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PREFACIO

Os Fundamentos da Ciéncia da Felicidade expressam
encontros originalmente casuais, progressivamente neces-
sarios, e absolutamente felizes, que se dao na singularidade
do pensamento do autor, e na pluralidade dos pensamentos
sobre ciéncia e felicidade.

O pensamento do autor resulta do encontro de suas tra-
jetérias de vida e dos papéis que nelas desempenha: da tra-
jetoria pessoal como filho, homem, amigo, companheiro, pai,
e av0; da trajetdria profissional como médico, educador e
gestor; e da trajetoria académica como professor e pesqui-
sador.

Na plenitude dessa vida, surge um pensamento maduro
sobre felicidade de quem néo sé se dedica ao desenvolvi-
mento da teoria sobre ela, mas também a pratica; como tem
contribuido para que outras pessoas a teorizem e pratiquem.

Com base em Hessen (1987), esse pensamento pode
ser definido como: filosofico ao se constituir de uma tentativa
de concepcéo se ndo do universo na sua totalidade, mas de
uma funcao tedrica e pratica que o constitui; cientifico, jus-
tamente por se tratar de teoria sobre uma parcela da reali-
dade; moral, pela énfase na pratica; religioso, por sua subje-

tividade em contraposicdo a racionalidade de seu carater
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filosofico e cientifico; e ainda artistico, por ser construido
também a partir da intuicdo.

Sob o titulo de Ciéncia da Felicidade, o pensamento
gue emerge €, por definicdo, cientifico, com a especificidade
de nele se associarem, como sugere Hessen (1987), pen-
samento discursivo-racional e pensamento intuitivo; em um
reconhecimento da intuicdo sem a negacao da razdo e da
ciéncia.

Desse modo, a Ciéncia da Felicidade se afasta da mo-
dernidade e se aproxima da pos-modernidade indicada por
Souza Santos (1989). O paradigma da ciéncia moderna, so-
bretudo na sua construgédo positivista, procura suprimir do
processo de conhecimento todo elemento que ndo cognitivo
(emocéao, paixao, desejo, ambicao, etc.) por entender que se
trata de um fator de perturbacéo da racionalidade da ciéncia.
Tal elemento s6 é admitido enquanto objeto de investigacdo
cientifica, pois que se cré que desta forma serd possivel
prever e logo neutralizar seus efeitos.

A verdade, enquanto representacdo da realidade, im-
pde-se por si ao espirito racional e desinteressado. Mesmo a
paixdo da verdade, que, em si, representa a fusdo de ele-
mentos cognitivos, é avaliada apenas pela sua dimensao

cognitiva.
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A paixdo é incompativel com o conhecimento cientifico,
precisamente porque a sua presen¢a na natureza humana
representa a exata medida da incapacidade do homem para
agir e pensar racionalmente. [...] De todo modo, as paixdes
nao interferem com o conteddo do conhecimento que aju-
dam a promover.

Ao contrario, a concepc¢do retérica da ciéncia duvida
gue seja facil (ou até possivel) “purificar” o conhecimento
produzido de todas as impurezas que intervieram no seu
processo de producédo. Visto de uma perspectiva retorica, o
discurso cientifico € um discurso pratico, visa o auto-
conhecimento do cientista e o conhecimento da comunidade
cientifica.

Sem aqui avancar na discussao sobre o carater mais
ou menos moderno ou pés-moderno dos Fundamentos da
Ciéncia da Felicidade, o que se evidencia € que o autor en-
frenta apaixonadamente o desafio proposto por Monod
(1989) para os “homens da ciéncia”, o de produzir “ndo so
[...] conhecimentos importantes”, mas “idéias [...] que eles
podem crer humanamente significativas”.

A complexidade e a importancia do objeto, a felicidade,
justificam e se beneficiam dessa abordagem cientifica, e,
também, filoséfica, moral, religiosa e artistica, além de técni-

ca, envolvendo esses e outros tantos encontros felizes, entre
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disciplinas e vivéncias, teoria e pratica, objetividade e subje-
tividade, e razéo, intuicao e paixao.

Monica Mac-allister

Doutora pela Universidade Federal da Bahia,

Professora de cursos de Doutorado e Mestrado de di-
versas instituicoes.
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APRESENTACAO

As neurociéncias, a psicologia, a neurobiologia, a antro-
pologia e a sociologia possuem hoje pesquisas que permi-
tem buscar racionalmente a felicidade, entendida como bem
estar subjetivo. E possivel se falar numa Ciéncia da Felici-
dade que oriente a utilizacdo de conhecimentos cientificos
existentes para concretizar o desejo que temos de ser feli-
zes. Ela pode nos orientar para saber o que devemos fazer
ou ndo para sermos mais felizes e para saber aquilo que
pode nos ajudar na busca da felicidade.

O objetivo deste estudo é sistematizar resumidamente
estes conhecimentos, para que sejam Uteis aos que queiram
aumentar o nivel de felicidade em suas vidas, de forma me-
tédica e racional.

O trabalho esta dividido em quatro capitulos: introducao
a ciéncia da felicidade, caracteristicas da felicidade, felicida-
de e amor romantico e estratégias para busca da felicidade.
No primeiro capitulo, Introducdo a Ciéncia da Felicidade, é
estabelecido o conceito de felicidade, analisada a possibili-
dade da existéncia de uma ciéncia que tenha como objeto o
bem estar subjetivo de uma pessoa e da sua medida, bem

como da relagéo entre felicidade e Psicologia Positiva.
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No segundo capitulo, Caracteristicas da Felicidade, sédo
abordados alguns principios do bem estar subjetivo e consi-
derado que a felicidade esta dentro do individuo. E colocada
como questdo fundamental que a pessoa responda a Si
mesma a pergunta: o que me faz feliz?

O capitulo continua mostrando como a felicidade pode
ajudar uma pessoa e como a apredizagem se processa no
interior dos neurdnios, na perspectiva das neurociéncias de
hoje. Trata a seguir dos diferentes caminhos que as emo-
¢cOes positivas e negativas seguem no cérebro e da sua im-
portancia na pratica da Educacdo das Emocdes. Por fim,
justifica o contagio da felicidade e de outras emoc¢6es com a
recente descoberta dos neurdnios espelhos.

O terceiro capitulo, Felicidade e Amor Romantico, trata
da relagéo entre felicidade e amor romantico, considerando-
0 um caminho natural para a pessoa ser feliz. Aborda as ori-
gens psicologicas do sentimento de amor, as raizes do amor
romantico e a importancia do sexo para ele, além da neces-
sidade de amar que as pessoas tém. A seguir analisa os
sintomas e a quimica do amor romantico, sua evolucdo, os
fatores que interferem na escolha do parceiro e no desen-
volvimento do sentimento. Conclui relatando pesquisas re-
centes sobre a atividade cerebral de amantes heterossexu-

ais.
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O gquarto capitulo, Estratégias para Busca da Felicidade,
trata de comportamentos que podem ser utilizados na busca
do bem estar subjetivo, enfatizando a identificagéo e clarifi-
cacao dos valores, a pratica do estado de fluxo, o desenvol-
vimento da autoconsciéncia, o cultivo das emocdes positi-
vas, 0 controle das emoc¢des negativas, o cultivo dos rela-
cionamentos agradaveis e do amor romantico. Termina com
a analise de fatores que podem levar o amor romantico ao
insucesso.

Em sintese, o estudo parte do pressuposto que a felici-
dade é um estado de bem estar subjetivo resultante da pre-
senca em nossa mente de diversas emocdes ou estados
emocionais positivos e de que é possivel construir uma cién-
cia da felicidade, podendo ela ser medida através de meto-
dologia e escalas apropriadas, conforme os preceitos da
Psicologia Positiva.

O Autor acredita que a felicidade esta dentro de cada um
de nds e que nao existe felicidade permanente, pois na vida
nada ha permanente. Defende que embora ndo exista ne-
nhum modelo universal para sermos felizes, podemos au-
mentar o nivel de felicidade em nossas vidas desde que sai-
bamos identificar as situacdes que nos tragam bem estar.

Postula que podemos aprender a ser felizes e ter assim

mais momentos felizes na vida, se aprendermos a nos co-
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nhecer melhor e se desenvolvermos a capacidade de identi-
ficar e clarificar nossos valores. Desde que aprendamos a
cultivar emoc¢des positivas (como alegria, prazer, gratidao,
perdao, estados de fluxo, fé, esperanca, confianca, otimismo
e outras) e a controlar emoc¢des negativas (como raiva, me-
do, tristeza, ansiedade, angustia e outras), substituindo-as
por emocgodes positivas.

Considera importante promover nosso crescimento e
desenvolvimento pessoal e nos relacionarmos harmonica-
mente, praticando a solidariedade, a compaixao, o amor e 0

respeito ao outro.
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CAPITULO |

INTRODUCAO A CIENCIA DA FELICIDADE

Conceito de felicidade

A felicidade € um estado da mente que se expressa sob
a forma de um sentimento de bem estar com intensidade
variavel. Varia de uma hora para outra e se alterna com o
sofrimento.

Segundo Caruso e Salovey (2007), a felicidade engloba
estados em que a pessoa esta serena, feliz, jubilosa ou em
éxtase. Os termos seguintes séo relacionados com a felici-
dade: alegria, satisfacéo, prazer, deleite, euforia, diverséo,
regozijo, sentir-se feliz pelos outros e compartilhar a alegria
alheia.

A felicidade geralmente cursa com emocdes positivas,
agradaveis. A emocao € uma resposta a estimulos advindos
do meio interno ou externo, uma reacao adaptativa organica
automatica que faz parte da evolucdo dos seres vivos. Pode
expressar-se no corpo, na mente ou no comportamento do
individuo.

O sentimento é a expressdo mental da emocéo. E a per-
cepcao de uma emocédo. Segundo Damasio (2004), quando

0 cérebro humano tem uma emocéo, as regides nele ativa-
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das séo diferentes daquelas ativadas durante os sentimen-
tos. Nos sentimentos, as regibes cerebrais ativadas estao
principalmente no cortex cerebral dos lobos da insula e do
cingulo.

O psicologo Paul Eckman, segundo Caruso e Salovey
(2007), constatou em suas pesquisas que 0s seres humanos
experimentam seis emoc¢des basicas, que sdo universais:
felicidade, medo, raiva, tristeza, aversao (nojo) e surpresa.

Plutchik e Izard consideram como emocao basica a ale-
gria, em lugar da felicidade (Caruso e Salovey, 2007), en-
guanto Tomkins considera o deleite uma emocéao basica, em
vez da felicidade (Caruso e Salovey, 2007).

O conceito de felicidade contempla multiplos sentimen-
tos relacionados com diferentes situacdes vivenciadas pela
pessoa, has quais ela sente bem estar. Quando vocé esta
feliz, se sente bem, seguro, satisfeito e, se a felicidade for
muito grande, seu corpo fica mais mais leve, como se esti-
vesse flutuando.

Quando vocé estd feliz, ri, sorri e tem uma animacao
muito grande para pensar e fazer as coisas. Se a felicidade
decorre de um amor correspondido, vOcé esta sempre sor-
rindo, 0 coracdo bate mais depressa, a vida parece mais
bela e uma energia muito grande circula em seu corpo. Os

amigos que lhe encontram dizem que vocé esta cheio de
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vida, pois seus olhos brilham muito e vocé vé vida como se
ela fosse cor de rosa.

