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Eu, dedicdiaste

QUE VOCE SEJA ALEGRE,
mesmo quando vier a chorar
QUE VOCE SEJA SEMPRE JOVEM,
mesmo quando o tempo passar
QUE VOCE TENHA ESPERANCA,
mesmo quando o sol ndo nascer
QUE VOCE AME SEUS INTIMOS,
mesmo quando sofrer frustracoes
QUE VOCE JAMAIS DEIXE DE SONHAR,
mesmo quando vier a fracassar

ISSO E SER FELIZ.

Que através desse livro vocé garimpe ouro
dentro de si mesmao.

E SEJA SEMPRE APAIXONADO PELA VIDA.

E descubra que vocé é um
SER HUMANO ESPECIAL.
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PREFACIO

Vivemos num universo cheio de mistérios. Ha bithde galaxias
com inumeros segredos. Por exemplo, h4 um buragm m® centro da
Via-Lactea, a nossa galaxia, do tamanho de um dgdareia que engole
planetas e estrelas inteiras. Da arrepios s6 dsapersso. Mas qual € o
maior mistério do universo?

A vida humana é o maior mistério da existéncian&d se encanta
com ela quem nunca a explorou. Todavia, se compasaa personalidade
humana com uma grande casa, a maioria ndo conaatenesmo a sala de
visitas do seu proéprio ser. Até onde vocé se cathec

Apesar da grandeza da vida, o ser humano néo cargddosamente
dela. Alguns sé procuram mudar seu estilo de vidando sofrem um
enfarto. Outros s6 pensam em equipar sua inteli@émeando ja estédo
profissionalmente superados.

Muitos adultos s6 detectam que séo infelizes éosos quando
perdem as pessoas que mais amam. E a situacicowms? E pior.
Geralmente, eles s6 reconhecem que sao frustradoslo olham para tras
e véem seus mais belos sonhos destruidos.

No livro Vocé é Insubstituivailomentei que todos nés cometemos
loucuras de amor para conquistar a vida. Neste,|Dez Leis Para Ser
Feliz, vou apresentar principios para que a vida se tonm grande show —
um espetaculo de felicidade e sabedoria.

Dos miseraveis aos abastados, dos incultos aeledtiais, todos
guerem se felizes. Mas para muitos ser feliz € mimagem no deserto.
Muito se fala, mas pouco se conhece sobre o quel&idade e quais sdo
as ferramentas necessarias para ser feliz. Vosé@rgeeendera aqui.

Este livro é pequeno, mas o conteldo sobre o guiekcidade e o0s
instrumentos para conquista-la sdo profundos eodéscidos. Eles séo
frutos de mais de vinte anos de pesquisa psic@dgjsiquiatrica. As “dez
leis” que comentarei democratizam a ciéncia, pomlam acessiveis
ferramentas para vocé explorar seu proprio serdedséo de usa-las para
alcancar uma vida feliz e saudavel é sua.

Permita-me tentar ajuda-lo. Se vocé é jovem out@augosta de
aventura, aqui vocé a tera. Viajaremos para orfagté mundo do nosso
ser. Uma boa viagem.

Dr.Augusto Cury



O QUE E SER FELIZ?

A vida é uma grande universidade, mas pouco ersiem nao
sabe ser um aluno...

Ser feliz ndo é ter uma vida isenta de perdasigtréicbes. E ser
alegre, mesmo se vier a chorar. E viver intensagneneésmo no leito de
um hospital. E nunca deixar de sonhar, mesmo s fiesadelos. E
dialogar consigo mesmo, ainda que a solidao o eerqu

E ser sempre jovem, mesmo se 0s cabelos embramnguoeckE
contar historias para os filhos, mesmo se o terop@d$casso. E amar os
pais, mesmo se eles ndo o compreenderem. E agradeite, mesmo se
as coisas derem errado. E transformar os errog;ées!de vida.

Ser feliz € sentir o sabor da agua, a brisa ni,roscheiro da terra
molhada. E extrair das pequenas coisas grandeiemde encontrar todos
os dias motivos para sorrir, mesmo se ndo existigndes fatos. E rir de
suas proprias tolices.

E ndo desistir de quem se ama, mesmo se houvepgiEs. E ter
amigos para repartir as lagrimas e dividir as @&sgiE ser um amigo do
dia e um amante do sono. E agradecer a Deus peétaeslo da vida...
Quais dessas caracteristicas vocé possui?

Quem conquista uma vida feliz? Sera que sdo aoassnais ricas
do mundo, os politicos mais poderosos e os intdéctnais brilhantes?

Nao! Sdo os que alcangcam qualidade de vida no@ giElsua alma.
Os que se libertam do cércere do medo. Os gue aupar ansiedade
vencem 0 mau humor, transcendem o0s seus trauma®sSiue aprendem
a velejar nas aguas da emocao. Vocé sabe velgaasni@guas ou vive
afundando?

ALVOS ERRADOS PARA SE ALCANCAR UMA
VIDA FELIZ

Os nossos maiores problemas néo estdo nos obssadollo
caminho, mas na escolha da direcao errada...



O DINHEIRO E A FELICIDADE

O dinheiro pode nos dar conforto e seguranca, eleasdo compra
uma vida feliz. O dinheiro compra a cama, mas nédlescanso. Compra
bajuladores, mas ndo amigos. Compra presentesiparanulher, mas nao
o seu amor. Compra o bilhete da festa, mas naoegrial Paga a
mensalidade da escola, mas nao produz a arte darpen

Vocé precisa conquistar aquilo que o dinheiro odmpra. Caso
contrario, serd um miseravel, ainda que seja unomaitio.

A FAMA E A FELICIDADE

O sucesso no trabalho, na escola, na realizac8o nitas €
fundamental para a qualidade de vida. Mas a fane apompanha o
sucesso nao produz a felicidade! A fama produzugpk mas nao a
alegria. Produz o assédio, mas nao elimina a solida

A fama pode se tornar uma armadilha para uma fatla pois
evapora a simplicidade, esmaga a sensibilidadedana privacidade. Ha
muitos famosos tristes e deprimidos. Lute pelo ssme ndo pela fama. Se
a fama vier, dé pouca importancia a ela.

A CULTURA ACADEMICA E A FELICIDADE

A cultura académica nutre a inteligéncia, mas @aw alicerce de
uma vida feliz. O aluno sai da escola conhecendaundo exterior, mas
desconhecendo o anfiteatro de sua mente.

Ele sabe discursar sobre o mundo fisico, mas aBe falar de si
mesmo. E um gigante na ciéncia, mas um fragil neediante de suas
perdas e desafios. O mundo académico esta emElisda diplomas, mas
nNao prepara 0s jovens para a escola da vida. V&téépeeparado apenas
para as vitérias ou também para as derrotas?

O PODER E A FELICIDADE

O homem sempre amou o poder, mas poder ndo prodazvida
feliz. Uma pessoa pode dirigir uma nacdo ou umadgreempresa com
habilidade, mas pode nao ter nenhuma competénca g@ernar sua
€emocao.



Hitler queria dominar o mundo porque nunca domigseu proprio
mundo. Mesmo quem conquista o poder politico pelalemocratica pode
ser um péssimo lider de si mesmo. O seu maior ideraf vida ndo é
liderar a Terra, mas seu proprio ser.

