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    Dedico este livro aos infelizes,




    pois eles merecem uma oportunidade.


  




  




  

     




     




     




     




    “A maior felicidade é quando a pessoa sabe por que é infeliz.”




    F. Dostoiévski




    “Não existe um caminho para a felicidade. A felicidade é o caminho”.




    Gandhi




    “Infelizmente só posso comprar o que está à venda, senão há muito tempo que teria comprado um pouco de felicidade.”




    Jean Paul Getty


  




  

    UMA NOTA EXPLICATIVA ABSOLUTAMENTE NECESSÁRIA




    Quantas pessoas têm a coragem de afirmar que são infelizes? Quantas, se pudessem, ao apertar de um botão, mudariam completamente suas vidas?




    Este livro foi escrito na tentativa de ajudar a explicar a insistente atitude humana de buscar ser infeliz. O maior inimigo do ser humano é ele mesmo. Através dos séculos e das gerações, a belicosidade, a competitividade, a inveja, a raiva, entre outras atitudes negativas, pautaram o comportamento do ser humano. Na primeira briga com o vizinho da caverna ao lado ficou estabelecido o início desse conflito.




    Alguns dizem que a felicidade plena não existe, pois sempre há motivos para sofrimento. Por isso preferem dizer que as pessoas não devem buscar a felicidade, mas devem procurar ser menos infelizes. Outros dizem que a felicidade é intermitente. Vem e vai. Nunca se estabelece ou consolida. Em minha opinião, isso é só um jogo pessi­mista de palavras. Entretanto, olhando a dura realidade, talvez os pessimistas não estejam tão enganados, porque é imensa a capacidade do cérebro humano de gerar sofrimento. Eu prefiro encarar o sofrimento como exceção e a felicidade como regra. Mas o produto final é o mesmo. Ser menos infeliz é consequentemente ser mais feliz. Prefiro um olhar otimista e cheio de esperança sobre a capacidade do cérebro humano em se transformar e gerar ações positivas. E vencer o sofrimento.




    Este não é simplesmente mais um livro sobre felicidade ou infelicidade. Aqui buscaremos causas e soluções. Usaremos o conhecimento disponível na literatura científica de múltiplas disciplinas nas últimas duas décadas. Na primeira parte, procuraremos entender o que é essa tal felicidade e quais são os fatores que contribuem favorável ou negativamente para ela. Revisaremos os impulsos internos que nos levam a ser mais ou menos felizes. Na segunda parte, abordaremos os fatores externos, comparando a felicidade entre as nações e as causas que não temos como mudar, pois não dependem exclusivamente de nós. E finalmente entraremos no tema principal, em que defendemos a tese de que saúde e felicidade são a mesma coisa e só um bom estilo de vida nos faz alcançá-las. E procuraremos definir qual é a situação ideal a ser alcançada por todos nós se quisermos ser felizes. Na última parte damos dicas de felicidade baseadas no que já conhecemos das inúmeras pesquisas publicadas nos últimos vinte anos. Estudaremos as causas do sofrimento humano e a forma de aplacá-lo. E seremos pretensiosamente pródigos em sugestões para encurtar o caminho para a felicidade.




    Para cada cem artigos sobre tristeza, os jornais publicam um sobre felicidade. Já temos a possibilidade de ler sobre depressão com certa profundidade devido ao grande destaque que se dá ao assunto. O que está faltando é o manual da felicidade. Estudamos bem a doença e pouco a saúde.




    Grande parte da literatura atual de autoajuda é dedicada a compor e ensinar a executar projetos de vida em busca da felicidade. Pois neste livro você encontrará o real caminho para a felicidade. Como? Procurando compreender o que nos faz felizes ou infelizes. E exercitando continuamente o pensamento positivo, em substituição ao sofrimento, ao remorso, à inquietude. O hábito de reagir positivamente acaba tornando-se um costume e até uma necessidade.




    E nos faz mais felizes.


  




  

    NASCEMOS FELIZES OU APRENDEMOS A SER FELIZES?




    Estas são algumas perguntas que se impõem. Alguns de nós são mais felizes do que outros? Já nascemos felizes? A tristeza é inevitável? Podemos construir nossa felicidade em cima das tristezas que vivemos no passado?




    Na infância somos todos só alegrias porque não sabemos ainda reconhecer os motivos para a tristeza.




    Essas fotos terríveis que circulam pelos jornais do mundo com crianças brincando no lixo são o exemplo da magia infantil que sabe criar alegrias onde elas não parecem existir.




