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  Prefácio


  Nesses mais de quarenta anos ajudando as pessoas a realizarem suas metas, observo com tristeza quantas se perdem no meio do caminho. Todas elas cheias de vontade de ser feliz e ajudar as pessoas queridas a serem felizes, porém, no meio do caminho se distraem e se deixam dominar pelo medo e pelo ressentimento.


  Há uma passagem do evangelho de Mateus (7: 13-14) que sempre me faz pensar na importância de mantermos o foco no que queremos: “Entrai pela porta estreita; porque larga é a porta, e espaçoso o caminho que conduz à perdição, e muitos são os que entram por ela; e porque estreita é a porta, e apertado o caminho que leva à vida, e poucos há que a encontrem”.


  Em geral, quando alguém fala “eu faço o que eu quiser”, essa pessoa está se distanciando dos próprios objetivos.


  O mal é cheio de opções e tamanha variedade o torna extremamente sedutor, e de início ele parece mais confortável, mas carrega sempre uma tristeza da alma que depois de algum tempo se transforma em sombras do que a vida poderia ser.


  O amor exige compreensão e perdão. A alegria exige a capacidade de transmutar dores em aprendizado.


  Não perceber que a felicidade é uma questão de escolha (e que as escolhas são transitórias, ou seja, mesmo para escolher algo certo, você precisará escolhê-lo diversas vezes), leva a uma maneira de viver ressentida, fechada para o novo e tudo o que ele tem a oferecer. A infelicidade é uma questão de escolhas repetidas que nos fazem viver como escravos dentro de uma mansão que nos pertence.


  Nesse mundo de tantas distrações nunca foi tão importante ter um mapa, um direcionamento de vida, como nos tempos como os que vivemos, em que a oportunidade de escolher errado está sempre nos chamando com voz doce. E esse mapa só pode ser acessado quando contamos com a ajuda de um que nos mostre e inspire a nos realizarmos como seres de amor.


  Heloísa Capelas é uma das profissionais de desenvolvimento humano que mais admiro e respeito, sendo que há décadas tenho o prazer de observá-la desenvolvendo um trabalho extremamente sério no Centro Hoffman e, com ele, ajudando milhares de pessoas a mudarem a própria vida. Seu trabalho, mais do que trazer o equilíbrio aos seus alunos, é ensinar cada um deles a andar com as próprias pernas – e a escolher com a própria alma, uma independência difícil de conseguir, porém essencial à conquista da felicidade.


  Nós partilhamos de uma mesma crença, acreditamos firmemente que a infelicidade não é uma sina, mas, sim, uma opção inconsciente que vai sendo transmitida de geração a geração, como se fosse uma praga que nos faz acreditar que temos o direito de viver nossa vida como desejamos.


  Este livro é uma bênção se você acredita que a felicidade é uma escolha!


  Entre nesta viagem orientado pelo mapa de Heloísa Capelas e você aprenderá como se livrar de cargas inúteis.


  Você é livre para ser feliz!


  Boa viagem!


  Roberto Shinyashiki


  Apresentação


  “Desde a primeira vez que vi Heloísa Capelas, atuando no Centro Hoffman, fui profundamente afetada – no melhor dos sentidos – por sua altivez, sua firmeza e sua maneira completamente natural de transmitir amor. Iluminada e dona de um olhar que abraça e acolhe, ela vem agora nos dar este maravilhoso presente. Um livro que nos ensina, de uma vez por todas e com todo o amor e os cuidados que essa prática exige, que ser feliz é uma escolha muito mais acessível e próxima do que jamais imaginamos.”


  Rosana Braga


  Escritora e consultora em relacionamentos


  “Heloísa Capelas é uma dessas pessoas iluminadas que vêm ao mundo para fazer diferença. Sua missão é linda. Confesso que já fiz muitos treinamentos, mas o Processo Hoffman foi um divisor de águas tremendo e tive a honra de ter sido seu aluno. Heloísa tem uma percepção, uma vi­são de mundo e uma sabedoria muito acima da média. Ela dedica sua vida a nos dar a mão e levar nosso Ser para outro nível de entendimento de quem somos e de nossa verdadei­ra missão. Obrigado ao universo por Heloísa ter passado em minha vida!”


