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			Dedicamos-lhe este livro no seu percurso de vida.

			Que se torne mais feliz, ano após ano, 

			e traga uma maior felicidade aos outros.

		


		
			Nota da Oprah

			Uma das muitas coisas que ganhei ao fazer The Oprah Winfrey Show durante vinte e cinco anos foi um lugar na primeira fila para toda a espécie de infelicidade. E quando digo de toda a espécie, refiro-me mesmo a toda. Os meus convidados incluíam pessoas destruídas por tragédias, traições ou profundas desilusões. Pessoas zangadas e pessoas que guardavam rancor. Pessoas cheias de arrependimento e culpa, vergonha e medo. Pessoas que faziam tudo o que estivesse ao seu alcance para entorpecer a sua infelicidade, mas que, mesmo assim, acordavam todos os dias infelizes.

			Testemunhei também muita felicidade. Pessoas que tinham encontrado o amor e a amizade. Pessoas que usavam os seus talentos e habilidades para fazer coisas boas. Pessoas que colhiam os frutos do altruísmo e da generosidade, incluindo uma que até doou um rim a um desconhecido que conhecera recentemente. Pessoas com um lado espiritual que trouxe um significado mais rico às suas vidas. Pessoas a quem foi dada uma segunda oportunidade. 

			No que diz respeito ao público, os convidados infelizes provocavam geralmente empatia; os felizes, admiração (e talvez uma pontada de inveja melancólica). E depois havia uma terceira categoria de convidados, de quem o público não sabia o que pensar, mas que o inspirava genuinamente: pessoas que tinham todas as razões para serem infelizes e, contudo, não o eram. Os copos meio cheios, que veem o lado bom, os males que vêm por bem, que fazem as proverbiais limonadas. Os Mattie Stepaneks, que é como passei a pensar neles; Mattie Stepanek era um menino que tinha uma forma rara e fatal de distrofia muscular, chamada miopatia mitocondrial disautonómica, mas conseguia encontrar paz em todas as coisas e brincar depois de cada tempestade. Escreveu poemas encantadores, era sábio muito para além da sua idade e foi o primeiro convidado de quem me tornei amiga, fora do programa. Costumava chamar-lhe «o meu rapaz anjo».

			Como podia um menino com uma doença fatal ser tão feliz como o Mattie era? E o mesmo se passava com uma mãe, cheia de paz, propósito e alegria, enquanto se preparava para morrer, gravando centenas de cassetes para a filha de seis anos sobre como viver. E a mulher zimbabueana que se casou aos onze anos e foi espancada diariamente mas, em vez de ceder ao desespero, manteve a esperança, estabeleceu objetivos secretos e acabou por alcançá-los, incluindo fazer um doutoramento.

			Como é que estas pessoas conseguiam sair da cama de manhã, quanto mais ser tamanhos raios de luz? Como faziam? Nasceram assim? Haveria um segredo ou um padrão de desenvolvimento que o resto do mundo deveria conhecer? Porque acreditem, se existisse tal coisa, o mundo haveria, sem dúvida, de querer saber. Nos meus vinte e cinco anos de programa, se houve coisa que quase todas as pessoas, em todos os públicos, tinham em comum, era o desejo de ser feliz. Tal como disse antes, depois de cada programa, conversava sempre com o público e perguntava-lhes o que mais queriam na vida. Ser feliz, diziam. Apenas ser feliz. Apenas felicidade.

			Só que, como também já disse antes, quando perguntava o que era a felicidade, de repente as pessoas já não tinham a certeza. Começavam a balbuciar e acabavam por dizer «perder x quilos» ou «ter dinheiro suficiente para pagar as contas» ou «os meus filhos, eu só quero que os meus filhos sejam felizes». Portanto, tinham objetivos, ou desejos, mas não conseguiam formular o que era para eles a felicidade. Raramente alguém tinha uma resposta concreta.

			Este livro tem a resposta, porque Arthur Brooks estudou, pesquisou e viveu a resposta.

			Deparei-me pela primeira vez com o Arthur através da sua coluna na revista The Atlantic, «How to Build a Life», «Como Construir uma Vida». Comecei a lê-la durante a pandemia e rapidamente se tornou algo pelo qual ansiava todas as semanas, porque era sobre tudo aquilo que sempre me importou mais: viver uma vida com propósito e significado. Então li o seu livro From Strength to Strength, um guia notável para se ser mais feliz à medida que se envelhece. Este homem estava a cantar a minha canção.

