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Ser auto-suficiente nao signific
apenas conquistar independéncia f
nanceira e pagar sozinho as contas e
aluguel, mas principalmente conte
com as proprias reservas internas par

enfrentar os desafios rotineiro.
“Quanto mais contamos com 0s ot
tros, maior o risco de frustracao’, afii
ma a psicoterapeuta junguiana Liici.
Rosenberg, de Sao Paulo. Precisamos
também fortalecer a auto-estima, evi-
tando nos tornarmos dependentes da
aceitacao das pessoas. “Quem busca
aprovacao em tudo o que faz perde a
autoconfianca’, diz Licia. “E preciso
confar com a certeza de estar fazendo
o melhor, caso contrdrio corremos o
risco de virar um eterno carente.”
Uma forma de dependéncia co-
mum ¢é depositar as chances de ser feliz
nas maos dos outros: namorado(a),
marido, mulher ou filhos. Baixar os
niveis de expectativa sobre o compor-
tamento das outras pessoas e tentar se
concentrar nas proprias possibilidades
éa chave para aprender a ser auto-sufi-
ciente. Ndo hd escolha: somos os tini-
cos responsdveis por nossa felicidade.

Os rabinos judeus hd séculos atri-
buem 4 comida um significado cdsmi-
co e adotam o conceito do leve/pesado
em vez do gordo/magro. Para eles, ndo
€ improvdvel que uma pessoa obesa
seja “pesada” em varios sentidos e ndo
s6 na balanca. “A dieta ndo serve para
ficar mais magro, mas sim para ficar
mais leve”, afirma o rabino Nilton
Bonder no livro A Dieta do Rabino — A
Cabala da Comida.

Na prética, comer com discerni-
mento nao significa abrir mao dos pra-
zeres da boa mesa, mas usar o equili-
brio toda vez que fazemos o prato ou
abrimos a geladeira. E ter consciéncia
do que estamos querendo: matar a fo-
me e a sede ou compensar frustracoes e
afogar mégoas? E bom também comer

S0mos 0S principais responsaveis por
nossa felicidade. Isso inclui frugalidade, a
aceitacao dos outros, o bom humor

em pressa, saboreando cada garfada.

Engolir” a comida aumenta a ansieda-
de e a tensdo. Uma dieta sauddvel inclui
frutas, verduras, legumes, sucos e ce-
reais integrais. Moderacao é recomen-
ddvel quando se trata de doces, bebidas
alcoolicas e carnes vermelhas, frituras,
refrigerantes, salgadinhos e alimentos
industrializados. Ao optar por produ-
tos frescos, pode-se até abrir mao de
equipamentos como freezer e forno de
microondas: bastam o fogdo e a gela-
deira, como antigamente.

“E que Narciso acha feio o que néo é
espelho”.. O verso de Caetano Veloso
em “Sampa” ajuda a compreender a di-
ficuldade do ser humano de aceitar dife-
rencas. Em geral, somos pouco afeitos a
acatar opinioes e pontos de vista confli-
tantes com 0s nossos. Desperdicamos
energia julgando e recriminando as pes-
s0as a nossa volta — e a nés mesmos —
com base em opinites ja formadas. Esse
julgamento é feito por meio da compa-
racdo: bom ou ruim, bonito ou feio, cer-
to ou errado...

Para o Budismo a verdadeira com-
preensio estd além da comparacio e
significa reconhecer a singularidade de
cada coisa e cada pessoa. Aceitar os ou-
tros tal como sao é a mais sublime e apa-
ziguadora forma de respeito.

Aceitagio inclui também ter jogo de
cintura para enfrentar imprevistos sem
desperdicar energia. “Tentamos enqua-
drar os acontecimentos em um roteiro
que s6 existe em nossa cabega e nos con-
sideramos aptos a lidar apenas com o
que haviamosidealizado’, explica a tera-
peuta junguiana Lucia Rosenberg.

