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			Prefácio

			Quando a minha amiga Celeste me contou que tinha escrito um livro, queria que eu fosse a primeira pessoa a lê--lo e me convidou a fazer o prefácio, senti um misto de emoções, espanto, uma grande responsabilidade, um enorme orgulho por ter sido escolhida e uma grande honra.

			Posso dizer que isto foi num sábado ao fim da tarde e só tive oportunidade de o começar a ler domingo ao fim da tarde, mas, confesso que quando comecei a ler não queria parar, aliás só parei mesmo para jantar mas bebi cada palavra nas 2h de leitura.

			Adorei o livro, cada palavra, cada pensamento, cada conselho, acho que as pessoas se vão rever também em algum capítulo e as vai ajudar.

			Atreva-se também a ser feliz!

			Teresa Beicinha

			Formada em Gestão de Empresas pela Universidade de Cambridge e pela Academia Looking em Consultoria de Imagem, CEO & Founder da empresa de Consultoria de Imagem e Organização de Eventos “Purple Fashion Image”

			Introdução

			Estar desempregada nos dias que correm em que a perspectiva de arranjar um emprego é como encontrar uma agulha num palheiro, pode ser profundamente frustrante, mas escrever foi precisamente a forma que encontrei para lidar com tudo isto. Um bichinho adormecido dentro de mim desde a minha adolescência, a paixão pela escrita, que despertou como de um sono profundo quando confrontada com o desmoronar da minha zona de conforto.

			Escrever completa-me e vou fazê-lo porque me faz bem à alma, é como uma poção mágica que me transporta para onde eu quiser. 

			E sabe que mais? Se não tivesse passado por tudo isto ainda estava como muitos à procura do sentido de ser feliz.

			Para encontrar o caminho da felicidade, tive de fazer uma viagem ao mais íntimo do meu ser, e descobrir a minha essência, quem sou eu na verdade, o que quero ser e o que preciso para ser verdadeiramente feliz. Está pronto para   embarcar nesta viagem rumo à sua felicidade?

			Ao longo deste livro irei partilhar algumas experiências pessoais que me ajudaram a descobrir o caminho da   felicidade. Não estou a partilhar uma receita que vi e que não sei como resulta. Não! Pelo contrário, estou a partilhar a minha receita, experimentada por mim e cujo resultado foi a minha felicidade. Quer provar? Então venha daí…

			A ideia de escrever este livro surgiu exactamente por acreditar que somos nós que fazemos a nossa própria felicidade.

			Após ter encontrado a “receita” para a minha felicidade, comecei por partilhar alguns pensamentos meus no facebook, com o intuito de ajudar, de incentivar os meus amigos a lutar pelos seus sonhos, partilhando a minha aprendizagem e experiência própria. No final assinava sempre “Atreve-te a ser feliz” e o meu nome por baixo.

			Com o passar do tempo, identifiquei-me com aquela frase, como se já fizesse parte da minha assinatura, até que um dia, o pensamento de escrever um livro não me largou mais. A ideia de partilhar tudo o que aprendi com pessoas que eu nem conheço e que podem estar a passar pelo mesmo que eu passei, encurtando o seu caminho para a felicidade, e mostrar-lhes os passos que dei até chegar aqui, acabou por se materializar.

			É nas dificuldades da vida que descobrimos a nossa força. Somos mais fortes do que imaginamos. Olhar para os obstáculos leva-nos abaixo, mas se nos focarmos nos nossos objectivos, vamos ter forças para seguir em frente. Na vida nada é fácil, até para se nascer alguém teve de      sofrer as dores. 

			Desistir é aquela palavra que se eu pudesse apagava dos dicionários deste mundo. Assim, não sabendo o seu significado nem a sua existência, poderia ser que as pessoas olhassem mais para os seus objectivos do que para os obstáculos, fazendo o seu próprio destino, escrevendo a sua própria história, não apenas a história que todo mundo se acostumou a ouvir. Nós somos capazes de mudar a nossa história!