			Estava claro que tinha de falar com ele. E quando o fiz, percebi imediatamente que, se ainda estivesse a fazer The Oprah Winfrey Show, estaria sempre a chamá-lo – ele tinha algo de relevante e revelador que contribuía para quase todos os temas que discutimos. O Arthur emana um tipo de confiança e certeza sobre o significado da felicidade que é ao mesmo tempo reconfortante e galvanizante. Tem a capacidade de falar, tanto de forma geral como de forma específica, sobre as mesmas coisas de que eu falo há anos: como se transformar no seu melhor «eu», como se tornar um ser humano melhor. Portanto, eu soube, desde o início, que, de alguma maneira, acabaria por trabalhar com ele. Este livro é essa maneira.







			Nota do Arthur

			«Deve ser naturalmente uma pessoa muito feliz.»

			Estou sempre a ouvir isto. Afinal, faz sentido: leciono cadeiras de felicidade na Universidade de Harvard. Escrevo regularmente uma coluna de felicidade para a revista The Atlantic. Falo sobre a ciência da felicidade por todo o mundo. Portanto, as pessoas assumem que devo ter dons naturais para a felicidade, tal como um jogador profissional de basquetebol deve ser um atleta com um dom natural. Sorte a minha, certo?

			Mas a felicidade não é como o basquetebol. Não se tem vantagem em tornar-se especialista em felicidade por se ser abençoado com um bem-estar natural. Pelo contrário, as pessoas naturalmente felizes quase nunca estudam a felicidade, porque, para elas, não é algo que se precise de estudar, nem sequer tem de se pensar muito nela. Seria como estudar o ar.

			A verdade é que escrevo, falo e ensino sobre felicidade precisamente porque esta é naturalmente difícil para mim, e eu quero mais. O meu nível básico de bem-estar – o nível em que me encontraria se não estudasse e trabalhasse a felicidade todos os dias – é significativamente menor do que a média. Não é que eu tenha tido traumas enormes ou um sofrimento invulgar. Que ninguém sinta pena de mim. É apenas de família: o meu avô era soturno; o meu pai era ansioso; deixado à minha sorte, sou soturno e ansioso. Basta perguntar à minha mulher, Ester, com quem sou casado há trinta e dois anos. (Ela está a acenar que sim com a cabeça enquanto lê isto.) De modo que o meu trabalho como cientista social não passa por pesquisa, mas por autoanálise.

			Se chegou a este livro porque não é tão feliz como gostaria de ser – seja porque está a sofrer de alguma coisa em particular, ou porque tem uma boa vida «no papel», mas está sempre a debater-se com a mesma –, é o tipo de pessoa com quem mais me identifico. Somos espíritos semelhantes.

			Quando comecei a estudar a felicidade, há vinte e cinco anos, como aluno de doutoramento, não sabia se o conhecimento académico ajudaria. Temia que a felicidade não fosse algo que se pudesse mudar de maneira significativa. Talvez fosse como a astronomia, pensei. Pode-se aprender sobre as estrelas, mas não se pode mudá-las. E, de facto, durante muito tempo, o meu conhecimento não me ajudou muito. Eu sabia muito, mas não era um saber prático, em nenhum sentido. Eram apenas observações sobre quem eram as pessoas mais felizes – e as mais infelizes.

			Uma década atrás, durante um período particularmente sombrio e tempestuoso da minha vida, a Ester fez uma pergunta que mudou a minha maneira de pensar. «Porque é que não usas toda essa pesquisa complicada para ver se existem formas de mudar os teus próprios hábitos?» Óbvio, não é? Por alguma razão, não era nada óbvio para mim, mas estava disposto a tentar. Comecei a passar mais tempo a observar os meus níveis de bem-estar para identificar padrões. Estudei a natureza do meu sofrimento e os benefícios que, provavelmente, obtive a partir dele. Fiz uma série de experiências com base nesses dados, tentando práticas como fazer uma lista de gratidão, rezar mais e, quando estava triste e zangado (o que era bastante frequente), procurar o comportamento oposto à minha tendência. 

			E vi resultados. Na verdade, funcionou tão bem que, no meu tempo livre do trabalho de gestão que tinha numa grande organização sem fins lucrativos, comecei a escrever no The New York Times sobre felicidade e manifestações da mesma na vida real, para partilhar com os outros. As pessoas começaram a entrar em contacto comigo para me dizer que a ciência da felicidade – traduzida em conselhos práticos – também as ajudava. E descobri que ensinar ideias desta forma solidificava o conhecimento na minha mente e fazia-me ainda mais feliz.

