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		Prefácio



		Eu quero começar esse livro lhe dando os parabéns.  Você acaba de fazer uma excelente escolha ao pegar esse  livro para ler. Acredito em você e creio que tem um enorme  potencial para crescer e se desenvolver, e assim alcançar a  sua felicidade. E como sei disso, se nem te conheço, nem  ao menos sei seu nome? Porque colocaria tanta fé e con-  fiança em um total desconhecido? Vou te dizer o porquê.  No mundo tecnológico no qual vivemos, em que existem  vários atrativos para ocupar a sua mente — como jogos,  aplicativos, séries, redes sociais, entre muitos outros que eu  poderia citar aqui, pois a lista é grande —, você escolheu  separar um pouco do seu precioso tempo a fim de adquirir  conhecimento para o seu crescimento, enquanto muitos em  situação similar à sua estão ocupados com coisas que não  vão lhes ajudar em nada no seu desenvolvimento pessoal.  Por isso acredito no seu potencial. Você faz parte de um  grupo seleto de pessoas, que estão interessadas em transfor-  mar o mundo num lugar melhor e mais feliz. Pessoas como  você estão cada vez mais escassas, por isso, mais uma vez,  MEUS PARABÉNS!



		Eu realmente acredito que queira de alguma forma  mudar sua vida com os conhecimentos adquiridos aqui, e  assim se tornar uma pessoa mais feliz. Mas se você não  se empenhar para ler todas estas páginas e colocar o que  aprendeu aqui em prática, provavelmente esse livro acabará  jogado em uma gaveta, em cima de uma estante empoeirada  ou esquecido em algum outro lugar de sua casa , sem  ter utilidade alguma. O que quero dizer é que se você não  se esforçar para absorver os conhecimentos contidos e real-



		mente aplicá-los à sua vida, este será apenas mais um livro  dentre tantos outros que você já leu ou que começou a ler e  acabou jogado e esquecido. Logo, não valerá de nada para  sua vida e seu crescimento pessoal. Sei que será tentado a  parar de ler e fazer outra coisa que julga ser mais interes-  sante ou importante para sua vida. Se fizer isso, lamento  pelo conhecimento que está deixando de lado. Mas se ler o  que tenho a lhe dizer até o fim, verá o quão foi importante  para sua vida esse tempo passado folheando essas páginas!



		Ao final de cada capítulo tem uma aplicação prática  para você aplicar seus conhecimentos. Será muito impor-  tante fazer cada exercício para começar a ver as mudan -  ças em sua vida. No penúltimo capítulo, apresentarei téc -  nicas PNL (Programação Neurolinguística) para se livrar  de doenças como estresse excessivo e crises de ansiedade e  depressão. Esse livro foi escrito para ser um guia que vai te  ajudar a trilhar esse caminho rumo à felicidade.



		Oque fazer para a vida funcionar? Essa foi uma per-  gunta que fiz a mim mesmo em uma determinada época da  minha vida. Na verdade, o que realmente eu queria saber  era: o que fazer para ser feliz? Existe algum segredo? Al-  guma regra? Porque é tão difícil alcançar a felicidade? Em  busca das respostas para minhas perguntas, me aprofundei  nesse tema para enfim encontrar um alívio para as perturba -  ções que assolavam minha mente e me impediam de viver  uma vida mais feliz. Não posso dizer que tenho todas as  respostas, gostaria de ter. Esse livro não é um manual passo  a passo de como ser feliz, mesmo porque na verdade não  há uma receita pronta, pois nossa vida é construída pelos  momentos que vivemos e que podemos tornar mais alegre  ou mais tristes —isso dependerá das escolhas que fazemos  todos os dias.



		Também não pretendo dizer o que você deve fazer,  pois a única pessoa que pode dizer é você mesmo, basea-



		do em tudo que você aprendeu até agora. O objetivo desse  livro, portanto, é mostrar a você, querido leitor, que existe  sim um caminho para a felicidade e existem algumas regras  que devemos nos atentar a fim de alcançá-la. Minha mis -  são aqui é fazer você enxergar isso, para que você mesmo  escreva as linhas da sua vida através de suas escolhas. Mas  lembre-se: o que você escrever no livro da sua vida deter-  minará se você terá ou não uma vida feliz. Afinal de contas,  você é o autor da sua história e você decide qual o final que  dará para o último capítulo de sua vida.



		Se você, assim como eu, já se sentiu ou se sente  muito triste, abalado emocionalmente, sem respostas para  muitas de suas perguntas e procurando um sentido para a  vida, eu te convido a descobrir quais as respostas para as  grandes indagações da vida.



		Introdução



		Gosto de pensar a vida como um quebra-cabeça: as  peças que formam a nossa felicidade estão todas embaralha-  das, e a nossa missão é encaixa-las no lugar correto. Nesse  amontoado de peças, muitas vezes ficamos confusos, sem  respostas para muitas de nossas perguntas. Todo problema  parece levar a outro e cada tentativa é um fracasso. Resol-  vemos partes dos nossos autoquestionamentos, mas outras  ficam lutando para obter respostas. Entendemos muitas  coisas nessa nossa jornada pelo conhecimento, mas outras  nos deixam ainda perguntando: porquê? Por que tenho que  enfrentar isso? Por que eu? Começamos a tornar problemas  pequenos em grandes obstáculos, os quais nos atormentam  e nos tiram o sono. Concentramo-nos tanto no buraco em  que nos enfiamos que esquecemos de que existe uma saída.



		Quando você encontra a peça certa e a encaixa em  seu devido lugar, tudo parece fazer sentido. Mas se insistir  em colocar as peças erradas, nunca vai montar esse que-  bra-cabeça. Se você deixar que os problemas te abalem,  logo não irá suportar a pressão e irá perder o controle da  situação. Sentir-se-á incapaz e impotente para as questões  da vida. Mas desistir não é a melhor solução. Por vezes em  minha vida, fracassei, errei, caí. Mas nunca permiti que es -  ses erros, derrotas e quedas me impedissem de continuar  lutando. Nunca desisti de meus objetivos, por mais difíceis  que eles se mostrassem à minha frente. Quero que você faça  o mesmo, e se esforce o máximo que puder para isso. Lem-  bre-se que o que está em jogo aqui é a sua felicidade.



		Passei um bom tempo da minha vida procurando
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		respostas. E para falar a verdade, o livro que está lendo nes-  se exato momento é resultado de uma dessas minhas ten-  tativas de encontrar respostas para muitas de minhas per-  guntas. Não vou lhe dizer que foi fácil, nada na vida que  realmente vale a pena é, mas foi muito recompensador ter  a certeza de poder estar ajudando muitos que assim como  eu já se encontraram na encruzilhada da vida sem saber o  que fazer ou que rumo tomar para sua vida de forma a en-  contrarem um caminho que os faça felizes. Quando tudo  na vida parece estar dando errado, quando todas as portas  se fecham, quando os amigos te abandonam e tudo o que  resta são perguntas sem respostas, começa-se a buscar uma  razão para nossa existência, um motivo para continuar pros-  seguindo apesar de tudo.



		Esse livro lhe ajudará nessa busca, que é árdua, mas  que vale a pena todo o esforço. Você tem em mãos um livro  que pode mudar o modo de como enxerga o mundo à sua  volta, e isso te levará a mudar algumas de suas atitudes.  Mas isso dependerá das suas escolhas feitas com o conhe-  cimento adquirido aqui. Encontrar as respostas para seus  questionamentos será uma questão de tempo. Afinal de con -  tas, as respostas sempre estiveram dentro de você, e agora  você saberá como acessá-las.
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		Escrever esse livro



		Escrever um livro não é uma tarefa muito fácil. No  início, tudo o que eu tinha era um amontoado de ideias dis -  persas. Juntar todas elas e transformá-las em um livro foi  mais complicado do que eu imaginei que seria.



		As primeiras páginas foram as mais difíceis. O tema  que escolhi é muito abrangente e desafiador, a responsabili -  dade seria grande. Talvez fosse melhor eu escrever um livro  infantil, que tivesse poucas páginas e que eu só precisaria  colocar algumas ilustrações bonitas, uma historinha interes-  sante e, voilà, o livro estaria pronto. Mas eu decidi encarar o  desafio. Admito, pensei que não iria conseguir. Por inúme -  ras vezes pensei em desistir. Mas se fizesse isso, certamente  você não estaria agora lendo estas páginas e usufruindo das  informações nelas contidas. Foram dias e horas de pesqui-  sas, leituras de livros e artigos, vários vídeos, para então  formar esse livro. Tenha certeza que o que tem em mãos é  resultado de muito esforço e dedicação sobre esse impor-  tantíssimo tema: a felicidade.



		Mas porque esse tema, dentre tantos outros que eu  poderia ter escolhido? Primeiramente, porque era algo que  eu procurava, e na verdade procuro até hoje. E os conhe-  cimentos contidos aqui são resultado dessa minha busca.  É claro que essa busca não é só minha, todo ser humano  em seu interior busca pela felicidade, mas nem todos nós  fomos ensinados sobre como encontrá-la. Observei que em-  bora muito se falasse dela, e a procura fosse grande, poucos  conseguiam de fato alcançá-la.



		Comecei a escrever esse livro numa época em que  estava me sentindo muito triste. Parece algo meio contra-
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		ditório, alguém triste escrevendo sobre felicidade. Mas foi  meu estado de tristeza que me motivou a buscar a aprender  mais acerca do tema. Em meus longos anos de estudos na  escola, aprendi sobre várias matérias, e os cursos que tenho  hoje contribuíram para o grande conhecimento que adquiri.  Mas nunca fui ensinado especificamente sobre a felicidade,  nem como gerir minhas emoções a fim de alcançá-la. Mas  se esse é um tema tão importante para nossa existência,  porque não o estudamos mais afundo ainda? Por que nas  escolas convencionais não se tem uma matéria para tratar  desse assunto? Talvez porque não se sabe muito a respeito.  Nosso sistema educacional tem preparado pessoas para o  mercado de trabalho, mas não as ensina como lidar com as  turbulências da vida e ser pessoas mais felizes.



		Para muitos, a felicidade está associada ao seu su-  cesso profissional. E em muitos casos somos influenciados  pelo que a mídia nos fala a respeito da felicidade. Quero,  através desse livro, clarear sua mente sobre as questões que  envolvem esse tema, e de maneira simples e prática te aju-  dar a entender como chegar às respostas para tais questões.  Possivelmente, algumas das informações contidas nessa  obra você já tenha ouvido falar, já leu em algum outro li-  vro, ou revista, ou até mesmo em algum lugar na internet.  Mas como não foi muito importante para você, naquele mo-  mento, ou simplesmente pelo fato de não ter colocado esse  conhecimento em prática, as informações que leu ficaram  armazenadas apenas em seu subconsciente. Esta parte do  celebro é muito poderosa e responsável pelas suas emoções,  escolhas que toma e lembranças que guarda. O subconscien-  te forma nosso caráter com base em tudo o que vivemos, e  controla como você vai agir diante determinada situação.



		Aquestãoé: comoacessarnossosubconsciente? Uma  das formas de se fazer isso é a meditação. Quandovocê passa



		PROCURANDO RESSPOSTAS PARA A FELICIDADE 9



		momentos meditando e cultivando pensamentos positivos,  isso pode mudar muitas de suas atitudes e comportamentos.  É justamente sobre isso que falam os próximos capítulos.
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		CAPÍTULO 1  Porque não consigo ser feliz?



		Vivemos numa busca incansável pela felicidade.  Provavelmente essa seja a maior busca de todo ser humano  em seu interior. Muitas vezes procuramos em vários cami-  nhos, que nem sempre dão certo. Pegamos alguns atalhos  e acabamos nos frustrando com nossas escolhas. Até final -  mente encontrarmos um caminho que realmente nos torna  felizes. Mas nesse longo e árduo caminho, nos deparamos  com empecilhos que parecem nos impedir de alcançar a tão  sonhada felicidade.



		“Por que não consigo ser feliz?” Talvez você, assim  como eu, já se pegou fazendo essa mesma pergunta. Você  olha à sua volta e vê pessoas vivendo momentos agradá-  veis, experiências aparentemente inesquecíveis e você na -  quela vida monótona de sempre, com aqueles problemas  que parecem não se resolver. Então você para e se pergun-  ta: quando chegará minha vez? Será que um dia também  poderei ser feliz? Como faço para as coisas começarem a  dar certo? Averdade é que na intenção de alcançar felicida-  de, procuramos obtê-la das mais variáveis formas a fim de  preencher aquele vazio dentro do nosso coração.



		Buscamos algo que nos complete e nos faça ter um  sentido para viver. Muitas vezes, acabamos indo até fontes  erradas buscar algo que só podemos ter de dentro para fora  e não o inverso. E isso, por sua vez, nos leva a andar sem  sair do lugar, como ratinhos de laboratório correndo numa  roda tentando alcançar o queijo —em nosso caso a felici-  dade, que parece inalcançável. Ou tendemos a ficar presos  num labirinto complexo, sem saber como achar a saída.
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		Muitas vezes tentamos, tentamos e quase sempre voltamos  à estaca zero e nos perguntamos: “Onde foi que eu errei?”



		Para satisfazer o vazio que aflige o ser, muitos pro -  curam preenchê-lo com algum prazer momentâneo, tais  como vícios (drogas, bebidas, redes sociais, jogos), comida,  vestuário (roupas e acessórios da moda), aquisição de bens  ou relacionamentos amorosos. Acabamos acreditando que  precisamos de algo ou de alguém para nos tornarmos seres  completos. E nos esquecemos de que a felicidade está den-  tro de nós e não no que buscamos fora para nos satisfazer.  Embora eu enfrentasse muitos problemas em minha vida,  sempre achei que poderia ser mais do que eu estava viven-  do. Sentia que algo extraordinário estava dentro de mim, e  por algum motivo não conseguia colocá-lo para fora; fazê-  -lo desabrochar. Era como se eu estivesse caminhando, mas  não soubesse a direção. Meus olhos pareciam estar venda-  dos me impedindo de enxergar o caminho. Quando tudo  ficou claro para mim, comecei a apreciar cada passo dessa  jornada rumo à felicidade.



		Qual o conceito que você tem sobre a felicidade?  Você já parou para pensar nessa pergunta? O que a mídia,  ou as pessoas com quem convive, te dizem a respeito?  Muitas das definições sobre felicidade parecem ser vagas  e superficiais. Se felicidade para você significa uma vida  perfeita e sem problemas, você já deve ter notado que no  mundo em que vivemos isso é impossível. Mas, então, se  não é possível ter uma vida sem problemas, como ser feliz  apesar de tantos problemas? É importante entendermos que  pessoas que se dizem felizes não são pessoas alegres literal-  mente o tempo todo, mas quando param para refletir sobre  suas vidas, sentem que são pessoas privilegiadas, apesar  dos problemas.



		Se compreendermos que a felicidade não consis-  te em ausência de problemas, mas sim na capacidade de
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		resolvê-los da melhor maneira, conseguiremos entender o  real significado da felicidade. Para entender melhor sobre  isso, é preciso ir mais a fundo. Nosso cérebro tem a incrível  capacidade de armazenar as informações que julgamos im-  portantes em nosso subconsciente. Essas informações são  guardadas nele desde nossa infância através de tudo que  vemos, ouvimos ou sentimos. Quando aprendemos algo  novo, esse aprendizado forma o que em coaching chama-se  de crenças. Tais crenças podem ser positivas ou negativas.



		Toda vez que você sofre algo que gera um forte im-  pacto emocional, cria-se no seu cérebro uma crença. Você  passa a acreditar naquilo que aprendeu como se fosse uma  verdade absoluta. Essas verdades raramente são questio-  nadas ou colocadas à prova. Quanto maior for o impacto  emocional, mais enraizada ficará uma crença em sua mente.



		Que tipo de informações e aprendizados as pessoas  do seu convívio social e principalmente do seu círculo fa -  miliar te passaram? As crenças que adquiriu até hoje te le-  varam a pensar de forma negativa? Se as pessoas que te  incrustaram tais pensamentos não conseguiram te mostrar  com palavras ou até mesmo com exemplo de vida o que  é ser feliz, você talvez tenha uma visão equivocada ou no  mínimo conturbada do real significado dessa palavra. E tal -  vez não consiga responder à pergunta feita lá no início do  capítulo: “Porque não consigo ser feliz?”



		Mas calma, para encontrar a resposta para essa per-  gunta é preciso refletir sobre sua vida. As informações que  foram implantadas na sua mente desde a sua infância estão  te impedindo de alcançar seus objetivos? Estão de alguma  forma limitando sua vida? Se a resposta a essa pergunta for  afirmativa, você terá que identificar quais são essas infor -  mações e se livrar de todo esse lixo que foi colocado na sua  mente.
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		Sinto lhe informar, mas isso não é tão fácil quanto  parece. Imagine quanta informação foi acumulada em sua  mente ao longo de todos esses anos. Informações que se  tornaram aprendizados, que por sua vez se transformaram  em hábitos. Seu cérebro já assimilou os hábitos, portanto  se tornaram verdades em sua mente, logo isso pode estar  regendo seu estilo de vida.



		As pessoas com quem você anda, as coisas que você  fala, as comidas que você come, seus vícios, seus compor -  tamentos... Tudo isso foi formado a partir dessas informa-  ções e crenças. É aí que começa o processo de autossabota -  gem: você faz algo de forma inconsciente para ter sempre o  mesmo resultado. Para agir diferente e conseguir alcançar o  sucesso em todas as áreas da vida, será preciso reprogramar  a sua mente. As crenças que você foi levado a injetar em si  desde a infância são conceitos que devem ser reavaliados,  pois do contrário você ficará preso a um passado que não  faz mais sentido.



		Nos próximos capítulos desse livro, você entenderá  como fazer essa reprogramação mental e mudar por com-  pleto seu estilo de vida. Mas, por que as pessoas insistem  em manter essas crenças se elas são tão prejudiciais? Bem,  a resposta é simples: elas não têm controle sobre si mesmas.  Sim, por mais que tentemos, não temos controle sobre nossa  mente. Grande parte das informações que estão hoje em sua  mente foi injetada de forma automática através de pessoas  que são importantes para você — pais, familiares e ami-  gos. Quando alguém importante para você diz algo, você  não tende a questionar, simplesmente aceita aquilo como se  fosse verdade para sua vida. Em outros casos, você acaba  aceitando muita coisa como se fosse verdade simplesmente  pelo fato de você estar vulnerável naquele momento (pode  ser pela morte de um ante querido ou pelo fim de um rela -  cionamento), ficando sem condições de raciocinar sobre as
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		ideias erradas que estão sendo colocadas em sua mente.
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		CAPÍTULO 2  Qual o seu maior medo?



