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    Recentemente fiquei um mês estudando inglês no Canadá. Nesse período, tive muita dificuldade para dormir e não estava entendo por que. Depois de uns dias, compreendi que, por estar estudando tanta coisa nova, em um lugar diferente, meu cérebro estava confuso.


    Os especialistas dizem que nosso cérebro consome entre 60% e 80% do total da energia do corpo. Por isso, sempre que pensamos muito ou nos estressamos, chegamos ao fim do dia com a sensação de que estamos destruídos.


    Era isso que estava acontecendo comigo. Meu cérebro estava cansado de tanto gastar energia. Eu chegava em casa exausto, mas não conseguia dormir, porque meu cérebro não desligava, tentando criar novas programações, conexões neurais e rotinas.


    É isso que o cérebro faz: ele cria rotinas para poupar energia.


    Por isso é tão difícil estabelecer novos hábitos – porque isso dá trabalho ao cérebro. Sempre que você tenta uma atitude nova, ele cansa. Ele sempre vai tentar proteger você do gasto de energia necessário para criar novas rotinas.


    Mas, a partir do momento em que você persiste e fica repetindo sua nova atitude, seu cérebro começa a entender que essa é a nova programação a seguir, então ele relaxa e já pode voltar a poupar energia.
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