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			CAPÍTULO 1

			Neurociência da presença

			Antes de começarmos qualquer conceito, eu quero que você saiba uma coisa: eu não cheguei até aqui porque sempre tive as respostas. Cheguei porque precisei compreender as  minhas próprias perguntas. Sou uma mulher que vive, sente, trabalha, cuida, lidera, falha, recomeça e que descobriu, pela própria trajetória, que entender o cérebro é entender a vida. Escrevo este livro porque, durante anos, observei em mim e em outras pessoas o mesmo padrão: gente inteligente, competente, bem-intencionada sofrendo por mecanismos internos que nem sequer conhecia.

			A neurociência entrou na minha vida assim, não como uma teoria distante, mas como uma explicação prática para dores cotidianas: autocobrança, ansiedade, emoções desorganizadas, relações difíceis, frustrações, bloqueios, impulsos, decisões precipitadas. E, principalmente, a sensação silenciosa de que “eu deveria estar dando conta”. Por isso este livro existe: para dar a você o mapa que  eu mesma gostaria de ter recebido antes.

			Mas, afinal, o que é neurociência? De forma simples e direta, neurociência é o campo que estuda como o seu cérebro funciona —  como ele pensa, sente, reage, cria hábitos, aprende, se protege e se transforma. É o estudo do seu sistema nervoso, mas também é uma lente para compreender quem você é: como você lida com emoções, como toma decisões, por que repete padrões, por que sente o que sente, como aprende, como muda, como se sabota e como evolui.  A neurociência é a ponte entre o seu mundo interno e o mundo que você tenta organizar do lado de fora.

			E por que estudar isso importa tanto? Porque você não nasceu sabendo lidar com seu próprio cérebro. Nenhum de nós nasceu. Você recebeu um órgão altamente complexo, emocional, impulsivo, sensível, cheio de atalhos evolutivos, mas nenhum manual de instruções. E é isso que este livro entrega. A neurociência aplicada ensina você a reconhecer emoções, baixar a reatividade, treinar foco, regular estresse, reconfigurar comportamentos, aumentar resiliência, tomar decisões melhores e construir um cérebro mais saudável e mais alinhado aos seus objetivos. É o conhecimento que transforma sobrevivência em consciência.

			E o que é neuroplasticidade? Neuroplasticidade é a capacidade do cérebro de mudar. Mudar conexões, mudar padrões, mudar como você interpreta o mundo, como reage, como sente e como se comporta. É a prova viva de que você não está condenado a repetir versões antigas de si. A neuroplasticidade diz: “Se você treina, você  transforma”. E o mais bonito é que essa capacidade é vitalícia.  Você pode se reinventar aos 20, aos 40, aos 60 ou aos 90 anos.

			Por que estou ensinando isso? Porque eu sou a prova concreta de que conhecimento cura, autoconsciência liberta, aprender sobre o cérebro muda destinos e treinar a mente é tão essencial quanto treinar o corpo. Eu escrevo este livro porque trabalho todos os dias com pessoas que sofrem por ignorância sobre si mesmas — líderes, pais, profissionais, estudantes, mulheres, homens, adolescentes —  e porque já vi, centenas de vezes, pessoas renascerem quando finalmente entendem como funcionam por dentro.

			O que você vai encontrar nas próximas páginas é um mapa de entendimento humano — simples, prático, profundo e transformador.  Você vai aprender como suas emoções funcionam e como treinar a sua mente para ser quem você deseja ser.

			Este livro é um convite: para se conhecer de verdade, para entender seu cérebro com carinho, para se tornar alguém que vive com mais lucidez, mais presença e mais poder interno.

			Respira fundo. Agora, sim, começamos.

			É possível treinar o cérebro?

			Sim! Nosso cérebro é dotado de neuroplasticidade, ou seja, é treinável, adaptável. E, com treinamento, conseguimos exercitar a atenção plena. A atenção plena melhora a nossa performance e conecta melhor o cérebro. Treinar o cérebro faz com que reajamos menos e escolhamos mais.

			Atualmente, as formas de comunicação rápida e as tecnologias saturam nosso cérebro, dividem a nossa atenção o tempo todo.  O senso de urgência dos meios de comunicação nos enche de informações, muitas vezes irrelevantes. O excesso de notificações faz com que tenhamos uma falsa percepção do que é realmente urgente, dispersando nossa atenção daquilo que de fato é.