A felicidade, alegria, prazer e suas variantes estdo rela-
cionados com a recompensa, com a tendéncia a aproxima-
¢do, enquanto o medo, ansiedade, angustia e culpa relacio-
nam-se com o afastamento, com a fuga a uma ameacga. Ja a
raiva € uma reacédo de luta do individuo, enquanto a tristeza
uma reacdo a perda, e 0 nojo uma reacao a algo que pode
ser maléfico ao organismo.

A felicidade € uma potencialidade humana. O ser huma-
no traz em seu genoma 0s gens da alegria, prazer, medo,
raiva e tristeza. Se ele aprender a cultivar a alegria, o prazer,
a satisfacdo e a felicidade, seguramente podera ser mais
feliz na vida. A felicidade pode e deve ser cultivada por nés.

Como a Educacéo tem por finalidade desenvolver as po-
tencialidades humanas, o cultivo da felicidade deve ser um
dos objetos da educacdo e uma meta para os educadores e
ndo sO6 uma preocupacao para filésofos, poetas e musicos.
Um desafio para o educador estd em como ensinar as pes-

soas a cultivar a felicidade.

Ciéncia da felicidade e sua medida
A possibilidade da constru¢édo de uma ciéncia que tenha
por objeto a Felicidade tem sido objeto da atencéo de muitos
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pesquisadores a partir do final do século XX e ha um con-
senso hoje que é possivel a ciéncia da Felicidade.

Gilbert (2007), professor de Psicologia da Universidade
de Harvard e Diretor do Laboratério de Psicologia Hedobnica
da Universidade de Harvard, acredita na ciéncia da felicida-
de e argumenta que quando as pessoas pensam em “cién-
cia” geralmente imaginam coisas que podem ver ou tocatr,
como os planetas, aparelhos e robots.

Segundo diz Gilbert (2007), as pessoas sabem que ex-
periéncias subjetivas como a felicidade sao importantes,
mas nao acreditam que possam ser estudadas cientifica-
mente, no que, para ele, estdo enganados.

Com base no Paradigma do lluminismo, Gilbert (2007)
defende que o estudo cientifico de qualquer coisa consiste
em sua medida e que as experiéncias emocionais subjetivas
como a da felicidade podem ser medidas. A felicidade pode
ser expressa pela pessoa através de palavras, acées ou ex-
pressdes corporais.

Para Csikszentmihayi (1988a, 1998b, 1999), as experi-
éncias da pessoa, 0 que ela vé, ouve, toca, saboreia, 0s o-
dores percebidos e seus sentimentos e pensamentos podem
ser fontes fidedignas de dados sobre os quais € construida a
ciéncia da experiéncia, que se baseia na informacdo dada

pela pessoa.
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Exemplo de ciéncia baseada na experiéncia é a optome-
tria, através da qual sdo prescritas com precisao lentes de
contacto e de 6culos para os pacientes. As informacdes utili-
zadas pelo oftalmologista sdo fundamentadas no que o pa-
ciente vé e relata, indicando se enxerga melhor ou pior as
letras e numeros das tabelas apresentadas. Com base em
suas respostas sao prescritas as lentes corretoras de sua
Visao.

E possivel fazer ciéncia com base na experiéncia subje-
tiva da pessoa, com base no que ela descreve, sem neces-
sidade de informacdes adicionais.

Os pesquisadores propuseram diferentes métodos para
medir a felicidade. Diener (2001), da Universidade de lllinois,
depois de examinar durante mais de duas décadas o que faz
e 0 que nao faz as pessoas se sentirem satisfeitas com a
vida, prop6s um instrumento utilizado para medir o bem es-
tar, a Escala de Satisfacdo com a Vida.

Segundo Albuguerque (2004), quando é utilizada a Es-
cala de Satisfagdo com a Vida, o pesquisado responde um
guestiondrio relacionado com seus sentimentos e emocgdes
positivas (alegria, animacgdo, contentamento, entusiasmo,
satisfacdo, etc.) e negativas (tristeza, raiva, agressividade,
medo, preocupacao, ansiedade, etc.) e outro sobre seus jui-
zos de valor a respeito de sua vida (satisfeito ou insatisfeito
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com a vida, minha vida poderia estar melhor, minha vida é
sem graga, considero-me uma pessoa feliz, etc.). Depois de
analisados, permitem saber o grau de bem estar subjetivo da
pessoa, numa escalade 1 a 7.

Csikszentmihayi (1988a, 1998b, 1999), utiliza o “Método
da Amostra de Experiéncia”’, que avalia a satisfacdo da pes-
soa fazendo diferentes tarefas, utilizando beepers e compu-
tadores portateis para avisa-los quando devem utilizar uma
escala de medida da satisfacao.

Os beepers e computadores sdo ativados mediante um
transmissor de radio, sete ou oito vezes ao dia, das 8 as 22
horas. Cada vez que o receptor € ativado o participante res-
ponde atribuindo valores em uma escala de 1 (valor minimo)
a 7 (valor maximo), responde as seguintes perguntas: que
vocé esta fazendo? O quanto gosta do que faz? Ele indica
também se estd s6 ou com outra pessoa.

Recentemente o psicologo ganhador do prémio Nobel,
Kahneman (2007), da Universidade de Princenton, publicou
um método para avaliar a satisfacdo, o Método da Recons-
trucdo do Dia. Nele os participantes preenchem um questio-
nario detalhando o que fizeram no dia anterior, indicando
suas atividades e 0s sentimentos que as acompanharam,

atribuindo a cada um valores contidos numa escalade 1 a 7.
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Anotam se estavam felizes, tristes, com raiva ou tranquilos,
impacientes, deprimidos, aborrecidos, cansados, etc.

O método foi testado em novecentas mulheres no Texas
e as atividades positivas mais indicadas foram sexo, sociali-
zacao, relaxamento, oracdo ou meditacdo e comida. Se-
guem fazer exercicio fisico, ver televisdo, cuidar das crian-

¢as, cozinhar e fazer trabalhos de casa.

Felicidade e Psicologia Positiva

Durante os primeiros cem anos de existéncia a Psicolo-
gia focalizou sua ateng&o no sofrimento humano, buscando
compreender suas origens e causas e pesquisando modos
de amenizar o sofrimento dos pacientes, como a psicotera-
pia e medicamentos. Centrou suas atencdes na doenca
mental, no alivio do sofrimento e no conhecimento das de-
sordens psicoldgicas, principalmente na depressao, esquizo-
frenia, alcoolismo, sindrome de panico e outras doencas.

A Psicologia Tradicional ndo se preocupou em compre-
ender situagbes em que o ser humano tem bem estar, sente-
se feliz e percebe que viver vale a pena. Em estudar situa-
¢cbes em que o homem sente que a vida pode ser vivida
mais plenamente, cheia de significados e propésitos, e que

suas acOes podem ser inseridas harmonicamente em um
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contexto mais amplo, numa rede maior de acontecimentos
gque transcende sua existéncia.

A Psicologia Positiva, termo criado por Seligman (2004),
€ uma nova corrente do pensamento psicologico. Defende
gue as pessoas querem e necessitam de algo mais, além de
aliviar ou acabar com seus sofrimentos e precisam encher
suas vidas com significados e propdésitos.

A Psicologia Positiva ndo pretende substituir a Psicolo-
gia Tradicional, mas acrescentar novas perspectivas a abor-
dagem da mente e do comportamento humano, vinculadas a
seu bem estar.

Ela surgiu em 1998 e estuda as emocdes positivas, ale-
gria, prazer, estados de fluxo, perdado, gratificacbes, fé, es-
peranca, confianga, otimismo e outras, dentro de uma pers-
pectiva cientifica. Busca desenvolver as forcas psicologicas
pessoais humanas, bondade, lealdade, curiosidade, espiritu-
alidade, justica, coragem, perseveranca, além de cultivar as
virtudes do homem: sabedoria, conhecimento, amor, huma-
nidade, moderacdo, coragem, justica, espiritualidade e
transcendéncia.

Esta abordagem considera que o estudo do ser humano
deve ser inserido em um contexto mais amplo, levando em
conta a familia, a democracia e a liberdade. Propde uma
orientacdo para alcangar a vida significativa e plena, defen-
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dendo que a felicidade do homem pode aumentar, desde
que ele oriente adequadamente sua vida.

A Psicologia Positiva postula que a felicidade e as moti-
vacdes humanas sdo auténticas, partem do amago de natu-
reza do homem, que ndo nasce necessariamente mau. Para
Seligman (2004), ndo existem indicios que as forcas e as
virtudes humanas tenham motivacdes negativas. A evolugéo
favoreceu tanto as boas quanto as mas qualidades huma-
nas, e a adaptacao as condi¢cdes de vida gerou tanto a mo-
ralidade, o altruismo e a bondade, quanto o assassinato, o
roubo, o estupro, a violéncia, o egoismo e o terrorismo.

A Psicologia Positiva procura responder as seguintes
guestdes: por que a evolucdo nos dotou de sentimentos po-
sitivos e quais as fun¢des dessas emoc¢des? O que facilita e
0 que impede as emocOes positivas? Como integrar mais
emocao positiva estavel a vida?

Peterson (2004), numa publicacdo da American Psy-
chological Association, levanta a possibilidade de que a Psi-
cologia Positiva possa ser capaz de ajudar as pessoas a se

desenvolverem em diregdo aos seus maiores potenciais.
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CAPITULO Il

CARACTERISTICAS DA FELICIDADE

Alguns principios

N&o existem regras para transformar alguém numa pes-
soa feliz, num passo de magica. Para vocé ter mais momen-
tos felizes em sua vida, vai depender de um esforgo continu-
ado para melhorar seu auto-conhecimento e de que tenha
um desejo verdadeiro de querer mudar sua atitude diante da
vida, de mudar seus habitos emocionais inadequados. Aci-
ma de tudo € preciso paciéncia, perseveranca e forca de
vontade.

Podemos aprender a ser felizes da mesma forma que
aprendemos a raciocinar logicamente e a controlar nossas
emocdes. Cada ser humano nasce com possibilidades de
ser feliz, que pode identificar e desenvolver ao longo da vida.

A felicidade pode ser cultivada, pois ser feliz € uma po-
tencialidades do ser humano. Embora ndo existam regras
nem formulas milagrosas que possam levar a felicidade, al-
guns principios séo validos para qualquer ser humano.

Primeiro principio — A felicidade ndo € permanente.

Na vida ndo ha nada permanente, que nunca mude.

Somente a mudanca, a impermanéncia das coisas é cons-
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tante. Portanto ndo pode haver felicidade em todos os mo-
mentos da vida. A felicidade sempre se alterna com tristeza
e sofrimento.

Existem, sim, momentos felizes, ao longo de nossa vida.
Nossa existéncia é uma sucessao de sistoles e diastoles, de
sofrimento e alegria e devemos estar atentos para identifica-
los. O sofrimento é natural em nossa vida e devemos, em
um dia, aceita-lo sem revolta e gozar momentos de alegria e
prazer em outro dia.

Segundo principio: podemos aprender a ser felizes.

Podemos aprender a ter mais momentos felizes, a au-
mentar as duracdes de nossos prazeres, da mesma forma
gue aprendemos outras coisas na vida.

As neurociéncias modernas constataram que a capaci-
dade de aprendizagem do cérebro humano néo depende da
idade. Se é verdade que aprendemos mais no periodo da
infancia, é também verdade que o cérebro € capaz de a-
prender coisas novas em idades avancadas, em decorréncia
da “plasticidade cerebral”, capacidade que ele tem de se
modificar.