    O olhar da criança dispõe de um filtro poderoso que faz uma caixa de fósforos tornar-se um enorme caminhão e dois paus de picolé cruzados assumirem a forma de um grande avião de passageiros.




    O filtro da criança está em seu cérebro, todos nascemos com ele. Depois, ao longo da vida, a dura realidade vai destruindo esse filtro, como uma vidraça atingida em câmera lenta pela pedra de um estilingue.




    Alguns de nós nos tornamos peritos em inverter a ação desse filtro e passamos a considerar a vida uma grande tristeza.




    Definitivamente, não nascemos tristes. Nascemos felizes e nos tornamos tristes depois.




    Aprendemos ao longo da vida a cultivar a tristeza e transformá-la em uma forma de viver. Tristeza vira hábito.




    Frequentemente, nós, adultos, esquecemos a felicidade natural da criança primitiva e elaboramos uma armadilha para nos apropriarmos da felicidade. Temos a sensação de que, aprisionando a felicidade em nossas mãos, a teremos para todo o sempre.




    Engano, puro engano.




    A felicidade só existe se ela estiver livre para voar e pousar sobre o galho mais viçoso da árvore. Ela evita galhos secos. Deixa de existir na hora em que a aprisionamos.




    A felicidade é um pássaro arisco sensível a pequenos movimentos. Espanta-se facilmente e voa para longe. Preparar a árvore de nossa vida para receber o pássaro felicidade em galhos viçosos e cheios de vida: essa é a árdua tarefa do dia a dia. Pelo resto de nossas vidas. Mas também é uma ciência a ser aprendida.




    O mais impressionante, no entanto, é a facilidade com que aprendemos a ser tristes e o longo caminho que a felicidade nos exige percorrer para encontrá-la.




    A sabedoria está em somar nossas tristezas e transformá-las em um degrau para a nossa felicidade.




    Vasculhar nossa cabeça em busca do filtro de nossa infância, buscar em cada minuto sua dose de alegria, ver positivamente o mundo e a vida ao nosso redor é o grande objetivo a ser perseguido todos os dias. A isso chamamos “a busca da felicidade”.
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    MAS O QUE É ESSA TAL FELICIDADE?




    Foi perguntado a 40 mil pessoas qual era seu maior objetivo na vida. Mais de 38 mil afirmaram que era a felicidade. A pergunta seguinte era: “E o que é felicidade para você?”. Surpresa! Menos de 1% sabia definir felicidade e o significado pessoal de ser feliz.




    Como definir felicidade?




    Felicidade é sentir-se bem, estar satisfeito com a vida que se leva e querer que essa condição se mantenha. Já infelicidade é um sentimento negativo sempre acompanha­do do desejo de que as coisas fossem diferentes. A felicidade começa onde a infelicidade termina.




    “Felicitas” é a palavra latina de onde se originou “felicidade”. No sentido latino original significa “fértil”, “fecundo”, “favorável”.




    Felicidade é uma sensação, um sentimento que pode ser medido




    O ser humano, entre toda a criação, é quem melhor sabe expressar os seus sentimentos. Sorrir quando o sentimen­to é agradável ou ficar sério quando a sensação é negativa só pode ser observado no ser humano. Os cães sacodem a cauda quando estão felizes. Mas nem sempre isso serve como medida de contentamento. Já o ser humano pode quantificar sua felicidade comparando-a com a de outros dias da semana ou até com a de outras pessoas. Segunda-feira, na volta ao trabalho, menos pessoas se sentem felizes. Algumas ficam felicíssimas em se livrar de um mau ambiente em casa e consideram a segunda-feira o melhor dia da semana. Mas todos nós sabemos se estamos mais ou menos felizes. Sentimentos positivos ativam o lado esquerdo do cérebro. Já os negativos agem sobre o lado direito. Com um exame de imagem que se tornou comum nos últimos anos, o PetScan, pode-se medir a intensidade dessas reações. Portanto, estados de humor e variações na sensação de felicidade podem ser medidos. Felicidade é como o ruído. O som pode variar entre o de um violino afinado até o de um bate-estaca. São diferentes sons e diferentes intensidades. Todos os sons podem ser comparados se medirmos os decibéis. Por isso felicidade e infelicidade são duas pontas do mesmo espectro. O fenômeno é o mesmo.