			Obviamente, eu queria mais. Por isso, mudei de carreira. Aos cinquenta e cinco anos, deixei o meu cargo de chefe-executivo, com um plano para escrever, falar e ensinar sobre a ciência da felicidade. Comecei por criar uma simples declaração pessoal de missão para mim mesmo.

			 

			Dedico o meu trabalho a elevar as pessoas e a uni-las, em laços de amor e felicidade, usando a ciência e as ideias.

			 

			Aceitei uma cátedra na Universidade de Harvard e criei uma cadeira sobre a ciência da felicidade, que ficou rapidamente superlotada. Depois, comecei uma coluna regular sobre o tema no The Atlantic, com leitores na ordem das centenas de milhares por semana. Todas as semanas estudava um novo tópico sobre a felicidade, usando a minha formação como investigador quantitativo para ler o que de mais inovador se escrevia em psicologia, neurociência, economia e filosofia. Depois, transformava as aprendizagens em experiências pessoais na vida real. Quando funcionava, ensinava aos meus alunos o que aprendia e publicava-o para um grande público.

			Com o passar dos anos, fui assistindo a cada vez mais progressos na minha vida. Observei como o meu cérebro processava emoções negativas e aprendi a gerir essas mesmas emoções, sem tentar livrar-me delas. Comecei a ver as relações como uma interação entre corações e cérebros, e não como um mistério inescrutável. Comecei a adotar os hábitos das pessoas mais felizes que encontrava nos dados e que conhecia pessoalmente (incluindo alguém muito especial, que o leitor conhecerá na Introdução que se segue). Ao mesmo tempo, comecei a ter notícias de pessoas de todo o mundo – algumas de quem eu nunca tinha ouvido falar, outras muito famosas –, dizendo-me que estavam a aprender comigo como podiam aumentar os seus níveis de felicidade se trabalhassem para aprender e aplicar os seus conhecimentos.

			Nos anos que se seguiram a esta mudança de vida, o meu próprio bem-estar aumentou muito. As pessoas reparam e comentam que estou a sorrir mais, e que pareço estar a divertir-me mais no meu trabalho. As minhas relações são melhores do que eram. E tenho verificado este tipo de melhorias em estudantes, líderes empresariais e pessoas comuns que aprendem estes princípios. Muitos deles sofreram dores e perdas que ultrapassam qualquer coisa que eu já tenha enfrentado e, mesmo em pleno sofrimento, encontraram alegria.

			Ainda tenho muitos dias maus e um longo caminho a percorrer, mas hoje sinto-me à vontade com os meus dias maus e sei como viver com eles. Sei que virão tempos difíceis, mas não tenho medo deles. E estou confiante de que há muitos progressos no meu futuro.

			Às vezes penso em como era aos trinta e cinco ou quarenta e cinco anos, quando raramente estava alegre e olhava para o futuro com um sentimento de resignação. Se, com cinquenta e nove anos, voltasse atrás no tempo e dissesse: «Vais aprender a ser mais feliz e vais ensinar os teus segredos aos outros», teria provavelmente dito que eu tinha enlouquecido. Mas é verdade (a parte de ser mais feliz, não a parte de ter enlouquecido).

			E agora tenho o privilégio de fazer equipa, no meu trabalho, com uma pessoa que admiro desde jovem, uma pessoa que, ela própria, ajudou milhões de pessoas através de laços de amor e felicidade por todo o mundo: Oprah Winfrey. Quando nos conhecemos, rapidamente percebemos que partilhávamos uma missão, apesar de a termos perseguido de formas diferentes: eu, na universidade, e a Oprah, nos meios de comunicação social.

			A nossa missão neste livro é unir as duas vertentes do nosso trabalho, abrir a incrível ciência da felicidade a todas as esferas da vida das pessoas, que podem usá-la para viver melhor e elevar os outros. Numa linguagem mais simples, procuramos ajudá-lo a ver que não é impotente contra as marés da vida e que, com uma maior compreensão de como a sua mente e o seu cérebro funcionam, pode construir a vida que deseja, começando por dentro, com as suas emoções, e depois virando-se para fora, para a família, as amizades, o trabalho e a vida espiritual.

			Resultou connosco e também pode resultar consigo.

		


		
			Introdução 
 
O Segredo de Albina

			De Arthur: Albina Quevedo, minha sogra, que eu amava como se fosse minha mãe, jazia na cama no pequeno apartamento, em Barcelona, que ocupava há setenta anos. A decoração austera do quarto nunca tinha mudado: numa parede, um quadro da sua terra natal, as ilhas Canárias, na outra, um crucifixo simples. Era o que ela via quase vinte e quatro horas por dia, desde que uma queda, dois anos antes, a deixara com dores e incapaz de se levantar ou andar sozinha. Aos noventa e três anos, ela sabia que estava nos seus últimos meses de vida.

