses permanentes. O que poucos desenvolveram, de verdade, é que temos medo de mortes e de perdas, porém, raramente, assumimos o medo que temos da própria felicidade. Ser feliz retira nossas desculpas e coloca o desafio de existir sem “mas”, “apesar de”, “se eu tivesse” ou “eu adoraria”. A felicidade muda tudo. Isso pode descerrar máscaras e certezas. As dores explicam que não cheguei lá, porque o material essencial para minha plenitude não me foi dado: não recebi o corpo ideal, a renda elevada, o conhecimento superior ou o amor verdadeiro. Assim, sou um ator fracassado, porque o teatro era deficitário e a produção fraca. Sartre chamava isso de “má-fé”. Em O Ser e o Nada (1943), ele nos lembra de nossa condição ontológica, basal, inescapável de liberdade, onde é possível ter consciência. Somos, e antes de tudo, existimos, porque somos livres. Nessa condição, de liberdade, há potência em qualquer vida humana. Quando, salvo por condições extremamente adversas de provação de liberdade, invento desculpas para não mudar, não agir, isso se torna, na verdade, um conforto. É melhor viver uma vida infeliz, mas segura e conhecida, do que assumir que posso ser outra coisa, mas viver com as consequências de uma escolha livre. A liberdade é um fardo ao qual estamos condenados, mas o negamos o tempo inteiro nessa atitude de “má-fé” que nos conforta. E se eu acessasse, de súbito, aquilo que busco e tivesse de confiar apenas no meu talento? Não tenho dúvida de que ser infeliz é uma zona muito interessante de conforto. Identificamos falhas na nossa plenitude. Sabemos sobre a dor. Teríamos consciência do não sofrimento como perguntou Arthur Schopenhauer? Resta a questão em aberto: sei o que incomoda; porém, eu saberia o que é a felicidade em si? Vamos aprofundar.


    Toda ideia trágica, densa, entrecortada pelo vazio e pela dor infinita é filosófica e valiosa. A alegria, a felicidade, todo sorriso esboçado ou imaginado são classificados como autoajuda. Assim pensam muitos hoje, naturalmente, com imensa facilidade para a dor e grande dificuldade para a vida feliz. Com esse julgamento, condenam uma parte expressiva de filósofos que trataram da felicidade, como Aristóteles ou Epicteto. Na verdade, um esforço enorme e constante do pensamento filosófico foi a busca de uma vida plena e significativa e qual seria o sentido exato do termo felicidade. Quando os pensadores estoicos distinguem o que podemos mudar daquilo que está fora do alcance e recomendam concentração no primeiro campo, nada mais fazem do que estimular um caminho para o equilíbrio e a sabedoria. Montaigne fez diversos ensaios sobre estar bem e satisfeito consigo ou sobre o que é uma vida feliz. Luc Ferry alcançou o grande público dissertando sobre o que seria uma vida bem-sucedida. Sêneca pensou sobre a tranquilidade pessoal. Nenhum deles abriu mão do raciocínio claro e lógico ou do uso da vasta erudição para atingir a meta no texto. Sim, é possível ser inteligente e ser feliz. Filósofos sabiam disso, alguns críticos contemporâneos não.


    Luiz Gaziri seguiu um caminho original. Como todo mundo, intuiu que a busca da felicidade era uma demanda geral, universal e insistente. O milionário e o miserável, o vitorioso e o derrotado vivem dando respostas (ou formulando perguntas) sobre o conceito de felicidade e como sua vida é boa ou ruim. Duas perguntas relevantes resistem sempre: o que é felicidade e como posso ser mais feliz?


    Há dois caminhos tradicionais. O primeiro eu introduzi no parágrafo anterior: o da filosofia. É um caminho sólido, e Gaziri o conhece e cita com frequência. O segundo é o da autoajuda que fornece fórmulas mágicas, automáticas, pueris por vezes. Os filósofos gostam de perguntar e a autoajuda prefere responder de forma simples. Existe uma terceira via, e sobre essa Luiz Gaziri constituiu sua busca. Qual seria?


