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Introduction to Happiness Studies

O curso compreende vinte e seis palestras de uma hora. Cada palestra é subdividida
em quatro sessdes. A seguir, uma breve descri¢do de cada palestra, com uma série de
perguntas que correspondem a cada uma das quatro sessdes. O objetivo dessas
perguntas é abrir sua mente para a missdo que voceé esta prestes a realizar, reforcar o
aprendizado, lembra-lo dos topicos principais de cada uma das palestras depois de
assisti-las, aléem de fornecer um mapa que vocé pode consultar depois, enquanto
procura material que gostaria de revisitar.

Secdo 1: Introduzindo uma Nova Area de Estudos
21 de maio de 2018

Nesta aula inicial, eu introduzo os estudos de felicidade como uma nova area de
pesquisa.

1.1 Por que estudos de felicidade? O que é a moeda Ultima? Como 0 nosso
entendimento moderno de felicidade difere em relacdo ao nosso entendimento
anterior?

1.2 Qual é a definicdo de felicidade? O que € o Ser Inteiro? O que é SPIRE? O que
é o paradoxo da felicidade?

1.3 O que sédo principios — e por que precisamos deles? Quais sdo os doze
principios do Ser Inteiro? Eu preciso decorar todos eles? (Spoiler: A resposta é
“ndo” — mas, ainda assim, vocé provavelmente tera decorado todos até o final
do curso).

1.4 Qual é a estrutura e a substancia da area de estudos da felicidade? O que
podemos aprender com Helen Keller sobre a busca do Ser Inteiro?

* * *
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Secéo 2: O Primeiro Principio do Ser Inteiro (W1)
28 de maio de 2018

Nesta secdo, eu introduzo e exploro o primeiro de doze principios: “O objetivo da
vida é, e deve ser, 0 bem-estar da pessoa inteira.”

2.1 O Ser Inteiro captura a esséncia da felicidade? Por que insistir na palavra
felicidade? Serd que uma vida com sentido é uma vida feliz? A felicidade é um
sindnimo de prazer? O que é o Check-In Spire? Como vocé esta... de verdade?

2.2  Afelicidade enquanto Ser Inteiro € 0 nosso maior objetivo? O que é o padréo
do Porqué Infinitamente Regressivo? Quais sdo os caminhos errados para a
felicidade? Qual é o caminho certo?

2.3 O Ser Inteiro deveria ser 0 nosso maior objetivo? Qual € a relacdo entre o
sucesso e a felicidade? VVocé estaria sendo egoista ao buscar a felicidade? E, se
sim, vocé ¢ imoral? (Se a resposta for “sim”, ainda estamos na segunda seg¢ao,
entdo ainda ndo é tarde demais para buscar outro caminho...)

2.4 Quem foi Aristételes? Qual € a caracteristica Unica e definidora de um ser
humano? Como Avristoteles aborda cada um dos cinco elementos SPIRE?

* * *

Secédo 3: O Segundo Principio do Ser Inteiro (W2)
4 de junho de 2018

Nesta se¢do, discuto o segundo dos doze principios: “Tudo esta interligado.”

3.1 O que é o efeito borboleta? Qual € a relacdo entre pizza e politica? Qual é a
ligacdo entre satide e o todo? Entre paz e o todo? Qual ¢ o “segredo” da
felicidade?

3.2 O que é o pensamento sistémico? O que é o pensamento sintomatico? Qual é o
papel da alavancagem? (ndo estou falando de empréstimos bancarios)

3.3  Como vocé pode induzir e cultivar o pensamento sistémico? Qual é a relacdo
entre tempo e 0 pensamento sistémico? Por que, de vez em quando, deveriamos
ficar quietos e ndo fazer nada? Por que afastar e aproximar o zoom sao praticas
importantes para a felicidade?

3.4  Quem foi 0 Bom Samaritano? O que foi 0 experimento de Darley e Batson
relativo ao Bom Samaritano? Como o tempo afeta o comportamento moral?
Como vocé poderia arrumar um tempo para si mesmo, agora mesmo?

* * *
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Secdo 4: O Primeiro Principio Espiritual (S1) Parte 1
11 de junho de 2018

Nas préximas vinte se¢des, vou usar duas se¢des para cada um dos dez principios
SPIRE. Nesta se¢do, apresento o terceiro dos doze principios: “Uma vida com
proposito ¢ uma vida espiritual”.