		Você já parou para pensar nessa pergunta? Mui-  tos de nossos medos são imaginários e ilusórios, ou seja,  só existem dentro da nossa cabeça. Alguns medos nos  acompanham desde a nossa infância, como medo do escu-  ro, medo de falar em público, de receber um não, de ser  julgado, de não ser amado, dentre tantos outros... Mas se  analisarmos a fundo, o medo é fundamental para a exis-  tência humana. Sem ele, não estaríamos atentos e alertas  ao perigo iminente. É o medo que nos ajuda a manter-nos  longe do perigo. Porém, há certos medos gerados por meio  de crenças limitantes que nos prejudicam e nos limitam  como seres humanos e agem como freio para suas ações  impedindo seu avanço e crescimento pessoal. Identifique  quais são os medos que estão atrapalhando sua caminha-  da e busque destruí-los antes que eles destruam você.



		O grande destruidor de sonhos



		Pense agora num sonho que deseja realizar, algo que tem  lutado há tempos e infelizmente não alcançou ainda. Pen-  sou? Agora pense nos pensamentos que têm levado você a  desistir deste mesmo sonho. O que está te impedindo de al-  cançá-lo? Quais os obstáculos? Seria o medo? A preguiça?  A falta de tempo? A falta de dinheiro? Baixa autoestima?  Quais os limites você está colocando no seu sonho? Você  precisa identificá-los e lutar contra eles, buscar superá-los.  Pois se não fossem eles, certamente já teria alcançado seu  sonho. É impossível viver bem sem ter sonhos. Eles nos fa -  zem ter mais alegria e esperança de uma vida melhor. Sem  eles, jamais poderíamos ser felizes.
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		No entanto, quando eles parecem distantes e inalcançá-  veis, somos tentados a pensar que o melhor a fazer é desistir  deles e levar a vida do jeito que está. Possivelmente você  já ouviu coisas do tipo “não é possível viver sonhando”,  “acorda para a vida”, e “ou você sonha ou você vive”. Pes-  soas que cultivam esse tipo de pensamento nunca conse-  guem alcançar seus sonhos, e por isso, acham que com você  também não será capaz de alcançar os seus. Se você der ou-  vidos a esse tipo de autodepreciações, logo se tornará como  os que te julgam, e não alcançará seus sonhos. Pare e reflita  se o grande destruidor de sonhos não pode estar sendo você  mesmo.



		Escravos do futuro



		Viva o presente. Passe cada momento de sua vida  como se fosse o último. Faça o seu melhor hoje. Nunca dei-  xe para amanhã o que você pode fazer hoje. São frases mui-  to usadas, mas nem sempre damos a devida atenção a elas.  Porém, se você não se importar com elas hoje, vai olhar  para trás daqui uns anos e irá perguntar-se: O que eu fiz da  minha vida? Por que eu não me esforcei enquanto podia,  enquanto tinha forças? E tudo o que terá serão arrependi-  mentos por não ter vivido tudo que poderia.



		Nosso problema é que estamos muito preocupa-  dos com nosso futuro. O que será de mim daqui a alguns  anos? Será que conseguirei um bom emprego? Conseguirei  casar? Terei filhos? As preocupações atormentam nossas  vidas, pois tentamos viver o futuro e deixamos de lado o  presente. Muitas pessoas colocam sua felicidade em algum  acontecimento ou situação que se encontra no futuro. Não  nos damos conta que o futuro está sendo construindo hoje,  agora, nesse exato momento. O momento mais apropriado  para ser feliz é o presente. Aprópria palavra já diz, o agora  é um presente, que está sendo dado a você todos os dias. O
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		que você está fazendo com esse presente? O que você está  fazendo agora para que tenha o futuro tão sonhado? Como  você está construindo seu futuro?



		Planejar o futuro e se importar com ele é algo inevi-  tável. Certamente você já se fez vários planos na sua vida,  os quais muitos deram errado. Em virtude disso, você con-  tinuou tentando fazer com que eles dessem certo. Não há  nada de errado em se preocupar com o futuro, desde que  essa preocupação não consuma sua mente e tire sua paz. A  preocupação excessiva com o futuro nos faz pessoas cada  vez mais ansiosas e estressadas. Cada vez que pensamos no  futuro, geralmente associamos a algum problema que tere-  mos que resolver. Isso nos ajuda a nos planejarmos melhor,  a encontrarmos soluções e evitarmos danos e desaponta-  mentos.



		Nesse sentido, não há problema algum nesse tipo  de pensamento. No entanto, em alguns casos, pensamos e  avaliamos tanto uma situação a ponto de acabar com toda a  alegria e satisfação. Ficamos tão preocupados que as coisas  não aconteçam do jeito que planejamos e corram mal que  nos fechamos nesse pensamento e nos sentimos incapazes  e atemorizados. O medo acaba por nos congelar e acaba-  mos não fazendo o que deveria ser feito, por causa desse  sentimento. Antecipamos os problemas e começamos a vi-  venciá-los mesmo antes de acontecerem. Criamos em nossa  mente um monstro de 7 cabeças quando na verdade nossos  problemas são meros bichinhos de pelúcia.



		Quantas vezes você já se autoflagelou com pensa -  mentos que te trouxeram medo, tristeza e ansiedade? Você  já notou que muitas vezes nossos problemas não são tão  grandes quanto imaginamos? Somos nós que muitas vezes  alimentamos os problemas e os tornamos em monstros que  podem acabar nos engolindo. Esses pensamentos são alta-  mente destrutivos e podem estar acabando com sua vida
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		(Mateus 6:34).



		O que irão pensa de mim?



		Há outras pessoas que se preocupam tanto com o  que os outros irão pensar delas que esquecem de viver a  vida delas e acabam vivendo em função dos outros. “O que  vão pensar de mim se me virem fazendo isso?”, ou “o que  pensariam de mim se me virem indo a tal lugar?”. Você já  viu pessoas assim? Ou será que você mesmo é esse tipo de  pessoa? Já parou para pensar? Essas pessoas se sentem in-  seguras com a própria vida e tendem a confirmar suas ações  baseadas no que os outros pensam sobre elas. Você acaba  querendo agradar a todos, fazendo de tudo para que as pes-  soas à sua volta o aceitem.



		A pessoa vive de um jeito que a sua autoestima  depende demais da aprovação dos outros, ela precisa re-  ceber elogios, ser reconhecida, não basta o fato de saber  que fez um bom trabalho. Acaba vivendo não para ser feliz,  mas para agradar os outros. Se você é esse tipo de pessoa,  precisa parar com isso, do contrário ficará louco. Ha um  ditado popular que diz que nem Jesus conseguiu agradar  todo mundo; logo, não será você que conseguirá fazer essa  proeza. Não estou dizendo que você deve pouco se lixar  para a opinião dos outros. Não dê atenção para a opinião  do seu chefe e nem dê a mínima para o que sua mãe fala  e logo estará desempregado e certamente levará uma bela  surra ou bronca de sua mãe —depois não diga que a culpa  foi minha.



		Aquestão não é a preocupação em si, mas a preocu-  pação excessiva. Preocupar-se demais nos leva a agir movi-  dos pela ansiedade, medo ou insegurança. Em consequên-  cia a isso, ficaremos rodeados de pensamentos negativos  e destrutivos. Quando você está com um sentimento ruim,
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		sua mente é levada a acreditar em mentiras que você conta  a si mesmo e acaba sofrendo com o resultado delas.



		“Não sou bom o suficiente ”



		Outro tipo de pensamento que nos prejudica como  seres humanos é o pensamento comparativo. Esta, infeliz-  mente, é uma tendência natural do ser humano. Basta você  abrir seu Facebook ou acessar seu Instagram e verá várias  fotos de pessoas transbordando felicidade. Viagens incrí -  veis, corpos bronzeados, vários amigos do lado, todos ale-  gres e aparentemente felizes. E você em casa, naquele té-  dio, pensando no marasmo que está a sua vida. Realmente,  somos tentados a pensar que existe algo de errado conosco.  Num mundo onde a perfeição é objeto de desejo de muitos,  somos levados a querer alcançá-la.



		Porém, os autores e protagonistas dos posts nos es-  condem a realidade, a verdadeira face da vida. Interessante  como ninguém posta fotos com uma horrível espinha no  nariz, ou em algum outro pior momento da vida. Parece  que as pessoas das redes sociais arranjaram uma máscara,  “a máscara da felicidade”, e as usam o tempo todo, ali. E  por isso, parece que o usuário passivo não se dá conta que é  normal as coisas darem errado de vez em quando.



		Por sermos seres totalmente sociáveis, a tendência de  nos compararmos com outros, como já foi dito, é natural do  ser humano. Mas então, como impedir esses tipos de pensa-  mentos? O que fazer para que o medo não continue limitan-  do sua vida? Como fazer para que eles não atormentem sua  vida e te tornem uma pessoa infeliz? Como se livrar dessas  prisões nas quais nós mesmos acabamos nos algemando?  Comose livrar das crenças que estão limitando sua vida? Es-  saseoutrasperguntasserãorespondidasnopróximo capítulo.
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		Aplicando seus conhecimentos



		1. O que para você é uma crença limitante e o  que ela pode estar fazendo com sua vida?



		__________________________________________



		___________________________________



		2. Na sua opinião, quais fatores contribuíram  para que você tivesse essas crenças limitantes?



		__________________________________________



		___________________________________



		No próximo capítulo, você entenderá quais ati-  tudes tomar para ser feliz.
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		CAPÍTULO 3  O que devo fazer para ser feliz ?



		Seria tão bom se a felicidade fosse contida em um  simples comprimido que ao tomarmos trouxesse alívio  imediato, assim como tomamos remédios para aliviar a dor.  “Estou, triste, pera aí, vou ali tomar um pouquinho de feli-  cidade”. Nós, seres humanos, gostamos muito de soluções  imediatas para nossas dores, do tipo tomou passou. Acredi-  to que por esse fato o slogan do analgésico Doril fez tanto  sucesso: “Tomou Doril, a dor sumiu”. A ideia de lutar por  algo que traga alívio para nossas dores parece uma missão,  na verdade, difícil. Muitos até tentam, mas acabam desistin -  do no meio do caminho.



		Se um vendedor passasse na porta da sua casa ofere-  cendo o que afirma ser a poção da felicidade, você compra -  ria? Talvez de cara dissesse não, duvidando da veracidade  do produto. Mas se ele mostrasse casos comprovados de  compradores que tomaram e passaram de pessoas depres-  sivas a muito felizes, pode ser que assim você pararia para  pensar e talvez o pedisse para falar mais a respeito.



		Encontrar fórmulas que tragam felicidade imediata  é a busca de muitas pessoas. É por isso que a mídia investe  tanto em oferecer felicidade, através de produtos e serviços.  Trataremos mais desse tema no próximo capítulo.



		Felicidade duradoura



		Vamos à pergunta feita no início desse capítulo: O  que devo fazer para ser feliz? Antes de responder, primeiro  é preciso refletir sobre algumas coisas. Nossa vida é uma  constante espera. Desde o momento em que nascemos até
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		nossa morte, estamos sempre esperando por algo. No iní -  cio de nossas vidas, a espera é por coisas simples. Espe-  ramos para dar nossos primeiros passos, falar as primeiras  palavras... São coisas assim os nossos primeiros desafios.  Na verdade, a espera e ansiedade por parte daqueles que  estão responsáveis por nós se tornam maiores que as nos-  sas. Mesmo porque, quando crianças, não estamos muito  preocupados com isso. Mas à medida que o tempo passa e  os desafios vão ficando maiores, a nossa preocupação pela  espera de algo se torna cada vez maior. Ficamos adultos e  então esperamos pela faculdade dos sonhos, lutamos, nos  esforçamos e finalmente, quando conseguimos concluí-la,  nossa busca agora é pelo emprego tão sonhado.



		E nessa busca sem fim o que de fato queremos é al -  cançar a felicidade. Mas toda vez que achamos que vamos  ser felizes com aquilo que tanto esperamos para alcançar,  ficamos entediados com aquilo e logo aparece outra coisa  pela qual nos empenhamos em alcançar. Afirmações como  “quando eu me formar serei feliz”, “quando tiver minha in-  dependência financeira serei feliz” ou então “quando me  casar aí então serei feliz” exprimem bem esse nosso ciclo  vicioso. Não que não vivenciamos momentos de felicidade  quando alcançamos tais objetivos, mas essa felicidade mo-  mentânea passa e logo você estará lutando por outra coisa  na tentativa de ser feliz novamente. Se a vida é essa bus-  ca interminável pela felicidade, pode-se concluir que aqui,  nunca teremos felicidade plena. E se isso realmente for um  fato, voltamos à pergunta: O que devo fazer para ser feliz?  Ou, ao menos, agora, o que fazer para que essa felicidade  dure por mais tempo?



		Alcançar felicidade duradoura é uma habilidade que  se adquire. Isso demanda tempo, é preciso um esforço cons-  tante no treinamento da mente a fim de obter qualidades  como a paz, o amor e a sabedoria. Muitas vezes quando
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		experimentamos uma felicidade passageira (momentâ-  nea), nos sentimos as pessoas mais felizes do mundo, mas  quando essa felicidade acaba e vem a primeira dificuldade,  voltamos a nos sentir tristes e infelizes. Se por outro lado,  encontramos a verdadeira felicidade, pode vir a dificuldade  que for: nada será capaz de nos abalar! Essa é a felicidade  plena (interior) em contraste com a felicidade condicional  (baseada no que você tem ou alcança exteriormente), mui -  tas vezes imposta pela sociedade. As duas são necessárias,  mas é preciso ter um equilíbrio entre elas.



		“A felicidade pode ser realmente conseguida. E não  é necessário sairmos como loucos, em busca de elementos  externos que nos levem até ela: a matéria-prima necessá-  ria para alcançar a felicidade está dentro de nós mesmos”  (Maria Amélia de Oliveira Vallim, 1996, Administrando o  stress, p. 125).



		Elimine as crenças limitantes



		Outro passo importante para alcançar a felicidade  e ser bem-sucedido em todas as áreas da vida é eliminar as  crenças que estão limitando sua vida. Para isso, primeira-  mente você deverá identificá-las, reconhecê-las e descobrir  sua origem. E esta, acredite, é a parte mais difícil, pois essas  crenças estão há tanto tempo conosco que já fazem parte da  nossa personalidade (como um defeito de caráter).



		Por isso, identificá-las e reconhecê-las se torna tão  desafiador. É duro admitirmos que precisamos mudar, pois  não gostamos de mudanças. Nosso corpo tende ao como-  dismo simplesmente pelo fato de que é mais fácil assim.  Isso é o nosso cérebro tentando economizar energia. Feito  isso, liste suas crenças limitantes e substitua por crenças  fortalecedoras, crenças que vão te motivar a realizar seus  sonhos e que te darão um suporte para alcançá-los com
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		mais tranquilidade. Essas crenças determinarão suas esco-  lhas, comportamentos, sentimentos, ideias, entre outros as-  pectos da vida.



		Exemplos de crenças fortalecedoras:



		• Eu posso



		• Eu sou capaz



		• Tenho inteligência o suficiente



		• Vou alcançar meus objetivos com meu es-  forço



		• Posso contagiar as pessoas com minha ale-  gria



		• Eu mereço uma vida melhor



		• Posso alcançar os meus sonhos



		Exemplos de crenças limitantes:



		• Eu não consigo



		• Já é tarde demais



		• Sou velho demais



		• Não sou capacitado



		• Não tenho oportunidades



		• Não tenho tempo



		• Ninguém presta



		• Não posso confiar em ninguém



		Plante boas sementes e cultive bons pensamentos
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		Imagine que sua mente é um campo vasto e seus  pensamentos, a semente. Que tipo de semente você tem se-  meado nesse campo? Se sua semente for boa (cheia de bons  pensamentos), sua colheita também será boa. Mas se plantar  sementes ruins, colherá só frutos ruins. Aproveite esse vasto  campo que é sua mente para fazer dele um lindo jardim.  Porém, antes de plantar, é preciso preparar a terra para re-  ceber a semente. E como fazer isso com a mente? Você vai  precisar jogar fora todo o lixo que existe nela. Todos os  maus pensamentos que já foram plantados. Alguns talvez  já tenham se desenvolvido e se tornado cardos e ervas da-  ninhas. Será necessário fazer uma limpeza geral, preparar a  terra. Do contrário, a semente boa nunca irá crescer. O solo  precisa esta fértil.



		No capítulo 1, você aprendeu a identificar esse tipo  de pensamento que está te prejudicando. Agora é hora de  arrancá-lo, cortar o mal pela raiz. Não deixe se levar por  pensamentos que te tirem a paz e a tranquilidade. Seus  maiores inimigos não estão ao seu redor, eles podem estar  dentro de você mesmo. É de suma importância confrontar  os pensamentos negativos e discordar dos pensamentos que  te paralisam e te fazem desanimar.



		Augusto Cury, um grande psiquiatra e escritor, autor  de vários livros na área da emoção, criador da Teoria da  Inteligência Multifocal, apresenta em seu livro “Treinando  as emoções para ser feliz” a técnica do DCD(duvidar, criti-  car e determinar), a qual basicamente consiste em duvidar  da sua incapacidade de superar desafios, criticar os pensa-  mentos negativos e determinar o que quer sentir (determi-  ne ser tranquilo, sereno e alegre). Essa técnica é usada para  gerenciar e treinar pensamentos e emoções.



		Mas, como você já deve saber, não basta plantar; é  preciso regar, cuidar, cultivar. Isso significa que você deve  alimentar esses bons pensamentos e fazer com que eles flo -
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		resçam e deem frutos. Para isso, faça meditações ao longo  do dia, pense no que você pode fazer para as coisas come-  çarem a dar certo em sua vida. Foque na solução e não no  problema. Esses pensamentos te levarão a ter bons hábitos,  que acabarão mudando sua vida. Substitua maus pensamen-  tos por opções positivas. O pensamento otimista deve ser  constante em sua vida. Deve fazer parte de seu estilo de  vida. Quando você muda sua mente e faz dela uma terra fér-  til para receber boas sementes, consequentemente mudará  seu corpo. Cuide da sua mente e comece a colocar nela so-  mente sementes boas, e mesmo que algumas sementes ruins  acabem crescendo com o tempo, trate de arrancá-las depois.  Se deixar o terreno (mente) vazio, o tempo fará questão de  contaminá-lo com todo e qualquer tipo de lixo; isso será  inevitável.



		Experimente deixar um terreno vazio e sem cuida-  dos por um tempo, e depois volte para ver como ele estará.  Certamente terá uma surpresa nada agradável. É isso que  ocorrerá com sua mente se não cuidar dela. Diz o ditado que  mente vazia é oficina do Diabo —e, de fato, essa é a mais  pura verdade. (Filipenses 4:8). Aalegria inibe pensamentos  negativos. O pensamento positivo deve ser constante em  nossa vida de tal forma que se torne um estilo de vida e  abranja todas (ou quase todas) as áreas da vida. Além de tra -  zer paz interior, ele contribui para uma vida mais saudável.  Utilize palavras de ânimo e motivação, como “eu posso”,  “eu sou capaz”, “eu mereço”.



