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£ psicologa peta Universidade Harvard, doutora em psicologia transpessoal pela Universidade de Greenwich. Vive no Brasil desde 1992, onde fundou o Instituto
VisZio Futuro, do qual é coordenadora. Este se Jocaliza no Parque Ecolégico Visfo Futuro, comunidade autossustentével em Porangaba (SP), com base numa visio
humanista de méxima utilizaclio dos recursos, cooperacio e equilibrio com a natureza. Desde 2007, coordena o movimento Felicidade Interna Bruta (FIB) no Brasil.
E autora do recém-langado A ciéncia de ser feliz — Conhega os caminhos préticos que trazem bem-estar e alegria (Agora, 2011} e de Stress a seu favor - Como gerenciar
sua vida em tempos de crise {Agora, 2003).




esponda rdpido: Vocé seria mais feliz

se ganhasse mais dinheiro? Teria

L g mais satisfagdo na vida se perdesse

alguns (ou vérios) quilos? Seria

mais alegre se fosse reconhecido

por suas qualidades? Vocé acredita que sucesso
traz felicidade?

Muito bem, vamos 3 ciéncia. Se vocé respon-
deu “sim"” a alguma dessas perguntas saiba que
se enganou. Pesquisas recentes mostram que
ser feliz ndo tem nada a ver com ser admirado,
ganhar na loteria ou ser promovido no emprego.
Os enganos nessa 4rea s3o intimeros, mas h4
cada vez mais neurocientistas, psicélogos e até
economistas investigando o assunto.

Estamos mais ricos, mais saudéveis e mais
longevos que em qualquer época da histéria
humana. Deveriamos estar nos sentindo étimos.
Essas aquisi¢3es, no entanto, ndo trouxeram
satisfagdo maior. De acordo com a Organizacio
Mundial da Satide (OMS), a depressio se tornou
um dos maiores problemas de satide piiblica no
mundo, uma nova epidemia global que atinge
milhGes de pessoas em todo o plarieta. Nio con-
fiamos mais nos governos nem uns nos outros.
Motoristas enfurecidos matam em brigas de
transito, adolescentes se suicidam e criangas se
tornam medrosas e obesas. Mesmo assim, as
nagbes continuam a perseguir o crescimento do
Produto Interno Bruto (PIB), as corporagdes ine-
xoravelmente buscam aumentar seus lucros, e as
pessoas se exaurem para ganhar mais dinheiro.,

Afinal, todo mundo quer ser feliz — ou pelo
menos diz que quer. Muitos passam a vida per-
seguindo esse almejado estado de bem-estar.
Viajamos para procuré-lo, casamos esperando
segurd-lo, fazemos terapia para aumenta-lo e
nos estressamos ganhando dinheiro para com-
prar objetos que nos aproximem dele. Mas ser4
que realmente o encontramos e — se o fazemos
— somos capazes de manté-lo? Essas mesmas
perguntas — que por milhares de anos tém intri-
gado filésofos e pessoas comuns — agora estdo
sendo investigadas por cientistas.

Nos primeiros cinco anos da década de 80,
apenas 200 artigos académicos sobre felicidade
foram publicados; nos ultimos 18 meses, esse
ntimero chegou a 27.335. O ganhador do Prémio
Nobel de Economnia em 2002, Daniel Kahneman,
anunciou um novo campo de pesquisa: a hedéni-
ca, o estudo cientffico da felicidade. Hoje, o curso
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“A maior parte
dos males da
vida surge da
incapacidade
do ser humano
de ficar
sentado quieto
num quarto.”
Blaise Pascal
(1623-1662),

fisico, fildsofa

e matematico
francés

mais popular da Universidade Harvard é voltado
para esse tema. Atualmente se fala cada vez mais
em Felicidade Interna Bruta (FiB), um conceito
teve origem no reino do Butdo (ver quadro na
pdg. ao lado). O pequeno pals do Himalaia tem
atraldo interesse mundial por sua preocupaciio
em calcular o nivel de bem-estar dos cidados
- e incentivé-lo,

A felicidade pode ser entendida como a com-
binacdo entre o grau e a frequéncia de emocbes
positivas; o nivel médio de satisfagiio que obternos
durante um longo perfodo e a auséncia de senti-
mentos negativos, tais como tristeza e raiva. Essa
definigio marca a felicidade como uma caracteris-
tica estdvel, e nfo como uma flutua¢io momen-
tdnea. Logo, ela ndo € apenas caracterizada como
a falta de emocBes desagradaveis, mas também
como a presenga de sentimentos prazerosos.