O TRABALHO E A FELICIDADE

Trabalhar com alegria, dedicacédo e criatividadenédbalsamo para a
vida. Mas devemos trabalhar para viver e ndo vipara trabalhar.
Algumas pessoas s&mrkaholig viciadas em trabalhar. Sonham, almogam
e respiram trabalho.

Elas tém tempo para tudo, menos para si mesmasadi@iitem a
faléncia da empresa, mas pouco se importam cotérecfa de suas vidas.

Livre-se de ser um viciado em trabalho! A ndo aer queira ser o
mais competente do cemitério!

A SEGURANCA E A FELICIDADE

Muitos fazem seguro da casa e do carro. Eles ategam contra
assaltos e acidentes, mas se esquecem de proteg@n®cao contra o
estresse e 0s problemas da vida. Que contrasteilsgmrqualguer coisa
assalta-lhes a tranquilidade... Vocé percebe o tquaaus problemas
roubam sua alegria e paciéncia?

Sem proteger a emocao, alcancar uma vida felmailusdo. Como
fazer isso? Espere, vou ajuda-lo! Antes disso, gaflawer um mapeamento
da qualidade de vida.

O PADRAO DE QUALIDADE DE VIDA

Quem é exigente com a qualidade dos produtos, AmE€aom a sua
gualidade de vida, trai a sua prépria felicidade...

Nas préximas péginas comentarei a relagdo de sastopsiquicos e
psicossomaticos que uso nas minhas pesquisaso®ueometem a qualidade de vida.



SINTOMAS PSIQUICOS

cansaco exagerado
pensamento acelerado
insOnia

excesso de sono
esquecimento
desmotivacao, desanimo
diminuicédo do prazer sexual
baixa auto-estima

medo

perda do prazer de viver
tristeza ou humor deprimido
falta de concentracéo
sofrimento por antecipacao
angustia (ansiedade + aperto no peito)
agressividade

sentimento de culpa

solidao

idéia de desistir da vida

()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
)



SINTOMAS PSICOSSOMATICOS

() dor de cabeca
() falta de ar
() tontura
() taquicardia
() né na garganta
() aperto no peito
() dores musculares
() prurido (coceira)
() gastrite
() hipertensdo quando esta tenso
() diarréia quando esta tenso
() aumento do apetite
() diminuicdo do apetite
() excesso de suor
() choro ou vontade de chorar
() maos frias e imidas
() queda de cabelo
() nenhum
Se vocé apresenta diversos sintomas, ndo se dese¥jocé pode
superar seus conflitos e se tornar mais rico e rexge. O padrdo de
classificacdo da qualidade de vida é flexivel. HiEpende do tipo,
guantidade e frequéncia dos sintomas. Alguns se@ao mais graves por
isso desencadeiam varios outros sintomas. Por dagmpnsonia produz
fadiga excessiva, pensamento acelerado, irrita@oiéd Procure cuidar da
sua qualidade de vida, vocé merece. Faca de saaimid linda histéria de
amor e nao de terror.

Em minhas conferéncias, inclusive internacionagbre o
funcionamento da mente e qualidade de vida, costagey um teste com
0S ouvintes. Peco a eles que levantem as maos splais sintomas
possuem a medida que os cito.

Todos ficam surpresos ao ver o sobe e desce das aadpublico
em geral. Isso inclui psicélogos, médicos, diretate escolas, professores.
O normal é estar afetado e o anormal é ter umaexdalente. Num mundo
doente, a meta € sermos “anormais”. Fique atento!



Uma pesquisa que realizei sobre a qualidade denadaopulacéo
da cidade de S&o Paulo mostrou numeros chocani8%o3¥as pessoas
estdo ansiosas ( mais de quatro milhdes), 37,4%saptam déficit de
memoaria ou esquecimento, 30,5% sentem fadiga axaee29,9% sentem
dores musculares e 29,1% tém dor de cabeca.

Além disso, dois milhBes de pessoas, incluindenswe adultos, tém
insénia, fazem uma guerra na prépria cama. QualtraRieA guerra de
pensamentos. Cuidado! Nem os generais vencem atsdhab

Ha um dado da pesquisa que me deixou preocupadissitalvez
deixe vocé também. Mais de dois milhBes de pesg&td) estdo com
péssima qualidade de vida, apresentam dez ou m&snas. I1Sso € muito
grave. Todos n6s devemos melhorar nossa qualidadedd para sermos
felizes.

A populacdo de Sédo Paulo, que € uma das maiodesles do
planeta, esta coletivamente estressada. Todaviegasigarmos a mesma
pesquisa em Nova York, Londres, Paris, Téquio e mdgs grandes e
médias cidades do mundo, creio que encontrarenums dg&melhantes.

PARADOXOS DO MUNDO MODERNO

Nunca tivemos um avanco tao grande na tecnolomps, o homem
nunca experimentou tantos transtornos psiquicosicddivemos tantos
meios para nos propiciar conforto- os veiculoglefone, a geladeira- mas
o homem nunca se sentiu tdo desconfortavel em sagenNunca tivemos
tantos meios para nos dar prazer- a TV, a Intematjinema-, mas o
homem nunca foi téo triste.

A sociedade moderna se tornou uma fabrica dessstr& vocé vive
nesse mundo maluco. O que fazer?

Mudar de planeta ndo é possivel! Viver como emnigblado do
mundo ndo adiantara, pois levaremos nossos probleraade formos.
Refugiar-se no alcool e nas drogas, como muitosngyazem sé expande
a miséria e destréi a vida. Se esconder como maduolos, atras da conta
bancéaria e do status social e fingir que nada a&statecendo, é fugir da
realidade.

Vivemos num mundo complicado. Mas néo tente fdgie. E nele
gue devemos nos realizar, ser felizes e sauda¥diz sO € bela quando
acesa na escuridao. Vejamos.

Certa vez uma pessoa dormia mal porque moravapouo escuro.
Ela sonhava em colocar uma lampada no ambienteoci®ate muito
trabalhar, contratou um eletricista e colocou ad@sejada lampada. Antes



de acendé-la, pensou: “Agora finalmente vou dorimanquilo.” Ao
acendé-la, uma surpresa. Perdeu o sono. Por qué?

Porque a luz expbs uma realidade que ela nacsuwjaira, insetos,
aranhas. SO0 descansou depois de uma bela faxifedizrimente, alguns
preferem o escuro! Tenha coragem para acenderralgeu porao e fazer
uma faxina na sua vida.

Essa histdria revela que ao longo deste livroa®d®emos que nao
somos tao saudaveis quanto pensamos. A luz vhabriTalvez haja algum
desconforto inicial ao depararmos com nossa raedidaMas nos
alegraremos em usar as dez leis da psicologiacoaiguistarmos uma vida
feliz.

Com elas podemos encontrar alegria na dor, esmeram
tempestade, seguranca nas tormentas. Podemos eprandantarolar,
brincar, viver a vida com paixao e prazer. Antesediida-las, deixe—me
dar um recado.

N&o ha milagre para transformar a personalidade, tneino. Cada
lei s6 sera util se sair das paginas impressag diest e for inscrita nas
paginas do seu coracgdo. Leia e releia-as. Elasmdlam a necessidade de
um tratamento, quando este for necessario. Maspsgilica previne e
contribui para a resolucéo dos transtornos psiguico

Porém, o maior objetivo das leis ndo € tratar aendas, mas abrir
janelas da sua inteligéncia. Que janelas? As janglae arejam seu
potencial intelectual e sua capacidade de amataaevtudo que a promove.