		Antes mesmo de traçar seu plano de ação, visualize  mentalmente seu objetivo como se já o houvesse alcançado.  É importante adotar um estilo de vida baseado em valores  universais, como respeito, justiça, integridade e honestida-  de.
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		Pensando sobre o futuro



		Pensar positivamente sobre o seu futuro te levará a  ter uma vida mais feliz. Mas você precisa começar a agir  hoje. O simples ato de pensar de nada adianta se tais pen-  samentos não forem seguidos de ações. Não permita que as  preocupações sobre o futuro atormentem sua mente, em vez  disso trace um plano para poder resolvê-las (1 Pedro 5:7).  Tenha certeza de que tudo irá se resolver, e que existe al-  guém que se importa com sua felicidade. Você nunca estará  sozinho! (Jeremias 29:11).



		Pare de se comparar com os outros, sejam eles do  seu círculo social ou famosos da televisão e mídias em  geral — esta é a pior comparação que você pode fazer  na vida. Reconheça que é um ser com defeitos e falhas e  simplesmente dê o seu melhor. E não se preocupe se não  for bom o suficiente para agradar todo mundo. Como já  dito anteriormente, é impossível agradar todo mundo!



		Torne-se como uma criança



		Procure ter a serenidade e espontaneidade de uma  criança. Se preocupe apenas com o necessário, não deixe  com que as preocupações consumam sua mente. Você nun-  ca verá, por exemplo, um bebê preocupado se seu pai terá  dinheiro o suficiente para encher de leite a sua mamadeira.  Ele simplesmente confia que seu pai proverá seu sustento.  Crianças não têm grandes preocupações, e é isso que tor-  na suas vidas bem mais tranquilas. Portanto, torne-se como  uma criança e viva mais feliz. Gosto muito de um meme  que certa vez vi em uma rede social, que dizia: “Ah. Como  gostava do tempo em que era criança, onde minha maior  preocupação era quando ia passar o próximo desenho” (au-  tor desconhecido) (Mateus 6:26).



		Lembro-me de minha infância, quando uma sim-
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		ples brincadeira me divertia horas sem fim. Não havia  preocupação com tempo nem espaço (onde e quando iria  brincar). Tudo era motivo para brincadeira e grandes gar -  galhadas. Até um simples barquinho de papel nos divertia  muito, dando asas à nossa imaginação. Conforme o tempo  foi passando, fui perdendo o interesse por aquelas mesmas  brincadeiras; e as preocupações do dia a dia que a vida de  gente grande parecia impor sobre mim me fizeram perder o  interesse pelo simples. Brincadeiras que antes arrancavam  gargalhadas agora não me causavam nenhum contentamen-  to e alegria.



		Comecei a desejar coisas grandes para voltar a ser  satisfeito —minha essência de criança estava se perdendo.  Você pode estar se perguntando nesse momento: por que  as crianças não se divertem mais como antigamente? Exa-  tamente porque, agora mais cedo que antes, estão perden-  do a essência lúdica, a capacidade de apreciar e admirar as  trivialidades, de se alegrar com coisas que parecem não ter  valor, e estão valorizando mais o brinquedo — o material  — do que a brincadeira; a vivência. E a questão é: como  uma criança pode ser tão feliz com tão pouco? Justamente  pela habilidade que elas têm de serem espontâneas, verda-  deiras, e de verem o belo em coisas pequenas e simples.  Volte por um momento a agir como uma criança e verá o  quanto feliz você se tornará.



		Eu escolho ser feliz



		Ser feliz é uma escolha. Tomar decisões simples em  sua vida — como não se deixar abalar quando seu chefe  gritar com você, nem se esmorecer quando for rejeitado em  uma entrevista de emprego — faz toda a diferença. Fácil  eu sei que não será. Quando vier a vontade, você deverá se  segurar e substituir esse pensamento por um mais otimista.  Mas se conseguir fazer isso, desfrutará de uma vida com  mais alegria. É claro que nem sempre conseguirá pensar
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		de maneira positiva sozinho, principalmente quando estiver  em uma profunda tristeza. Por isso, é importante comparti-  lhar com alguém sua experiência. Mantenha laços afetivos  com algum familiar ou amigo que se dispunha a ouvir sobre  seus problemas e que possa desabafar.



		Acredite que a felicidade não é obra do acaso, nem  sorte. Ser feliz dependerá muito das suas escolhas e do  modo como encara as situações à sua frente, quer sejam  boas, quer sejam más.



		Colhendo os frutos



		Bons pensamentos geram alegria, paz, ânimo e con-  sequentemente felicidade. Em outras palavras, pensamen-  tos positivos levam a atitudes positivas, que levam a bons  hábitos e, por fim, a uma vida mais feliz. Se suas semen -  tes forem boas e você soube cuidar delas da forma correta,  não tenha dúvidas de uma boa colheita. Ainda que venham  grandes secas, ou tempestades que ameacem sua plantação,  no tempo certo elas irão germinar e dar frutos (João 15:5).  Mas se as sementes significam seus pensamentos e as plan -  tas (árvores) suas atitudes e hábitos, o que então significam  os frutos? A resposta é simples: significam as pessoas que  mudaram por sua influência. Você já notou que um simples  sorriso pode mudar completamente o ambiente em que es-  tamos e em alguns casos muda até o dia de uma pessoa?  Vou contar algo que aconteceu comigo para você entender  melhor sobre isso.



		Era um dia chuvoso e nublado, como muitos outros  naquele mês. Eu me levantei cedo para ir ao trabalho. E  como tinha muitos problemas para resolver e meu chefe  não se mostrava nem um pouco paciente, eu realmente es-  tava achando que aquele dia tinha tudo para ser ruim. Mas  algo aconteceu e mudaria por completo meu dia.



		Cheguei cedo, pois não queria correr o risco de me
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		atrasar e acabar por piorar ainda mais a situação, e enquanto  esperava meu chefe chegar para abrir a empresa, via várias  pessoas passarem por mim. Algumas me cumprimentavam  com um bom dia mas permaneciam com as caras fechadas e  cabeças baixas. Outras passavam por mim e nem ao menos  me desejavam um bom dia — talvez porque, assim como  eu, estivessem preocupadas demais com seus problemas.  Mas, em meio a esses contatos não muito amistosos, uma  senhora me chamou a atenção. Ela cumprimentou a mim e  a todos os meus colegas de trabalho com um enorme sorriso  no rosto. Abraçou a todos e desejou que tivéssemos um ex-  celente dia. Parece que ela tinha algo que a fazia transbor-  dar alegria e felicidade, e isso acabou por contagiar a todos  na empresa em que eu trabalhava.



		Meu dia tornou-se muito melhor e mais produtivo.  Quando aquela senhora não passava por lá, nosso dia na  empresa não era o mesmo. E mesmo sem me recordar do  seu nome, fiz questão de mencioná-la nesse livro, tamanha  a diferença que fez em minha vida. Não consegui tirar essa  senhora da minha cabeça, o que me levou a refletir acerca  dos motivos para tanta felicidade. Pensei: talvez ela esteja  passando por um momento bom em sua vida e não tenha  grandes preocupações em sua mente. Dias depois, fiquei  sabendo que ela enfrentava sérios problemas com os filhos  —mesmo assim nunca deixava de mostrar alegria para as  pessoas que passavam por ela. Essa senhora me fez refletir  sobre algumas coisas. Porque ao invés de colorir nosso dia  com amor e alegria, fazemos questão de acinzentá-lo ain-  da mais, e por consequência contagiamos outros à nossa  volta? Como viver feliz apesar de tantos problemas? Seria  isso possível? Entenderemos mais sobre esse assunto nos  próximos capítulos.



		Você é um importante agente de mudança em sua  própria rotina diária. Todas as manhãs, ao se levantar, lem-
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		bre-se de dar um largo sorriso, pois isso influencia positi -  vamente a todos à sua volta. Certa vez, ouvi em um áudio  chamado “O silêncio”, as seguintes afirmações: “Pessoas  feridas ferem pessoas. Pessoas curadas curam pessoas. Pes-  soas amadas amam pessoas. Pessoas transformadas trans-  formam pessoas. Pessoas chatas chateiam pessoas. Pessoas  amarguradas amarguram pessoas. Pessoas santificadas san -  tificam pessoas. Quem eu sou interfere diretamente naque -  les que estão ao meu redor” (Autor desconhecido).



		Controle-se



		Eu sei que há momentos na vida que somos levados  a perder o controle. E embora você tenha decidido de uma  vez por todas arrancar todo tipo de má semente, algumas  delas acabam ficando para trás e crescendo. E agora? O que  fazer? O jeito é impedir seu crescimento. E isso significa  aprender a se controlar.



		Quando uma situação sai de nosso controle, a última  coisa que pensamos é em ficar calmos. Nesses casos, pensa -  mos que a melhor solução é ficar nervoso, falar mais alto e  até ofender a outros com palavras. Mas ao agir dessa forma  você só demonstrará falta de controle e equilíbrio emocio -  nal. Quando passar a agir com calma e mansidão, terá mais  chances de resolver o problema, além de ser admirado pelas  outras pessoas que estão vendo sua atitude. Por isso man-  tenha a calma. Mesmo que no trânsito alguém te feche e  na hora dê vontade de abaixar o vidro do carro e dizer alto  para o sujeito poucas e boas, respire fundo, conte até dez  se for preciso, e quando estiver mais calmo fale. Você verá  que isso mudará por completo sua atitude e te fará se sentir  melhor.



		Confesso que por várias vezes quis resolver as coi-  sas no grito —vim de uma família onde todos agem assim.  Falar alto para mim se tornou algo comum, já que essa era a
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		rotina da minha casa. Agíamos como se fôssemos um ban -  do de velhos surdos, e que tivéssemos que falar alto para  sermos ouvidos. Mas com o tempo percebi que essa atitude  só estava me deixando mais estressado e nervoso. Então re-  solvi mudar de atitude. No começo foi difícil, pois quando  falamos baixo parece que somos inferiores na situação, e  o que está erguendo a voz é dono de toda a razão. Mas se  analisar a fundo, verá que é justamente o contrário. Gritar  nunca é correto, mesmo quando estamos dentro da nossa  razão. Esse é um sinal que não estamos mais sob o controle  da situação.



		Caso tenha tido um dia péssimo e esteja achando  que tudo deu errado para você, antes de descontar toda a  raiva que acumulou no dia no primeiro infeliz que aparecer  na sua frente, respire fundo e mantenha acalma. Por mais  duro que tenha sido seu dia, as pessoas à sua volta agora  não têm nada a ver com isso, tampouco têm culpa do que  aconteceu. Pessoas calmas conseguem pensar melhor sobre  os problemas e achar uma melhor solução para eles. Sabem  o que falar e respondem de forma sábia. Por isso, se torne  manso e seja mais feliz (Mateus 5:5).



		Não coloque lenha na fogueira



		Quando ouvimos alguém falar mal de uma pessoa,  é difícil agir diferente e apaziguar a situação, geralmente  colocamos ainda mais lenha na fogueira. Umexemplo mui-  to comum é em brigas de escolas. Você vive ou lembra-se  desses tempos? Ao invés de separarmos a briga e acalmar  a situação, tendemos a ser os primeiros a formar a rodinha  e a gritar: “briga, briga, briga”. Em certos momentos, pa-  rece que temos prazer em vermos a desgraça alheia e que  acalorar a situação faz parte da “diversão”. Aja diferente e  promova a paz! Você irá se sentir melhor procedendo dessa
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		forma. Além disso, será tratado com mais admiração, con-  fiança e respeito pelas pessoas que notarem sua atitude. Ser  um pacificador é ser um provedor da paz (Mateus 5:9).



		Não jogue o seu tempo no lixo



		Imagine que todos os dias fosse depositada uma  grande quantidade de dinheiro na sua conta. Vamos supor  que seja um montante de 24 mil reais. O que você faria  com tanto dinheiro? Aúnica questão é que todos os dias sua  conta teria de ser zerada. Ou seja, você teria que gastar esse  dinheiro dentro de 24h. Muito dinheiro para gastar em tão  pouco tempo, não é mesmo? E se eu falasse para você que  todos os dias de fato você recebe uma enorme quantidade  de dinheiro, você acreditaria? Esse dinheiro, porém, está na  forma de tempo. Você teria coragem de jogar dinheiro no  lixo? Parece uma pergunta tão besta e a resposta tão óbvia:  claro que não! Só os loucos fariam isso. Mas é exatamente  o que você faz quando usa seu tempo de forma errada.



		“Tempo é dinheiro” —você já deve ter ouvido essa  expressão. Muito embora grande parte das pessoas saiba  disso elas acabam administrando mal seu tempo e jogam  boa parte dele no lixo. “De que forma?”, você poderia se  perguntar. O mundo está cheio de atrativos para ocupar sua  mente (internet, redes sociais, jogos, aplicativos, televisão)  e a maior parte dessas mídias contribui para roubar parte  do seu tempo. Logo, se você não tomar cuidado, pode estar  sendo vítima desses ladrões. Se deixar que eles continuem  te assaltando, você chegará ao final do dia com sua conta  zerada, sem ao menos ter aproveitado bem o seu “dinheiro”  (tempo) (Salmo 90:12).



		Conhecimento é a maior riqueza



		Como você mede a riqueza de alguém? Pelo que ele
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		possui, seu patrimônio? Ou pelo seu conhecimento intelec -  tual? Somos acostumados a medir o tamanho da riqueza de  uma pessoa pelo tanto que ela tem no banco ou pelos bens  adquiridos, e não pelo seu conhecimento. Afinal de contas,  conhecimento não é palpável e nem costumamos nos exibir  com ele. Mas tenha certeza de que o conhecimento é sim a  maior riqueza que uma pessoa pode ter.



		Acontece que as pessoas se esque-  cem que somos mais que uma conta bancária.  As riquezas que provêm do conhecimento são tão valiosas  que não poderiam ser comparadas às maiores fortunas eco-  nômicas do mundo. Seus recursos são inesgotáveis, e nin -  guém pode tirar esse bem da pessoa —o que não acontece  com qualquer outro tipo de riqueza, que acaba, pode ser  destruído ou roubado. Pense bem: tudo o que você adquiriu  até hoje um dia irá perder seu valor, vai se desgastar e um  dia perderá sua utilidade. Mas o conhecimento que tem só  será cada vez mais aperfeiçoado. Ele protege quem o pos-  sui e as pessoas que estão sob seus cuidados. E o melhor,  pode ser compartilhado, sem que a pessoa que o comparti-  lha perca absolutamente nada, pelo contrário, quanto mais é  compartilhado mais tem valor. Por isso, de tudo que queira  possuir, adquira conhecimento, este é o bem mais precioso  que pode ter na vida (Provérbios 3:13-15).



		Seja você e pronto!



		Em um subtítulo anterior, falamos dos perigos do  pensamento comparativo. Agora vamos buscar solucionar  esse problema. Imagine a seguinte situação: você abre al-  guma rede social, vê amigos que cresceram junto com você,  talvez colegas de faculdade, com uma vida aparente de su-  cesso com belos carros ou fazendo viagens incríveis. Você  se frustra porque na sua vida as coisas não dão certo. Aí,
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		você quer se comparar com alguém que está numa situação  pior que a sua, só para se sentir melhor. Mas essa pessoa  cresce e você continua na mesma situação. Vem a frustação  novamente e você quer de novo se comparar com alguém  pior que você para se sentir melhor outra vez. Percebeu o  ciclo vicioso em que se enfiou? Você não sairá dele a menos  que pare de se comparar.Admita que sempre existirão pes-  soas com situações melhores que a sua, assim como tam-  bém vão existir pessoas com situações piores que a sua.  Para ser feliz, o segredo é não se comparar. Seja você e  pronto. Não interessa como anda a vida do seu amigo, você  deve se preocupar com a sua vida e em fazer o seu melhor.  Se seu amigo conseguiu comprar um camaro zero quilô -  metro e você continua com aquele fusca velho caindo aos  pedaços, não o inveje! Em vez disso, lute para fazer suas  próprias conquistas. Se você continuar se comparando, o  sentimento de inveja acabará te corroendo por dentro e o  impedirá de alcançar o sucesso.



		Pare de falar e comece a agir



		Pode ser que em certos momentos da vida você se  ache uma pessoa incrível com inúmeras qualidades e habi -  lidades que te tornem uma pessoa especial. E não há nada  de errado nisso. O problema é quando achamos que somos,  como se diz, a última bolacha do pacote, e fazemos ques-  tão de espalhar isso aos quatro cantos da terra. Falar das  nossas qualidades e habilidades é bom de vez em quando.  Mas somente falar não vai adiantar nada. É preciso deixar  de falar e começar a agir. O mundo está cheio de promes-  sas vazias. Pessoas dizendo que vão fazer isso ou aquilo,  que são pessoas excelentes, mas que não provam nada da-  quilo que falam.Nós, enquanto eleitores brasileiros, somos  um grande exemplo de espectadores (e vítimas!) de uma  hipocrisia dessa dimensão. Políticos prometendo mundos
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		e fundos e, no fim, não fazem nada do que prometeram.  Por isso, tantas pessoas têm desacreditado da política, que  se tornou uma verdadeira ladainha. Portanto, faça mais e  fale menos. Eu sei que talvez tenha soado um pouco duro  essa frase. Desculpe-me, tive que dizer isso, às vezes  qualquer um de nós precisa tomar um sacode e agradecer  quem sacudiu.Entenda que suas palavras não valerão de  nada se não forem seguidas de ações. Em outras palavras,  o que te fará uma pessoa melhor não é tanto o que você  fala, mas principalmente o que faz. Se as pessoas falaram  coisas ruins a seu respeito, se desacreditam da sua mudan-  ça, não diga nada; prove o contrário munido de atitudes.



