Tudo depende da importancia que vocé da...

Atras dessa frase ha uma comprovacao cientifica, sustentada no estudo do cérebro humano
pela Neurociéncia.

A cada vivéncia durante os diversos momentos da vida, nds humanos, vamos registrando em
nossa memaria imagens, sons, sensacoes e impressdes Unicas a cada individuo, préprias da
percepcao de mundo de cada um. De acordo com a importancia que atribuimos a cada um
desses momentos, eles se tornam mais ou menos importantes para nés. O grau de
importancia aliado a persisténcia de determinado pensamento, resulta em conexdes neurais
mais robustas e de facil acesso, povoando de forma incisiva nossos pensamentos.

Quando essa importancia auxilia no equilibrio de uma vida sauddvel, sustentando
pensamentos e acdes construtivas e evolutivas, a vida vai muito bem obrigada, mas quando
0s pensamentos se tornam fontes de tortura mental, stress ou medo, a vida corre perigo.

O perigo do pensamento negativo

Ao imaginar uma possivel, ou até improvavel, situacao estressante futura, uma verdadeira
batalha humana é desenhada na mente, os neurénios se conectam de acordo com os
pensamentos evocados, sem diferenciar se a situacao é real ou imaginaria, tracam
estratégias de defesa e preparam o corpo para uma batalha. Sao liberados hormdnios e
neurotransmissores que armam 0 COrpo e a mente, que se expressam externamente no olhar
esbugalhado, nos movimentos rapidos e brutos, seqguidos de frases por vezes até grosseiras,
afinal, ha uma guerra.

Se essa situagao acontece nos momentos antes do adormecer, pode esquecer, 0 SON0 NAo
aparecera tao cedo, afinal, como pode um corpo dormir se entende estar “em perigo”.

Mas lembra que era apenas uma projecao, um pensamento e nao a realidade?

Mas seu cérebro nao consequiu identificar isso de tanta importancia que vocé atribuiu ao
pensamento negativo, que quase sempre, nao acontece e, se acontece, nao se parece nem
um pouco com sua imaginagao. Mas vocé ja liberou tanto cortisol que ja esta até com dores
na cabeca e no estomago, por nada.



Pensar no futuro, fazer planos, pensar em possiveis estratégias é algo saudavel e necessario,
mas embarcar numa guerra imaginaria ja é demais. Cuide de seus pensamentos, monitore-os
a seu favor, de forma construtiva e inteligente.

Cada vez que vocé perceber que estd embarcando em um stress imaginario e seu corpo
comecar a ficar tenso por isso, se mexa, procure uma atividade aerdbica, de relaxamento ou
intelectual, que tome seus pensamentos com bons hormonios e boas resolu¢cdes, mudando a
sintonia e tornando robustas outras conexdes neurais, que terdo mais importancia do que as
anteriores, que s serviram para roubar minutos preciosos da sua vida, que diga-se de
passagem, comparada ao ndmero infinito de possibilidades humanas, representa um grao de
areia no infinito.

Vamos cuidar muito desse precioso grao de areia, pois parece ser o Unico que temos nesse
momento!
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