			Ficar desempregada abriu-me novos horizontes, os quais não teria descoberto se não tivesse passado por este abanão à minha zona de conforto. Hoje além de escrever, compor músicas, descobri outra paixão na minha vida,     descobri um talento natural para a organização, que desde que me conheço, sempre fez parte de mim e que resolvi também explorar, dedicando-me à actividade de consultoria em organização.

			A felicidade está ao alcance de todos nós, mas por vezes não sabemos como lá chegar, simplesmente porque ainda não nos encontrámos, não nos conhecemos, esquecemo-nos de nós ou perdemo-nos no caminho. Como assim?

			Tem dentro de si o poder para mudar o rumo da sua vida, para se tornar numa pessoa completa e feliz. Não acredita? Então desafio-o a ler este livro até ao fim! Não complique... Aquilo que é tão simples!

			Atreve-te a ser feliz!

			Capítulo 1

			É Tempo De Refletir

			No contexto actual em que vivemos, com a crise    económica em que estamos mergulhados e os problemas        sociais emergentes, aquilo que anteriormente era um dado adquirido, uma estabilidade financeira, neste momento é apenas incertezas, receios e insegurança.

			O desemprego tem deixado famílias inteiras no desespero e sem esperança no futuro, mas no meio de toda esta dificuldade talvez esteja na altura das pessoas reavaliarem as suas vidas, objectivos e sonhos.

			Talvez esteja nesta situação e sei por experiência   própria que não é fácil, muito pelo contrário, mas quero   partilhar algo que aprendi nesta caminhada com tantas      pedras no caminho, que apesar de muitas vezes pensarmos que não há solução para os nossos problemas e perdermos a esperança, é possível ser feliz!

			É tempo de parar e reflectir…será que estou a fazer tudo para ser feliz? Estou feliz com o meu trabalho? Estou feliz com a minha vida?

			A agitação quotidiana deixa-nos pouco tempo para parar e reflectir sobre a nossa vida. Vivemos a correr de    um lado para o outro, o trabalho e as tarefas do dia-a-dia deixam-nos completamente exaustos e sem tempo para   pensarmos em nós próprios.

			Para onde corremos? Em direcção à felicidade? Será? Estas e outras perguntas merecem respostas. 

			Todavia habituámo-nos a viver assim, levantamo-nos de manhã, vamos trabalhar, temos os nossos afazeres, as nossas responsabilidades, e todos os dias fazemos o mesmo, de forma mecânica e automática. Sem tempo para fazermos o que realmente nos faz feliz. 

			Escolha um local confortável com alguma privacidade e tire um tempo para si, para pensar, meditar e responder algumas questões importantes para a sua vida. Deixo aqui algumas perguntas que irão ajudar à reflexão e a chegar a algumas conclusões. 

			Quem sou eu verdadeiramente quando ninguém está a ver?

			Quais são ou quais eram os meus sonhos?

			O que mudou em mim com o passar dos anos?

			Quais são os meus valores e princípios?

			O que mais gosto de fazer?

			O que me impede de fazer aquilo que realmente gosto, aquilo que me faz sentir vivo e de bem com a vida? Será a falta de tempo? Serão as responsabilidades de ter de cuidar da família? 

			Dependo de um emprego para pagar as contas no final do mês, e por isso tenho me sujeitar?

			Será que as preocupações e responsabilidades acrescidas ao longo da vida foram desvanecendo os meus sonhos?

			Será que me esqueci de mim, de ser feliz, para viver em função do que os outros querem?

			Gosto do que faço ou é um frete, que tenho de suportar como se de um castigo se tratasse?

			Os bens materiais que conquistei até agora fazem-me feliz?

			O que é para mim a felicidade?

			Sou verdadeiramente feliz?

			Responder a estas perguntas e outras mais, vai ajudar a compreender o que lhe aconteceu ao longo dos anos que passaram e a lembrar-se de si, do que deixou para trás, a sua essência.

			Faça uma retrospectiva da sua vida, pondere e decida o que tem de fazer para se tornar numa pessoa realizada e feliz.