4.1 O que ¢ espiritualidade? A religido € necessaria para se levar uma vida
espiritual? Como € o vazio existencial dos nossos tempos? Quais sdo 0s
beneficios de um forte senso de proposito? Onde vocé pode encontrar um
proposito? (Dica: ndo precisa ir muito longe).

4.2  Como o significado e o compromisso estdo relacionados a uma vida com
proposito? Por que é a busca, e ndo a realizacdo de metas com significado, que
leva a uma vida com propdsito? Qual é o objetivo de se ter objetivos? De que
maneiras 0s objetivos nos libertam?

4.3 Quais sdo as caracteristicas de um trabalho? Uma carreira? Uma vocacdo? O
que vocé pode fazer para vivenciar seu trabalho como uma voca¢do? E a sua
vida pessoal? Que tal este curso?

4.4  Quem foi Viktor Frankl? O que ajudou Frankl e outros a sobreviverem as
condig¢Oes mais adversas? Quais sdo 0s conselhos fornecidos pro Frankl para
encontrar significado na vida?

* % %
Secdo 5: O Primeiro Principio Espiritual (S1) Parte 2
18 de junho de 2018

Continuo a explorar o principio de que “Uma vida com propoésito ¢ uma vida
espiritual.”

5.1 O que sdo objetivos autoconcordantes? Por que os académicos costumam usar
termos complexos — como autoconcordancia — para descrever ideias simples?
(Eu ndo sei. Vocé sabe?) Quais sdo os trés As? O que vocé realmente quer
fazer, de verdade? Qual é a diferenca entre gostar de algo e gostar da ideia
desse algo?

5.2 O que é uma jornada autoconcordante? O que € a abordagem baseada em
forcas? Quais sdo as suas forcas? De que maneiras vocé pode usar suas forcas
com mais frequéncia?

5.3 O que sao forgas de paixdo? O que séo forcas de desempenho? Qual é sua zona
de potencial maximo? Quais perguntas podemos fazer para identificar nossas
forgas?

5.4  De que trata Henrique V, de Shakespeare? O que significa coz? Como o Rei
Henrique V inspira suas tropas? Qual € o papel da escolha na busca do
propdsito? O que podemos aprender com a guerra (alem do fato de que a
violéncia é ruim)?

* * %
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Secdo 6: O Segundo Principio Espiritual (S2) Parte 1
25 de junho de 2018

Nesta secdo, eu introduzo o principio que diz que “O ordinario ¢ elevado para o
extraordinario através da presenca consciente.”

6.1 O que é mindfulness? O que s&o momentos iluminados? Qual é a diferenca
entre a meditagdo formal e a informal? Quais sdo os beneficios da meditacdo
(além do fato de que meditar € bom)?

6.2  Quais sdo as quatro diretrizes chave para uma pratica de meditacdo? O que € a
mente de macaco (em seres humanos)? O que sao momentos “opa”? Vocé esta
presente neste momento?

6.3  Onde e quando vocé pode praticar a meditacdo informal? Se somos t&o ricos,
por que ndo estamos felizes? Onde/quando vocé vivenciou a vida como u
milagre? VVocé esta presente neste momento? E agora?

6.4 Quem foi Ralph Waldo Emerson? Como vocé pode estar perpetuamente
presente para o sublime? O que podemos aprender com criangas? Onde/quando
vocé vivencia a interligacdo de todas as coisas? E agora?

* * *

Secéo 7: O Segundo Principio Espiritual (S2) Parte 2
9 de julho 2018

Continuo a discutir o principio que diz que “O ordinario ¢ elevado para 0
extraordinario através da presenga consciente .”

7.1  Quais sdo as duas partes que compdem uma emog¢ao? Por que usar suas
emocdes como objeto de uma observagdo consciente? Por que a “curiosidade
amigavel”? Qual ¢ o valor de ver emogdes como sendo impermanentes? Por
que reduzir o tamanho de uma emocao € importante?

7.2 O que é Flow? Quais sdo os beneficios do Flow? Quais condi¢bes levam ao
Flow? Onde vocé vivencia o Flow em sua vida?

7.3 Como o mindfulness pode facilitar um senso de significado? No que tornar-se
mais consciente pode te ajudar? O que a pratica do mindfulness tem a ver com
a fabricacdo de sapatos? Historicamente, no que o Ocidente se concentrou
mais? E o Oriente?

