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			“A fonte da sua felicidade é proporcional ao seu entusiasmo.”


			(Jorge Sabongi)


		




		

			Prefácio


			Felicidade é a proposta de Deus para todos os seres. Cada ser se realiza sendo aquilo que é. Buscar a felicidade é corresponder à ideia que nos trouxe ao mundo. Este livro apresenta uma análise intensa e acessível sobre a felicidade como sentido de vida, buscando nos aproximar daquilo que se é, mostrando que a felicidade irreal é alimentada por falsos mitos e desmistificando-os através do conhecimento do caminho certo para se alcançar o equilíbrio e estabilidade que levam, definitivamente, à felicidade plena e real. Desde nossa tenra idade, fomos ensinados a buscar a felicidade através de realizações externas e quase sempre inalcançáveis, tais como o sucesso na carreira, um corpo perfeito, fama e coisas que jamais preencherão o nosso ser mais íntimo. Esses mitos, no entanto, ainda perseguem a humanidade, impondo-a a uma busca incansável pela perfeição através de regras que não nos preenchem e nem nos satisfazem. Em qualquer parte do planeta onde exista um ser humano, essa perseguição está latente como uma sombra que não nos abandona, muito pelo contrário, nos oprime, levando-nos à insatisfação pelo que somos em essência.


			Nessa obra, através de uma abordagem clara e explicativa, o autor nos prende, desde a primeira página, levando-nos a entender perfeitamente o poder que há em cada um de nós e que pode nos transportar à uma profunda Reconstrução Pessoal, proporcionando um deleite, a cada página pelo prazer do encontro com nós mesmos, encaminhando-nos efetivamente à verdadeira felicidade, aquela que nada, nem ninguém, conseguirá tirar de nós. Confesso que foi difícil largar o livro sem lê-lo de uma só vez até o final, tal a expectativa que vai se abrindo diante das sábias considerações do autor, que não nos permite parar sem chegar ao próximo capítulo. Tive que determinar um número ideal de capítulos para ler de cada vez, pois a vontade de aprender logo sobre os ensinamentos assertivos sobre o mito da felicidade e como vencê-lo me dominou de tal forma que, enquanto não cheguei ao final, não me contive verdadeiramente. Aquele que se comprometer, de verdade, a ser feliz encontrará nessa obra a oportunidade de refletir e descobrir quais mitos estão segurando a realização de sua felicidade. É uma obra técnica e deliciosa de ler, abrindo a mente com clareza para uma reconstrução pessoal que leva efetivamente à Felicidade.


			Por fim, após uma exposição realista do que acontece de errado na busca pela felicidade, o autor apresentou as atitudes positivas que nos conduzem à concretização da tão sonhada e procurada felicidade de uma maneira muito própria, mostrando atitudes a serem tomadas e interiorizadas para possibilitar uma felicidade imune a toda e qualquer adversidade que se apresente. Alternativamente, Sabongi apresenta, com total clareza e sinceridade, as atitudes sabotadoras que alguns poderão escolher por não aceitar abrir mão da zona de conforto, mesmo que lhes custe a insipidez de uma vida sem alegria. Eu creio firmemente que o trabalho realizado nesta obra venha a ser um divisor de águas na vida de muitos, um livro que deverá ser mantido na cabeceira de quem estiver decidido se entregar a uma vida moldada na expansão de consciência que reflete a alegria e iluminação de quem atingiu a verdadeira felicidade através de uma reconstrução pessoal. É, a meu ver, um caminho sem volta que transportará a uma vida com propósito todos aqueles que se atirarem a essa leitura de grandes ensinamentos. O objetivo final que todos nós ansiamos é ser feliz. Muitas são as definições de felicidade, porém a intenção de Sabongi nessa obra é atingir com maior segurança e sabedoria o que a faz permanecer viva e vibrante em nossas vidas.
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			Introdução


			Como você se faz feliz? A sua felicidade não pode se basear em mitos. Nem tudo o que você ouviu sobre felicidade até hoje pode ser considerado adequado para ser realmente feliz. Talvez suas grandes alegrias comecem a partir de agora, após ampliar suas percepções lendo estas páginas. Já vimos muitas tentativas de explicações sobre o que é a felicidade ou como atingi-la.


			Desde a Antiguidade, o homem procura definir como surge e como fazer para que a felicidade esteja presente o máximo possível. Deveríamos estudá-la a fundo durante toda a nossa existência, pelo fato de ela ser tão importante em nossas vidas. Não existe complexidade em ser feliz. Está tudo ligado a como você funciona internamente (pensamentos, sentimentos e comportamentos) e como desempenha suas atividades no mundo. Todos nós temos condições de ser felizes, pois nós mesmos construímos nossas estruturas. Dependendo da formação que desenvolvemos, pavimentamos nossas estradas com asfalto de qualidade ou pedriscos inconvenientes. O que somos agora é fruto de milhares de escolhas, percepções, bom discernimento, decisões e modos de agir e reagir que cada um aperfeiçoou.


			A sua felicidade é diferente da de todo o mundo: você quem a produz, mediante seus valores e virtudes. Exatamente por isso, ela não se iguala a de ninguém. A questão é: qual é a sua capacidade de produzir mais felicidade? O seu entusiasmo diz muito sobre você. Como você alimenta o seu entusiasmo? Exatamente este tipo de estudo que procuramos passar para você através destas páginas. Com uma linguagem bastante acessível, sagaz e contundente, buscamos evidenciar para você muitas formas de refletir sobre este tema fascinante. Acreditamos que suas impressões sobre a felicidade vão se alterar para melhor e lhe proporcionar uma visão mais ampla. É bem provável que você se sinta mais feliz daqui para o futuro, após conviver conosco nesta jornada. Nós todos, através de nossos atos e comportamentos, temos condições de produzir tanto nossa felicidade como também a nossa infelicidade. Sim, existem pessoas que têm a eficiência em ser infelizes: muitas de suas características de personalidade levam a isso. Elas mesmas se autossabotam. Ao final, você poderá obter a sua própria noção de felicidade, percebendo como ela se forma e lhe atinge com ímpeto extraordinário.


		




		

			Capítulo 1


			Não existem segredos para ser feliz


			A realização da felicidade é um dos sentimentos mais desejados em todo o mundo, pois representa um estado de contentamento e bem-estar. Algo contemplado como um momento perfeito. Para muitos de nós, a felicidade é um objetivo a ser alcançado a todo custo e, de certa forma, isso pode causar muita ansiedade. É como se tivéssemos uma obrigação por ser felizes, procurando estes momentos constantemente.


			Ocorre que a felicidade acontece em uma fração de tempo. Somos todos regidos por uma dinâmica de emoções que não nos permite ser feliz o tempo todo. A vida não é apenas recheada por muitas alegrias. Temos muitas emoções para administrar em nossa existência, e isso inclui sofrimentos e inconveniências. Qualquer pessoa tem condições de ser feliz à sua maneira. Não se trata apenas de um estado de ser, mas de uma mentalidade. Ela está ligada à harmonia de “o que você pensa?” e “como pensa?” (reflexões), aliados ao seu entusiasmo, as suas expectativas e aos seus sentimentos, de modo que faça todo um sentido no seu mundo, lhe possibilitando obter momentos felizes.
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			Falar sobre felicidade sugere toda uma poesia; afinal de contas, ela faz parte da ambição e esperança de todos nós. Trata-se de um assunto abordado há milênios por filósofos, poetas, escritores, contadores de histórias, cantores, gente de todas as idades e nas mais variadas profissões. Quem não quer sentir um êxtase de contentamento a qualquer instante?


			

				

					

				

				

					

							

							FELICIDADE


							1. Qualidade ou estado de feliz; estado de uma consciência plenamente satisfeita; satisfação, contentamento, bem-estar. 2. Boa fortuna; sorte. (Michaelis, [2023], on-line).


						

					


				

			


			Curiosamente, os desafios que costumamos enfrentar mexem com o nosso entusiasmo, expectativas e sentimentos. Diante das incertezas, das complicações e até mesmo das maiores dificuldades, nossas sensações são estimuladas. Sentimos que somos colocados à prova. Se, neste ínterim, conseguimos sucesso, vencendo os obstáculos, nos sentimos extremamente felizes com aquilo que conseguimos realizar. Os desafios são uma forma de cavarmos possibilidades de encontrar felicidade. Eles nos tiram da zona de conforto e nos obrigam a ser determinados em nos movimentar de algum modo diferente. Ajudar pessoas também nos exalta uma grande sensação de alegria e mexe com nossas expectativas e sentimentos.


			Os hábitos que cultivamos e as escolhas que fazemos influenciam o nosso bem-estar. Você pode facilitar os caminhos da sua felicidade, dependendo do gênio que se determina a ter, através dos estados de humor que desenvolve, das formas como se adapta às situações e às pessoas, e principalmente o modo como direciona a sua energia interior, ou seja, seu entusiasmo. Uma pessoa desprovida de entusiasmo, certamente tem dificuldades de se sensibilizar com seus momentos felizes. Portanto, seu comportamento íntimo desempenha um papel essencial nas sensações de satisfação, conforto e alegria.


