

		

			[image: Cover.jpg]

		




		

			[image: ]


		




		

			Copyright © Viseu


			Copyright © Vera Jorgina


			Todos os direitos reservados.


			Proibida a reprodução total ou parcial desta obra, de qualquer forma ou por qualquer meio eletrônico, mecânico, inclusive por meio de processos xerográficos, incluindo ainda o uso da internet, sem a permissão expressa da Editora Viseu, na pessoa de seu editor (Lei nº 9.610, de 19.2.98).


			editor: Thiago Domingues Regina


			projeto editorial: BookPro


			coordenação editorial:  Blenda Castro


			revisão: Beatriz Colombelli e Maria Cândida Guedes


			copidesque: Rafaela Cunha


			projeto gráfico | diagramação: Carolina Braga Silva


			versão digital: Fabio Martins


			capa: Giselle Rocha


			e-ISBN 978-65-254-0755-5


			Todos os direitos reservados, no Brasil, por


			Editora Viseu Ltda.


			contato@editoraviseu.com


			www.editoraviseu.com


		


		

			

			


		




		

			
Prefácio


			Este livro compreende a síntese de mais de trinta anos de trabalhos, estudos, vivências e pesquisas na área de Psicologia Positiva, Filosofia Oriental e Neurociência. Ele está organizado em seis capítulos, iniciando com o efeito vencedor, desde a fecundação, e a importância do potencial latente dentro de cada um de nós, a ser desenvolvido e adaptado a cada fase existencial, ampliando forças da inteligência emocional. No segundo capítulo, exploramos as múltiplas inteligências que nos alavancam à excelência. No terceiro capítulo temos a oportunidade de efetivar a alquimia da felicidade no estímulo dos neurotransmissores e na formação de hábitos e estilo de vida, agregando a meditação, estados de consciência e autoconhecimento, de forma simples e natural. O quarto e quinto capítulos oportunizam a efetivação da felicidade organizacional e tratam sobre a importância do gestor da felicidade para a qualidade no trabalho e para a realização de propósitos e sonhos. O capítulo de encerramento traz depoimentos de clientes e alunos que narram suas conquistas evolutivas em felicidade e saúde plena. 


			O livro oportuniza conhecimento e autoconhecimento dando acesso, inclusive, através de um QR Code, ao curso Método Alquimia da Felicidade, que apresenta técnicas de Neurociência Aplicada a serem desenvolvidas num período de quatro semanas, como uma rede de apoio para sua felicidade e vida plena.
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Abertura


			Este livro surgiu após um insight que foi se elucidando a partir do momento em que tomei conhecimento de um estudo realizado na Universidade de Trento, na Itália. Durante a pesquisa, cujos resultados foram divulgados no jornal acadêmico Frontiers in Psychology, foi constatado que os acadêmicos participantes não viam a felicidade como simples hedonismo, e sim como algo que estaria relacionado a um funcionamento psicológico ideal, ao nível de satisfação com a vida, à realização do seu próprio potencial, ao crescimento pessoal e ao senso de autonomia. Conforme os pesquisadores, evidências sugerem que a felicidade seja, em certa medida, modulável e treinável, com estratégias cognitivas e comportamentais simples que podem ser escolhidas pelos indivíduos. Os participantes da pesquisa desenvolveram atividades embasadas em Neurociência, Psicologia Positiva, Filosofia Budista e Meditação.


			À medida que fui conhecendo o programa desenvolvido, percebi que ele estava alinhado com as pesquisas e trabalhos que venho realizando há mais de 20 anos. No campo do comportamento humano, oportunizar a capacidade de superar adversidades tem sido a minha busca. Tenho me debruçado sobre pesquisas que possam proporcionar estruturas cognitivas comportamentais através de livros, artigos, técnicas, ferramentas, cursos e treinamentos que deem suporte ao autoconhecimento, disrupturas neuronais, reeducação, estratégias inteligentes, gatilhos mentais e comportamentais, transformando experiências negativas em aprendizados, flexibilidade mental, inteligência emocional e apoios importantes, como a resiliência.