			Não é fácil dar este passo, pelo contrário, até é bastante difícil, pois primeiro há que ter coragem e honestidade para reconhecer que talvez na verdade não era feliz como pensava. Este é um passo gigante para quem quer de facto e de verdade mudar de vida e ser feliz.

			Talvez a sua vida não tenha sido o que sempre desejou, simplesmente porque se esqueceu de si, ou porque pensou mais nos outros, ou porque teve medo de arriscar, analise a sua vida, só você tem as respostas.

			Ao longo deste livro vou partilhar consigo experiências minhas pessoais, e o que eu aprendi até aqui chegar, quero que o caminho para a sua felicidade, seja mais curto que o meu. Se alguém me tivesse mostrado o que tive de aprender sozinha, teria sido muito mais fácil encontrar a    felicidade há muito mais tempo.

			Como se costuma dizer, “se eu soubesse o que sei hoje…”, “ se eu pudesse voltar atrás”, pois, mas não é possível voltar atrás, mas é possível mudar o presente e o futuro, só depende de nós. A vida é uma passagem muito curta para vivermos com os “se” desta vida. E “se eu tivesse feito isto”, “se eu tivesse arriscado”, chega de “ses”, arrisque, lance fora os medos, as dúvidas, as inseguranças e atreva-se a ser feliz!

			É tempo de pensar mais em si, talvez tenha dedicado toda a sua vida em favor de outros, quer sejam, cônjuge,   filhos, familiares, amigos, e isto não está errado, pelo contrário, devemos dar o melhor de nós é certo, mas sem no entanto, nos esquecermos de nós próprios. Viver em função das outras pessoas leva à nulidade do seu próprio ser, do seu querer e da sua própria felicidade. 

			Eu tenho esposo e filhos e faço tudo por eles de coração e com todo o meu amor, sabemos que o amor é incondicional e exige renúncia muitas vezes, mas ao esquecer-me de mim que exemplo estaria eu a dar aos meus filhos? Será que eles seriam felizes estando eu infeliz? 

			Se eu não me sentisse realizada e feliz comigo própria, por mais que me esforçasse não conseguiria transmitir essa felicidade a quem me rodeia, principalmente aos da minha casa, e sentir-me-ia frustrada, inferiorizada, amargurada e infeliz. Desta forma estaria a representar uma personagem de mãe e esposa feliz aparentemente, mas interiormente seria infeliz e mais tarde ou mais cedo a máscara iria cair, pois ninguém consegue viver de aparências por muito tempo. A felicidade não se compra nem se dá, conquista-se! 

			Existem talvez pessoas que são felizes a viver em função de outros, é o que gostam de fazer e para elas está tudo bem assim. Mas para outros isso não chega e têm necessidade de se sentirem realizados a fazer outras coisas para se sentirem vivos e completos.

			Você tem direito a ser feliz de verdade! Não finja estar feliz quando não sente e não finja estar tudo bem quando não está. Se tiver necessidade de falar o que sente, fale, mas não finja ser o que não é, pois estará a afundar-se numa mentira e numa ilusão que só lhe trará mais infelicidade.

			Seja genuíno, todos temos virtudes e defeitos, não se envergonhe das suas fraquezas, mas aprenda a superá-las. Quem nos ama realmente de verdade também nos aceita como somos, toda a vida é uma aprendizagem, e iremos sempre errar, falhar, aprender com os erros cometidos e evoluir. Na verdade somos como um edifício em construção cujas obras jamais acabam, numa procura incessante do aperfeiçoamento pessoal.

			Procure dentro de si a felicidade e faça realmente o que lhe traz realização e aquilo com que se identifica. Todos nós temos sonhos, alguns talvez até inatingíveis, mas está na nossa mão o lutar e esforçarmo-nos por aquilo que queremos, não podemos deixar isso em mãos alheias, é a nossa vida, a nossa felicidade. 

			Corra atrás da sua felicidade como um atleta corre nos últimos metros para alcançar a meta e desfrute do sabor especial da vitória, o de ser feliz!

			Capítulo 2

			Tempo É Vida

			Vivemos num mundo materialista e consumista e passamos uma vida inteira a trabalhar, a lutar para termos uma vida confortável.