Mas seria possivel imaginar que esse estado
de esplrito seja contagioso como a gripe? O
médico e socidlogo Nicholas Christakis, pesqui-
sador da Universidade Harvard, constatou que a
felicidade de cada pessoa depende nio somente
das suas proprias escolhas e acBes, mas também
das opgGes e atitudes daqueles que nem sequer
conhece. Os resultados do acompanhamento de
4.700 voluntdrios por mais de 20 anos, publicados
no British Medical journal, revelaram que os senti-
mentos positivos de alguém podem, por exemplo,
melhorar o humor do conjuge, do irmio dele e de
amigos e vizinhos desse irm3o. Esse “efeito resso-
hante” aumenta o grau de satisfagiio pessoal em
34% e perdura por até um ano. “Por longo tempo
mensuramos a satide de um pafs othando para o
seu Produto Interno Bruto (PIB); mas, porincrivel
que pareca, se 0 amigo de um amigo de um amigo
seu fica feliz, isso tem impacto em sua felicidade”,
afirma o cientista politico James H. Fowler, da
Universidade da Califérnia, coautor desse estudo.

Mas, afinal, o que nos faz realmente felizes, se-
gundo as pesquisas? Mais dinheiro? Errado. Quan-
do as necessidades basicas sdo atendidas, uma
renda adicional pouco contribui para a sensacdo
de satisfagdo com a vida (veremos mais adiante).
Uma boa educacdo? Errado também. Nem edu-
cagao nem o alto nivel de inteligéncia favorecem
a felicidade. juventude? Ndo, mais uma vez. Na
verdade, pesquisas indicam que idosos valorizam
mais as experiéncias do presente, tendendo assim
a ser mais felizes que os jovens. Estudo realizado
no Reino Unido mostrou que para grande nimero
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Ser feliz:

Encravado na cordilheira do Himalaia, o Butdo surpreendeu o

meta socioecondmica

mundo ao langar um curioso e inovador indicador de desenvol-
vimento: Felicidade Interna Bruta {FIB). O modelo considera que
o bem-estar psicolégico da populacio é tic importante como o
crescimento socioecondmico. Q economista Dasho Ura, da Uni-
versidade de Oxford, usa a imagem de uma roda para explicar o
célculo do FIB — o centro dela estd a meta final: a satisfacio com
a vida, a felicidade propriamente dita; os meios para chegar a ela
sdo os raios do circulo, entre eles: uso equilibrado do tempo, vitali-
dade comunitdria e sustentabilidade. O trabalho néio remunerado,
como cuidar de criangas e idosos — atividades desconsideradas
na contagem de “produc@io de riqueza” do Produto Interno Bruto
(P1B} —, por exemnplo, ¢ valorizado por essa mediciio.

No Brasil, a organizac3o nio governamental {ONG) Instituto
Visdo Futuro, coordenada pela antropéloga e psicéloga Susan

Andrews, colocou em pritica projetos-piloto do indicador FIB
em algumas cidades do interior de S3o Paulo, Em 2008, em
Itapetininga, aproximadamente 400 moradores do bairro Vila
Belo Horizonte responderam a um questionsrio sobre as nove
dimensges do FIB aplicado por jovens da prépria comunidade,
capacitados pela instituicio. Os dados do levantamento foram
apresentados & populagiio em uma reunido animada pelos pe-
quenos “agentes da alegria™: criancas de uma escola municipal
local que partiparam de oficinas, oferecidas pela entidade, nas
quais aprenderam técnicas de teatro e clown. Apés o encontro,
alguns moradores formaram um comité para participar, com a
prefeitura, do planejamento de a¢Ses de melhoria da qualidade
de vida do bairro e da cidade. Saiba mais sobre a aplicaczio do
projeto em outras cidades, como Campinas e Angatuba, em
http://www.visaofuturo.org.br/inicio.html. (Da redacio)

de pessoas o perfodo menos feliz da vida & entre
25 e 40 anos. Depois dessa fase, o nivel de felici-
dade {da maioria, pelo menos) sobe. Assistir TV?
Parece que ndo. As pessoas que passam mais de
trés horas didrias em frente 3 televisdo — especial-
mente novelas — costurnam ser mais infelizes do
que aquelas que usam esse tempo para conviver
com amigos, ler ou dedicar-se a algum hobby. Be-
leza? Nao provoca um efeito significativo; os mais
atraentes tendem a conseguir pequenas vantagens
como elogios ou atengiio — numa relagio mais du-
radoura, entretanto, isso no se sustenta. Saude?
Esse aspecto é certamente muito importante para
aqualidade devida, porém est4 pouco relacionado
com a sensagdo de berm-estar subjetivo. Muitas
pessoas sauddveis ndo valorizam esse beneficio
e, por virias razdes, sdo infelizes. E muitos com

saude ruim sao capazes de lidar com essa situaciio
e de seadaptaraela, principalmente se, apesar da
dificuldade fisica, ndo sentem dores. Mas é ébvio
que miiltiplos problemas graves de satide, que
afetam a rotina, podem de fato baixar o nive| de
felicidade de uma pessoa.