			O seu corpo estava fraco, mas a mente continuava aguçada e as memórias vívidas. Falou de décadas passadas, dos tempos em que era jovem, saudável, recém-casada e a começar a sua amada família. Recordou festas e dias na praia com amigos próximos, agora mortos há muito. Riu-se ao lembrar-se desses bons momentos.

			«Que diferença tão grande da minha vida agora», disse. Virou a cabeça na almofada e olhou demoradamente pela janela, perdida nos seus pensamentos. Quando se virou de novo, disse: «Sou muito mais feliz do que era naquela altura.»

			Olhou para o meu rosto surpreendido e explicou. «Eu sei que parece estranho, porque a minha vida agora parece desolada, mas é verdade», disse ela com um sorriso. «À medida que envelheci, fui aprendendo o segredo de ser mais feliz.»

			Agora, eu era todo ouvidos.

			Quando me sentei à beira da sua cama, a Albina contou as provações da sua vida. Quando era pequena, na década de 1930, viveu a brutal Guerra Civil de Espanha, grande parte dela escondida, muitas vezes passando fome e vendo a morte e o sofrimento à sua volta. O pai foi preso e passou anos na prisão por servir no lado perdedor do conflito, como cirurgião de campo de batalha. Apesar disso, sempre considerou a sua infância feliz, porque os pais a amavam e amavam-se, e esse amor era a memória que perdurava mais nitidamente. E por falar em amor, o homem na cela ao lado da do pai apresentou-a ao seu futuro marido.

			Até aqui, tudo bem. Mas foi aí que começaram os problemas para Albina. Depois de alguns bons anos e do nascimento de três filhos, o marido revelou-se aquém de extraordinário, abandonando-a sem pensão de alimentos e afundando-a na pobreza. A sua tristeza, por ter sido abandonada, foi agravada pela pressão de criar os filhos sozinha, quando às vezes se perguntava se podiam manter as luzes acesas.

			Durante vários anos, sentiu-se presa e miserável, concluindo que uma vida mais feliz não estaria disponível enquanto o mundo lhe desse aquelas circunstâncias tão más. Quase todos os dias, olhava pela janela da frente do seu pequeno apartamento e chorava.

			Quem poderia culpá-la? A sua pobreza e solidão, que a tornavam infelicíssima, não eram da sua autoria; tinham-lhe sido impostas e ela não conseguia ver uma maneira de mudá-las. Enquanto as suas circunstâncias não mudassem, a sua infelicidade persistiria e uma vida melhor parecia impossível.

			Um dia, quando Albina tinha quarenta e cinco anos, algo mudou para ela. Por razões que não eram claras para os seus amigos e familiares, a sua visão da vida pareceu mudar. Não é que de repente tivesse ficado menos sozinha, ou se tivesse misteriosamente deparado com dinheiro, mas por algum motivo, parou de esperar que o mundo mudasse e assumiu o controlo da sua vida.

			A mudança mais óbvia que ela fez foi matricular-se na faculdade para se tornar professora. Não foi fácil. Estudar dia e noite ao lado de alunos com metade da sua idade, enquanto criava uma família, foi completamente esgotante, mas revelou-se um sucesso que mudou a sua vida. Ao fim de três anos, a Albina terminou a faculdade entre os melhores alunos da turma.

			Embarcou então numa nova carreira que adorava, ensinando num bairro economicamente marginalizado, onde prestava o seu serviço a crianças e famílias em situação de pobreza. Ficou verdadeiramente em controlo da sua vida, era capaz de sustentar os filhos com o seu próprio dinheiro e fez amigos que estimava e que estariam ao seu lado até aos seus últimos dias – e que chorariam abertamente no seu funeral.

			Mais de uma década depois, o marido problemático de Albina quis voltar; eles nunca se tinham divorciado formalmente. Ela refletiu e aceitou-o de volta – não porque precisasse, mas porque quis. O marido encontrou Albina completamente mudada pelos catorze anos de distância: estava mais forte e, bem, mais feliz. Nunca mais se separaram e, nos anos seguintes, também ele era uma pessoa diferente, cuidando dela amorosamente. Tinha morrido três anos antes.