			Para lidar com isso, precisamos priorizar, gerenciar o tempo de forma inteligente, dizer não, treinar o cérebro, utilizar a atenção plena todos os dias. Outra estratégia é usar memórias acessórias, como anotações e lembretes, deixando, assim, o cérebro descansar.

			O que efetivamente melhora a memória? Leitura, exercício físico, alimentação saudável, sono (age como faxina mental e consolida a memória de longa duração), conexão humana e gratidão.1

			Nossas emoções são multidimensionais

			Antes de entender como nomear e regular emoções ou ensinar o cérebro a responder melhor, a gente precisa entender por que as emoções são tão complexas. E aqui existe uma chave essencial: nenhuma emoção é só uma emoção. Ela é sempre o encontro de várias camadas — o que você sente, o que seu corpo dispara, o que sua mente interpreta e como você reage. Em neurociência, chamamos isso de multidimensionalidade emocional.

			É quando a experiência subjetiva (o que você sente por dentro), a resposta fisiológica (o corpo reagindo) e o comportamento (como você expressa aquilo) se misturam tão rápido que parecem uma coisa só — mas não são.

			E o melhor jeito de explicar isso, de forma simples, é usando a teoria de Daniel Kahneman:2 Sistema 1 e Sistema 2.

			O Sistema 1 é rápido, intuitivo, impulsivo. É o que reage primeiro. É emocional, visceral, automático — ele entra em ação antes mesmo que você perceba.

			O Sistema 2 é lento, racional, analítico. É o que interpreta. É o que tenta explicar, justificar ou reorganizar aquilo que o Sistema 1 já sentiu. E é exatamente aqui que mora a multidimensionalidade das emoções: você sente com o Sistema 1 e interpreta com o Sistema 2.

			Você reage com um e explica com o outro. Um dispara, o outro dá sentido. Um é instinto, o outro é narrativa.

			Nenhuma emoção existe sozinha — ela sempre tem um rastro fisiológico, uma interpretação cognitiva, uma memória associada, uma história por trás.

			Por isso as emoções são tão difíceis de controlar: porque elas vêm de muitos lugares ao mesmo tempo.

			Imagine que você acabou de receber uma notícia de que foi promovido no trabalho. Essa emoção de felicidade não é unidimensional; ela é composta por várias camadas de sentimentos e reações. Você pode sentir alegria pela conquista, mas também alívio por finalmente ver seus esforços reconhecidos. Ao mesmo tempo, pode surgir uma sensação de ansiedade sobre as novas responsabilidades que virão com a promoção. Além disso, você pode sentir uma leve culpa ao pensar nos colegas que talvez tenham ficado desapontados ou não tenham sido promovidos.

			A emoção de felicidade que você sente, portanto, não é simples: ela envolve uma mistura de sentimentos positivos e negativos, e se manifesta em várias dimensões do seu ser, como cognição (pensamentos sobre a promoção), afeto (sentimentos de alegria, ansiedade, culpa) e comportamento (como você reage com entusiasmo ou se sente inseguro).

			Emoções são subjetivas, pois elas são únicas para cada pessoa, dependendo de suas experiências, percepções e estado interno.  O que pode causar medo ou alegria em uma pessoa não provocará necessariamente a mesma reação em outra, o que evidencia a natureza pessoal e individual das emoções.

			[image: ]	Trazem sensações somáticas ao corpo.

			[image: ]	São motivadas por contextos (experiências). 

			Por exemplo: você está em um parque, caminhando com um amigo, e, de repente, vê um cachorro correndo em sua direção. Em um contexto em que você já teve experiências positivas com cachorros, você provavelmente se sentirá feliz e animado, talvez até sorria ao ver o animal se aproximando. Por outro lado, se você já teve experiências traumáticas ou teve medo de cachorros no passado, a mesma cena pode gerar uma reação de medo  ou ansiedade.

			O contexto em que a situação ocorre influencia diretamente a emoção que você sente. A mesma ação (o cachorro correndo em sua direção) pode gerar diferentes emoções dependendo das suas experiências anteriores, do ambiente em que você se encontra e do seu estado emocional naquele momento. Portanto, as emoções são motivadas por contextos, e o significado que atribuímos ao que acontece ao nosso redor e às circunstâncias em que nos encontramos moldam nossa resposta emocional.