MAIS NAO E MELHOR

Em incontdveis estudos realizados mundo afora,
dois fatores tém sido repetidamente apontados
como aqueles que proporcionam felicidade dura-
doura: 1. Fortes lagos afetivos com amigos e fami-
liares: o amor que damos e recebemos. Pessoas
casadas {ou que mantdm um relacionamento
afetivo estével), por exemplo, costumam ser mais
felizes do que as solteiras; alguns especialistas
chegam a dizer que o casamento acrescenta, em
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média, sete anos de vida ao homem e quatro 3
mulher. 2, A sensacdo de significado na vida: a
crenga em algo superior a si mesmo, derivada
dereligizo, da espiritualidade ou de uma filosofia
pessoal devida. Em outras palavras, um propésito
fora de nés mesmos, a sensacio de estar con-
tribuindo para algo importante, maior que nés.
O psicélogo Andrew Shatté, da Universidade da
Pensilvdnia, coordenou um estudo em que com-
parou pessoas com renda de US$ 1 milhdo ao ano
com outras que ganhavam uma pequena fracio
disso no setor publico. Os funciondrios de menor
renda, mas que acreditavam estar contribuindo
para um bem maior, eram mais satisfeitos com
a vida do que quaisquer outros.

H4 35 anos, o economista Richard Easterlin, da
Universidade da Califérnia do Sul, fez a seguinte
pergunta: “Se a renda de cada pessoa do planeta
for aumentada, isso aumentar a felicidade de
todos?”. Sua pesquisa trouxe a resposta: nio.
Segundo ele, acima da linha de pobreza, a capaci-
dade de o dinheiro atrair mais felicidade é bastante
relativa. Além de determinado ponto—quando as
necessidades bdsicas relacionadas com alimento,
moradia, seguranca e emprego s3o atendidas —,
mais riqueza ndo garante mais bem-estar para a
populacdo de um pais. O trabalho de Easterlin
logo se tornou um eléssico das ciéncias sociais,
um conceito-chave no novo campo da economia
da felicidade: “Mais ndo é melhor”.

Embora estudos feitos pelo pesquisador Ruut
Veenhoven, professor da Universidade Erasmus
de Roterds, na Holanda, tenham mostrado que
a populagio de paises ricos tende a ser mais feliz
do que aquela de paises pobres, quando a renda
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WILL SMITH em A procura
da felicidade (2006):
cumplicidade e diversio
em meio s dificuldades
financeiras

0 que
aumentaria

sua satisfagao:
ganhar na
loteria ou ficar
parapleégico?
Estudos mostram
que apos um
ano de qualquer
um desses
acontecimentos
o0 “nivel basal”
de bem-estar
retorna ao
mesmo patamar
de antes

DIVULCAGAD

média anual chega a um certo patamar, qualquer
renda extra ndo parece tornar as pessoas real-
mente mais satisfeitas. Acima dessa quantidade,
dinheiro e felicidade se desconectam, e nio se
estabelece uma relacio significativa entre quanto
a pessoa ganha e seu indice de alegria em relagio
avida. © nimero cada vez maior de pesquisas nas
dreas sociais e na psicologia vem demonstrando
que a felicidade tende a aumentar 3 medida que
a renda anual aumenta até certo nivel — alguns
estimam em US$ 15 mil, US$ 20 mil ou US$ 50
mil. Para além disso, a renda maior deixaria de
proporcionar mais bem-estar.

O QUE VOCE PREFERE?

Considere duas op¢des: ganhar R$ 1 milhdo na
loteria ou perder as pernas. Qual das duas hipé-
teses vocé imagina que o faria mais feliz depois
de, digamos, um ano? Uma pergunta tola, ndo?
Obviamente, vocé seria muito mais feliz como mi-
liondrio do que como paraplégico, certo? Errado.
Pesquisas t&m mostrado que depois de um ano
o grau de felicidade de quem ganhou um étimo
prémio em dinheiro e de alguém que apés um
acidente perdeu a capacidade de andar retorna
quase ao nivel original, anterior a esses eventos.

Essa situagdo surpreendente advém da esteira
rolante da adaptac3o hedénica. "Coisas maravilho-
sas sdo sentidas assim na primeira vez em que
acontecem, mas sua fascinago se dissipa coma
repeticdo”, afirma o pesquisador de Harvard Da-
niel Gilbert. Duvida? Compare a primeira e a dltima
vez que seu filho disse “mamae” (ou “papai”) ou
que seu parceiro disse “eu te amo”. O sentimento
correspondente ao mesmo estimulo certamente
mudou no decorrer do tempo. Quando temos
uma experiéncia, por melhor que seja—como ouvir
uma linda musica, fazer amor com certa pessoa,
observar o pér do sol de uma mesmajanela— em
sucessivas ocasides, comegamos rapidamente a
nos adaptar, e essas expetiéncias produzem cada
vez menos satisfacdo.

O fato é que prazeres sensoriais em geral du-
ram pouco e tém efeito passageiro. A adaptagio
hedénica — seja a odores putridos, a refeicdes
saborosas, a objetos pesados ou a temperatu-
ras extremas —~ ocorre em reagdo aos estfmulos
constantes e repetitivos. E por isso que quaisquer
ganhos em termos de felicidade so transitérios.
Ou seja: seres humanos habituam-se muito rapi-
damente & mudanca.