  Rodrigo Cardoso


  Palestrante e Treinador em Atitude e Comportamento


  Introdução


  Por que um mapa para ser feliz?


  Há dias em que, admirando pela janela da minha casa a selva de pedra em que vivemos, pego-me pensando que as pessoas estão ficando cada vez mais perdidas, confusas e desorientadas. Isso é fato! A questão real é: por quê?


  Conheço gente que, como se diz, tem tudo na vida e está infeliz. Assim como conheço aquele que está numa batalha constante e ininterrupta por conquistas há anos, em prol da felicidade. Conheço gente que perdeu um amor e ficou sem rumo, que sofre porque o casamento está ruim, porque vê o filho em dificuldades e não sabe o que fazer, que há anos trabalha com o que não gosta e continua, ou dedica a maior parte da vida ao trabalho e não consegue tempo para a família e o lazer.


  Há ainda quem perdeu o negócio próprio ou o emprego e a vida virou de cabeça para baixo, quem se dedica a cuidar apenas dos outros e não consegue fazer algo por si mesmo, quem tem necessidade enorme de controlar tudo e acaba atropelando seus relacionamentos e a si próprio... Enfim, são pessoas que desejam e buscam a felicidade. Da maneira que podem. Ou conseguem. Assim como você e eu.


  A verdade é que todos almejamos a felicidade. Se pensarmos bem, aprendemos a desejá-la logo ao nascer. Quem tem dúvida de que esse é o maior pedido de nossos pais ou cuidadores: que sejamos felizes?


  A grande confusão que vem gerando tanta frustração e sofrimento é que a maioria de nós insiste em procurá-la no lugar errado, de maneira errada ou, pior, nem sabe por onde iniciar.


  A confusão começa já pelo entendimento do que é felicidade.


  Há cerca de trinta anos me dedico ao estudo e ao trabalho com o comportamento humano. O que aprendi e constatei nessas últimas décadas é que o caminho que leva à felicidade começa sempre com uma revolução interna. O aprendizado nessa busca se inicia dentro de você.


  O incrível é que quando parte desse processo se concretiza, você passa a ter o que buscar também do lado de fora! Esqueça esoterismo, questões sobrenaturais ou fenômenos afins (para muitos, isso é uma grande bobagem!), o processo de procura pela felicidade é coisa séria: envolve a ciência do comportamento humano e os recentes estudos de neurociências sobre o funcionamento cerebral durante a aprendizagem.


  Acompanho pessoas que vivenciaram essa mudança e fizeram verdadeiras transformações em sua vida, em suas relações e em seu crescimento profissional e financeiro. Isso é possível e o nome pelo qual conheço tal revolução é autoconhecimento. Para além das matérias superficiais de revista e dos clichês dos programas de televisão, o processo de autoconhecimento exige disciplina e honestidade consigo mesmo, além de muita orientação.


  Pessoalmente, passei por muitas dificuldades e muitos dissabores. Minha primeira filha foi diagnosticada com deficiência mental quando tinha 1 ano e 8 meses. Eu não sabia o que fazer e, aos poucos, fui atropelando meus relacionamentos, tanto familiares como profissionais. Buscando a felicidade da minha maneira, com o pouco conhecimento que tinha no momento, tornei-me uma pessoa mais endurecida. Demorei dez anos para começar a dar uma resposta positiva à minha filha, a quem estava ao meu redor e a mim mesma. Pode imaginar tudo o que destruí em dez anos?


  Foi a estrada do autoconhecimento que me salvou. Tive e tenho muito sucesso por meio dela. Agora, meu convite é para que você percorra esse caminho ao meu lado. Não apenas conhecê-lo, mas experienciá-lo, senti-lo, usá-lo em seu dia a dia. Você me acompanha?