			«Tivemos um casamento feliz durante cinquenta e quatro anos», disse ela. E depois, esclareceu com um sorriso: «Tecnicamente, foram sessenta e oito anos casados, menos os catorze infelizes.»

			Agora, ali estava ela aos noventa e três anos, com as suas circunstâncias mais uma vez a restringi-la, mas a sua alegria não diminuiu; e até aumentou. Não fui o único a reparar; todos ficavam maravilhados com a forma como a sua felicidade crescia à medida que ela envelhecia.

			Qual foi o seu segredo para dobrar a esquina, aos quarenta e cinco anos, em direção a uma vida melhor – e ser mais feliz durante quase cinco décadas depois disso?

			O SEGREDO

			Há quem possa descartar a história da Albina dizendo que era uma pessoa rara, com um dom natural para fazer limonada quando a vida lhe dava limões. Mas a sua perspetiva sobre a vida não era inata; foi aprendida e cultivada. Não era apenas «naturalmente feliz». Pelo contrário, como ela própria conta, foi bastante infeliz durante muito tempo, antes da sua grande mudança. 

			Ou pode dizer-se que era realmente boa a «fechar os olhos», ignorando as coisas más da vida. Mas isso também não é verdade. Ela nunca negou que tinham acontecido coisas más, nem fingiu que agora não sofria. Ela sabia muito bem que envelhecer ia ser difícil; que perder amigos e entes queridos ia ser triste; que estar doente seria assustador e doloroso. Ela não se tornou mais feliz por bloquear essas realidades.

			Algo aconteceu que mudou a Albina e a libertou. Três coisas, na verdade.

			Primeiro, um dia, aos quarenta e poucos anos, ocorreu-lhe um pensamento simples. Ela sempre acreditou que ser mais feliz implicava que o mundo exterior mudasse. Afinal, os seus problemas vinham de fora: do azar e do comportamento dos outros. Isto reconfortava-a, de certa forma, mas deixou-a numa espécie de animação suspensa.

			Mesmo que não pudesse mudar as suas circunstâncias, pensou ela, talvez pudesse mudar a sua reação a essas circunstâncias. Não podia decidir como o mundo a trataria, mas talvez tivesse uma palavra a dizer sobre como se sentiria com isso. Talvez não tivesse de esperar que as dificuldades ou o sofrimento na sua vida diminuíssem para começar a agir.

			Começou a procurar decisões na sua vida, onde antes só havia imposições. A desesperada impotência de se sentir à mercê do marido ausente, da situação financeira, das necessidades dos filhos, começou a diminuir. As suas circunstâncias não mandavam no que ela sentia relativamente à vida – ela é que mandava.

			Até então, a Albina, sentia-se presa num mau emprego numa empresa terrível. Agora tinha acordado e percebido que, afinal, sempre fora ela a administradora. Isso não significava que ela pudesse estalar os dedos e tornar tudo perfeito – os administradores também sofrem nos maus momentos –, mas significava que tinha muito poder sobre a sua própria vida, e isso poderia conduzi-la a toda a espécie de coisas boas no futuro.

			Daí para diante, a Albina agiu com base nessa perceção. Passou de desejar que os outros fossem diferentes para trabalhar na única pessoa que podia controlar: ela mesma. Sentiu emoções negativas, como qualquer pessoa, mas começou a fazer escolhas mais conscientes sobre como reagir à negatividade. As decisões que tomou, e não os seus sentimentos primordiais, levaram-na a tentar transformar emoções menos produtivas em emoções positivas, como gratidão, esperança, compaixão e humor. Também se esforçou por se concentrar mais no mundo à sua volta e menos nos seus próprios problemas. Nada disto foi fácil, mas melhorou com a prática e começou a parecer-lhe cada vez mais natural, com o passar das semanas e dos meses.

			Finalmente, conseguir gerir-se a si mesma libertou a Albina, para se concentrar nos pilares sobre os quais poderia construir uma vida muito melhor: a sua família, as suas amizades, o seu trabalho e a sua fé. Ao gerir-se com sucesso, a Albina já não se distraía com as constantes crises da vida. Deixando de ser controlada pelos sentimentos, escolheu uma relação com o marido que não negava o passado, mas que funcionava. Construiu um vínculo amoroso com os filhos. Cultivou amizades pessoais profundas. Encontrou uma carreira que lhe deu um sentido de serviço e conquistou o sucesso. Trilhou o seu próprio caminho espiritual. E ensinou os outros a viver assim também.

			Nestes três passos, a Albina construiu a vida que queria.