Embora a melhora das circunstancias de vida
possa nos impelir em dire¢o a uma felicidade
maior, o processo de adaptagdo nos empurra de
volta para o estado inicial. E quanto mais uma
experiéncia prazerosa for repetida ao longo do
tempo, menos satisfagdo gerard. Um cldssico
conjunto de estudos de P. Brickman, D. Coa-
tes e R. Janoff-Bulman, publicados no joumal
of Psychopharmacology, editado em Londres,
mostrou que uma semana depois do acidente,
os recém-paraplégicos estavam revoltados e an-
siosos. Depois de trés meses, porém, voltavam
a experimentar momentos de felicidade. Daniel
Kahneman explica: “Com o passar dos dias eles
se ddo conta de que podem fazer coisas, como
desfrutar as refeicSes e os amigos, ler, passear,
isso tem a ver com a realocagdo da atengzo”. Em
outras palavras, eles se adaptam. E, ano apés ano,
aqueles que ganharam na loteria ndo eram mais
felizes do que aqueles que ndo ganharam. Eles
também se adaptam.

O mesmo se aplica a qualquer pessoa, Apds
termos a alegria de experienciar a novidade de
comprar uma roupa ou o laptop de Ultima gera-
¢d0, a sensacio de bem-estar se esvai, ficamos
com um buraco na carteira e uma sensacgio
de vazio que, segundo os profissionais de pu-
blicidade e marketing, precisamos preencher
adquirindo mais coisas. A subita melhora de
humor provocada por uma nova casa num fugar
bonito, por um aumento no nivel de renda ou
por urna mudanca na aparéncia provavelmente
ndo persistird, porque tendemos a nos adaptar
as circunstancias constantes.

E, de fato, como demonstram as pesquisas
do psicélogo Edward Diener, da Universidade de
Hlinois, essa procura da felicidade por meio de ob-
jetos externos nos distrai de desfrutar o momento
presente, essa mesma busca pode diminuir nosso
grau de satisfacdo. E como a dependéncia quimi-
ca, que garante prazer no inicio, mas, ao longo
do tempo, obriga a pessoa a obter mais daquela
substincia para que se sinta bem — ou para que
nao fique tdo mal.

A segunda razdo pela qual mais ndo é melhor
fica por conta daquilo que os socidlogos chamam
de “ansiedade de referéncia” - a tendéncia que
temos a nos equiparar com as outras pessoas
do nosso circulo de convivéncia. A maioria das
pessoas julga sua vida e seus bens em relaco ao
que 0s outros s3o ou possuem. Ha um século o

Bioquimica do bem

Os estados emocionais sdo acompanhados por mudancas nas “moléculas
de emacaa”, os polipeptideos. A cada alteragio de humor, uma cachoeira
de horménios e neurotransmissores flui através do corpo, afetande todas as
células. Robert Sapolsky, premiado neurcendacrinologista da Universidade
Stanford, é um dos mais reconhecidos especialistas nesse tema. Ele explica
que a caracteristica definidora de um surto depressivo é a perda de prazer.
“Se eu tivesse de definir depressdo severa em apenas uma frase, diria

que é um distirbio genético/neuroguimico que requer um forte gatitho
ambiental, cuja caracteristica manifestada é a incapacidade de apreciar o por
do sol”, diz. Essa perda de prazer € oficialmente chamada de “anedonia™, a
incapacidade de sentir prazer.