			Sempre comunicamos nossas emoções por meio do nosso corpo, gerando alterações corporais e faciais.

			Muitos são os livros de linguagem corporal e de microexpressões faciais, que são muito interessantes, magnéticos e, a princípio, para quem os lê, passam uma sensação de domínio da arte da interpretação da espécie humana, porém, após anos estudando o ser humano, acabei por descobrir uma arte que pode iludir o interlocutor da mensagem corporal: o autocontrole emocional e autorregulação emocional.

			Existem artifícios treináveis e de aprendizagem que melhoram nossa comunicação com o interlocutor, como a retórica, oratória, uso dos arquétipos, a linguagem das cores, o capital visual, o capital intelectual etc. O mais importante antes de iniciar o treino e a aprendizagem é saber exatamente o que se quer comunicar e a mensagem que se quer passar.

			Ou seja, o importante é ter clareza do objetivo da sua comunicação e da imagem que você quer transmitir, para então seguir para o primeiro ponto a ser trabalhado na melhora da comunicação: reconhecer as vulnerabilidades e libertar-se de crenças limitantes.

			O surgimento da vulnerabilidade e das crenças limitantes ocorre por vários fatores, como:

			[image: ]	Fator de vulnerabilidade. Exemplo: falar em público.

			[image: ]	Evento detonador interno ou externo. Exemplo: um trabalho de escola cuja comunicação não foi adequada; ideias não acolhidas em uma reunião de trabalho.

			[image: ]	Interpretação do evento. Nesse ponto, estamos falando de fatores internos como pensamentos, avaliações, crenças etc. Exemplo: não sou bom, não falo bem em público, sou péssimo, ninguém me escuta.

			[image: ]	Experiências internas/mudanças internas (neuroquímicas) ou mudanças físicas, impulsos, tendência à ação. Exemplo: sintomas físicos como suor, taquicardia, tremor, ansiedade. Alterações comportamentais, como linguagem corporal e facial, postura, posição das mãos, além de bloqueios na fala, alterações na voz e dificuldade de comunicação.

			[image: ]	Consequências são memórias, pensamentos e emoções secundárias. Exemplo: não ajo da maneira que deveria e não rompo com o ciclo do pensamento destrutivo e limitante. Ou seja, ajo dentro de um ciclo de padrão mental. 

			É possível romper esse ciclo de padrão mental? Sim! Através, principalmente, dos mecanismos de regulação cerebral.

			Mecanismos de regulação cerebral

			Existem pessoas mais vulneráveis emocionalmente; e, hoje, a questão da inteligência emocional e inteligência positiva tem sido cada vez mais valorizada e demandada nos ambientes de trabalho, muitas vezes superando a própria habilidade técnica. A necessidade de aprender a regular a parte emocional atualmente é primordial. Um indício de que as empresas se importam com essa questão é a crescente implantação de dinâmicas de grupos, cuidados com a  saúde mental do funcionário, investimentos em equipes de RH especializadas, entre outras medidas internas.

			A regulação emocional se equilibra entre a parte biológica e a ambiental. E equilibrar essas duas nuances é o que podemos chamar de inteligência emocional.

			Exemplo – a situação no trânsito: imagine que Lucas esteja dirigindo em um dia comum. A parte biológica de Lucas envolve sua resposta imediata a situações de estresse: quando ele fica preso no trânsito, seu corpo começa a reagir com o aumento da frequência cardíaca, as mãos suam e ele começa a ficar irritado. Essas reações são automáticas, causadas pelos hormônios do estresse e pela pressão física que ele sente. Agora, o ambiente é o trânsito em si. Lucas está cercado de carros, buzinas, e o relógio está marcando que ele vai se atrasar para uma reunião importante. O ambiente externo está gerando uma pressão adicional sobre ele, aumentando a sensação de frustração e ansiedade.

			Para que Lucas consiga se manter calmo e não se deixe dominar por essas emoções, ele precisa equilibrar estas duas forças: a parte biológica e o ambiente.

			Como ele faz isso?

			Reconhecendo suas reações biológicas: Lucas percebe que sua respiração está acelerada e sua mente está começando a se encher de pensamentos negativos. Em vez de continuar alimentando esses sentimentos, ele decide parar por um momento e fazer alguns exercícios de respiração para acalmar seu corpo.