12 LEl: CONTEMPLAR O BELO

E nas coisas simples e andnimas que se encontramaisres tesouros
da emocgao...

Contemplar o belo é fazer das pequenas coisasspetéeulo aos
nossos olhos. E dialogar com os amigos, elogiapessoas, amar 0s
desafios da vida. E admirar as criangas, ouviisiérias dos idosos.

E descobrir as coisas lindas e ocultas que nasawd E admirar as
nuvens, o canto dos passaros, o baile das olhas sajuestra do vento. E
perceber além das imagens e das palavras. Creiongnes de 10% das
pessoas sabem contemplar o belo. Quem desprezkieesa uma alegria
fugaz, uma emocao superficial.

O PRAZER DE VIVER



Se sua historia se transformou numa rotina regetédio, se lhe
faltam prazer, sabor e encanto pela vida, € povpgé ndo tem gastado
tempo contemplando o belo. Desperte! Se ndo usarfesramenta, vocé
podera ter sucesso profissional, financeiro e sao@s mendigara o pao da
alegria. Serd infeliz.

O mestre da emocéao, Jesus Cristo, parava a nuljdé o seguia
para fazer dos lirios um show aos seus olhos.dhairda terra de infelizes,
pois vivia a arte da contemplacéo do belo.

BOM HUMOR

Se vocé contemplar o belo, vocé serd uma pessuehbmorada.
As pessoas terdo prazer de ficar ao seu lado. BMasido contemplar,
vivera debaixo da ditadura do mau humor e do négatb. Nem vocé
mesmo se suportara.

Diversas doencas auto-imunes, cardiacas, bem atguos tipos de
cancer, sao desencadeadas pelos transtornos eaisciem especial pelo
mau humor. Uma pessoa otimista vive melhor e pas teanpo.

Contemple o belo para ser bem humorafler negativista nao
resolve os problemas, mas pode abreviar seus dias..

REJUVENESCIMENTO DA EMOCAO

Se vocé contemplar o belo, sera sempre jovemaaijné o tempo
sulgue seu rosto com rugas. Se nao contemplar, paa€ra fazer cirurgia
plastica, peelings, mas envelhecerda no unico lugae € proibido
envelhecer: no territério da emocdo. Reclamar € dowm sintomas da
velhice emocional.

Muitos jovens s&o emocionalmente velhos. Elesanmeai do corpo,
da roupa, da comida, de levantar pela manha, delastde que ndo ha
nada para fazer. Sao infelizes porque nédo sabeadeggr nem fazer muito
do pouco. Abra os olhos!

AUTO-ESTIMA

Quem observa a lei de contemplar o belo tem e&eaatio-estima,
estd sempre em consigo mesmo. Mas eis que a [E&alonstata algo
trdgico, a baixa auto-estima se tornou uma sindem@emica. Observe o
caso da guerra das mulheres com o espelho. Ao deresntemplar seus



aspectos positivos diante do espelho, elas sacialigp@as em enxergar
seus defeitos.

Atendi muitas mulheres que se queixam com os warsbbre as
areas do seu préprio corpo que detestam. A baixaestima delas sufoca
0 amor deles. Por qué?

Porque todas as reclamacdes delas registram-seemedria deles.
E, como estudaremos, esse registro ndo pode maispsgado, so
reescrito. Com o tempo, seus maridos comecam arvalpezar oS
defeitos reclamados por elas. Isso sufoca o irdere® amor.

As mulheres também se afligem diante das revigtasdestacam o
corpo e nao a inteligéncia feminina. Ao invés dessetirem belas, elas
comparam seu corpo com o das modelos e se martiriZaidado! Tudo o
gue voceé reclama se torna um veneno para sua stirttee

DICAS PARA CONTEMPLAR O BELO

Todas as pessoas devem sentir-se bonitas. N&oesejavo do
padréo de beleza da midia. Diga diariamente: eweaiio(a)! Pois o feio
e 0 belo séo relativos. Beleza esta nos olhos e gontempla...

Contemplar o belo é colocar combustivel na fedidel Cuide de
plantas, escreva poesias. Role no tapete comaag;as. Valorize as coisas
gue sao aparentemente insignificantes. Escrevascquéra 0s amigos.
Descubra os filhos. Explore o0 mundo dos seus paisie dez minutos por
dia em siléncio contemplativo. Falar da felicidaseen contemplar o belo é
cair no vazio.

22 LEl: SONO REPARADOR

Os inimigos que nao perdoamos dormirdo em nossa@anperturbarao
NOSSO SONO...

O sono reparador € 0 sono que renova a energia &spsiquica. E
o sono profundo, relaxado, agradavel. E o sono glimenta a
tranquilidade e estimula a inteligéncia. Uma vidézfcomeca com um
sono feliz.

Quem tem um sono reparador pode melhorar em &€ $8u
rendimento intelectual: criatividade, sutileza,imiacéo de informacgdes,
atencdo> Muitos acidentes e decisOes erradas atgeda falta desse



sono. Faca as pazes com sua cama. Se vocé despeezaono, estara
destruindo o reator da vida.

CONSUMINDO ENERGIA CEREBRAL ALEM DOS LIMITES

Certo dia uma pessoa comentou num elevador qu& guerendo
dormir durante o dia e ndo entendia o motivo. Meeihca e perguntei se
ela tinha insonia. Ela disse que nao. Indagueilaeaseguia aquietar a
sua mente. Ela comentou que seus pensamentos lmordodl na sua
cabeca. Ai esta a causa, eu disse.

A mente agitada rouba energia do cérebro. Mesmmiddo, as
pessoas nao descansam. Se vocé tiver um traba#lectnal excessivo,
Seu sono Nao conseguira repor a energia gasta.

O SONO E A SAUDE

Vocé pode brigar com o0 mundo, mas nunca com seo. Sem o
sono reparador, 0 corpo e a emocdo ficam drastic@ndebilitados. E
impossivel ser saudavel sem dormir bem. As doemsguicas sao
frequentemente desencadeadas ou intensificadad@aansonia golpeia a
mente.

Dependendo da qualidade do seu sono, vocé serapessoa
agradavel, toleravel ou insuportavel. Se vocé axgéosivo ou impulsivo,
reflita como vocé dorme. As pessoas insones irrganaté com a sua
sombra.

UM ALERTA PARA OS ADULTOS:
A INSONIA BLOQUEIA A INTELIGENCIA

A insbnia destr6i a serenidade. Ela gera crisesiosas que
bloqueiam a memodria e leva o0 ser humano a reagirp@nsar, reagir por
instinto, como um animal.

As maiores violéncias humanas foram cometidas prameiros
trinta segundos das crises de ansiedade. Os nosg0OEeS erros tambéem
ocorreram nesse periodo. Bastam poucos segundos fesirmos
seriamente as pessoas. Sabe qual é a melhor sespestvocé deve dar
guando estiver tenso? O siléncio.

UM ALERTA PARA OS JOVENS:
A INTERNET DESTRUINDO O SONO



Milhdes de jovens estdo destruindo os melhores dacsuas vidas
por serem viciados na Internet. Eles estdao dormindaficientemente.
Alguns jovens estdo desenvolvendo transtornos fesue tentando
suicidio.

Muitos entram de madrugada na Internet porque 8 bwrata a
ligacdo telefbnica. Mas no futuro eles pagarao @amwnta. Poderdo ser
inseguros, irritados, mal-humorados, sem metas, gama. Naveguem,
mas nao afundem. Nao durmam menos que oito horas.