			Tenho observado e algumas pessoas vivem numa correria em busca do material, atrás da “cenoura” que lhes é acenada. Iludidas, vivem em função de conquistar a “cenoura”, alguns até conseguem, outros passam uma vida inteira frustrados sem nunca conseguir mas ambos colocam tudo a perder por causa da tão desejada “cenoura”, sacrificam tudo, até a família para a obterem. No final percebem que correram atrás do vento, que a vida é uma passagem muito curta e nada levam. 

			Para trás deixam tempo perdido com tanta futilidade e quando entendem isto, já é tarde demais pois o tempo não volta atrás. Devemos dar valor às coisas realmente importantes. Não perca o seu tempo! 

			O nosso tempo é precioso, aprecie cada momento que passa com as pessoas que ama, por vezes só damos valor ao que temos quando perdemos. Se existem filhos, aproveitemos todos os minutos que pudermos para estar com eles, são a nossa maior riqueza.

			Ter tempo de qualidade é tirar proveito dele e rentabilizá-lo ao máximo com o que nos faz bem e felizes. Há tempo para tudo, se diz o contrário, então seria bom rever as suas prioridades, talvez esteja a perder tempo com algo que não seja verdadeiramente importante.

			Experimente fazer um plano diário, escreva o que faz durante o dia todo, mas escreva tudo, até o tempo que está a ver televisão, a navegar na internet, a cozinhar, etc. Só assim terá a noção do tempo que gasta com determinadas tarefas e lazer. Faça isto pelo menos durante uma semana e vai se surpreender com o resultado. Eu fiz e fiquei surpreendida com o tempo que desperdiçava.

			Talvez também vá descobrir que se calhar perde muito tempo com coisas que nem são assim tão importantes e que lhe falta depois tempo para aquilo que é mesmo importante. Ao detectar isto poderá aproveitar o seu tempo de forma mais eficaz.

			Sugiro que planeie o seu tempo diariamente, utilizando para isso uma agenda, ou um plano diário feito por si, desta forma não terá mais a sensação de que o tempo não lhe chega, pois ao invés de ser controlado por condições   externas e aleatórias, será você a estar no comando, controlando o seu tempo. Já basta existirem situações realmente graves e inadiáveis, que fogem ao nosso controlo, a estragarem a nossa agenda.

			Planificando o seu dia, vai ganhar tempo, e tempo é…. Vida! Muitos dizem que tempo é dinheiro, e na verdade também está correcto, depende do ponto de vista. No meu ponto de vista, tempo é Vida, pois podemos ter dinheiro, comprar o que quisermos, mas vida, só temos a oportunidade de viver uma vez e esta não se pode comprar. Nesta perspectiva, o meu tempo é mais valioso do que o ouro e a prata, e todas as pedras preciosas que existem no planeta.

			Não sei quantos anos vou viver, mas tenho a certeza que quero aproveitar cada minuto, cada segundo, do tempo que Deus permitir que eu viva, fazendo com que cada dia conte para mais um dia feliz. Transforme o seu tempo em felicidade! Tempo é Vida!

			Infelizmente existem pessoas que não tiram o melhor partido do seu tempo, pois passam mais tempo a arquitectar planos para prejudicar os outros do que para fazer algo de benéfico. Estas pessoas são frustradas e infelizes, e cada dia que passa, infelizmente, vejo mais desamor uns pelos        outros, por vezes não existem limites, cada um faz o que for preciso para conseguir os seus objectivos sem olhar a meios. Ocupar o tempo desta forma não me parece uma opção    viável para quem quer ser feliz. Como pode alguém ser feliz prejudicando os outros? Mais tarde ou mais cedo irá colher os frutos amargos do seu procedimento. 

			Existem também pessoas que usam máscaras o dia inteiro para representar um personagem que na realidade não existe, estas pessoas sentem-se infelizes e nem sabem porquê. Ninguém consegue ser feliz fingindo ser quem não é. Mais uma vez estão a perder tempo e a desperdiçar as suas vidas. Viver uma vida de fachada é um desperdício de tempo.