			Ajustando-se ao ambiente: ele também sabe que o trânsito é algo fora de seu controle. Então, em vez de ficar cada vez mais frustrado com os outros motoristas e o atraso, Lucas decide mudar sua perspectiva. Ele coloca uma música relaxante, foca a ideia de que a reunião ainda pode ser produtiva mesmo que ele chegue um pouco atrasado e se lembra de que o estresse só vai piorar a situação.

			Resultado: Lucas consegue regular suas emoções, equilibrando a resposta biológica do estresse com uma mudança positiva no ambiente (a música e a mudança de atitude). Ele chega à reunião mais calmo e com a mente mais focada, apesar das dificuldades do trânsito.

			Algumas práticas que contribuem para a nossa regulação emocional no dia a dia são:

			[image: ]	Mindfulness, a percepção do seu corpo e do entorno. Voltar a atenção para o aqui e o agora, para sua própria respiração. É a prática de estar plenamente presente no momento, com atenção focada e sem julgamento, aceitando as experiências e emoções à medida que surgem. Atenção plena não se trata de esvaziar a mente, mas sim de deixar os pensamentos fluírem naturalmente por você, sem os reter. Tornar-se mais perceptivo durante a prática de atividades diárias, com atenção plena e ativa. Exemplo: na caminhada, lavando louça, no banho, através do toque do corpo, antes do início do trabalho, perceber o ambiente e voltar sua atenção para a respiração.

			[image: ]	Kindfulness, me acolher com gentileza. Kindfulness é a prática de cultivar a atenção plena com compaixão e gentileza, tanto para si quanto para os outros, visando promover o bem-estar emocional e o entendimento mútuo.

			[image: ]	Atos de gentileza. Eles podem ser vistos em gestos simples, como ajudar alguém a carregar suas compras, oferecer um sorriso a um estranho ou segurar a porta para alguém. Além disso, compartilhar algo que você tem com quem precisa é uma maneira poderosa de espalhar gentileza.

			[image: ]	Atos de gratidão. Podem se manifestar de diversas formas, como expressar um “obrigado” sincero a alguém que ajudou, enviar uma mensagem de agradecimento por um gesto ou apoio recebido ou até mesmo dedicar um momento do dia para refletir sobre as coisas boas da vida. Também podem ser demonstrados ao reconhecer e valorizar as pequenas ações dos outros, como agradecer a alguém por um sorriso ou por uma palavra de encorajamento. Praticar a gratidão é, muitas vezes, um simples reconhecimento do valor que os outros trazem à nossa vida.

			[image: ]	Escuta ativa plena. Na prática, é ouvir com total atenção, sem interrupções, focando completamente a pessoa que fala, compreendendo suas palavras e emoções, e respondendo de maneira empática e reflexiva.

			[image: ]	Acolher suas emoções e as dos outros sem julgamento. É oferecer compreensão e apoio, aceitando as emoções de outras pessoas (e as suas próprias) sem julgá-las, permitindo que elas se expressem livremente e com respeito, criando um espaço seguro para a expressão emocional.

			[image: ]	Feedback saudável e direto sem indiretas e sem cobranças excessivas.

			[image: ]	Elencar duas coisas para fazer no dia (ativa o sistema de recompensa, a famosa “sensação de dever cumprido”).

			[image: ]	Arte, música, contato, conexão consigo e com os outros.

			[image: ]	Ancorar. Exemplos: na meditação, você pode ancorar a mente focando a respiração ou repetindo um mantra, trazendo sua atenção de volta ao momento presente sempre que sua mente divagar. No mindfulness, ancore-se nos seus sentidos ou nas suas emoções, observando-as sem julgamento. No kindfulness, pratique gentileza ao ouvir e interagir com os outros e seja gentil consigo mesmo, tratando suas emoções com compaixão. Essas práticas ajudam a manter a mente centrada e no presente. Outros exemplos de âncoras: músicas, meditação do amor incondicional, gestos de afeto, projeção de si em um lugar seguro (existente ou inexistente), cheiros, sons, natureza, acolhimento de emoções.