			Termo derivado do latim, resiliência significa “voltar ao normal”. Muito utilizado pela Física e, há cerca de 30 anos, também utilizado no campo do comportamento humano, o termo remete à capacidade de superar adversidades, transformando experiências em aprendizagem continuada para enfrentar crises, perdas, rupturas e desafios, transformando-os em situações evolutivas. Um manancial de recursos terapêuticos possibilita o realinhamento e o equilíbrio, enaltecidos pela filosofia oriental que propicia a capacidade de balancear e ser flexível: a versatilidade do homem-bambu. Quanto mais esta competência for potencializada, maior será a resiliência.


			Conscientização e comprometimento com este processo são essenciais, pois não somos reféns de nosso DNA. Nossas deficiências e pontos frágeis podem ser superados, pois somos treináveis. Temos dentro de nós tudo o que necessitamos para ancorar nossos pontos fortes. É preciso explorar este manancial latente e nossas múltiplas inteligências, a fim de ampliar possibilidades de êxito na gestão e busca de propósitos de vida.


			Este livro apresenta uma coletânea de artigos na área de Neurociência, Psicologia Positiva e Filosofia, bem como treinamentos de Neurociência para Coach, com o propósito de ampliar conexões, oportunizando o processo de resolução e elucidação de problemas, com estratégias e soluções inteligentes. Em um dos capítulos, é abordada a inteligência emocional e múltiplas inteligências, bem como o suporte do quociente emocional na gestão de nossas emoções, autoconhecimento, interação social e relacionamentos interpessoais. No capítulo sobre meditação, é enfatizada a importância do mindset (modelo mental) com um combo sobre a filosofia oriental e recursos para a busca do equilíbrio e realinhamento do corpo e da alma, ampliando capacidades de transmutação evolutiva e espiritualidade.


			A Neurociência tem evoluído em busca da comprovação dos benefícios da meditação como suporte para acionar a neuroplasticidade e sua importância neuronal, beneficiando a memória, a aprendizagem e a saúde mental. O capítulo que aborda o efeito vencedor nos ancora em nossos pontos fortes, potenciais, talentos e múltiplas inteligências, ou seja, o manancial que trazemos de nossos ancestrais, aliado ao autoconhecimento, à autoestima e à autoimagem, esta rede de apoio e de ligações de possibilidades e fatores internos e externos que pode alavancar o efeito vencedor. O capítulo da felicidade organizacional aciona a gestão da felicidade, com artigos, treinamentos e oportunidades agregadores que nos possibilitam rever conceitos, conhecimentos e autoconhecimentos para acionar a alquimia da felicidade organizacional. O último capítulo apresenta depoimentos de alunos, clientes e amigos. Achei interessante complementar com estes relatos maravilhosos, cada um com sua complexidade única e especial, mostrando o lapidar desta pedra preciosa, essência e excelência humana a resplandecer seu brilho. Pessoas que buscaram a cura e a autocura e transmutaram a um estilo de vida plena.


			Nunca foi tão importante entender de pessoas. É neste contexto que a Neurociência surge, capaz de oferecer um novo olhar, uma nova ótica de entendimento e elucidações de como ampliar a gestão do comportamento humano, nos mais diferentes desafios vividos. Hoje, por mais que o assunto esteja em voga, evidências revelam que a felicidade e o bem-estar com a aplicação da Neurociência podem realmente contribuir para a melhoria da gestão de pessoas.


			Relaciono a seguir algumas das reflexões e questionamentos que vêm sendo mais requisitados, bem como dúvidas mais comuns, que irão enriquecer o aproveitamento e o acompanhamento da leitura, a fim de proporcionar a possibilidade de aprimoramento de sua qualidade de vida e felicidade. O primeiro passo é esclarecer a importância da Neurociência neste processo.


			1 Quais são os problemas que a Neurociência ajuda a resolver?


			A lista de problemas pode ser grande, mas o fato é que a Neurociência é uma excelente aliada sempre que houver fatores humanos e comportamentais envolvidos, visto que nossa mente é treinável e a neuroplasticidade possibilita melhorias na gestão cognitiva comportamental, impactando a grande maioria dos processos organizacionais.