  Tudo o que consegui (seja muito na visão de uns ou pouco na de outros bem próximos), e que vejo as pessoas conseguirem, sei que você também pode alcançar. Quando criança, pedia a meu irmão mais velho que caminhasse ao meu lado até a escola. Não era medo ou insegurança que eu sentia. Simplesmente adorava o prazer de sua companhia! Continuo gostando de companhia, por isso quero estender esse convite a você: vamos juntos?


  O mapa que mostrarei é simples, as sinalizações vão levar você a olhar para quem verdadeiramente é. Parece complexo? Acha que vai dar trabalho? Não se iluda, é simples mesmo. Primário, como diria minha outra filha. Contudo, exige dedicação. Será um tempo seu e todo voltado para si e, nos tempos de hoje, encontrar um espaço para si mesmo exige disciplina.


  Lembre-se: assim como para evitar um acidente ao dirigir numa estrada real, precisamos respeitar os limites de velocidade, as indicações de ultrapassagem, usar o cinto de segurança etc., na estrada do autoconhecimento necessitamos de compromisso conosco! Se formos negligentes, podemos nos deparar com um labirinto.


  Existe método para se conhecer melhor, é preciso seguir as placas e usar as ferramentas que veremos ao longo de nossa viagem. Vamos parar juntos em cada uma delas, fazer revisões em nosso meio de transporte e reabastecer o combustível sempre que necessário.


  No entanto, esteja certo de uma coisa: é o modo como percorrerá esse trajeto que definirá seus resultados. Assumir a responsabilidade por si, por suas decisões e suas ações é vital nesse percurso. O principal para conseguir tudo isso eu sei que você já possui. Afinal, estamos nas últimas linhas do capítulo e você me acompanhou até aqui.


  Tudo o que mais vai precisar nessa viagem encontrará apenas – e apenas – dentro de você.
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  O que você realmente quer?
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  Por tudo que falei até agora, você já se deu conta de que trabalho com pessoas. Eu me especializei naquilo que meus colegas, mais rebuscados e técnicos do que eu, gostam de chamar de escuta terapêutica. No meu exercício de conversar e participar da vida de muita gente, pergunto quase diariamente às pessoas: O que você realmente quer?


  Por mais variadas que as respostas sejam no início, quanto mais me aprofundo nas perguntas (ou na escuta), sabe o que a imensa maioria me conta ao final? “Quero ser feliz.”


  Acredito que não seja diferente com você. Essa é a resposta que está no nosso imaginário. É assim com todos nós, e foi comigo também até começar minha busca e a investigação sobre a felicidade. Descoberto isso, porém, há ainda uma pergunta mais relevante a ser feita: O que faz você feliz? (Ok, ok... Acredito que uma famosa rede de supermercados já perguntou primeiro, mas você já pensou mesmo a respeito? Essa questão é extremamente poderosa.)


  Pare por alguns segundos antes de continuar esta leitura e faça o seguinte exercício. Convido você a pensar a respeito ou, melhor ainda: escrever numa folha de papel o que pensou! Sim! Comece a fazer suas anotações e o registro desta viagem. Comece anotando na primeira linha:


  O que faz você feliz?


  Pela minha experiência, tem muita gente que trava aqui. É como se a pergunta fosse feita pela primeira vez na vida (mesmo depois de tê-la escutado inúmeras vezes no comercial que já mencionamos), e encontrar as palavras que a definem nem sempre é fácil, não é mesmo?


  Também pode ser que você tenha tido um pouco de dificuldade em se expressar. Não é que você não saiba o que o faz feliz, mas escrever isso não é nada trivial.


  Ainda assim, algumas respostas surgem. Por exemplo: viajar, ter alguém que me ame (e aqui geralmente entra: “disponível nos meus horários e de acordo com minhas vontades” ou nos casos mais expressivos “e que compreenda meus defeitos, minhas vicissitudes e minhas peculiaridades”), estar apaixonado, ganhar flores de meu marido, ver meus filhos crescerem e/ou terem sucesso, ter minha casa própria (e, claro, quitada!), comprar o carro do ano, possuir bom emprego e bom salário, abrir meu próprio negócio, guardar a quantidade de dinheiro para gastar com liberdade.


