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			Ao longo da vida, passamos por diversas fases, algumas boas, outras ruins, e essa sucessão interminável de mudanças é o único fato constante da nossa existência. Precisamos saber aproveitar as fases boas e ter em mente que as fases ruins não serão permanentes e, além de tudo, aprendermos algo durante esse período. 

			Quando estamos deprimidos, é comum termos uma ideia pessimista em relação à vida, pensamos que nunca fomos realmente felizes, a vida não tem sentido, será assim para sempre... Nossa atenção volta-se para frustrações, decepções, dificuldades que vivenciamos e, assim, vamos criando, ao nosso redor, um ambiente negativo; sentimo-nos cada vez mais sozinhos, desprezados, sem graça. Perdemos o prazer que sentíamos ao assistir a um bom filme, ler um livro ou nos reunir com pessoas queridas. Sentimos uma dor tão profunda que destrói toda a energia e o ânimo existente um dia dentro de nós.  

			Nos casos mais graves, muitos começam a pensar que a vida perdeu totalmente o seu brilho e a morte pode ser a única saída para tamanho sofrimento. Sem querer, quando estamos deprimidos, nós cavamos, com nossos próprios pensamentos, o buraco do qual gostaríamos de sair.

			De uma maneira semelhante, porém, muitas vezes menos impactante, encontramo-nos sobrecarregados de estresse, ansiedade, apreensão, tensão ou medo e, assim, não conseguimos enxergar a beleza da vida. Esgotamo-nos fisicamente por conta de uma mente que não para de pensar. Pensamos em todas as possíveis catástrofes no futuro, preocupamo-nos com as obrigações do dia a dia, não queremos dar margem para que nada saia do nosso controle, tememos o novo, temos pavor de sermos ridicularizados, julgados, ou de adquirirmos uma doença grave...

			Assim, não conseguimos relaxar em nenhum momento. Achamos que não podemos fazer isso, pois o futuro estará sempre ali para nos ameaçar com toda a fúria imaginável. Muitos conseguem viver uma vida inteira carregando esse peso, sem saber que eles mesmos colocam mais e mais cargas desnecessárias em seus ombros e, pior ainda, acreditam estarem certos em pensar que realmente precisam dessa tensão constante para se prevenirem do que está por vir; veem as pessoas tranquilas como esotéricas ou alienadas, e mais cedo ou mais tarde serão esmagadas pela crueldade do mundo. 

			Uma minoria das pessoas, geralmente após muito sofrimento, decide que não pode mais continuar a viver dessa maneira (em constante tristeza ou em constante ansiedade) e resolve pôr um basta nesse ciclo de dor. Algumas delas conseguem um alívio temporário antes de estarem novamente envoltas pelos mesmos conflitos, e outras despertam para uma nova realidade, que as protege do sofrimento de forma mais consistente. 

			A depressão e a ansiedade são consideradas as duas maiores doenças psiquiátricas que acometem e prejudicam as vidas de milhões de pessoas ao redor do mundo. Esse número tem crescido cada vez mais e essas patologias não poupam crianças, adolescentes ou idosos; não poupam pessoas com boas condições financeiras, nem religiosos ou pessoas com famílias maravilhosas. Não é frescura, nem falta de fé, nem necessidade de chamar atenção. Ansiedade e depressão podem causar danos graves e irreversíveis nas vidas das pessoas acometidas e também naquelas que convivem com tais pessoas. Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS), mais de 300 milhões de pessoas sofrem com depressão no mundo e mais de 200 milhões sofrem com algum transtorno de ansiedade; além disso, em 2015, 788 mil pessoas morreram por suicídio. Isso representou quase 1,5% de todas as mortes no mundo, figurando entre as 20 maiores causas de morte em 2015 e a segunda maior causa entre jovens de 15 a 29 anos.

			Existe um ponto em comum, presente nessas duas enfermidades, que é, senão o causador desses problemas, um agravante que faz a patologia se perpetuar: o pensamento disfuncional. Quase sempre nos deixamos comandar por nossos pensamentos, identificamo-nos com eles, damos-lhes a força que eles precisam para tornar nossa realidade ruim, pesada, tensa ou insuportável. Como diz uma das frases atribuídas a Buda: nenhum inimigo pode nos fazer tanto mal quanto nossos próprios pensamentos. Este livro foi idealizado para as pessoas adquirirem a capacidade de corrigir determinados padrões patológicos, causadores da infelicidade. Nele, falarei muito mais como alguém que já sofreu e aprendeu a superar o sofrimento do que como psiquiatra. É baseado na minha descoberta pessoal da felicidade, profundamente influenciada pelos ensinamentos do meu pai e de diversos outros mestres que tive o prazer de conhecer. Ao longo desta leitura, busquei mostrar a grande importância da autorresponsabilidade e o fato de que ninguém é responsável pela nossa tristeza ou ansiedade, assim como ninguém é capaz de romper com o nosso sofrimento. Quando você perceber que é a principal e mais poderosa ferramenta de transformação da sua vida e se engajar verdadeiramente nesse processo, todo o universo se moverá em sua ajuda para que você alcance a felicidade, tenha relacionamentos mais leves e verdadeiros e realize seus sonhos. 