O correlato fisioldgico desse estado & um aumento na secrecio de
glucocorticoides, especialmente do cortisol, horménio do estresse produzido
pelas glandulas suprarrenais. O comando para a producdo desta substincia
parte do eixo hipotalamo-pituitdria, no cérebro. Quando o individuo se expoe
a um agente estressot, o hipotdlamo, por meio da glandula pituitaria, mobiliza
a secrecdo de cortisel das suprarrenais. Em uma pessoa saudavel, quando o
nivel de cortisol sobe, o hipotdlamo desacelera a estimulagdo das suprarrenais,
fazendo corn que os niveis de cottisol diminuam e o corpo alcance novamente
uma situacdo de equilibric (homeostase). Mas se a pessoa esta deprimida,
esse circuito de retroalimentagdo ndo funciona adequadamente, e o hipotdlamo
continug a estimular a secrecdo de ainda mais cortisol. Aqueles que sofrem
ndo apenas de estresse e depressio, mas também de ansiedade cronica, de
transtorno e de outros disturbios tém niveis de cortisol cronicamente elevados,
a chamada hipercortisolernia: “Uma das anormalidades biologicas mais
frequentemente encontradas em pacientes com depressio é a hipersecrecao
continua de cortisol — uma reacio de estresse generalizada, que escapou da
contrarregulacio normal, como se estivesse ‘travada’ na posicio ‘ligada’.
Esses processos bioquimices andmalos resultarm provavelmente de um
estresse sistémico, com constante aumento do nivel de cortisol”, afirma
Sapolsky. Pesguisadores da College em Londres descobriram como a felicidade
transforma nossa bioguimica. Pessoas felizes secretam cerca de 30% menos
cortisol durante o dia — mesmo quando estio passando por algum estressel
“Fssa pesquisa demonstra que a busca de um aumento da felicidade deveria
ser uma preocupacio dos 6rgaos de satide publica”, acredita a epidemiologista
Jane Wardle, uma das autoras do estudo. Uma vez que a sensacio de bem-
estar subjetivo estd diretamente relacionada com processos bioldgicos, os
cientistas estio examinando os meios possiveis de mudar a nossa biologia
e, assim, transformar nosso humor O desafio agora é encontrar formas de
regular esse excesso e reduzir a incidéncia de emogdes negativas.
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cientista social e economista americano Thors-
tein Veblen enfatizou que os bens sdo adquiridos
tanto por razdes de status quanto por motivos
genuinamente materiais. Desde ent3o, inlimeros
estudos tém mostrado que as pessoas prefeririam
ter um saldrio anual de US$ 50 mil se as demais
ganhassem US$ 25 mil a ganhar US$ 100 mil se
as demais recebessem US$ 200 mil. Em geral,
damos mais importéncia 3 comparagdo social, ao
status e & nossa posi¢io do que ac valor absoluto
da nossa conta bancdria ou reputacdo.

Mas, como o economista Robert Frank, pesqui-
sador da Universidade Cornell, explica em seu livro
Fafling behind (“ficando para trés”, em traduciio
livre), a elevagdo da riqueza material nos condena
a competicdes consumistas autossabotadoras.
Ele coloca o exemplo de uma sociedade na qual
as pessoas sempre querem casas maiores porque
seus amigos tém casas maiores. Todavia, o prazer
adicional obtido em morar nessas casas magnifi-
cas é ofuscado, porque um tempo depois os ami-
gos também chegam l4. E, além disso, a divida que
se contrai para comprar a casa deixa-os ainda mais
ansiosos, a ponto de se arrepender por sacrificar o
tempo de lazer com a familia em favor do esforgo
de trabalhar mais para comprar uma casa maior.

Existem trés respostas que explicam por que
continuamos a acreditar, equivocadamente, que a
prosperidade material levard ao aumento de bem-
-estar subjetivo, mesmo que niio estejamos de fato
experimentando nenhum aumento de felicidade. A
primeira ¢ a chamada “ilusio que foca” —trata-se
da tendéncia a valorizar excessivamente qualquer
fator individual do préprio bem-estar (falta de
dinheiro, por exemplo). A segunda é a tendéncia
a deixar de lado detalhes do passado quando
pensamos no fuiuro; assir, criamos expectativas
sobre eventos que estdo por vir, baseando-nos em
distor¢Bes das nossas experiéncias passadas e das
falhas de meméria. Se acreditarmos que algo vai
nos trazer prazer, COMo comprar um carro novo, o
cérebro literalmente muda nossas lembrancas em
retrospecto, de modo a encaixar as expectativas
atuais. Esse engano cognitivo, com base em re-
cordagdes distorcidas, nos faz perceber a realidade
de forma equivocada e tomar decisBes erradas.

O psicélogo Barry Schwartz, professor da
Swarth More College, na Pensilvéania, autor de
O paradoxo da escotha (Girafa, 2007), tem uma
terceira explicagdo para o fato de sermos iludidos
e levados a pensar que mais é melhor. Imagine-
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“A mente por si
s pode fazer
do céu o inferno
e do inferno
oceu.”

John Milton
{1608-1674), poeta e
dramaturgo inglés

mos que um dos beneficios da prosperidade
seja poder multiplicar nossas opgSes e assim
aumentar nossa felicidade. Contudo, por mais
paradoxal que parega, é a profusao de possibili-
dades que, na verdade, diminui nossa satisfag3o.
Schwartz cita um estudo no qual os participantes
ganharam férias com todas as despesas pagas
no Haval ou em Paris, e n3o conheciam nenhu-
ma dessas localidades. Metade dos voluntérios
ndo teve opgdo: o destino foi predefinido. A
outra parte tinha o direito de escolher um dos
dois locais para passear. Os que ndo puderam
optar desfrutaram muito mais das férias quando
comparados com aqueles que puderam escolher
o destino da viagem. Os que optaram por Paris
ficaram pensando: “Ah, talvez o Haval tivesse
sido melhor”. Enquanto isso, os que escolheram
o Havai se arrependeram: “Eu poderia ter ido a
Paris...”. Explica Schwartz: “Se uma decis3o for
irreversivel, isso fard vocé se sentir melhor sobre
a decisdo tomada. Mas se for uma escolha rever-
sfvel, as pessoas obtém menos satisfacdo. Elas
querem manter suas opsBes em aberto, mas esse
ndo ¢ o caminho para a felicidade".

