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A felicidade em alto mar

Maristela Negri Marrano

ual o segredo da felicida-

de? Jean-Jacques Rous-

seau nos alerta: "Todo ho-
maMm quer ser feliz, mas para
conseguir precisa antes coml-
preender o que é a felicidade”.

Se pararmos para refletir, ha
tantas maneiras de alcancar a fe-
licidade: constituir uma familia
ou a carreira, ter filhos, ajudar ao
proximo, relembrar bons mo-
mentos, manter um estilo de vi-
da saudavel, conquistar a inde-
pendéncia, fazer amizades, en-
contrar a serenidade, ter autoco-
nhecimento, viver aventuras...

Falando em aventuras, quero
relatar uma experiéncia que tive
num cruzeiro com mulheres de
45 a 89 anos, muitas das quals
aguardavam para embarcar pela
primeira vez, imbuidas de um
sentimento de superacio, de feli-
cidade, de gratiddo. Eu diria que
todas estavam num estado de
conflanga na vida que nos permi-
ti seguir adiante, ousar, rir, viver
intensamente, saborear o presen-
te, lidar com as adversidades em
etapas, cultivar o bom humor e
experimentar o novo da melhor
forma possivel.

Mulheres que inspiram uma
determinacio de quem néo ape-
nas fazem as colsas acontece-
rem, mas também sabem permi-
tir que elas ocorram em seu tem-
po certo. Mulheres unidas e reu-
nidas, envolvidas em um didlo-
go animado e trazendo a tona a
seguinte reflexdio: O qu‘fael];;esﬁje-
mos fazer para sermos e
afastar situacoes que deterio-
ram nossa satde? No mesmo
instante, uma das mulheres res-
pondeu: "Olhem ao nosso re-

dor, apreciem o belo, a imensi-
dio do mar, o céu azul, a brisa
ue toca nossa face com suavi-
de, o por do sol, o sorriso es-
tampado no rosto de cada uma
de nos, a m e cumplicidade
da amizade feminina. Estamos
em alto mar, vamos aproveitar e
adecer a vida"!
pesar da capacidade que te-
mos de viver o presente e apre-
clar o belo, importante destacar
as reflextes de Matthieu Ricard
em seu livro: Felicidade: a prati-
ca do bem estar. Prossegue o
mesmo: "A felicidade nédo pode
se limitar a algumas sensactes
agradaveis, a um intenso pra-
zer, a uma erupgio de alegria
ou a um efémero sentimento de
serenidade, a um dia animado
ou a um momento magico que
passa por nds no labirinto da
existéncia.”

O autor nos alerta que essas fa-
cetas néo sdo suficientes para ca-
racterizar a verdadeira ida-
de, pois esta ¢ a profunda sensa-
¢do de florescer que surge em
uma mente sadia. A felicidade
para Matthieu Ricard € "um ex-
celente estado de ser” &, tam-
bém, "uma maneira de interpre-
tar o0 mundo, pols, se as vezes
pode ser dificll transformd-lo,
sempre é possivel mudar a ma-
neira de ve-lo".

Varias pesquisas indicam que
de fato podemos reduzir a%e-
pressdo e aumentar a felicidade,
mudando de forma proposital
0s nossos padries de pensamen-
tos, algo que requer disciplina,

sténcia e atencdo. A revista
Veja de 14/02/2018 traz uma im-
portante reflexiio sobre o tema e

demonstra que a felicidade dura-
doura é possivel sim. Clentistas
vém pesquisando & luz da neuro-
ciéncia e psicologia a influéncia
da genética e do meio ambiente
na felicidade das pessoas.

A genética determina 50% da
propensdo do ser humano para
ser feliz. Os 50% restantes vém
de fatores externos. A esgujsa-
dora Sonja L mlrsf:y ide
0s 50% dos fatores externos da
seguinte forma: 8% a 15% depen-
dem de fatores sobre os quais
néo temos controle total, como
o casamento, filhos, trabalho e
dinheiro. Os demais fatores ex-
ternos estio relacionados a for-
mMa COIMo eNCATAmos o que a vi-
da nos apresenta e o ambiente e
tipos de experiéncias que busca-
IMos.

Um fator em comum entre os
individuos felizes, de acordo
Coim a uisa da Universidade
de Harvard, ¢ a qualidade das re-
lagtes sociais, sejam elas familia-
res, amorosas ou de amizade.
Portanto, podemos constatar
que as mulheres presentes no
cruzeiro, como descrito no ini-
clo do deste artigo, estio no ca-
minho certo ao refletirem: "O
sorriso estampado no rosto de
cada uma de nds, a magia e a
mmE]lcidade da amizade femi-
nina’.

E vocé, caro leitor, qual o cami-
mque estd trilhando para ser
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