			Em O diário da felicidade, você poderá descobrir como se libertar de tudo que vem lhe causando dor. Espero ajudá-lo, assim como fui ajudado ao longo da vida pelas preciosas leituras feitas. O formato em diário, no final de cada capítulo, tem como objetivo tornar mais fácil a sedimentação das mensagens, ajudá-lo a compreender seus próprios pensamentos com o ato da escrita e potencializar o seu compromisso com a felicidade que quer alcançar. Visando ao efeito terapêutico da autoexpressão, você não deve ter receio de escrever, desenhar, grifar neste livro pessoal e intransferível. Mira y Lopez (1965) já dizia, em seu livro Como estudar e como aprender, que quanto mais vias sensoriais utilizarmos, mais eficazes serão a assimilação e a retenção do que nos propusermos a estudar. Esse mesmo autor nos alerta, também, para a importância de analisar, criticar, digerir e absorver o que outro nos ofertou como material de seu próprio estudo, tirando, assim, suas próprias conclusões. Portanto, minha intenção, aqui, é fornecer o fruto do meu estudo sobre a felicidade, com exposições daquilo que foi útil para minha vida, a fim de que você, leitor, possa se nutrir do que lhe fizer sentido.

			Caso tenha alguma resistência para ler livros de autoajuda, a segunda parte do livro foi feita para você. Nela, encontrará uma pequena novela, escrita de maneira breve e simples, exemplificando, ao longo do enredo, os mesmos ensinamentos contidos no início do livro. Fique à vontade para iniciar sua leitura a partir desta segunda parte, se assim lhe for mais confortável, e caso sua curiosidade seja despertada, em um outro momento você poderá voltar para ler o restante. 

			Parte 1: O diário

			Cérebro humano: A máquina mal utilizada
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			Um sábio mestre indiano tem falado, em suas palestras, que não existe máquina mais avançada do que o nosso cérebro, porém, o grande problema é a utilização dessa maravilha evolutiva sem conhecer o manual de instruções. Ele está certo! Nosso cérebro levou milhares de anos para chegar a ser o que é hoje, foi por conta dele que aprendemos estratégias necessárias à nossa sobrevivência e perpetuação da nossa espécie. Somente nós, humanos, temos a capacidade de reter informações do passado, detectar padrões e analisá-los para nosso benefício, além de conseguirmos imaginar, criar e planejar ações como nenhuma outra espécie. 

			Os primeiros humanos a possuir o cérebro na conformação que temos hoje viveram há milhares de anos na África, em um ambiente extremamente selvagem e perigoso. Eles souberam utilizar essa máquina, provavelmente, de maneira mais sábia do que nós a utilizamos hoje. Imagine que vivesse naquela época e precisasse sair para caçar com um grupo de pessoas. Você estaria no meio da mata, buscando padrões da sua memória, tanto para atingir o sucesso de conseguir o alimento, quanto para não ser o alimento de algum outro animal. De repente, você escuta o som de algo atrás de um arbusto. Sabe que as onças costumam comparecer àquele local e, frequentemente, atacam brutalmente as pessoas, saindo de arbustos como aqueles. Na sua imaginação, existe algo perigoso ali; isso lhe faz ficar alerta e assumir uma postura de defesa. Seu coração acelera, suas pupilas dilatam, seus músculos se enrijecem, todo o corpo recebe uma dose exorbitante de hormônios ligados ao estresse. Pouco tempo depois, vários pássaros saem voando da vegetação e percebe que não foi daquela vez para o pior acontecer. Em poucos minutos, seu corpo volta ao equilíbrio basal. Nesse caso, você fez uso de sua memória e da imaginação, de maneira correta, em prol do seu benefício e da sua sobrevivência. 