			Inicialmente, é possível dizer que a felicidade é um sentimento tão difícil de prever e explicar, da mesma forma que é a questão do amor. São milhares de possibilidades de cruzamentos de informações para tentar uma explicação. Cada ser humano tem a sua percepção. O que significa felicidade ou amor para uns, para outros não representa absolutamente nada. As combinações são parecidas como um jogo de loteria: é difícil adivinhar todos os números, pois cada pessoa tem milhares de variáveis baseadas em suas crenças e experiências de vida. Neste caso, para encontrar os caminhos não existem fórmulas, mas sim um lapidar pessoal que pode lhe surpreender nos próximos anos, e é exatamente isso que vamos abordar daqui para frente: as questões relativas à felicidade, entendendo o que traz a infelicidade, as suas capacitações já existentes e as possibilidades de você encontrar meios de se aperfeiçoar, visando abrir seu leque para ser mais feliz.


			“A nossa felicidade depende mais do que temos


			nas nossas cabeças, do que nos nossos bolsos.”


			(Arthur Schopenhauer)


			Mesmo que encontremos muitas formas de falar tanto da felicidade quanto do amor, ficaremos devendo muitas explicações porque, para cada pessoa, existem inúmeras conotações, dependendo da época da vida em que ela está vivendo. Os valores de cada um também influem muito (afeto, alegria, ambição, generosidade…). Um jovem de vinte anos, por exemplo, tem uma definição específica: felicidade para ele pode ser conseguir amar alguém genuinamente ou encontrar um trabalho em que sinta prazer e realização. Para uma pessoa na faixa dos quarenta anos, está ligada, por exemplo, a questões relativas à continuidade da família e estabilidade, segurança ou amizade, entre tantos valores mais. Já alguém com seus sessenta anos ou mais, a probabilidade de sentir sua felicidade está mais propensa às relações com a saúde, harmonia nas relações familiares, respeito e compreensão, por exemplo. Em todos os casos, a interpretação para felicidade ou amor deixa a desejar, pois cada caso é um caso com muitas ramificações e o importante não é decodificar o momento, tentando explicá-la, mas puramente, senti-la.


			Nossa intenção aqui é desmistificar quaisquer hipóteses enganosas sobre a felicidade, levando-o a refletir e compreender como ela se processa dentro de você. Ao fazer isso, entenderá como pode levar uma vida melhor para tê-la mais presente, não importando as circunstâncias pelas quais esteja passando em qualquer momento. Em todos os tempos da história do homem, desde a Antiguidade, a felicidade sempre foi objeto de estudos. O fato de haver tantas explicações e tentativas de trazê-la para perto nos leva à conclusão de que ela é um dos grandes objetivos de todo ser humano, sendo sua vivência toda alicerçada em adquirir mais e mais felicidade.


			Todo mundo tem uma história para tentar explicar sua definição de felicidade. A questão é: o que determina a felicidade para uma pessoa? De uma coisa é certa: a grande maioria dos seres humanos deste planeta cultiva a ideia errônea de que para ser feliz, terá que obter muitos bens materiais e ganhar muito dinheiro. Não restam dúvidas que os bens materiais podem nos trazer muito conforto e nos aproximar do bem-estar. O dinheiro é um meio para atingir um fim; ele não é o fim. Aristóteles já mencionava que “A felicidade não se encontra nos bens exteriores”, e é a mais pura verdade.


			Você pode experienciar a felicidade de muitas formas, mas aquela que faz mais sentido para a grande maioria dos seres humanos é a satisfação com os relacionamentos; isto é, a sensação de estar conectado e próximo com o outro é que possibilita você ser mais feliz, principalmente quando você faz aquilo que realmente gosta em todos os sentidos. A companhia de quem você ama traz o sentido da vida. A felicidade, principalmente, se prenuncia quando você aprende a fazer o bem para si mesmo, sabendo manter boa saúde e conceder para si o devido respeito.


			A química da felicidade


			Para entender melhor sobre o que traduz a felicidade, é preciso compreender como ela se processa dentro de nós e o que leva a termos tanta vontade que esses repentes iluminados se repitam mais e mais vezes, ou de preferência, durem o máximo de tempo possível. A felicidade é um estado de êxtase interior que se evapora naturalmente.


			Sabemos que ninguém é feliz o tempo inteiro. Isso simplesmente não existe. Você não consegue “repetir felicidade” por mais que ame algo ou alguém. Tudo o que fazemos com constância e repetidamente perde seu encanto: experimente, por exemplo, comer chocolates todos os dias, durante seis meses. Primeiro, não tem cabimento, e em segundo lugar, vai enjoar muito depressa. É bem provável que você nunca mais queira comê-lo pelo resto de seus dias. A dosagem adequada que temos em tudo na vida é o que confere certo encanto. Quaisquer exageros que cometemos, seja em que área for, ou com quem quer que seja, têm o poder de acionar uma chave de reversão dentro de nós. Simplesmente perdemos a vontade e o prazer.


			“Uma vida inteira de felicidade! Nenhum homem vivo


			conseguiria suportá-la. Seria um inferno.”


			(George Bernard Shaw)


			O fato de termos muitos problemas e situações para resolver cotidianamente faz com que desejemos ter mais momentos felizes para inverter as situações de aflição, angústia, estresse ou desânimo. É importante conhecer os caminhos para isso. A felicidade é um estado de espírito momentâneo que costumamos sentir internamente, através de funções emocionais e químicas do nosso organismo:


			EMOCIONAIS = como você sente as emoções e lida com seus sentimentos;


			QUÍMICAS = hormônios que são produzidos, mediante suas emoções.


			Para entender melhor, vamos explicar de forma simples: diante daquilo que lhe acontece, você se sensibiliza através das suas emoções. Ao se sensibilizar, o cérebro entende que precisa produzir elementos neuroquímicos (hormônios) que vão favorecer ao corpo algumas formas de se adaptar. Esses elementos proporcionam então prazer, bem-estar, afeto, autossegurança, fatores que aliviam a dor sobre o sistema nervoso etc.


			Para que o sentimento de felicidade aconteça, são necessários disparos neurais (emocionais), o que provoca a produção destes hormônios ou neurotransmissores (mensageiros químicos) em nosso Sistema Límbico (na base do cérebro), os quais mexem com o nosso sistema nervoso:
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			É no Sistema Límbico que são geradas as suas emoções. Produzimos muitos hormônios em nosso organismo, mas existem quatro tipos destes hormônios (neurotransmissores) que são conhecidos como “hormônios da felicidade”. Eles são produzidos nesta região do cérebro e afetam nossas sensações de felicidade, cada um de uma maneira diferente. Todas as vezes que sentirmos bem-estar, alegria, paz, satisfação, contentamento, brilho, esplendor, euforia, sentiremos a ação de um ou mais destes hormônios:


			1) Dopamina (hormônio do prazer): Produzida na área tegmental ventral (ATV), a dopamina está envolvida com a antecipação; atua na regulação motora dos movimentos, humor, memória, na atenção e nas sensações de prazer. É liberado na corrente sanguínea quando comemos algo que gostamos, durante o ato sexual e na prática de atividades físicas (bem-estar, excitação e prazer);
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			2) Serotonina (hormônio do bem-estar): Funciona como um regulador emocional do sono, ritmo cardíaco, apetite, sensibilidade, controla a temperatura corporal, o desejo sexual e as funções intelectuais. Também responsável por ativar em nós o bom humor. Praticamente 80% da serotonina existe no intestino e alimenta o nosso estado de fome (é por isso que sentimos fome!). Quando encontra-se numa baixa concentração, pode causar mau humor, insônia, ansiedade ou mesmo depressão;


			3) Ocitocina (hormônio do amor): Produzido pelo hipotálamo, propicia os vínculos emocionais. Permite-nos sentir a proximidade das pessoas, as relações de afeto, como um abraço ou afago, por exemplo. Também nos torna mais generosos em nossos atos e na prática da empatia, proporcionando bons sentimentos, conexão e confiança;


			4) Endorfina (hormônio que funciona como analgésico emocional): Produzido pela glândula hipófise na parte inferior do cérebro, é responsável por mascarar a dor ou o desconforto no corpo. Funciona como uma espécie de morfina que produzimos para diminuir a dor, permitindo que nos esforcemos mais e nos levando a “superar” nossas deficiências, principalmente na forma física.


			Como mencionado, esses quatro hormônios são conhecidos popularmente como “hormônios da felicidade”. São chamados de neurotransmissores porque facilitam a conexão dos neurônios e suas sinapses. Atuam onde existem células neurológicas: no cérebro, na medula, nervos periféricos, no intestino etc.


			Eles são produzidos pelo cérebro e são liberados para nos fazer sentir bem. Exatamente porque, quando nos sentimos bem, queremos voltar a ter esta sensação de felicidade. Sabe aqueles dias em que você se sente mais eufórico? É exatamente a atuação desses neurotransmissores que foram liberados.
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			Estes neuroquímicos são liberados a partir das experiências pelas quais passamos, juntamente à forma que temos de processar nossos pensamentos. Assim, obtemos as diversas sensações emocionais, inclusive a de felicidade. Eles criam estados cerebrais desejáveis.


