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FELICIDADE

SUSTENTAVEL

Comprometer-se com atividades que
promovam o bem de si e do proximo e ter
proposito na vida € aproximar-se da
felicidade autentica’, tema de

congresso internacional que acontece

em setembro em ﬁhguas de Lindoia

Gisale Bortoleto
st bortoietolioa riiwab, com br

0 tema da felicidade ja era
uma preocupacdo desde os tem-
pos de Aristdteles (384 a.C. -
322 a.C.), para quem a felickia-
de, entendida como o maior
bem do homem, 5 manifestava
tanto em viver bem quanto fa-
zer o bem. Passados milhares
de anags, a propasta do fikbsofo
greqo para uma vida fefiz conti-
nia valendo = no que se con-
venclonou chamar de “felicida-
de auténtica™

Para Vera Saldanha, presi-
dente da Associacdo Luso-Bra-
sileira de Psicologla Transpes-
soal (Alubral) e aulora do li-
vro “Psicologia Transpessoal;
Um Cenhecimente Emergen-
te de Consciencla™ {Ed. Uni-
Jui}, a felicidade se constrol a
partir do momento em gue a

peEssta CoOnseqUue s Comprorme-

ter com uma atividade que pro-

mova seu proprio bem-estar e
o do proximo. "Se vocd come-
ta a desenvolver um projeto
Com O qual 5e sente Comprome-
tido, que traga beneficios para
vocd, para sua Tamilia e para

Sua comunidade, tanto em ter-
mos de sustentabilidade, quan-
to de promocao da paz, vocé
lem um tipo de felicidade au-
léntica®, diz.

“Felicidade Auténtica™
(Ed. Objetiva) e justamenie o ti-
lulo do novo livro do psicologo
norte-americana Marin E.P.
Seligman. Ma obra, escrita com
base na idela da psicologia posi-
liva, ele apresenta, passo a pas-
50, suas descobertas sobre felicl-
dade e longevidade e de que ma-
neira podemos dar mossa parce-
la de contribui¢dao para um
mundo melhar e alcancar ni-
viis sustentavels de alegria, gra-
lificacdo e significado auténti-
COs em nossas vidas, a “vida
boa” de que falava Aristdleles -
para o filésofo grego, “vida
boa” significava ao mesmo tem-
po vida "do bem” e “vida har-
monlosa”. Ou seja, ser fellz e
ser util a comunidade eram
dois objelivos sobrepostos.

Para o psicdlogo Luiz Car-
los Garcla, especialista em psl-
cologla transpessoal @ eneagra-
ma, a lelicikdade ndo esla no fu-
luro & sim na vida cotidiana. A
forma como cada um vive o pre-

sente @ importante, assim co-
mo ter uma meta significativa
de fuluro.

No mundd de hoje, a5 cullu-
ras social e corporaliva sdo da
QUEea e esse & um grande erro do
ser humano. *E a cooperagdo que
pode trazer estados de Telicidade
& ndo a competicdo”, diz.

A grande questdo é: de que
forma & possivel construir fieli-
cidade autentica? “As pessoas
poderiam olhar melhor para
sua alimentacdo, para o exerci-
cio fislco, colocar um tempo
diario para meditar, relaxar e
aprender a reconhecer senti-
mentos em sl mesmas”, respon-
de Garcia. Qutra coisa funda-
mental, sequndo ele, & a grati-
déo. Criar o hibito de agrade-
cer aumenta muito o indice de
felicidade.

Para a psicdloga Arlete Sil-
va, coordenadora da pods-gra-
duagdo em psicologla ranspes-
soal da Alubrat, felicidade e
um estado natural e esponta-
neo no individuo saudavel. “E
uma experéncia Interna de in-
leireza e plenitude, & uma pos-
fura interna que torma a rolina
prazerosa e compensatdria, nos

deixa predispostos a realizacdo
independente do que estamos
fazendo”, afirma.

Na opinido de Arlete, quan-
do nos sentimos felizes ficamos
entuslasmados, molivados, e
nos sentimas fores, confiantes
e chelos de esperanca. A felicl-
dade auténtica serla esla
vivencia da felicidade indepen-
dente das cdrcunstancias da vi-
da. “E o que poderiamos cha-
mar de um estado perene de fe-
licidade. Ele permanece mes-
ma diante da dor & do sofrimen-
to. A vida deba de ser um peso
& passa a ser uma bem-aventu-
ranga”, diz a psicologa.

O psquiatra Ururahy Barro-
g0 diz que a felicidade & o desti-
no de todo ser humand e que a
base para alcanga-la é a liberda-
de. Mas, para que a pessoa atin-
ja a iberdade, ¢ preciso mudar
2 a mudanca exige esforco. Ele
define a felicidade como uma

sensacdo e loda sensacdo & pre-

cedida por um sentimento. O
sentimento gerador, nesle ca-
50, @ 0 amor.

Quem néo se considera fe-
liz nao deve se desesperar, A fe-
licidade, segundo Arlete Silva,
pode chegar a qualguer mo-

mento, uma vez que o sar hu-
mano & limitado em suas pos-
sibilidades e polencialidades.
“A partir de um trabatho dedi-
cado ao autoconhecimento e
autodesenvolvimento, pode-
mas transcender as limitagdes
e acessar aspectos essenclals no
nasss Ser & nas exper:énmas..
emerginde assim a felicidade
auténtica que sempre esteve
em Seu interior”, dit,

Logo, nao se lrata apenas de
“construlr®, mas de “delxar
vir'. "Quando superamos as-
pecios de fragmentacan e viven-
clamos nossa inteireza de ma-
negira natural e espontanea, a fe-
lickdade auténtica simplesmen-
te surge em nossas vidas natu-
ralmenta”, alirma.

E bom estar atento e delxar
a felicidade auténtica aconte-
cer. De acordo com Arlele,
quande nos dentificamos e
NS Apegamos a0 que & passagel-
ro e efémero, merguhamos no
mar de llusdes, esquecemos o
que SOMmos e Passamos a ser o
que temos. E essa & uma felic-
dade passageira, presente no en-
gano compulsivo e frenético de
experiéncias supericials, mafe-
rialistas e banais.