			[image: ]	Ócio criativo. Exemplos: o ócio criativo envolve atividades como pintar, escrever, cozinhar novas receitas, fazer jardinagem, fotografar, criar artesanato, tocar instrumentos ou dançar. São maneiras de explorar a criatividade, relaxar e se conectar com diferentes formas de expressão, sem pressões ou objetivos.

			[image: ]	Elencar prioridades: minimiza ansiedade, organiza a vida e ensina a dizer não (fazer listas é um excelente método).

			[image: ]	Programar o equilíbrio: organização e gerenciamento de tempo.

			[image: ]	Encontrar propósito e sentido na vida, trabalhar no dia a dia com aquilo que está alinhado com o seu propósito. Encontrar propósito e sentido na vida envolve refletir sobre suas paixões, valores e habilidades. Caminhos para isso incluem o autoconhecimento, experimentação de novos interesses, definição de metas alinhadas com seus valores, envolvimento em trabalhos voluntários, desenvolvimento de uma carreira significativa, cultivo de relacionamentos com pessoas que compartilham valores semelhantes e  a prática de gratidão no dia a dia. Esses passos ajudam a alinhar suas ações com o que realmente importa, criando uma vida com mais significado.

			[image: ]	Perseverança e humildade. Para começar e recomeçar, e para aprender. Quem acha que sabe tudo, não aprende nada.

			[image: ]	Desenvolver espiritualidade e gratidão. Para desenvolver a espiritualidade e a gratidão, você pode praticar meditação ou oração diária, ler textos espirituais e estar presente no momento através do mindfulness. Agradecer diariamente pelas pequenas coisas, realizar atos de bondade e compaixão, e se conectar com a natureza também ajudam a cultivar essas qualidades, promovendo uma conexão mais profunda com o espiritual e um sentimento constante de gratidão. Pessoas ingratas dificilmente prosperam porque a ingratidão cria uma mentalidade negativa, fechando portas para oportunidades e afastando o apoio dos outros.  A gratidão, por outro lado, favorece o crescimento, a conexão e a positividade, ingredientes essenciais para prosperar. 

			Para praticar essa lista constantemente e ganhar regulação emocional, você precisa transformar os pontos dela em hábitos.

			Existe uma fórmula de três passos para criar hábitos:

			1.	Motivo: por que mudar? (gatilho)

			2.	Recompensa: qual o benefício da mudança?

			3.	Rotina: enraizar!

			Por exemplo:

			[image: ]	Motivo (gatilho): “Quero ter um bom desempenho acadêmico para crescer na minha carreira”.

			[image: ]	Recompensa: aumento da confiança nas provas, bom desempenho acadêmico e preparo para o mercado de trabalho.

			[image: ]	Rotina (enraizar): estabelecer um horário fixo de estudo diário e um ambiente produtivo.

			Um hábito já enraizado em todas as pessoas, ou que, pelo menos deveria ser, é escovar os dentes todos os dias. Como se criou esse hábito? Os pais nos diziam todos os dias, quando éramos crianças, que deveríamos escovar os dentes até que esse hábito se enraizasse em nós. A partir desse hábito, ainda se podem criar outros, como escovar os dentes no trabalho após o almoço.

			Exercício – instalando  um hábito de autorregulação

			A regulação emocional se fortalece quando deixa de ser apenas “intenção” e se torna rotina. Em termos práticos, isso significa transformar uma estratégia simples (respiração, ancoragem, gratidão, lista de prioridades, escuta ativa) em um comportamento repetível que o cérebro passa a executar com menos esforço ao longo do tempo.

			Para realizar este exercício sozinho, escolha uma mudança pequena, preferencialmente ligada às práticas vistas anteriormente. O objetivo não é mudar tudo de uma vez, é instalar um único hábito com clareza.

			Como preencher: responda às perguntas seguintes por escrito. Seja específico e realista. Quanto mais concreta for a resposta, mais fácil será a aplicação.

			•	Qual hábito você quer instalar (ou reduzir)? Escreva em uma frase, de forma específica.

			•	Por que isso importa para você?

			•	Qual área da sua vida melhora se você fizer essa mudança?

			•	Qual é o seu principal gatilho?

			•	Em que momento, lugar ou estado emocional o comportamento aparece?

			•	Qual é a recompensa atual?

			•	O que você ganha na hora (mesmo que depois traga prejuízo)?

