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Como ter uma vida mais feliz?

tdo sonhada felicidade parece ter se tornado o
principal foco de atenc¢do entre as pessoas no
mundo.

Esse sentimento ganhou tamanha importancia que vi-
rou até disciplina da Universidade Federal de Pernambu-
co e, pasmem, o namero de vagas precisou ser dobrado
para atender & demanda de alunos inscritos.

Mas como conquistar esse sentimento?

A felicidade nio estd na conquista de um carro novo,
na mudanca de cargo profissional nem mesmo no nasci-
mento de um filho, ela é um estado de espirito. £ uma
decisdo tnica, pessoal e permanente.

A felicidade estd nas coisas mais simples da vida. Des-
de decidir acordar de bom humor, olhar-se no espelho e
escolher ser feliz, aproveitar a vida ao maximo, curtir o
hoje mesmo com os problemas e desafios que enfrenta-
mos no dia a dia.

Ser feliz é ver nas pequenas coisas a verdadeira razdo
para viver. £ ser grata pelo maravilhoso milagre de existir



e ver uma inteng¢do positiva até mesmo nas situagdes difi-
ceis. & se amar, se aceitar, se perdoar e perdoar o proximo
também.

A vida moderna com tantas tecnologias, como celu-
lares e redes sociais, muitas vezes nos leva a um mundo
irreal, ou seja, serd que se espelhar no outro é o caminho
a ser seguido?

Quando vemos algo ou alguém e sentimos a necessi-
dade de ter aquilo ou sermos iguais, serd que isso ¢ feli-
cidade?

Muitas pessoas se espelham no mundo fantasioso de
outras e ndo conseguem se alegrar com a prépria reali-
dade. Este capitulo do livro pretende oferecer a vocé um
guia sobre a felicidade.

Vamos as dicas?

DICA 1
Seja grata

Ressalte o que é maravilhoso em vocé.




A gratiddo, por mais cliché que possa parecer, gera
gratiddo e nos traz paz. . quanto mais a tivermos em
nosso coragdo, mais conseguiremos mudar o que ndo
nos faz bem.

Vocé ji agradeceu hoje?

Agradeca por quem vocé ¢, pela vida que tem, por
suas conquistas, seus erros, sua familia, seu trabalho.

Apenas seja grata.

Agradecer por estarmos vivos e acordados ¢ essencial
para comegar bem o dia.

I VALE A PENA REFLETIR! I

» A vida fica mais leve quando a gente agradece mais
do que pede.

» Experimente agradecer mais e pedir menos. Faca
um exercicio diario, criando uma lista com as coisas
pelas quais vocé deve ser grata no dia. Ndo poupe es-
forcos e imaginacao, olhe ao redor e veja tudo o que
vocé tem.

» Eu garanto, a lista é imensa e n&o para de crescer

com o passar dos dias.

DICA 2
Dé tchau as desculpas desnecessdrias

“Desculpa qualquer coisa. Obrigada. Até logo.”

TRECHO ANTECIPADO PARA DIVULGAGAO. VENDA PROIBIDA.



Por que temos a mania de nos desculpar por “qual-
quer coisa”? Serd que somos mesmo tdo culpadas assim?
Serd que tudo exige desculpas?

Fistamos tdo acostumadas a nos sentir culpadas, a car-
regar a culpa, seja 14 por qual motivo, que antecipamos as
desculpas antes de qualquer imprevisto.

Isso estd longe de ser sauddvel! Pare de sair por af se
desculpando por “qualquer coisa”. Afaste o sentimento
de culpa do seu dia a dia e sinta-se mais leve com tudo
aquilo que vocé consegue entregar ao outro.

Evite usar a palavra “desculpe” desnecessariamente.

Se vocé ndo se sente culpada, evite-a, pois ela nio é
complemento direto do seu “obrigada”. Assim, ao se des-
pedir de alguém em qualquer situagdo, apenas agradeca
e despeca-se.

Deixe para pedir desculpas se for realmente necessé-
rio. Tenha certeza de que vocé saberd identificar uma
situacdo que exige um pedido de desculpas.