    Há diferentes tipos de felicidade




    Alguns pensadores procuraram dividir a felicidade em duas dimensões: quantidade e qualidade. No entanto, até hoje não se conseguiu determinar uma dimensão qualitativa de felicidade. Identificam-se diferentes causas para a felicidade: as que têm efeito duradouro e as que são passagei­ras. Parece ser certo que pessoas vivam sentimentos diferentes pela valorização que dão às emoções. Por exemplo, alguém que se dedica a construir uma vida com propósitos, estrutura sua família, respeita seus colegas e seus competidores, cultiva valores humanos de qualidade, produz uma felicidade e uma vida satisfatória mais sólidas e por muito mais tempo. Já a satisfação obtida com a vitó­ria do time do coração é passageira, quase efêmera. Um empresário disse-me que a satisfação por realizar um grande negócio dura 24 horas. É o tempo necessário para cair de novo na realidade e fazer render o dinheiro ganho e, com isso, voltar a correr riscos. E comparou sua satisfação com a obtida por um cirurgião. O empresário considera a satisfação do cirurgião mais perene, pois pelo resto da vida aquele paciente beneficiado por sua arte e pelo seu conhecimento será grato. Aristóteles acreditava que o objetivo da vida era a eudaimonia, um tipo de felicidade associada com uma conduta virtuosa e uma vida dedicada à reflexão. Foi essa a primeira tentativa de definir um tipo de felicidade e colocá-la como único grande objetivo da vida.




    A sensação de felicidade é uma reação neurológica do nosso cérebro




    O progressivo conhecimento das funções cerebrais demonstrou que a atividade no lobo pré-frontal esquerdo está ligada às sensações agradáveis, enquanto o lobo pré-frontal direito parece ser o centro da depressão. Por meio do PetScan e do eletroencefalograma tradicional pode-se localizar a atividade cerebral e suas variações de acordo com o tipo de emoção vivida. Quando há estímulos agradáveis é ativada a região frontal esquerda. Estímulos desagradáveis ativam a mesma região no lado direito. Pessoas com a região pré-frontal esquerda mais ativa descrevem mais emoções positivas e boas memórias. Sorriem mais, são mais agradáveis e parecem mais felizes. Em contraste, os que têm o lado pré-frontal direito mais ativo são mais negativos, sorriem menos e são vistos pelos seus amigos como menos felizes. Os bebês, ao perceberem o gosto doce na boca, têm o lado esquerdo ativado, enquanto o gosto amargo ativa mais o lado direito do cérebro.




    A felicidade, portanto, parece já ter um endereço no cérebro humano. É minha impressão que, com o passar dos anos e a ampliação do conhecimento, a felicidade deixará de ser tratada como uma sensação abstrata e terá uma descrição bioquímica compreensível. Já se conhece a serotonina e os derivados da dopamina que são chamados os hormônios do bom humor porque quando faltam a depressão se instala. O sistema imunológico parece funcionar melhor nos que têm o lado pré-frontal esquerdo mais ativo, ou seja, os mais felizes. Seus níveis de cortisol desencadeado pelo stress são mais baixos. E parecem ser menos propensos a infecções virais. Mas estamos tateando a superfície de uma zona negra de conhecimento. Precisamos avançar muito no conhecimento neuroendócrino (dos hormônios cerebrais e neurotransmissores).




    As pesquisas de opinião apontam com precisão o número de pessoas felizes




    Nos Estados Unidos, esse tipo de pesquisa já é feito há mais de sessenta anos. E é surpreendente a precisão das respostas. Pergunta: “Levando em consideração todos os aspectos da vida, você diria que se sente ‘muito feliz’, ‘bastante feliz’ ou ‘não muito feliz’?”. A totalidade das pessoas sabe responder em que grau de felicidade se encontra. Não há respostas do tipo “não sei” ou “não entendi”. Estes dados são bastante conhecidos. Nos Estados Unidos e Inglaterra, os muito felizes são em torno de 39%, os bastante felizes são 53% e os não muito felizes são 8%. Homens e mulheres respondem igual. E até colegas ou familiares sabem definir o grau de felicidade de quem com eles convive. Em 1996, o jornal Folha de S.Paulo realizou uma pesquisa para ver se o brasileiro se julgava feliz. O resultado mostrou que 65% dos entrevistados estavam satisfeitos com a vida que levavam e 43% deles achavam que o Brasil era o país mais feliz do mundo. Dez anos depois a pesquisa foi repetida e o índice nacional de felicidade subiu para 76%.