			•	Qual rotina alternativa você vai adotar? Uma ação pequena, possível e repetível.

			•	Como você vai facilitar o novo hábito e dificultar o antigo?

			•	O que você pode remover, bloquear, preparar ou deixar pronto? 

			Exemplo: a seguir, apresento um exemplo real, meu, de um  hábito que eu queria melhorar e que foi difícil vencer. Precisei identificar o que eu queria mudar, por que aquilo me afetava, quais eram meus gatilhos e qual recompensa eu buscava naquele comportamento. Só depois disso consegui desenhar uma alternativa prática e sustentável.

			•	Hábito a reduzir: compras online em momentos de ócio, quando estou sozinha.

			•	Por quê: gera compulsão e afeta minha saúde mental.

			•	Gatilhos: aplicativos, wishlist, carrinho salvo, cartão cadastrado, parcelamento.

			•	Recompensa atual: prazer rápido e distração.

			•	Nova rotina: excluir apps, retirar cartão salvo e substituir por uma recompensa breve (chá, banho, leitura curta, caminhar dez minutos).

			•	Facilitar/dificultar: bloquear notificações, evitar sites nos horários de vulnerabilidade, fazer lista de compras necessárias.

			 Mudar a forma como pensamos, passar por uma reprogramação mental, ou seja, transformar o nosso padrão mental, é muito desafiador. A PNL pode nos ajudar nisso.

			PNL significa programação neurolinguística. A sigla pode parecer complexa, mas o conceito é simples: trata-se de uma área que estuda como a linguagem, os pensamentos e as emoções se combinam para moldar o nosso comportamento. A PNL parte da premissa fundamental de que o cérebro funciona por padrões, e esses padrões podem ser observados, compreendidos e transformados.

			Ela nasceu da pergunta mais humana que existe: por que algumas pessoas conseguem mudar com facilidade e outras ficam presas nos mesmos ciclos, nos mesmos erros, nas mesmas dores? A resposta está nos códigos internos que carregamos — nas frases que repetimos para nós mesmos, nas imagens que criamos na mente, nas crenças que absorvemos desde a infância, na forma como interpretamos a realidade. A PNL nos ensina a acessar esses códigos e reescrevê-los, quase como se estivéssemos mudando a trilha sonora de um filme ou editando as legendas da nossa própria história.

			Quando aplicamos PNL, abrimos espaço para ressignificar experiências, substituir crenças limitantes, criar comportamentos mais saudáveis, escolher respostas emocionais mais inteligentes, fortalecer o foco, o autocontrole e a clareza mental. Ela não substitui um processo terapêutico, mas complementa porque conversa diretamente com o que o cérebro entende mais rápido: a linguagem interna, as imagens mentais, a narrativa que contamos todos os dias na nossa cabeça.

			A programação neurolinguística, na prática, é isto: um manual de acesso aos bastidores do cérebro, uma ferramenta que permite treinar aquilo que, durante muito tempo, acreditamos ser impossível mudar. Uma ponte entre o que você é hoje e o que você pode se tornar.

			A forma como eu me comunico e me expresso me representa, forma minha imagem, é como somos vistos.

			Imagine que você tem um amigo que sempre se sente inseguro quando vai fazer uma apresentação no trabalho. Ele fica nervoso, com a voz trêmula, e isso prejudica a sua confiança.

			Com a PNL, você pode ajudá-lo a mudar esse estado. Como? Ao conversar com ele, você pode usar palavras que o façam visualizar a apresentação de forma mais positiva. Você pode sugerir: “Lembre-se de outras vezes em que você foi muito bem em algo importante. Imagine que você está conversando com um amigo”. Ao guiar seu amigo a focar o que deu certo antes e a visualizar um cenário mais positivo, você pode ajudá-lo a transformar sua insegurança em confiança.

			Essas técnicas podem ser usadas para alterar estados emocionais e físicos de uma pessoa, ajudando-a a melhorar a sua performance em diversas situações, como no trabalho, nas relações pessoais ou no dia a dia.

			Haja vista o exemplo anterior, podemos concluir que uma das maiores problemáticas do ser humano estão em suas próprias crenças limitantes, como citei.

			Exemplos de frases que carregam crenças limitantes:

			[image: ]	“Deus castiga” (culpa).