NAO LEVE SEUS INIMIGOS PARA CAMA

Pense nisso! Nem todo sono é reparador. Levarasemas do
trabalho para a sua cama é trair a sua paz. Ecgelewvar seus inimigos
para debaixo do lencol é pior ainda. Fica maistbapardoa-los, mesmo
gue eles nao merecam. Faca iSso por Voceé.

Muitos ndo precisam assistir aos filmes de tepama se assustar.
Quando se deitam, sua mente pensa em tantos pexblgume ja vivem um
teatro de pavor. Na psiquiatria, o perdao é a @énelgs fortes, e a magoa
dos fracos. Vocé é forte ou fraco?

DICAS PARA DORMIR BEM

O sono comeca durante o dia. Nao carregue o moadccostas.
Filtre os problemas. Trabalhe com alegria. Fagarks agradaveis. Nao se
alimente uma hora antes de se deitar. Evite ligdWau o computador
meia hora antes de dormir.

O que fazer quando h& insénia? Procure relaxandSeconseguir,
levante-se, pois a insOnia rebelde odeia a cama. iBgbnia persistir por
alguns dias, procure um médico. A insdnia leva aliqade de vida ao
caos.

32 LEl: FAZER COISAS FORA DA AGENDA

Todos tém uma crianca alegre dentro de si, mas psua
deixam viver...

Fazer coisas fora da agenda é fazer coisas ireggerromper a
rotina, quebrar a mesmice. E nutrir sua historim @ventura. E ser um



caminhante nas trajetérias do proprio ser. E gdstapo com aquilo que
Ihe da lucro emocional e ndo financeiro. E ter asocde amor com a vida.

Fazer coisas fora da agenda é o frescor de unaaexicelente. Se
vocé desprezar essa lei psicolégica, vocé se ar@rmum “asilo”
emocional. Infelizmente, muitos vivem nesse albergu

MANIAS

Uma pessoa que nao faz coisas fora da agendaia dghenanias.
Nada pode estar fora do lugar. Tem horéario para.tdgruma os objetos
sobre a mesa do mesmo jeito. Passa as férias nnanegar. Tem mania
de limpeza.

Cumprimenta os outros do mesmo jeito. Segue a mestina na
empresa. Nao corre riscos. Nao vai a restaurarfemtes. Nao faz novas
amizades. E excessivamente previsivel. E aindacpoa detesta ser
corrigido. Liberte-se de suas manias. Seja flexdévalegre. Saia de vez em
guando de sua rotina.

O FIM DO DIALOGO

Quem néo faz coisas fora de sua agenda dificienaptecia a arte
do dialogo. Por qué? Porque o didlogo é magiczacnossos mundos,
abala nossa falsa seguranca, destrdi nossa rigithes faz chorar, sorrir,
ver 0s

nossos defeitos.

Mas o didlogo esta morrendo. Pais e filhos dividemesma casa,
mas ndo a mesma histéria Namorados nem sempre V& mesmos
sonhos. Os jovens raramente rasgam seu coracdane d@ si mesmos.
Estdo vazios. SO falam de sexo, esporte e TV. Naraamem se escondeu
tanto dentro de si mesmo.

DICAS PARA FAZER COISAS FORA DA AGENDA

Faca coisas que vocé normalmente ndo faz. Cumptenas pessoas
simples, como o porteiro do prédio. Surpreenda sengos com atos
inusitados. Ande por ares nunca respirados. PassBnude semana em
lugares novos.

Dé flores em datas inesperadas as pessoas queanugéFaca
ligacbes para elas no meio da tarde e pergunte goo@®poderia torna-las
mais felizes. Fazer coisas fora da agenda é libartaianca feliz que ha



dentro de vocé. Os que ndo vivem essa lei danceasa da vida com as
duas pernas engessadas...

42 |El: EXERCICOS FiSICOS E ALIMENTACAO
SAUDAVEL

Todos fecham seus olhos quando morrem, mas nermgtahxergam
guando estao vivos

Fazer exercicios fisicos regulares estimula o loditano. Melhora
a irrigacdo sanguinea. Renova a energia cereletdrdd o envelhecimento
fisico e mental. Se vocé esta intolerante e impéeiesse deseja fazer tudo
“Pra ontem”, € melhor vocé dar uma atencdo espemal exercicios
fisicos. Por qué?

Porque os exercicios fisicos liberam um exceleatmante natural,
a endorfina. Ela relaxa, tranquiliza e induz o soBs uma excelente
noticia para quem nao quer tomar calmantes ousguierrar deles!

Se alimentar bem é um balsamo para uma vida eneeleobres das
modelos que vivem debaixo da ditadura da restai@ioentar para manter
um padrao doentio de beleza.

Infelizmente, muitas pessoas, na sua maioria gvestao vivendo
debaixo dessa ditadura. Algumas estdo desenvolvandmexia nervosa.
Elas ficam pele e 0sso, mas acham que estéo otbedds a uma imagem
distorcida no inconsciente. Felizmente como comenté possivel reeditar
o filme do inconsciente e ser livre. Nunca sejaastravo dos padrdes que
plantaram em vocé.

Toda vez que visito um pais, aprecio conhecer lraudo seu
povo. Gosto de ir aos mercados, ver as pessoasdebe alimentando e
vivendo intensamente. SO os doentes perdem o@pesivemos cuidar da
alimentacdo, mas nao nos privar desse prazer.

Procure fazer uma dieta saudavel, a base de fwasduras e com
proteina animal ndo excessiva. Dé preferénciarsedaianca e em especial
aos peixes. Mas nao se esqueca de que muitos tamardieta radical, mas
tém uma péssima dieta emocional. “Engolem” todo tip problema sem
digeri-lo, ficando com o corpo em dia e a alma daen

DICAS PARA OS EXERCICIOS FisICOS



Nao faca exercicios pesados e irregulares, pes e$tressam o
cérebro e o levam a interpretar que sua vida estgperigo, gerando
desconforto.

Os exercicios fisicos devem ser feitos com disaEpt regularidade,
pelo menos trés vezes por semana. Eles devem namerazer e nao o
sofrimento, caso contrario, vocé se divorciara sleleratique esportes,
hidroginastica, caminhadas. Os exercicios fisicegemam o0 corpo e
animam o intelecto.

52 LEl: GERENCIAR A EMOCAO

O maior carrasco do homem é ele mesmo, e 0 maissioj dos homens é
aquele que nao reconhece isso...

Gerenciar a emocao € capacitar 0 eu, que repsesenmontade
consciente, para administrar a energia emocionatlata E expandir a
energia do amor, da satisfacdo, da paz interictegruir as algemas da
ansiedade, do medo, da inseguranca. E libertao-sérdere da emocao.

Gerenciar a emogcédo é o alicerce de uma vida etenat E
construir dias felizes, mesmo nos periodos deemastE resgatar o sentido
da vida, mesmo nas contrariedades. Ndo ha doi®seniou vocé domina
a energia emocional ainda que parcialmente, oa daminara.

PORQUE GERENCIAR A EMOCAO?

Gerenciar a emocéo é a ferramenta basica dagiéneia multifocal
(uma das poucas teorias cientificas sobre o fuaoci@mto da mente, criada
por mim). E ela que desenvolve a inteligéncia eowali Parece que eu
tenho sido uma das vozes solitarias na ciénciandalasobre o
gerenciamento da emocao. Os pensadores, tais coeud, Jung, Roger,
ndo estudaram esse assunto. Mas ele é vital ganade psiquica.