			Não existe uma prescrição definida que combine estes hormônios, visando criar um equilíbrio neuroquímico no sentido de produzir o sentimento da felicidade. O que se sabe é que cada pessoa produz a sua quantidade adequada de cada um deles, de acordo com as sensações que tem. Claro que esta é uma explicação bastante simples, visando facilitar sua compreensão. Muitos outros hormônios também são produzidos em outras áreas do nosso organismo (adrenalina, cortisol, insulina, testosterona…), originando uma química que garante o nosso funcionamento mais harmonioso. Quando esses elementos se processam em nosso corpo, acontece um repente de arrebatamento. Sentimo-nos estimulados a ponto de efervescência. Essas reações internas produzem um êxtase, e sentimos um estado de contentamento que nos proporciona alguns instantes de grande satisfação, motivação e bem-estar, que é difícil expressar com palavras.


			Quando ajudamos alguém que está com alguma dificuldade, apenas pelo fato de poder colaborar, sem objetivos de receber nada em troca, nós experimentamos uma sensação maravilhosa internamente de ter feito algo bom, uma boa ação para essa pessoa. Isso também é efeito dos hormônios que são liberados para nos conceder tal sensação (bem-estar, prazer e alegria). Nada mais é do que uma espécie de felicidade. Portanto, observamos que os componentes de nosso cérebro possuem uma fonte de neuroquímicos que eles mesmos produzem e que têm o poder de transformar as atividades e lutas da vida em prazer, nos fazendo sentir felizes quando os superamos.


			Apesar deste “design biológico” ocorrer em nosso organismo de forma salutar e magnífica, em muitas pessoas ele parece inativo. Um conceito muito interessante da atualidade é que o contato físico diário e a proximidade com outros seres humanos, juntamente às demais opções de estilo de vida, têm o poder de nos tornar mais felizes. Um dos efeitos colaterais danosos em se viver nesta era digital é que estamos cada vez mais afastados de nossas proximidades físicas e, principalmente, do outro. Nossa biologia está sendo alterada. O equilíbrio de neuroquímicos que evoluiu por milênios tem sido cada vez mais interrompido por nossas vidas modernas. Exatamente por este desequilíbrio de hormônios em nosso organismo, que tem sido gerado por conta das novas mudanças significativas de hábitos, temos nos tornado mais propensos a depressão, ansiedade e descontentamento.


			Lembrando mais uma vez que levamos milênios para ajustar a nossa química cerebral, a complexidade que vivemos nos dias atuais coloca em desarmonia a condição de obtermos uma vida saudável e feliz, pura e simples.


			Ao nos conscientizarmos sobre a importância dos hormônios da felicidade em nosso organismo, temos condições de compreender que a correção dos desequilíbrios emocionais pelos quais passamos no presente não depende apenas de comprimidos para contrabalançar o que está sendo tirado fora do lugar. É preciso desenvolver mudanças de comportamento, alimentação e estilo de vida, visando encontrar e estabilizar o equilíbrio neuroquímico que levou tanto tempo para se consolidar.


		




		

			Capítulo 2


			As alterações que todos nós sentimos


			Não existe nenhum “hormônio da infelicidade”. O que gera o descontentamento e grande parte dos transtornos é a falta dos chamados “hormônios da felicidade” no organismo. Se houver um descompasso na produção destes agentes químicos, certamente nossas sensações serão alteradas significativamente. É bom lembrar que grande parte da infelicidade somos nós mesmos quem produzimos através de nossos pensamentos, sentimentos e comportamentos inadequados (falaremos bastante sobre isso mais adiante). É importante você perceber o quanto pode gerar sua própria infelicidade, pois, tendo esta noção, poderá desenvolver os respectivos antídotos.


			A felicidade também está ligada à ação, isto é, depende do momento de vida que você está passando e dos esforços que está fazendo para se recuperar. As ações que você procura desenvolver para haver melhorias geram as endorfinas (os exercícios físicos, por exemplo). Se não faz determinados esforços para melhorar a saúde, a infelicidade tende a ser maior, porque não estará gerando tal hormônio.


			Perceba, portanto, que para ser feliz é preciso que os pensamentos também atuem adequadamente. Aquilo que pensamos influencia diretamente nossas sensações. Ao praticarmos a reflexão, ampliamos nossos estados de consciência; isto é, ao “educar” a nossa consciência, compreendemos que existe uma força interior, uma energia capaz de desencadear ações dentro de nós, que propiciam benefícios em retorno. Alguém que só pensa coisas ruins está em descompasso com os mecanismos do seu corpo e, certamente, terá muitas dificuldades para ser feliz.


			Possuímos muitos estados de espírito que são criados através da forma como pensamos, podendo se transformar em sentimentos positivos e negativos. Durante cada dia de nossas vidas, oscilamos entre esses sentimentos. Conseguir encontrar um ponto de equilíbrio em tudo isso, não se deixando abater, seja qual for a hipótese, é a intenção. Esta é a missão de cada um de nós: não permitir o crescimento de nosso lado negativo. Nossos pensamentos conduzem nossa sobrevivência com mais ou menos alegria, produzindo mais ou menos reações hormonais. Esses efeitos químicos geram a felicidade. Isso é a mágica da vida.


			Podemos dizer que existem muitas graduações de felicidade. O mais curioso é que a durabilidade dos instantes felizes é volátil. Eles se evaporam em instantes. As sensações negativas têm um poder maior de permanecer mais tempo conosco e nos estorvar do que os instantes de felicidade. Até que possamos aprender o poder da reversão de sentimentos, estaremos sujeitos a muito tempo desperdiçado com as preocupações.
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			Certamente, se você está triste, não tem condições de estar alegre, pois são situações completamente opostas. Em algum lugar do caminho, uma se transforma sobre a outra e acaba tomando espaço por algum tempo. Os sentimentos negativos nos fazem querer trazer de volta os positivos. Quando estamos por demais otimistas e felizes, temos receio que dure pouco e a situação se inverta a qualquer momento. Esta é uma condição que não temos como fugir. Temos apenas que ter a certeza de que tristeza ou alegria irá durar por algum tempo.


			Também é importante não confundir felicidade com euforia e alegria. Estes estados são passageiros. Um está ligado ao impulso e outro, ao contentamento. A euforia é um estado de bem-estar que pode ser motivado até por uso de agentes químicos (bebidas, drogas, estimulantes…). A alegria é também, momentânea, podendo ser afetada a qualquer momento por algum evento contrário a ela.


			A felicidade está no bem-estar, mas com equilíbrio nas suas emoções. De nada adianta uma vida de conforto, alicerçada por tudo aquilo que gosta por perto, se estiver desestruturado emocionalmente. Será sempre infeliz até que decida mudar seus aspectos dissonantes, presentes na sua personalidade. Veja como exemplo as pessoas de ego inflado ou aquelas que são viciadas na vaidade. Elas estão constantemente perturbadas e dificilmente satisfeitas.


			Dependendo da forma como você leva a vida, terá mais dificuldades em reverter uma sensação negativa, estando, neste caso, propenso a ficar remoendo aquilo que lhe incomoda, até tentar encontrar uma saída ou explicação plausível. Não será tão fácil assim, pois seus problemas estão baseados na estrutura deficiente da psique. Estes são os casos de pessoas constantemente abaladas. Se elas têm dificuldades em lidar com o rancor que existe internamente, poderão permanecer horas ou dias mal-humoradas, ruminando o problema (mesmo que ele já nem exista mais!). Enquanto se mantêm preocupadas ou melancólicas, dificilmente obtêm arroubos de felicidade.


			“Para cada minuto que você se aborrece, você perde


			sessenta segundos de felicidade.”


			(Ralph Waldo Emerson)


			No decorrer dos próximos capítulos, teremos a oportunidade de abordar diversas perspectivas envolvendo muitos sentimentos e percepções, o que deve possibilitar a criação de diversas reflexões sobre como ser mais feliz. Será possível entender melhor as questões relativas à felicidade, desde as mais fantasiosas até aquelas que dependem de um olhar realista. Como mencionado, não existem segredos para ser feliz. Serão bastante enriquecedores estes estudos que iremos desenvolver daqui para frente.


			A felicidade também é genética


			Cientistas procuram encontrar os fatores que influenciam a felicidade. Ao isolar parte do genoma (a informação hereditária de um organismo que está codificada em seu DNA), algumas constatações têm sido feitas, as quais ajudam a entender como pessoas se diferenciam umas das outras na questão de se sentirem mais felizes ou não.


			Esse tipo de pesquisa abre muitas portas para entender aspectos importantes na vida das pessoas. A questão genética, por exemplo, pode influenciar na depressão que grande parte das pessoas sente. A ampliação destes estudos nas próximas décadas poderá nos situar melhor do porquê de tantas pessoas terem dificuldades em se animar, encorajar ou superar obstáculos sem passar por tanta dor.