			2 Qual é o diferencial da Neurociência?


			Existem várias outras metodologias e lentes pelas quais podemos entender e aprimorar a gestão de pessoas. Por que a Neurociência? Porque os avanços das pesquisas científicas a respeito de como nosso cérebro funciona e a origem do nosso comportamento trouxeram aprendizados e conhecimentos valorosos sobre aspectos inconscientes, básicos e importantes. Estas bases comportamentais, como comunicação e relacionamentos interpessoais, motivação, tomada de decisão, gestão de mudança, liderança, memória e aprendizagem, saúde mental e outros aspectos que influenciam nossas atitudes no ambiente pessoal e profissional, permitem a criação e a efetivação de uma gestão mais satisfatória das nossas emoções e mais eficiente em nossos propósitos de vida plena.


			3 Como o uso da Neurociência ocorre na prática?


			Da maneira mais simples e usual, a partir de ações neuronais acionadas e impulsionadas por estímulos dos sentidos, métodos, ações em estratégias inteligentes rompendo estruturas neuronais e ampliando novas conexões cognitivas comportamentais, desenvolvendo soluções criadas para atender e reeducar as necessidades específicas à complexidade humana. Há uma solução única bastante complexa para cada pessoa, por isso é importante respeitar as necessidades e particularidades, trazendo a aplicabilidade da Neurociência para o dia a dia, de forma simples.


			4 Existem evidências de resultados positivos?


			Existe um número crescente de pesquisas e estudos, muitos editados em livros, mostrando os conhecimentos da Neurociência sendo aplicados e trazendo importantes resultados e evidências. Podemos afirmar com segurança que a aplicação do conhecimento neurocientífico é capaz de impactar positivamente sua felicidade e bem-estar. Em resposta a esse questionamento, complementei o livro com o sexto capítulo, que contém depoimentos de alunos e clientes que vivenciam esta experiência existencial no seu dia a dia. Convido o leitor a se permitir este processo transformador.


		




		

			Por meio do QR Code abaixo, você poderá aprimorar o seu aprendizado acessando o curso Método Alquimia da Felicidade, que complementa as etapas desenvolvidas neste livro e proporciona a interação a nível de inconsciente através de técnicas de Neurociência e psicoterapias breves, possibilitando disrupturas neuronais e reprogramação mental
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Capítulo 1 – Alquimia da felicidade


			Apresentação


			A busca pela saúde plena e felicidade acompanha os tempos e a Ciência do bem viver é nossa aliada nesta jornada, sendo a mola propulsora neste processo. As condições climáticas, o ecossistema e o agravamento da sustentabilidade ecológica comprometeram a saúde mental, que já vinha sendo apontada pela ONU como a maior riqueza do século XXI.


			Venho estudando e pesquisando esta área há mais de quatro décadas e trago ao leitor, de forma simples e objetiva, oportunidades de saúde e bem-estar, abrindo esta Caixa de Pandora que é a nossa mente a oportunidades de Neurociência e reabilitação. Somos os únicos seres capazes de modificar nossa biologia pelo que pensamos e sentimos, sendo essencial o autoconhecimento. Nossas células são modificadas constantemente e a Neurociência nos possibilita, com recursos de neuroplasticidade, disrupturas neuronais, gatilhos mentais e comportamentais e estratégias inteligentes, bem como condicionamentos e hábitos.


			Podemos ampliar nossas inteligências administrando a alquimia do bem-estar e da felicidade e acionando o processo neuronal dos nossos três cérebros: coração, intestino e cérebro. Nosso coração possui 40 mil neurônios e é o único órgão do corpo que envia mais informações ao cérebro do que recebe. Precisamos educar nossos corações, especialmente, ancorados na inteligência emocional. O intestino conta com 500 milhões de neurônios, por isso a alimentação e os bons hábitos influenciam pensamentos e sentimentos. Já o cérebro tem, em média, 86 bilhões de neurônios que, a partir dos pensamentos e emoções, determinam funções em diversos sistemas do corpo.


			Temos em média 70 mil pensamentos diários e a tendência é repetir 90% deles no dia seguinte. A Neurociência nos dá a chave mestra para romper estruturas neuronais e acionar nosso processo evolutivo. Iniciamos esta jornada na fecundação, processo no qual nosso DNA já se mostra vencedor, pois chegamos primeiro, deixando para trás milhares de espermatozoides. Acionar o efeito vencedor através da desprogramação neurobiológica e da reprogramação mental nos liberta de respostas inconvenientes, cargas, sobrecargas e sombras mentais que interferem no nosso cognitivo comportamental.