7.4  Quem foi Gautama Siddhartha? Quem é vocé? (ndo sei se vocé vai chegar a
resposta a esta pergunta nesta se¢do, mas valeu a tentativa). De acordo com o
Buda, qual é a fonte do sofrimento? Quais sdo as Quatro Verdades Nobres?
Quais sdo o0s oito principios para atingir a iluminagdo?

* * %
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Secéo 8: O Primeiro Principio Fisico (P1) Parte 1
16 de julho de 2018

Nesta secdo, meu foco € o principio que diz que “Mente e corpo estdo conectados”.

8.1 O que é o Dualismo Cartesiano? O que € o Mindset Dualista e como ele difere
do Mindset Holistico? Quais séo as consequéncias de ambos 0s mindsets?
Quem foi David Servan-Schreiber?

8.2 O que é o Dream Mile? Quais sdo seus sonhos? Quais sdo as diretrizes para a
visualizag&o efetiva? VVocé consegue visualizar seus sonhos?

8.3  Como John Sarno explica a maioria das dores e dos incomodos? Por que tantos
homens sofrem com dor nas costas depois de ter filhos? O que vocé esta
guardando dentro de si que pode ser solto? O que é o efeito placebo? O que é o
primado?

8.4  Quem foi Auguste Rodin? Quem foi Berton Brailey? Por que Rodin decidiu
criar O Pensador da maneira que escolheu? Como a obra de Brailey se
relaciona a de Rodin? O que precisamos fazer para capturar a promessa da
modernidade?

* k% %

Secdo 9: O Primeiro Principio Fisico (P1) Parte 2
23 de julho de 2018

Continuo a discutir o principio que diz que “Mente e corpo estdo conectados”.

9.1 Segundo Martin Seligman, qual é o problema da psicologia atual? O que é a
Hipdtese de Feedback Corporal? O que é o método MBI?

9.2 0O queé o principio do “E se”? O que ¢ a Teoria da Autopercepcdo? Como
VOCE ou outras pessoas podem superar a timidez? Onde e como vocé pode agir
conforme o “E se” para ser mais feliz?

9.3 O que foi o estudo das camareiras? Por que eu estava tdo errado e Ellen Langer
estava tdo certa? Como vocé pode realmente reverter o rel6gio e se tornar mais
jovem?

9.4 0O que sdo os Sutras do loga? O que sdo os Oito Membros do loga?

* * *
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Secéo 10: O Segundo Principio Fisico (P2) Parte 1
30 de julho de 2018

Esta secdo concentra-se no sexto dos doze principios, que diz que “Uma vida sadia
exige a adesdo a nossa natureza dada.”

10.1 Qual ideia filoséfica gerou a revolucgdo cientifica? Qual é a ligacdo entre esta
ideia e a saude fisica? O que sdo as Estatisticas de Crescimento de Abraham
Maslow? O que ¢ a Psicopatologia do Mediano?

10.2 O que séo as Zonas Azuis? O que é a panaceia?

10.3 Como podemos entender as visdes conflitantes quanto a nutricdo? O que é o
indice Glicémico? Quais tipos de comida sabemos com certeza que s3o bons
para n6s? Por que apostar nas nozes? O que € a regra dos 80%?

10.4 Quais sdo os beneficios psicolégicos do exercicio fisico? Por que ndo se
exercitar € como tomar um remédio depressivo? Quais sdo alguns dos
beneficios fisicos do exercicio? Como vocé pode se atrapalhar?

* k% %

Secdo 11: O Segundo Principio Fisico (P2) Parte 2
6 de agosto de 2018

Continuo a explorar o principio que diz que “Uma vida sadia exige a ades@o a nossa
natureza dada.”

11.1 Como podemos fazer do estresse um amigo, e ndo um inimigo? Por que a falta
de recuperacdo é o problema? Quais séo os beneficios de se ferir antes de
correr uma maratona? O que vocé precisa fazer para aproveitar o suficiente de
recuperacdo em sua vida?

11.2 Qual é o impacto do sono ou de sua auséncia? Qual é a importancia do sono
para o funcionamento cognitivo? Para o funcionamento fisiol6gico? Para o
bem-estar psicoldgico? Qual é o valor da soneca? VVocé esta acordado?