De acordo com Schwartz, o dogma aceito é o
de que mais escolhas favorecem nossa liberdade.
Mas, no mundo moderno, onde os supermer-
cados ostentam 285 variedades de biscoito, 75
tipos de cha gelado, 230 qualidades de sopa, 175
molhos para salada e 40 marcas de pastas de
dente, o paradoxo da escolha & o seguinte: “Mais
€ menos”. Muitas decisSes causam paralisia em
vez de autonomia. Com tantas possibilidades,
as pessoas simplesmente acreditam ser dificil
escolher qualquer coisa. Para evitar esse dilema,
Schwartz aconselha as pessoas a lembrar que “o
6timo é inimigo do bom”. Segundo ele, a vida se
torna mais simples se vocé se satisfizer com o su-
ficientemente bom. “Pessoas que estdo sempre
buscando o methor dos melhores empregos, por
exemplo, as quais chamo de ‘maximizadoras’,
sentem-se piores do que aquelas que, embora
tenham ambico, valorizam cada uma de suas
conquistas e tomarn um tempo para sabored-
-las”, diz. Ele acompanhou pessoas desses dois
“tipos” durante o perfodo em que estavam na
universidade e depois, j4 no mercado de trabalho.
As maximizadoras tiveram melhor desempenho
financeiro, é verdade, mas apresentaram também
maiores indices de depressio, estresse, ansieda-
de e insatisfacdo com a vida.



Na década de 90 os geneticistas fizeram uma
descoberta importante: os genes tém papel funda-
mental em nossa capacidade geral de satisfacio.
Cada um de nés tem um “perfil heddnico”, um
“ponto basal” de felicidade que é geneticamente
determinado, portanto, fixo e estave! ao longo do
tempo, imune 2 influéncia ou ao controle, como
se fosse um elstico que sempre volta para o com-
primento original de felicidade depois dos altos e
baixos, dos triunfos ou fracassos que possamos
experimentar na vida. Nos Ultimos anos, entretan-
to, cientistas vém mudando de ideia. Descobriram
que os genes n3o s3o necessariamente o destino
e afetarn nossa felicidade sé indiretamente, ao in-
fluenciar os tipos de experiéncias e ambientes que
buscamos. Realmente a satisfaciio com avidatem
urn componente inato (algumas pessoas nascem
felizes e permanecem assim), mas também pode-
mos aprender a cultivar esse estado de esplrito.

A FORMULA “MAGICA”

O novo movimento de psicologia positiva nasceu
baseado na convicgdo comprovada de que pode-
mos, sim, aumentar o nosso hivel de prazer coma
propria existéncia. A influéncia dos genes, segundo
o pesquisador Joseph D. Lykken, corresponde a
apenas 50% da nossa atitude de vida. E quanto aos
outros 509%? Pesquisadores da ciéncia hedénica
sugerem uma “férmula para a felicidade™ F=G +
C + AV, onde Felicidade = Genes + Condi¢Ses ex-
ternas + Atividades volitivas. “A¢Bes intencionais,
determinadas pela vontade, oferecem as melhores
perspectivas para aumentar e sustentar a satisfa-
cao”, afirma a psicéloga Sonja Lyubomirsky, da
Universidade de Stanford, ganhadora do prémio
Instituto Nacional de Satide Mental dos Estados
Unidos em 2008. “Mas s3o necessdrios esforgo
concentrado e compromisso consistente; somen-
te atividades intencionais podem gerar mudancas
sustentdveis em relaciio ao bem-estar”, ressalta.
Pesquisadores tém perscrutado as profundezas
da psicologia, da fisiclogia e da bioguimica na
tentativa de descobrir como atingir esse estado.
A seguir, 0 que, comprovadamente, contribui para
o “habito” de ser feliz:

1. Uma lista de gratiddo. Esse pode parecer um
daqueles conselhos melosos dos livros de auto-
ajuda, mas o fato € que incontéveis estudos tém
mostrado seu extraordindrio valor psicoldgico. A
gratidio éum antidoto contra emogdes negativas,
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MEDITAR COM
REGULARIDADE pode
diminuir os niveis
excessivos de cortisol, 0
horménio do estresse

depressdo, ansiedade, soliddo e excesso de critica.
Também evita a adaptacdo hedénica, um dos ini-
migos da felicidade, e assim podemos continuar
aextrair satisfagdo das coisas boas da vida. Nao é
preciso agradecer por “grandes acontecimentos”;
ter boa sadide, saborear seu prato predileto, ouvir
as palavras “eu te amo” ou finalmente pegar seu
carro consertado na oficina sfo, sem duvida,
motivos para ser grato.