			[image: ]	“Sempre foi assim” (estagnação/aceitação).

			[image: ]	“Foi a vontade de Deus” (conformismo/não culpabilidade/não me autorresponsabilizo).

			[image: ]	“Deus que sabe” (não preciso agir).

			[image: ]	“Eu sou assim mesmo” (não preciso evoluir, não preciso mudar).

			[image: ]	“Sempre foi assim” (conformismo/não assumo o protagonismo da minha vida).

			Mudar como pensamos, passar por uma reprogramação mental, ou seja, transformar o nosso padrão mental, é muito desafiador.

			É ainda mais desafiador para o nativo digital, que já nasceu na era do excesso de estímulos e da divisão de atenção durante todo o dia com as mais diversas demandas. O excesso de estímulo atrofia os sentidos, faz cair o rendimento e a performance.

			O que me leva ao próximo passo: a importância da ancoragem para a transformação do padrão mental, derrubando as nossas próprias crenças limitantes e mudando, assim, a nossa forma de comunicação (mudança do interno para o externo).

			Quando nos ancoramos, nos integramos com nós mesmos!

			Como tudo isso se conecta com a espiritualidade?

			Um exemplo clássico de ancoragem e PNL na espiritualidade é um gesto muito comum: juntar as mãos, ajoelhar-se, fechar os olhos; para os muçulmanos, ajoelhar-se no tapete virado para Meca ou Medina; para os budistas, sentar-se com a coluna ereta e pernas cruzadas para meditação diária, entre outros.

			Tais gestos e rituais fazem com que transcendamos. Transcender é ir além dos limites do que é conhecido ou percebido, superando barreiras mentais, emocionais ou espirituais. Ultrapassa as fronteiras da linguagem.

			Exemplo prático: quando juntamos as mãos, trata-se de uma linguagem de integração, um gesto de ancoragem para a integração e transcendência com o divino (PNL + crença transformadora e edificante).

			Precisamos combater a atrofia dos sentidos trazida pelo excesso de estímulos, pelas novas tecnologias e excesso de informações. Um modo de combater esse mal é sentindo o que precisa ser sentido, sem fugir das emoções. Sentir a dor quando precisa  ser sentida, lidar com a dor e com as emoções.

			Tomemos como exemplo o filme Divertidamente 2. Um momento marcante que ilustra essa ideia de não fugir das emoções e aprender a lidar com a dor é quando a personagem principal, Riley, começa a  sentir ansiedade pela primeira vez.

			Um trecho específico que representa isso é quando a Ansiedade tenta assumir o controle da mente da Riley, acreditando que está fazendo o melhor por ela — tentando prever tudo, controlar o futuro e evitar que Riley sinta insegurança ou fracasso. Porém, isso acaba causando mais confusão e desconexão emocional.  O ponto de virada acontece quando Riley enfrenta suas emoções reais e percebe que não precisa esconder o que está sentindo nem fugir da tristeza, da insegurança ou da frustração. Ela entende que sentir é necessário para crescer e se conhecer.

			Você consegue perceber que muitas vezes somos engolidos pela rotina? Que vivemos no automático e robotizados? Percebe que não olhamos o entorno nem as pessoas à nossa volta? Que muitas pessoas aparentam já ter perdido o brilho da vida? Que não veem mais beleza nas pequenas coisas? Um exemplo clássico é uma pessoa indo para o trabalho, olhando o seu próprio celular, com o seu próprio fone de ouvido, não se conectando com ninguém, não escutando os barulhos da cidade, ouvindo somente a si mesma. Aos poucos, ela se distancia da realidade e perde a humanidade e o verdadeiro sentido da vida, a conexão de si mesma com o externo e  a dialética constante dessas interações.

			É importante encontrar tempo de contemplação, tempo de reconexão, ter uma boa relação com o tempo. Tempo Kairós é um conceito da filosofia grega que representa o tempo oportuno, o momento certo, aquele instante de significado profundo em que algo importante acontece — não cronologicamente, mas na alma, na experiência. Enquanto Cronos é o tempo do relógio (horas, dias, semanas), Kairós é o tempo da qualidade, da intuição, da presença. É quando o tempo “para” porque você está totalmente conectado com o agora, vivendo algo que transforma, que marca.

			Sabe aquele momento em que voc
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