  Ou ainda: ter boa saúde, ver minha mãe melhorar de saúde, comer tudo o que tenho vontade e não engordar (com o complemento “sem que eu tenha de fazer horas de academia ou exercícios”), ser reconhecido e aceito pelos que me cercam (em todos os aspectos), construir uma família equilibrada (!) e de sucesso, ter filhos ou não tê-los, ser perdoado incondicionalmente por todos a quem já magoei, realizar meus desejos (mais íntimos e/ou mais frívolos) e alcançar minhas metas no tempo esperado.


  Algumas dessas respostas são parecidas com as suas? Há também aquelas que seguem em outra linha como: andar na praia, andar de mãos dadas, estar com meus filhos, um chocolate quente numa noite fria, milho-verde à beira do mar, o pôr do sol, uma boa compa­nhia... Enfim, as listas podem compor desejos infindáveis (e dizem os economistas de plantão que os desejos – sejam do estômago ou da alma, como diria Marx – são ilimitados).


  Contudo, por mais diversas que todas essas respostas sejam, repare bem: existe nelas algo em comum. Veja só, todas, todas, todas têm uma condição. É a chamada condição “SE”. “Se eu tiver, se eu fizer, se isso ou aquilo acontecer... aí, eu fico feliz”. Essa é uma ideia de representação que pertence ao senso comum e que compartilhamos com nossos pais e nossos avós, uma vez que é passada de geração em geração.


  Lembro-me de Ângela (todos os nomes que cito ao longo deste livro foram trocados para preservar a identidade das pessoas) e de como está insatisfeita na relação com seu marido, Jorge. Ela fez um ótimo casamento e os dois estão juntos há mais de vinte anos. Conseguiram construir um sólido patrimônio e ela foi de uma dedicação ímpar ao marido, cuidando dos filhos enquanto continuava a auxiliá-lo no trabalho. Hoje a rotina é outra.


  Os filhos se casaram e não há tantos afazeres quanto antes – para ela. Ele continua trabalhando. Ângela, porém, queria mais dele. Gostaria que a reconhecesse como mulher, que fosse romântico, que passassem mais tempo juntos. Que­ria que Jorge devolvesse os anos que ela lhe dedicou. O fato é que seu marido não está entendendo do que ela precisa. Ângela fez tudo o que fez, para ele, e o que foi que Jorge entendeu? Que precisava construir um patrimônio.


  Hoje ela deseja que o marido promova uma revolução para fazê-la feliz. Afinal, ela lhe deu sua juventude! Agora Ângela está colocando sua felicidade totalmente na mão dele. Diz:


  — Ele tem de me reconhecer, sair comigo, me levar para passear...


  Ela idealiza um amor e só se sentirá feliz se o marido mudar.


  Não sei se você já viveu algo parecido (em menor ou maior grau, com suas características e suas peculiaridades, é claro). Eu já me senti assim, pois estava completamente no modo automático. Chamo dessa maneira aquilo que fazemos sem precisar pensar (como um carro automático, que pode ser dirigido sem troca de marchas).


  A questão é que a condição “se” está diretamente ligada a algo que vem de fora. Algo sobre o qual não temos nenhum controle (ou, como diria minha mãe, não podemos dar pitaco!). Tornamo-nos dependentes e reféns de situações externas para nos sentirmos e adquirirmos felicidade. Dependemos do outro ou de algo externo.


  Interessante é que, muitas vezes, esperamos que o outro adivinhe, como se tivesse poderes mágicos ou uma bola de cristal, nossas necessidades ou cobramos da outra pessoa algo que nós mesmos não lhe damos (bem, sobre isso vamos conversar daqui a pouco; por hora voltemos à nossa felicidade). O que você precisa olhar agora, antes de colocar o pé na estrada do autoconhecimento, é qual é seu conceito de felicidade. Preciso que você se interrogue e reflita (e de preferência anote naquela mesma folha de papel que já usamos juntos). Não é necessário ter a resposta pronta agora, mas leve isso consigo.