11.3 What are the physiological benefits of touch? The psychological benefits?
What are the consequences of touch deprivation? How many daily hugs do
you need? How can you improve foreplay and afterplay? Quais séo 0s
beneficios fisioldgicos do toque? E os beneficios psicoldgicos? Quais séo as
consequéncias da privacao do toque? De quantos abragos diarios vocé precisa?
Como vocé pode melhorar as preliminares e o contato apds o sexo?

11.4 Quem é Thomas Sowell e 0 que é O Conflito da Visdo? O que é a visao
limitada? O que é a visdo ilimitada? Como o segundo principio fisico se
relaciona a visdo limitada?
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Secdo 12: O Primeiro Principio Intelectual (11) Parte 1
20 de agosto de 2018

Chegamos ao | do SPIRE e ao principio que diz que “Curiosidade e abertura nos
ajudam a aproveitar a0 maximo o que a vida tem a oferecer”.

12.1 Como nossos olhos, ouvidos, méos e pés estdo conectados ao bem-estar
intelectual? O que € a ReflA¢do? Quais sdo as armadilhas de apenas refletir? E
0s obstaculos da mera acéo?

12.2 Embora a curiosidade tenha matado o gato, como podemos ndo matar a
curiosidade? Por que dizer “Nao gosto de aprender” ¢ como dizer “Nao gosto
de comer”? Como o fingimento pode ajudar? O que ¢ a mentalidade do
iniciante?

12.3 Como vocé pode falhar mais? Como vocé pode abracar o fracasso? Estou
falando sério! Qual palavra, semelhante ao termo “sim”, € essencial para o
sucesso e a felicidade? Quando vocé pode se arriscar livremente?

12.4  Quem foi Walt Whitman? O que significa a palavra “Allons”? Como o
conselho de Whitman rompe com o intelectualismo tradicional? Para crescer e
se desenvolver, quais conselhos vocé poderia obter com Whitman?

* * %

Secdo 13: O Primeiro Principio Intelectual (11) Parte 2
27 de agosto de 2018

Continuamos com o principio que diz que “Curiosidade e abertura nos ajudam a
aproveitar a0 maximo o que a vida tem a oferecer”.

13.1 Por que estou fazendo tantas perguntas? Qual € a esséncia da Psicologia
Positiva? O que € a Salutogénese? (\Vocé sera aprovado no curso mesmo sem
acertar a resposta). Como a palavra “questdo” esté ligada a curiosidade e a
abertura?

13.2 Quantas formas geomeétricas ha na tela? Como as perguntas que vocé faz
determinam a sua realidade?

13.3 Como as perguntas criam a realidade definindo-a? Quais sanduiches Sam levou
ao trabalho? Qual é o seu sanduiche favorito? Quais sdo algumas boas
perguntas que vocé pode fazer para ajudar a si e aos outros?

13.4 Como as perguntas informam a nossa compreensao dos elementos SPIRE?
Como vocé pode viver a pergunta?

* k% %
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Secdo 14: O Segundo Principio Intelectual (12) Parte 1
3 de setembro de 2018

Esta é a se¢do em que eu exploro o principio que diz que “Engajar-se no aprendizado
profundo cumpre nosso potencial enquanto animais racionais”.

14.1 Como a sobrecarga de informac0es afeta a alegria de ler? Como ela afeta o
qudo inteligentes somos? O que torna os grandes livros excelentes? Por que ler
as grandes obras? O que o conhecimento cultural tem a ver com o bem-estar?

14.2 Por que vocé deveria fazer um curso de Leitura Lenta? O que o aprendizado
profundo tem a ver com sua vida amorosa? O que o aprendizado profundo tem
a ver com o sucesso nos negocios? Qual livro, ou quais livros, vocé deveria ler
para aprender repetidamente?

14.3 O que sdo as Inteligéncias Multiplas de Howard Gardner? Qual é a sua
inteligéncia dominante? Como podemos cultivar o bem-estar intelectual através
da arte? Atraves da exploracao da natureza? O que é a ldiocracia?

14.4 Quem foi George Orwell? O que escrever tem a ver com politica? O que é 0
desleixo? O que é comum a linguagem exageradamente complexa e a
exageradamente simplista?

* * *

Secdo 15: O Segundo Principio Intelectual (12) Parte 2
24 de setembro de 2018

Continuo com o principio que diz que “Engajar-se no aprendizado profundo cumpre
nosso potencial enquanto animais racionais”.

