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			Dedico este livro à minha família, com quem compartilho momentos de constantes aprendizados, aos professores, mestres e doutores dos estudos, das vivências e das experiências que cruzam o meu caminho e com a sabedoria adquirida me fazem perceber que existem muitas formas para definir e viver a felicidade nesta nossa jornada chamada VIDA.


		




		

			
Prefácio


			Não leia por ler!


			Na busca pela felicidade precisamos nos autoconhecer. A leitura de cada capítulo te proporciona uma autorreflexão e deve ser feita no seu tempo e de acordo com a sua evolução.


			Viva o presente e entenda que a felicidade não está só no futuro, mas no seu cotidiano e em cada uma das suas conquistas e terá uma nova forma de olhar. Você precisa aprender a se perceber e a registrar os seus sentimentos, emoções e reações até fazer de tudo isso um hábito natural e espontâneo... assim será possível enxergar os acontecimentos do seu dia a dia de outra forma, em prol do seu bem-estar e com doses diárias de alegria.


			Lembre-se de que a vida é aprendizado e você vai se aperfeiçoando no caminho.


			Ao final de cada leitura, haverá questionamentos e espaço para as suas anotações.


			Vamos aprender a ser feliz com o que tem para hoje?


		




		

			
Um novo olhar para ser feliz
Entendendo a felicidade, alegria 
e o bem-estar
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			Saiba que a busca pela felicidade sempre permeou a humanidade e foi descrita de forma diferente ao longo dos tempos. Desde a Grécia antiga – berço dos filósofos, pensadores e estudiosos – já se discutia o que era considerado “ser feliz”. Dentre essas conceituações antigas, damos início com Tales de Mileto, que pregava que só alcançava a felicidade quem tivesse o corpo saudável e forte. Depois veio Sócrates, que dizia que, além do corpo saudável, deveríamos ter também uma vida planejada, que traria mais segurança; já Platão considerava que para ter felicidade a alma deveria estar cheia de virtude e ser justa. E, por fim, temos Aristóteles, que acrescentou aos conceitos anteriores que para encontrar a felicidade a pessoa precisa exercer as suas virtudes e forças de caráter com equilíbrio e excelência, conceito este que ainda é utilizado no presente.


			Percebe como o conceito também foi evoluindo ao longo do tempo? E que bom que é assim. Cada pessoa é única e enxerga as coisas à sua maneira e o caminho deve ser um aprendizado de constante evolução. Não existe modelo, uma estrada única, linear ou padrão para a felicidade, mas afirmo que a melhor direção é do autoconhecimento – você precisa se conhecer, nos seus termos e na sua própria caminhada, sem fazer comparações.


			A diferença nos torna melhores. Imagine que chato seria se todos fôssemos iguais! Há quem seja feliz com muito pouco, enquanto há pessoas infelizes mesmo possuindo muito; há quem seja modelo de beleza, mas inveje aquele que nem é dotado de perfeição devido a outras qualidades. Tem ainda aqueles  que sempre creditam a felicidade para o futuro – só serei feliz quando determinada coisa acontecer – mas, muitas vezes, quando acontece e não lhe proporciona  o sentimento esperado, além de ter sido rápido, você se dá conta de que se esqueceu de perceber e viver o presente. Entenda que felicidade é um estado de espírito. Não existe felicidade como estado permanente, ela vai e vem e tudo depende da importância que você coloca nos acontecimentos da sua vida.


			A partir de hoje, te convido a se autoavaliar e aprender a se conhecer e perceber as suas reações diante dos acontecimentos do seu dia a dia – observar o que te empolga, aquilo que traz felicidade ou descontentamento, o que te proporciona alegria ou tristeza, bem-estar ou mal-estar. Deve ser assim, observando e percebendo as suas emoções, que você consegue se treinar para ter um novo olhar, fazendo com que esses bons momentos se tornem mais frequentes.


			Antes de iniciar essa auto-observação, é importante você entender que felicidade, alegria e bem-estar são sentimentos distintos. Você pode estar feliz, mas não necessariamente alegre, ou ainda dar boas risadas apenas da “boca para fora”, mas ter desconforto em relação a algo, pode também estar confortável, seguro e com saúde e não se sentir feliz. Por isso e com base nos conceitos de cada uma dessas palavras podemos dizer que:
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