  Esta parte inicial é uma preparação fundamental para nossa viagem. É como arrumar a bagagem, selecionar o que é importante e colocar na mala. É também o momento em que você começa a estudar o mapa – acredite, ajuda muito a evitar erros ou que se perca durante o trajeto, ou até mesmo que se sinta ansioso com o que está por vir.


  O que é felicidade?


  Vamos investigar um pouco a felicidade. Ela é abordada e estudada por filósofos, pela psicologia, pelas religiões e até pela economia! Uma das minhas filhas, Estela, é economista e adora o assunto. Já passei diversos almoços e jantares escutando como os economistas “modelam” comportamento e estranhamente chamam a felicidade intrínseca a cada indivíduo de “utilidade”. No início dos debates filosóficos, acreditava-se que a felicidade dependia dos desígnios dos deuses. A origem da palavra faz essa alusão. Happiness vem do anglo-saxão happ, que significa acaso. Felicitas, o termo latino que dá origem a felicidade, significa também sorte, algo que lhe acontece. O livro Felicidade: uma história (Globo), de Darrin McMahon, desenvolve essas origens. Isso, porém, é somente uma curiosidade sobre a procedência da palavra.


  De modo geral, a felicidade é descrita como uma sensação de bem-estar, grande alegria, contentamento, boa sorte, bom êxito, sucesso ou paz interior. Enfim, tudo o que há de bom. E, vamos combinar, quem é que não quer sentir tudo isso?!


  A felicidade envolve diversas emoções e vários sentimen­tos que estão associados ao prazer. Sem prazer, ela não exis­te. É importante observarmos que ela diz respeito a um mo­mento no qual não há nenhum tipo de sofrimento.


  Então, espera aí: se o conceito geral das pessoas – veja, estou falando de algo que é inconsciente – é de que a felicidade está ligada a “não sofrer”, preciso nesse momento dar a notícia de que isso não existe! É uma ilusão! Nosso próprio ato de nascer é sofrido. O bebê sai, ou melhor, é praticamente expulso de um lugar aconchegante – o útero da mãe – para ser exposto aqui fora. Existe sofrimento, sim, nesse processo com ou sem tapinha no bumbum! Na realidade, o choro é reflexo da dor que o bebê sente quando o ar enche seu pulmãozinho pela primeira vez. Portanto, nós, seres nascidos de algum ventre materno, viemos com essa formação psíquica, faz parte de nossa vida.


  Na nossa infância – fase de desenvolvimento de nosso comportamento – vamos viver momentos de sofrimento, de nos sentir incompreendidos, mal-amados ou frustrados.


  Sem nos dar conta, perdemos nosso tempo e até nossa juventude nos concentrando em sempre encontrar estratégias de fuga dessa dor fundamental: não quero me sentir abandonado, rejeitado... não quero mais... Este é um comportamento reativo.


  Portanto, se pensarmos bem, estamos usando nosso talento, nossas características positivas, nosso valor e nossa vida para fugir de um sofrimento, e nos esquecemos de ser proativos em direção à felicidade.


  Em resumo, esse ideal de felicidade ligado a “não sofrer” (que por si só é um paradoxo), simplesmente reside fora de nós e cria um paradoxo ainda maior! De novo, constatamos que nossa felicidade depende de algo externo. E como precisamos de prazer para ser feliz, onde vamos encontrá-lo? A resposta agora fica clara, acabamos buscando o prazer fora de nós.


  É um ideal que se aloja na fuga da dor e na busca pelo prazer. Do lado de fora.


  Ciclos do prazer


  Há pouco tempo conheci Jonathan. Seu maior prazer é investir dinheiro, e ele me contou que a primeira experiência em fazer render suas aplicações trouxe uma sensação de prazer que nunca havia experimentado.


  Começou com uma pequena aplicação bem-sucedida, o que o motivou a aprender mais sobre a área e a passar mais e mais tempo (bem mais tempo!) ligado na internet, de olho nas informações financeiras e em seus resultados. A cada conquista, um novo prazer.


