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PRIMEIRD PRECISAMOS
DETERMINAR OQUE E FELICIDADE.
Por exemplo, para epicuro. A felicidade tinha a ver

com o prazer, especialmente os prazeres simples,
tomar sorvete No pargue com uma pessoa gue ve

amad...
Agora pergunte para um materialista, ele dirg
"felicidade tem a ver com dinheiro, sucesso”. Ou seja,
perceba que no fim cada um vai ter uma forma de
sentir felicicladle. Por essas e outras, eu acho melhor
seguir o caminho inverso, devemos nos perguntar
"o que causa {in)felicidade?”

Sdo sentimentos como incerteza, estresse, ansiedade.
entdo, em vez de sairmos em busca da felicidade,
talvez devemos focar no que compromete essa busca.
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0 QUE £ (INJFELICIDADE?

A principio, podemos definir como um choque
entre expectativa e realidade. E como se suas
expectativas fossem uma crianga descendo de
patins em uma ladeira, e a realidade fosse um
muro no fim da ladeira... Séneca, um dos maiores
pensadores da filosofia estoica. Dizia que existe um
antidoto bem simples pra essa relagdo, basta
controlar o nosso otimismo. Por que veja bem,
grande parte da nossa angustia nasce de uma




expectativa inflada que a gente cria encima da

56 que a vida é um caos, e quando o caos da vida se
impde, a nossa mente fica inconformada. Um jeito de
lidar com isso, seria simplesmente, tirando uns
minutinhos pra reparar que ndo estarmaos em um
conto de fadas, pelo ao contrario. A vida é por
exemplo um relacionamento incompreensivel, vocé
comeca achando qgue vai ser divertido, mas antes da
metade, vocé ja estd torcendo para que acabe logo.




Segundo o estoicismo, "sabio é aquele que
ndo gasta energia se revoltando contra os
muros da vida." Esse
seria o grande segredo da felicidade, aceitar
que a existéncia é um c*,

Os estoicismos recomendam que vocé




COMrone 5Uds eXpectaiyas, dessd forma

A psicologia sugere que vamos um pouco
além. Alem de controlar nossas expectativas,
devernos questiona-las "De onde vem suas
expectativas?”, E uma concepcdo justa ou quer
ter uma narrativa encima de distorcges?...
Socrates, jd dizia "olha pra dentro, conhece-te
a ti mesmo" pode ser que no primeiro
momento vocé ndo encontre felicidade
fazendo isso, porque se conhecer é dificil, mas
pelo menos vocé vai estar mais ciente das
falhas da sua mente, e porque vocé nédo deve
jamais deixar de questiona-la.
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