2. loga. Uma dnica aula tem o efeito de baixar os
niveis de cortisol. Pesquisadores da Faculdade de
Medicina de Jefferson, nos Estados Unidos, cole-
taram amostras de sangue de iniciantes na prética
e descobriram que, nelas, o nivel do horménic do
estresse despencou imediatamente— logo ap6s a
primeira aula. “Isso é muito significativo porque
existe uma vasta literatura sobre como a tensio
prolongada aumenta o cortisol, mas pouco se
sabe sobre como baixar esses nfveis”, diz o neuro-
cientista George Brainard, do Centro de Medicina
Integrativa daquela universidade.
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3. Massagem. A pesquisadora Tiffany Field e seus
colegas do Instituto de Pesquisas do Toque, na
Universidade de Miami, descobriram que algu-
rmas poucas semanas de massoterapia reduzem
os niveis excessivos de cortisol, o horménio
do estresse, em 30%! Além disso, constata-se
aumento dos neurotransmissores do bem-estar
{serotonina, que aumentou em até 28%) e do
prazer (dopamina, que cresceu mais de 30%). A
prética também melhora o funcionamento men-
tal. Pesquisas feitas por Sybil Hart mostraram que
criangas da pré-escola — especialmente aquelas
consideradas mais “temperamentais” — que re-
ceberam 15 minutos de massagem regularmente
sairam-se melhor em testes de desempenho
cognitivo e mostraram um aumento na atenc3o.
Uma vez que o cortisol inibe o funcionamento
do centro de meméria e aprendizado no cérebro,
o hipocampo, a diminuic3o de cortisol favorece
o desempenho mental. E vale fazer automas-
sagem, dando atengdo especial ao rosto, ao
pescogo, as axilas, as virilhas e aos joelhos,
regides onde se localizam muitos linfonodos,
beneficiando assim o corpo todo.

4. Respiragio. Quase tudo hoje ¢ instantéineo.
Café, intimidade, necessidade de gratificagao.
Amendoins pré-descascados, jeans pré-desbota-
dos e pré-esfiapados — quem pode esperar pelo
tempo para envelhecé-los? Segundo o psiquiatra
americano Edward Hallowell, vivemos no “es-
tado F" — frenético e furioso —, que provoca um
pandeménio na nossa bioquimica interna e na
nossa felicidade. Esse estado encharca nossas
células com os horménios do estresse, como o
cortisol, provocando no ser humano sintomas
como dificuldade de focar a atengao por mais de
alguns segundos, frequentemente se desligando
no meio de urma conversa ou durante a leitura;
pressa constante, sendo incapaz de ouvir, mos-
trando-se impaciente se for obrigado a esperar
por algo; ansia incessante de alta estimulagdo:
agdo, ruido, velocidade, conflito, sexo, mdiltiplas
tarefas, cores brilhantes, riqueza, poder, o bizarro
e o proibido. “Aceleramos a tranquilidade e agora
precisamos achar um meio de pisar no freio”,
diz Hallowell. Desacelerar. Um dos melhores
modos de fazer isso é praticar alguns minutos
de relaxamento profundo, acompanhado de res-
piragdo diafragmatica ao menos uma vez por dia.
O diafragma é um grande musculo abaixo dos
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“BARATO DE QUEM
AJUDA™: comportamento
altruista desencadeia reagdes
bioquimicas que aliviam
enxaqueca e dores causadas
pela esclerose miiltipla

pulmdes com formato de domo, como um pa-
raquedas. Quando inspiramos profundamente,
estimulamos o sistema nervoso parassimpético,
que relaxa todo o organismo. Ao distender para
baixo na inspiracdo, empurramos os orgdos
internos para a frente, massageando as 4reas
digestivas e melhorando seu funcionamento.

5. MeditacZio. Pesquisas feitas no Departamento
de Medicina da Universidade Chulalongkorn, em
Bangcoc, na Taildndia, mostraram que pessoas
que ndo praticavam meditagdo e o fizeram por
apenas seis semanas vivenciaram uma signifi-
cativa diminuigdo do nivel de cortisol. Pesquisa
conduzida pelo ex-presidente do Consetho
Americano de Medicina Antienvelhecimento
Vincent Giampapa, ex-presidente do Conselho
Americano de Medicina Antienvelhecimento,
revelou que a prética meditativa regular pode
diminuir os niveis excessivos de cortisol em até
47%. Estudantes chineses da Universidade de
Tecnologia de Dalian, que fizeram a prética pela



primeira vez por apenas 20 minutos, durante
cinco dias, experimentaram redu¢do também de
ansiedade, de confusio, raiva e até depressao.