DICA 3
Néo carregue fardos que néo séo seus

Carregue somente os seus fardos.

Se pedir desculpas em excesso é desnecessdrio, imagi-
ne os fardos que vocé carrega?

Pare de se culpar por coisas que nio estdo a seu al-
cance.



Faca a sua parte e dé o seu melhor sempre, mas ndo
tente ser uma super-heroina capaz de controlar tudo e
todos.

Lembre-se, vocé nio ¢é culpada por tudo nem ¢ capaz
de solucionar todos os imprevistos e problemas do mundo.

Facga a sua parte, o que estiver a seu alcance e esteja
disposta a colaborar com o bem-estar das pessoas, mas
ndo se cobre demais.

DICA 4
Livre-se de tudo o que ndo te pertence

Viva o presente.

Assim como as desculpas e os fardos do mundo nao
sdo s6 seus, outros itens podem ser deixados pelo cami-
nho. Por exemplo, vocé ndo tem — alids, ninguém tem — o
poder de mudar o passado ou de prever o futuro, por isso,
para que ficar carregando angustia das coisas que jd se
passaram ou que ainda nem aconteceram?

As expectativas, os julgamentos, a negatividade, os
erros dos outros, 0 mau comportamento das pessoas...
Nada disso te pertence e tudo isso pode ser abandonado.

Vocé ndo imagina o peso que ird tirar das costas. Pense
nisso ¢ abandone pelo caminho essa mala de fardos que
ndo sdo seus ¢ que ndo te fazem bem. Respire e siga em
frente, leve.



DICA 5
Acredite em vocé

Vocé é o mdximo!

E essencial acreditarmos em nés mesmas. Quando
depositamos fé e credibilidade em quem somos e em
tudo o que fazemos, o resto do mundo passa a acreditar
junto com a gente.

Se sua crenga em si mesma anda um pouco enfra-
quecida, preste bastante aten¢io nas préximas dicas, pois
temos de mudar essa relagdo entre o que vocé é e o que
voceé acredita ser.

DICA 6
Menos rede social, mais rede real

Tenha mais proximidade com vocé mesma e com
seus amigos.

Avida moderna tem nos levado cada vez mais as redes
sociais, a uma vida em que tudo acontece em um clique.

Até que ponto esse estilo de vida é sauddvel? Até que
ponto acompanhar a vida de pessoas que nem conhece-
mos nos faz bem?

Especialistas jd andaram pesquisando um pouco a res-
peito disso e, atualmente, jd é possivel diagnosticar quem
sofre com a vida inalcancével proposta na internet.
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Se vocé jd se viu menosprezando a vida que tem ou
tendo crises de ansiedade por conta das redes sociais,
chegou a hora de repensar o uso que faz delas, propon-
do-se a uma vida mais off-line, mais real.

Para reduzir o uso das redes sociais, basta instalar no
celular um aplicativo que sinalize o tempo que vocé per-
manece on-line. Procure instalar um desses apps, estabe-
le¢a um limite didrio e programe o celular para avisi-la
quando esse limite for atingido.

Procure dar atencdo a atividades que podem e devem
ser feitas off-line, como ler um livro, assistir a um filme,
fazer uma atividade fisica e, por que ndo, conversar com
as pessoas que estdo com vocé?

Comece a se preocupar com o real e perceba o quan-
to sua presenca ¢ essencial para outras pessoas. Isso fard
com que vocé se sinta mais confiante, centrada e focada
nas suas qualidades.

Deixe o outro com a vida do Instagram pra 14!



DICA 7
Mexa-se

Faga uma atividade fisica em vez de ficar nas redes
sociais.

A atividade fisica s6 traz beneficios ao corpo e & men-
te. A sensacgdo de bem-estar e de confianca que um exer-
cicio promove ¢ realmente transformadora.

Encontre uma atividade que lhe dé prazer e comece
a praticé-la, mas lembre-se: seja generosa com vocé e nio
se cobre demais.

O segredo para conseguir sair de casa e vencer a pre-
guica é comecar com algo que lhe dé prazer e lhe faga
bem - e, claro, essa sensagio s6 vem quando vocé faz
algo de que realmente gosta.