			Não viva em função do que os outros esperam de si, mas de acordo com a sua forma de pensar, encare a realidade de frente e esqueça que vive num mundo materialista e egoísta, tome a decisão de ser feliz. 

			Acredito que colhemos o que plantamos. Por isso devemos analisar bem o que plantamos se queremos colher bons frutos. Utilizar parte do nosso tempo para ajudar os outros parece-me uma boa forma de ocupar tempo livre, quem é feliz, quer fazer os outros felizes também.

			Existe tempo para tudo se for bem administrado,      talvez não faz o que realmente gosta porque acha que não tem tempo, talvez tenha um emprego, casa e família para cuidar, mas se organizar melhor o seu tempo vai surpreender-se e constatar que afinal até consegue. 

			Sinta a felicidade e a realização profissional de fazer o que mais gosta nem que seja por uns minutos e vai ver que com o tempo esses poucos minutos irão converter-se em algo muito maior e gratificante. 

			Faça com que cada 24h diárias do seu tempo sejam vividas de facto, aproveite todos os minutos, a sua vida é única e preciosa. Não desperdice o seu tempo com futilidades ou com algo que não tire proveito. Seja você! Faça o que realmente gosta, esteja com quem ama, estenda a mão a quem precisa, aproveite as coisas simples da vida que por vezes não damos o devido valor. 

			Hoje em dia já existem pessoas cujo trabalho é facilitar as tarefas domésticas e outras tarefas que exigem alguma perca de tempo, tais como, tratar de documentos, compras, etc. Esta prestação de serviços torna-se bastante útil para quem tem um horário de trabalho complicado e tem falta de tempo, podendo contratar estes serviços para ter mais tempo e de mais qualidade com a sua família. Claro que tem um custo mas, quando custa a sua vida? Tem preço? Por vezes gastamos dinheiro em tantas outras coisas que não acrescentam nada na nossa vida, porque não investir em tempo para nós?

			Imagine o que poderá fazer durante o tempo que costuma dedicar às tarefas domésticas por exemplo, ou com o tempo que poupa de não ter de ir tratar de papeladas que costumam durar horas? Já para não falar do tempo que se perde em compras, mas se gosta de ir às compras tente rentabilizar ao máximo o seu tempo, fazendo compras semanais ou até porque não, mensais. Uma dica para poupar tempo é por exemplo, fazer um menu semanal das refeições e respectiva lista de compras, assim não terá de perder tempo diariamente com idas ao supermercado. Esta e outras medidas podem ajudar a rentabilizar o seu tempo. 

			Planear o seu dia e tarefas pode ajudar e muito a poupar tempo e aproveitar mais a vida, por exemplo se gosta de chegar a casa e ver tudo arrumadinho, sem bagunça, porque não levantar-se meia hora mais cedo para deixar um jeitinho às coisas antes de sair, assim quando   voltar terá mais tempo para si. Numa casa com várias pessoas sabemos que uma tira dali, o outro coloca ali, e diariamente perdemos muito tempo só a arrumar as coisas nos seus devidos lugares. 

			Saber organizar o seu tempo e a sua vida pode trazer--lhe benefícios com que nunca pensou. Tenha mais tempo para si e para estar com as pessoas que são realmente        importantes na sua vida e para o que mais gosta de fazer. Ocupe bem o seu tempo! Tempo é Vida!

			Capítulo 3

			Tecnologias Versus Felicidade

			Como já referi anteriormente, tempo é vida, e como tal para aproveitar ao máximo a sua vida há algumas coisas a ponderar, pois a falta de tempo é uma das causas de infelicidade mais mencionadas.

			Hoje em dia a tecnologia ocupa grande parte do nosso tempo, saber administrar bem o tempo que dedica a cada tarefa e estabelecer um limite de tempo para cada uma delas é uma prioridade. De facto perde-se muito tempo a navegar na internet, nas redes sociais, com o correio electrónico, com os telemóveis, com a televisão, com os computadores, e outras tecnologias.

