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Apresentação

Nos caminhos desta humanidade pelo planeta fomos 
colhendo, aqui e ali, conhecimento e informações, lutando 
sem cessar para transformá-los em sabedoria. Sabedoria 
que amenizasse nossas passadas por este solo ainda tão 
árido.

Nas dificuldades da vida nem sempre conseguimos 
colocar em prática nossas nobres aspirações. Caímos e le-
vantamos muitas vezes. Nossa alma cansada já prefere ca-
minhos mais fáceis, mesmo que desprovidos de felicidade 
perene.

A proposta deste livro é mostrar um novo modelo de 
entendimento, onde o ser possa aprender, de forma sim-
ples e objetiva, o que fazer com tantos ingredientes de que 
se compõe a vida. Como conduzir sua alma de volta ao prin-
cípio, isto é, de volta a seu caminho original, sem precisar 
sofrer tanto.

Coisas como nossa permanente irritação ao ter que en-
frentar as contrariedades. Nosso medo da morte e de deixar 
de ser quem somos. As confusões alheias que nos maltra-
tam, mas acabamos aceitando. Nossa busca por um Deus 
que nos proteja. As maluquices das mídias sociais que in-
vadem nossa vida. O egoísmo insano que impera entre os 
homens. O mundo da fantasia no qual nos refugiamos com 
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nossas expectativas. A espera da felicidade verdadeira que 
nunca chega.

Enfim, nossas muitas dores. Tantas coisas que nos fa-
zem sofrer sem que vislumbremos uma saída digna.

Vamos aprender a diagnosticar e modificar esses e ou-
tros males que assolam nossa alma, perdida neste mundo 
onde o sofrimento parece ser a regra. Descobrir os porquês 
de nossas dores, descobrir quem somos e assumir o contro-
le de nossas vidas.

Não vamos mais esperar que a felicidade bata à porta 
e nem delegar à terceiros essa função. A vida está indo 
embora e nós nos transformamos apenas em espectadores. 
Vamos nos transformar em protagonistas e diretores desse 
lindo presente que se chama o filme de nossas vidas.

Um filme sobre o amor, sobre solidariedade e compai-
xão, que ao fazer nossas almas brilharem na escuridão do 
planeta, iluminará tantas outras.
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Prefácio

Este livro se destina a todos aqueles que buscam por 
um farol que ilumine suas verdades.

Não verdades exteriores, aquelas vindas de fontes obs-
curas, midiáticas e muitas vezes ambíguas, ou ainda aque-
las que pertencem à outras pessoas e que contaminam, 
diuturnamente, nossa vida e nosso querer. Também não 
são as do passado que procuramos. Aquelas de outros tem-
pos e que não nos servem para nada no momento presente.

Procuramos aquelas escondidas na profundidade de 
nossas almas, as quais, na maioria das vezes, não conhece-
mos. E, se as vislumbramos, fingimos não saber. Passamos 
ao largo, procurando nos distanciar daquilo que é tão pou-
co lisonjeiro, sem perceber que o enfrentamento nos pou-
paria um sem número de sofrimentos.

São as verdades que se encontram sufocadas, aprisio-
nadas pelos grilhões construídos por nossos temperamen-
tos, condicionamentos e defeitos, que são sua parte tangí-
vel, apresentadas a todos quando temos que lidar com os 
problemas da vida, especialmente com as contrariedades.

 Neste livro vamos encontrar tópicos como “Quem sou 
eu?” ou “Você está sofrendo?”, escritos com uma lingua-
gem de fácil entendimento, permitindo ao leitor a oportuni-
dade de penetrar em profundos conceitos da moderna psi-
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cologia, com uma abordagem leve, no estilo da autoajuda. 
Isso incentiva e traz esperança de autocura, já que objetiva 
o alívio e solução definitiva de nossas dores emocionais.

Mas, para conseguirmos realmente promover nossas 
modificações interiores em direção à cura, nossas ações 
transformadoras podem começar por uma reflexão humilde 
e honesta guiada pelos capítulos deste livro.

Só assim reconheceremos as dificuldades causadas 
pela nossa maneira habitual de reagir às provocações da 
vida, que são os nossos defeitos. De repente queremos 
tudo do nosso jeito ou achamos que somos melhores que 
os outros, por exemplo. Podemos também, quem sabe, ser 
insensíveis ou egoístas. Não importa de fato, porque sofre-
remos de qualquer maneira se não nos modificarmos. Ja-
mais seremos amados.

 Soma-se a isso o fato de que, muitas vezes, precisare-
mos abrir mão de coisas que acreditamos ser as melhores 
ou as mais corretas. Coisas ditadas por costumes antigos 
ou por grupos conhecidos ou ainda pela competitiva socie-
dade em que vivemos, por exemplo. Coisas que repetimos, 
seguimos ou gostamos, mas que, geralmente, são frutos 
das cabeças de outras pessoas, hoje ou ontem. Coisas que 
nada têm a ver conosco. E não provém nossa felicidade. 
Agimos como autômatos, sem pensar. São os nossos con-
dicionamentos.

Como podemos perceber, somos indivíduos formados 
de diversos tipos verdades que vamos acumulando e dige-
rindo através dos tempos. Pseudoverdades, nem certas e 
nem erradas, mas que, definitivamente, não são as nossas, 
nem as de nossas almas.

