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A BUSCA DA FELICIDADE

Todos nos estamos em busca de alguma coisa
Uma das grandes buscas que nos motiva é encontrar a felicidade.
Essa é, certamente, uma bela ambicao.

Mas o cotidiano nos leva, com muita frequéncia, a reduzir nossas pretensées
nessa area.

Por qué?

Porque precisamos lidar com o que chamamos de realidade e sua procissao
de obrigacdes, de frustracoes, de emogdes de todos os tipos.

Entao, naturalmente, pensamos na felicidade.

Como um doce sonho, ela alimenta a esperanca e ajuda a aliviar nossas
feridas.

Mas como um sonho persistente, acaba também nos machucando, pois
sonhar é exaustivo quando nos contentamos em apenas... sonhar.

No meu caso, eu encontrei a felicidade.

Com esse guia, desejo partilhar algumas reflexbées, conselhos e ensinamentos
que ajudardo vocé a alcangar essa famosa felicidade com a qual vocé "sonha".

Eu nao vou fingir que isso é facil.

Mas posso afirmar que essa felicidade que vocé cobiga tanto nao esta longe,
desde que vocé pare de esperar por ela e va busca-la. ..

Boa leitura.
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|. FELICIDADE: DEFINICAO

A felicidade € um estado duravel de plenitude e de satisfacdao. Um estado
agradavel e equilibrado da mente e do corpo, onde o sofrimento, o stress,
a ansiedade e as preocupacdes estao ausentes.

Essa € a definicao dada pelo dicionario.

A felicidade seria, portanto, ser feliz em determinado momento, em
determinado local.

As condig¢des e as circunstancias sao no¢des muito pessoais, mas o que
importa € se sentir bem, feliz, em paz no momento presente. Logo, é
importante ter consciéncia de sua ‘"felicidade" para desfruta-la
plenamente.

Esse instante pode se repetir infinitamente.

Nem as condi¢des materiais, nem as condi¢des fisicas e sociais podem
trazer a verdadeira felicidade se o coracdao nao se sentir feliz.

Mas do que ela depende entao?

Por que uma pessoa se sente perfeitamente feliz em certas condicoes,
enguanto outra, nas mesmas condicdes, nao percebe a felicidade, ou pior,
se sente infeliz?

O que acontece dentro do coracdo humano ainda € algo indefinivel.
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Para mim, esta claro que a felicidade certamente nao vem do exterior,
mas do interior.

Busca-la multiplicando as aquisicoes materiais, ndo vale a pena.

Temos em nés um maravilhoso poder psiquico que sem dlvida nao existe
por acaso. Nos nem imaginamos toda forga desse poder, sua capacidade,
seus dons.

E como a caixa de Pandora, ndo sabemos o que vamos encontrar ao abri-
la.

Temos em nds, coisas magnificas e recursos impressionantes.

A psique é capaz de nos transformar, de nos curar, de iluminar nossa
vida, de nos tornar humanos, de nos trazer a felicidade e nos fazer sentir
simplesmente em harmonia com ndés mesmos, com 0s outros, com a
natureza e com o mundo que nos rodeia.



e o
."‘

-
v

b ™

B a W

ll. A BUSCA DA FELICIDADE

E a grande busca da felicidade.

Hoje podemos ver o quanto a felicidade € um estado que faz 0 mundo
vibrar, quando o dinheiro e o consumo causam raiva.

Convido vocé a sair em busca da felicidade! Ou, mais exatamente, vamos
tentar descobrir juntos as pistas que podem levar até ela, considerando
algumas constatacoes, observacoes e fatos.

Atitudes a adotar

As pessoas felizes se destacam mais por suas atitudes do que por um
acumulo de bens ou de prazeres.

1. Mente aberta

As pessoas felizes possuem essa atitude de questionar tudo, desde si
mesmas ate a sociedade. As mudancas sao percebidas como desafios ou
oportunidades pessoais de enriqguecimento emocional, humano.

2. Apreciagdo do momento

Essa € uma dimensao importante da felicidade. As pessoas felizes gastam
o tempo vivendo o momento presente sem se deixar perturbar por
preocupacdes passadas ou futuras. O importante € 0 aqui e 0 agora. Isso
nao as impede de fazer projetos ou de querer resolver seus problemas.




3. Autoconsciéncia

Aqui € uma questao de definir sua identidade. Para mim, as pessoas
felizes tém consciéncia de suas forcas e de suas fraquezas. Elas sdao
coerentes com O que sao, 0 que acreditam e o0 que fazem. Mas isso nao
significa se colocar como dono da verdade. Cada um ¢ livre para pensar
COMO quiser.