Terceiro principio — devemos cultivar emocgdes positivas
e evitar as negativas, ou substitui-las pelas positivas.

Quando estamos felizes, os sentimentos de bem estar

resultam da presenca de emocgdes positivas em nossa men-
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te, pois elas sdo agradaveis e nos dao satisfacdo. A questéo
bésica do funcionamento da mente humana e da busca da
felicidade esta na busca do equilibrio mental. Nossa satisfa-
¢cao e nosso bem estar dependem da existéncia da ordem
em nossa mente, para que tenhamos quietude, tranquilidade
e paz.

Para Santos (2005) e Csikszentmihayi (1999), devemos
buscar permanentemente um equilibrio entre a ordem e a
desordem em nossa mente e reduzir a entropia, que expres-
sa a desordem mental, a um valor minimo possivel. As emo-
¢bes positivas promovem ordem em nossa mente por isto
devemos aprender a cultiva-las, para sermos mais felizes.

Quarto principio - devemos criar sentido para a vida e
cultivar relacionamentos agradaveis, além do desenvolvi-
mento pessoal.

Para Csikszentmihayi (1999) uma vida sem sentido e
sem objetivos € vazia e perde a finalidade. Suas pesquisas
mostram que grande fonte do bem estar humano, de suas
satisfacfes, esta em seus relacionamentos agradaveis com
outras pessoas, em suas interacdes sociais. Quem néo gos-
ta de uma boa conversa, sobre um assunto interessante?

Daremos sentido a nossa vidas ao promover nosso
crescimento pessoal descobrindo novas areas de interesse,

aumentando nosso acervo de conhecimentos e de habilida-
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des. Desenvolver nossas competéncias sociais e profissio-
nais nos trara um sentimento de realizacdo e de bem estar,

elevando nosso nivel de felicidade.

A felicidade esta dentro de nés

A felicidade esta dentro de nés, e devemos procura-la
em nés mesmos. Nao € algo espetacular que vai acontecer
em nossa vida, que vai nos trazer felicidade.

Pesquisas comprovaram que ganhadores de loterias,
durante algum tempo melhoraram seus humores, mas de-
pois de cerca de um ano retornaram aos seus humores habi-
tuais e os que eram tristes e deprimidos voltaram a ser tris-
tes e deprimidos (GOLEMAN, 2007).

A felicidade é algo que pode e deve ser conquistada por
nés, na medida em que saibamos o que fazer e fagamos
adequadamente, com esforco, forca de vontade e perseve-
ranca.

Pesquisa de Daméasio (2004) mostra que quando pesso-
as diferentes sentem alegria, as regides cerebrais ativadas
sdo as mesmas. Os cérebros humanos reagem da mesma
forma quando sentem alegria, prazer, felicidade.

Os estimulos capazes de produzir estes sentimentos va-
riam de pessoa para pessoa, mas cada uma tem sua forma

propria de reagir. Dizendo de outra maneira, cada pessoa
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tem sua forma para ser feliz, cada uma tem estimulos espe-
cificos para faze-la feliz.

O monge budista é feliz quando esta meditando, um es-
cultor quando aprecia a escultura que fez, a beata catolica
guando reza durante a missa, 0 amante do sexo quando tem
orgasmo, o violinista quando toca um concerto que gosta, 0
maestro quando rege a orquestra tocando uma sinfonia de
seu agrado, o cientista quando conclui uma pesquisa que
traz a solucédo de um problema. E assim por diante: cada um
é feliz a seu modo.

A questdo fundamental da busca da felicidade esta em
responder a seguinte pergunta: o que é felicidade para vo-
cé? Primeiro vocé deve identificar os estimulos e situactes
gue lhe fazem felizes. No mundo hoje h& cerca de 6,5 bi-
IhGes de pessoas e, em tese, existem portanto 6,5 bilhGes
de formas de chegar a felicidade.

Para Seligman (2004), a felicidade depende de trés fato-
res: um é genético, outro ligado as circunstancia que a pes-
soa vive e o terceiro € sua vontade.

Nascemos com tendéncias genéticas que constituem
cerca de 50% de nossos tracos de personalidade, de nossas
disposicfes. Estas disposicbes nos levam a sermos mais
tristes ou alegres, a termos mais medo ou coragem e a ser-

MOS Mais ou menos sociaveis. Isto estd no codigo genético
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e nao pode ser alterado. Mas podemos atuar e modificar a
expressdo de nossas tendéncias, através de nossa vontade,
dentro dos limites possiveis.

O segundo fator relacionado com a felicidade esta nas
circunstancias que envolvem a vida da pessoa, e contem-
plam uma vida social mais rica, casamento, religido, relacio-
namento romantico e dinheiro. Segundo Seligman (2004),
este fator contribui com um percentual entre 8 a 10% do to-
tal. O terceiro fator é a vontade da pessoa, que influi de for-
ma expressiva no nivel constante de felicidade, entre 35% a
42% para a felicidade total (Seligman, 2004).

Se a pessoa quiser e souber, pode ser mais feliz na vida
e vale a pena fazer um esfor¢co para compreender os meca-
nismos capazes de aumentar a felicidade e desenvolver as
habilidades necessarias para pratica-las.

Ninguém esta condenado geneticamente a ser infeliz,
pois cerca de 50% dos fatores que interferem na felicidade
dependem de componentes nao genéticos — da vontade e
das circunstancias em que vivemos. Mesmo alguns compo-
nentes genéticos podem ser controlados, desde que a pes-
soa tome como desafio fazer as mudancas necessarias.
Quem tem impulso para ficar sozinho e evitar o contato soci-
al, pode mobilizar sua vontade para socializar-se adequa-

damente.
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E a socializacdo é fator importante para o nivel constan-
te de felicidade. Csiskzentmihayli (1998) constatou em suas
pesquisas que as pessoas mais felizes sdo mais sociaveis,
pois parte dos estados de fluxo, que nos trazem satisfacoes,

sdo experimentados em conversas agradaveis.

As emogdes sdo dinamicas

Caruso (2007), refere que para Plutchik as emocdes sao
dindmicas, desenvolvem-se e evoluem, seguindo um curso
l6gico em suas progressoes, se as causas geradoras persis-
tirem. Por exemplo, quando um adolescente apaixonado re-
cebe um telefonema de sua amada, fica contente ao ouvir
sua voz, depois satisfeito porque ela lembrou-se dele, depois
entra em um estado de descontracdo, passa para um estado
de humor positivo e tem um sentimento de calma, que evolui
para serenidade, alegria, jubilo ou éxtase.

Por outro lado, se um estimulo que |Ihe causa raiva au-
menta de intensidade, aumenta a raiva que vocé sente:
gquando aumenta a buzina irritante de um carro no transito,
aumenta também a intensidade da raiva que vocé sente,
pois ela evolui.

Uma pequena contrariedade provoca de inicio um sim-
ples incOmodo ou uma irritagdo, mas pode evoluir para raiva

ou ira, forma mais intensa da raiva. Se o pintor de seu apar-
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tamento atrasa dois dias o prazo de entrega, isto Ihe causa
irritacdo. Mas se ele ndo cumpre 0 novo prazo e atrasa mais
uma semana, a irritacao vira raiva. Se atrasa mais uma se-
mana, a raiva se transforma em ira, que vocé tem de contro-
lar para ndo explodir.

Outras emocdes tém curso natural semelhante, que po-
de ser previsto antecipadamente. A apreensao pode evoluir
para o medo e terror, a tristeza para magoa, a surpresa para

assombro, a aceitacédo para confianca e adoracao.

Como afelicidade pode Ihe ajudar

Segundo Fredrickson (APUD CARUSO, 2007), as emo-
¢cOes positivas e a felicidade, além de trazer satisfacdo e
bem estar, sdo Uteis para néds. Elas expandem nossos pen-
samentos, ajudam a criar novas idéias, estimulam a conside-
rar novas possibilidades para a solucéo de problemas e nos
motivam para explorar o ambiente que estamos. N0SSO
comportamento fica mais flexivel e com maior repertério de
acoes.

Emocdes positivas e felicidade, nos fazem mais ousa-
dos, ajudam a enxergar novos elos entre as coisas e a achar
novas solucdes para os problemas. Nos indicam aquilo que
devemos fazer, em oposi¢cédo aos sentimentos negativos, que

indicam o que n&o devemos fazer.
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A felicidade ajuda nas interacdes sociais, facilitando os
relacionamentos. Quando uma pessoa nos Vvé rindo acha
gue estamos abertos e disponiveis para ela. Por outro lado,
vocé pensa duas vezes antes de aproximar-se de alguém
com a cara amarrada, chateado, mau humorado ou quando
vé alguém triste e deprimido.

Mas se vé uma pessoa sorridente, cordial e amistosa, se
aproxima com facilidade. O sorriso auténtico atrai as pesso-
as, pois indica que quem sorri esta de bom humor e disponi-
vel emocionalmente.

As emocdes positivas e a felicidade, estimulam os rela-
cionamentos sociais e contribuem para que se estabelecam
vinculos sociais mais firmes no interior das redes sociais. O
bom humor resultante da felicidade faz com que a pessoa
tenda a utilizar estruturas mais gerais do pensamento e a
usar melhor as informacdes e dados disponiveis. Quando
felizes podemos elaborar solugdes mais inovadoras e criati-
vas para os problemas, pensar com horizontes mais largos,
com mais liberdade, planejar melhor e gerar mais idéias.

Segundo a psicéloga Alice Isen (APUD Caruso, 2007) o
humor positivo aprimora a habilidade para decidir e melhora
o0 desempenho da pessoa que faz “brain storming”, pois faci-
lita 0 aparecimento de novas idéias. O bom humor torna as

pessoas mais generosas, caridosas e amistosas.
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Para Caruso (2007), o humor feliz pode levar a um oti-
mismo exagerado e resultar em maior numero de erros nas
tarefas, devido ao excesso de confianga que a pessoa passa
a ter em si, prejudicando a solucdo dos problemas. Por outro
lado, as emoc¢des negativas e o humor negativo proporcio-
nam enfoque mais claro de situacdes especificas e permitem
que seus detalhes sejam melhor observados e que os erros
cometidos sejam percebidos de forma mais efetiva.

A aprendizagem é feita nos neurdnios

Pesquisas recentes mostram que a aprendizagem resul-
ta da reorganizagédo dos neurdnios cerebrais (KLEIN, 2005).
Durante a aprendizagem séo criadas novas conexdes entre
0s dendritos dos neurbnios responsaveis pela memoria, lo-
calizados no lobo frontal e hipocampo.

A memoria utilizada para guardar eventos ocorridos re-
centemente € a memoria de trabalho e depende da atividade
de neurdnios do lobo frontal. A memoria de longo prazo,
responsavel pela guarda de acontecimentos do passado tar-
dio, decorre da atividade de neurdnios do hipocampo, situa-
do no centro do cérebro, segundo Klein (2005).

Cada neurdnio se comunica com 0s vizinhos atraves dos
dendritos, prolongamentos em forma de raizes de arvores,

em cujos término estdo as sinapses, pontos de contato entre



Fundamentos da Ciéncia da Felicidade 37

neurbnios. Através delas as informacgdes que chegam a um
neurdnio sao conduzidas para os dendritos de outros vizi-
nhos, permitindo a circulacdo das informacbes e a criacao
de uma rede de comunicagao no cérebro.