			O CAMINHO A SEGUIR

			Se consegue identificar-se com as aflições da Albina, ou se sente necessidade de melhorar a sua felicidade por outros motivos, não está sozinho. A América está num declínio de felicidade. Na última década, a percentagem de americanos que dizem que «não são muito felizes» aumentou de 10% para 24%.[1] A percentagem de americanos que sofrem de depressão está a aumentar drasticamente, em especial entre os jovens adultos.[2] Enquanto isso, a percentagem que se diz «muito feliz» caiu de 36% para 19%.[3] Estes padrões são também observados em todo o mundo e a tendência já existia mesmo antes do início da pandemia de COVID-19.[4] As pessoas discordam sobre as razões pelas quais tal queda está a acontecer a tão grande escala, culpando a tecnologia, ou uma cultura polarizada, ou mudanças culturais, ou a economia, ou mesmo a política, mas todos sabemos que está, de facto, a acontecer.

			A maior parte de nós não tem a ambição de salvar o mundo inteiro; contentar-nos-íamos em ajudar-nos a nós próprios. Mas como, se os nossos problemas vêm de fora? Se estamos zangados, tristes ou sozinhos, precisamos que as pessoas nos tratem melhor; precisamos que as nossas finanças melhorem; precisamos que a nossa sorte mude. Até lá, esperamos, infelizes, e só podemos distrair-nos do desconforto.

			Este livro vai-lhe mostrar como sair deste padrão, como a Albina fez. Também se pode tornar chefe da sua vida, e não um mero observador. Pode aprender a escolher como reagir a circunstâncias negativas e selecionar emoções que o tornam mais feliz, mesmo quando as cartas que a vida lhe deu não são as desejadas. Pode concentrar a sua energia não em distrações triviais, mas nos pilares básicos da felicidade, que trazem satisfação e significado duradouros.

			Vai aprender a gerir a sua vida de novas maneiras. No entanto, ao contrário de outros livros que possa ter lido (nós também os lemos), este não vai exortá-lo a virar-se sozinho. Este livro não é sobre a força de vontade, é sobre conhecimento e como usá-lo. Se não conseguisse perceber algo sobre o seu carro, não resolveria o problema com uma força de vontade extrema, consultaria o manual de instruções. Da mesma forma, quando alguma coisa não está bem com a sua felicidade, precisa, primeiro que tudo, de informações claras e baseadas na ciência sobre como a felicidade funciona e, em seguida, de instruções sobre como aplicar as mesmas na sua vida. É isso que este livro é.

			Também não é mais um livro sobre como minimizar ou eliminar a dor, a sua ou de qualquer outra pessoa. A vida pode ser difícil; muito mais difícil para algumas pessoas do que para outras, sem disso terem culpa. Se está em sofrimento, este livro não lhe dirá para esperar que desapareça nem para eliminá-lo. Em vez disso, irá mostrar-lhe como decidir lidar com ele, aprender com ele e crescer através dele.

			Finalmente, este livro não é nenhum tipo de solução rápida para a sua vida. Para a Albina, ser mais feliz exigiu esforço e paciência, e a si também exigirá. Ler este livro é apenas o ponto de partida. Praticar as capacidades exige... bem, prática. Algum progresso será imediato e, muito provavelmente, as pessoas à sua volta irão reparar em mudanças positivas (e pedir o seu conselho). Outras lições levarão meses ou anos a ser interiorizadas e automatizadas. Isto não é uma má notícia, porque o processo de se gerir e fazer progressos é uma aventura divertida. Ser mais feliz torna-se um novo estilo de vida.

			Construir a vida que quer leva tempo e esforço. Atrasá-la traduz-se em esperar sem um bom motivo, perder mais tempo para ser mais feliz e de fazer os outros mais felizes também. A Albina não estava disposta a fazer isso; ela não estava disposta a perder a vida que queria enquanto esperava que o universo mudasse.

			Se também o leitor se cansou de esperar, vamos lá começar.
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A Felicidade Não É o Objetivo e A Infelicidade Não É o Inimigo

			O professor sorriu de orelha a orelha enquanto se dirigia ao auditório lotado da Universidade Carnegie Mellon, em Pittsburgh, num fim de tarde de setembro de 2007. Era a sua última aula e estava radiante de alegria ao olhar para trás, para o seu percurso, a encontrar o bem nos outros, superar obstáculos e viver com paixão. Estava tão cheio de energia e vigor que mal se conseguia conter. A dada altura, baixou-se até ao chão e executou uma série de flexões de um braço.[1]

			O professor era Randy Pausch, um conhecido cientista informático, adorado pelos alunos e colegas em Carnegie Mellon. Poder-se-ia pensar que a sua alegria na última aula se devia ao facto de ir viver a reforma para as Caraíbas ou, mais provavelmente (afinal só tinha quarenta e sete anos), para um outro tacho qualquer. No entanto, nenhuma destas coisas era verdadeira.