4. Tome uma atitude

Ousadia e movimento. Sim, isso é necessario. Ousar &€ multiplicar suas
chances de ser feliz. Agir, € se descobrir, aprender a se conhecer € a
conhecer os outros, € aceitar se questionar também.

5. Capacidade de deixar ir

Para combater as incertezas da vida, a tentacdo € grande de querer
controlar tudo, gerenciar, antecipar. Isso mobiliza uma energia imensa
que faz vocé esquecer totalmente de aproveitar o agora, 0 momento
presente. Até certo ponto, as pessoas felizes tém essa capacidade de
“deixar acontecer” diante de acontecimentos incontrolaveis. Elas preferem
confiar na vida e lidar com os imprevistos. Os relacionamentos amorosos
sao um bom exemplo. Muitas vezes, as pessoas encontram o amor
quando param de procura-lo.

A satisfacao das necessidades basicas representa condi¢ao indispensavel,
mas nao suficiente para ser feliz. Naturalmente, outros fatores como
tracos da personalidade, valores sociais € até mesmo as experiéncias de
vida podem influenciar sua visdao da felicidade. Nao importa o que
representa sua felicidade atualmente. Comecar a se interrogar sobre a
"sua" felicidade ja € um primeiro passo na dire¢ao certa.
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lll. PENSAMENTO POSITIVO

A autossugestao € uma area um pouco especifica.

Ela € nova por ser mal estudada até hoje e, consequentemente, pouco
conhecida.

E, a0 mesmo tempo, remonta ao surgimento do homem sobre a terra.

De fato, a autossugestao € um instrumento, uma arma ou uma habilidade
que possuimos de nascimento. Ela é dotada de uma forca incrivel,
incalculavel que, de acordo com as circunstancias, pode ter os melhores
Ou 0s piores efeitos para quem nao sabe controla-la.

Quando sabemos coloca-la em pratica de forma consciente, evitamos
provocar autossugestdes ruins nos outros, cujas consequéncias podem
ser desastrosas, € entdo provocamos conscientemente as boas
sugestdes que apontam o caminho certo para mentes que tinham
tendéncia a seguir sugestoes ruins.

E muito simples, pratico e facil de implementar

Pessoalmente, acho que as possibilidades da autossugestao sao
ilimitadas.
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Nosso subconsciente esta na origem de nossos estados fisicos e mentais.

E através de nossa imaginagao que podemos nos comunicar Com Nosso
subconsciente.

Nossas imagens € nossas representacdes negativas possuem efeitos
maldosos e devastadores.

N6s todos temos a liberdade e a capacidade de imaginar o possivel e o
positivo.

Vocé pode influenciar sua imaginacao.

Se vocé se convencer de que pode fazer uma coisa qualquer, desde que
seja possivel, vocé fara. Por mais dificil que possa ser.

Se, ao contrario, voc€ imaginar que nao pode fazer a coisa mais simples
do mundo, sera impossivel fazer e um pequeno monte de areia se tonara
para vocé uma montanha insuperavel.

“%wmayw/amw.
%ﬁwmmafemﬂwmmw.
%WWMWWWZWMWW 1

Bouddha
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V. AUTOSSUGESTAO: INSTRUCOES DE USO

Eu repito: naturalmente, isso demanda esforcos e um investimento
pessoal, mas € perfeitamente possivel ‘influenciar® a si mesmo
positivamente.

Para isso, vou dar a voc€ um exercicio simples.

Isole-se em um local, sente-se confortavelmente e feche os olhos para
evitar qualquer distracao.

Inspire e expire lentamente, com o abdémen, e relaxe por alguns
momentos.

Depois diga, em voz alta, para que vocé ouca suas proprias palavras:

"Todos os dias, sob todos os pontos de vista, eu estou cada vez melhor.”

As palavras "sob todos os pontos de vista" se referem a tudo, € indtil fazer
autossugestoes especificas.

Depois, se acostume a repetir essa frase todas as manhas ao acordar,
por exemplo.

Faca essa autossugestao de uma forma simples, tao infantil, tdo mecanica
guanto possivel e, portanto, sem o menor esforco. Em uma palavra, a
formula deve ser repetida no tom usado para recitar um rosario.

Dessa forma, voc€ pode fazé-la entrar mecanicamente no inconsciente
pelo ouvido e, quando ela entra, ela age.

