O que é a Felicidade?
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Gosto da grande diversificagao do vocabulario chinés, principalmente as
palavras que expressam sentimentos de alegria, como a palavra “felicidade” que
€ muito vulgar. Se olharmos para a geragao actual, a “felicidade” esta alicercada
sobre o dinheiro e o poder, no entanto, é engragcado que resultados de estudos
indiguem o contrario, como por exemplo, foi efectuado um inquérito no Reino
Unido sobre o indice de felicidade do planeta, e de entre a populagdo dos noventa
e oito paises e territérios inquiridos, a populacdo do Butdo, um pais pobre na Asia
cujo rendimento anual per capita € de pouco mais de mil délares americanos,
obteve o oitavo lugar no ranking, encontrando-se em posi¢ao superior a muitos
paises desenvolvidos. Ha anos atras foi feito um estudo nos Estados Unidos
centrado para os vencedores de prémios, e os resultados indicaram que passado
um ano, 0s mesmos nao sao mais felizes do que aqueles que ndo ganharam
prémios. Assim, como poderemos manter a felicidade? Existem determinados
comportamentos e pensamentos que nos ajudam a desfrutar da felicidade por um
periodo mais prolongado, a saber:

1. Prestar agradecimentos: Aproveitar todas as oportunidades para expressar
0s nossos agradecimentos do modo que nos seja mais conveniente, como por
exemplo, visitar, convidar, enviar mensagens e correio electrénico a amigos,
criar o habito de escrever um diario, e fazer registo daquilo que merece o nosso
agradecimento pelas dadivas que recebemos.

2. Manter a saude: A saude fisica e a saude mental estao interligadas, e desta
forma devemos praticar desporto, porque o desporto pode eliminar as hormonas
que causam pressao e estimular a secre¢ao da endorfina pelo cérebro, que alivia a
ansiedade e relaxa o fisico. Deitar cedo e cedo erguer, dormir o suficiente, ter uma
alimentacgao equilibrada, ingerir vegetais variados e pouca carne, e fazer exames
meédicos periodicamente.

3. Concentracdo no trabalho: Quando nos identificamos no nosso préprio
trabalho, devemos alimentar o espirito de dedicacao, envidar esforgcos para
o enfrentar, investigando e aprofundando assim os nossos conhecimentos
profissionais, e assim evitar aborrecimentos e tendéncia para a inércia,
descobrindo-se ao mesmo tempo as nossas qualidades e potenciais, promovendo
0 nosso auto aperfeicoamento para conseguirmos progredir.

4. Gestao financeira prudente: Usar tanto quanto possivel o dinheiro
somente nas despesas do dia a dia, utiliza-lo sempre que necessario, ndo contrair
empréstimos nem esbanjar, e ndo armarmo-nos em ricos; devemos conhecer
a nossa proépria situacao financeira, podemos utilizar uma parte do nosso
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rendimento para fins de diversao, tendo uma certa capacidade de tolerancia ao
risco, dentro do possivel.

5. Enfrentar as dificuldades: E inevitavel o confronto com momentos dificeis
nas nossas vidas, pelo que devemos encontrar solugdes através das experiéncias
vividas, interpretar de forma positiva os fracassos anteriores, revermos 0s nossos
erros, aprendermos licbes através dos nossos fracassos, para assim diminuir as
magoas que os fracassos nos causam e aumentar as forgas que nos ajudam a
avancar.

6. Ser generoso: Se olharmos apenas para o lado de como os outros nos
destratam, ndo seremos capazes de melhorar as nossas relacbes com os outros;
assim, para evitar tornarmo-nos vitimas, ndo convém permitir que erros de
terceiros nos afectem de forma negativa.

7. Prestar ajuda: Ajudar os outros equivale a ajudarmo-nos a nds proprios.
Podemos fazer caridade ou oferecer trabalho de voluntariado sem qualquer
remunerag¢ao, compartilhar os nossos recursos com os que tém necessidades,
devemos sentirmo-nos capazes de ajudar e criar uma atmosfera rodeada de boa
vontade com positivismo no ambiente onde nos encontramos.

Basta estarmos dispostos a aprender e investigar, para sermos capazes de
desfrutar desta felicidade merecida, que é prolongada e duradoura, e a qual nasce
do fundo do nosso coracgao.
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