Nas sinapses atuam os mediadores quimicos, responsa-
veis pela passagem dos sinais eletroquimicos e pelas infor-
magdes de um neurdnio para outro. Dentre os mediadores
guimicos mais importantes estdo a dopamina, a noradrenali-
na e a serotonina, que garantem a comunicac¢ao ao longo da
rede neuronal cerebral. Nas sinapses existem 0Orgaos para
recepcéao dos sinais, 0s receptores neuronais.

Os neurdnios sao dinamicos, se modificam continua-
mente e se adaptam aos sinais percebidos através dos re-
ceptores sinapticos, sofrendo transformacdes em suas estru-
turas e formas quando aprendem algo novo. Reorganizam-
se através de mudangas internas e externas, em algumas
regides novos dendritos se formam e em outras desapare-
cem, modificando a arquitetura cerebral.

Segundo Klein (2005), as mudangas que se d&o no inte-
rior do neurbnio comegam com o fortalecimento das sinap-
ses a curto prazo, ocorrendo alteracfes bioquimicas da al-
bumina, que muda de forma. Ao mesmo tempo, sdo libera-

dos mediadores quimicos como dopamina e serotonina, a-
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lém dos “fatores neurogénicos”. Abrem-se canais nas mem-
branas celulares, como se fossem portas.

Na fase seguinte, de fortalecimento da sinapse da me-
moria a longo prazo, proteinas especiais atuam sobre de-
terminados gens do neurdnio, promovendo mudanca da sua
forma. Surgem estimulos para a producédo de determinados
aminoacidos, que sdo utilizados na construcdo de novas co-
nexdes neuronais.

Como resultado deste processo os dendritos crescem,
novas sinapses surgem e ha fixacdo das ramificacdes nas
células vizinhas. Através destes novos caminhos, os sinais
recebidos e emitidos pelos neurénios modificados s&o multi-
plicados.

Algumas éareas cerebrais aumentam quando submetidas
a um processo de aprendizagem, se solicitadas durante mui-
to tempo. Pesquisa com imagens da atividade cerebral de
taxistas de Londres, com tomografia por emissdo de posi-
trons, mostra que seus hipocampos estdo aumentados, pois
eles dirigem em um trafego intenso e complexo. Segundo
Klein (2005), as emocdes positivas facilitam a formacéo de
novas conexdes entre 0s neurdnios.

Quando dois neurbnios funcionam de forma sincroniza-
da, a conexdo sindptica existente entre eles é reforcada e

guanto maior o reforco, mais efetivo o funcionamento dos
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neurdnios, que passam a exercer novas fungdes, decorren-
tes da aprendizagem.

E o que ocorreu com os cies da experiéncia de Pavlov
gue passaram a salivar depois de ouvir o toque de uma
campainha anunciando a oferta de alimento. Na medida em
gque era mostrado o alimento e tocada a campainha, as co-
nexdes entre os dendritos dos neurdnios eram mais solidifi-
cadas e eles aprendiam o novo comportamento: salivar ao
ouvir o toque da campainha, mesmo sem ver o alimento.

A aprendizagem depende da repeticdo suficiente do es-
timulo, pois s6 assim ele é transformado em nova aprendi-
zagem, que sera armazenada sob na memdria a longo pra-
zo, no hipotalamo. E necessario que o estimulo seja sufici-
entemente repetido para haver formacao de conexdes per-
manentes entre 0s neurdnios.

S6 guardamos na memoaria novos aprendizados quando
0 estimulo se repete em quantidade suficiente. O endereco
ou o telefone novo de um amigo sé serdo guardados em
nossa memaoria se o repetirmos algumas vezes. Por outro
lado, o processo de aprendizagem é automético, ndo cons-
ciente, pois a consciéncia néo participa do processo de forti-
ficacdo das sinapses, nem do crescimento dos dendritos.

A hipotese do psicélogo Donald Hebb que a capacidade

de aprender esta relacionada com os neurbnios, feita em
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1949, foi comprovada pelo neurobidlogo Tobias Bonhoeffer
em 1999, segundo Klein (2005).

Bonhoeffer (APUD KLEIN, 2005), observou diretamente
0 crescimento de neurbnios de ratos, retirados da regido
responsavel pela memdria mais antiga, através de um mi-
croscopio de Ultima geracao e registrou em video. Primeiro
retirou amostras dos neurdnios e coloriu com tinta fluores-
cente. Escolheu um par e ligou a fios condutores de eletrici-
dade do diametro de fios de cabelo e os estimulou simulta-
neamente. Os neurbnios, antes de meia hora, comecaram a
estabelecer contacto entre seus dendritos, formando-se as-
sociacoes entre eles.

Foi preciso repetir os estimulos para haver a conexao
entre dos neurdnios, que nao recebiam nenhum comando
relacionado a algo que fosse necessario aprender, pois es-

tavam fora do cérebro.

Caminho das emoc¢des no cérebro

Os sentimentos positivos e negativos sédo produzidos em
nosso cérebro por sistemas diferentes. Ndo ha um centro
anico capaz de produzir sentimentos desagradaveis, ou a-
gradaveis, trazendo numa hora sofrimento, em outra alegria.

Existem no cérebro dois sistemas diferentes, um para

alegria, prazer e felicidade e outro para dor, tristeza, raiva e
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medo. Eles funcionam isolada ou concomitantemente, po-
dendo a pessoa sentir, a0 mesmo tempo, raiva e alegria,
como no caso de um assassino que mata um desafeto e ri
diante do cadaver, pelo prazer de satisfazer seu 6dio. O
mesmo se da com o apaixonado que, apesar de amar sua
parceira, com ciime, a agride.

Até os mediadores quimicos que atuam na felicidade e
no sofrimento sdo diferentes. No desejo e na satisfacao se-
xual 0s neurotransmissores mais importantes sdo dopamina,
oxitocina e as betaendorfinas, enquanto no medo e estresse
sdo relevantes a acetilcolina, adrenalina e cortisol. Na de-
presséo diminui a serotonina.

As neurociéncias constataram que o prazer € originado
de uma forma e o desprazer de outra. Pesquisas recentes
com imagens cerebrais verificaram que na alegria s6 o he-
misfério esquerdo é ativado e na raiva, tristeza e medo am-
bos os hemisférios sdo ativados, predominando a ativacao
do lado direito, segundo Klein (2005).

N&o ha um centro cerebral para o prazer e outro para o
sofrimento. Klein (2005) relata pesquisas com ressonancia
magnética funcional evidenciando que quando o pesquisado
tem um sentimento, agradavel ou desagradavel, varias par-
tes do cérebro sdo ativadas simultaneamente, dentre elas o

coértex cerebral de ambos os hemisférios. Nas emocdes de-
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sagradaveis o cortex frontal direito fica mais ativo e mais
agradaveis (alegria, prazer e felicidade), fica mais ativo o
cortex frontal esquerdo.

Devido a conexao entre os neurdnios, durante as emo-
¢Oes os hemisférios cerebrais funcionam de modo integrado,
nao s6 os cortices frontal, temporal, parietal, da insula e do
cingulo, mas também o tronco cerebral, amigdalas e hipota-
lamo, segundo Klein (2005).

Segundo Klein (2005), quando se compara a atividade
cerebral do medo com a da felicidade, através de técnicas
de imagem cerebral, € como se tivesse uma parte do cére-
bro destinada a felicidade e outra ao medo. Confirmam estes
achados o fato de pacientes com embolia cerebral com obs-
trucdo de artérias da parte anterior do lobo frontal esquerdo
entrarem em severa depressao. Acredita-se que o estado
depressivo decorre de estar comprometida nestes pacientes
a producéao de sentimentos positivos, de alegria e felicidade.

Os doentes com coagulos do lado direito do lobo frontal
ficam tranquilos ou apaticos e ha casos que o paciente nega
a gravidade da doenca, porque, como ficam prejudicados os
mecanismos que regulam a producao da tristeza, eles ndo a
sentem.

Damasio (2004), descobriu neurdnios no lobo frontal di-

reito que s6 reagem quando a pessoa sofre uma desgraca.
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A reacao se da com tal rapidez que se antecipa a percepcéao
consciente do infortinio e o paciente opta, em centésimos
de segundos, se a situagcdo merece ou nao que ele chore.

Klein (2005) relata pesquisa com pessoas timidas sub-
metidas a estudos de imagens da atividade frontal direita,
gue antes de fazerem uma apresentacao publica, apresen-
tam grande atividade nesta regido, devido ao medo que sen-
tem. Acredita que a localizagdo do controle das atividades
das emocdes nos lobos frontais seja porque eles séo res-
ponsaveis pelo comando do comportamento humano, no
qual interferem as emocdes.

Embora diferentes, os circuitos neurais das emocdes
positivas e negativas séo interligados e integrados entre si,
interagindo reciprocamente, permitindo que um estado de
animo negativo seja substituido por outro positivo e vice-
versa. As neurociéncias ensinam que uma pessoa pode
substituir a tristeza pela alegria, utilizando técnicas adequa-
das, pois existem bases anatébmicas e fisiolégicas para a
substituigao.

Esta € a base cientifica para se buscar a felicidade pela
substituicdo de sentimentos desagradaveis por outros agra-
daveis: tristeza por alegria, raiva por compaixao. Quando a
pessoa manda o estimulo da alegria para seu lobo frontal

esquerdo, 0os neurdnios que fazem conexdo com o frontal
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direito, o conduzem para o hemisfério direito, onde ele pode
entrar em competicdo com a tristeza existente. Pode até
neutraliza-la, a depender da intensidade e da repeticao do
estimulo alegria.

Vocé pode ser mais feliz se aprender a utilizar vivéncias
agradaveis para modificar a tristeza e o sofrimento. Por e-
xemplo, pode ouvir musicas alegres quando estiver triste,
pensar em coisas agradaveis ou recordar momentos de feli-
cidade.

A regido frontal esquerda, que favorece os sentimentos
agradaveis, esta ligada por neurdnios a amigdala, que é
responsavel pelo desencadeamento da raiva e do medo.
Acredita-se que através destes neurdnios o lobo frontal es-
guerdo envia impulsos que inibem a atividade da amigdala e
as emocgoOes negativas. O mecanismo descrito expressa uma
forma de auto-controle da natureza.

A natureza criou 0 medo para avisar o organismo de um
perigo, para que ele se defenda. Dado o alarme, o medo
perde sua fungédo, ndo tem mais porque existir e o lobo fron-
tal esquerdo inibe a atividade da amigdala. Funciona como
um botdo que desliga o medo. Com técnicas adequadas,
esforco e perseveranca é possivel aprender a desliga-lo vo-

luntariamente.
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Pesquisas de Davidson (APUD KLEIN, 2005), mostram
gue pessoas com o hemisfério cerebral direito mais ativo sdo
mais pessimistas e desconfiados. As que tém maior ativida-
de do hemisfério esquerdo sdo mais otimistas, tém mais
bom humor e sdo autoconfiantes. O pesquisador acompa-
nhou com o eletroencefalograma a evolucdo de correntes
cerebrais de bebés até os dez anos e constatou que muitos
com predominéncia da atividade frontal esquerda no inicio a
transferiram para o lobo frontal direito e vice-versa. Seus
temperamentos foram modificados ao longo da vida por suas
experiéncias emocionais, gracas a estimulos vindos do meio
social.