11
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E importante seguir esse método a vida toda, pois ele é tdo preventivo
quanto curativo.

Naturalmente, essa € uma autossugestao "genérica", mas vocé pode focar
em um ponto bem especifico.

Em outra abordagem, no decorrer do dia ou da noite, quando sentir um
sofrimento fisico ou emocional, diga imediatamente que vocé ndo vai
contribuir conscientemente com isso e fara com que desapareca.

Isole-se 0 maximo possivel, feche os olhos e passe a mao na testa se for
algo emocional, ou na parte dolorosa se for algo fisico, repetindo essas
palavras, varias vezes:

"A dgor esta indo embora ', pelo tempo que for necessario.

Com um pouco de pratica vocé podera eliminar a dor moral ou fisica em
20 ou 25 segundos.
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V. CRIE SUA PROPRIA FELICIDADE

Vocé entendeu que a solucdo se encontra em seus pensamentos.

Por exemplo. Nao sao os anos que envelhecem, mas a ideia de que
envelhecemos.

Ha pessoas que sao jovens aos 80 anos e outras que sao velhas aos 40
anos.

Vocé€ conhece pessoas assim, € eu também.

Assim, tenha certeza de obter o que vocé procura e voc€ conseguira,
desde que isso seja razoavel ou realizavel, naturalmente.

Podemos nos fazer sugestdes mais fortes do que qualquer pessoa.

Todos 0s nossos pensamentos, bons ou maus, se concretizam, se
materializam, se tornam realidade dentro da possibilidade.

Assim, existem alguns “reflexos” a serem adotados.
Por exemplo, jamais diga: ‘ev vou tentar... ", mas "eu vou iazer...".

Quando ha duvida, ndo ha resultado. Pense sempre "eu posso”, jamais
"eu Nao posso".

13
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Toda ideia que vier a mente tende a se tornar realidade para vocé e se
transformar em acao.

Se vocé segue a vida dizendo "Eu vou chegar’, vocé chegara fatalmente,
pois voce fara tudo que pode para chegar.

Em outras palavras, € o seu pensamento que governa sua vida e, por
consequéncia, sua felicidade.

Eu digo sem rodeios, vocé tem um poder de uma forga incalculavel.

Mas se o inconsciente conduzir essa "danca”, entdo essa forca é muitas
vezes prejudicial.

Se, ao contrario, vocé aprende a domina-la com energia e sabedoria, ela
dara a vocé o autocontrole e aproximara vocé da felicidade.

14
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VI. As CHAVES DA FELICIDADE

Essas 7 chaves governam todos os aspectos da sua existéncia.

Algumas chaves citadas abaixo vao parecer evidentes quando voceé as
conhecer.,

A pergunta que deve se fazer ndo € se vocé ja sabe o que esta escrito,
mas se esta colocando em pratica, o que & diferente.

Saber ndo vai trazer nenhuma mudanca em sua vida. O que fara diferenca
€ 0 que vocé vai fazer com o que aprendeu e a forma como colocara em
pratica.

Outras chaves, ao contrario, vao parecer talvez absurdas ou falsas,
considerando a visao que voce tem das coisas.

O que fara vocé avancar na vida, crescer, ndo sdo as coisas que voce ja
sabe, mas as que vocé ainda nao sabe.

Sua situacdo de vida atual € resultado de seus pensamentos e de sua
maneira de perceber as coisas €, portanto, de agir.

E com novas percepcdes que vocé vai agir de forma diferente e que,
portanto, sua vida sera diferente.

A melhor forma de usa esse GUIA é estudando a cada dia da semana uma
das 7 “chaves” que ele contém.
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Semana apos semana - mesmo que vocé tenha entendido perfeitamente
0 que leu — continue todos os dias a estudar cada uma.

Estude a primeira "porta” toda segunda-feira € as outras cada dia da
semana.

Todos os dias vocé deve se concentrar e aplicar diariamente apenas a
“porta” do dia.

Toda a sua atencao deve se concentrar sobre a chave do dia e vocé deve
se perguntar a todo momento como colocar em pratica da melhor
maneira por meio de suas acdes cotidianas.

Agindo dessa maneira, posso garantir que vocé ira se programar
interiormente para a felicidade.

Vocé vai mudar suas percepcoes, suas ideias, sua maneira de fazer e de
ser e a qualidade de sua vida inteira ira melhorar.

Lembre-se de que ndo € por ter compreendido uma coisa que nao precisa
coloca-la em pratica.