15.1 Uma vaca no pasto esta feliz? Um porco esta satisfeito? Eles estdo mais felizes
ou satisfeitos do que uma pessoa que pensa? VVocé analisa a prépria vida em
exagero? VVocé brinca o bastante? Que tipo de introspecc¢do pode ser Util? E em
que momento?

15.2  Qual é o beneficio de manter um diario? O quéo pouco podemos escrever num
diério e ainda assim nos beneficiar? O que € o senso de coeréncia?

15.3 Como vocé pode perder pontos de QI? Como vocé pode garantir que ndo
aproveitara o tempo com seus filhos ou com alguém que vocé ama? (Essa aula
pode parecer deprimente — mas ndo é). O que é a Afluéncia do Tempo? Por que
dizer “nao”?

15.4 Quem éZora Neale Hurston? Emmy Noether? Clara Wieck Schumann?
Georgia O’Keeffe? Natalie Du Toit? Karen Horney? Aung San Suu Kyi?
Rachel Carson? Simone Du Beauvoir? Quem € vOcé?

* kx *
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Secdo 16: O Primeiro Principio Relacional (R1) Parte 1
1 de outubro de 2018

O assunto desta secdo € o principio que diz que: “Relacionamentos sdo cruciais para
uma vida plena e de realizagao”.

16.1 O que séo teorias defendidas e teorias “em uso”? Quais sdo as na¢des mais
felizes do mundo, e por qué? O que sabemos sobre os individuos mais felizes?
Quial é a histdria de Rosetto? Quais sdo os beneficios dos relacionamentos?

16.2 O que significa transformar os relacionamentos em uma prioridade? Quais séo
os relacionamentos verdadeiros? O que a aquisic¢do da linguagem tem a ver
com relacionamentos? Qual € o principal vicio?

16.3 O que aprendemos com o Estudo de Harvard? Quais sdo as caracteristicas dos
relacionamentos de qualidade? O que relacionamentos tém a ver com um
saleiro? Qual € a Regra de Titanio?

16.4 Nesta sessdo, nos voltamos a duas perguntas muito importantes: Quem é o
homem mais sexy vivo? Quem é a mulher mais bonita do século XXI? Qutras
perguntas menos importantes: Qual é o Efeito Coolidge? Como o amor pode
florescer?

* * *

Secdo 17: O Primeiro Principio Relacional (R1) Parte 2
8 de outubro de 2018

Nesta secdo, continuamos a discutir o principio que diz que: “Relacionamentos sdo
cruciais para uma vida plena e de realizacao”.

17.1 Qual é a relacdo entre a celulite e a poténcia sexual? Quando ocorre o pico
sexual dos homens e das mulheres? O que sdo maquinas de fazer gente? Quais
sdo as caracteristicas do amor intenso e duradouro?

17.2 O que significa conhecer e ser conhecido? Qual é o papel da intimidade? O que
S80 mapas amorosos?

17.3 O que é a propor¢édo do 5:1? Por que o conflito é importante? Qual foi a licdo
que um advogado de Harvard aprendeu com sua esposa? O que é a Resposta
Ativa Construtiva?

17.4 O que é maugre? O que é irradiacdo? Quem é o autor que usa tais palavras? O
que é um Belo Inimigo? O que é Ezer Kenegdo????

* k% %
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Secdo 18: O Segundo Principio Relacional (R2) Parte 1
15 de outubro de 2018

O principio que discuto nesta se¢@o ¢é: “O alicerce de relacionamentos sauddveis com
os outros ¢ uma relagdo saudavel consigo mesmo.”

18.1 Qual é o primeiro relacionamento amoroso que precisamos consumar? Qual é a
cola nos conecta aos outros? O que é a espiral ascendente da generosidade? O
que € o pensamento paradoxal? O que € a genialidade do E?

18.2 O que a moralidade tem a ver com a felicidade? Ser egoista é errado? E o
amor-proprio? O que Confucio e o Rabino Hillel ttm em comum (além de
serem ambos brilhantes)?

18.3 O Egoismo e o Altruismo podem ser unidos? O que é o selfulness? O que é
tsewa? O que distingue aqueles que dao aos outros de maneira eficaz e
ineficaz? Qual é a palavra de quatro letras mais poderosa que vocé jamais
ouvira?

18.4 Quem é Khalil Gibran? Como ¢ a jornada para a intimidade? O que podemos
aprender com uma arvore frutifera? O que podemos aprender com as flores e as
abelhas?