		Pare de reclamar



		Você talvez já se pegou reclamando da vida, por ser pobre e  viver uma vida miserável, por ter um chefe chato que não te  dá o merecido valor, por ter pais que não dão a mínima para  você, ou por que aquele (a) namorado (a) que te deu um pé  na bunda. Mas ficar aí reclamando não vai adiantar de nada.  Então pare! Ou vai acabar como aqueles velhos rabugentos  que sempre reclamam de tudo e quase nunca recebem visi-  tas simplesmente porque são insuportáveis. E quando não  encontram ninguém para reclamar se olham no espelho e  começam a reclamar deles mesmos. Certamente você já viu  alguns deles em alguma fila no banco ou algo do tipo. Se  não parar com isso, esse será seu futuro. Mas creio que não  é isso que você quer, não é mesmo?Aceite as coisas como  elas são e tire o melhor delas. Será preciso engolir alguns  sapos de vez em quando. Pare de se fazer de vítima o tem -  po todo! Ficar por aí se lamentando por tudo de ruim que  acontece na sua vida simplesmente não resolve seu proble-  ma. Muito pelo contrário: é capaz de piorar a situação. Esse  sentimento de mágoa pode acabar por te corroer por dentro  aos poucos. Como um câncer ou uma doença maligna, que
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		vai se espalhando pelo corpo todo, e quando menos se espe-  ra já está em fase terminal e não é possível fazer mais nada  para reverter. Eu sei que pode parecer meio assustador, mas  é isso que acontece quando insistimos em alimentar esse  tipo de sentimento. Por mais ruim que possa ser a situação  pela qual passou, é preciso seguir em frente.Encare cada si-  tuação como uma parte integrante da sua vida e fundamen-  tal para a construção do seu caráter. Entenda que tudo isso  foi preciso acontecer para você saber como agir melhor em  cada situação. Se alguma pessoa te chateou, não significa  necessariamente que ela quis atingir você ou te ferir, mas  talvez seu estado emocional a levou agir daquela forma e  ela não soube como agir diferente. Aceite que você é um ser  especial e tudo que está acontecendo em sua vida não pode  te impedir de mostrar esse brilho que existe dentro de você.  Se continuar olhando para trás e dando importância a tudo  de ruim que lhe aconteceu, certamente nunca conseguirá  alcançar a felicidade (Filipenses 3:13, 14)



		Você não é tão bom assim



		Hoje vivemos a era do exibicionismo. Pessoas que-  rendo ser mais que as outras. Se compram um carro novo,  fazem questão de mostrar; se vão a uma viagem incrível,  tiram uma porção de fotos. Testam inúmeros filtros, efei -  tos e posições para finalmente obterem uma foto perfeita.  Basta você abrir alguma rede social e verá várias pessoas  querendo mostrar o quão são incríveis e maravilhosas, que  têm várias curtidas e que são admiradas por muitos.Se por  acaso você age assim, precisa parar! Você acabará se preju-  dicando e a outros também —lembre-se que muitos, como  dito em subtítulo anterior, vivem (ou “desvivem”) de com -  parações. Mas, se eu não puder me exibir, então qual é a  graça? Aí que está a questão! Não é para ter graça. Se viver  a vida querendo mostrar o quão bom você é, e o quão mara-



		PROCURANDO RESSPOSTAS PARA A FELICIDADE 39



		vilhosa é a sua vida, quando passar por um momento difícil  e não tiver nada para mostrar, vai se frustrar bastante.Po-  demos sim mostrar algumas conquistas de vez em quando,  não vamos ser extremistas, mas sem exageros. Você erra,  tem problemas, não é melhor que ninguém, apenas teve  mais oportunidades e soube aproveitá-las. Mas não fique se  achando por causa disso. Você irá para o mesmo lugar que  todos vão quando morrem. E lá seu corpo irá feder igual a  todo mundo. Sei que você sabe disso, só quero que reflita  sobre.“Gostamos de ser diferentes e estar acima dos outros,  mas no cerne da alma somos muito mais iguais do que ima-  ginamos” (Augusto Cury, 2006, Superando o cárcere da  emoção ).



		Você é um ser incrível, não se esqueça disso



		Uma coisa é você se achar melhor que os outros  (isso é ser arrogante), outra coisa é você se achar um lixo.  “O cocô do cavalo do bandido”, como diz o ditado. Você  não deve ficar se lamentando por não ser tão bom quanto  gostaria de ser. Como já foi dito, pensamentos assim são au-  todestrutivos, por isso você deve eliminá-los. Já parou para  pensar no ser incrível que você é? Desde do dia em que foi  gerado no ventre da sua mãe até o dia do seu nascimento,  você passou por inúmeros processos e fases complicadas  para só depois crescer e se desenvolver. Você é um ser dota-  do com inúmeras qualidades e habilidades, e só depende de  você desenvolvê-las. Mas se ficar se lamentando pelo fato  de as coisas não darem certo na sua vida, muito provavel-  mente, vai se esquecer disso, e vai deixar-se ser abalado (a)  pela tristeza.Por isso, deixe a angústia e o desgosto de lado  e concentre-se em desenvolver-se como ser humano e em  mostrar para as pessoas o ser incrível que você é!



		Tenha bons hábitos
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		E para finalizar, você precisa estabelecer bons hábi -  tos na sua vida. Uma vez que você já identificou quais os  pensamentos e as crenças que têm limitado sua vida, agora  é preciso substituir os hábitos negativos por hábitos posi-  tivos. E isso não é uma tarefa fácil, quando se trata de um  bom hábito, mas com persistência você irá conseguir. Pes-  quisas apontam que leva em média 21 dias ininterruptos  para adquirir um novo habito. Isso exige esforço e discipli-  na, mas ao fim é recompensador. Isso faz parte do processo  de reprogramação mental e justamente por isso é que leva  tempo. Como diz o ditado popular, a pratica leva à perfei-  ção.Em suma, quanto mais você repete um comportamento,  maiores são as chances de ele se tornar automático. Saben-  do disso, procure saber quais hábitos podem te levar a ter  uma vida de sucesso e se esforce para adquiri-los.
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		Aplicando seus conhecimentos



		1. Liste quais os pensamentos e crenças que  podem estar limitando sua vida e te impedindo de agir:



		__________________________________________



		___________________________________



		2. Escreva o que você pode fazer para elimi-  ná-los:



		__________________________________________



		___________________________________



		3. Quais hábitos você pode adotar para se tor-  nar uma pessoa melhor?



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		____________________________



		4. Escreva quais pensamentos e crenças forta-  lecedoras podem te ajudar nessa tarefa:



		__________________________________________



		__________________________________



		__________________________________________



		__________________________________
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		CAPÍTULO 4  É possível comprar a felicidade ?



		E a resposta para essa pergunta é: depende.



		“Como assim? Depende do quê?”, você deve estar  se perguntando. Depende da forma com que tem usado seu  dinheiro. Se fizer um mau uso do seu dinheiro, ele te cau -  sará mais problemas e infelicidade. Mas se fizer um bom  uso, pode lhe proporcionar momentos agradáveis de feli-  cidade para você e para outras pessoas. O dinheiro apenas  possibilita você ter momentos agradáveis, não traz felici-  dade em si. Pode ser que esteja confuso agora. Colocando  de outra forma: o dinheiro não traz felicidade em si, mas  compra momentos felizes. Qual a diferença? Vou te expli-  car melhor. Suponhamos que tenha muito dinheiro e queira  viajar para outro pais. O dinheiro pode comprar esse seu  desejo (sonho), mas se de fato isso te fará feliz, aí já é outra  história. Não adianta nada ir para uma viajem incrível se  ficar o caminho inteiro reclamando de tudo. O avião que  atrasou, a pessoa que esbarrou na sua mala, a chuva que não  para de cair, a aeromoça que te atendeu mal... Sua viagem  será um fardo e certamente não te trará boas recordações.  O dinheiro vai apenas te proporcionar os momentos; o que  irá fazer com eles, aí é com você. Se não entender o verda -  deiro conceito da felicidade e não souber como obtê-la, não  adiantará de nada ter todo o dinheiro do mundo. Pois mes-  mo que passe por alguns momentos felizes, em um curto  espaço de tempo sua vida voltará a ser triste e infeliz depois  que eles acabarem.



		Embora dinheiro não seja a base da felicidade,  muitos o buscam para se tornarem felizes. É evidente que  precisamos do dinheiro para atender algumas necessidades
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		básicas e que ele trará contentamento e uma maior satisfa-  ção pessoal. A falta do dinheiro provoca muitas limitações  e privações. São as contas que não param de chegar; o alu-  guel que já venceu e o dono não para de te cobrar; a parcela  daquele móvel que está atrasada e você ainda não tem o  dinheiro para pagar; e você quer chamar aquela garota para  sair mas não tem dinheiro nem para pagar um picolé. Eu sei  que em meio a essa avalanche de problemas você pode pen-  sar: “Se eu tivesse muito dinheiro, poderia ser mais feliz”.  Porém, para ser feliz não é preciso ser um milionário e dono  de vários patrimônios, pois se isso fosse um requisito, não  haveria ricos tristes e infelizes —já ouviu falar em algum  famoso podre de rico que suicidou-se?



		Pois bem, a verdade é que o dinheiro é necessário  para solucionar vários problemas que temos na vida. Mas  afirmar que somente pessoas ricas têm felicidade é um  grande erro. Pessoas ricas têm mais possibilidades de fa-  zerem escolhas e, portanto, mais chances de cometer erros.  Aí está a armadilha da riqueza: se não souber usar bem o  seu dinheiro, terá mais chances para errar. E se não souber  gastá-lo, poderá ter toda a fortuna do mundo e nunca ficará  satisfeito. Para ser feliz, o indivíduo precisa estar bem con -  sigo mesmo e refletir isso para as pessoas que o cercam.



		Existem várias formas de obter a felicidade, e em-  bora o dinheiro possa lhe conceder alguns momentos feli-  zes, se usá-lo de forma incorreta, pode ocasionar o efeito  contrário: a infelicidade. Procure saber o que te traz satis-  fação. Qual o propósito para sua vida (qual seu papel na  terra) e como você pode ajudar outros a se tornarem pessoas  melhores através do que faz. Responda a essas perguntas e  certamente você se tornará uma pessoa mais feliz. Tratare-  mos mais desse tema no último capítulo desse livro.



		É fácil ser feliz. Se você tivesse ouvido essa afir -  mação de um famoso milionário talvez pudesse pensar: “É
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		claro que é fácil ser feliz, com muito dinheiro no banco, uma  linda casa, uma linda mulher e um belo carro na garagem,  até eu seria feliz”. E se eu te falasse que é possível ser fe -  liz sem ter nada disso? Ainda é difícil para você acreditar  nessa ideia? Então vamos analisar algumas coisas. O con-  ceito de felicidade que foi implantado em nossa mente por  tudo que vemos e ouvimos das pessoas que nos cercavam e  principalmente pela mídia é que felicidade é ter, e não ser .  Essas crenças foram injetadas em nossa mente de tal forma  que vivemos incansavelmente em busca de uma felicidade  ilusória falsa sem nos darmos conta disso. E por consequên-  cia a isso, acabamos nos tornando mais infelizes. Acaba-  mos acreditando que a felicidade está em coisas, e por esse  motivo tendemos a valorizar tudo o que podemos adquirir,  sem de fato entendermos que a felicidade que provém do  interior, esta, dinheiro algum é capaz de comprar.



		O rei Salomão, depois de tudo que passou na vida,  de todas as suas experiências, concluiu que “tudo é vaida-  de”, é correr atrás do vento. Afinal de contas, nossa vida  aqui na terra é curta, e se perdermos tempo correndo atrás  de coisas triviais, buscando o mero prazer e satisfação pes-  soal, dando valor ao dinheiro e não a pessoas, chegaremos  ao final dela sem de fato sermos felizes.



		Amídia e a felicidade



		Parece que estão tentando vender felicidade como  se fosse um produto que pudéssemos comprar, abrir e con-  sumir, e quando acabar tivéssemos que comprar mais. Pode  ser que ainda não tenha percebido, mas muitas grandes lan-  chonetes (fast-foods) lojas e grandes marcas vendem a fe -  licidade para atrair mais clientes. Pois quem não quer ser  feliz, não é mesmo? Quando entramos em uma loja para  comprar um produto, na realidade o que estão tentando nos  vender é a felicidade que aquele produto supostamente tra-  rá. Isso faz com que o valor do produto aumente de forma
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		exorbitante.



		Temos tendência a achar que quanto maior o valor  do produto ou serviço, mais felicidade ele trará. E realmen-  te, por algum momento experimentamos sensações de fe-  licidade. Porém, elas logo passam. Seu efeito é passageiro  e transitório. Logo que você compra um celular novo, por  exemplo, depois de um tempo a felicidade passa, seu celular  fica ultrapassado e surge a vontade de comprar outro para  voltar a experimentar do maravilhoso sentimento de felici-  dade. Em outras palavras, nunca ficaremos plenamente feli -  zes se dependermos de momentos de compra e aquisição de  bens. Quanto a isso, podemos refletir que a mídia tem usa -  do muito de apelações emocionais para vender produtos e  serviços. Precisamos deixar de ser vítimas inconscientes da  mídia e procurarmos entender o real conceito da felicidade.



		Você não precisa de muito, aprecie as coisas simples da  vida



		Se você, como muitos, fica se lamentando por não  ter um carro importado ou uma casa na praia, aprenda a  se importar com as coisas simples da vida. São elas que  acabam trazendo maior felicidade. Ao acordar pela manhã,  ouça atentamente o canto dos pássaros, caminhe em um  parque e aprecie a beleza das árvores, respire o ar puro en-  chendo todo o pulmão. Pare por um instante e dê uma boa  olhada à sua volta: você já pensou que a felicidade pode  estar do seu lado? Aprecie cada detalhe da natureza e apro-  veite o máximo. Pense que muitos não têm esse privilégio.  Enfim, seja grato pelas pequenas coisas que acontecem em  sua vida. Esse é um requisito fundamental para se ter uma  vida mais feliz!
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		O que realmente importa?



		O que mais importa na sua vida? São os bens ad-  quiridos ao longo dos anos ou os momentos que você vi-  veu com família, amigos ou conhecidos? Pare para pensar e  verá que os bens não adiantam de nada se você não souber  aproveitar para passar bons momentos com as pessoas que  ama. Porque, no fim de tudo, o que restará serão as lem -  branças de bons momentos vividos aqui na terra. Você não  poderá levar para o caixão todo o dinheiro que acumulou  durante sua vida, mas pode deixar marcas positivas ou ne-  gativas nos corações daqueles que ficarão.



		Certa vez, ouvi uma pessoa angustiada dizer: “Di-  nheiro e fama são tudo o que uma pessoa precisa para ser fe-  liz”. Oque há de errado com essa afirmação? Afinal de con -  tas, ser rico e bem-sucedido, viver rodeado de pessoas, não  é o que todo mundo almeja para ser feliz? Se pensa assim,  sinto lhe informar, mas está bem equivocado. Veja o que  Whindersson Nunes, um dos maiores comediantes do Bra-  sil, disse certa vez em seu Twitter: “Apesar de tudo de bom  que vem acontecendo comigo, de tudo que já conquistei,  eu me sinto há alguns anos triste [...] Eu sinto uma angús-  tia todos os dias, todos os dias. Algumas risadas, algumas  brincadeiras e depois lá estou eu de novo, com esse senti-  mento ruim. Me sinto mal por não poder me ajudar, mesmo  às vezes ajudando alguém. Eu procuro ajuda nos amigos,  na família, mas eu me sinto tão triste, tão triste”. O que leva  uma pessoa tão rica e famosa a fazer tal desabafo? Esses  e outros casos evidenciam que fama e dinheiro não são o  suficiente para tornar uma pessoa feliz. “Infeliz é o homem  que só consegue ser rodeado pelas pessoas pelo que tem e  não pelo que é” (Augusto Cury, 2006, Superando o cárcere  da emoção, p. 167).
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		Outra declaração desse mesmo humorista mostra o  que realmente importa para uma vida feliz: “Meu show é a  minha arte, é como um quadro para um pintor, uma música  para uma cantora, algo que eu fiz e deu certo. Mas fora dali,  eu trocaria qualquer quarto chique de hotel por tomar um  café com um amigo”.“A amizade sincera é uma das maio-  res riquezas que alguém pode conquistar. Nos bastidores da  vida, é o que realmente importa [...] Ainda que os aplausos  cessem, a vida continua sendo um show no anonimato [...]  Tudo que tem um preço é barato. Só o que o dinheiro não  compra é realmente caro, e quem não o adquirir será sem-  pre um miserável, ainda que seja um milionário” (Augusto  Cury, 2010, O código da inteligência ).
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		CAPÍTULO 5 -  Prazer pode proporcionar felicidade?



		É comum as pessoas confundirem prazer com  felicidade. Entretanto, ambos são bem diferentes um do  outro. O prazer difere-se da felicidade no sentido de que  não é duradouro. Seu efeito é passageiro, e por ser momen-  tâneo, não traz a satisfação que buscamos. É claro que o  prazer pode proporcionar alegrias efêmeras, mas que estão  longe de durar por muito tempo.



		As pessoas que estão em busca do prazer sempre  estão atrás de estímulos que as façam sentir mais prazer  quando seu efeito acaba. E muitos acabam entrando em um  ciclo vicioso — aí que surge o vício. Pesquisas apontam  que prazeres superficiais levam à instabilidade emocional,  ansiedade e tristeza profunda. O problema não é o prazer  em si, não há nada de errado em querer sentir sensações  prazerosas. O perigo é quando fazemos algo de errado para  obter esse prazer e o mesmo acaba se tornando um vício. O  prazer deve vir naturalmente, como consequência de uma  vida feliz, e não como causa para a felicidade.



		Escravos do prazer



		Vivemos em um mundo em que as pessoas buscam  freneticamente por prazer. A internet, o cinema, jogos ele-  trônicos, aplicativos e muitos outros ocupam grande lugar  na mente da maioria de nós. Basta olhar ao seu redor e você  verá uma sociedade que parece estar escravizada pela bus-  ca pelo prazer. Obesos, alcóolatras, endividados e viciados  em tudo o que se pode imaginar: o número de pessoas as-  sim cresce de forma assustadora todos os dias. Parece que  o prazer se tornou o caminho mais fácil para a felicidade. É
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		como se fosse um atalho que muitos preferem trilhar. Mas o  que muitos não se dão conta é de que o caminho da felicida-  de é único. Não dá para chegar ao resultado (ser feliz) sem  percorrer esse caminho. O ser humano criou várias formas  de ser feliz. Mas para se tornar de fato feliz, não é permitido  pegar atalhos. Na sociedade consumista que vivemos, so-  mos levados a acreditar que precisamos experimentar todo  tipo de prazer para sermos felizes. Na verdade, estão nos es-  condendo o verdadeiro sentido da felicidade, nos apresen-  tando coisas fúteis e ilusórias, só que estamos cegos demais  para enxergar isso...



		Evidentemente, todos nós sabemos que os vícios  causam riscos e prejuízos para seus usuários. Mas por que  alguém em sã consciência iria fazer algo para prejudicar a  si próprio? Por que alguém insistiria em algo que acabaria  destruindo sua vida? E a resposta é: você não tem controle  sobre seu vício e faz de forma automática, você acabou con -  dicionando seu cérebro a isso. É como se você se tornasse  um escravo de seus próprios instintos (Romanos 7:19-25).