Aplique todos os dias o que vocé aprendeu, seja como uma crianga,
sempre pronta a descobrir alguma coisa nova.

Sua vida, e como vocé se sentira internamente, irdo mudar para sempre.

Decida hoje se tornar o ator de sua vida e criador de sua felicidade. Tudo
depende apenas de voce.

A
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CHAVE N°1
“OBJETIVOS DA VIDA”

Aqui esta sua primeira chave para a felicidade. Estude-a toda segunda-
feira € cologue em pratica até se tornar um habito, até se tornar uma
nova maneira de pensar.

« Voce deve ter metas claramente definidas na vida.

« Para ser feliz, vocé precisa progredir de forma constante e
mensuravel.

* Se vocé ndo progride, vocé regride.

« Vocé nao pode se contentar com uma vida rotineira.

+ Tudo que nao cresce, morre.

* Fixando metas e buscando atingi-las, encontrara em vocé tudo que
precisa para ser feliz.

+ Nao basta ser bom para ser feliz, € preciso ser excelente.

CHAVE N°2
“ACEITACAO DO SEU AMBIENTE”

Sua segunda chave deve ser estudada toda terca-feira. Leia esse capitulo
até entender totalmente. As ideias aqui contidas devem moldar seu "ser"
e nao apenas estimular intelectualmente.

Abra-se a mudancas e a tudo que for diferente da sua forma atual de
perceber as coisas e a vida. Nessas diferencas, das quais pode discordar
no comego, Vocé vai encontrar a chave de sua felicidade futura.

17
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Lembre-se de que se vocé sempre pensar da mesma forma voce vai agir
sempre da mesma forma também.

Consequéncia desse imobilismo: sua vida ndo evolui.

» Sua verdadeira necessidade ndo é ser amado, mas amar.

+ Vocé pode amar sem ser amado.

« O amor € uma sensacao interior que nada tem a ver com qualquer
dependéncia.

« Amar nao compromete vocé a nada.

 Vocé ndo se apaixona por uma pessoa, mas se apaixona pelo amor.

* Ame cada objeto, cada situagado e todas as pessoas ao seu redor.

+ Desenvolva seu musculo amoroso e estara em contato com uma
energia que pode fazer milagres.

CHAVE N°3
ﬂACA&)lilﬂh&TKLA”

Eu insisto nesse ponto, mas € muito importante: esse guia deve ser
aplicado se quiser que sua qualidade de vida mude. Se vocé se contentar
em apenas acumular informacdes, sua vida continuara como estal O que
importa sao as agoes concretas, pois elas geram a mudanca.

18



* Ha duas partes em vocé: a parte que pensa € a parte que sente as
coisas, que as vive. Vocé deve saber reconhecé-las e diferencia-las.

- Pare de se identificar com seus pensamentos.

« A mente € uma funcdo de seu organismo, ndo € voce.

+ Quando vocé pensa as coisas VOCcé Nao vive as Coisas.

- A felicidade € algo que se vive, nao algo que se pensa.

- E vivendo o momento presente que vocé se torna feliz.

- Liberte-se do pensamento, pois ele mente.

CHAVE N°4
“LIDANDO COM CIRCUNSTANCIAS”

Ao ler essas linhas, vocé toma consciéncia do trabalho que tem a fazer
para assimilar perfeitamente. Ha muito a fazer.

* Nao € porgue as coisas vao mal que vocé deve se sentir mal.

+ Vocé pode se sentir bem mesmo que tudo va mal.

+ Todos os dias, vocé tem milhares de razdes para se sentir bem ou
se sentir mal. Aprenda a nao depender mais das circunstancias.

» Sentir-se mal ndo vai mudar as coisas.

« Ao se sentir de determinada maneira, vocé se programa
interiormente para se sentir de novo dessa mesma maneira.

+ Tudo que vocé der ao seu subconsciente sera ampliado.

* Sinta-se hoje mesmo como vocé quer se sentir amanha.

19



CHAVE N°5
“IMAGEM E VISAO DE SI”

Se aplicar esses ensinamentos diariamente, vocé vai perceber uma
mudanga rapidamente. Progressivamente, vocé sera capaz de "viver' o
momento presente € assim se aproximar de sua felicidade.

« Amanha ndo € igual a ontem, vocé esta livre do passado.

A sua autoimagem influencia o que acontece em sua vida € como
vocé reage. Vocé € programado por sua imagem.

« Vocé nao é seu comportamento, vocé pode muda-lo e tomar
consciéncia de quem realmente €, além do seu comportamento.