  Ele teve perdas, mas como seu objetivo emocional era o prazer, elas nunca lhe pareceram importantes; ele simplesmente partia para novas conquistas. Jonathan tinha consciência disso? Inicialmente, não. Ele mesmo se convencia de que somente queria fazer crescer seu capital. Com esse pensamento, tornou-se compulsivo. Isso agora o atrapalha em outras áreas da vida. Com a atividade de investimentos, hoje ele busca preencher “vazios” que sequer sabia nomear.


  Realmente não era o dinheiro que lhe trazia felicidade (como ele a princípio achava). Aliás, abrindo um parêntese em nossa conversa, você sabia que os brasileiros mais ricos têm os menores índices de satisfação com a vida? Um estudo da Target Group Index – Ibope Media mostrou que quem ganha a partir de 9 mil reais declara um índice de apenas 2% de satisfação, enquanto quem está entre 600 reais e 1.499 reais apresenta 39% (a pesquisa foi realizada a pedido da revista Época, em 2006). É algo a se pensar e que ajuda a quebrar mitos e paradigmas, não é mesmo?


  Jonathan é apenas um exemplo. Em nossa sociedade capitalista, na qual “ter” é sinônimo de prazer, com certeza você conhece alguém que vive um ciclo desse agora. Ou quem sabe você mesmo não está passando por algo semelhante? A pessoa obtém algo que lhe dá prazer, mas como é momentâneo e o efeito é efêmero, o prazer passa rapidamente. Sem a sensação prazerosa, o sujeito parte para uma nova busca. Obtém algo novo e apenas recomeça tudo...


  Os psicólogos Philip Brickman e Donald Campbell criaram a expressão “esteira hedonista1” para explicar essa experiência cíclica. Eles compararam a felicidade de um grupo de vencedores da loteria com a de um grupo de recém-paraplégicos e descobriram que ambos não tiveram mudança nos níveis de felicidade a longo prazo. Em última instância, todos voltavam ao nível de satisfação de vida anterior em menos de um ano. Os pesquisadores concluíram que, com o tempo, as pessoas se adaptam às circunstâncias da vida e aos seus prazeres. Esse estudo é famoso entre as ciências comportamentais e foi uma das grandes contribuições obtidas na década de 1970. Resumidamente, o que o estudo afirma é que, ganhando ou perdendo, existe uma adaptação à realidade e as pessoas ficam presas numa busca incessante por melhores bens e mais prazer.


  Contudo, atenção: não é necessário ser um compulsivo para viver a busca pelo prazer. Pegue sua lista do que o faz feliz. Quantos itens você acredita que, depois de obtê-los, teria de repetir para sentir novamente prazer? É fato que nós o buscamos. Ele é essencial em nossa vida e não há nenhum problema em “ter” e em querer o prazer. Não me refiro apenas aos bens materiais. Ter sucesso profissional, amor, um corpo escultural... também são exemplos daquilo que traz satisfação.


  O problema está no vazio interior que essa busca provoca, uma vez que somente pode ser preenchido pelo que vem de fora.


  Perceba que há outro ciclo na busca pelo prazer. Depois que a pessoa alcança ou adquire o que deseja, começa um ciclo vicioso de reação. Vem o medo de perder o que conquistou, o medo da inveja dos outros (conheço gente que diz: “Não vou contar nada do que aconteceu de bom por causa da inveja de fulano”), o medo de se distanciar de pessoas queridas, medo, medo, medo, centenas de medos surgem ao mesmo tempo. Chamo esse ciclo de reativo. Tem-se uma nova conquista e a reação aparece. Pode demorar mais ou menos tempo, mas sempre aparece! Por fim, a pessoa se esquece também de ser proativa em relação à felicidade, uma vez que embarcou no ciclo de tentar controlar as circunstâncias externas que lhe oferecem prazer.


  O que peço a você é que reflita somente isso: na vida que vive agora, onde e como você busca a felicidade e o prazer? Até aqui o piloto automático esteve ligado, mas agora o objetivo é que você assuma a direção com olhos bem atentos. O percurso que o ajudará a chegar à satisfação e ao bem-estar, como já mencionei, só depende de você e ele fica, sem exceção, do lado de dentro. Vamos descobrir como?
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