* k% %

Secdo 19: O Segundo Principio Relacional (R2) Parte 2
22 de outubro de 2018

Continuo com o principio que diz que “O alicerce de relacionamentos saudaveis com
os outros ¢ uma relagdo saudavel consigo mesmo.”

19.1 Qual é arelacdo entre o desenvolvimento pessoal e o desenvolvimento
interpessoal? Entre o desenvolvimento pessoal e a independéncia? Entre o
desenvolvimento interpessoal e a intimidade? E finalmente: O que é um
mashber????

19.2 O que é um impasse? Vocé conhece alguma piada boa sobre sogras? Qual € (ou
costuma ser) uma alternativa melhor do que o divorcio? O que é a intimidade
autovalidada? O que € a diferenciagdo?

19.3 O que é O Feitico do Anonimato? O que € a coragem? Quais li¢des vocé pode
aprender com Warren Bennis em relacdo ao desenvolvimento pessoal?

19.4 Qual é o poema mais famoso de Rudyard Kipling? Como as multiddes e os reis
estdo relacionados a psicologia social? Por que resistir? O que € o minuto
impiedoso?

* * %
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Secéo 20: O Primeiro Principio Emocional (E1) Parte 1
29 de outubro de 2018

Nesta secdo, abordo o décimo primeiro dos doze principios: “Todas as emogdes sdo

20.1

20.2

20.3

20.4

legitimas, aceitaveis e parte do que ¢ ser humano.”

O que ¢ a “permissdo para ser humano™? Qual € o paradoxo das emocgdes?
Vocé consegue parar de pensar em um elefante rosa? VVocé pode ficar mais
ansioso? O que emocdes dolorosas tém a ver com a lei da gravidade?

Qual é a melhor maneira de lidar com a inveja? Como a maneira como lidamos
com emocdes dolorosas contribui para o0 nosso desenvolvimento em
relacionamentos? Na lideranga? No ambito pessoal? Um boneco do Super
Homem consegue voar?

O que é o0 Grande Engano? O que é a Aceitacdo Ativa? Como a permissdo para
ser humano difere em relacdo a emogdes e comportamentos no &mbito moral?
Em relacdo a coragem? Na criagéo de filhos?

Quem foi Lao Tsé? O que significa Tao? Qual é a exceléncia da agua? Quais
licbes nos ensina a natureza?

* * *

Secdo 21: O Primeiro Principio Emocional (E1) Parte 2
5 de novembro de 2018

Continuo com o décimo primeiro dos doze principios: “Todas as emogdes sdo

21.1

21.2

21.3

21.4

legitimas, aceitaveis e parte do que ¢ ser humano.”

Por que alguém rejeitaria emocdes prazerosas? Vocé sente que merece a
felicidade? O que é um jogo de soma positiva? O que comer sorvete nos
ensinou sobre o cérebro de um macaco? O que sdo neurdnios-espelho? Gandhi
gostava de agucar?

O que significa Ampliar e Construir? Qual é o papel evolutivo das emocdes
prazerosas? Qual é o segredo das freiras longevas?

O que séo seus impulsionadores de prazer? Pelo qué vocé é grato? O que fez
com gue o Gigante Jodo soltasse uma lagrima? O que acontece quando vocé
aprecia o0 que é bom? Precisamos esperar?

O que Helen Keller pode nos ensinar sobre ver e ouvir? O que vocé faria se
tivesse s6 mais trés dias com a capacidade de ver? O que vocé faria hoje se
fosse o seu ultimo dia? VVocé ja imprimiu Trés Dias de Visdo? Se ndo, chegou a
horal

* k% %
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Secéo 22: O Segundo Principio Emocional (E2) Parte 1
12 de novembro de 2018

Chegamos ao décimo segundo principio, o ultimo: “Emogdes sdo o resultado dos
nossos pensamentos e agdes, além de informar nossos pensamentos ¢ agoes.”

22.1 Vocé conhece o abecé da psicologia? Por que a forga de vontade ndo basta? O
que ¢ a forca de meios? O que as pessoas mais felizes fazem? Qual é a
diferenca entre tristeza e depressdo? Por que Blaise Pascal é tdo pessimista?

22.2 O que é a terapia cognitiva? Quais sdo 0s 3 Es? Quais sdo 0s 3 Ms? Vocé gosta
do Jon Stewart?

22.3 Quais sdo algumas das perguntas que podem ajuda-lo a restaurar a
racionalidade? Como vocé pode superar a ansiedade? Por que psicologos
fazem com que seus pacientes joguem o Jogo de Wall Street? Por que fazem
perguntas ofensivas e brincam com um bambolé?