» Seu comportamento é uma ilusdao de sua mente.

« Voc€ pode escolher conscientemente como vai reagir a todo
momento.

« Voc€ pode escolher adotar a reagcdao mais apropriada a cada
situacao.

* Sua liberdade maxima é dar a resposta que deseja a cada situacao.

r
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CHAVE N°6
“ACEITACAO DE EMOCOES”

Aqui esta uma “chave” de importancia primordial para mudar a forma
como se sente em sua vida todos os dias.

O aspecto emocional de sua vida € o que mais condiciona seu nivel de
felicidade interior, pois como vocé€ sabe agora, a felicidade € uma
sensacgao interior, portanto totalmente ligada as suas emocdes, a sua
capacidade de senti-las e aceita-las.

+ Diga Sim a vida ao seu redor.

 Tudo tem uma boa razao de ser, tendo confianga na vida.

 Aceite sentir as coisas, toda sensacdo € boa se vocé cortar os
pensamentos que vém com ela.

* Viva suas emoc¢des, quaisquer que sejam.

« TJoda sensacdo € boa e faz parte de voce.

« Aceite tudo que vocé sente, aceite cada parte de vocé.

- A felicidade € estar em contato com a parte em vocé que "sente" as
coisas.

- E sentindo as coisas que vocé pode compreendé-las e depois

muda-las, sem fugir delas ou ignora-las.

21
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CHAVE N°7
“CRIE SUA PROPRIA REALIDADE”

Essa € sua Ultima chave para a felicidade. Ela € a ligacdo entre tudo que
voce ja aprendeu. Vocé pode usa-la plenamente quando tiver integrado
profundamente as chaves dos dias anteriores.

E apenas dessa maneira que novos automatismos serao criados em vocé
e gue a sua forma de ser e de agir vai mudar, sem que vocé precise fazer
um esforco consciente.,

O mundo exterior € seu espelho, tudo que vocé percebe € a sua

imagem.

« Vocé ndo pode ver no exterior 0 que vocé soube ver no interior,

« Vocé € 0 que voc€ mais detesta e atrai 0 que vocé mais teme.

* Programe seu subconsciente para se sentir amanha como deseja
se sentir e para ter a vida que vocé deseja.

- Sinta-se agora mesmo como vocé quer se sentir amanha.

- A verdadeira forca na vida € poder se sentir agora como vocé quer
se sentir amanhg, independentemente de suas condi¢cdes de vida
atual.

« Ao se sentir de determinada maneira, vocé mostra ao seu

subconsciente como vocé quer se sentir amanha.
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VIIl. CONCLUSAO

Como voce pdde ver na leitura desses 7 capitulos, a felicidade ndo € uma
coisa automatica, natural.

Ela € um "estado" que precisa de dedicagao pessoal € que se constroi
diariamente.

A felicidade € um estado interno, uma habilidade que vocé vai desenvolver
tendo objetivos, aceitando e amando o que esta ao seu redor,
compreendendo que vocé ndo € seus pensamentos, nem suas condicoes
de vida e ainda menos seu comportamento.

O que vocé realmente €, além de tudo isso, vocé vai descobrir aceitando
suas emogoes. Entdo, voce tera condi¢des de criar sua propria realidade.

Para ser feliz, vocé deve atender as suas necessidades essenciais. Vocé
deve nutrir seu corpo, mas também sua mente e seu ser interior. Para
conhecer suas necessidades basicas vocé deve ouvir a si mesmo, suas
emocdes, sem se deixar enganar pela ilusdao dos seus pensamentos.

Para ser feliz, vocé deve aumentar seu nivel de consciéncia de si mesmo
e da vida.

Vocé deve ter outro olhar sobre tudo que EXISTE, o olhar do coragao, o
olhar do amor e ndo o olhar da mente.
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Para ser feliz, vocé deve se libertar de seus pensamentos, vocé deve se
libertar do julgamento e da analise das coisas. Vocé deve aceita-las e vive-
las intensamente ao invés de pensar sobre elas.

Toda vez que voceé pensa, vocé se desconecta da realidade para viver em
uma ilusao, vocé se contenta em assistir um filme ao inves de viver
realmente.

A felicidade se vive, ndo se pensa.

E preciso coragem para ser feliz, pois € preciso aceitar se comprometer
voluntariamente e intensamente na aventura da vida, € preciso provocar
as coisas ao inves de se submeter a elas.

Mas esses esforcos abrem as portas de uma vida rica e gratificante, as
portas da FELICIDADE.
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