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CAPÍTULO 01:

	INTRODUÇÃO: EM BUSCA DA FELICIDADE - A JORNADA DE DAN HARRIS

	 

	 

	Em um mundo onde a busca incessante pela felicidade se tornou uma espécie de mantra, a história de Dan Harris oferece uma perspectiva única e fascinante. Em "10% Mais Feliz", Dan Harris nos leva por uma jornada singular em busca de algo que muitos consideram elusivo: a verdadeira felicidade.

	 

	No início de sua carreira, Dan era um jovem ambicioso que buscava o sucesso a qualquer custo. Como jornalista de televisão, ele estava sempre atrás da próxima grande história, disposto a enfrentar situações perigosas e a se destacar em um mundo competitivo e implacável. No entanto, essa busca incessante por reconhecimento e sucesso estava cobrando seu preço.

	 

	Em um momento crucial de sua carreira, Dan Harris experimentou um episódio de pânico ao vivo durante a transmissão de um noticiário nacional. Esse incidente traumático foi um ponto de viragem em sua vida, forçando-o a enfrentar a realidade de que sua busca pelo sucesso estava minando sua saúde mental e emocional. Ele se viu confrontado com a necessidade de fazer uma pausa e reavaliar suas prioridades.

	 

	Foi nesse momento de crise que Dan embarcou em uma jornada pessoal em busca da felicidade e da paz interior. Sua busca o levou a descobrir a prática da meditação, uma técnica milenar que, de início, ele encarava com ceticismo. No entanto, como jornalista investigativo, ele estava disposto a dar uma chance a qualquer coisa que prometesse aliviar seu sofrimento e angústia.

	 

	A jornada de Dan na meditação o levou a encontros surpreendentes com uma variedade de professores e especialistas em mindfulness. Ele entrevistou figuras renomadas, explorou as raízes da meditação e mergulhou fundo na ciência por trás dessa prática aparentemente simples. Conforme ele se aprofundava na meditação, Dan começou a experimentar mudanças notáveis em sua própria vida.

	 

	A meditação não era uma solução mágica para todos os seus problemas, mas ela lhe proporcionou uma sensação de clareza mental e tranquilidade que ele nunca havia experimentado antes. A prática diária de mindfulness permitiu a Dan reduzir seu nível de estresse, controlar a ansiedade e ganhar uma perspectiva mais equilibrada sobre a vida.

	 

	À medida que Dan Harris compartilha sua jornada conosco, ele também lança luz sobre o ceticismo que muitos têm em relação à meditação. Ele entende perfeitamente a relutância de muitos em abraçar essa prática aparentemente espiritual, mas ele nos mostra que a meditação pode ser uma ferramenta valiosa para qualquer pessoa, independentemente de suas crenças ou inclinações espirituais.

	 

	Ao longo deste livro, acompanharemos Dan em sua busca por respostas para questões profundas sobre a natureza da felicidade e da vida significativa. Ele nos guiará através de sua própria jornada de autodescoberta e crescimento pessoal, compartilhando não apenas suas experiências positivas, mas também os desafios e obstáculos que enfrentou ao longo do caminho.

	 

	À medida que mergulhamos na história de Dan Harris, seremos convidados a refletir sobre nossas próprias vidas e a considerar como podemos encontrar um pouco mais de felicidade em meio às pressões e demandas de nossa existência cotidiana. A busca de Dan por "10% mais feliz" nos lembra que a felicidade não é um estado permanente, mas sim um processo contínuo de crescimento e aprendizado.

	 

	Ao longo das páginas deste livro, você encontrará insights valiosos sobre como incorporar a meditação e o mindfulness em sua vida diária, independentemente de sua ocupação, religião ou origem cultural. Dan Harris nos mostra que a felicidade está ao alcance de todos nós, desde que estejamos dispostos a fazer a jornada em direção a ela.

	 


CAPÍTULO 02:

	O DESPERTAR ESPIRITUAL DE UM CÉTICO

	 

	 

	Na jornada de Dan Harris rumo a uma vida mais plena e significativa, o ponto de viragem fundamental ocorreu quando ele experimentou o que pode ser chamado de "despertar espiritual". Este episódio, que o levou a explorar e, finalmente, abraçar a meditação, marcou uma transformação profunda em sua perspectiva de vida.

	 

	Dan Harris não era alguém que se via como alguém propenso a abraçar questões espirituais ou filosóficas. Como jornalista, ele era cético por natureza, inclinado a buscar fatos concretos e evidências sólidas. O mundo das espiritualidades e das práticas de meditação estava muito distante de sua realidade cotidiana.

	 

	No entanto, sua jornada pessoal o levou a um ponto de inflexão inesperado.
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