			Acontece que milhares de anos se passaram e essas grandes ferramentas, desenvolvidas por nosso cérebro, passaram a ser usadas contra nós mesmos. A memória deveria ser um registro de informações úteis para aprendermos quais atitudes nos foram vantajosas e quais não foram tanto assim. Com o objetivo de perpetuar apenas aqueles comportamentos úteis e evitar novos erros, está sendo utilizada para registrar e reviver situações pesarosas, mesmo quando a situação vivida está completamente diferente do que aconteceu no passado. Estamos fazendo, da nossa memória, um cemitério de situações de injustiça, de rejeição, de violência, de mágoas, com algumas poucas ilhas de situações felizes. O pior disso é que não estamos usando essas informações para o nosso proveito, muito longe disso. 

			Ao mesmo tempo, a nossa imaginação deveria ser aproveitada com o intuito de criação, de transcendência da realidade e de prevenção; está servindo, na maioria das vezes, apenas para nos paralisar diante das centenas de medos imaginários que muito provavelmente nunca acontecerão e, pior ainda, ameaçam apenas o nosso ego, não a nossa vida real. Agora, os predadores que ameaçam a nossa tranquilidade são colegas de trabalho tóxicos, chefes autoritários, trânsito engarrafado, redes sociais, e-mails, boletos. Eles não desaparecem em momento algum e por isso vivemos em estado crônico de estresse.

			Você já assistiu a vídeos de animais selvagens que foram atacados, repentinamente, por um leão ou por um lobo, por exemplo? É interessante perceber que, durante a perseguição, eles ficam assustados, correm com toda a energia existente para fugir do predador, porém, tão logo a caçada termina, eles voltam a pastar em perfeita paz como se nada tivesse acontecido. Isso parece muito estranho aos nossos olhos, não é? Pensamos que se tivesse acontecido conosco, ficaríamos traumatizados, revivendo tal situação temerosa pelo resto de nossas vidas, e nunca mais teríamos paz novamente. Nós passaríamos a viver da memória e da imaginação. Com eles não acontece assim, pelo simples fato de viverem apenas no aqui e agora (retomarei esse assunto depois). Quando a ameaça surge, eles se preparam para a situação e, quando ela desaparece, eles voltam a ser quem são, alegres e pacíficos. Isso também acontece com o animal predador. Nunca ouvimos falar em um leão deprimido por ter ido à caça e não ter tido sucesso em abater uma presa. Ele simplesmente descansa, para mais tarde tentar novamente, sem se abalar por conta do fracasso anterior. Precisamos aprender com os animais essa sabedoria de viver o momento, mas sabendo que temos a vantajosa evolução de poder usar a nossa memória para aprender as lições necessárias e a imaginação para criar estratégias e planejamentos úteis. Acessar essas duas ferramentas, de maneira prática e pontual, é bastante prudente, porém estamos passando a maior parte das nossas vidas utilizando-as, desde quando acordamos até a hora de dormir. Sinto lhe dizer, mas isso não é estar vivo. É como se você estivesse sonhando o tempo inteiro.

			Aconselho você a começar agora a usar sua máquina de uma maneira mais produtiva em seu próprio benefício. Vamos lá?

			Escreva, nas linhas seguintes, as situações em que você se sente feliz (exemplo: eu me sinto feliz quando estou com meus melhores amigos ou eu me sinto feliz quando sinto que cumpri com minhas obrigações do dia).

			Eu me sinto feliz quando...

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			Agora vamos continuar da mesma maneira, escrevendo quando você se sente triste (exemplo: eu me sinto triste quando me sinto rejeitado). 

			Eu me sinto triste quando...

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			Para finalizar esta parte, escreva, aqui, como você tem se sentido ultimamente e se identifica algum motivo para sentir-se assim. 

			Querido diário, 

			Ultimamente eu tenho me sentido...

			______________________________________________________

			______________________________________________________

			Ótimo. Essas informações serão úteis ao longo desta leitura. Se algum sentimento ruim aflorou nesses primeiros exercícios, não se preocupe. Todo processo de autoconhecimento e de transformação pode causar desconforto inicialmente. Analise a lista de coisas que fazem você feliz. Quais coisas dependem apenas de você? E as coisas que deixam você triste? Nunca se esqueça, para iniciar a jornada da felicidade, que precisamos saber separar o que é nossa responsabilidade do que não é.  
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			Primeiro passo: Abandone a culpa
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			“Eu não sou o que aconteceu comigo, 
eu sou o que escolhi ser.” 
(Carl Jung)