    Há milhares de estudos objetivos feitos em muitos lugares sobre felicidade. São pesquisadores que fazem perguntas simples como “mais dinheiro nos torna mais felizes?” e as submetem a muitas pessoas, tabulam os resultados e procedem, similar à indústria farmacêutica, a testes de eficácia. O caminho, aqui descrito, não é inteiramente filosófico e certamente vai distante da autoajuda. Trata-se da pesquisa e da metapesquisa (pesquisa sobre pesquisas). Responde-se de forma empírica e demonstrável o que milhares de pessoas fazem e pensam e quais os resultados encontrados. Saímos assim do campo imediato da doxa, da opinião subjetiva e limitada, e ganhamos altitudes de estudo de caso e de grupo. O autor passou mais de uma década e meia no esforço de coletar, interpretar e tabular muitos dados de fontes acadêmicas confiáveis. O resultado é muito bom. Em poucas páginas, o leitor aproveita o sumo do resultado, o texto concentrado e puro que decorre do esforço do autor.


    Você encontrará aqui o pontapé inicial. Quer continuar jogando? Busque outro texto do autor. Vá atrás das fontes citadas. Aprofunde a bibliografia. Nunca encontrei, de maneira tão clara, tantas pesquisas organizadas e pensadas de forma a responder ao quesito “como ser feliz” ou “o que de fato nos torna felizes”. Assim, é possível pensar no otimismo sintético da autoajuda que podemos conservar; também no rigor do senso crítico filosófico que almejamos e na base de pesquisas científicas para olhar de um ponto mais alto sobre a nossa percepção individual. O livro que você tem em mãos possibilita avançar muitas casas no tema da felicidade e fornece uma generosa escada para olhar o horizonte com mais clareza. Seja feliz e leia mais. Aqui vai um bom começo. Ser feliz é uma jornada interessante e pode trazer paisagens fascinantes para sua biografia. Todo ser humano, em graus variados, já experimentou dores e perdas, tristeza e luto. Só para variar, por originalidade ou pela vontade de inovar: que tal pensar em ser feliz?
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    INTRODUÇÃO


    A IMPORTÂNCIA DE SER FELIZ


    No início dos anos 2000, num laboratório da Universidade de Michigan, as cientistas Barbara Fredrickson e Christine Branigan selecionaram 104 pessoas para um experimento científico, dividindo-as em três grupos diferentes, e fizeram uma descoberta surpreendente1. Os participantes do primeiro grupo deveriam assistir a vídeos que causavam emoções positivas (serenidade e admiração), enquanto os membros do segundo grupo tinham que assistir a vídeos que geravam emoções negativas (raiva ou medo). Ao terceiro grupo foram apresentados vídeos que não despertavam emoção, para manter uma condição neutra de sentimentos. Em seguida, as pesquisadoras solicitaram uma atividade individual aos participantes de todos os grupos:


    
      “De acordo com o que você está sentindo neste momento, organize uma lista do que quer fazer agora.”

    


    Os participantes que assistiram a vídeos positivos (pinguins e natureza) fizeram listas mais longas de coisas que gostariam de fazer. Aqueles que assistiram a vídeos negativos (testemunha e penhasco).


    [image: grafico]


    Ter um pequeno momento de felicidade, assistindo a vídeos positivos, aumentou a motivação dos participantes – eles queriam fazer mais coisas. Por seu lado, as pessoas que foram expostas a vídeos negativos, sentindo-se estressadas ou tristes, perderam a sua motivação logo em seguida, e prepararam listas mais curtas de coisas que gostariam de fazer.