Ninguém comenta que o eu deve governar, protef@Egionar a
emocao. Por ndo saber que podem e devem gererariaogio, milhdes de
pessoas tém vivido numa masmorra psiquica.

A DRAMATICA FALHA DA EDUCACAO



O nosso modelo de educacao deveria ensinar osg@ve&riticar e
filtrar suas emocdes. Mas ele desconhece a leetengiar a emocao. A
falha ndo esta nos professores, mas no sistema.

A educacao ensina os jovens a resolver problemamatematica,
mas nao seus problemas existenciais. Ensina-odrentmem as provas
escolares, mas ndo as provas da vida: as rejeig@esngustias, as
dificuldades. A educacao ensina as regras da ljngaa ndo a dialogar. A
educacao mundial estd em crise. Nao forma pensadore

Como evitar a violéncia na escola, a formacéao sleopatas, as
doencas depressivas e ansiosas, se 0 ser humdtim& & nao lider de
suas emocdes? A psiquiatria e a psicologia sddegouma contribuicdo
maior a humanidade quando ajudarem a educacaovanpreloencas. As
leis deste livro podem ser um bom comeco.

A prevencao passa pelo gerenciamento das emocOemse
pensamentos. Aprender a gerenciar a emocao ainglantwitivamente,
irriga uma vida feliz. Vejamos algumas consequéndm ndo-observancia
dessa lei.

ANSIEDADE

E um estado psiquico de tensdo emocional carzatieri por
diversos sintomas: irritabilidade, inquietacdo, Jaemento acelerado,
transtorno do sono. As vezes, ela é acompanhadasid®mas
psicossomaticos, c6o a dor de cabeca, gastritéyréonnd na garganta,
hipertenséo arterial.

Ha varios tipos de ansiedadss fobias, a sindrome do péanico, o
transtorno obsessivo compulsivo (TOC), o transtorme ansiedade
generalizada (TAG), 0 estresse pos-traumati@e um estado ansioso
encontra-lo em alguma curva da vida, ndo se desedple pode e deve ser
superado.

DEPRESSAO

Existem varios tipos de depressdo. A maioria dassqas
deprimidas vive a dor dos outros, ndo tem protegg@ocional, sofre por
pequenos problemas. Elas costumam ser Gtimas parautvos, mas
péssimas para si mesmas. Ouvi-las sem precondwit@-as. Importante
guando uma pessoa pensa em suicidio, ela quer endi@r, mas nunca a
vida.



Nunca despreze as pessoas deprimidas. A depréssaailltimo
estagio da dor humana. Mas ela tem tratamento.s@nieo, a perda do
prazer de viver, do prazer sexual, o transtornea levam o mais rigido
ser humano as lagrimas.

A SENSIBILIDADE

Ha um tipo frequente de choro que provém da siidsitbe € ndo da
depresséo. Tal € o caso do choro de Lula, o préasidio Brasil. Talvez
nao haja outro presidente que se emocione tantoci8®o € uma virtude.
Ele conheceu a dor da fome, da miséria, do desesper

A dor foi um artesdo da sua sensibilidade, geroapacidade de se
comover diante do sofrimento alheio. Somente seemsilsilidade se
transformar em hipersensibilidade podera desencadéapressao. Neste
caso perde-se a protecao e comeca a viver a dauthos.

SINTOMAS PSICOSSOMATICOS

Quando os transtornos psiquicos, como a ansiedade, sao
resolvidos, eles séo distribuidos no cérebro ecdaalizados para algum
orgao importante no nosso organismo. No coracda gdaquicardia, no
estOmago a gastrite, nos pulmdes a falta de asimaor diante.

Algumas pessoas tém mais facilidade para desesvadsses
sintomas do que outras. Ha uma ansiedade nornaale sque alimenta os
sonhos. Ha outra destrutiva, intensa, que abortada. Que tipo de
ansiedade vocé tem cultivado?

O CANCER E OS TRANSTORNOS EMOCIONAIS

Segundo a ciéncia, os distarbios emocionais podesencadear
uma série de doencas, de enfarte a cancer. Certamva paciente fez uma
cirurgia de cancer de mama com grande sucessoviiipdapois de quinze
anos, o0 mesmo tipo de cancer eclodiu no mesmo.l@anotivo? Uma
crise depressiva nao superada pela perda do marido.

Ser feliz é o requisito basico para a saude. S wx@o pode ser um
oasis ou uma bomba para seu organismo. A escabha. é

CEFALEIA E AS DORES MUSCULARES

Grande parte das dores musculares e das cefalpiagiuzida pelas
tensdes. As dores fisicas fecham as janelas da naema inteligéncia e da



concentracdo. Por isso provocam acidentes, isol@mesocial e
agressividade.

N&o adianta dizer: “De hoje em diante serei alegmotivado.” N&o
seja herdi. Atague as causas. Mude seu estilodde Venha a mente de um
executivo e um coracdo alegre de um palhaco. A &itho breve. Felizes
0S que usam a cabeca para pensar e ndo para.sofrer.

DICAS PARA GERNCIAR A EMOCAO

Se vocé fugir das suas dores emocionais, elasrsardo um ledo
agressivo. Se enfrenta-las, elas se transformandoamimal de estimacéao.
Critique, no siléncio da sua mente, cada sofrimeh@o faca da sua
emocao uma lata de lixo dos seus problemas. PistejRense antes de
reagir diante das ofensas.

Governe sua emocao para ter esperanca, brindda & wontemplar
o belo. Mas ndo esqueca que posso Ihe dar osstijolas s6 vocé pode
edificar. Posso lhe mostrar o leme, mas s6 vocé pagtegar nas aguas da
emocao...

62 LEl: GERENCIAR OS PENSAMENTOS

Quando somos abandonados pelo mundo, a solidaop&savel; quando
somos abandonados por nés mesmos, a solidao € gnaseavel...

Gerenciar os pensamentos é capacitar 0 eu paeutserda nossa
histéria. E governar a construcio de pensamentslejilita a inteligéncia
e a saude psiquica. E ser livre para pensar, maseséravo dos
pensamentos. E ser lider de si mesmo.

E deixar de ser espectador passivo das idéiagivesjaE sair da
poltrona, entrar no palco dos pensamentos e diger:dirijo o script da
minha vida.” Vocé é senhor ou servo dos seus perdas? Raramente
encontramos pessoas que sabem gerenciar os petssimEssa lei
representa os pilares de uma vida feliz.

POR QUE GERENCIAR OS PENSAMENTOS?

A psicologia e a psiquiatria ndo sé deixaram destigar a atuacao
do eu como gerente da emocao, mas também comdeempensamento.



Ficou intocavel o principal fenbmeno da inteligéndPor isso, sabemos
tratar das doencas psiquicas, mas ndo sabemogproohunomem feliz.

Pelo fato de eu ter desenvolvido uma nova teaipatsonalidade a
luz da construcéo das cadeias de pensamentos,nmadareocupa tanto
guanto gerenciar essa construcdo. O mundo das idéde se tornar uma
fonte de deleite ou de aflicao.

TRANSTORNO OBSESSIVO

Um dos transtornos que mais atormentam o ser hureague é
produzido na infancia pela falta de gerenciamems pensamentos é a
obsessédo. Ela é caracterizada por idéias fixase sddencas, acidentes,
assaltos, higiene. Vejamos um exemplo.