		Entendendo o ví cio



		Todo vício, antes mesmo de se tornar vício, libera  em nosso organismo uma substância chamada dopamina  — neorotransmisor responsável por estimular a fazer as  coisas, com expectativa de um bom resultado. Quando sen-  timos prazer realizando alguma atividade, nosso corpo in-  forma para nosso cérebro que aquilo é bom, e nossa massa  cinzenta libera uma sensação de bem-estar momentânea. É  graças a esse hormônio, a dopamina, que podemos experi -  mentar os mais variados tipos de prazer, mas também po-  demos desenvolver vícios se a liberarmos de forma errada.



		As sensações de bem-estar são boas para nosso  organismo quando ativadas de forma moderada. Quando se
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		perde o controle, evolui para vício, e isso é prejudicial. O  vício ativa uma área chamada circuito de recompensa, no  qual é preciso buscar cada vez mais doses de prazer para  obter satisfação (a regra vale para todo tipo de vício: mas -  turbação, jogos, drogas, internet, álcool, compras, entre ou-  tros). É preciso estar atento, pois o vício traz alguns sinto -  mas de abstinência como: irritabilidade, nervosismo, febre,  tremores, depressão, insônia e ansiedade.



		Todo vício é uma tentativa de aliviar uma dor emo -  cional (serve como fuga da dor). Por isso, você deve tomar  cuidado para não cair nessa armadilha emocional e ser mais  uma vítima dos vícios.



		Drogas não são os únicos tipos de vícios



		Quando pensamos em pessoas viciadas, logo pensa-  mos em algum indivíduo dependente de algum tipo de en -  torpecente. Mas apenas uma pequena parcela da população  padece desse tipo de vício. E a outra parcela, estaria auto -  maticamente livre dos vícios? É aí que muitos se enganam;  os piores vícios podem ser aqueles que menos damos valor  e importância, como o vício em comida, em sexo, videoga -  me e jogos de azar. E são eles que devem ter nossa atenção  redobrada, a fim de não sermos suas vítimas fatais. Basi -  camente, as etapas de desenvolvimento de um vício são:



		1) Comportamento impulsionado por emo -



		ções que progridem da busca para a compulsão;  2) Uso contínuo sob o risco de consequências adversas;  3) Perda de controle .



		Vício em redes sociais



		Este, podemos dizer que é um vício da atualidade. Nunca as  pessoas estiveram tanto tempo conectadas como neste sécu-  lo. WhatsApp, Instagram, Facebook, Twitter, YouTube, en-
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		tre muitos outros disponíveis... As redes sociais se tornaram  parte integrante de nossas vidas. Aquestão é: como manter  o controle diante tantas opções de entretenimento? Como  saber o momento certo de parar? Muitas vezes, somos mo-  vidos pela curiosidade em saber sobre a vida de outras pes-  soas e somos levados a olhar compulsivamente a linha do  tempo (status) das redes sociais. Em outros casos, sentimos  um forte desejo de nos sentirmos aceitos, aprovados e elo-  giados, isso nos leva a postar fotos com o melhor ângulo, a  fim de recebermos os likes (a aprovação) das pessoas.



		Emtodas as situações, nosso corpo libera uma grande quan-  tidade de dopamina, e isso nos leva a buscar esse vício com  mais frequência. Ao entramos nas redes sociais, temos uma  falsa sensação da realidade, é como se estivéssemos entran-  do em um mundo onde tudo é perfeito e feliz, e que para  fazer parte desse mundo, você tivesse que se encaixar nes-  se padrão de felicidade. Você precisa cair em si antes que  isso destrua você! Mas para se livrar desse vício, é preciso  primeiramente entender suas consequências. Pessoas que  passam muito tempo conectadas e têm um comportamento  impulsivo por redes sociais podem sofrer de depressão, an-  siedade, fobia social e transtornos de personalidade.



		O risco não está em acessar as redes sociais, o problema é  quando elas afetam o emocional e a vida do indivíduo. As  redes sociais causam consequências emocionais, muitas ve-  zes, invisíveis. Quando a pessoa muda seu humor e estado  emocional, perde grande parte do seu tempo e adota com-  portamentos agressivos enquanto conectada, é sinal que já  adquiriu vício e precisa parar. Para isso, você deve policiar  o tempo que passa nas redes sociais e se concentrar em ou-  tras atividades que te ajudem a crescer e se desenvolver. O  equilíbrio, aqui, é o ponto fundamental.
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		Sexo, pornografia e masturbação



		A busca por sexo está associada a um instinto natural de  todo ser humano. Sem dúvida, é um instinto natural que es-  timula muito o prazer, talvez seja por isso que se fale tanto  sobre sexo hoje em dia. Porém, o sexo está sendo tratado de  forma muito fútil e banal, como se fosse um simples meio  de buscar prazer.



		Amídia tem pregado através de vários meios de comunica -  ção que o sexo é apenas mais uma forma de sentir prazer, e,  portanto, não é necessário estar relacionado a nenhum tipo  de compromisso e laço afetivo. Por isso, vendem o sexo  apenas como mais um objeto do prazer estando acessível  em qualquer prostíbulo, programa de TV e sites na internet.  A pornografia é outro problema sério. A todo momento es -  tamos expostos a estímulos visuais pornográficos que nos  levam ao desejo sexual. E não precisa ser necessariamen-  te um site pornográfico na internet. A mídia, como forma  de atrair a atenção de seus telespectadores, exibe materiais  sensuais em filmes, novelas, programas de TV e até mesmo  comerciais. Pesquisas mostram que crianças abaixo de 12  anos de idade já são expostas à pornografia explícita. O fato  é que ninguém está livre dessa intoxicação sexual. O vício  em pornografia tem mais potencial para viciar do que as  drogas.



		Quanto mais consumimos conteúdo pornográfico, mais  buscamos —é o ciclo vicioso, característica ínsita do vício .  Estamos sempre atrás de um estimulo maior que nos traga  mais prazer, mas parece que nunca estamos satisfeitos. E  em pouco tempo, já estamos viciados em pornografia. Com  o tempo, seu cérebro vai sendo reprogramado, e quando  menos imagina já está acessando conteúdo pornográfico  de forma automática. Cada experiência nova produz novos
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		gostos em seu cérebro e cada vez mais você busca novos  estímulos —essa é a base de todos os vícios. O nosso cé -  lebro com o passar do tempo cria uma tolerância ao vício,  de forma que será preciso estimo cadavez mais estimulos  pra se obter o mesmo prazer. Além de que o uso execisso  de pornográfia faz com que percamos o prazer por fazer  atividades que antes nos davam prazer e ficamos focados  apenas no vício. Outro risco é que o vício também pode vir  acompanhado com alguns sintomas físicos de abstinência.  Essas síndromes de abstinência podem ser comparadas aos  usuários de álcool e drogas. Alguns dos sintomas de quem  consome com frequência pornografia são: depressão, ansie -  dade, lapsos de memória, inquietação excessiva e disfunção  erétil.



		O grande problema é que, diferente do vício em comida e  em drogas, a pornografia não ativa os mecanismos naturais  de aversão que ocorrem, por exemplo, quando você se  depara com uma maçã estragada. Com a pornografia não  acontece isso, e você acaba por não ter um limite para seu  consumo.



		Mas para aqueles que querem se ver livres desse vício per -  turbador, tenho uma boa notícia: há solução. Assim como  sua mente foi programada, ela também pode ser reprogra-  mada, e essa é a parte boa da história. A primeira coisa a  fazer é identificar o gatilho, ou seja, analise o que te leva  ao ato de ver pornografia e de se masturbar. Seria um esta -  do emocional como ansiedade, solidão, tristeza ou estres-  se? Algum acontecimento te faz lembrar de ver pornografia  ou se masturbar? Para vencer o vício, identifique quais são  seus gatilhos!



		Depois que você identificou os gatilhos, o próximo  passo é se livrar deles (mudança de hábitos). O que você  pode fazer para sair dessa rotina? Se ficar sozinho é o  que te leva a esses vícios, procure sair mais, fazer ativi -
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		dades que envolvam muitas pessoas. Comece a ter hábi-  tos saudáveis a fim de inibir os hábitos prejudiciais. Em  muitos casos, é bom e recomendável ter um amigo com  quem você possa desabafar. Siga os passos a seguir:  - Faça atividades saudáveis que te proporcionem prazer;  - Tome cuidado onde você coloca seus olhos;  - Analise quais os assuntos do seu círculo de amizade;  - Elimine todo e qualquer tipo de material pornográfico que  tiver, não deixe nem vestígios.



		Um aspecto importante é nunca deixar se abalar com uma  queda. Nessa luta, pode ser que você tenha algumas derro-  tas, mas a guerra ainda não acabou, por isso não é hora de  jogar a toalha. E o mais importante: tenha confiança que  existe um Deus pronto a te levantar quantas vezes forem  necessárias.



		Compulsão alimentar



		A busca por alimento está associada não somente à  sobrevivência do organismo, mas também à busca por pra-  zer. O controle pela sensação de prazer é feito por meio  de neurotransmissores em uma região do cérebro chamada  circuito cerebral hedônico. Este é composto por centros de  prazer responsáveis por 3 tipos de comportamentos distin-  tos: gostar, querer e aprender. Acompulsão alimentar é de-  senvolvida com base na disfuncionalidade desses 3 com-  portamentos.



		Há alguns alimentos que ativam em nosso cérebro o  centro do prazer e são ingeridos em grande quantidade mes-  mo que a pessoa não tenha fome. Os três componentes da  dieta que contribuem para isso são: açúcar, gordura e sal. A  mistura deles em doses certas gera mais emoções positivas  que os outros alimentos e, portanto, mais prazer. Mas o que  faz o indivíduo adquirir tal vício? Adultos emocionalmente  instáveis encontram na comida um refúgio. Como um meio
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		de evitar emoções dolorosas, aliviar ansiedade ou estresse,  surgem os pensamentos incontroláveis por comida. Esse  comportamento permite descarregar a tensão, frustação e  a raiva. Porém, quase sempre é seguido pelo sentimento de  culpa após perceber-se que perdeu o controle.



		A pessoa portadora desse tipo de compulsão geral-  mente sofre de depressão, transtornos de ansiedade, pro-  blemas de autoestima, obesidade, entre outras patologias.  A base para o tratamento está relacionada à mudança de  hábitos, assim como em todo vício.
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		Aplicando seus conhecimentos



		1. Identifique e escreva os vícios que estão te  escravizando:



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		_____________________



		2. Liste as atitudes que você pode tomar para  se livrar deles (Quais bons habitos que você pode de-  senvolver para substituir habitos nocívos?) :



		__________________________________________



		_____



		__________________________________________



		_____



		__________________________________________



		_____



		__________________________________________



		_____



		__________________________________________



		_____



		__________________________________________



		_____
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		CAPÍTULO 6  Como se livrar do passado e seguir em



		frente?



		Arrependimentos. Quem nunca teve? Na verdade,  estamos constantemente nos arrependendo de muitas coi-  sas que fazemos em nossa vida. Eu confesso, tive vários e  acredito que ainda continuarei tendo (alguns) durante mi -  nha vida. Mas não posso ficar me martirizando pelos erros  que cometi. E nem ficar pensando se as coisas teriam sido  diferentes se tivesse feito isso ou aquilo ou se tivesse ido  por outro caminho que não fosse o de hoje. Aprendi que a  vida é imprevisível e por mais que queiramos não podemos  desenhar o percurso que vamos trilhar, alterar o tempo, nem  fazer com que tudo aconteça de acordo com a nossa von-  tade. Carregar o peso da culpa por algo que aconteceu não  ajuda em nada em nossa caminhada, muito pelo contrário:  traz um fardo pesado desnecessário de carregar que nos dei-  xa cansados e desanimados.



		Deixe o passado em seu devido lugar e siga em fren-  te. Não permita que ele volte a assombrar sua vida no pre-  sente. É verdade que não gostaríamos de cometer os erros  que cometemos no passado. Muitos deles nos causaram dor  e mágoas profundas. Mas eles nos fizeram tornar a pessoa  que somos hoje. Uma pessoa melhor, pronta para enfren-  tar as adversidades da vida e conseguir vencer. Ganhar ou  perder faz parte, e ninguém pode mudar isso. Portanto, en-  care seu passado como um aprendizado. Tire o que foi de  bom, o que aprendeu com os erros cometidos e se livre do  resto. Esteja livre para viver o presente, para experimentar  novas experiências, para agir diferente e, sobretudo, para  ser a melhor versão de você. Permita-se evoluir-se, adquirir
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		novos conhecimentos e habilidades que farão de você uma  pessoa melhor.



		Não é culpa sua, mas é sua responsabilidade



		Muitas coisas ruins nos acontecem, e realmente não  é nossa culpa. Talvez você tenha nascido em uma família  pobre e teve que passar por várias privações. Não é sua  culpa a condição financeira do seus pais, no entanto, é sua  responsabilidade as atitudes que irá tomar para ajudar seus  pais a saírem dessa situação. Em outras palavras, a culpa  aponta para seu passado, para escolhas que já foram feitas.  Enquanto a responsabilidade aponta para seu presente, para  as escolhas que estão sendo feitas agora. Vou dar um outro  exemplo para que entenda melhor. Imagine que você tenha  passado por uma grande decepção amorosa. E realmente  não tenha sido sua culpa ter passado por isso. Pode ser que  passe por momentos de profunda tristeza e se sinta um lixo.  Embora a culpa seja toda do outro (o que na verdade é im-  provável, pois todos nós acabamos errando em algum mo-  mento do relacionamento a dois), é sua a responsabilidade  de ser feliz de novo.



		Não é sua culpa ter nascido em um mundo caótico  cheio de maldade, desigualdade e injustiça, mas é sua res-  ponsabilidade ser um agente de mudança e tornar o mundo  um lugar melhor. O único responsável por nossas atitudes  e consequentemente nosso futuro somos nós mesmos. Essa  é a única coisa que podemos controlar: nosso comporta-  mento. Assumir a responsabilidade pelos nossos atos é de  suma importância para o aprendizado. Colocar a culpa em  alguém nunca te levará a nada.



		Meu passado não me traz muitas boas lembranças.  Tive uma infância muito conturbada. Em consequência dis-  so, não conseguia me relacionar muito bem com as pessoas  à minha volta. Vivi por muito tempo com minha autoestima
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		baixa, e isso me prejudicava muito. Querendo achar justifi -  cativas para minhas atitudes, culpei minha criação por mui-  tos dos meus atos negativos e por não alcançar o sucesso  que almejava na vida. Mas com o passar do tempo percebi  que, embora minha criação não fosse uma das melhores e  não tivesse contribuído para meu sucesso, não poderia cul -  par ninguém pelo meu fracasso. Pois culpar meu passado  não me ajudaria a crescer. O que deveria fazer era perdoar  e seguir em frente. O que passou, passou, e o que levo para  minha vida hoje são as lições que aprendi após ter cometido  tantos erros.



		Os atletas dos tempos antigos treinavam com pesos  nos pés e nas mãos, e quando chegava o dia da corrida,  tiravam os pesos e corriam. Agora estavam mais rápidos e  ágeis, pois os pesos, apesar de incomodar, os tornaram mais  fortes. Pense na sua vida como uma corrida na qual perder  tempo olhando para trás pode significar a sua derrota. O  treino pode ser comparado ao seu passado e o peso aos seus  erros (que trazem culpa e arrependimentos).



		Os erros do passado nos fizeram nos tornar mais  fortes e resistentes. Mas não podemos viver treinando, é  preciso partir para a corrida e, para isso, é necessário nos  livrar dos erros, ou pelo menos da culpa de tê-los cometido.  Isso fará de você uma pessoa mais leve e ágil para correr no  presente e alcançar as metas que traçou. Corra no presente  e foque na linha de chegada, na conquista do prêmio que  está no futuro. Muitas pessoas estão te observando nessa  corrida, estão torcendo por você, elas de fato acreditam em  você. Faça seu melhor e dê orgulho a elas! (Hebreus 12:1).



		Pessoas vêm e vão, e você precisa aceitar isso



		Muitas pessoas passam por nossas vidas e deixam marcas,  lembranças para toda a vida. Essas lembranças podem ser
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		positivas ou negativas. Pode ser que essas pessoas já se fo-  ram, por diversos motivos, seja mudança de endereço, tér-  mino de um relacionamento ou até a morte. Em todos os  casos, você precisa aceitar que isso é normal e faz parte da  vida. Quantas pessoas que um dia você conheceu já não es-  tão mais próximas a você e nem ao menos mantêm contato?  A vida é cheia disso — encontros e desencontros, distân-  cia, saudades. E você tem que aceitar isso. Por mais que  algumas vezes seja dolorida, como a dor da saudade, seja  por um amigo que hoje mora distante ou um parente que  faleceu, aceite que isso acontece com todos, não importa  a classe social, cor de pele ou nacionalidade. Conhecemos  pessoas que hoje estão do nosso lado, mas que amanhã po-  dem não estar mais.



		Feridas no coração



		O passado ficou para trás, e não há nada que você  possa fazer para mudá-lo. O que está feito está feito, não  pode ser desfeito. Tal declaração em si pode trazer tormen-  to e perturbação para algumas pessoas, pois não queriam  ter passado por tudo que passaram. Embora muitas pessoas  afirmem ter enterrado seu passado, parece que ele sempre  dá um jeito de voltar para assombrar suas vidas. É como  se fossem abertas feridas emocionais, que nunca se cicatri-  zam. Mas está na hora de tratar essas feridas, ou elas nunca  irão parar de sangrar. E o primeiro passo para isso é: se  aceite como você é. Isso mesmo, você precisa aceitar que  é um ser que comete erros de vez em quando — faz parte  de sermos humanos —, que vai cair algumas vezes em sua  jornada (e pode estar caído nesse exato momento!) e que  realmente não é bom em tudo o que faz.



		Por outro lado, você não pode ficar se punindo por  isso, pois não ajudará em nada na sua mudança. É claro que
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		isso não significa que você deve se acomodar no estado em  que está. Depois de dar o primeiro passo, é preciso seguir  caminhando. Há muitas coisas que precisam ser mudadas,  e essas mudanças virão com o tempo, à medida que você  se dispor a continuar andando e crescendo. E ainda que ve-  nham as quedas, tenha em mente que isso faz parte da vida.



		Para ilustrar nosso aprendizado, imagine uma crian-  ça que está aprendendo a andar. Certamente ela cairá inú-  meras vezes antes de obter êxito em seus — ainda trôpe -  gos — primeiros passos, não é verdade? Cair faz parte do  processo! E em nossas vidas não é diferente: para crescer  e se desenvolver é preciso cair às vezes, ralar os joelhos e  as mãos. O que você não pode fazer é continuar no chão.  Levante-se e prossiga na caminhada rumo à felicidade. E,  se outra vez cair, não se esqueça: levante-se e comece tudo  de novo!