As neurociéncias no seu estagio atual deixam claro que
da mesma forma que o cérebro pode ser reprogramado na
crianca, pode ser no adulto, na medida que sejam utilizadas
técnicas apropriadas e durante o tempo necessario. Uma
das formas de vocé ter mais momentos felizes e menos so-
frimento é aprender a controlar suas emoc¢fes negativas e

substitui-las pelas positivas.

A felicidade é contagiosa
Sabe-se ha muito tempo que felicidade, alegria, prazer,
raiva, medo e tristeza sdo contagiosas. Ja deve ter ocorrido

com vocé chegar num lugar em que estdo varias pessoas as
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gargalhadas e comecar a rir também, mesmo sem saber
porgue. Ou chegar num enterro e contagiar-se com a tristeza
dos parentes e amigos.

Em 1996, o neurocientista italiano Giaccomo Rizzolati,
na Universidade de Parma, descobriu os neurdnios-espelho
e as neurociéncias passaram a ter explicagdo para o conta-
gio das emocgdes (APUD GOLEMAN, 2007 e KLEIN, 2005).

A descoberta foi feita em macacos, quando os pesqui-
sadores estavam estudando suas atividades motoras, procu-
rando identificar neurénios que aumentavam as atividades
gquando um macaco estendia a mao para pegar uma banana.
Durante uma pausa um colaborador pegou uma banana pa-
ra comer e, para surpresa de todos, foram ativados no ma-
caco os neurbnios correspondentes aos que estavam em
atividade no colaborador, sem o macaco se mexer.

Pesquisas com ressonancia magnética realizadas em
seres humanos mostram que se um individuo executa uma
acao e outro o observa, entram em atividade no cérebro do
observador os neurdnios correspondentes aos ativados no
cérebro de quem executa a acdo. Dai a denominacao de
neurdénios-espelho: tais neurdnios espelham a atividade que
existe na mente de outra pessoa.

Segundo Muotri (2006), através dos neurdnios-espelho

conseguimos nos conectar com outros individuos e experi-
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mentar seus sentimentos, emoc¢des e pensamentos. S&o
responsaveis pelo reconhecimento de outros individuos, pela
interpretacdo de suas acbes e expressoOes, e pelo relacio-
namento, dai sua grande importancia social.

S&do capazes de fazer com que pratiguemos uma acgao
observada em outra pessoa, que a imitemos ou tenhamos o
impulso para imita-la. Através deles podemos reproduzir
sentimentos, pensamentos e movimentos de outros indivi-
duos, de modo néo consciente e involuntario, e ser capazes
de saber pelos olhos de uma pessoa a quem fomos apre-
sentados se ela gostou ou nao de nos.

Quando h& sintonia entre duas pessoas, estabelecida
pelo olhar, ha uma verdadeira “comunicacdo sem fio” entre
elas, que permite a cada uma intuir pensamentos e senti-
mentos da outra. Quantas vezes vocé “adivinhou” o pensa-
mento de outra pessoa e sabia o que ela iria falar antes de
ouvi-lo? Quantas vezes vocé teve certeza do sentimento de
outra pessoa a seu respeito antes dela dizer o que ela senti-
a? Se vocé, numa situacdo de panico, olhar nos olhos de
outra pessoa, em centésimos de segundo podera ler o medo
no seu olhar e ter medo também, mesmo sem saber de que.

Se vocé chega em um local em que todos estdo alegres,
rindo, felizes e entra em sintonia com o ambiente, sente-se

alegre e feliz, gracas a acdo automatica de seus neurbnios
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espelhos. Se vocé fita os olhos de quem tem mente quieta,
tranquila, em paz, sente passar para vocé paz, tranquilidade
e quietude.

O inverso € verdade: se a atmosfera do ambiente que
vocé chega é de ansiedade, medo, raiva e tristeza, automa-
ticamente vocé receberd uma carga de ansiedade, medo,
raiva ou tristeza. O médico atento ao atender um doente an-
sioso, percebe ansiedade em seu olhar e sente ansiedade
também.

Para Ramachandran (APUD MUOTRI, 2006), somente
0s seres humanos desenvolveram a linguagem porque a
certa altura da evolugcdo seus neurdnios espelho ficaram
mais rapidos e mais numerosos do que nos outros animais.
Isso permitiu que a aprendizagem através da observacgao se
tornasse eficiente, permitindo a passagem de conhecimen-
tos adquiridos diretamente de uma geracao para outra, cri-
ando assim as bases da heranca cultural.

Fortalece esta hipotese o fato de que os neurdnios-
espélho se localizam no cérebro humano no cortex do lobo
frontal inferior, proximo & éarea de Broca, regido relacionada
com a linguagem. Tais neurdnios localizam-se também nos
lobos parietal superior, temporal superior, da insula e do cor-
tex pré-motor (Goleman, 2007, Muotri, 2006).
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Neurbnios-espelho e socializagdo - O papel dos neuro-
nios-espelho no funcionamento do cérebro é pouco conheci-
do pois sua descoberta € recente, mas héa indicios que um
distirbio do sistema dos neurdnios-espelho pode causar
problemas na socializa¢do dos individuos. Ramachandran e
lacoboni (APUD MUOTRI, 2006), em trabalhos recentes,
mostram fortes evidéncias da diminuicdo da ativacdo dos
neurdnios-espelho em relacdo a criangas normais. Os autis-
tas, embora tenham inteligéncia racional normal ou acima da
média, apresentam isolamento social, falta de contato visual,
capacidade reduzida de linguagem e comunicagdo, além de

auséncia de empatia.

CAPITULO 1l

FELICIDADE E AMOR ROMANTICO

Amor Romantico: raizes psicolbgicas

Para Branden (1998), no amor romantico existe uma a-
tracdo entre um homem e uma mulher, com trés componen-
tes: forte atracdo sexual, grande envolvimento emocional e
profunda afinidade entre eles. Entre os apaixonados ha

grande admiracdo, que pode ser fisica, intelectual ou espiri-
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tual e existem muitos valores em comum. Suas perspectivas
existenciais sdo semelhantes e uma sensacdo que se com-
pletam, pois “foram feitos um para o outro”.

Ha uma ligacdo de natureza emocional, sexual e espiri-
tual entre os apaixonados, que reflete a grande estima e o
grande valor que um da ao o outro.

O amor romantico pode ocorrer em qualquer idade e nao
€ privilégio de adolescentes e jovens. Os amantes de qual-
guer idade sentem muita alegria e excitacdo na presenca do
outro e tém um impulso para se entregarem de corpo e al-
ma. O relacionamento romantico tem poder rejuvenescedor
e faz com que pessoas mais maduras sintam mais entusi-
asmo pela vida e a vejam “cor de rosa”, com mais alegria e
mais prazer.

A felicidade é um direito natural de todo ser humano e
sua busca passa naturalmente pelo caminho do amor ro-
mantico. Privilegiados aqueles que tém a ventura de ter uma
paixao.

O amor romantico é um tipo especial de relacionamento
entre duas pessoas e obedece aos principios e normas ge-
rais dos relacionamentos. O relacionamento € a capacidade
gue a pessoa tem de conviver e comunicar-se com 0s seme-

Ihantes. Relacionar-se com outra pessoa significa aproximar-



Fundamentos da Ciéncia da Felicidade 51

se dela para atender as necessidades reciprocas ou trocar
informacoes.

Segundo Santos (2001), o relacionamento tem trés obje-
tivos principais: atender as necessidades muatuas dos que se
relacionam; trocar informacdes sobre pensamentos, idéias e
sentimentos, e manter a relagdo ao longo do tempo. Para
um relacionamento durar as necessidades dos parceiros
devem ser atendidas. Se somente as de um forem supridas
ele acabara.

O que faz uma pessoa se apaixonar por outra € a pre-
senca de estimulos capazes de desencadear o sentimento
do amor, gracas a ativacdo de determinadas areas do cére-
bro, que faz surgir a atracao entre elas.

Quando um apaixonado encontra a pessoa amada tem
0os sintomas do amor: sente-se feliz, alegre, tem prazer e
bem estar. Sente aumentar sua energia, fica agitado, o cora-
¢cao bate mais depressa, a respiracdo acelera, fica ofegante
e ansioso.

Tudo corre por conta do aumento da concentracao de
duas substancias no cérebro: dopamina e noradrenalina.
Elas fazem parte do sistema de recompensa do organismo,
gue é capaz de identificar recompensas para nossos com-
portamentos, motivar-nos para alcanga-las e promover as

estratégias adequadas para atingir os objetivos.
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Segundo Damasio (2004), o sentimento é a percepc¢ao
mental de emocdes, impulsos, pulsGes ou apetites origina-
dos no corpo. Resulta de informagfes sobre o estado do
corpo em determinado momento, de dados que partem dele
e sdo enviados para o cérebro. O sentimento € a percepcéao
do estado atual do corpo, acompanhado de certo modo de
pensar. Os pensamentos que acompanham a alegria séo
rapidos e 0s que acompanham a tristeza sao lentos.

Existem no cérebro estruturas capazes de elaborar ma-
pas da situacdo do corpo a cada instante, situadas no tronco
cerebral, hipotdlamo, amigdala e cortex cerebral (Damasio,
2001).

O amor, de um modo geral, € uma reacdo emocional
gue a pessoa tem diante de algo que Ihe é significante. Ex-
pressa-se como uma experiéncia de prazer e alegria ao per-
ceber o objeto amado, sua proximidade ou a interagdo com
ele.

O amor leva ao encantamento com o0 objeto amado, a
satisfacdo com sua presencga ou com seu contato e satisfaz
a profundas necessidades psicolégicas de quem ama.

Em sintese, o amor é uma reacao psicologica automati-
ca, avaliada de modo ndo consciente para saber se o rela-

cionamento é benéfico ou prejudicial. A emog¢do do amor nos
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leva a uma avaliacdo do objeto amado e a uma tendéncia a
acao em relagéo a ele.

Toda emocdo, alegria, amor, 6dio, medo ou tristeza,
contém em sua estrutura dois componentes, um de avalia-
¢cao e outro de acédo. A avaliacdo é um julgamento automati-
co da situacdo com a finalidade de julgar se o estimulo que
desencadeia a emog¢do é bom ou ruim para a pessoa. Como
0 amado nao representa perigo para os valores da pessoa,
ela se aproxima dele, ao contrario do que ocorre na raiva e
no medo, em que a avaliacao indica prejuizos para a pesso-
a, que deve afastar-se.

No amor ha uma tendéncia para a pessoa aproximar-se
do amado porque é agradavel o sentimento percebido com
sua proximidade. Faz parte da natureza humana nos apro-
ximarmos de coisas agradaveis e o nos afastarmos das de-
sagradaveis, que trazem sofrimento e dor. Por isso nos afas-
tamos do que nos amedronta ou enraivece: 0 medo e a raiva
representam uma ameagca para nos.

O amor em si € uma disposi¢do do self para ver o ser
amado como personificacdo de importantes valores pessoais

e senti-lo como fonte de alegria, prazer e satisfacéo.
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Necessidade e desejo de amar

O amor surge para atender as necessidades psicologi-
cas de companhia, de interagdo com pessoas, de confiden-
ciar, admirar, respeitar e valorizar.

O desejo de ter companhia e amizades faz parte da na-
tureza humana. Sentimos necessidade de estar junto e con-
versar com alguém, de sermos compreendidos por outra
pessoa e de compartilhar experiéncias, pensamentos e sen-
timentos com ela.