22.4 Quando nasceu Marco Aurélio? (Pergunta bénus na prova). Qual é o caminho
para a tranquilidade e a calma? Qual exercicio espiritual Marco Aurélio
recomenda? Como podemos aprender a apreciar 0 que ja temos?

* * *

Secéo 23: O Segundo Principio Emocional (E2) Parte 2
26 de novembro de 2018

Continuo com o ultimo principio, que afirma que: “Emog¢des sdo o resultado dos
nossos pensamentos € agoes, além de informar nossos pensamentos e agoes.”

23.1 Qual é a teoria das emocdes de William James? O que o rabino disse a sua
esposa? O que € a Terapia Emocional? Como o Check-In Spire une os ABCs?

23.2 Afastar o zoom é suficiente? Aproximar o zoom € suficiente? O que é a
Maturidade Psicoldgica? O que é o Teste do Marshmellow? VVocé quer um
marshmellow (ou dois)? O que acontece quando vocé adia a gratificacdo
indefinidamente?

23.3 O que a danca tem a ver com a maturidade psicoldgica? O que vocé pode fazer
para evitar a raiva? O que Abraham Lincoln fazia quando ficava bravo?

23.4  Quais sao os doze principios do Ser Inteiro?

* k% %
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Secdo 24: Escolas de Ser Inteiro
3 de dezembro de 2018

Nesta se¢do, aplico o principio do Ser Inteiro a educacao.

O que os pais mais querem para seus filhos? O que escolas ensinam? Como
podemos ajudar estudantes a encontrar um senso de propdsito? Quais sao 0s
beneficios de ensinar o mindfulness na escola?

O que é o efeito Pigmalido? Quais sdo os beneficios de exercicios regulares
para alunos? Felicidade e desempenho académico podem coexistir
pacificamente?

O que é a Pseudo Autoestima? O que é o Mindset de Crescimento? Como
podemos ensinar o bem-estar emocional? Em resumo, como levar o SPIRE a
uma escola?

Quem é Marva Collins? Como podemos transformar estudantes
“ingovernaveis” em alunos exemplares? Qual livro vocé deveria ler?

* k% %

Secao 25: OrganizacOes do Ser Inteiro
10 de dezembro de 2018

Nesta secdo, aplico a abordagem do Ser Inteiro as organizagdes.

Como a felicidade compensa financeiramente? No que se concentram as
empresas de sucesso? (Dica: ndo € nos lucros) Como o seu smartphone afeta a
sua inteligéncia?

Como vocé pode desenvolver lideres? Por que ficar sentado é o novo
tabagismo? O que é a Seguranca Psicoldgica? Como organizac6es podem
manter seus funcionarios?

O que é o Efeito Hawthorne? VVocé tem um melhor amigo no trabalho? Isso
importa? Como vocé pode encher o balde dos outros? Como organizagdes
podem fazer o bem e se dar bem?

O que é o Capitalismo Consciente? Por que o Capitalismo tem uma reputacdo
tdo ruim? Como vocé pode levar o SPIRE para uma organizacao?

* * *
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Secdo 26: Sociedade do Ser Inteiro
17 de dezembro de 2018

Nesta secdo, aplico a abordagem do Ser Inteiro a sociedade.

Por que os niveis de felicidade estdo caindo? Como o progresso tecnoldgico
esta nos prejudicando? Como a tecnologia pode nos deixar mais felizes? O que
é uma Revolucdo da Felicidade? Como ela difere em relacdo a Revolucéo
Comunista? O que é a FIB?

Como a midia esta nos prejudicando? Como a midia pode nos deixar mais
felizes? A eletricidade é ruim? Como filmes podem melhorar seus
relacionamentos?

O que é um Happier Center? O que podemos aprender com 0s ginasios
gregos? Com o Butdo? E com a Blue Zones Vitality City Initiative? Em resumo,
como vocé pode levar o SPIRE & sociedade?

Qual era a visdo de Abraham Maslow? Vocé gostaria de receber US$ 100.000
por dia por trinta dias? Como vocé pode chegar a lua? Qual ideia esta presente
na Cabala, na arte japonesa do Kintsukuroi e no mito fundador dos maoris?

* * *
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