			Os fatores que influenciam a felicidade estão ligados à:
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			Acredita-se que a genética é responsável por 50% da nossa felicidade. Veja, por exemplo, as questões de irmãos gêmeos; normalmente, eles possuem temperamento completamente diferentes uns dos outros. Um pode ser extremamente comunicativo, enquanto o outro é totalmente introvertido. Se você tiver cinco filhos com a mesma mulher, é bem provável que cada um deles tenha a sua forma específica de lidar com as alegrias e tristezas. Serão todos diferentes na questão das emoções. Nada impede que um deles seja cronicamente infeliz, independente das situações pelas quais possa passar, enquanto outro é mais estável para resolver tudo; outro risonho e brincalhão, outro é eufórico e estabanado, e assim por diante. É uma constatação que você mesmo pode fazer ao observar pessoas assim (vários irmãos). Cada um terá que encontrar seus mecanismos para ser feliz, dependendo de como lida com as próprias emoções.


			Não é uma questão de culpar nossos antepassados pelo que nos acontece atualmente. Na verdade, grande parte daquilo que nos leva a resultados maravilhosos estão ligados aos tipos de escolhas que cada um de nós se propõe a fazer. Se você é uma pessoa habituada a fazer escolhas erradas, esse é um componente que precisará rever na sua conduta. Neste caso, ter uma visão apurada sobre a realidade é um componente essencial para desenvolver sua felicidade.


			É importante entender que todos nós temos um processo dinâmico com as emoções. Cada qual enxerga uma situação à sua maneira e tempera com a quantidade de alegria, raiva, medo, tristeza etc. Neste sentido, percebemos o quanto é importante criarmos uma educação emocional para evitarmos os extremos das emoções e nos colocarmos ansiosos, depressivos, raivosos ou medrosos. À medida que o tempo passa e você também desenvolve sua maturidade emocional (e não precisa ser alguém de idade avançada para isso!), certamente, a sensação de felicidade tende a estar mais presente em várias graduações.


			Tudo aquilo que é novidade para nós nos causa certo receio. Não temos noção do que iremos encontrar pelo caminho, e isso tende a nos deixar tensos e preocupados, gerando diversas instabilidades em nossas ações e reações. Convém admitir que serão inúmeras as experiências que iremos passar durante a nossa vida. À medida que formos nos adaptando e aprendendo com os deslizes que cometemos, teremos condições de fazer escolhas e tomar decisões com mais assertividade. As atitudes maduras provêm da nossa disponibilidade em aceitar o imprevisível e tentar encontrar soluções adequadas sem nos deixar alterar de forma significativa.


			Quando você toma uma atitude com calma e equilíbrio diante de uma situação delicada e consegue refletir com nitidez os resultados sem se alterar ou buscar alternativas extremas, certamente estará agindo com maturidade emocional. Por exemplo:


			

					Manter atitude positiva, mesmo diante das dificuldades;


					Não ter medo de suas vulnerabilidades;


					Refletir sobre seus momentos difíceis e encontrar soluções próprias;


					Desenvolver paciência para lidar com suas atividades;


					Viver o presente, ao invés de fantasiar tanto sobre o futuro;


					Tratar todas as pessoas de forma justa e respeitosa;


					Desenvolver uma autoconfiança ímpar para lidar com as situações.


			


			(Veja mais sobre maturidade emocional no Livro 7 desta coleção: “EVOLUÇÃO PESSOAL – O desafio da melhoria”).


			A maturidade emocional propicia abrir caminhos para a felicidade.


			     Como já dissemos, a busca pela felicidade não implica um estado constante de contentamento ininterrupto. Haverá momentos na vida repletos de desafios, frustrações e até mesmo tristezas inevitáveis. Estes períodos adversos não devem ser vistos como obstáculos intransponíveis à felicidade, mas sim como partes naturais e inevitáveis da existência humana. Entender que a felicidade não é um estado permanente, mas sim uma experiência variada e fluida ao longo do tempo, é crucial. É durante esses momentos de dificuldade que o crescimento pessoal e a resiliência podem ser cultivados, contribuindo para um entendimento mais profundo sobre si mesmo e para uma apreciação ainda maior dos momentos felizes. Reconhecer a impermanência das emoções e entender que a felicidade não é exclusivamente ausência de dificuldades, e sim a maneira como lidamos e aprendemos com elas, é essencial para uma busca mais significativa e sustentável pela felicidade.    


			     A obtenção da felicidade é um processo complexo e multifacetado, influenciado por uma interação de diversos fatores. Em seu núcleo, a felicidade pode ser cultivada através da conexão interpessoal e relacionamentos saudáveis, do senso de propósito e significado na vida, da prática de gratidão e aceitação, bem como do cultivo de emoções positivas. Elementos como a saúde mental e física, a busca por desafios e crescimento pessoal, a qualidade das interações sociais, o equilíbrio entre trabalho e lazer, a prática de uma mentalidade sadia (concentrada no presente) e a capacidade de lidar com adversidades são também determinantes fundamentais para a experiência contínua de felicidade. A influência do ambiente, das circunstâncias externas e da genética também desempenha um papel significativo, embora indivíduos possam desenvolver estratégias para fortalecer sua resiliência emocional e encontrar alegria mesmo diante de situações adversas. Em suma, a obtenção consistente da felicidade resulta de uma combinação de escolhas pessoais, conexões sociais, saúde mental, aceitação e busca contínua por significado e crescimento pessoal.


		




		

			Capítulo 3


			Evite basear sua felicidade em mitos


			Inicialmente, devemos dizer que a felicidade não pode ser baseada em mitos, isto é, crenças fictícias que povoam a cabeça da grande maioria das pessoas. Existem algumas regras que devem ser observadas para ser feliz. Ninguém pode dizer que “para ser feliz, você precisa fazer isso ou aquilo…” porque não depende de fórmulas ou suposições. São falsas as ideias de que, para ser feliz, você precisa:


			

					Nascer em uma família abastada financeiramente;


					Primeiro ganhar muito dinheiro;


					Atender a valores estéticos;


					Ser alguém muito inteligente;


					Ter filhos (ou não ter!), em uma relação conjugal;


					Nascer do sexo oposto, porque este tem mais propensão à alegria;


					Relacionamentos com as mesmas pessoas para a vida toda;


					Morar em uma cidade grande e moderna;


					Morar em um país que não é o seu;


					Ter um trabalho que ganhe milhões;


					Possuir muitos bens materiais e acumular riqueza;


					… entre tantas outras falsas hipóteses.


			


			Estes e muitos outros meios são mitos da felicidade. São ideias que se transformam em verdadeiras ilusões na mente de muita gente. Na verdade, geralmente estão ligados às crenças que as pessoas desenvolvem e que são baseadas em estatísticas ou sem nenhuma comprovação científica. Tendem ao lado fantástico da vida. Propiciam interpretações ingênuas e simplificadas do mundo. Tais concepções populares inibem o progresso das pessoas. Em poucas palavras, você já é feliz desde já, e talvez não tenha se atentado para isso. Só depende de você mesmo perceber a presença da felicidade, nas mais diversas formas, que estão próximas. Se achar que seus instantes felizes são insuficientes, saiba que é possível encontrar maneiras de melhorar o seu modo de ser e as suas maneiras de agir, para propiciar tais estados de espírito, produzindo mais satisfação.


			Pense por um instante que a felicidade está nos pequenos detalhes, nas sutilezas do dia a dia que muitas vezes passam despercebidas. Ela se encontra na gentileza de um sorriso espontâneo, na beleza de um pôr do sol, no aroma do café pela manhã, na companhia agradável de um amigo, na sensação reconfortante de um abraço ou até mesmo na simplicidade de uma conversa descontraída. São esses momentos aparentemente insignificantes que, quando apreciados e vividos plenamente, nutrem o nosso bem-estar emocional. A felicidade está enraizada na capacidade de reconhecer a alegria nas pequenas coisas, tornando-as fontes valiosas de contentamento e gratidão em nosso cotidiano.


			Como mencionamos, existem inúmeros “mitos sobre a felicidade”. Cada ser humano define aquilo que acredita serem seus elementos suficientes para torná-lo mais adequado ao meio em que vive, mediante suas crenças, experiências de vida pelas quais passou e por seus gostos pessoais.


			Suas vivências têm muito a ver com aquilo que você sonha e deseja para si. Nem sempre tudo aquilo que acreditamos é real. Não estranhe se, ao chegar a algum ponto de sua vida, perceber que suas crenças foram enganosas. A qualquer tempo, é possível e sensato reformular suas impressões. Aquilo que você acredita fielmente hoje pode se mostrar totalmente inverossímil dentro de cinco anos. Nossa forma de pensar deve ser sempre flexível. Suponha que na sua família todos têm profissões distintas ligadas às áreas de medicina, direito, engenharia, pedagogia etc. Todos falam para você fazer turismo ou comércio exterior. Você aceita o palpite e segue em frente. Entra em uma faculdade e agora já está no segundo ano. Você percebe que não é uma área com a qual se identifica ou gosta de fato, e que sua vocação é para algo totalmente diferente, como ser arqueólogo, por exemplo. Todos dizem para você que é um absurdo optar por esta área. Trata-se de uma profissão específica, completamente diferente dos padrões e difícil de se estabelecer. Você resolve mudar e troca seus estudos para a arqueologia, descobrindo que é realmente a sua área; exatamente tudo o que sempre sonhou. Cinco anos depois, faz exatamente aquilo que gosta, sentindo-se plenamente satisfeito. Entenda que só você mesmo pode definir o que deve lhe trazer a satisfação que deseja ou as alegrias que acredita que poderá ter. Algumas profissões possuem mais dificuldades de adaptação do que outras; portanto, isso é uma decisão puramente subjetiva. Cada um faz suas escolhas, e você descobre que é assim que se sente feliz. Sua flexibilidade em mudar fez a grande diferença. Muitas vezes, o palpite dos outros não é a melhor escolha.