Encontre o que gosta e bote esse corpo para se mexer!

Os beneficios aparecerio e te deixardo mais confiante
em praticar os exercicios.

DICA 8
Oi, amor-préprio, vem cd!

Seja mais gentil com vocé.

Sorrir € sinal de inteligéncia.

Qual é a necessidade de se odiar tanto? De encontrar
tantos defeitos em uma imagem tdo linda que é s6 sua e
de mais ninguém?
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Pare com isso! Vocé € sim a coisa mais linda do mun-
do inteiro e ninguém pode fazer com que vocé acredite

no contrario.

Vocé hoje ¢ o resultado da pessoa que tanto lutou para
ser.

Procure se amar mais, se elogiar mais e ser mais justa.

A partir de agora, vocé vai:

= Aceitar e agradecer os elogios que recebe com um
sorTiso no rosto.

® Parar de se menosprezar ou achar que os elogios
ndo sdo sinceros.

® Ser gentil com sua imagem, comemorando as con-
quistas didrias, sejam quais forem.

® Ser menos exigente, cobrar-se menos e lembrar-se
sempre de que vocé lutou e muito para ser quem é
agora, neste exato momento.

= Amar sua imagem. O amor ¢ poderoso e nos ajuda
a sermos melhores a cada dia.

= Agradecer sempre.



DICA 9
Separe um tempo para vocé

Dia da preguica, dia de ndo fazer nada.

Viver no século 21 é cansativo, e muitas vezes as 24
horas do dia parecem passar num piscar de olhos.

E tanta coisa para resolver, tanta burocracia e tantos
problemas, que na maior parte do tempo abrimos méo de
nés mesmas para dar conta de tudo. Ndo hd nada mais
frustrante do que chegar ao im do dia ou da semana e
ter a sensagdo de que s6 trabalhamos e nos preocupamos
com os outros, ndo é mesmo?

Por isso, de agora em diante, vocé vai:

= Reservar um tempinho do dia para vocé, mesmo
que apenas 15 minutos, mas que esse tempo seja s6
seu, s6 para atender a seus desejos.

® Procurar se organizar ¢ encontrar uma brecha na
agenda para marcar um COmpromisso com vocé
mesma.

= Descobrir qual periodo do dia é melhor para vocé
de fato cumprir o compromisso marcado. Mais
uma vez, lembre-se: nesse momento, avalie o que é
bom e o que funciona para vocé, pois s6 assim con-
seguird manter esse compromisso didrio. Avalie se
as manhds sio mais tranquilas que as tardes, ou se
as noites sdo calmas... E escolha o melhor hordrio.

® Fazer o que estiver a seu alcance, mas nio deixar
de fazer.



A sensacdo de bem-estar e de autocuidado fard de
vocé uma pessoa mais feliz e mais leve no fim do dia.

DICA 10
Leve-se para passear!

Qual foi a dltima vez que vocé fez uma coisa que real-
mente quis?

Pense alguns minutos para responder e seja sincera.

Entretanto, ndo importa a resposta. Eu quero é cha-
mar a atengdo para a importancia de mantermos a per-
sonalidade e ndo abrirmos mio do que queremos em
funcio do outro. E claro que, muitas vezes, a vida em
sociedade nos leva a desistir de algo que queremos ou
gostamos muito para facilitar o convivio ou para manter
a harmonia nos relacionamentos, mas se permitir realizar
desejos € o que nos mantém vivos, nos faz lembrar quem
SOmMos € 0 que queremos para nds mesmas € para quem
convive conosco. Desse modo, de hoje em diante:

= Leve-se para passear.

® Faca algo que seja satisfatério para vocé, seja 14 o
que for, do desejo mais simples ao mais inusitado:
essa realizagdo é importante para vocé e s6 isso jd a
torna essencial.

®» Diga “sim” a quem vocé é.

® Vi a restaurantes.

= Saia por af a toa, sem destino.

= Faga uma massagem.



= Compre roupas novas.

®» Viaje.

= Volte a estudar.

= Realize, sempre que possivel, um desejo seu, pois
isso € levar a alma para passear.