6. Fazer o bem. Genite feliz é mais propensa a
agir de forma altruista, mas até recentemente
ninguém jamais havia provado que fazer o
bem de fato torna as pessoas mais felizes. Foi a
psicéloga Sonja Lyubormirsky, da Universidade
Stanford, Estados Unidos, quem conduziu um
experimento no qual foi pedido aos participantes
que fizessem cinco atos de caridade por semana,
no decorrer de seis semanas. Eles foram infor-
mados que essas agBes podiam ser grandes ou
pequenas, e a pessoa beneficiada poderia ou
nao estar consciente delas. Resultado: a prética
regular da benevoléncia tornava os voluntérios
mais felizes - e nio sé no momento do ato,
mas por um longo periodo, especialmente se a
pessoa n3o contava a ninguém e n3o esperava
nada em troca. Mas, além disso, recentemente
alguns estudos tém revelado a base bioquimica
do prazer do altruismo. Um estudo com mais
de 1.700 pessoas feito pelo Instituto para o
Avango da Salde, nos Estados Unidos, concluiu
que comportamentos e emocdes altruistas
produzem uma espécie de “barato de quem
ajuda”, que alivia estresse, enxaqueca e até dores
associadas a transtornos sérios, como ldpus e
esclerose mdiltipla.

7. Expressar virtudes, O psicdlogo Martin Selig-
man, professor de psicologia da Universidade da
Pensilvania — um dos fundadores do movimento
de psicologia Positiva —, e sua equipe pesqui-
saram os ensinamentos de Aristételes, Platdo,
Sdo Tomés de Aquino e Santo Agostinho, Buda,
Confticio, Lao-tsé, Benjamim Franklin, além dos
textos do Talmude, do Antigo e Novo Testamento,
do Cédigo Samurai e do Cordo. Para sua surpre-
sa, ao longo de 3 mil anos praticamente todos
eles endossavam as mesmas virtudes: sabedoria
e conhecimento; coragem; amor e humanidade;
justica; temperanga (autacontrole); espiritualida-
de; e transcendéncia. “Ficamos orguthosos, por
exemnplo, quando devolvermnos ao caixa o dinheiro
a mais que nos deu por engano no troco”, fem-
bra Seligman. Em geral, ajuda escolher cerca
de duas ou trés caracteristicas entre as virtudes
fundamentais e ficar atento para pratic4-las.
Quando realmente nos empenhamos na expres-

“Aquele que
tem um ‘porqué’
para viver

pode lidar com
praticamente
qualquer ‘como’
que surgir.”
Friedrich Nietzsche
{1844-1900), filésofo
alem@o
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PARA SABER MAIS

A ciéncia de ser feliz - Co-
nhega os caminhos praticos
que trazem bem-estar e
alegria. Susan Andrews.
Agora, 2011,

Stress a seu favor - Como ge-
renciar sua vida em tempos
de crise. Susan Andrews.
Agora, 2003,

sdo das nossas competéncias-chave podemos
experienciar o que o psicélogo hungaro Mihali
Csikszentmihalyi chama de “estado de fluxo”,
que favorece a concentragdo no aqui e no agora,
qualquer que seja a tarefa realizada.

8. Uma meta maior. O poder de fluxo tem a ver
também com espiritualidade, ja que nos ajuda a
lembrar de um dos mais fortes e sutis caminhos
para o bem-estar: a sensagio de se dedicar a
algo maior que si préprio. “Quem viveu em
campos de concentragido lembra de prisioneiros
que andavam pelos alojamentos consolando os
demais, doando seu ultimo pedago de pao”, diz
o psicélogo austriaco Viktor Frankl, preso pelos
nazistas em Auschwitz durante a Segunda Guerra
Mundial. “Eram poucos, mas ofereceram provas
suficientes de que tudo pode ser tirado dos seres
humanos, exceto uma coisa, a ultima das liberda-
des: a de escolher sua atitude naquelas circuns-
tancias, a de escolher o préprio caminho.” Para
Frankl, criador da logoterapia, o sofrimento nio
€ um obstéculo 2 satisfagdo, mas pode ser um
meio para obté-la. “Qutras linhas da psicologia
comegam perguntando: ‘O que eu quero da vida?
Por que estou infeliz?” A logoterapia questiona:
‘O que a vida exige de mim neste momento?"”
A felicidade vem a reboque.

SANTOS E CIENTISTAS

Diversas drogas antidepressivas que regulam o
cortisol estdo sendo testadas, mas elas tém efei-
tos colaterais que variam de ndusea a danos ao
figado (veja quadro na pdg. 38). Cientistas também
tém investigado abordagens alternativas que se
propGem favorecer a bioquimica humana sem
drogas. “O mais importante é criarmos o habito
de instigar a felicidade sistematicamente, num
exercicio didrio”, afirma a doutora em psicologia
social Sonja Lyubomirsky. Como fazer isso? Valo-
rize 0 que hd de bom. Perdoe. Medite. Exercite-
-se. Relaxe. Sirva aos outros. Dedique-se a uma
meta significativa, a um propésito além de vocé
mesmo, E persista. Essas ja ndo s3o meramente
orientacdes milenares de sanios e sébios, mas
sim conclusGes de renomados neurocientistas,
geneticistas, médicos e psicélogos. Afinal, nin-
guém precisa ficar 2 mercé de heranga genética,
de pensamentos pessimistas ou de circunstancias
adversas — é possivel buscar a alegria dentro de

nés. Palavra de cientista. mee
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