			Na vida, precisamos ter em mente que, muitas vezes, teremos que flexibilizar aquilo que pensamos para alterar algumas condições para nós mesmos ou para evitar manter-nos baseados em crenças que já se tornaram ultrapassadas. Em poucas palavras: aceitar a possibilidade de mudar seus conceitos quando houver uma dúvida. Tais atitudes abrem novos leques de opção para buscar inovações, e você evita ficar sujeito às convicções ilusórias, aqueles tipos de pensamentos que geram interpretações errôneas.


			Na verdade, existem muitos mitos que passam uma falsa ideia de felicidade. Se você pretende ser feliz, tem necessariamente que compreender estes mitos. Eles estão ligados a questões como luxo, dinheiro, poder, fama, trabalho rentável, promoções na carreira, aquisição de bens materiais ou manter uma vida de nababo. Nem todos eles são inofensivos, pois tanto podem construir por um lado quanto arruinar por outro. Geralmente, cobram um alto preço, aliado a grandes preocupações, quando você os adquire.


			As falsas ilusões contemporâneas
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			Nossa intenção aqui é desmistificar tais obsessões, para que você compreenda que é possível enxergar outros caminhos que podem levar à felicidade. É importante lembrar que tudo o que fazemos na vida tem um custo. Nada vem fácil, como também não existe “dinheiro fácil”. Em alguns casos, esses custos superam muito além do que imaginamos.


			

					Quem acredita fielmente em um amor fantasioso, onde a pessoa não se responsabiliza pela sua própria felicidade, transferindo para o outro a condição de torná-lo feliz; isso, sem dúvidas, é uma relação de dependência por carência afetiva; é preciso entender que em um relacionamento amoroso, ambos se constroem partilhando de muitos prazeres e afinidades juntos (amigos, trabalho, diversões, momentos agradáveis…); cada um deve prezar pela sua individualidade e ser responsável pelo seu amadurecimento emocional; o equilíbrio está em saber se mesclar com o outro, ao mesmo tempo em que não se perde a noção de individualidade;


					Quem ostenta o luxo constrói sua vida na submissão às aparências em primeiro plano; se deixar de ostentar, terá a sensação de que os outros acreditem que está decadente; o conforto é bom, desde que não desvirtue para os exageros voltados para o exibicionismo;


					Quem depende do dinheiro acaba não tendo tempo para observar os detalhes de própria vida, vivendo para trabalhar, adquirir bens e pagar contas; o dinheiro deve ser estudado para não se tornar escravo dele;


					Quem está no poder depende de outras pessoas para continuar aonde chegou e acaba inevitavelmente devendo muitos favores; neste sentido, o poder corrompe; poucos são aqueles que não se rendem a possibilidade de se tornarem reféns; eles acabam vivendo uma realidade de tráfico de influências;


					
Quem sonha com a fama não tem a ideia do quanto ela desgasta uma pessoa; a “fama é uma bruxa em pele de fada”; dependendo do caso, o personagem acaba tomando conta da pessoa da vida real, produzindo o ego inflado; é preciso muita estrutura emocional para suportar a fama (isso ninguém diz!); lembre-se sempre que a fama muda de mãos com a maior facilidade;



					Quem quer trabalho rentável deve saber que terá que assumir muitas responsabilidades, e talvez além daquilo que poderia suportar; nenhuma empresa paga enormidades para alguém se esta pessoa não representar lucro extremamente rentável para o negócio em questão; isso acaba encontrando muitas dificuldades, principalmente a exigência do uso de seu tempo em troca de ganhos superiores; começam as discordâncias entre o tempo exigido no trabalho e a dedicação à vida pessoal/familiar; resumindo: não existe trabalho rentável e fácil; trata-se de uma grande ilusão;


					Quem visa promoções na carreira depende de diversos fatores: manter dedicação extrema, enfrentar concorrência acirrada, tolerar desavenças e escutar barbaridades, correr o risco de não se adaptar à função e de não encontrar mais trabalho com resultados financeiros na mesma proporção; as expectativas com a possibilidade de promoções geram nível de estresse elevado devido à ansiedade;


					Quem se enrosca no consumo exagerado através das aquisições de bens perde a noção daquilo que realmente precisa; assim, gasta e se endivida cada vez mais para manter sua necessidade de se fazer feliz; não existe nada de mal em fazer compras e adquirir os mais variados bens; o problema é se render ao consumismo desenfreado que se torna um vício na busca pela felicidade, apenas isso;


					Quem acredita que pode viver uma vida de nababo sonha com o fato de ter muito dinheiro para cada vez mais não fazer nada; é o tipo de pessoa que pensa na existência de uma vida baseada no ócio como forma de obter felicidade.


			


			Geralmente, estes itens são recheados de falsas ilusões, o que acaba confundindo muita gente e afastando, na verdade, a noção daquilo que a pessoa realmente gosta. O fator preponderante é não fabricar essas falsas ilusões, evitando dar asas para o imaginário exagerar e formar uma ideia que se torne intocável dentro de nossas cabeças. Todos estes fatores implicam em privações, descaminhos e distorções da personalidade quando mal administrados.


			Não podemos confundir o que são as nossas sensações de felicidade com aquilo que assimilamos através da mídia, que visa principalmente enaltecer um estilo de vida baseado na sede pelo consumo e a satisfação do nosso ego. Nessas condições, tornamo-nos totalmente vulneráveis, pois passamos a acreditar em uma felicidade pré-fabricada (fabricada em partes para depois ser montada), como por exemplo:


			

					
A maioria escolhe sua profissão pelos ganhos financeiros, pelo glamour, pela opinião das pessoas, pelo status social que poderá chegar;



					Acreditam que um carro luxuoso e caro pode representar o perfil de felicidade, quando, na verdade, ele faz as mesmas coisas que outro carro bom pode fazer, oferecendo grande satisfação também, só que sem a ostentação do luxo;


					Uma promoção almejada que, quando percebemos, se torna um trabalho bem mais acentuado e pesaroso, contrapondo com a perda do tempo livre com a família em relação ao trabalho, que consome mais horas do dia;


					Alguém por quem nos apaixonamos e acreditamos ser a pessoa da nossa vida, quando mal convivemos com ela o tempo suficiente para perceber as formas como melhor podemos nos encaixar e se realmente haverá tal encaixe.


			


			São todos exemplos nos quais, em algum momento, acreditamos que haveria uma satisfação permanente, um final feliz, o que não se realiza na maioria das vezes, por mais que desejemos que isso aconteça. É impossível algo nos contentar a tal ponto, que possamos “ser felizes para sempre”. O contentamento pleno dura pouco, até termos em mente algo novo para buscar.


			É importante lembrar que contos de fadas só existem na literatura, nos filmes e em desenhos animados. Nem tudo o que pensamos temos os pés dentro da realidade. Muitas vezes exageramos e tendemos a transformar em um conto de fadas, pensando que “se fizermos tal coisa…” será o passaporte para nos tornarmos “felizes para sempre”. Temos que convir que a “felicidade para sempre” é um mito da ficção. Ser feliz para sempre significaria estancar com o que se conseguiu e não desejar mais nada para o resto da vida. Na vida normal não existe o final feliz, porque nunca chegamos ao final.


			Nos filmes que assistimos no cinema, existe a necessidade de haver um final condizente com as expectativas do público (para que as pessoas voltem satisfeitas para casa!) depois do entretenimento. Imagine quanta gente se sente frustrada quando os filmes não acabam da forma como sua mente desejaria. Exatamente por isso, Hollywood produz filmes com uma fórmula de sucesso garantido, mascarando os finais para enaltecer as sensações das pessoas. Observe que na grande maioria das vezes, os filmes acabam como as pessoas desejam que finalize. Sabemos que na vida real nem tudo acaba tão bem como gostaríamos. Os altos e baixos fazem parte da existência de todos nós.


			Conheci uma pessoa que, a qualquer filme que ela assistisse, acreditava que deveria ter um “final feliz”. Ela dizia que tinha a “necessidade” de ver o final feliz. Se esse quesito não acontecesse para preencher suas expectativas, ela não queria nem assistir ao filme. Se o visse até o final e algo contrariasse suas esperanças, ela se sentiria enganada pelo fato de a mocinha não ficar com o mocinho. O fato de não acabar da maneira que ela sonhava contrariava suas expectativas e esperanças, e ela tendia a se sentir frustrada de haver passado duas horas na frente de uma tela. Apenas mencionando algo concreto com a realidade, todos nós sabemos que na vida real, a grande maioria dos nossos episódios não acaba com final feliz. Sempre existe algo para consertar ou que não sai como esperamos. Podemos dizer que o dia seguinte no cotidiano de praticamente todo mundo é igual: todos nós teremos assuntos diversos para tratar, administrar, pagar boletos, impostos, obrigações para cumprir, relações para serem reparadas, adequações a fazer de algum jeito em nossas vidas. Mesmo aqueles que possuem uma vida de nababo, cheia de ostentação e rodeados de afetações, têm seus problemas e obstáculos a superar. Apesar de estarem inseridos no luxo e na suntuosidade, eles também possuem seus percalços para resolver.