Necessitamos de intimidade emocional e cognitiva com
outro ser humano e, por uma questao de sintonia psiquica,
preferimos conviver com pessoas com valores semelhantes
aos nossos. Desenvolvemos sentimentos de afeicdo e bene-
voléncia para pessoas com valores e percepcdo de vida si-
milares aos NOSS0S e que agem como agimos.

Uma das necessidades humanas bésicas € a necessi-
dade de amar. Sua origem esta na necessidade de encon-
trar no mundo alguém a que possamos dar valor, que seja
importante para nos e nos estimule, inspire e sirva de refe-
réncia ou apoio, emocional, material e espiritual.

Para Santos (2007), nossos valores orientam as esco-
lhas que fazemos na vida e dirigem nossos relacionamentos
e interacOes sociais. Eles sao forgas que nos ligam ao mun-

do e nos fazem praticar agdes para conseguirmos aquilo que
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acreditamos ser bom para nds, que nos permita ter experi-
éncias agradaveis e enriquecam nossa experiéncia existen-
cial. Os valores dao forca a nossas vidas e promovem a sa-
tisfacdo de nossa necessidade de amar.

Temos necessidade de admirar outras pessoas, de a-
preciar e valorizar seres humanos altruistas que fagam reali-
zacOes que os dignifiguem e fagcam respeitaveis. A necessi-
dade de amar é uma forca que nos impele a nos entregar-
MOS a outra pessoa ou a uma causa.

Quando a pessoa tem nivel de auto-estima saudavel,
pode sentir admiracdo pelos outros, mas se o nivel de auto-
estima € baixo, em vez da admiracdo pode ter inveja, ciime
ou ressentimento em relacdo a aqueles que realizaram mais
na vida e que vivem mais satisfeitos e mais felizes.

A necessidade de receber amor convive paralelamente
com a de amar e é tdo importante quanto ela, podendo ser

até mais forte.

Sexo e amor romantico

Uma caracteristica fundamental do amor romantico € o
desejo da unido sexual, para manter e perpetuar a espéecie.

A grande importancia do sexo no relacionamento roman-
tico esta no intenso prazer que oferece aos amantes e por

atender a suas profundas necessidades psicoldgicas.
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O prazer € o sentimento de bem estar resultante da sa-
tisfacdo de um desejo e de uma agédo bem sucedida.

Para Branden (1998), o sexo proporciona uma experién-
cia direta de nossa competéncia para lidar com a realidade e
obter sucesso, envolvendo tanto o sentimento quanto o pen-
samento. O sexo nos da um dos prazeres mais intensos da
vida e seu exercicio nos faz sentir poderosos.

O prazer e a alegria proporcionados pelo ato sexual sao
a razao de ser do seu poder em nossas vidas. Ele integra o
corpo e a mente, percepgdes, emocgdes, valores e pensa-
mentos. E nos faz vivenciar o mais intimo do self.

No sexo o individuo, além de encontrar-se com o parcei-
ro, encontra-se a si mesmo e vivencia, de forma intensa e
prazerosa, sua autoconsciéncia. O ideal é que exista amor
na relacdo sexual, pois nela os amantes mostram seus mais
profundos valores e a vida explode, inundando-os de alegria,

felicidade e excitacdo, numa celebracdo ao amor.

Sintomas e quimica do Amor Romantico

Segundo Fischer (2006), as caracteristicas centrais do
amor romantico sdo atencao focalizada no amado, forte mo-
tivacdo e comportamento orientado para os objetivos.

Os apaixonados preferem a pessoa amada, focalizam-se

intensamente nela, concentram-se em suas qualidades posi-



Fundamentos da Ciéncia da Felicidade 57

tivas, recordam-se facilmente de acontecimentos e objetos a
ela referentes. Pesquisas mostram que niveis elevados de
dopamina no cérebro produzem estes comportamentos, dai
admitir-se que a dependéncia e 0 anseio do apaixonado se-
jam decorrentes da acao desta substancia.

Foi constatado que viciados em alcool, morfina e cocai-
na apresentam niveis elevados de dopamina no cérebro e
por isto alguns estudiosos consideram 0 amor romantico
como vicio. A dependéncia do apaixonado pode ser tdo
grande ao ponto de gerar sindrome de abstinéncia, sendo
que alguns podem ir ao desespero e suicidarem-se, quando
0 amado rompe a relagéo.

Em pessoas apaixonadas pode haver aumento da tes-
tosterona, horménio responséavel pelo desejo sexual, que as
estimula a fazer sexo com o amado. Outras caracteristicas
do amor romantico decorrem de efeitos da noradrenalina,
como energia aumentada, insdnia, perda de apetite e au-
mento da memdéria. O aumento da memdria faz o amante
lembrar de minimos detalhes dos momentos passados com
0 amado.

Outra caracteristica do amor romantico € a obsessao,
gue leva o apaixonado a pensar frequentemente no amado.
No distarbio obsessivo-compulsivo, em que ha reducdo do

nivel de serotonina, o doente fixa 0 pensamento em objetos



Fundamentos da Ciéncia da Felicidade 58

ou situagbes. Como pesquisas mostram que nos apaixona-
dos hé& reducgéo do nivel de serotonina, € levantada a hipoéte-
se que a causa da obsessao deles pelo amado seja o baixo
nivel de serotonina.

Parece que os sentimentos, desejos e obsessao dos a-
paixonados decorrem dos niveis cerebrais aumentados de
dopamina e noradrenalina e dos niveis diminuidos de sero-
tonina (Fischer, 2006).

Segundo Klein (2005), a dopamina € produzida no cére-
bro e exerce diversos efeitos no seu funcionamento. Sua
grande fonte esta na “substancia negra”, regiao do tamanho
de uma unha localizada no centro do cérebro, sendo tam-
bém produzida na “area tegmentar ventral”.

Destes dois nucleos saem neurdnios para diversas a-
reas do cérebro, nas quais receptores especificos executam
as acoes propriamente ditas.

Com o tempo, a paixao e o éxtase diminuem e tendem a
terminar. O desejo, 0 anseio e a obsessdo podem ser substi-
tuidos por sentimentos de amizade, unido, parceria, conforto
e tranquilidade por estar junto com o parceiro. Variando de
pessoa para pessoa, o ardor da paixao vai diminuindo, sen-
do ela substituida pela amizade e por um afeto profundos,

que desafiam os anos.
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Fischer (2006) acredita que os seres humanos desen-
volveram um sistema de ligacdes, baseado em reacdes fisio-
l6gicas decorrentes de reag¢des quimicas, que Sdo respon-
saveis pela ligacao e pelo sentimento de fusdo com o com-
panheiro de longo prazo. Tais rea¢fes quimicas estariam
relacionadas com a ocitocina e a vasopressina.

No homem, a ocitocina é produzida no hipotalamo e tes-
ticulos, e nas mulheres no hipotdlamo e ovérios. Esta subs-
tancia € liberada nas fémeas de mamiferos durante o parto,
dando inicio as contracdes uterinas, além de estimular as
glandulas mamarias para produzirem leite. E secretada na
mulher durante o ato sexual, no orgasmo e quando séo es-
timulados os genitais e mamilos. A vasopressina, secretada
pelo hipotalamo no homem, aumenta acentuadamente du-

rante o orgasmo.

A ESCOLHA NO AMOR ROMANTICO

Amor a primeira vista - 0 amor romantico comeca com
um desejo que leva os amantes a comportamentos que lhes
tragam prazer e alegria. O prazer e alegria sentidos funcio-
nam como reforco para intensificacdo do amor e do desejo,
fazendo a unido ficar cada vez mais forte, se ndo aparece-
rem fatores que interfiram negativamente na sua consolida-

cao.
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A atracao, a paixdo e a fascinacdo podem surgir no pri-
meiro encontro. Mas o amor mesmo se desenvolve com o
tempo, com o convivio, com um relacionamento harmonioso
em que valores comuns sejam compartilhados (BRANDEN,
1998).

Percepcao da vida: para que o amor romantico cresca
e se mantenha é necessario atender a algumas condi¢des
referentes a percepcao e concepc¢do da vida dos amantes.

Para Branden (1998), a percepcao da vida € a reacéo
emocional através da qual vemos a existéncia e nossa rela-
¢do com ela. Reflete nossas atitudes em relagdo ao mundo,
a vida e a nés mesmos. Pode ser o reflexo de uma auto-
estima saudavel e de um senso de grande valor dado a vida,
mas pode ser também o reflexo de uma baixa auto-estima e
de que a vida nao vale a pena ser vivida.

No primeiro caso a pessoa acredita que o mundo esta
acessivel e pode ser conquistado, com seus esforgcos e sua
perseveranca. Ha uma crenca basica que a vida é um desa-
fio a ser enfrentado com coragem e disposi¢éo e que 0 Su-
cesso s6 depende de sabermos conquistar as coisas através
do trabalho, sacrificio e perseveranca.

Se a pessoa tem auto-estima baixa, enxerga um mundo
hostil, incompreensivel e dificil de conquistar. O mundo para

ela é uma ameaca, em vez de um desafio e a vida é cheia
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de angustias e ansiedades. Ela se percebe vivendo uma luta
desigual, na qual se sente impotente e submissa.

Quando encontramos uma pessoa que utiliza estratégias
de sobrevivéncia semelhantes as nossas, que vive de modo
parecido e usa processos de adaptacdo e luta parecidos
com 0s nossos, ha um choque de reconhecimento e um sen-
timento de entendimento e compreensao. Esta € a base do
relacionamento roméntico bem sucedido.

Quando duas pessoas com grandes diferencas de per-
cepcdes da vida se encontram o relacionamento ndo perdu-
ra, pois seus valores e formas de encarar a vida séo diferen-
tes, constituindo-se uma barreira para o amor romantico. A
percepcdo da vida € a base para a elaboracdo de todas as
reacdes emocionais de uma pessoa. Os parceiros “ideais”
séo os que compartilham percepc¢des de vidas semelhantes.

No relacionamento romantico, a rea¢ao positiva de cada
parceiro a percepcao que o outro tem da vida € crucial para
a experiéncia do amor e pode fazé-lo surgir no primeiro en-
contro.

Diferencas complementares - segundo Branden (1998)
a fundamentacdo de um relacionamento roméantico esta nas
semelhancas basicas existentes entre os parceiros, mas o
estimulo para o desenvolvimento do amor esta nas diferen-

¢cas complementares. Ambos os fatores sao importantes pa-
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ra o sucesso do amor romantico e formam o contexto em
gue ele nasce e se desenvolve.

N&o existe uma pessoa totalmente igual a outra, pois ha
diferencas em seus gostos, valores e comportamentos. Nun-
ca h& coincidéncia perfeita. Uma pessoa pode se apaixonar
por outra pelos seus aspectos fisicos, intelectuais ou espiri-
tuais e as diferencas complementares existentes podem ser
estimulantes e desafiadoras. As diferengas podem represen-
tar uma forca para o crescimento do relacionamento, desde
gue ndo sejam antagonicas.

Se 0s modos de pensar, agir e de se relacionar, com o
mundo e com as pessoas, forem muito diferentes no casal,
naturalmente surgira no convivio impaciéncia, irritacéo e atri-
tos, que levardo a relacéo ao fim.

Se um parceiro tem auto-estima muito alta e grande con-
flanca em si mesmo e o outro tem auto-estima muito baixa e
nado confia em si, estas cosmovisoes diferentes dificultaréo a
compreensao e intimidade entre eles. E sem intimidade nao
ha amor. Situacdo semelhante ocorre em um casal que tem
principios e valores opostos, como quando um é honesto e 0
outro desonesto (BRANDEN, 1998).