		Você precisa seguir em frente



		Eu não sei como foi seu passado. Se trouxe boas  lembranças e você gostaria de revivê-las ou se seu passado  te traz tristezas. Não importa, você precisa seguir em frente.  Se ficar olhando para trás, nunca vai alcançar seus objetivos  e sonhos. O passado vai te impedir de avançar. Corredores  de atletismo nunca podem se dar ao luxo de perder um mi-  lésimo de segundo olhando para trás, pois esse milésimo  certamente custará um nível abaixo no pódio. Por isso, con -  tinue correndo, e quando for tentado a olhar para trás, pense  na sua recompensa que está à sua frente (Filipenses 3:13).



		Estoure a bolha



		Tem pessoas que parecem viver numa espécie de  bolha e pensam que estão imunes às maiores catástrofes.
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		Pensam que o pior nunca vai acontecer com elas. Mas estão  muito enganadas. Temos que estar prontos para todo tipo  de situação ruim que possa acontecer. Não queremos que  venham, mas mesmo que vierem, devemos estar preparados  para qualquer adversidade.



		Você precisa sair de dentro da bolha! Não estou  dizendo para você andar por aí com medo de tudo e de to -  dos. Mas que deve estar pronto para ir à guerra. Vista sua  armadura e esteja preparado para enfrentar seu oponente.  Se tiver despreparado, “de chinelo e bermuda”, a derrota  será certa.
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		Aplicando seus conhecimentos



		1. Quais pensamentos do passado você tem  dificuldade de abandonar?



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		______________



		2. O que você pode fazer para eliminar esses  pensamentos?



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		______________
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		CAPÍTULO 7 -  Como o amor pode me ajudar a ser feliz?



		É de fato impossível vivermos felizes sem amor.  Em nosso lar, aprendemos o real significado dessa palavra.  É ali onde encontramos um ambiente harmonioso de paz e  segurança. Onde somos compreendidos e aceitos, de onde  vêm as maiores demonstrações de afeto e carinho que pro-  cedem de pessoas que aprendemos a amar desde a nossa  infância. Assim é um lar, ou pelo menos deveria ser, mas  infelizmente a realidade de muitos lares não é essa. Mui-  tos crescem se sentindo odiados e mal compreendidos pelas  pessoas da própria família, e isso torna o indivíduo cada vez  mais infeliz.



		Embora muitos possam afirmar terem tido uma in -  fância feliz, todos nós já passamos por sofrimentos ligados  à figura paternal. Creio sim que o lar é a base e estrutura  para todo ser humano. Não foi à toa que Deus nos fez assim  —seres dependentes. Mas quando essa base falha, as pes-  soas buscam outros meios para se sentirem aceitas e com-  preendidas e consequentemente amadas. Porém, na maioria  das vezes, esses meios acabam prejudicando e destruindo  a vida do indivíduo, que por instantes sente uma falsa sen -  sação de felicidade. Muitos, portanto, projetam sua felici-  dade em coisas ou pessoas que acabam, mais cedo ou mais  tarde, os decepcionando e deixando aquele vazio no peito.  Isso os torna cada vez mais pessoas frustradas, tristes com  a vida e sem esperança de algo melhor. É assim que muitos  almejam iniciar uma vida conjugal com alguém. Sentem-se  pessoas infelizes e, por consequência, acabam projetando  na pessoa amada todos os seus sonhos, desejos, vontades...  Enfim, acreditam que o outro as tornará pessoas realizadas
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		e pretendem passar o resto da vida ao lado do parceiro, pen-  sando que ele as tornará mais felizes.



		Sem perceber, acabamos colocando em nosso (a)  parceiro (a) um enorme fardo, e se tudo der errado e acabar  saindo do planejado e idealizado por você, a culpa sempre  vai ser do outro e nunca sua. Contudo, acabamos nos esque-  cendo de que estamos entrando num relacionamento com  um ser tão falho e sujeito a erros quanto a gente. E talvez  as suas expectativas de ser feliz sejam totalmente diferentes  da do outro, e quando isso se torna claro, entramos em um  insistente ciclo de cobranças, exigindo do outro algo que já  devia estar dentro dele mesmo: a felicidade. Muitas vezes  queremos que a pessoa que escolhemos para estar ao nosso  lado já saiba tudo sobre nós, que adivinhe as nossas neces-  sidades, os nossos desejos, que não precise nos escutar falar  de nós mesmos porque, à imagem de quando éramos crian-  ças e os nossos pais pareciam saber tudo o que sentíamos e  pensávamos, acreditamos que essa pessoa deva saber tudo  aquilo que sentimos e pensamos. É por isso que queremos  ser entendidos no amor sem ter que ao menos abrir a boca.  Portanto, temos que entender que diálogo e compreensão  são a base para um bom relacionamento a dois.



		Buscar a felicidade e bem-estar do outro é a maior  prova de amor que uma pessoa poderia demonstrar. Pois  isso significa abrir mão do seu eu, suas vontades seus gos -  tos e desejos para satisfazer a do outro. Isso, porém, não  significa que sempre você vai atender todas as vontades do  seu parceiro, pois muitas vezes eventualmente lhe será pe-  dido algo que julga ser prejudicial, e evidentemente você  não deseja o mal para quem tanto ama, mesmo que isso  possa trazer uma sensação de prazer para o outro. E, quando  um “não” precisar ser proferido, é necessário usar de sere-  nidade, demonstrar ao outro, com palavras pacíficas, que  talvez aqueles desejos não sejam as melhores escolhas que
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		ele pode fazer. É preciso ter sabedoria. Não é através de  críticas, julgamentos e acusações que você vai mostrar ao  outro o melhor caminho, não se ajuda ninguém desse jeito,  muito pelo contrário, acaba afastando ainda mais a pessoa  de você.



		Mostrar o que é certo com atos de carinho e esperar  que a pessoa entenda por ela mesma o que é certo a fazer,  no tempo certo, trará bons resultados. Para amar ao próxi-  mo, é preciso, portanto, antes de tudo amar a si mesmo e  compreender quais as suas emoções para saber como me-  lhor lidar com elas. Nossa relação com outra pessoa tem um  grande efeito em nosso cérebro. Quando nos sentimos ama-  dos, nosso corpo libera um hormônio chamado oxitocina,  que traz prazer e bem-estar, além de proporcionar inúmeros  benefícios ao nosso organismo, entre eles acelerar o proces -  so de cura de determinadas doenças.



		Amando a si mesmo



		Antes de tudo é preciso amar a si mesmo. Não  podemos esperar que vamos ser pessoas amáveis, carinho-  sas, gentis ou que entraremos em relacionamento com mui-  to amor para dar, se antes não amarmos a nós mesmos. Isso  mesmo: você precisa se amar! Isso não significa que você  deve se tornar uma pessoa egoísta e arrogante, se achan -  do melhor que os outros para humilhar as pessoas que não  estão no seu nível. Você deve se aceitar como sendo uma  pessoa com falhas sim, pois somos seres humanos e sujeitos  a erros, mas que apesar dos erros você é um ser especial e  dotado de muitas qualidades.



		Volto a bater na tecla do altruísmo, ou do não-egoís -  mo, para que você grave de uma vez por todas em sua cabe-  ça: jamais torne-se uma pessoa que só pensa em seu próprio  bem-estar, mas uma pessoa autoconfiante, dona de uma au -
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		toestima elevada, para poder encarar os problemas da vida  da melhor forma e poder contagiar com amor e alegria as  pessoas que estão à sua volta. É verdade que nem sempre  ficamos com nossa autoestima elevada, pois às vezes somos  surpreendidos pelos percalços da vida e isso acaba nos aba-  lando muito. E para muitas pessoas desenvolver autoestima  se torna uma tarefa ainda mais difícil quando em sua infân -  cia ela não se sentiu amada e aceita. No entanto, quando a  pessoa aprende a lidar com seu passado e começa a encarar  a vida de outra forma, passa a perceber que todos estamos  sujeitos a falhas e que se martirizar por elas não vai adiantar  em nada sua evolução.



		É preciso entender que todos somos merecedores  da felicidade e que lutar por ela deve ser nossa meta, mes-  mo quando as circunstâncias à nossa volta nos mostrem o  contrário. Quanto mais amamos a nós mesmos, passamos  a viver a vida com mais alegria, e será inevitável que os  outros enxerguem o seu novo eu. Compreender isso o torna  uma pessoa mais confiante de si mesmo, além de capacitá -  -lo para transmitir amor para todos à sua volta da mesma  forma como recebeu.



		Muitos não param para pensar no dom da vida ine-  rente a todo ser vivo, mas somente pelo fato de você existir  já te torna um ser muito especial. Se você for analisar como  se deu o processo do seu nascimento, entre milhões de con-  correntes (espermatozoides), o seu foi o escolhido para fe -  cundar um único óvulo e dar origem à vida, entre tantos  outros que poderiam ter nascido no seu lugar, mas você nas-  ceu e sobreviveu a todas as fases até seu nascimento de fato.  Você poderia ter morrido em um desses processos, mas não,  você sobreviveu, se desenvolveu, adquiriu habilidades e ca-  racterísticas que te tornam um ser único —e hoje está aqui  lendo esse livro, adquirindo conhecimento para tornar-se  uma pessoa ainda melhor. Somente por isso você já deveria
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		se considerar um vencedor. Ainda mais se você tem saúde e  é perfeito a nível orgânico.



		Pense quantos gostariam de ter o mesmo privilégio  que você e não têm. Sofrem por terem graves doenças que  em alguns casos são incuráveis ou possuem alguma limita-  ção física. Agora, se isso ainda não melhorou sua autoesti -  ma, e não te fez se sentir uma pessoa especial, penso que  deve rever seus conceitos. Andar por aí cabisbaixo com os  ombros caídos e um olhar de derrotado não vai ajudar em  nada na resolução dos seus problemas. Mesmo porque você  já deve ter notado ao olhar ao redor (claro que sim) que  você não é o único ser do mundo a enfrentar problemas e  dificuldades. A questão não é a quantidade de problemas  que você tem, mas como encara cada um deles.



		Nunca foque no problema e fique se lamentando por  tê-lo; em vez disso, foque na solução e procure meios que te  ajudarão a superar e resolver seu problema. Mas é claro que  você já sabe disso. No fundo, cientes de tudo que vivemos  e aprendemos, sabemos o que devemos fazer ou não fazer.  O grande detalhe é que entre saber e realmente fazer existe  uma distância considerável.



		O amor provém de Deus



		Não quero aqui te dar nenhum sermão religioso, de-  finitivamente esse não é meu objetivo. Mas se você assim  como eu acredita na existência de um ser superior que nos  criou com a capacidade de amar e ser amado (Deus), vai  concordar que não é possível amar o outro e a si mesmo se  não buscarmos da fonte. Pois não teríamos essa capacidade  se Deus não a tivesse colocado em nosso coração.



		O mundo em que vivemos nos leva a buscar o amor  de diversas formas e nas mais variadas fontes. Quase sem-
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		pre, nessa busca, nos frustramos e nos decepcionamos, por  não compreender que o amor provém de Deus, não de nós  mesmos. Ele nos amou primeiro e nos tornou seres capazes  de amar também (1 João 4:19). Sentir esse amor em seu  coração te leva a querer transmiti-lo para os outros. Somen-  te quando buscamos de Deus esse amor começamos a nos  sentir pessoas melhores. Crer que Deus, o dono de todo o  Universo, nos amou e se entregou por nós mesmo sabendo  de todas as nossas falhas e erros já cometidos e que ain-  da iríamos cometer, traz alegria e paz ao coração, tornando  mais fácil amar as pessoas que assim como nós são cheias  de falhas.



		Porém, o fato de pensar em um Deus de amor que  permite que tantas coisas ruins aconteçam em nossas vidas  por muito tempo me deixou com várias perguntas em minha  cabeça. Se Deus realmente me ama, por que ele permite que  tudo isso aconteça na minha vida? Por que ele deixa que  seus filhos sofram tanto? Por que tanta injustiça acontece  nesse mundo e Deus parece não fazer nada? Será que Deus  não se importa com a minha dor? Se sim, por que parece es-  tar de braços cruzados enquanto eu continuo sofrendo? Em-  bora não tivesse respostas para todas essas perguntas que  constantemente fazia a mim mesmo e a Deus, ainda sentia  uma enorme necessidade de depender dEle. Talvez porque  não tivesse alguém a quem pudesse me apegar e falar de  todas as minhas dores, angústias, medos e inseguranças.



		Sentia que Deus era meu porto seguro toda vez  que eu passava por alguma dificuldade. A verdade é que  eu acabava recorrendo a Deus somente nas horas em que  eu mais precisava. Quando não tinha mais jeito, quando eu  não via mais nenhuma saída, quando eu já havia tentado  de tudo com minhas forças e nada tinha resolvido, só aí eu  pensava em Deus. E infelizmente isso acontece à maioria  das pessoas: recorrem a Deus como último recurso, quando
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		precisam de um verdadeiro milagre — somente aí muitos  acabam sentindo a necessidade de Deus.



		De fato, é difícil pensar em Deus quando tudo vai  bem em nossa vida. “Para quê Deus, se tudo está bem?”,  as mentes prepotentes se perguntam. Sentem-se seres au-  tossuficientes e afirmam não precisar de Deus, mas só até  passarem por uma situação difícil. A boa notícia, mesmo  para quem está em seus “melhores” dias, é que Deus está  disposto a nos ajudar, desde que façamos nossa parte indo  até Ele. Assim como é impossível tratarmos de uma doença  se não formos ao médico, não podemos esperar que Deus  comece a agir em nossa vida se não formos até Ele. Para  muitos, crer em um Deus de amor que nos oferece um lugar  infinitamente melhor do que este no qual nos encontramos  agora (o céu), parece até um conto de fadas. Mas entre acre -  ditar em Deus e desprezar sua existência, como se fosse  uma mera história para criança dormir, prefiro viver na cer -  teza de que um dia tudo isso vai acabar, que eu não terei  que passar pelas dores que hoje eu passo, nunca mais, e que  Deus acabará com todo o mal de uma vez por todas. Isso me  traz esperança e mais força para viver (Apocalipse 21:4).



		Amar é tornar o outro feliz



		Quem ama sempre busca fazer o que é melhor para  o outro. Não busca satisfazer seus próprios interesses, mas  se se preocupa com as necessidades dos que estão à sua vol-  ta. (1 Coríntios 13:5). Essa é a essência do amor: procurar a  felicidade do outro e colocar a felicidade da pessoa amada  acima da sua própria vontade. Isso nos leva a viver uma  vida mais alegre e consequentemente mais feliz.



		Já percebeu que nos tornamos pessoas mais felizes  quando fazemos o outro feliz? Averdade é que quanto mais  amamos e tornamos os outros felizes, mais felizes ficamos.  É muito recompensador e gratificante quando uma mudan -
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		ça significativa acontece na vida de uma pessoa e nós con -  tribuímos para isso. É como se estivéssemos vivenciando  aquele momento juntamente com a pessoa. E isso é algo  extraordinário.



		Amar é entender o outro



		Para sermos capazes de entender o outro é preciso  exercitar a habilidade da empatia (colocar-se no lugar do  outro). E isso nem sempre é uma tarefa fácil, pois muitas  vezes temos que deixar as nossas intenções egoístas de lado  e dar espaço para o altruísmo. Para isso, é preciso saber  ouvir. E mesmo que você pense que não conseguirá dizer as  palavras certas, quando se ouve atentamente o que o outro  tem a dizer, as palavras parecem surgir sem que você per-  ceba. Mas nem sempre será necessário usar palavras para  confortar uma pessoa. Muitas vezes, um abraço, um beijo,  um sorriso e até mesmo um tapinha nas costas já são o su-  ficiente.



		Quem ama não faz julgamentos



		Eventualmente, somos tentados a julgar os outros  com base naquilo que achamos correto e criamos uma ima-  gem negativa daquele indivíduo por causa de algo que pre -  senciamos ou ouvimos falar, sem ao menos procurarmos  entender os motivos que levaram a pessoa a proceder de tal  maneira. Quando tentamos compreender o porquê de suas  ações, nos tornamos pessoas mais compreensivas e toleran-  tes.



		Quem ama é sincero



		Quem ama não age com falsidade: antes fala a ver-
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		dade, por mais difícil que seja, mas sempre com amor. Não  tem coisa pior do que conviver com pessoas falsas. Que  fingem uma amizade e, pelas costas, só estão atrás de seus  próprios interesses. Fazem de conta que se importam com o  outro, quando na verdade só querem tirar proveito da situa-  ção. Pessoas desse tipo são como cobras que estão prontas  para dar o bote. Por isso, é preciso ficar atento com suas  amizades, se quiser viver uma vida mais tranquila e feliz.



		Quem ama dedica tempo



		É impossível amarmos uma pessoa se não dedicar -  mos tempo a ela. O amor envolve ação, e para demonstrar  que de fato ama uma pessoa, você precisa passar tempo com  ela, pois somente palavras não vão valer de nada. Quando  você quer conquistar a pessoa amada, há um desejo de ficar  um bom tempo com ela, e um tempo de qualidade. Isso faz  com que a pessoa crie um sentimento cada vez mais forte  por você. Permite que você conheça mais sobre ela, seus  gostos, manias, defeitos e qualidades —o que ajuda a for-  talecer os laços entre vocês.Portanto, quer demonstrar para  uma pessoa que a ama de verdade? Dedique tempo a ela!



		Ame enquanto tem a chance



		Muitas pessoas passam por nossas vidas. Algumas  vão embora, outras ficam. Mas o que realmente importa  é quais marcas você tem deixado na vida delas. Você tem  aproveitado as oportunidades para demonstrar amor e cari-  nho enquanto elas ainda estão do seu lado? Haverá um mo-  mento que isso não será mais possível. E quando esse dia  chegar, caso não tenha aproveitado a chance que teve, tudo  o que restará serão arrependimentos por não ter demons-  trado ao outro tudo o que gostaria.Por isso, caso queira de-  monstrar seu amor por alguém, o momento é hoje!
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		Por que amar dói tanto?



		Para mim, no início foi difícil entender por que o  amor às vezes dói e nos machuca. Depois que entendi o ver-  dadeiro significado dessa palavra, percebi que para amar al -  guém de fato, deveria negar minhas vontades, buscar sem-  pre o último lugar e preferir sempre a felicidade do outro  em vez da minha. Sim, abrir mão de si mesmo é muito difí -  cil e doloroso no começo, pois queremos ser reconhecidos e  retribuídos por aquilo que fazemos. Mas é necessário com -  preender que o amor é gratuito e não pede nada em troca. O  amor é bondoso e paciente, e mesmo que sejamos magoa-  dos e feridos por alguém, o amor deve sempre prevalecer  (1 Coríntios 13:4-7).Tantos corações estão feridos porque  o mundo prega um amor fútil de conveniência e de prazer,  um amor que pensa somente em seus interesses. É por isso  que as pessoas estão cada vez mais insensíveis, com medo  de amar, pois já sofreram muito com esse “amor” que ilude,  escraviza e até mata.