			Como já falei, de forma resumida, na introdução deste livro, é essencial enxergar que ninguém e nada terá o poder de torná-lo infeliz ou feliz, a não ser você mesmo. Parece duro acreditar nisso, mas esse é o primeiro passo em direção à sua felicidade. Colocar a culpa, de estar sofrendo, nos outros ou nas situações do ambiente em que se encontra apenas tira de você a chance de superar dificuldades e o condena a permanecer na mesma situação por muito tempo. Muitas vezes, deixamos de ser felizes para não causar sofrimento em outra pessoa, mas isso é apenas uma forma disfarçada de egoísmo, pois, na verdade, estamos querendo nos poupar do sentimento de culpa que teríamos, ao ver alguma atitude nossa como causadora de algum desconforto em alguém. Entenda que você merece ser feliz tanto quanto qualquer outra pessoa, e que, assim como os outros, tem o direito de buscar a felicidade. Nas palavras de Clay Newman (2015), em seu livro Mais Sêneca, menos Prozac, o único obstáculo que o separa da felicidade é você mesmo.

			Aprendemos a nos vitimizar desde quando somos crianças, quando, por exemplo, tropeçamos em um brinquedo e caímos no chão chorando, e os nossos pais dizem “brinquedo mau”, transferindo a culpa para o objeto como forma de aliviar nossa dor. Nesse momento, nosso cérebro aprende que, ao transferir o erro para algo externo, diminui ou alivia o sofrimento. Porém, em longo prazo, esse comportamento traz um prejuízo enorme ao amadurecimento, à capacidade de resolver problemas e aos relacionamentos. Continuamos tropeçando e tropeçando diversas vezes em vez de seguir outro caminho ou de prestar mais atenção a nossas escolhas. Se nossos pais nos falassem “filho, você está sofrendo agora por um erro seu, mas isso vai ajudar você a não cometê-lo novamente”, provavelmente choraríamos ainda mais, porém, depois, seríamos mais maduros, fortes e, definitivamente, mais felizes. 

			É possível que, ao ler isso, você comece a pensar que a culpa do seu sofrimento atual foi da criação recebida de seus pais, mas, na verdade, seus pais receberam uma educação ainda mais rígida que a sua e, com certeza, eles apenas estão reproduzindo, na melhor das intenções, o aprendido com seus avós. Então a questão que devemos pensar é como quebrar esse ciclo e, finalmente, sermos mais responsáveis, maduros e felizes daqui para frente, e não em encontrar causadores desse comportamento; nesse caso, continuaríamos no mesmo padrão de apontar o dedo para os outros.
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			É confortável transferir a culpa dos nossos erros, mas isso tem outra consequência grave, a permanência em situações infelizes por não conseguir ver que a responsabilidade de estar naquela situação é nossa. Quando nos responsabilizamos e tomamos as rédeas de nossas vidas, descobrimos o poder transformador que temos.

			Às vezes, eu atendo pessoas vítimas de eventos terríveis ao longo da vida, dos quais não tiveram nenhuma culpa ou responsabilidade de terem sofrido. Não é sobre isso a minha fala aqui. Nesses casos, digo-lhes que o passado foi realmente terrível, mas lhes cabe desenvolver o poder de não permitir que aquele evento continue trazendo infelicidade para o presente. Muitas vezes, é necessário um tratamento psicoterapêutico para ressignificar um evento trágico do passado que continua a repercutir na vida atual. Casos de abandono, de abuso, de violência nas suas diversas formas causam traumas profundos na vida de quem os sofreu, mas é possível (e de grande importância) tirar o poder daquele evento ruim e o poder de continuar a destruir suas vidas daqui em diante. Muitos conseguem superar e assumir uma nova postura, de vencedores, diante das dificuldades que sofreram. 

			Vou dar outro exemplo sobre o que quero dizer sobre ser responsável por sua felicidade: imagine uma mulher em um relacionamento infeliz, mas aceita permanecer assim, por achar que tentar mudar tal situação poderá magoar seu parceiro, muito bom para com ela. Ao mesmo tempo, esse parceiro se sente infeliz por se dedicar, ao máximo, para fazê-la satisfeita em vão. Então temos aí duas pessoas infelizes tentando fazer o outro feliz. É como se um dissesse para o outro “eu abdico da minha felicidade em prol da sua”, mas como resultado disso, temos apenas duas pessoas sofredoras por não assumirem o papel que têm de direito, serem felizes em primeiro lugar. Essa situação pode se prolongar por muitos e muitos anos, até que um deles acorde e pense “ei, o que estou fazendo da minha vida? Eu quero ser feliz e só assim poderei transmitir essa felicidade para quem estiver comigo”. Independentemente de como a situação se resolva, o primeiro passo para a solução aparecer foi a pessoa se perceber com o direito de ser feliz e que não pode culpar ninguém, a não ser ela mesma, por ter passado tanto tempo sofrendo. 