Ritmo e energia dos amantes - o ritmo e a energia dos
amantes influem no amor romantico, pois as diferencas de

ritmo biologico e do nivel de energia interferem no relacio-
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namento. O ritmo bioldgico pode ser observado no modo de
falar, nos movimentos do corpo, na velocidade e intensidade
das reacdes emocionais.

Se héa grande diferenca de ritmo, um parceiros se movi-
mentando, pensando ou sentindo mais rapidamente que o
outro, pode gerar falta de sintonia e vir a ser uma barreira ao

sucesso do amor.

Atividade cerebral no amor roméantico

Pesquisa de Damasio - Damasio (2004) fez pesquisa
com tomografia por emissao de positrons em quarenta pes-
soas sem doencas neuroldgicas ou psiquiatricas, para estu-
dar as atividades de seus cérebros ao sentirem felicidade,
tristeza, medo ou raiva.

As emocdes foram desencadeadas pedindo ao patrtici-
pante para lembrar de situacao vivida anteriormente, em que
tivesse sentido a emocédo considerada. Antes da experiéncia
cada participante foi instruido sobre qual emocéo devia re-
cordar e foram medidos o ritmo cardiaco e a condutividade
elétrica da pele.

Foi constatado que as areas ativadas durante a percep-
¢cdo da emocao em diversos locais do sistema nervoso cen-

tral: areas do cortex cerebral, cingulo, regides somatosensi-



Fundamentos da Ciéncia da Felicidade 64

tivas S1 e S2, insula, ao hipotdlamo e nucleos do tronco ce-
rebral.

Pesquisa de Fischer - Fisher (2006) examinou com res-
sonancia magneética o cérebro de homens e mulheres apai-
xonados e encontrou algumas regiées cerebrais mais ativas.
A pesquisa foi realizada com vinte homens e mulheres re-
centemente apaixonados felizes e com vinte homens e mu-
lheres apaixonados com o romance rompido recentemente.

Os sentimentos de amor romantico eram estimulados ao
serem mostradas fotos da pessoa amada ao participante, ou
guando ele ouvia musicas que o recordasse de momentos
vividos juntos, ou quando havia lembranca expontédnea do
parceiro.

Os participantes olharam primeiro a foto do amado ou
amada e a sequir para a de um desconhecido, sendo e de-
pois foram comparadas suas atividades cerebrais, durante a
visdo do amado e durante a visdo do desconhecido. Muitas
partes do cérebro tornaram-se ativas, particularmente o nu-
cleo caudado e a area tegmentar ventral (ATV), sendo a ati-
vidade tanto maior quanto maior a paixao referida.

Pesquisa de Londres — segundo Fischer (2006) foi reali-
zada pesquisa com ressonancia magnética, no University
College de Londres, em 2000, com dezessete homens e mu-
lheres declarados apaixonados, utilizando fotografias. Os
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participantes olharam fotos dos amados e foram feitos regis-
tros sendo constatadas atividades no nucleo caudado, cortex
cingulado anterior e cértex insular, confirmando outros acha-
dos.

A duracdo média da paixdo no estudo de Londres foi 2,
3 anos. No estudo de Fischer, feito com paixdes mais recen-
tes, foi de sete meses. Parece que a medida que o relacio-
namento se prolonga regides cerebrais antes inativas, asso-
ciadas as emocOes, memoria e atencdo, entram em ativida-

de e o que parece fazer o amor mudar com o tempo.

CAPITULO IV

ESTRATEGIAS PARA BUSCA DA FELICIDADE

N&o ha modelo para uma pessoa ser feliz, mas al-
gumas estratégias podem ser adotadas, como a identifica-
cao e clarificacdo dos valores, pratica de situacdes que con-
duzam ao estado de fluxo, desenvolvimento da autoconsci-
éncia, cultivo das emocdes positivas, controle das emocdes
negativas, cultivo de relacionamentos agradaveis e cultivo

do amor romantico.
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Identificag&o e clarificag&o de valores

Raths (1966) acredita que o tipo de sociedade atual com
mudancas rapidas e intensas, determina nas pessoas certa
confuséo de valores e elas tém dificuldades em estabelecé-
los e ficando sem objetivos definidos. Elas ndo sabem a fa-
vor ou contra que ficam, para onde estao indo e o porque de
suas acoes.

Sem valores claros a pessoa fica sem direcdo na vida e
nao tem critérios para escolher o que fazer com seu tempo e
energia. Esta confusdo de valores pode leva-la a apatia, de-
sinteresse, conformidade e incapacidade de realizacdo. Ra-
ths (1966), acredita que a clarificacdo de valores ajuda as
pessoas a se tornarem cheias de propdsitos, mais entusias-
madas, mais positivas e mais conscientes daquilo que vale a
pena esforcar-se para obter.

Apresentamos a seguir um guia para identificar e clarifi-

car seus valores.
Guia para identificacdo de valores

DO\Talgfjsde Valores considerados

#* |dentificar suas proprias emocgdes
#* Ter autocontrole;
# Ter humildade e modéstia;

Valores #* Ser bondoso e generoso;

Pessoais #* Ter bom humor nas situacdes da vida;
#* Ser prudente e moderado;
#* Preservar sua privacidade;
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L B R N B R N N R N R R B R R R R R N R R R

* B »

Ter respeito a si préprio;

Ser independente;

Buscar a sabedoria;

Buscar a verdade;

Informar-se para manter-se atualizado;
Divertir-se;

Praticar religido ou equivalentes;

Desejar paz e tranquilidade;

Desejar felicidade, bem estar, prazer e alegria;
Praticar exercicios fisicos regularmente;

Ter alimentacao saudavel;

N&o fumar e ndo usar drogas;

Ter atividade sexual regular;

Esforgar-se para ter sucesso;

Ter disciplina mental e social,

Ser honesto e responsavel;

Esforcar-se para ter prestigio, poder e dinheiro;
Ter entusiasmo, esperanca e otimismo;

Ter coragem;

Cultivar a criatividade

Agredir, ser hostil e cruel, destruir, ferir;

Ter vaidade excessiva;

Entregar-se a raiva, magoa e ressentimento,
medo e tristeza; gostar de humilhar.
Orgulhar-se de mas acoes;

Ser egoista, possessivo e dominador;
Guardar ddio / rancor e ser vingativo;

Ter ciime.
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Identificar emog¢8es dos parceiros sociais;
Compreender a visdo de mundo dos parceiros;
Respeitar os outros;

Ter paciéncia e tolerancia;

Manter o dialogo e cultivar a compreensao;
Praticar a solidariedade;

Agir com compaixao;

Amar e aceitar ser amado;

Dar apoio material, intelectual e emocional,;

Cultivar o perdéo;
Valores

- Cultivar a gratidao;
Sociais 9

Ser justo nos julgamentos;
Praticar responsabilidade social e ecoldgica;

L. B R N BE R B R R N R R A

Preservar sua liberdade de pensar e agir nos
relacionamentos;

*

Conhecer e obedecer as leis basicas do pais
e respeitar as autoridades;

Identificar e exercer seus direitos e deveres;
Colaborar com a comunidade;

Fazer parte de grupos, sendo leal e dedicado;
Respeitar a natureza e a vida;

* % B »

Praticar estado de fluxo

Ao estado de consciéncia em gque ha ordem mental, Se-
ligman (2004) denomina Gratificacdo e Csikszentmihayi
(1998.a, 1998.b) de Experiéncia de Fluxo, Experiéncia Oti-

ma, ou Fluxo.
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O estado de fluxo é alcancado quando todos os conteu-
dos da consciéncia se encontram em harmonia e trabalham
para alcancar as metas definidas pelo self. Quando isto o-
corre, a pessoa sente satisfacdo, tem grande concentragao
na atividade que executa e o tempo passa rapidamente.

O fluxo surge geralmente quando é executada uma ati-
vidade que d& satisfacdo e € um desafio. Para vencer as
dificuldades, a pessoa tem de empenhar-se bastante e colo-
car em pratica as habilidades necessarias para vencer o
obstaculo. Uma caracteristica do fluxo € que a meta deseja-
da deve exigir grande atencédo, e a pessoa se concentra to-
talmente na atividade, esquecendo o0 que se passa em torno
dela e em seu mundo interior, desaparecendo a consciéncia
do “eu”. Para que o fluxo ocorra, a meta deve ser claramente
estabelecida, bem como os meios para atigi-la.

As metas pretendidas exigem respostas apropriadas e
deve haver durante o fluxo um mecanismo de feed back, que
permita a pessoa saber, a cada momento, o que esta ocor-
rendo. Ela deve ter evidéncias objetivas de que seus esfor-
¢cos estdo sendo recompensados e que cada etapa do pro-
cesso esta sendo alcancada com sucesso. Durante o fluxo a
pessoa se absorve tanto na atividade que a percepc¢ao do
tempo é distorcida e as horas parecem minutos. A entropia

mental € minima, ha ordem na consciéncia e a pessoa sente



Fundamentos da Ciéncia da Felicidade 70

uma experiéncia agradavel e que esta no controle da situa-
¢do, desaparecendo a consciéncia do que se passa exter-
namente, o tempo passando depressa.

Csikszentmihayi (1998.b) chama de “atividade de fluxo”
aquela atividade na qual € mais provavel a ocorréncia do
fluxo, ressaltando que ele pode ocorrer em qualquer ativi-
dade. E mais provavel a ocorréncia em atividades com desa-
fio alto, exigindo nivel alto de habilidades, com metas claras
e que a pessoa se concentre bastante.

As caracteristicas das atividades que geram fluxo séo:
as metas claras; o desafio grande e proporcional as habili-
dades da pessoa; a concentracdo grande; satisfacdo ao e-
xecutar a atividade; as regras claras para avaliar o desem-
penho; possibilidade de avaliagdo do desempenho a qual-
guer momento.

Segundo Csikszentmihayi (1998.b), o fluxo ocorre mais
facilmente nas seguintes situacdes: jogos (xadrez, ténis, car-
tas de baralho,etc.); exercicios fisicos e esportes (voleibol,
futebol,etc.); interagdo social (conversa agradavel com ou-
tras pessoas); no trabalho, ao executar tarefas agradaveis;
dirigindo automével; tocando instrumentos musicais (piano,
violdo, violino, etc).; ir ao cinema, teatro, restaurante e locais
similares; escalar montanhas; esquiar; praticar rituais religio-

sos; fazer tapete, bordar tecido ou equivalentes; fazer pro-
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gramas de computadores; leituras interessantes; fazer cirur-
gia; relacionamento sexual; fechar bom negdécio; conquistar

nova amizade.

Cultivar emocdes positivas

Segundo Seligman (2004), as emoc06es positivas podem
estar voltadas para o passado, presente ou futuro. Dentre as
voltadas para o passado estdo gratidao, perdéo, reconcilia-
cao, satisfacdo, contentamento, realizacdo, serenidade, or-
gulho e outras.

Dentre as voltadas para o presente estdo os prazeres fi-
sicos, relacionados com as caricias, ao toque, gosto, cheiro,
movimento do corpo, visdo e audi¢cdo e 0s prazeres maiores
(alegria, prazer, contentamento, deleite, jubilo, éxtase), bom
humor, entusiasmo, conforto, divertimento, relaxamento, etc.
Dentre as voltadas para o futuro estéo fé, esperanca, confi-
anca, otimismo e outras.