		Outros têm dificuldade em amar porque não  receberam amor. Aestes, é necessário dar o primeiro passo.  Seja qual for seu desafio, você perceberá que vale a pena  amar, mesmo em meio à dor.
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		Aplicando seus conhecimentos



		1. Liste as formas que você pode demonstrar  amor a quem tanto ama. Escreva detalhadamente o  que pode fazer:



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		______________



		2. Trace um plano para colocar o que escreveu  em prática:



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		__________________________________________



		______________
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		CAPÍTULO 8  Como ser feliz apesar de...?



		Todos nós temos lutas e dificuldades; enfrentamos  perdas, fracassos e decepções. Em virtude disso, muitos  buscam encontrar uma solução para seus problemas, mas  nunca conseguem se livrar tão facilmente deles. Alguns  pensam que se ficassem milionários poderiam acabar com  todos os seus problemas “em um piscar de olhos”. Mas os  que conseguem formar fortunas enfrentam vários outros  problemas, como a insegurança e o medo de serem rouba-  dos. Diante disso, a pergunta que fica no ar é: Seria possível  viver uma vida livre de problemas? Se não, como é possível  viver feliz, apesar deles?



		“Os problemas nunca acabam, eles são apenas subs-  tituídos e/ou atualizados. Afelicidade está em resolver pro -  blemas” (Mark Manson, A sutil arte de ligar o foda-se, p.  30). Com esse pensamento, podemos entender que a vida  é repleta de problemas: eles são parte integrante da vida, e  o segredo para viver feliz não está em evitar os problemas  mas em encontrar meios para resolvê-los. Por mais difíceis  e complicados que eles pareçam ser, quando você descobre  como resolver seus piores problemas, maior se torna sua  felicidade. Deixar de resolver um problema é o mesmo que  deixar de lado parte da nossa felicidade. Portanto, podemos  concluir que a felicidade surge dos problemas.



		Todo mundo quer ter uma vida perfeita. Ser amado  por todos, ter muito dinheiro, ter relacionamentos incríveis  e nunca sofrer nenhum trauma ou dor psicológica. Mas se  isso não é possível, a pergunta é: Qual a dificuldade, dor ou  problema você está disposto a enfrentar? Ninguém chega
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		no topo sem passar pelas dificuldades. E quando eu digo  topo, não me refiro apenas a uma vida com muito dinheiro  e fama, mas a uma vida feliz.



		Aimportância do sofrimento



		É o sofrimento que nos ajuda a vencer obstáculos e  nos tornar pessoas melhores, mais fortes. Sem as dificulda -  des, não poderíamos valorizar o sabor da conquista. Tudo  que nos esforçamos para adquirir leva tempo e exige suas  energias. O que é mais prazeroso não é a recompensa em  si, mas o processo que nos leva a ela. Quanto mais difícil é  algo, mais damos valor. Já percebeu que o que ganhamos  de mão beijada geralmente perdemos o interesse mais facil-  mente? O prazer de chegar ao cume de uma montanha não  ocorre quando chegamos lá de helicóptero, mas quando en-  frentamos as dificuldades da escalada.Nós, seres humanos,  gostamos de nos vitimizar diante dos problemas. É por isso  que, a depender de nossas próprias necessidades, acabamos  colocando a culpa sempre no outro, como se fôssemos seres  celestiais, e que nossa carruagem tivesse pousado aqui na  terra. Não queremos admitir erros, queremos estar certos  o tempo todo. Mas temos que reconhecer que somos seres  humanos e por isso erramos. Se você não admitir isso, se  tornará alguém arrogante e ninguém irá suportar rodeá-lo.



		Ao invés de reclamar, reconheça e agradeça
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		E muito fácil reclamarmos da vida. Dizemos que as  coisas estão ruins e nos acomodarmos com a situação. Mas  o que você está fazendo para que as coisas sejam diferen-  tes? É verdade que não conseguiremos mudar o mundo so-  zinhos. Muito pouco está sob o nosso controle. Mas se não  podemos mudar o mundo, por que não mudarmos a única  coisa que de fato podemos controlar: nosso comportamen-  to? O que você está fazendo com as possibilidades que tem  e com os recursos que lhe foram confiados? Faça sua parte!



		O problema é que somos especialistas em jogar a  culpa em alguém. Se seu país vai de mal a pior, a culpa é do  governo. Se não conseguiu a promoção que tanto sonhou,  a culpa é do seu patrão, que não te valoriza. Se seu casa-  mento está destruído, a culpa é da sua esposa ou esposo. A  culpa nunca é sua. Culpar os outros não ajuda em nada na  resolução do problema, muito pelo contrário, só atrapalha.  Reconhecer que estamos errados é o primeiro passo para a  mudança.



		E o próximo passo é ter um coração agradecido em  todos os momentos. Isso não significa que se caso sua casa  esteja pegando fogo, por exemplo, você deva levantar as  mãos para o céu e dizer “Graças a Deus”, mas que mesmo  em meio às dificuldades não é sensato reclamar da vida.  Pare por um momento e pense: quantas dores você já en-  frentou na vida? Quantas lutas já encarou? Não podemos  nos intimidar com o tamanho dos problemas, por maiores  que eles sejam. Os obstáculos existem para serem ultrapas-  sados, as lutas para serem vencidas e as dores para serem  aliviadas. Você só precisa encontrar um meio para encarar  os desafios e sair vitorioso. Por isso, não ande reclamando  da realidade à sua volta, reconheça seus erros e agradeça às  oportunidades que lhe foram concedidas!



		Acalme-se
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		Não pense que as coisas vão mudar de uma hora  para outra. Pode ser que mudem. Mas, e se não mudar? Não  haja como se o céu fosse desmoronar sobre a sua cabeça,  como se tudo estivesse perdido. Acalme-se e pense em uma  estratégia para sair dessa situação.Em minha infância, parti-  cipei de um grupo de crianças e adolescentes que acampam  e desbravam a natureza chamado Desbravadores (parecido  com o que muitas pessoas conhecem como Escoteiros). E  a primeira regra que aprendi para quando me perdesse na  mata foi: acalme-se. Ficar nervoso não fará chegar a lugar  algum. Essa é uma regra que vale para nossas vidas tam-  bém. Quanto mais ficamos nervosos, mais tendemos a nos  perder. Por isso, o melhor a fazer quando achar que está  perdido ou que errou o caminho, é manter a calma até que  se lembre do caminho e volte a andar no rumo certo.



		Podemos extrair diversas lições da natureza. “Por  exemplo, os pássaros às vezes, durante a madrugada, so-  frem intensas agressões do meio ambiente: frio intenso,  ventos impetuosos, chuvas torrenciais etc. Eles têm todos  os motivos para despertar silenciosos, angustiados. Mas ao  invés disso eles cantam, rejubilam, alegram a manhã com  seu cantar maravilhoso” (Augusto Cury, Superando o cár-  cere da emoção, p. 164). Apesar de sermos a única espécie  inteligente da natureza, parecemos ser a mais infeliz, pois  não sabemos como administrar nossos sentimentos e emo-  ções diante de situações adversas.



		Desistir é mais cômodo



		Talvez você já tenha desejado ter um corpo melhor  e melhorar sua saúde, mas na primeira vez que foi à aca-  demia, chegou tão exausto e com seu corpo tão dolorido  que jurou nunca mais pôr os pés lá de novo. “Isso não é  coisa para mim”, deve ter falado, pois é a desculpa mais  usada pelos que tentam e desistem por causa da dificuldade.  Da mesma forma, muitos querem o sucesso em sua vida
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		profissional, mas não estão dispostos a pagar o preço. Não  querem sacrificar seu tempo de lazer pela busca do conhe -  cimento que lhes ajudará a crescer. Por isso, começam, mas  desistem. Preferem ficar em sua zona de conforto. Lá elas  se sentem mais seguras.



		Avitória e o sucesso são para os fortes, para aqueles  que aguentam levar as pancadas da vida e continuar lutan-  do, não para os que desanimam no meio do caminho. Ima-  gine que você é um lutador e que a vida é seu adversário.  Se desistir com o primeiro golpe que a vida te der, vai ser  facilmente nocauteado. Mas se levar os golpes e se levantar  para enfrentar seu adversário novamente, vai ter maiores  chances de êxito. Por que poucos vencem? Porque poucos  têm resistência para continuar tentando. A maioria prefere  desistir, afinal é mais fácil, não exige esforço.



		O problema é que as pessoas não querem passar pe-  las dores que o sucesso exige. Querem chegar ao sucesso  intactas, ilesas, sem terem sofrido nem um arranhão. E isso,  meu amigo, é impossível. Quando você se dispõe a ir para a  luta, tem que ir tendo em mente que irá sofrer, cair diversas  vezes e que poderá sair ferido. Contudo, você não pode se  intimidar com a força nem com o tamanho do seu adversá-  rio, por mais forte que ele pareça ser. Você pode até perder  algum round, mas a luta só acaba quando soar o gongo, e  até lá você deve continuar lutando. Levar alguns arranhões  da vida valerá a pena caso aprenda com eles e estes produ-  zam em você mudanças que te tornarão mais forte e farão  de você uma pessoa melhor.



		Aprendendo com o mestre



		Quando penso em sofrimento, não posso deixar de  citar Aquele que passou pelas dores que todos nós enfren-  tamos e foi vitorioso em todas elas: Cristo. Acomeçar pelo
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		seu nascimento. O Criador de todas as coisas, o Rei do Uni-  verso, se sujeitou a vir a esse mundo e nascer da forma mais  indigna de todas, entre animais, em uma humilde estreba-  ria. Imagine por um instante como era aquele lugar. O odor  de estrume dos animais, um ambiente talvez com pouca ou  nenhuma ventilação. Aquele humilde lugar recebeu o Rei  de todo o Universo em Sua infinita glória. Logo após seu  nascimento, Ele foi perseguido de morte pelo rei Herodes,  que temia que Ele ocupasse seu lugar. Quando mais moço,  se tornou carpinteiro, e mesmo tendo suas mãos cheias de  calosidades e rosto judiado pelo sol, não deixava de espa-  lhar amor e alegria por onde passava. Foi criticado pelo seu  próprio povo, por demonstrar amor aos que mais precisa-  vam. Sabia como iria morrer e que seria humilhado, traído  e rejeitado. “Tinha, portanto, todos os motivos para ser uma  pessoa tensa, ansiosa, irritada e infeliz, mas para nosso es-  panto era uma pessoa alegre e feliz” (Augusto Cury, 2003,  Superando o cárcere da emoção, p. 171).



		“Era desprezado e o mais rejeitado entre os homens;  homem de dores e que sabe o que é padecer; e como um de  nós de quem os homens esconderam o rosto era desprezado  e Dele não fizeram caso. Certamente ele tomou sobre si  nossas enfermidades e as nossas dores levou sobre si; e nós  o reputávamos por aflito, ferido de Deus e oprimido. Mas  Ele foi transpassado pelas nossas transgressões e moído pe -  las nossas iniquidades; o castigo que nos traz a paz estava  sobre Ele, e por suas pisaduras fomos sarados” (Isaías 53:3-  5).
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		CAPÍTULO 9  Como se livrar das doenças da mente?



		Vivemos em um século no qual as doenças da  mente assolam a humanidade de forma assustadora.  Inúmeros fatores contribuem para as pessoas desen-  volverem doenças como estresse, crises de ansie-  dade, fobias e depressão. Essas patologias abalam  totalmente nossa mente e interferem diretamente em  nosso estado emocional, uma vez que estão intima-  mente ligadas às emoções. Nesse capítulo, você sa-  berá como identificar essas doenças e como tratá-las.



		Apresentarei aqui algumas técnicas de PNL  (Programação Neurolinguística), a fim de que você  possa reprogramar sua mente e se ver livre de uma  vez por todas dessas doenças que estão roubando  sua felicidade.



		Administrando o estresse



		Muito se tem falado sobre o estresse nos dias  de hoje, e na maioria das vezes de forma negativa.  No mundo agitado em que vivemos — onde somos  expostos todos os dias a milhares de informações,  as quais temos que processá-las de forma rápida, a  pressão constante em virtude ao excesso de trabalho,  as incertezas e inseguranças que nos sobrevêm dian-  te tanta miséria, violência, caos e injustiça — é qua-  se inevitável ouvirmos, em algum momento, pessoas  falarem sobre o estresse. Vermos pessoas exaustas  e cansadas se tornou algo comum em nossos dias.  E grande parte delas associam essa exaustão física
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		ao estresse. Mas será que as pessoas sabem quais os reais  perigos do estresse? E como lidar com ele?



		É preciso, antes de tudo, entender que o estresse  pode ser uma fonte de produtividade e eficiência, se usado  na dose certa. Os mecanismos do estresse liberam energia  para enfrentar qualquer situação. O hormônio responsável  pelo estresse é o cortisol, que quando liberado em quantida-  des normais nos ajuda a realizar várias atividades durante  o dia, nos dando energia e vigor. Entretanto, o estresse fora  de controle pode trazer grandes consequências para saúde  física e emocional —prejuízos que podem ser fatais.



		“Na verdade, o estresse é uma reação causada pelas  alterações do nosso corpo e da nossa mente quando nós es-  tamos diante de uma situação que represente perigo, amea-  ça, ou que, de alguma forma, exija mudanças. Em outras  palavras, é uma reação psicofisiológica que ocorre quando  nós precisamos enfrentar uma situação que, de um modo ou  de outro, nos irrita, amedronta, excita, confunde ou mesmo  nos faz imensamente felizes” (Maria Amélia de Oliveira  Vallim, 1996, Administrando o stress página, p. 23).



		Veja abaixo alguns efeitos físicos e psicológicos do  estresse:



		• Falhas de memória



		• Déficit de atenção



		• Conceitos equivocados



		• Tensão constante



		• Medo de ter alguma doença



		• IrritabilidadeComplexo de infe-
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		rioridade  •



		Declínio na fluidez verbal



		• Dificuldades de dormir



		• Risco de abuso de substâncias



		• Problemas nos relacionamentos



		• Aprendendo a lidar com o estresse



		Para superar o estresse, é preciso seguir alguns pas-  sos importantes a fim de o controlar da melhor forma pos -  sível. E o primeiro passo é:Ser realista – Concentre-se em  realizar atividades que você sabe que conseguirá realizar.  Como diz o ditado, “não adianta querer abraçar o mundo”.  Analise o tempo que tem disponível e planeje-se de acordo.



		1- Ser organizado – Tenha uma lista de



		atividades que você tem que fazer durante o seu dia  e estabeleça quais as suas prioridades. Procure cum-  prir essas atividades dentro do planejado.



		2- Ser agradável – Dê atenção aos seus



		relacionamentos, seja sempre aberto a fazer novas  amizades. Passe momentos de lazer com seus ami-  gos.



		3- Ser flexível – Por mais que nos pla -



		nejemos, nem tudo sai como imaginamos. Então, te-  nha sempre um plano B, para eventuais contratem-  pos. Não deixe de fazer algo somente porque não
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		foi como o planejado. Seja sempre aberto a novas  possibilidades!



		4- Ser positivo – Nunca deixe que pen -



		samentos negativos abalem sua mente, ao invés dis-  so, substitua-os por pensamentos positivos constru-  tivos, como “eu vou conseguir” e “eu sei que sou  capaz”.



		5- Ser saudável – Separe um tempo do



		seu dia para repousar e relaxar seus músculos. Te-  nha pausas durante o dia para fazer alguns alonga-  mentos. Respirar fundo permitindo que o ar encha  os pulmões e depois soltar lentamente é também  uma excelente forma de relaxar. Não posso deixar  de citar a alimentação e exercícios físicos, que tam -  bém devem ter uma atenção especial.



		Ansiedade e depressão



		Aansiedade e depressão são os problemas de saúde  mental mais crescentes nos dias de hoje. Parece que as con-  dições da vida moderna, com grande agitação nos gran-  des centros urbanos, contribuem para que essa doença in-  cida gradativamente sobre a população e traga ainda mais  sofrimento aos seus portadores.



		Apessoa ansiosa sofre de um sentimento de apreen-  são que prejudica muito sua qualidade de vida. Entre as  preocupações mais frequentes, pode-se destacar os relacio-  namentos interpessoais, o trabalho, a saúde e o futuro em  geral. Geralmente, a ansiedade vem de algum trauma do



		PROCURANDO RESSPOSTAS PARA A FELICIDADE 87



		passado que marcou profundamente a vida do indivíduo.  Essas pessoas, ao concentrarem a atenção em eventos futu-  ros, não conseguem usar os recursos da sua memória a seu  favor; desse modo, elas sofrem uma distorção da realidade,  e o que pode ser inofensivo para muitos, para ela se torna  um bicho de sete cabeças.



		Pessoas que têm medo de falar em público porque  passaram por uma situação constrangedora que causou trau-  ma, por exemplo, da próxima vez que tiverem que encarar  uma plateia, seu cérebro vai entrar em estado de alerta, de  modo que a pessoa começará a imaginar prováveis desas-  tres, levando seu foco para o problema e não para a solução.  Ela tem medo do fracasso —daí surgem as fobias.



		Seguem abaixo alguns sintomas da ansiedade:  Ansiedade generalizada



		- Sensação de inquietação ou nervosismo  - Fadiga



		- Dificuldade de se concentrar



		- Irritabilidade



		- Tensão muscular



		- Alterações no sono



		Ansiedade com crise de pânico



		- Palpitações ou ritmo cardíaco acelerado  - Sudorose
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		- Respiração ofegante



		- Tremores ou abalos



		- Calafrios ou ondas de calor



		- Sensação de asfixia



		- Sensação de pavor



		- Dor ou desconforto torácico



		- Enjoos ou desconfortos abdominais



		- Sensação de tontura



		- Boca seca



		- Medo de perder o controle ou enlouquecer  - Medo de morrer



		- Sensação de formigamento.



		Como se livrar da ansiedade?



		Para as pessoas que sofrem de ansiedade e fobias  em geral, a solução mais viável parece ser manter distân-  cia do gatilho —por exemplo, um portador de aracnofobia  acha uma boa ideia evitar passar o fim de semana naquela  casa de campo porque lá é um lugar que as aranhas caran-  guejeiras costumam estar. Esta é uma solução ilusória, pois  seu medo continuará ali, e poderá te atormentar a qualquer  momento. A solução, portanto, é enfrentar seus medos de
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		maneira estratégica para poder vencê-los. E com a PNL isso  se torna possível. Vamos aprender como a PNL pode nos  ajudar, então?



		Antes, porém, vamos entender um pouco o que é  PNL (Programação Neurolinguística). Em poucas palavras,  PNL é um conjunto de técnicas (ferramentas) cientifica -  mente comprovadas que ajuda a alterar padrões pré-estabe-  lecidos em sua mente e substituí-los por novos. Em outras  palavras, é uma forma de reprogramar a sua mente, de modo  a “resetar” os gatilhos responsáveis pelo desenvolvimento  de ansiedade e fobias.