			Quantas vezes estando em família, somos interrompidos por um telemóvel? Este objecto vai connosco para todo o lugar como se de um membro nosso se tratasse, na verdade hoje em dia é quase impossível passar sem ele, mas devemos estabelecer limites senão corremos o risco de não ter tempo de qualidade com a nossa família ao sermos constantemente incomodados.

			Além de desconcertante é sem dúvida um invasor à nossa privacidade, como se constantemente pessoas entrassem pela porta da nossa casa sem pedir licença para tal. Quando estiver a fazer algo importante em família, experimente colocar o telemóvel no silêncio, têm o direito a isso certo? Depois quando tiver oportunidade devolva a chamada ou então se for mesmo importante a pessoa em questão irá ligar-lhe de novo.

			Não somos obrigados a estar sempre disponíveis para atender o telemóvel, temos de aprender a estabelecer limites senão acabamos como “escravos” do telemóvel, ele serve para nos auxiliar e não para nos incomodar.

			O trabalho já nos ocupa a maior fatia do nosso tempo, por vezes só queremos chegar a casa e relaxar, passar um pouco de tempo com aqueles que amamos e com quem durante todo o dia não tivemos oportunidade de estar, mas o telemóvel não pára de tocar, trazendo muitas das vezes os problemas do trabalho para dentro de casa e em horário pós-laboral. 

			Quem tem filhos sabe da importância que é dar lhes atenção, no entanto existe uma disputa do nosso tempo entre eles e o telemóvel, o computador, a internet, etc. 

			Temos de avaliar as nossas prioridades, o que é mais importante para nós, coisas ou pessoas? Passar tempo com a família ou estar em frente a um computador, ou numa rede social a falar com quem não conhecemos, ou a jogar? Enfim, podia enumerar várias coisas que prendem a nossa atenção e a desviam do que realmente é importante.

			As tecnologias vieram auxiliar-nos e muito, são muito úteis e confesso que o mundo actual sem elas seria bem complicado, mas estas não devem ocupar o nosso tempo desordenadamente. 

			Estas apesar de úteis têm vindo a afastar cada vez mais as famílias, pois quantas vezes, em vez de estarem todos juntos a conversar ou a brincar, cada um está no seu canto, os filhos a jogar, os pais nos computadores e nas redes sociais, estão todos juntos em casa mas na verdade não partilham nada. Os filhos crescem sem diálogo com os pais e estes tornam-se como estranhos para eles, não existe comunhão entre a família. 

			O mesmo se aplica ao casal que durante o dia não se vê porque está a trabalhar e no final do dia em vez de aproveitarem o tempo juntos, esse momento não existe, porque ambos estão mais uma vez ocupados com outras coisas. 

			Infelizmente casos como estes são o prato do dia, as crianças e adolescentes deste século estão a ser educadas pela televisão, pelos jogos e pela internet, sem que lhes seja ensinado ou estabelecidos limites, crescem sozinhas, porque os pais estão distraídos e encantados também pelas tecnologias ou porque simplesmente não têm tempo para dedicar à sua família. Cada vez mais ouvimos relatos de jovens adolescentes completamente perdidos da realidade, cometendo atrocidades como se fosse normal, porquê? 

			Jovens e crianças com a mente formatada pelos jogos, jogos estes por vezes com violência gratuita, completamente desnutridos de qualquer teor educativo. Crianças nas redes sociais sem qualquer supervisão dos pais, estando à mercê de pessoas mal-intencionadas. 

			Não há como negar que esta geração de crianças e     jovens são a geração das novas tecnologias e que eles já não      passam sem estas, mas é nosso dever e obrigação impor     limites, para o seu próprio benefício, bem-estar e segurança. 

			Existem pessoas viciadas nestas actividades e esse é o problema, a pessoa nunca vai assumir que está “tec-       nodependente”. Não quero com isto dizer que não se possa     desfrutar de estar num computador, rede social, ou jogar, de forma alguma, o que eu pretendo é que se analise a fim de que possa desfrutar de tempo de qualidade e possa ser mais feliz.
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