Se algo é agradavel e nos da prazer, devemos criar
condi¢cOes para que este prazer se repita em nossas vidas,
além de aprender a gozar a expectativa das horas que o an-
tecedem e esperar com ansia o dia em que ele vai ocorrer. E
depois de goza-lo, recordar os momentos agradaveis desfru-

tados, sozinhos ou acompanhados pelo parceiro.
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Segundo Klein (2005), pesquisas recentes mostram que,
durante a expectativa de um acontecimento agradavel que
ocorrera, é ativado no cérebro o circuito de recompensa/
expectativa, que produz dopamina e endorfinas. Se vocé vai
passar um fim de semana agradavel com a pessoa que ama,
durante a semana pense nesses momentos que passarao
juntos, pois esta expectativa positiva promovera a liberacao
de dopamina em seu cérebro e |he dard prazer. Aprenda a
deleitar-se com a expectativa do prazer.

Durante os momentos agradaveis do encontro, seu cé-
rebro serd inundado por endorfinas que aumentardo o pra-
zer. E na semana seguinte, telefone para ela e recordem

juntos os momentos felizes vividos, prolongando o prazer.

Desenvolver a autoconsciéncia e controlar emocdes

negativas

Para Santos (2000), a autoconsciéncia € a percepcao e
compreensao das informacfes que temos de nGs mesmos.
E um fator fundamental para o controle das emogdes negati-
vas, e para desenvolvé-la a pessoa deve registrar de tudo
gue se passa em sua consciéncia. Deve observar seus pen-
samentos, emogdes, sentimentos, sensagfes corporais, de-
sejos, intencgdes, atitudes e atos, de modo neutro e imparci-

al, sem fazer nenhum julgamento.
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A autoconsciéncia permite a identificacdo das emocdes
e que se tome os cuidados necessarios para impedir que
elas aumentem de intensidade, pois quanto mais intensa a
emocdao, mais dificil seu controle.

No caso da preocupacdo, se a pessoa se conscientiza
dos pensamentos preocupantes desde o inicio, impede-os
de crescer mais. Se a preocupacéo se instala, outros pen-
samentos negativos virdo se somar aos iniciais, aumentando
a ansiedade que cursa com ela.

As emocdes negativas induzem aumento da entropia
mental e perturbam o equilibrio psiquico, por isto devemos
desenvolver as competéncias emocionais necessérias para
lidar adequadamente com elas. Na busca da felicidade de-
vemos estar sempre atentos para identificar o sofrimento e
aprender a controlar emocdes desagradaveis como a triste-
za, raiva, medo e substitui-las pelas agradaveis, que nos
trazem bem estar e satisfacéo.

Em vez de remoer a raiva que sente porque alguém lhe
contrariou ou problemas que lhe preocupam, a pessoa deve
lembrar-se de situacées em que estava alegre e feliz. Isto

faz parte da arte de ser feliz.
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Cultivar relacionamentos agradaveis

Segundo Klein (2005), para cultivar alegria, prazer e feli-
cidade, devemos preferir o convivio com pessoas bem hu-
moradas, alegres e afaveis, ao invés do convivio com pes-
soas amargas, tristes e mau humoradas.

E claro que devemos ajudar os outros, ndo so6 pela prati-
ca da compaixdo e da solidariedade humanas, mas porque
suas praticas sao fontes de felicidade tanto para quem as da

como para quem as recebe, segundo pesquisas.

Cultivar o amor romantico

O amor roméantico tem trés componentes: 0 sentimento,
0 pensamento e o comportamento. Para ser vitalizado, per-
durar e crescer, deve ser cultivado nas trés dimensdoes.

O sentimento do amor, 0 amor em si mesmo, decorre da
atracdo mutua existente entre duas pessoas apaixonadas, e
e fortemente influenciado por seus pensamentos. A acao
dos pensamentos pode fazer o amor crescer ou definhar e
morrer.

Quando o apaixonado se entrega a seu pensamento € 0
deixa navegar em suas lembrancas, recordando os momen-
tos de carinho e ternura passados juntos, isto traz energia

para o amor e o vitaliza. Uma das formas mais efetivas para
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cultivar o amor é recordar os momentos agradaveis passa-
dos juntos.

Ao contrario, quando o apaixonado afasta de suas lem-
brancas e de seus pensamentos recorda¢cfes agradaveis do
amado, e relembra seus defeitos e os momentos desagra-
daveis passados juntos, o sentimento amoroso € desvitali-
zado e condenado ao esquecimento, com o desenlace con-
seqlente.

O terceiro componente do amor romantico, 0 comporta-
mento do apaixonado em relacdo ao parceiro, € de impor-
tancia fundamental para o futuro da relagéo. Dele depende o
sucesso do relacionamento, que s6 existira se forem atendi-
das as necessidades do casal, inclusive as sexuais.

Segundo Varela (2006), duas teorias procuram explicar
a vitalidade do amor: a do reforgo e a da igualdade.

A Teoria do Refor¢o defende que para qualquer conduta
persistir € necessario haver um reforco positivo. No caso dos
amantes, cada parceiro deve se preocupar em propiciar ao
outro momentos agradaveis no convivio, um reforgo positivo.
Isto o0 estimulara a retornar para novos contatos e fara o a-
mor crescer e se consolidar.

Se os amantes se esforcam para que 0s encontros se-
jam agradéaveis, cheios de ternura, carinho e atencéo, de-

senvolve-se entre o casal um clima de confianca, descontra-
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cao, alegria e harmonia que vitaliza o amor. Haveré reforco
positivo para 0os comportamentos e a relacdo s6 ganhara
com isto, pois crescera e se fortalecera.

Se, ao contréario, houver clima de agresséo, desconfian-
ca, medo, tensdo, ansiedade, desrespeito e humilhacédo, a
relacdo serd desvitalizada e tendera a extinguir-se. O refor¢o
negativo destréi o amor, que se debilita, empobrece e morre.

Segundo Varela (2006), para praticar o refor¢o positivo,
0 parceiro pode agradar ao outro atraveés de suas acdes
pessoais, com suas atitudes ou com seus recursos. Dentre
as acgOes pessoais estdo o embelezamento para os encon-
tros, o bom humor nos contatos, a pratica da empatia, as
mostras de inteligéncia e cultura, além de outras acdes posi-
tivas semelhantes.

As atitudes assumidas na relagéo tém o poder de vitali-
zar o amor. Ele cresce se os parceiros tém atitude afetuosa,
carinhosa, atenciosa, respeitosa, confiante, generosa, de
compaixao, solicitude, de admiracdo, de apoio emocional ou
outras semelhantes.

Recursos financeiros, status social e possibilidades de
contatos sociais interferem positivamente na relacdo, pois
podem estimular e motivar os parceiros a continuar o rela-

cionamento, impulsionando seu crescimento.
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A Teoria da Igualdade procura explicar a vitalidade do
amor romantico admitindo que as pessoas sao atraidas por
outras que retribuem de modo equilibrado as recompensas
gue lhes sdo proporcionadas. Um amante € atraido por outro
gue lhe retribui tanto quanto recebe no intercambio amoroso.
Como diz a sabedoria popular * amor com amor se paga” e “
€ dando que se recebe”.

A teoria citada se fundamenta na tese do “determinismo
reciproco”: a atitude que adotamos em relacéo a outra pes-
soa determina em grande parte sua atitude em relacdo a
nés. Para ela nossa conduta tem efeito controlador sobre o
comportamento dos outros em relacédo a nés, até certo pon-
to: se vocé trata alguém com frieza e a distancia, provavel-
mente ele tendera a trata-lo friamente também.

Este principio é valido para as relagdes humanas de um
modo geral, no trabalho, nos negdcios e também para as
relacbes amorosas. Se um parceiro tem atitude de desconfi-
anca com o outro, provavelmente sera tratado com descon-
flanca; se um parceiro age agressivamente, a tendéncia do
outro é revidar suas agressdes. Se um amante € mal tratado
com frequéncia pelo parceiro, seu amor vai se debilitando e
a relacao tende a extinguir-se.

Ocorre 0 oposto quando os parceiros se tratam com a-

tengéo e carinho: a relagao se vitaliza, se consolida e cres-
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cendo o vinculo existente, devido a reciprocidade e ao refor-
CO positivo existentes. Se ambos se tratam mal, o reforgo
negativo e a reciprocidade fazem a relacao se deteriorar.

A reciprocidade pode existir no plano afetivo: se uma
pessoa descobre que alguém esta apaixonado por ela, pode
ativar seu interesse pelo outro, a ponto de surgir o amor en-
tre eles.

O amor romantico pode terminar devido a diversos fato-
res, sendo importante conhecé-los para evitar a separacao.
Segundo Branden (1998), o fator mais importante para o seu
sucesso é a auto-estima de cada parceiro. Para quepossa-
mos amar ao outro, é fundamental amor a n6s mesmos.
Quem ndo se ama ndo pode amar outra pessoa, pois nao
acredita que possa ser amado e ndo aceitara o amor do ou-
tro, por ndo se sentir merecedor dele.

A auto-estima implica em auto-confianca e auto-respeito,
em confiar em suas capacidades de compreender, julgar,
pensar e agir de modo adequado. Se o individuo ndo confia
em si mesmo, em suas acgdes e idéias, se acha que ndo me-
rece satisfazer seus desejos, necessidades e vontades, ele
tem deficiéncia de auto-estima e ndo pode viver de modo

saudavel, por falta de confianca em si mesmo.
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Quando confiamos em nés a vida é um desafio, mas se
ndo confiamos € uma ameaca e sempre teremos medo do
do futuro.

Para que um casal mantenha o amor romantico, cada
parceiro deve identificar no outro em que eles sao parecidos
e em que séo diferentes. Se as diferencas forem pequenas e
encaradas de forma estimuladora, servirdo de estimulo para
0 amor, desde que eles se respeitem mutuamente em seus
modos de ser e de viver e valorizem as caracteristicas opos-
tas do outro.

Um fator que contribui muito para o insucesso do amor
romantico é a pessoa achar que ndo merece ser amada, nao
acreditar ser merecedora do amor do seu parceiro. Isto po-
dera levar a destruicdo do relacionamento, pois seu compor-
tamento pode se tornar cruel e agressivo, sempre procuran-
do “testar” o parceiro, controla-lo e manipula-lo.

Pode ocorrer também a pessoa achar que ndo pode ser
feliz, por achar que nédo tem o direito de satisfazer suas von-
tades, que ndo tem o direito de ser feliz. Achar que se for
feliz por algum tempo, depois Ihe ocorreré algo tragico e por
isso ndo deve tentar ser feliz.

E comum em individuo que vem de lar religioso, onde
aprendeu que a felicidade ndo estad na vida terrena e sim

apos a morte. Foi programado para ser infeliz, aprendeu que
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o sofrimento € um passaporte para a salvacédo e que a ale-
gria ndo € uma coisa normal na vida. Indevidamente, Ihe foi
ensinado ter a alegria curta duracdo e que o bom mesmo é
sofrer.

Para cultivar o amor romantico os amantes devem evitar
fatores que prejudiguem o relacionamento e possam contri-
buir para seu fracasso. E o caso do desrespeito e humilha-
¢ao do parceiro, falta de atencao para com ele, falta de co-
municacdo das suas emocoes, falta de comunicacédo de su-
as vontades, ndo atendimento das necessidades sexuais
reciprocas, auséncia de admiracdo entre os parceiros e 0

ciime.
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