			Lembro-me de uma época em que tinha proximidade com uma pessoa bastante abastada financeiramente. Ele, visivelmente, não tinha nenhum tipo de problema com dinheiro. Ao acompanhar suas rotinas diárias, percebi que, desde a hora em que chegava à empresa até a hora de ir embora, só administrava problemas e dores de cabeça. Ligava para muitas pessoas. Algumas delas ele perdia a calma e discutia, às vezes, até falava mal, com palavras inapropriadas, porque queria tudo resolvido o quanto antes. Vivia irritado com tantos percalços. Seus humores oscilavam o tempo inteiro. Ao perguntar a ele o motivo de tanta apreensão, ele respondia: “Não posso parar, Jorge! Se isso acontecer, tudo o que eu construí irá ruir”. E olhe que o patrimônio desta pessoa era gigantesco, algo difícil de acreditar (muitos imóveis, aplicações, dívidas a receber de terceiros, gente que não conseguia pagá-lo e que precisava mais prazo…). Ao ir para casa, ele continuava tenso, preocupado e vociferando consigo mesmo os assuntos que não tinha conseguido resolver. Era uma pessoa inquieta, que mal conseguia perceber momentos diferentes que não fossem apenas os ligados ao ir e vir do dinheiro. Ele certamente não era feliz; não tinha tempo para isso. Deixamos de nos ver por alguns anos e quando nos encontramos quase duas décadas depois, ele ainda continuava o mesmo, fazendo as mesmas coisas, irritado da mesma forma, administrando um patrimônio que poderia se esvair a qualquer momento. Fico imaginando o que é uma pessoa que não tem sossego mental em momento algum. Que ao encostar-se ao travesseiro à noite, não consegue pensar em outra coisa a não ser negócios que podem ou não dar certo. Na cabeça de uma pessoa como esta, a questão de aliviar a mente, praticamente, é inadequada. Ela precisa deste tipo de ignição para viver. Ele possuía uma vida com tudo o que um ser humano pode desejar, mas não encontrava tempo para saborear quase nada, quando o assunto era desfrutar a vida. Não tinha amigos, praticamente não tinha relações familiares, pois nas horas vagas, trabalhava no escritório dentro de sua residência. Já estava há muitos anos desempenhando um trabalho que não o fazia feliz.


		




		

			Capítulo 4


			A produção da falsa felicidade e os mitos


			Retratar as várias formas de “visualizar” felicidade tem sido um atributo inteligente de publicitários, profissionais de marketing e propaganda, mídia e empresas que desejam vender estilos de vida para distribuir seus produtos. Diariamente, somos “convidados” a “ser felizes” através de inúmeros comerciais a que estamos expostos. Nas ruas, nos outdoors, nas redes sociais ou em qualquer lugar para onde olhamos, existe sempre um convite camuflado para nos impelir a consumir alguma coisa.


			Os meios de comunicação têm uma forma diferente de lidar com a questão da felicidade. Propagandas são orquestradas pelas agências de publicidade para vender felicidade através de cenários, imagens, cores, personagens, cenas emocionais, palavras estratégicas, ângulos favoráveis de câmeras e jingles (canções curtas, fáceis de serem lembradas, usadas para anunciar produtos na televisão, cinema ou rádio). Trata-se de uma produção direcionada para as vendas, utilizando-se de falsa felicidade. Retrata um lar ideal, um corpo de mulher maravilhoso com cabelos esvoaçantes, um momento de proximidade com alguém ou com amigos, um padrão de vida que todos almejam ou invejam. Os comerciais são elaborados com o objetivo de influenciar o consumo, muitas vezes apelando para as emoções. No entanto, é importante reconhecer que eles não devem ser o único critério para decisões que impactam sua vida. Tomar decisões baseadas em modismos ou narrativas completamente fictícias retratadas em propagandas pode não refletir a realidade ou atender às suas reais necessidades. É essencial avaliar cuidadosamente os produtos ou serviços, considerando diferentes fontes de informação e análises críticas, a fim de tomar decisões conscientes e alinhadas com suas metas e valores pessoais (falamos detalhadamente sobre este assunto no livro 8 – O Poder Duradouro do Bem – Como as suas ações se multiplicam na eternidade: Marketing do Bem” – Editora Viseu – 2024). Apenas possuir algo ou alcançar um objetivo específico não garante a plenitude da felicidade.


			A mulher bonita que você vê nas capas de revista pode não ser tão feliz; ela está apenas posando com uma expressão facial ideal para a foto para convencer você de algo (um tipo de dieta para manter a forma, uma marca de maiô, algum acessório para você adquirir etc.). Apenas isso. Aquela foto foi escolhida entre dezenas de imagens tiradas para confirmar a sensação que você sentiria ao visualizar a revista. A celebridade que diz que usa tal marca de xampu foi contratada com um alto cachê para dizer que ele é bom e que o utiliza todos os dias; e você, por admirá-la nas atuações que ela faz nas novelas ou nos programas, acaba acreditando que “realmente” está dizendo a verdade. Provavelmente o cabelo dela já possui as características que a maioria das mulheres procura. Ao vê-la no comercial você se identifica com o padrão de beleza dela e chega à conclusão que precisa daquele produto para se sentir feliz. É tudo montado.


			Um dos fatores que causa uma falsa sensação de felicidade em todas as camadas sociais é a submissão ao desejo consumista. Não importa o quanto uma pessoa ganhe ou a posição social que ela ocupe em termos de trabalho ou status social: ela sente a necessidade de aparentar ter sempre mais. No fundo, ela quer também “ser” mais. Nunca está satisfeita com o que tem ou com os últimos bens que conseguiu adquirir. Já existem vários outros bens na fila, que ela deseja comprar também para suprir seus desejos.


			Todos nós somos assolados diariamente por todos os lados para adquirir uma infinidade de bens, que nos prometem um estilo de vida diferente do que possuímos. Não importa a sua idade, sexo, etnia, ou condição financeira. De tempos em tempos, nos sentimos insatisfeitos com o que já temos. Alguns conseguem não se deixar levar, enquanto outros, simplesmente, se rendem, saindo de casa, munidos de seu cartão de crédito, buscando satisfazer seus desejos de alguma forma, mesmo comprando o que não precisam. Existe um falso mito de que consumir nos traz felicidade. Este tipo de falsa felicidade (consumismo exagerado) é tão fugaz que mal você compra algum produto, já se sente angustiado alguns minutos depois por haver gasto o que não devia, descobrindo que ainda não é totalmente feliz e que precisa comprar outros produtos mais.


			Algo que me deixava perplexo quando tinha uma empresa e fazíamos propaganda na TV era a rapidez dos resultados. Mal o nosso comercial aparecia na TV, durante 30 segundos, e alguns minutos depois, já tinha gente na porta querendo comprar, buscando consumir aquilo que ativou seus desejos. É por isso que comerciais bem produzidos custam uma fortuna. Eles têm o poder de causar um efeito imediato na mente de muita gente, no sentido de impulsionar as vendas.


			Estas e tantas outras ilusões permeiam nossas vidas através de crenças que nos são incutidas durante toda a nossa existência. Algo que vemos ou presenciamos ou alguém que nos influenciou com alguma opinião conseguem incutir crenças dentro de nós que permanecem por anos nos nossos pensamentos. São poucas as pessoas que possuem autoconfiança a ponto conseguir vencer tais tentações. Até se adquirir uma maturidade emocional neste sentido, a pessoa já terá cometido muitos deslizes consumistas. As crenças movem as pessoas. A grande maioria se rende a todos os tipos de possibilidades em comprar muito mais do que tem, cultuando dogmas que podem lhes causar inúmeros atrasos em sua evolução pessoal. Estes dogmas estão ligados à vaidade, às comparações com outras pessoas terem algo que elas não têm, à cobrança de um status social pela profissão que ocupam (visando manter as aparências) e à necessidade de precisar ostentar sempre mais para se sentir valorizado e bem aceito socialmente.


			Essas condições oferecem uma falsa noção de obtenção de felicidade. Existe, sim, uma busca frenética por mais e mais posses, que se acredita internamente ser a fonte primordial para gerar prazer a fim de obter mais felicidade. Os mitos podem ser considerados interpretações ingênuas de tudo o que acontece no mundo ou do que está à sua volta. Você se impressiona e interpreta o que sente como algo inadiável em sua vida. Tudo na expectativa de fabricar a sua felicidade.


			“Todos vivemos com a ilusão de que os outros, por fora,


			nos vejam como nós imaginamos ser por dentro. E não é assim.”