    Nesse mesmo estudo, Fredrickson e Branigan apresentaram algumas imagens e pediram aos participantes que informassem qual das duas da parte inferior mais se assemelhava à figura superior.
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    Na sua opinião, qual das figuras inferiores tem uma relação maior com a superior? Veja, a imagem inferior direita parece ter uma relação maior com a superior por ser formada por quadrados. No entanto, a imagem inferior esquerda assemelha-se com a figura como um todo – um conjunto de quadrados a formar um triângulo. Será que todos os participantes conseguem chegar a essa conclusão, de que a imagem superior é um triângulo formado por quadrados? Será que todas as pessoas são capazes de enxergar as imagens como um todo e relacioná-las? As cientistas descobriram que essa visão do todo dependia do estado emocional do indivíduo no momento do experimento. Aqueles que assistiram a vídeos positivos antes da tarefa demonstraram maior probabilidade de fazer associações usando as figuras como um todo. Aqueles que assistiram a vídeos neutros ou negativos não conseguiram ver as relações das figuras como um todo posteriormente. Passar por um pequeno momento de felicidade fez com que os participantes de um dos grupos tivessem um aumento no campo de visão. Ao passo que aqueles que encararam momentos negativos durante a exposição dos vídeos tiveram uma redução no seu campo de visão.


    Em um estudo com novos participantes, Fredrickson fez a mesma intervenção com vídeos, acoplando sensores faciais nos participantes para acompanhar os sinais elétricos de três músculos: o corrugador, localizado entre as nossas sobrancelhas, que se ativa quando temos emoções negativas como raiva e irritação; o zigomático, responsável por levantar os cantos dos lábios quando sorrimos; e o orbicular do olho, que forma o pé de galinha nos cantos externos dos olhos quando o sorriso é verdadeiro2. Os sensores conseguiam acompanhar até mesmo sinais elétricos extremamente leves, capturados muito antes de ganharem força para criar qualquer expressão facial. Diversos estudos científicos revelam que o sorriso verdadeiro é aquele que ativa o orbicular e o zigomático ao mesmo tempo, portanto, o estudo de Fredrickson conseguia facilmente detectar quais eram os participantes que haviam sorrido genuinamente enquanto assistiam aos vídeos, bem como quais sinalizaram emoções negativas ou neutras. Após assistirem aos vídeos, todos os participantes foram colocados para realizar uma tarefa que exigia alto grau de atenção. Fredrickson e seus colegas descobriram que os participantes que esboçaram sorrisos genuínos antes de realizar a tarefa se mostraram mais atentos aos desafios dela posteriormente. Como você pode imaginar, o estudo comprovou que aqueles que passaram por emoções negativas perderam parte da sua capacidade de atenção, e obtiveram uma pior performance na tarefa.


    Essas pesquisas ganharam fama e, com isso, outros cientistas tentaram replicá-las em seus laboratórios. Como, por exemplo, um grupo de pesquisadores da Universidade Brandeis, que colocou os participantes de um estudo para ver grupos de imagens em um computador com uma câmera sofisticadíssima acompanhando o movimento dos seus olhos sessenta vezes por segundo3. Antes de o experimento começar, um grupo de participantes recebia um pequeno pacote com chocolates – uma forma de despertar felicidade; o outro grupo não tinha a mesma sorte. Obviamente, os pesquisadores instruíam o grupo de sortudos a comer os seus chocolates apenas ao final do estudo, um comando a que todos obedeceram. O conjunto ao qual os participantes eram expostos sempre consistia em uma imagem central e outras duas periféricas.


    Ao acompanhar os movimentos oculares de ambos os grupos, os cientistas confirmaram que os olhos dos participantes do grupo que ganhou os chocolates se movimentavam mais do que os do outro grupo. Além disso, os participantes influenciados pela positividade fixavam o olhar por mais tempo nas figuras periféricas. Essas pessoas tiveram um aumento na sua visão periférica logo após vivenciarem um momento de felicidade – literalmente, elas passaram a enxergar mais.
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