Sabemos que não é uma jornada fácil, pois o processo 
pode ser longo e dolorido. Como se percebe a chave de nos-
sa cura passa por descobrirmos quem realmente somos. Ao 
admitirmos quem somos, iniciaremos o processo de partir-
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mos os laços com o passado, aquele que já não nos ajuda 
em nada. Começaremos a viver no presente, onde iremos 
deixando para trás nossos defeitos, temperamentos e con-
dicionamentos. Para conseguirmos essa proeza teremos 
que sair de nossa zona de conforto, onde sofremos, mas é 
onde estamos acomodados.

Bem, chegamos então à conclusão que ser feliz dá um 
pouco de trabalho e que só através do esforço próprio con-
seguiremos a tão sonhada felicidade.

Nas páginas que se seguem o leitor encontrará todas 
as explicações e caminhos que precisará percorrer, passo a 
passo, de forma didática, onde a autora ensina, de maneira 
repetida e acessível, como tirarmos as máscaras que impe-
dem nossa felicidade.

E como encontrar a desejada felicidade? Simplesmente 
sendo mais conscientes, isto é, mais despertos e atentos 
para nossa vida e o mundo que nos cerca. Por isso nossa 
meta é a chamada felicidade consciente. Venha encontrar 
esse farol que pode iluminar a sua vida.

Rosana Brolezzi Rosário
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Introdução

Felicidade é estar consciente de quem somos de fato. 
É querer abrir mão dos próprios defeitos. É aprender a se 
desapegar das coisas e dos jeitos de lidar com a vida que 
não servem para mais nada. É ter consciência que suas di-
ficuldades podem magoar os outros. É perceber, afinal, que 
o mundo não gira ao seu redor e que ele não existe para 
atender suas expectativas.

Você pode estar buscando a felicidade em lugares erra-
dos, isto é, no mundo exterior. E, nesse processo, não per-
cebe que a felicidade é um processo mental, interior, da 
alma. Neste caso, no entanto, sempre seria bom saber se 
você tem certeza que o que existe no seu mundo interior 
é confiável, maravilhoso, livre de defeitos e contradições.

Neste pequeno livro publicaremos textos curtos e sim-
ples, com aplicações práticas, que o ajudarão a atingir a 
verdadeira felicidade através de um processo de autocons-
cientização sobre quem é você, verdadeiramente.

Você será conduzido para uma breve viagem a seu 
mundo interior e aprenderá a raciocinar melhor sobre as 
coisas que o fazem sofrer, passando pelos seguintes temas:

1. O despertar do ser humano para o fato ser um pri-
sioneiro.
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– O indivíduo é prisioneiro de seus defeitos, de seu 
temperamento e de seus condicionamentos.

– Como se formam seus defeitos.
– Afinal, o que é temperamento e como ele atrapalha 

sua felicidade?
– Identificação dos agentes que o manipulam e condi-

cionam por interesse.
– Saber que é possível uma modificação pessoal atra-

vés de uma ação consciente para deixar de sofrer.

2. Quem sou eu? Um olhar interior.

– Através de uma atitude mais humilde e consciente, 
encontrar a verdade que possibilita ao indivíduo descobrir 
a sua essência, aquela que o faz sofrer.

– Quais são as necessidades reais de cada um quando 
se eliminam as condicionadas por terceiros?

– Quais são as expectativas que foram sendo criadas 
ao longo da vida e como lidar com elas?

– As imperfeições comuns do ser humano.

3. Ações para a libertação.

– O que cada indivíduo está disposto a fazer pela sua 
felicidade.

– Saber investigar as razões verdadeiras do sofrimento 
sem se considerar uma vítima da vida ou de terceiros.

– A necessidade indispensável de se ficar atento às 
próprias emoções e pensamentos.

– O aprendizado e desenvolvimento da empatia e da 
compaixão.

– A difícil arte de viver o agora, no presente.
– Aprender a colocar na prática as modificações já com-

preendidas e aceitas.
– Descobrir e trabalhar o oposto de suas imperfeições.
– Identificar as possíveis fontes de ajuda que o rodeiam.
– Abrir a mente para os diversos modelos de entendi-
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mento apresentados por cada uma das fontes de ajuda.
– Perceber que não existem verdades absolutas.
– Aprender a diferenciar expectativa de esperança, o 

que sempre possibilita ao ser dar mais um passo em dire-
ção ao autodescobrimento.

– Tomar consciência das distrações que impedem as 
ações efetivas para sua felicidade.

4. Escolher entre o sofrimento e a felicidade real.

– Afinal, do que se trata mesmo a tal felicidade?
– O despertar do ser. O reconhecimento das verdadei-

ras causas de seus sofrimentos. O aprendizado de como 
aplicar na vida o que aprendeu.

Não perca mais seu tempo esperando que o mundo, 
manifestado ou invisível, resolva os problemas por você ou 
que ele amenize suas dores. Arregace as mangas, saia de 
sua zona de conforto, modifique-se e ame mais, a si mesmo 
e aos outros.

Cure-se e conquiste sua liberdade.
Seja doutor de si mesmo.
Ao fim desta viagem você poderá escolher, de forma 

verdadeiramente livre, entre sofrer ou ser feliz.

Maria Teodora Ribeiro Guimarães
Primavera de 2019


