andar inclinado ou deprimido
pode ajudar o mundo? Nos po-
demos reconhecer a dor e as di-
ficuldades que fazem parte do
mundo ao levar energia, enlu-
siasmo, paixdo e bondade para
0% oulros gue nos rodelam.

Revista Bem-Estar - O se-
nhar fala que a felicidade po-
de ser praticada, algo que se
irradie para o mundo. Como
podemos pratica-la?

Millman - Entender como
podemaos praticar a felicidade
{ou a lluminacgao) leva tempo.
A principio, pode parecer
uma utopia ou proposi¢io
idealista. Mas aceitar a possibi-
lidade desta pratica exige que
se entenda algo mais profun-
do sobre a natureza do pensa-
mento, emocio @ acao e que

Eedrorion Tl oo da bl

nos temos mais ou menos <on-
trole sobre eles. Vou explicar
algumas perspectivas radicais,
mas ainda assim realistas na
minha palestra no congresso.
Por hora, sugiro que as pes-
$045 5 COmMpoTtem Como se es-
livessem se sentindo feliz. Es-
se comportamento pode real-
mente nos levar mais frequen-
temente a esse estado de felici-
dade. Isso é diferente do fingi-
mento ou negagdo. Outra dica
& reconhecer nossa realidade
interior auténtica por meio de
um ate de coragem, irradiar
ou projetar um estade feliz (co-
mo um ator habil para um pa-
pel, mesmo que esteja com de-
safios pessoais na época).
Revista Bemn-Estar - Existe
algum exercicio didrio para

praticarmos a felicidade?
Millman - Eu poderia acres-
centar o seguinte: os sdbios
budistas sugerem que “a coms-
paracao € uma forma de sofri-
mente”. No enlanto, o5 seres
humanos S CoOMmparam ans ou-
tros @ até consigo mesmos,
“Eu costumava ser capaz de
correr mais rapide” e assim
por diante... Portanto, uma
primeira pratica implica na
aceitacdo de nds mesmos da
forma em que estamos com
uma compaixdo que s é pos-
sivel com um senlimento ma-
duro de perspecliva. 0s jo-
vens crescem frustrando-se fa-
ciimente porque eles alnda
nao ém perspectiva, que & a
melhar parte da sabedoria e
uma importante faceta da fell-
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Esfa “Escala de Satisfacio com a Wida™ foi desenvolvida em
1980 pelo psicélogo Edwand Diener, da Universidade de
linois, nos Estados Unidos. Leda as declasacdes abaixe. Lse a
escala de 1a 7 para ponfuar seu nivel de concordancia com

cada uvma delas:

1- D uma forma geral, minha vida esta prdxdima

do meu ideal )

2 - As conclighes da minha vida sBo excelentes )
3 - Estou satisfeito com & minha vida )
4 - Até pgora, alcancel as colsas importanies

que queds na vida )

§ - Se eu pudesse viver tuds novamente, eu ndo mudaria

praticamente nada )

TOTAL ()

Resultada

Falsh - Vood asth extremamente satisfeflo com sea vida

2630 - Muito satisfeito

a5 - Raromelmente satisfeito

20 - Nivel Neutro
15a19

10 ald - Insatisfedto

S5a9 -Extremamenie insatisfeito

Fore: v etk acheimtermabauia ong be

cidade. Qulre exercicio que
funciona & antige: o de con-
tar nossas béncdos. Temos a
tendéncla de centrar-nos 50«
bre o que ndo estd funcionan-
do, ainda ndo esta concluido,
o negdclo inacabado, o que
ndo queremos ou gostamos.
Podemos de fate ler atribui-
gles e deveres e conseqguir as
melhorias que queremos ou
precisamos fazer. Se mudar-
mos nossa atencdo para o que
asld indo bem ou gostamos, 0
mundo comeca a parecer
mais brilhante e podemos
contribuir para uma maior 5a-
tisfacdo e felicidade.

Revista Bem-Estar - Como
preparar o espirito para que ele
seja forte, traga felicidade pa-
ra o mundo e ajude a criar mals

- Ligeiramente insatisfeito

felicidade, paz & bondade?

Millman - Sempre que me
perguntam “como” fazer algu-
ma coisa, eu digo que ja sabe-
mos como. A pergunta & "o
que faremos?” Alguem me per-
gunta: “Como eu posso entrar
em melhor forma? Como pos-
50 perder peso? Como posso
conhecer mais pessoas?” Estes
nio sao segredos de estado. A
pergunta & como vamos trans-
formar o que sabemos em o
que realmente faremos”. Mas
posso dizer que ndo temos de
preparar o espirito para ser for-
te. Ele ja & mais forte do que
nds sabemos. O que temos &
de dar pequenos passos em
qualquer momento para mu-
dar as nossas vidas e nosso
mundo, =