			Era a sua última aula porque o professor Pausch sofria de cancro terminal no pâncreas e tinham-lhe sido dado apenas alguns meses de vida.

			O público veio ouvi-lo, sem saber muito bem o que esperar. Seria uma reflexão trágica sobre a efemeridade da vida? Uma lista de deveres? É certo que houve muitas lágrimas no auditório naquela noite, mas não as de Randy. «Se não vos pareço tão deprimido ou taciturno como devia», gracejou, «peço desculpa por desiludi-los.» O seu discurso foi uma celebração da vida, cheia de amor e alegria, para ser partilhada com amigos, colegas de trabalho, a sua mulher e os três filhos pequenos.

			Simplesmente não havia como negar que o Randy era um homem que desfrutava de uma enorme dose de felicidade. Nem o seu soturno diagnóstico conseguiu suprimir essa verdade evidente naquele fim de tarde de setembro. Ao longo dos meses seguintes, conforme lhe permitia a saúde, aproveitou a vida ao máximo, inspirando outros através dos meios de comunicação nacionais (incluindo o programa da Oprah) e publicando, na sua página pessoal na Internet, os pormenores da sua saúde e dos tratamentos, bem como marcos familiares e muitos momentos de alegria pessoal.

			No dia 25 de julho de 2008, Randy Pausch morreu, rodeado por familiares e amigos.

			Nos seus últimos meses, Randy tinha feito algo que a maior parte de nós consideraria impensável: tinha passado o que, naturalmente, seria a parte mais difícil e sombria da sua vida a tornar-se mais feliz. Como é que ele fez isso?

			DOIS MITOS SOBRE A FELICIDADE

			Não há nada de estranho em querer ser feliz. «Não há ninguém que não queira ser feliz»,[2] declarou frontalmente o teólogo e filósofo Agostinho, em 426 d.C., sem necessidade de nenhuma prova, tanto então como agora. Se nos aparecer uma pessoa que diga: «Não quero ser feliz», estaremos na presença de alguém com alucinações ou a mentir.

			O que é que as pessoas querem dizer quando afirmam querer «ser felizes»? Normalmente, duas coisas: primeiro, estão a dizer que querem alcançar (e manter) certos sentimentos: alegria, jovialidade ou algo semelhante. Em segundo lugar, estão a assumir que existe algum obstáculo que os impede de obterem tal sentimento. «Quero ser feliz» é quase sempre seguido de «mas...»

			Pense-se na Claudia, uma gerente de escritório em Nova Iorque. Aos trinta e cinco anos, vive com o namorado há cinco. Eles amam-se, mas ele não está preparado para um compromisso permanente. A Claudia não sente que possa planear o futuro: onde vai viver, se vai ter filhos, como vai ser a sua carreira. Isso frustra-a e deixa-a sem saber o que fazer, sentindo-se triste e zangada. Ela quer ser feliz, mas acha que não o pode ser até o namorado tomar uma decisão.

			Ou pense no Ryan. O Ryan achou que, quando estivesse na faculdade, faria amigos para toda a vida e definiria os seus objetivos de carreira. Em vez disso, saiu de lá ainda mais confuso sobre a vida do que quando entrou. Agora, aos vinte e cinco anos, tem milhares de dólares de dívidas, anda a saltar de emprego em emprego e sente-se sem rumo. Espera ser feliz quando a oportunidade certa surgir e tornar o seu futuro mais claro.

			A Margaret tem cinquenta anos. Há dez, julgava que tinha tudo resolvido: trabalhava a tempo parcial, os filhos andavam no liceu e era ativa na sua comunidade. Mas desde que os filhos deixaram o ninho, sente-se inquieta e insatisfeita com tudo. Procura casas em Zillow, pensando que mudar de casa pode ajudar. Acha que uma grande mudança trará felicidade, mas não sabe qual é a mudança necessária.

			Por fim, temos o Ted. Desde que se reformou, não tem amigos de verdade. Perdeu o contacto com todos os colegas de trabalho. Há anos que está divorciado e os filhos adultos estão focados nas suas próprias famílias. Às vezes lê, mas sobretudo vê televisão para passar o tempo. Acha que seria feliz se houvesse mais pessoas na sua vida, mas parece não conseguir encontrá-las.