Séculos antes de Cristo, na Grécia, os
médicos atribuiam as diferencas de vi-
talidade entre os individuos aos “hu-
mores” do corpo — liquides como
sangue, bilis e linfa. Eles acreditavam,
por exemplo, que uma pessoa mal-hu-
morada tinha alguma disfuncao no fi-
gado, 0 que a deixava amarga como a
propria secrecao do 6rgao, a bilis.

Todo mundo sabe que uma boa risa-
da é antidoto milagroso para os males
do corpo e do espirito. Mas para aliviar
0 peso que colocamos em nossas
proprias costas, € preciso aprender a rir
de nés mesmos, de nossos erros e
bobagens. O mau humor é conseqiién-
cia da frustracdo que sentimos frente a
exigéncias que impomos a nds mesmaos
ou que achamos que 05 outros esperam
de nos. “Pessoas com o dom do humor
tém a certeza secreta de que tudo é rela-
tivo, tanto as vitérias quanto os fracas-
50s”, escreveu num ensaio a indigenista
colombiana Gladys Jimeno Santoyo.

Oriso contribui para baixar os niveis
de cortisol e adrenalina, hormonios que
provocam aumento da freqiiéncia
cardiaca e da pressao arterial. Ndo é pia-
da. “Quando agem no organismo por
periodos prolongados, esses horménios
podem causar hipertensio e problemas
cardiacos’, explica Luiz Fugénio Mello,
professor de Neurofisiologia da Univer-
sidade Federal de S3o Paulo (Unifesp).
Ou seja, quem rinao s6 vive melhor, co-
mo também vive mais. &8
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CapPa ONDE ELA MORA?

Felicidade sim

Eis ai uma coisa que todo mundo quer: ser feliz. Mas o que
é ser feliz, afinal de contas? Como encontrar a felicidade?
Ser4 que realmente estamos preparados para ela?

por Liane Alves

Ana Liicia mora naquelas casas de revista, num condominio que parece de
filme americano. Seus filhos adolescentes estudam numa escola budista, seu
marido ¢ dono de uma empresa que vai de vento em popa, a familia tem trés
caminhonetes importadas na garagem, viaja todos os anos para a Europa e,
para completar, Ana Liicia ainda é uma 6tima profissional na drea de marke-
ting. As pessoas que indicaram seu nome me afirmaram com convic¢io que
Ana Lucia é um ser feliz. Diante da farta mesa do café da manhi de sua casa,
com raios de sol atravessando a cozinha e passarinhos cantando l4 fora, ela ga-
rante com todas as letras que se sente realmente privilegiada. Agradece todos os
dias pela casa, pelo marido, pelos filhos — e também, meu Deus, ia me esque-
cendo, pelo nascer do sol. Ana é uma mulher transbordante de alegria. Anoto
cuidadosamente com a ponta fininha da lapiseira a licdo niimero 1 desta re-
portagem: “Felicidade ¢ ter satide, uma boa casa, a familia em harmonia e di-
nheiro”. Isto é, ter as necessidades bésicas garantidas e um bom relacionamen-
to familiar. Estou prestes a escrever seu nome completo quando ela me segura
delicadamente o braco. Néo, ela ndo quer que seu nome verdadeiro saia no tex-
to. Portanto, agora vocés ja sabem, Ana Lucia nao se chama Ana Lucia.
Também seria bom, ela sugere, eu ndo mencionar as caminhonetes, nem a TV
de plasma de 42 polegadas ou a piscina com raia olimpica. Menos ainda as
constantes viagens internacionais. Nao é receio de seqiiestro, ndo, antes fosse.
E s6 medo de que alguém possa “secar” sua felicidade com olho gordo. Isso
mesmo. Ana Licia tem medo de inveja. E justifica: “Podem botar mau-olhado
e minha vida comecar a dar pra tras”, diz ela, subitamente temerosa. E acres-
centa: “Ah, vocé sabe como sao essas coisas...” Sei sim. Acabo de aprender a se-
gunda licio: “Ter medo de perder a felicidade traz infelicidade”.

Nio vejo a hora (assim como vocé, tenho certeza) de conhecer os outros
ensinamentos que me esperam nesse caminho.
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