			(Luigi Pirandello)


			Portanto, vamos ter uma noção diferente sobre felicidade a partir de agora. Além do consumismo exagerado, vamos dar uma leve pincelada em mais alguns mitos e falsas ilusões que normalmente as pessoas acreditam ser os “responsáveis” por sua felicidade:


			Mito e ilusão #1


			O dinheiro vai lhe trazer a felicidade que tanto procura: O dinheiro é apenas um agente que propicia a todos nós alinharmos e escolhermos como realizar aquilo que queremos. Ele nos oferece comodidade e pode encurtar muitos caminhos, mas ele não é tudo. Veja quantas pessoas que possuem milhões e o quanto elas são infelizes; é dentro da mente que tudo se processa: como você se sente bem com aquilo que constrói e aquilo que pode propiciar para aqueles que lhe cercam. O dinheiro é inútil quando você o tem em demasia e internamente percebe que é alguém infeliz, mal resolvido ou odiado por muitos. Que por mais que possa adquirir isso ou aquilo, não surte o efeito desejado que gostaria obter. Portanto, não espere ser rico para pensar em ser bem-sucedido. Esta é uma condição muito além de obter sucesso. Ser bem-sucedido engloba ter conforto e bem-estar, boa saúde, disposição, tempo livre, paz interior para aproveitar o que tem; envolve também ter bons relacionamentos (consigo mesmo, familiar, social, conjugal, e isso envolve saber se comunicar muito bem!), conseguir equilibrar o estresse e ter sucesso naquilo que empreende. O sucesso é apenas uma das variáveis.
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			Quem é bem-sucedido tem muito mais do que sucesso em si. A pessoa bem-sucedida consegue conciliar diversos fatores que juntos proporcionam equilíbrio e estabilidade, além do sucesso.
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			Comece a partir de agora, observando e aceitando o que você tem em mãos neste momento. A vida não é tão perfeita assim como vemos nas novelas ou nos filmes, com pessoas bonitas e sorridentes, bem vestidas com as melhores roupas de grife, dirigindo carros luxuosos e viajando por lugares paradisíacos (neste caso, só enxergamos as coisas boas nas cenas que nos são apresentadas). Ser feliz está muito além da busca por bens materiais e posses financeiras; é preciso construir-se por dentro, pois apenas o consumismo ditado pela moda não se sustenta, podendo produzir grandes transtornos psicológicos. O dinheiro é ótimo, mas apenas ele, sem o devido preparo para se obter inteligência financeira, desvirtua a pessoa.


			Mito e ilusão #2


			Para ser feliz é preciso viver o mais intensamente possível: Não é uma vida recheada de eventos, reuniões sociais, esportes radicais, viagens constantes, com seu tempo inteirinho tomado por compromissos e entretenimento que lhe fará se sentir melhor. Pelo contrário, a possibilidade de se alienar, neste caso, é muito maior. Todos nós precisamos de momentos calmos e momentos mais efusivos. Abarrotar a vida com inúmeros acontecimentos pode ser uma forma de fuga da realidade; não é o excesso de intensidade que traz o bem-estar. Infelizmente, sempre haverá pessoas que vivem no limite da emoção e que acreditam que isso é obter felicidade.


			Observe você, existem pessoas que têm a necessidade de estar sempre se incitando em muitas atividades para provar a si mesmas que tal intensidade lhes garante o sentimento de felicidade, por estarem “vivendo a vida” e ter algo para contar mais tarde. Elas acreditam que as fortes emoções podem conferir a dádiva de serem mais felizes. Desta maneira, elas procuram esportes radicais, festas de embalo, viagens alucinantes, prazeres dos mais diversos envolvendo seu corpo, quando, na verdade, elas estão deixando de ter o olhar para si mesmas. Esta é uma grande ilusão que povoa a mente de muita gente que acredita que a felicidade está na emoção ao extremo.


			É importante termos bem claro que a felicidade não é um sentimento isolado. Ela é o resultado de diversas sensações que se processam internamente; portanto, não é a excitação excessiva que pode tornar alguém mais feliz.


			A verdadeira felicidade reside na busca pelo equilíbrio emocional, na apreciação das pequenas alegrias do dia a dia e na construção de uma base sólida de contentamento e significado na vida. Perseguir constantemente um estado de excitação extrema pode, na realidade, levar a um esgotamento emocional e a uma dificuldade em encontrar satisfação duradoura. A felicidade genuína floresce quando se cultiva uma consciência emocional, permitindo uma apreciação plena das experiências cotidianas, tanto as calmas e serenas quanto as emocionantes e estimulantes.


			Mito e ilusão #3


			Em algum lugar existe a “pessoa certa” para você se casar e ser feliz: Da mesma forma, não existe alguém específico que será o responsável por sua felicidade. Saiba desde já que você será feliz com outro alguém na medida em que aprender a habilidade da convivência, sabendo estabelecer ótimas relações de tratar a pessoa amada, praticando a empatia e, principalmente, aprendendo a ser alguém flexível e disposto a ceder, quando for necessário. O bom relacionamento que um casal consegue desenvolver junto no decorrer do tempo é o que determina a proporção de prosperidade e felicidade que ambos podem ter (a vontade de manter a longevidade, a determinação em ser fiel ao parceiro (compromisso), o ato de cuidar e ser cuidado, o amor incondicional, a cumplicidade de ambos…). Através da harmonia na convivência, naquilo que ambos podem construir juntos (geralmente, acontece depois do momento em que passa a lua-de-mel momentânea!), cada um assume sua condição real com outro, sem máscaras ou tentativas falsas de querer agradar. A pessoa certa para você terá que ser construída junto a você, através daquilo que você tem para oferecer em termos de convivência. Ela não vai chegar pronta. Esqueça este mito. Aprenda primeiro a ser alguém interessante e uma boa companhia. 


			Mito e ilusão #4


			A procura e a expectativa de encontrar um emprego perfeito: Entenda que é muito importante trabalhar com aquilo que você realmente gosta. Isso sem dúvidas lhe dará muita satisfação e alento. A questão é que não devemos ficar esperando que apareça um emprego perfeito e acreditar que ele nos trará felicidade. Em todas as áreas, existem as peculiaridades e dificuldades de adaptações. Qualquer função, independente do ganho financeiro que possa oferecer, tem seus percalços. Você deve ter o talento de fazê-lo se tornar excepcional para si, superando as dificuldades que surgirem. O trabalho pode ser um privilégio, uma bênção, mas dificilmente será um passaporte para a felicidade; ele é uma realização, um complemento na vida do homem, que pode propiciar muitas alegrias, mas tem seus contratempos em qualquer profissão. O trabalho pode lhe fazer sentir-se realizado e próspero, proporcionando muita satisfação e prazer, mas não deve ser considerado um sinônimo de felicidade. A felicidade em si está em você saber que, não importa o que faça, você oferece o seu melhor.


			“Há alegria no trabalho. Não há felicidade,


			exceto na percepção de que realizamos algo.”


			(Henry Ford)


			Qualquer trabalho faz parte de um ciclo de vida. Depois de um tempo, este ciclo se encerra e um novo tende a se reiniciar. O ser humano sofre desgastes quando se dedica a uma função por décadas. Então, passa a não representar mais desafios, tornando os dias uma sucessão de mesmices. Uma nova readequação acaba sendo necessária. Portanto, não existe trabalho perfeito. Um dia você irá querer algo novo, quando já tiver se desgastado. Ele nos supre durante um determinado tempo, um ciclo que se inicia, tem sua ascendência, se estabiliza e depois tende a declinar.
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			O ideal, no caso, é, à medida que começar a acontecer o declínio, aceitar isso e procurar estabelecer novos desafios. Verifique as possibilidades de novos nichos de mercado, ramificações na mesma ocupação ou, quem sabe, uma nova profissão. Permanecer fazendo o mesmo no período de declínio inadvertidamente levará à infelicidade.


			Mito e ilusão #5


			Tudo o que acontece de errado, acontece comigo: Este tipo de atitude mental é extremamente autossabotadora. Qualquer pessoa tem a opção de fazer escolhas, e são exatamente estas escolhas que lhe propiciam sair de uma condição ruim e passar para outra mais favorável. Ficar aguardando sentado algo mudar em sua vida certamente não irá trazer nenhum benefício. Tomar a atitude de encontrar formas diferentes de agir, planejando e colocando mais intenção naquilo que faz, provavelmente será a melhor saída. Se entregar às insanidades, acreditando que não tem outro modo, é um ato de comodismo e covardia. Mesmo que você tenha algum problema de saúde crônico, é possível acreditar que haverá uma forma de curar e melhorar as suas condições. Independentemente do que a vida nos reserve, temos que acreditar sempre que haverá uma solução mais favorável e que temos condições de encontrá-la. Todas, absolutamente todas as pessoas têm seus problemas para resolver. Isso independe de condição social, idade, localização geográfica, etnia etc. Acreditar que as dificuldades e o sofrimento só fazem parte da sua vida é uma condição ingênua de observar a vida. Não existe um único motivo que possa impedir uma pessoa de sentir-se feliz; apenas ela mesma.


			Mito e ilusão #6


			Acreditar que o período da vida para ser feliz já passou: Não existe uma idade específica na sua vida para você ser feliz. Cada época é um momento inédito para você obter inúmeros êxitos e, consequentemente, muitas satisfações. A qualquer tempo e em qualquer lugar todos teremos oportunidades de ter os arrebatamentos de alegria que se traduzem em felicidade. Somos nós que produzimos estes momentos para nós mesmos. Exatamente isso: poderemos viver em qualquer tempo aqueles que serão os momentos mais memoráveis em nossa existência, não importa a idade. Tudo irá depender da forma como funcionam nossos pensamentos e a nossa visão de mundo que acabamos desenvolvendo. A qualquer momento, você pode se surpreender com você mesmo, a não ser que tenha desistido de si e de viver. Neste caso, convém buscar um apoio psicológico com um terapeuta o quanto antes. Se este não é o caso, o melhor caminho é encontrar formas de desafiar-se.