Certa vez um paciente de origem arabe, culto élpt, me
procurou, aflito. Era um dos melhores pilotos degdo comercial de seu
pais. Quando voava no Oriente Médio dava assist@npessoas mutiladas.
Mas um dia comecou a ter diarréia, febre, entamecou a ter idéia fixa
de que tinha AIDS.

Quanto mais ele produzia essa idéia, mais ficaxsoso, mais
registrava essa ansiedade nos solos da memoria, pr@duzia matrizes
doentias em seu inconsciente e mais gerava milldere®vas idéias sobre
a AIDS. Assim fechou o ciclo da obsesséo.

Dizia-me que antes era um Rambo, agora um homégil. fSabia
gue a AIDS tem um bom tratamento, mas se atormertam a idéia de
morte e de separacdo das pessoas que amava. [@E&iAIDS virtual.
Vocé sofre por algo virtual?

Alguém dira: “Esse caso € simples de resolver. ddam fazer
exames para detectar o virus da HIV.” Ledo eng&h@u sabe que as
idéias sdo irreais, mas ndo consegue gerenciadasmcao vive-as como
se fossem reais. O eu se torna um joguete da dlosegdgima desse
transtorno.

O paciente fez 0 exame e deu negativo. Ficou ibngor uma
semana. Depois comecou a desconfiar que trocarasasgue. Assim, fez
inimeros outros exames. E sempre havia uma despatparepeti-lo. Era
inteligente, mas algemado. Felizmente aprendeulédse.

A falta de gerenciamento dos pensamentos tambéla perar a
SCC, a sindrome compulsiva de comprar, e a SCdeosne compulsiva
de economizar. Os portadores da SCC aliviam suadate comprando.
Compram roupas, sapatos, joias, excessivamentéar@as que tém e o
gue ndo tém. Criam um caos financeiro que devastpaz.



Os portadores da SCE vivem o lado oposto da mdéd@ia.gastam
nada. O medo do futuro os priva do prazer. Sdcaessrdo amanha. Se
vocé for sedento por uma vida feliz, vocé tera giglidrar-se no delicado
tripé: ganhar, poupar e gastar.

O pensamento pode se tornar um grande vilao dalgda de vida
e da felicidade de trés formas.

Pensamento negativoE impressionante como nossa mente pensa
tolices, rumina experiéncias ruins e remaoi preocdpa. Os pensamentos
negativos geram ansiedade e estressam 0 cérebsoempobrecem ricos,
aniquilam cientistas, abatem religiosos, destronesis. Muitos, ao
receberem um “nd0” ou uma critica injusta, produzemthares de
pensamentos que os arrasam. Como vocé lida coritiaas?

Pensamento acelerado Ndao sé o conteudo negativo dos
pensamentos estressa o ser humano, mas tambémocidadé de
construcdo dos pensamentos, mesmo se eles forativgmsEssa € uma
grande descoberta. O excesso de informacbes ebalhibaintelectual
excessivo geram a sindrome SPA (sindrome do pensaiaeelerado).

A SPA é caracterizada por ansiedade, insatisfap&rsdo a rotina,
inquietacao, fadiga excessiva, esquecimento. Casitele milhdes de
pessoas tém SPA Incluindo os melhores executiveésijams, advogados.
Sua mente é agitada?

Sofrimento por antecipacdoO pensamento antecipatério € outro
grande carrasco de uma vida feliz. Somos uma espaee se auto-
atormenta. Velamos o corpo antes da morte. Sofrdodiss os dias por
coisas que ainda ndo aconteceram. Mais de 90% dostios que criamos
nunca se tornarao reais, mas somos especialistagé&tos.

Jovens se martirizam pela prova que farao, maesnaginar que
suas criangcas usardao drogas, executivos por fantasiperda de seus
empregos. Nao se perturbe pelo amanha. J4 bastamsess problemas
diarios.

Qual o resultado de pensar tanto? Uma fadiga dastal. A
escravidao foi abolida, a carga de trabalho diminas direitos humanos
foram adquiridos. Por todas essas conquistas, ssmad conforto
proporcionado pela tecnologia esperavamos que @momoderno vivesse
um eterno descanso. Mas eis que inUmeras pessoadalac cansadas,
reclamam de fadiga excessiva.



Imagine! Uma pessoa muito estressada e com aosiedgPA pode
gastar mais energia do que “dez” trabalhadoresalwa§abio é o que faz
muito, mas sabe poupar energia.

DICAS PARA GERENCIAR OS PENSAMENTOS

1) Vire a mesa dos seus pensamentos, critique padsamento

negativo nos primeiros cinco segundos que produpala evitar o registro
doentio;

2) Faca microrrelaxamentos para desacelerar oapemo no
trabalho, no transito;

3) Pratique o siléncio contemplativo, mude suandges desenvolva
a inteligéncia espiritual para enriquecer 0s peBsans.

Mas ndo se esqueca de que posso lhe dar aguagmasde. Posso
lhe dar as leis e as idéias, mas nao a luz. Phesdar a caneta e o papel,
mas sO vocé pode escrever a sua historia.

72 LEI: PROTEGER OS SOLOS DA MEMORIA

Todos querem o perfume das flores, mas poucos swgamMmaos
para cultiva-las...

Proteger os solos da memoria é cuidar da qualidadearquivos

conscientes e inconscientes que contém o0s segreldos nossa
personalidade.

E se preservar do registro do medo, do desespeas,ndigoas,
enfim, do lixo de nossa existéncia. E também reescros arquivos
doentios ja arquivados.

Todos se preocupam com 0S arquivos dos computadonas
raramente alguém se preocupa com as mazelas dawiséquivadas em
sua memodria. Se nao protegermos a memoria, é pbdsivuma vida
completamente infeliz, mesmo com uma infancia sealda

Por favor gravem isso. Nos computadores o regidémende da
vontade, na memoria humana o registro dos pensamentmocdes é
involuntario, realizado pelo fenbmeno RAM (registemitomatico da
memoria). Nos computadores, a tarefa mais facpagar os arquivos; no
homem é impossivel, a ndo ser por traumas cerebrais



Embora dificil, precisamos aprender a protegeinssa memoria.
Toda angustia, medo, agressividade e idéias nagategistram-se e nao
podem mais ser deletadas, so reeditadas. Diariamarté planta flores ou
constroi favelas na sua memoria. Como assim?

AS FAVELAS DA MEMORIA

Vamos comparar a memoria com uma grande cidadi®, lsairro
com um arquivo e cada endereco com uma informaBéariamente
arquivamos novas informac6es que constroem belasodaou éaridas
favelas. Por isso ha ricos pobres e pobres ricos.

Muitos moram em bairros nobres, querem ficar dissadas zonas
pobres. Mas nos solos de sua memoria pode havememas favelas,
arquivos doentios. Alguns sao privilegiados finarageente, mas
miseraveis interiormente. Em duas mansfes ha g@rdias na sua emocao
hé tristeza e desolacéao.

FOBIAS

As fobias sé&o provenientes de uma interpretaggiordida que gera
um registro exagerado de um objeto fébico: insew@mais, pessoa,
ambiente. A claustrofobia € o medo de lugar fechadb como um
elevador; a acrofobia € o medo de altura; a faligasé o medo de lugares
publicos; a fobia simples é o medo de insetos maiai Mas o pior tipo de
medo € o medo do medo.