		Vamos, agora, a algumas ferramentas que podem in-  verter as distorções cognitivas da ansiedade.



		Ressignificar a ansiedade e seus sintomas: Pense nas  coisas que te levam a ter ansiedade e responda: por que isso  te incomoda tanto? Agora o próximo passo é ressignificar as  suas crenças. Como exemplo, usaremos um medo comum,  que é o de falar em público. Faremos, pois, um exercí cio.  Feche os olhos e imagine uma plateia enorme em sua frente  e ao invés de enxergar seus espectadores bravos, raivosos,  com olhares críticos, imagine-os sorrindo e receptivos ao  que você irá falar. E para eles pouco importa o que irá dizer,  pois eles estão felizes com sua presença. Isso te traz confor-  to e confiança para falar cada vez melhor. O segredo aqui é  enxergar seu medo de forma inofensiva, até que isso fique  gravado em sua mente. Faça esse exercício quantas vezes  for preciso, e você notará uma grande diferença da próxima  vez que tiver de encarar a temida situação.



		Acessar recursos e soluções: Procure identificar  quais recursos internos você dispõe para enfrentar as si-  tuações que acha difíceis. Faça as seguintes perguntas a si  mesmo: O que precisa acontecer para que eu sinta que o
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		problema foi resolvido? Quando o problema for resolvido,  o que estarei fazendo ou sentindo?Procure usar esses re-  cursos que resgatou em sua mente para te fazer uma pessoa  mais confiante acerca de seus desafios.



		Criar crenças mais integradas: Aqui, cito a técnica  de gerador de estima, da trainer de PNL Lynn Timpany.  Essa técnica consiste em você dizer uma frase positiva e  bastante básica, como “Pense positivo”, e logo após evocar  os pensamentos que te levam a ter ansiedade. Em segui-  da, diga uma frase parabenizando por isso, como “Isso que  eu quero! É claro que eu consigo!”. Repita o procedimento  quantas vezes for necessário. Com o hábito, você terá de-  senvolvido uma sensação positiva sobre como mudou seu  pensamento.É claro que existem diversas outras técnicas de  PNL que podem ajudar as pessoas que sofrem de ansiedade  e outros transtornos mentais a serem curadas. Aqui apre-  sentei somente algumas delas. Para resultados mais satis-  fatórios, procure um profissional de sua confiança (como  um coach, por exemplo), a fim de que ele possa aplicar as  técnicas com mais eficiência.



		Meditação



		A meditação, principalmente a guiada, ajuda a  controlar a ansiedade, uma vez que o principal objetivo é  afastar os pensamentos negativos que geram ansiedade e  estresse. A meditação pode ajudá-lo a concentrar-se em si  mesmo e nos seus arredores. Com isso, você estará focan-  do no presente, não permitindo que sua mente se perturbe  com preocupações futuras e pensamentos destrutivos. É re-  comendável meditar no mínimo 15 minutos por dia, este  hábito é um grande aliado na promoção do nosso bem-estar  físico e psicológico.
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		Respiração e relaxamento



		Um dos fatores mais importantes para o bom fun-  cionamento mental é a respiração correta. Por meio dela,  fica mais fácil controlar as reações emocionais e enfrentar  os momentos difíceis. Por isso, é indispensável a prática de  controle consciente da respiração. Abaixo, veja um exemplo  de exercício de respiração.Exercício básico de respiração



		Sente-se numa posição confortávelInspire lenta-  mente, segure a respiração e puxe os músculos do peito fir -  memente em direção à sua coluna. Depois deixe o peito e o  diafragma relaxarem completamente, enquanto você exala.  Repita de 4 a 6 vezes.



		Depressão



		A depressão é uma das perturbações mentais com  consequências mais devastadoras para o indivíduo. Além  de negarem sentimentos como tristeza, abatimento e desâ-  nimo, podem ter raiva persistente, ataques de ira, dores sem  justificativas médicas, além da falta de interesse pelas ati -  vidades que antes lhes davam prazer e sem falar das impli-  cações sociais e interpessoais. Também podem apresentar  desleixo pelo cuidado pessoal, passar a consumir drogas e  substâncias prejudiciais e isolarem-se.



		Geralmente, a depressão está associada a um trauma  do passado que deixou marcas profundas na mente do indi-  víduo. Alguns dos sintomas mais frequentes são:
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		- Tristeza, ansiedade e sensação de vazio- Diminui-  ção da energia (fadiga)



		- Alterações no apetite ou no peso, para mais ou para  menos- Perturbações no sono - Sentimentos de desespero,  culpa ou inutilidade- Pensamentos de morte ou suicídio-  Irritabilidade e choros compulsivos- Dores no corpo sem  uma explicação física.



		Superando a depressão



		O tratamento para pessoas depressivas pode ser fei-  to de duas formas: pela farmacologia (uso de medicamen-  tos antidepressivo) e por meio da psicoterapia. A primeira  pode trazer alívio para alguns sintomas depressivos, pois os  medicamentos regulam os neurotransmissores como a sero-  tonina, a endorfina e a dopamina — hormônios responsá -  veis pela sensação de prazer e bem-estar. Porém, se usados  da forma errada, estas drogas podem trazer sérios riscos à  saúde do paciente que, a princípio, pode até ter uma falsa  sensação de melhora, mas o medicamento errado ou a dose  errada são capazes de aumentar os períodos de euforia sem  necessariamente eliminar todos os comportamentos ou sin-  tomas depressivos.



		Por isso, convém ao paciente fazer uma mudança  de rotina junto a um profissional que possa ajudá-lo a criar  novos hábitos, eliminando os padrões prejudiciais, e desse
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		modo evitar recaídas. Para isso, um bom programa de ativi -  dades e comportamentos deve incluir:



		- Terapia em grupo



		- Ocupação manual, como um trabalho artesanal- A  prática de exercícios físicos- A prática de respiração pro -  funda 3 a 4 vezes ao dia- O hábito de ouvir músicas alegres  que tragam sentimentos felizes- Cuidados com a alimenta-  ção- Contato com animais- Técnicas de relaxamento



		- Aprática da gratidão.



		Todas essas atividades e comportamentos aumen-  tam os hormônios do prazer e bem-estar de forma natural.



		Ao contrário das atividades apresentadas acima,  evite:



		- Cobrar-se frequentemente por algo que você não  ocasionou



		- Destacar as suas faltas pessoais e minimizar suas  conquistas- Comparar-se com outros e se inferiorizar-se-  Ter pensamentos negativos focados no que você não tem e  no que não depende de você para que aconteça.



		Durante todo o tratamento, é muito importante que  o indivíduo tenha o apoio da família das seguintes formas:-  Ouvindo atentamente o depressivo, com calma e natura-  lidade- Não censurando (nem criticando) seu comporta-  mento-Ajudando-o a manter-se ocupado com atividades  que proporcionam-lhe prazer- Apoiando seu tratamento.



		As técnicas de PNLdirecionadas por um coach tam-
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		bém podem ajudar nos quadros depressivos.
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		CAPÍTULO 10  Qual o meu propósito nesse mundo?



		Porque existo? Porque estou aqui? Qual é o pro-  pósito e o sentido da vida? Você já parou para pensar  nessas perguntas? Alguns na tentativa de encontrarem  respostas, buscam em fontes erradas, sem querer se  aprofundar no assunto se deixa serm enganadas. Outras  se deixam levar pela influencia da grande maioriae não  se preocupam em encontrar respostas, se limitando  a viver uma vida sem sentido e nem propósito. Eu te  convido a parar e refletir sobre sua vida. Qual tem sido  o propósito de sua vida ?



		É importante refletir sobre, pois a mesma é de suma  importância para sua existência. Atualmente as pessoas são  levadas a acreditar que ter uma vida com muito dinheiro  fama e sucesso deve ser o propósito de vida de todo o ser hi-  mano. Outros acreditam que sobreviver nesse mundo caóti-  co e turbulento é o principal propósito da vida. E para você  . É importante separar um tempo para pensarmos sobre o  assunto.



		Você embarcaria em um barco que não tivesse des-  tino? Que ficasse a mercê das ondas e tempetades?Que não  tivesse rumo ou direção certa? Certamente não! Porém é  exatamente isso que muitos fazem com a vida. Vão vivendo  ou melhor, sobrevivendo e não se importam com o propósi-  to e o sentido da vida.



		Você não está à toa neste mundo. Seu propó sito  existencial é maior do que imagina. Ansiamos por com-  preender as questões fundamentais sobre nossa vida aqui na  terra. Já parou para pensar que este mundo não seria o mes-  mo sem você? O lugar que ocupa nele não pode ser substi-
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		tuído. Há muitas coisas que você faz que ninguém mais é  capaz de fazer igual. Você é um ser único e, portanto, muito  especial.



		Afirmações assim nos fazem sentir seres muito im -  portantes. E de fato somos, apesar que muitos à sua volta  não reconheçam isso. Entretanto, as mesmas afirmações  colocam sobre nós uma grande responsabilidade. O que te-  nho feito para marcar minha trajetória nessa terra? Pelo que  serei lembrado quando eu morrer? Qual será o legado que  deixarei? Qual a minha contribuição para tornar esse mun-  do um lugar melhor para viver?



		Você tem potencial para mudar o mundo



		Talvez você não seja o próximo ganhador do prê mio  Nobel, não tenha uma estátua construída em sua homena -  gem, nem ao menos lembrem seu nome. Mais isso não é o  que realmente importa no fim das contas. Alguns pensam  que para ter um propósito de vida precisam fazer grandes  coisas, como acabar com a fome na África. Ter um propósi-  to de vida não significa que você salvará o mundo impedin -  do uma grande tragédia ou ajudando a salvar milhares de  pessoas que passam po dificuldades. No entanto, pequenas  atitudes, como pequenos gestos de amor, ajudam a mudar  o mundo das pessoas que estão ao seu redor e assim espa-  lhar e multiplicar a semente do amor.



		Continue tentando transformar o mundo por mais di-  ficil que preguem ser. Não desista das coisas simplesmente  porque são difíceis. Se grandes inventores desistissem, não  teríamos grandes invenções hoje. Você vai fracassar algu-  mas vezes; vários gênios fracassaram antes de chegar à  vitória, e com você não será diferente. Mas não desista. E  mesmo que não consiga realizar feitos extraordinários que  impressionem o mundo, mude o mundo das pessoas que
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		estão à sua volta.



		Faça a diferença na vida das pessoas que convivem  com você. E se você parar para refletir, existem várias  formas de se fazer isso. Use sua criatividade para fazer  a diferença. Gosto muito do filme A corrente do bem (ano  2000), que é sobre um garoto que teve a brilhante ideia de  mudar o mundo da seguinte forma: uma pessoa ajuda três  pessoas, e cada pessoa ajudada ajuda outras três pessoas,  e assim sucessivamente. Esse filme ilustra como um ideia  que parece ser simples e começa pequena pode mudar o  mundo. Quando você tiver o real desejo de ajudar o outro,  as ideias surgirão em sua mente!



		Faça o melhor que puder com o que tiver em mãos



		Pode ser que você não tenha grandes recursos para fazer  algo muito grande. Mas o que está fazendo com os recursos  que tem em mãos? Impressionante como no passado Deus  usou Moisés — um hebreu que foi criado para se tornar o  príncipe do Egito mas viveu parte da sua vida como um  simples pastor de ovelhas — utilizando apenas o que seu  servo tinha em mãos: um cajado. De igual forma, Deus quer  fazer grandes coisas por intermédio de você com os recur-  sos que você tem em mãos. Não se preocupe em ser o me-  lhor em tudo, ou ser admirado por todos através das coisas  que conseguiu ou que tem. Isso é inútil. Muitos tentaram e  fracassaram e provavelmente você morrerá tentando. Se es-  force para ser o melhor que puder, ajudando a todos quanto  puder, com os recursos que tiver em mãos.



		Tenha o forte desejo de ser alguém que faça a dife-  rença, na sua casa, no seu círculo social e por onde passar,  de tal maneira que quando você vier a morrer as pessoas  não sintam falta somente de sua presença, mas das boas  impressões que deixou em seus corações. Por isso, quando
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		for abraçar alguém, abrace de verdade. Quando for ajudar  alguém, faça com a real intenção de fazer o outro feliz. Por  fim, dê o seu melhor em tudo o que fizer!



		Encontre alguma forma de tornar o mundo um lugar  melhor



		Escrever um livro foi uma das formas que encontrei  para deixar minha contribuição para o planeta. Mas é cla-  ro que você não precisa se tornar um escritor para deixar  sua própria marca no mundo. “Pequenas atitudes mudam  o mundo”. Você já deve ter lido ou escutado essa frase em  algum lugar. E por mais incrível que pareça, essa é uma  grande verdade. Para transformar o mundo em um lugar  melhor de se viver, você não precisa de muito. Basta olhar  ao seu redor e observar as necessidades das pessoas — e  então verá inúmeras maneiras de fazer isso.



		Não tenha medo de errar



		Nunca deixe de fazer algo somente porque julga ser  muito difícil, porque acredita que não tem capacidade, ou  porque crê que outro fará em seu lugar. Imagine se os gran-  des gênios da história, como Albert Einstein e Benjamin  Franklin, tivessem desistido por medo de errar? Não pode-  ríamos usufruir de suas incríveis ideias e invenções hoje.  Tente, arrisque, inove. Você nunca saberá se vai dar certo se  não tentar. Mas lembre-se de que não basta tentar, é preciso  persistir. Não desanime se você falhar nas primeiras tentati-  vas. Persistência é a chave do sucesso!



		Desenvolva suas habilidades
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		Por mais que existam pessoas que se destaquem das  outras por suas habilidades físicas ou intelectuais, e mesmo  que você pense que nunca alcançará tais habilidades, refli -  ta acerca do ser maravilhoso que você é. Todos nós (com  raras exceções) temos as mesmas capacidades fisiológicas  (capacidade de raciocinar), logo, temos o poder de desen -  volver habilidades. Cabe a nós nos descobrir. Não preci-  samos ser nenhum Super-Homem, nem Mulher-Maravilha,  só é preciso dar nosso melhor todos os dias, e assim nos  tornaremos extraordinários.



		Valores invertidos



		Você já notou que tudo que parece bom na verdade é  ruim e vice-versa? Vou te dar um exemplo para que entenda  melhor. Se você tivesse que escolher entre um prato saudá-  vel —composto de arroz, feijão e salada —e um apetitoso  sanduíche com queijo derretido, qual dos dois escolheria?  (Hum... Viu? Só de falar já deu água na boca!). É bem pro-  vável que, a menos que você seja um adepto da alimentação  saudável ou que esteja fazendo um regime alimentar, ficaria  com o sanduíche e todo o queijo derretido a que tem direi -  to. Mas por que acabamos dando preferência sempre para  as coisas que, sabemos, irão acabar com nossa saúde? E  por que elas parecem bem mais apetitosas que os alimentos  saudáveis? A resposta é simples: seu paladar foi mal-acos-  tumado. Você foi influenciado pela mídia e pelas pessoas à  sua volta a consumir esse tipo de alimento. E por que a mí -  dia nos influencia tanto por meio de propagandas a comer  alimentos que prejudicam nossa saúde? Porque a mídia não  está interessada na sua saúde, a mídia está interessada em  ganhar dinheiro. E se você não cuidar hoje da sua saúde,  vai acabar tendo que arcar com as consequências de sua má  alimentação no futuro.
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		O que a mídia te mostra são momentos felizes e  agradáveis proporcionados simplesmente pela ingestão  de seus produtos, mas as consequências que esse estilo de  vida lhe trará, isso a mídia faz questão de esconder. Eu usei  como exemplo a indústria alimentícia, mas se formos anali-  sar, tudo na vida parece estar invertido. Coisas que são boas  são consideradas como ruins e coisas ruins e prejudiciais  são consideradas como boas. Conta-se uma história que  certa vez um grupo de assaltantes resolveu fazer um grande  assalto a uma rede de supermercados. Porém, chegando lá,  eles perceberam que cada item era protegido por um alar-  me sensível ao toque. Como os ladrões não podiam roubar  nada, resolveram inverter o preço de todos os produtos: o  que era de muito valor, com preço de uma banana, e o que  era super barato com um preço muito alto. Imagine a grande  confusão que houve naquela loja no dia seguinte... De igual  forma, como ilustrado nessa história, parece que inverteram  o valor das coisas. Damos tanta importância para coisas que  mereciam nosso descaso, no entanto, desprezamos coisas  de grande valor.



		Mas você aprendeu o que realmente importa para ter  uma vida feliz. E agora é sua missão colocar os preços em  seu devido lugar !



		Sua vida tem propósito e significado



		Não somos meras obras do acaso, fomos formados  pelas mãos de um Deus de amor, que nos criou a fim de  sermos felizes e desfrutarmos plenamente da vida, por isso  implantou a felicidade em nossos corações.Porém, infeliz-  mente, um intruso chamado pecado acabou com nossa ale-  gria de viver e aos poucos foi roubando a plena felicidade  que era nossa por direito. Esse intruso injetou dor e sofri-  mento onde havia paz, amor e alegria, o que nos levou a
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		correr de um lado para outro em busca de felicidade, mas  nem sempre encontramos o caminho correto. Ficamos per-  didos em um mundo que nos oferece inúmeras possibilida-  des de sermos felizes, todavia essa felicidade acaba sendo  efêmera, transitória. A felicidade verdadeira parece estar  tão longe e tão difícil de ser alcançada.



		Diante tantas incertezas, pairam sobre nossas men-  tes perguntas que parecem não ter respostas: Como? Por  quê? Para quê? Embora não consigamos encontrar respos-  tas para todas elas, a felicidade não consiste em respond ê-  -las, mas em achar um sentido, um significado para nossa  existência. Existe um vazio dentro do nosso coração que só  o Autor da vida pode preencher, e por mais que tentemos  ocupar com outras coisas, esse vazio continuará lá.



		Estudos científicos mostram que o ser humano tem  a necessidade de ter um propósito e um significado para a  vida —não há como fugirmos disso. Portanto, a verdadeira  felicidade está em saber que somos criaturas de um Deus de  amor que nos amou tanto que foi capaz de dar sua própria  vida em nosso favor, para que pudéssemos ter a esperança  de, um dia, morarmos com Ele por toda a eternidade.



		Se conseguiu identificar em sua vida vestígios da fe-  licidade e acredita ser uma pessoa feliz, parabéns! Você en-  tendeu o verdadeiro conceito da felicidade. Mas, se depois  de tudo o que leu aqui e pôr em prática os ensinamentos,  você ainda não se considera uma pessoa feliz, está na hora  de rever seus conceitos e abrir os olhos, pois a felicidade  pode estar mais próxima do que você imagina...
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