    A sensação de felicidade flutua durante o dia




    Nosso humor flutua, é fácil de perceber. Vários estudos procuraram quantificar a sensação de felicidade em cada momento do dia. Mas sem dúvida a análise de novecentas mulheres trabalhadoras do Texas foi muito informativa. Para elas, comer, rezar e se exercitar geram o mesmo índice de satisfação. O que causa mais satisfação é o sexo e o que é menos prazeroso é o deslocamento para ir e voltar do trabalho. Conversar com amigos causa mais satisfação do que interagir com parentes e até com o próprio marido... O menor índice de satisfação ao interagir com pessoas foi identificado nas conversas com o chefe. Mas realmente interessante é o gráfico que descreve o índice de satisfação durante o dia. Sair do trabalho para o almoço e voltar para casa no final do dia foram os melhores momentos. Portanto, sair do trabalho gerou mais satisfação do que trabalhar...




    O que nos faz felizes ou infelizes




    No século XVIII, Jeremy Bentham, filósofo e jurista inglês inspirador da criação do University College de Londres, dizia que a melhor sociedade é aquela onde os cidadãos são mais felizes. Portanto, a melhor política de governo é aquela que produz maior felicidade. E em termos de comportamento pessoal, a melhor atitude é a que torna mais felizes as pessoas envolvidas. Esse é o Grande Princípio da Felicidade. Por esse conceito, a felicidade é muito mais igualitária e coletiva, sendo o individualismo uma forma de destruí-la. Alguns componentes da felicidade individual são originados externamente à sociedade. Outros fatores vêm de dentro de cada um de nós. Mas é o conjunto de fatores internos e externos que gera nossa sensação de felicidade ou infelicidade. Em uma sociedade, as atitudes do governo são decisivas para gerar felicidade. Nem sempre o foco das ações governamentais é o bem-estar do cidadão, e torna-se mais evidente a infelicidade provocada por atitudes que atendem reivindicações de pequenos grupos ou até manobras escusas de interesse pessoal. E isso nada tem a ver com a riqueza ou pobreza do país e das pessoas. Podemos encontrar países ricos infelizes. O dinheiro faz as pessoas felizes. Pobreza e a falta de liberdade já foram amplamente testadas como mecanismos geradores de infelicidade. Mas estes não são os únicos fatores. Há um limite a partir do qual o dinheiro não faz diferença.




    * Nós somos coletivamente afetados por uma corrida incessante pela posse de bens. E nos tornamos mais infelizes quando não conseguimos comprar o que é anunciado na televisão, ou, pior ainda, quando nos comparamos com o vizinho que ostenta em sua sala uma televisão com o dobro do tamanho da nossa. É uma corrida sem fim a corrida do consumo. E uma grande geradora de infelicidade.




    * Outro fator externo de infelicidade é a falta de segurança. No emprego, na família, na vizinhança, nas ruas. As famílias desestruturadas, a perda de emprego e o crime são importantes fatores de infelicidade que não dependem intrinsecamente de nós. Nunca sabemos quando podemos perder a esposa, o emprego ou a carteira.




    * Outro componente externo da felicidade é a confiança entre as pessoas. Se vivemos em uma sociedade inconfiável, nossa sensação de felicidade tende a desaparecer. De novo, fica claro que sociedades mais bem-estruturadas transmitem maior segurança e confiabilidade a seus componentes. Um estudo da Universidade de Colúmbia testou o nível de confiabilidade de várias sociedades “perdendo” carteiras com dinheiro e com o endereço do proprietário em várias cidades do mundo. Não houve surpresa. O retorno das carteiras aos seus donos foi maior nos países de sociedades mais organizadas coletivamente. Os campeões foram os países nórdicos. Nem é bom comentar os resultados no Brasil. Ainda estão procurando as carteiras...




    Mas a felicidade depende também de fatores individuais que brotam de dentro de cada um de nós. Nossas atitudes contam muito na busca da felicidade. Felicidade parece depender do que você tem comparado com suas expectativas, com o que você gostaria de ter. Aqui “ter” tem sentido amplo porque sempre se encontra pessoas mais pobres e mais felizes do que você. Os objetivos estabelecidos por nós contam muito nesse processo. Se nossos objetivos forem muito pequenos, perderemos o entusiasmo. Se forem grandes demais, ficaremos frustrados por não os alcançar. O segredo é ter objetivos e expectativas estimulantes e alcançáveis.
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