O fendbmeno RAM fotografa bilhGes de experiénciasadte nossa
existéncia. Todos nds, mesmo 0s que tiveram umandid feliz,
adquirimos enormes favelas no inconsciente. Qéaisas suas favelas?

UMA BARATA MAIS PODEROSA DO QUE UM SEQUESTRADOR

Dependendo do volume de tensao, as experiéncigstemiais
podem ser registradas de maneira tdo traumatica aumrolam a
inteligéncia. Uma barata pode ser registrada commo rmonstro, um
elevador como um cubiculo sem ar, uma reunido ewmpogrcomo um
ambiente agressivo e castrador.

Lembro-me de uma paciente que foi sequestradae fhais de um
mMEs no cativeiro. Sabe qual a primeira coisa que pgrguntou aos
sequestradores? Se haveria baratas no ambienteecatecficaria.



O medo de baratas apavorava-a mais do que ossteqitges. Por
gqué? Porque na sua infancia registrou a imagemdd#oa em panico
diante de baratas. Infelizmente havia no cativemaitas baratas. Uma
cobra apareceu e guase a picou, mas nada a perttabm quanto as
baratas.

Para dormir ela suplicava calmantes aos sequest®dO medo
encarcerou sua liberdade. H4A medo de todos os tipedo de perder o
emprego, de ser assaltado, de um ataque terradstandar de carro, de
ficar sozinho, de ser rejeitado, de fracassar. a0 seus medos?

UM MEDO MUITO ESTRANHO

Recentemente uma jovem universitaria disse-mdigoa um medo
incomum: pavor de passaros. Um trauma na infamsiauta a ter medo
das inofensivas aves. Contou-me que podia enfremacachorro bravo,
mas ndo um beija-flor. Como nossa mente é complexa!

Quem controla a nossa mente ndo é a realidadeleeamn animal,
pessoa ou situacdo, mas a realidade emocionalresigisna memoria.

Temos uma fantastica inteligéncia, deveriamos s&es| mas
facilmente criamos gigantes em nosso inconsciamengs ameagam e nos
aprisionam.

ESQUECIMENTO

Nossa memodria é inUmeras vezes mais sofisticadgudaa de um
supercomputador. Mas as pessoas estao reclamandguéeleestao
esquecidas, com memoria “fraca”. Elas esqueceminos) objetos, novas
informacdes. Desesperadas, procuram médicos, mda aacontram.
Deixe-me dar uma refrescante noticia.

N&do existe memoéria fraca, mas bloqueada, devidpraecédo
cerebral. Como o cérebro tem mais juizo do que @léstrava a memoria
para evitar que pensemos muito e gastemos enexgessva. Bendito
esguecimento.

UMA BOA NOTICIA PARA JOVENS E ADULTOS

Quer abrir as janelas da memoria e libertar aligéecia? Quer
brilhar na s reunides de trabalho e emitir opinifiesdas? Quer ser uma
fera intelectual nos concursos e entrevistas?



Primeiro estude dedicadamente. Segundo, controléera da
inseguranca e do medo que habita em sua emocéaétebro interpreta o
medo como se sua vida estivesse em perigo, poblsgaeia os arquivos e
produz os famosos “brancos”. Vocé tem uma fant@stiteligéncia. Mas
lembre-se de que o medo de falhar acelera a derrota

DICAS PARA PROTEGER A MEMORIA

Viva intensamente “as leis” para ser feliz: comamo belo,
gerencie a emocao, trabalhe perdas. Mas o que ¢areros traumas ja
registrados? E necessario reeditar o fiime do isciente, sobrepondo
novas experiéncias sobre as antigas. Eis o masafideda inteligéncia!

E necessario “criticar’ diariamente as imagenstlas da memoria
que nos controlam. E necessario também “nfo pewig “determinar”’ ser
alegre, ousado, seguro, saudavel. Essas ferramrentéisnizam as favelas
do medo, do édio, da autopunicdo e nos libertam.

82 LEl: TRABALHAR PERDAS E FRUSTRACOES

Ser feliz n&o é um acaso do destino, mas uma costgui
existencial

Trabalhar as perdas e frustracdes € superar as darexisténcia e
usa-las para amadurecermos e nio para nos dessuiEmepensar nossas
dificuldades. Ver por outro &ngulo nossas decepcBegsoder esculpir a
personalidade, mesmo n&o sendo artesdo. E terecorpgra vencer, mas
humildade para viver.

E ter consciéncia de que a vida é uma grande &sgws pouco
ensina para quem ndo sabe ser um aluno... E seteuno aprendiz. Sem
trabalhar perdas e frustracdes, a vida alternaage enomentos felizes e
periodos de profundo sofrimento.

A VIDA E BELA,
MAS TEM OBSTACULOS IMPREVISIVEIS

Ao longo dos anos atuando como psiquiatra e pEs@®Epéuta e
pesquisando os segredos da mente humana, tive am&gio: todo ser
humano, seja ele rei ou sudito, intelectual oualtdt, atravessa momentos
angustiantes. Somos tao “criativos” que, se names problemas, nds os
“fabricamos”.



Basta sentir que precisa de alguém que vocé &ofrastracoes.
Basta amar e ter amigos que as incompreensoes Me®isso ndo depbe
contra a vida, faz dela uma poesia. Para muitox & dim problema, para
0s sabios € a sua escola.

DICAS PARA TRABALHAR PERDAS E FRUSTRACOES

Devemos ter consciéncia de que ha perdas e ftisganevitaveis.
Alids, as maiores decepcdes sdo geradas pelasapass® mais amamos.
Por isso, se vocé quiser uma familia perfeita, amgue ndo o frustrem e
colegas de trabalho superagradaveis, € melhormocé na Lua.

Se por estar frustrado consigo mesmo e com a®aLSBOCe se
isolar socialmente, sua soliddo sera insuportdraga sempre & memaoria
gue os fortes séo tolerantes; os fracos, rigidssfofes compreendem; os
fracos

julgam.

92 LEl: SER EMPREENDEDOR

Uma pessoa inteligente aprende com 0S Sseus erras, uma
pessoa sabia aprende com os erros dos outros...

Ser um empreendedor € executar 0os sonhos, mesTiafuriscos.
E enfrentar os problemas, mesmo nio tendo forgasnhar por lugares
desconhecidos, mesmo sem bussola. E tomar atitieainguém tomou. E
ter a consciéncia de que quem vence sem obstécuiofg sem gloria. E
nao esperar uma heranca, mas construir uma historia

Quantos projetos vocé deixou para tras? Quanias\seus temores
bloquearam seus sonhos? Ser um empreendedor per@rea felicidade
acontecer, mas conquista-la.

DICAS PARA SER UM ADULTO REALIZADO

Explore o desconhecido, liberte-se do carcere siegiranca e saia
da zona de conforto dos seus diplomas, statusessog antigos. Penetre
nos labirintos da vida. Traga solucdes para osl@nmds e previna erros no
trabalho. Tenha novas atitudes para encantar bssfila namorada, o
conjuge, os colegas



Se quiser ter sucesso emocional, profissional @lsa®cé precisa
ser um empreendedor, vocé errara diversas vezesessa € 0 preco da
conquista. Nao ha vitorias sem derrotas e nem E&tiolabuta.