			“Quando uma porta da felicidade se fecha, outra se abre,


			mas costumamos ficar olhando tanto tempo


			para a que se fechou que não vemos a que se abriu.”


			(Helen Keller)


			Tantos outros mitos e ilusões existem, principalmente aqueles ligados à vaidade (“posso retardar a passagem do tempo”, treinar mais para ter um corpo invejável…), à necessidade de aparentar ser o maior, o melhor (concorrência em tudo o que faz), à cobrança interna e da sociedade pelo sucesso a todo custo (encontrar alguém para casar, precisar de mais especializações, dar satisfações à sociedade…), à busca incessante pela perfeição (meticulosidade extrema em tudo que faz), e à procura eterna pela felicidade que nunca vem, como se alguém pudesse esperar que ela surgisse do nada para lhe contemplar com algum tipo de encanto. Somos assolados por toda parte para que tentemos achar a felicidade, como se ela fosse um bem tangível, quando grande parte dela é produzida de forma bioquímica: suas emoções excitam seus humores, e hormônios são produzidos, trazendo uma sensação de equilíbrio e de bem-estar emocional.


			Ser feliz depende de todo um processo de reconstrução pessoal e inspiração, os quais são abordados em toda esta decalogia de livros, escritos especialmente para você (este é o volume 9 – veja mais na última página).


			Apesar de não sermos todos sorrisos em tempo integral, a felicidade está sempre “em curso”, pronta para aparecer e lhe conceder alguns instantes de alegria intensa e plenitude. No entanto, é essencial compreender que nossa contribuição é crucial para que esses momentos se manifestem com mais frequência e consistência. Isso implica em cultivar uma mentalidade voltada para a positividade, praticar a gratidão diária, buscar ativamente atividades e relacionamentos que tragam satisfação, e também aprender a aceitar e lidar com as inevitáveis adversidades da vida de maneira construtiva. Ao adotarmos uma postura de abertura para as pequenas alegrias e ao investirmos em nosso bem-estar emocional, estamos, de certa forma, colaborando para que a felicidade encontre mais espaço em nossas vidas, tornando-se uma presença mais constante e duradoura.


			“Os melhores anos da sua vida são aqueles que você ainda vai viver.”


			(Jorge Sabongi)


			Algumas características de personalidade não combinam com grandes arrebatamentos. Pessoas agressivas, constantemente mal-humoradas, egoístas e mal orientadas normalmente experimentam sensações de descompasso com tudo o que lhes acontece. Estão mais propensas ao negativismo do que de qualquer modo de se animar. Fazem parte de gente que cultua todos os tipos de pessimismos possíveis. Curiosamente, estas pessoas têm uma dificuldade de aprendizado e adequação onde quer que pisem. Como artistas no teatro da vida, elas não sabem interpretar suas cenas, dançar de forma bela uma música simples e muitos menos pintar sua própria história. Você deve aprender a desenhar sua vida, suas obras de arte a cada momento, para se orgulhar muito do que faz e onde consegue chegar. Nada melhor do que aprender a cultivar a própria autoestima.


			Para você se tornar alguém feliz, saiba que existe um caminho para isso, permeado por algumas fases importantes:
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			Podemos dizer que é muito difícil você conseguir grandes evoluções na sua existência se não procurar se conhecer primeiro. Saber quais são seus gostos, aquilo que lhe faz bem, aquilo que não lhe agrada, seus defeitos e qualidades, seus pontos fracos e fortes e a fluência com que lida com suas emoções. Em outras palavras, descobrir o que existe de melhor dentro de si, procurando atenuar as maiores dificuldades e obstáculos. Quando elabora seu autoconhecimento você tem condições de construir-se. Terá uma clara noção do que é certo e do que é errado e como cada ação pode contribuir para seu sossego e tranquilidade, independente de uma vida agitada que possa levar.


			Quando falamos em amadurecer emocionalmente, queremos dizer que isso pode ser feito em qualquer idade. Se desde pequeno você tem uma educação de qualidade oferecida por seus pais, com bons exemplos, os quais lhe concedem noções de limites e formas de tratar as pessoas com respeito, gentileza e dignidade, certamente você terá condições, logo cedo, de fazer diversas escolhas adequadas para encaminhar seu desenvolvimento.


			Observe atentamente como a sua noção de felicidade, aquela que vive no dia a dia, é completamente diferente daquilo que você presencia nos comerciais de TV, nas revistas ou nos próprios filmes e séries que vendem um estilo de vida. A forma como você vive é real, enquanto o que assiste é fictício, geralmente preparado para vender em massa. Não podemos nos esquecer que qualquer imagem a que somos expostos para estimular o consumo é cuidadosamente escolhida em todos os detalhes (cores, cenas, iluminação, ambiente, atmosfera, logomarcas, pessoas bonitas, objetos cênicos, hobbies, formas de se vestir…). Adicione-se a isso uma trilha sonora e está potencializado o apelo de sedução para você sair comprando e querendo adquirir aquele estilo de vida que se deixou atropelar. Se não tem dinheiro, já saca imediatamente o cartão de crédito e não existe ninguém que possa demovê-lo da ideia de “comprar a sua felicidade”.


			Aqueles que se rendem constantemente aos apelos de consumo vivenciam uma existência recheada de instabilidades e inquietações, e pode ter certeza de que isso diz respeito à grande maioria das pessoas. Claro que devemos ceder a alguns de nossos desejos e impulsos, afinal, eles nos favorecem colorido à vida. Apenas não podemos nos esquecer de que a felicidade atualmente é a moeda principal de comercialização de todo tipo de mercadoria ou serviço que podemos dispor. Troca-se dinheiro por instantes de felicidade. Seja um alimento, um carro, um brinquedo eletrônico, cosméticos, refrigerantes, tênis, perfumes, enfim, tudo é criado visando mexer no seu emocional e, principalmente, no seu bolso.


			Ao compreender os mecanismos que ativam em você as possibilidades de se sentir feliz artificialmente, tenha a certeza de estar abrindo um portal de novas possibilidades para se tornar alguém mais atento, pleno, estável e próspero. Haverá mais racionalidade da sua parte em dobrar-se, afinal, quase toda compra é emocional. Com o passar do tempo, será mais equilibrado antes de efetuar qualquer aquisição por impulso.


			No mundo digital, a felicidade é provocada através das redes sociais. Todos querem mostrar o quanto são felizes ou bem-sucedidos por meio de imagens escolhidas com total critério. É importante entender que nem todos aqueles que aparentam ser felizes on-line realmente o são. Na verdade, tudo é um grande teatro de ostentação. Quem é feliz verdadeiramente não tem a necessidade de se mostrar para o mundo, apenas goza das suas sensações junto daqueles que ama.


			Estas pessoas podem se tornar prósperas, exatamente pelo fato de não exortarem para o mundo sua felicidade de forma fantasiosa. São felizes porque o são, e isso lhes basta. A necessidade de se mostrar feliz geralmente é o contrário daquilo que a pessoa busca aparentar. A abundância é o fluir de dentro para fora; é o sentir-se pleno, transbordando alegria, realizações e sentimentos que se traduzem em êxitos. A abundância nos traduz fartura: ter algo em quantidade mais do que suficiente. A fartura da felicidade é o que denota prosperidade. A prosperidade é amiga daqueles que desenvolvem formas de chegar até ela. Neste caso, adquirir fortuna, não apenas financeira, será uma consequência de seus atos. O segredo da felicidade está em suas mãos. Você tem o poder de se fazer feliz ou de levar tudo à bancarrota.


			“Se quiser ter prosperidade por um ano, cultive grãos.


			Por dez, cultive árvores, mas para ter sucesso


			por 100 anos, cultive gente.”


			(Confúcio)


			Ao procurar se compreender, você descobre que não existem segredos para ser feliz. A prosperidade está ligada ao seu progresso pessoal, àquilo que você tem prazer de ser. Neste caso, não é a questão de ter, mas sim “ser” alguém muito especial. E é exatamente aqui que começa a nossa jornada.


			A felicidade é a capacidade de você assumir a própria vida que lhe foi concedida e torná-la customizada à sua maneira, de forma que possa se beneficiar dela e se sentir o melhor possível na maioria do tempo, dentro da sua mente. Isso implica em reconhecer e valorizar suas singularidades, definir objetivos pessoais alinhados com seus valores e trabalhar para alcançá-los, mesmo diante dos desafios. Significa também desenvolver um relacionamento saudável consigo mesmo, cultivando autoaceitação, compaixão e autoconfiança. A felicidade está intrinsecamente ligada à maneira como percebemos e respondemos às situações da vida, à nossa resiliência emocional e à habilidade de encontrar significado e propósito em nossas experiências cotidianas. Assumir o controle da própria narrativa e buscar constantemente o crescimento pessoal são passos fundamentais para construir uma vida mais plena e satisfatória.
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