			Parece egoísta pensar dessa maneira, eu sei, mas pense comigo, alguém pode transmitir algo se não tem em si? Claro que não. Então, para emanar paz e alegria para as pessoas, precisa sentir, primeiro, verdadeiramente aquilo. Não tem nada de errado, nem de egoísta, buscar a sua felicidade em primeiro lugar. Egoísmo mesmo é o oposto disso. É quando alguém deseja que o outro abra mão de sua felicidade para o satisfazer. Se você deseja fazer algo para o mundo se tornar melhor, comece fazendo isso por si mesmo e, à medida que sua felicidade for transbordando, o mundo ao seu redor irá se transformar. 

			Devemos pensar assim em todas as nossas relações. Se você é filho e está infeliz, mas não busca a sua felicidade por medo de decepcionar seus pais, precisa acordar. Seus pais, primeiramente, tiveram a chance deles de buscar a própria felicidade, você tem o mesmo direito. Em segundo lugar, colocar-se na posição de vítima e culpá-los por não estar sendo feliz não vai levá-lo a canto nenhum. Se estiver sentindo-se egoísta por pensar assim, imagine os seus pais dizendo-lhe que preferem você infeliz para eles não se decepcionarem... Quem estaria sendo egoísta aqui? Você pode e deve ser muito grato por tudo o que seus pais fizeram e fazem, deve respeitá-los sempre, porém não deve abrir mão de sua felicidade e dos seus sonhos, nem por eles, nem por ninguém. Se eles fizeram isso por você, é responsabilidade deles lidarem com isso. Sua responsabilidade maior deve ser com sua própria vida. 

			Agora é o momento de outro questionamento. Não devo me sacrificar nunca por ninguém? Não é natural uma mãe abrir mão de parte de sua vida para cuidar dos filhos, por exemplo? Eu lhe digo, não há nada demais em fazer sacrifícios, contanto que você se sinta feliz e satisfeito em fazê-los ou, pelo menos, tenha consciência de estar fazendo aquilo para não se sentir mal. Uma mãe que abre mão de parte de sua vida para cuidar de um filho, na maioria das vezes, faz isso com satisfação, quando não, faz por acreditar que, se não o fizer, vai sentir-se ainda pior. 

			Nas duas situações, ela agirá em prol do bem do filho e do seu próprio bem. Ao perceber isso, o sacrifício toma uma nova conotação, não é? Nós agimos em benefício próprio quando nos “sacrificamos” por alguém. Nós queremos nos poupar do sentimento de culpa de não fazer aquilo, ou fazemos porque o prazer sentido é maior que o sofrimento. Nossa cultura tem glamourizado o sacrifício e muita gente vive infeliz por conta disso. Na verdade, devemos perceber de uma vez que o sacrifício deve valer a pena, principalmente, para quem o pratica. Ele é realizado por uma causa maior e aquilo deve trazer um senso de propósito tão satisfatório que já justificaria a atitude. Acontece com as pessoas que praticam exercício físico. Elas começam a perceber o sacrifício feito para permanecer na prática, as coisas dispensadas e o tempo dedicado são muito pequenos diante da satisfação que sentem ao terem a saúde, a disposição, a estética e diversos outros benefícios de cada movimento. 

			Outro exemplo é quando você renuncia a um tempo precioso em sua vida para se dedicar mais aos estudos e para, finalmente, passar no curso que tanto deseja. Todos nós estamos fazendo renúncias o tempo todo; quando decidimos seguir um caminho, estamos abrindo mão de vários outros percursos possíveis, até mesmo quando decidimos não tomar uma decisão, estamos permitindo que outras pessoas as tomem por nós; com isso, deixamos morrer possibilidades outras para nossas vidas. Precisamos encarar os sacrifícios escolhidos, fazer como algo natural da vida.  

			O maior problema existe quando sacrificamos nossas vidas, renunciando às próprias vontades e essência, tendo como motivação o medo. Isso, sim, é algo que precisa ser trabalhado, pois é causa certa de infelicidade. Temos vários exemplos de pessoas que trabalham, cotidianamente, em empregos sugadores de suas energias, de suas felicidades, por medo de buscarem algo novo. Mulheres que suportam maridos violentos por receio do julgamento da sociedade, caso se separem, ou por medo de traumatizar os seus filhos. Mesmo sendo em benefício próprio, pois, nesses casos também, essas pessoas estariam se sacrificando para não enfrentar as situações amedrontadoras. Ou elas mudam de atitude e enfrentam de uma vez o medo, ou a vida irá passar e não sentirão o gosto maravilhoso que ela tem. 
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