DICAS PARA SER UM JOVEM BEM SUCEDIDO

A maioria dos jovens da atualidade ndo tem sonfe®, maus nem
bons. Eles ndo tém causa para lutar. Estdo despdeisapara os desafios
sociais e profissionais. Poderao engrossar a nidaspassoas frustradas.

Anime-se! Tenha metas. Faca o que ninguém fezheSonuito,
sonhe alto, mas tenha seus pés na terra. Valarime estudos. Ame a sua
escola. Crie oportunidades. Ao cria-las ndo tenbdonde falhar. Se falhar,
nao tenha medo de chorar. Se chorar, repense ,anddanao recue.

102 LEI: INTELIGENCIA ESPIRITUAL

Os maiores enganos do universo se escondem demticada ser
humano...

Inteligéncia espiritual € ter consciéncia de gueda € uma grande
pergunta em busca de uma grande respo&agprocurar o sentido da vida,
mesmo sendo um ateu. E procurar por Deus, indepgnde uma religi&o,
mesmo sentindo-se confuso no novelo da existéBcagradecer a Deus
pelo dia, pela noite, pelo sol, por sermos um s&oiNo universo.

E procurar as respostas que a ciéncia nunca mogder esperanca
na desolacdo, amparo na tribulacéo, coragem nesildddes. E ser um
poeta da vida. Vocé é um poeta?

UM BURACO NA ALMA

No cerne da alma e no espirito humano ha um bumagoo, um
vazio existencial, que suga nossa paz diante das dia vida e da morte.
O fim da existéncia € o fenbmeno mais angustiaatbamem. Todos os
povos desenvolveram um tipo de inteligéncia esitipara entendé-lo e
supera-lo.

Einstein dissequero conhecer os pensamentos de Deus, o resto é
detalhe. Ele ambicionava algo maior do que revolucionariénaa. O
homem mais inteligente do século XX queria persecratmente de Deus.
Ele buscava o sentido da sua vida. Onde anda vocé?



DEUS E A PSIQUIATRIA

No passado, eu pensava que procurar Deus eraeana ¢gee tempo.
Hoje penso completamente diferente. Percebo queuma conflito
existencial dentro de cada ser humano, seja eleeligitoso ou um ateu
cético, que a psiquiatria e a psicologia ndo pocksolver.
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A psiquiatria trata dos transtornos psiquicos deamntidepressivos
e tranquilizantes, e a psicologia, usando técnpsasoterapéuticas. Mas
elas ndo resolvem o vazio existencial, ndo daoostap aos mistérios da
vida. Quando a fé se inicia, a ciéncia se cala #anscende a logica.

QUEM PODE DECIFRAR O QUE E A VIDA?

Temos milhdes de livros cientificos, mas a ciénéia sabe explicar
0 gque é a vida. Vivemos numa bolha de mistériosqéestdes basicas da
existéncia humana néo foram resolvidas.

Quem somos? Para onde vamos? Como € possiveltaresga
identidade da personalidade depois da morte d&dsl de segredos da
memoria se esfacelam no caos? O fim é o nada amn @ fo comeco?
Nenhum pensador encontrou tais respostas. Quenpasrgu na ciéncia
morreu com suas duavidas.

A ciéncia, através do seu orgulho débil, despreaoeterna e
incansavel procura do homem pelo sentido da sua VAdora estamos
entendendo gque o desenvolvimento da inteligénq@aieml por meio de
oracao, meditac&o e busca de respostas existeagiaeta o pensamento e
apazigua as aguas da emocao.

Embora haja radicalismos e intolerancia religiapge depdem
contra a inteligéncia, procurar por Deus, conhecé-lama-lo é um ato
inteligentissimo. O amor do ser humano pelo Autarsda vida produz
forca na fragilidade, consolo nas tempestadesyaega no caos.

CONSIDERACOES FINAIS

Fizemos um estudo sucinto dasz Leis Para Ser FeliZreio que a
maioria das pessoas tem no maximo trés dessasrdbmlhadas na sua
personalidade. Mas ha uma esperanca. Este livreran@slirecdo, mas sé



vocé pode caminhar. Quem viver essas leis revaiacioa sua qualidade
de vida.

Os jovens deveriam conhecé-las desde os primairos da escola,
para que a felicidade ndo seja um delirio em ssi@ra. Todos sonham
com a felicidade, mas nunca uma palavra foi tdoectata e tdo pouco
compreendida.

Vocé pode ter defeitos, viver ansioso e ficatado algumas vezes,
mas nao se esqueca de que sua vida € a maior aemleresundo. SO vocé
pode evitar que ela va a faléncia. Ha muitas pssspee precisam,
admiram e torcem por VOoceé.

Eu reescrevi muitas vezes este livro. Elaboreaddéia para que as
dez leis que estudamos se transformem em dez femtasnpara vocé
garimpar ouro. Ouro? Sim. Garimpar ouro no solsulka inteligéncia, no
territério da sua emocdo, no anfiteatro dos seussgmmentos. Poucos
sabem garimpa-lo, por isso poucos véem dias felizes

Gostaria que vocé sempre se lembrasse de queligerdo é ter um
céu sem tempestades, caminhos sem acidentes,httabs¢m fadigas,
relacionamentos sem decepcdes. Ser feliz € encdoiiga no perdao,
esperanca nas batalhas, seguranca no palco do nador nos
desencontros.

Ser feliz ndo é apenas valorizar o sorriso, mdietiresobre a
tristeza. N&o € apenas ter jubilo nos aplausos, anaentrar alegria no
anonimato.

Ser feliz € reconhecer que vale a pena viver a, \dgesar de todos
os desafios, incompreensdes e periodos de crigsefelse ndo é uma
fatalidade do destino, mas uma conquista de quée @ajar para dentro
do seu proprio ser.

Ser feliz é deixar de ser vitima dos problemae &ar um autor
da propria historia. E atravessar desertos forssidenas ser capaz de
encontrar um oasis no recondito da sua alma. Elagea a Deus a cada
manha pelo milagre da vida.

Ser feliz é n&o ter medo dos proprios sentimefiasber falar de si
mesmo. E ter coragem para ouvir um “nio”. E teusm;a para receber
uma critica mesmo que injusta. E beijar os filhositir os pais e ter
momentos poéticos com 0s amigos, mesmo que elegjoem.

Ser feliz é deixar viver a crianca livre, alegrsimples que mora
dentro de cada um de nés. E ter maturidade pama ‘fal errei’. E ter
ousadia para dizer “me perdoe”. E ter sensibilidpdea expressa “eu
preciso de vocé”. E ter capacidade de dizer “ante”.



Desejo que a vida se torne um canteiro de opaiadeis para vocé
ser feliz...

Que nas suas primaveras vocé seja amante daaalegri
Que nos seus invernos vocé seja amigo da sabedoria
E quando vocé errar o caminho, recomece tudo de. no
Pois assim vocé sera cada vez mais apaixonadwigala
E descobrira que...

Ser feliz ndo é ter uma vida perfeita. Mas usafagsimas para
irrigar a tolerancia Usar as perdas para refinpa@éncia. Usar as falhas
para esculpir a serenidade. Usar a dor para lamdprazer. Usar os
obstaculos para abrir as janelas da inteligéncia.



JAMAIS DESISTA DE SI MESMO..
JAMAIS DESISTA DAS PESSOAS QUE VOCE AMA.

JAMAIS DESISTA DE SER FELIZ.
POIS A VIDA
E UM ESPETACULO IMPERDIVEL.

E VOCEE
UM SER HUMANO ESPECIAL.
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