			Claudia, Ryan, Margaret e Ted são pessoas normais com problemas normais; nada de estranho ou escandaloso. (Na verdade, são compósitos de pessoas que conhecemos e com quem trabalhamos muitas vezes.) Cada um lida com as dificuldades comuns que qualquer um de nós poderia enfrentar nas nossas vidas, mesmo sem dar grandes passos em falso ou correr riscos tolos. E as suas crenças sobre felicidade e vida são normais – mas equivocadas.

			Claudia, Ryan, Margaret e Ted vivem num estado de «quero ser feliz, mas...» Se decompuser esta afirmação, verá que assenta em duas crenças:

			 

			1. Eu posso ser feliz...

			2. …mas as minhas circunstâncias mantêm-me preso na infelicidade.

			 

			A verdade é que ambas as crenças, por mais persuasivas que pareçam, são falsas. Não se pode ser feliz, mas pode ser-se mais feliz. E as circunstâncias e fonte de infelicidade não têm de impedir a pessoa de o ser.

			Eis o que queremos dizer quando afirmamos que não se pode ser feliz. Procurar a felicidade é como procurar o El Dorado, a lendária cidade de ouro da América do Sul, que ninguém nunca encontrou. Quando vamos em busca da felicidade, podemos ter vislumbres de como esta se afigura, mas de pouca duração. As pessoas falam sobre a felicidade e algumas afirmam possuí-la, mas as pessoas que a sociedade julga que deveriam ser completamente felizes – os ricos, os belos, os famosos, os poderosos – muitas vezes acabam nas notícias em situação de bancarrota, escândalos pessoais e problemas familiares. Algumas pessoas têm mais felicidade do que outras, mas ninguém consegue dominá-la de forma consistente.

			Se o segredo da felicidade completa existisse, já todos o teríamos encontrado. Seria um grande negócio, vendido na Internet, ensinado em todas as escolas e, provavelmente, fornecido pelo governo. Mas não é. É um pouco estranho, não é? A única coisa que todos queremos, desde que o Homo sapiens apareceu em África, há trezentos mil anos, tem permanecido esquiva para praticamente toda a gente. Descobrimos como fazer fogo, a roda, o módulo de aterragem lunar e vídeos do TikTok, mas apesar de todo este engenho humano, não dominamos a arte e a ciência de obter e manter a única coisa que realmente queremos.

			Isso porque a felicidade não é um destino. A felicidade é uma direção. Não encontraremos a felicidade completa deste lado do céu, mas independentemente de onde cada um de nós estiver na vida, todos podemos ser mais felizes. E depois mais felizes, e a seguir mais felizes ainda.

			Que a felicidade absoluta é impossível nesta vida pode parecer uma notícia dececionante, mas não é. É a melhor notícia de sempre, na verdade. Significa que podemos todos, de uma vez por todas, parar finalmente de procurar o paraíso perdido que não existe. Podemos parar de nos perguntar o que há de errado connosco por não conseguirmos encontrá-la ou mantê-la.

			Também podemos parar de acreditar que os nossos problemas individuais são as razões pelas quais não alcançamos a felicidade. Nenhuma circunstância positiva pode dar-nos o estado de felicidade que procuramos. Mas também nenhuma circunstância negativa pode impossibilitar de se ser mais feliz. Aqui está um facto: pode ser-se mais feliz, mesmo que se tenha problemas. Pode-se até, em alguns casos, ser mais feliz porque se tem problemas.

			Estas duas crenças erróneas, e não o que a vida nos atira, são a verdadeira razão pela qual tantas pessoas se sentem presas e infelizes. Querem algo que não existe e julgam que é impossível fazer qualquer progresso enquanto não forem removidas todas as barreiras da vida. E esses erros começam com uma resposta incorreta

			O QUE É A FELICIDADE?

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			O PAPEL DA INFELICIDADE

			
			
			
			
			
			
			
			A SUA MISTURA ÚNICA DE FELICIDADE E INFELICIDADE

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			1. Interessado

			2. Angustiado

			3. Empolgado

			4. Chateado

			5. Forte

			6. Culpado

			7. Assustado

			8. Hostil

			9. Entusiasta

			10. Orgulhoso

			11. Irritável

			12. Alerta

			13. Envergonhado

			14. Inspirado

			15. Nervoso

			16. Determinado

			17. Atento

			18. Agitado

			19. Ativo

			20. Com medo

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			APRECIAR AS SENSAÇÕES MÁS
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