			Nascemos para ser felizes, temos talentos e potenciais latentes a serem lapidados e ampliados pelas múltiplas inteligências. É enriquecedor deixar aflorar este manancial de possibilidades, nos permitir este processo evolutivo e agregar ao nosso estilo de vida e saúde plena, além de buscarmos conhecimento e autoconhecimento, recursos comprovados pela Neurociência.


			A felicidade é contagiosa. Convido o leitor a iniciar esta epidemia hoje, acionando os neurotransmissores na alquimia do bem viver. A felicidade é um estado de ser que tende a aflorar durante acontecimentos especiais, impactantes e ocasionais, ou grandes comemorações e celebrações. Que possamos reformular nossos conceitos, ampliar nossa ótica, estando dispostos a olhar além das imperfeições, nos permitindo acionar a alquimia da felicidade com as coisas simples e naturais. Se quiser saber o que e quem lhe fará feliz, olhe-se no espelho.


			Um discípulo disse para Buda: “Eu quero felicidade”. Buda respondeu: “Retire o EU, que é seu ego; depois retire o QUERO, que é seu desejo. Pronto, agora você tem a FELICIDADE”. Simples e complexo, mas instigante e transformador.


		




		

			Transformação essencial


			A transformação essencial acontece naturalmente, sendo uma conquista e uma aprendizagem continuada e evolutiva única de cada ser. Quando ocorre o despertar, através do autoconhecimento, acontece o processo de transformação de nossa vida com sabedoria, lucidez e discernimento, valorizando nossas virtudes, talentos e dificuldades. Devemos buscar o equilíbrio de nossas emoções, canalizando-as positivamente de forma resiliente, transformando e valorizando nosso eu com seus defeitos e virtudes, seu lado positivo e negativo.


			Às vezes passamos uma vida focados em mudar e reeducar nossos defeitos e dificuldades, o que não deixa de ter um lado importante em nossa educação e formação. Entretanto, ao mesmo tempo, é um processo estagnador e retrógrado. A Neurociência aponta para a importância de intensificar e priorizar os valores e as virtudes essenciais de cada ser, que é único. Este processo irá auxiliar e retificar as dificuldades por outro prisma neural.


			À medida que focamos no positivo, aproveitando as dificuldades em busca do equilíbrio de forças, acontece a harmonia e o alinhamento energético do positivo e do negativo, naturais neste mundo fenomênico. O conceito de Yin & Yang nos mostra este equilíbrio energético que está em tudo e em todos no universo, e ter consciência disto é muito importante para alavancar a transformação essencial.


			Aconteça o que acontecer, temos implícitas em nossa essência todas as forças, respostas e soluções para a aceitação do que somos e para a busca de nossa evolução e motivação. Mesmo que só tenhamos certeza de incertezas, se alçarmos voo em direção à nossa essência e focarmos na aprendizagem continuada da transformação essencial e excelência humana, estaremos no caminho para uma vida plena.


			Em todas as decisões e tomadas de atitude há dúvidas e questionamentos. Podemos filtrar os desafios através de nosso estado de discernimento, que ocorre na ação da região temporal frontal, conduzindo as informações à região responsável pelo self, que está embasada pelo sincronismo de nossa essência e a neuroplasticidade que apresentamos no momento.


			Verifique como está acontecendo esta transformação essencial em cada etapa de sua existência, faixa etária ou ciclo de vida. A vida é um eterno transmutar e a natureza mostra isto de forma fantástica por meio do ciclo evolutivo da borboleta, que precisa do processo no casulo para poder nascer e nos encantar com um belo revoar. Se tentarmos alterar o ciclo, o processo será interrompido pela morte do animal.


			Nós também necessitamos deste processo de maturação em várias etapas, que denominamos de transformações essenciais humanas da evolução e excelência. A transformação existencial acontece naturalmente, mas, devido às necessidades evolutivas planetárias, a humanidade tem dado um salto quântico em busca do grande desafio, a fim de domar o ego e valorizar o que realmente é importante e necessário para a vida plena. É importante retomar, a cada etapa e ciclo existencial, aqueles famosos questionamentos: quem sou eu e para onde vou? O que realmente é importante, necessário e essencial para mim? Com a maturidade, surge a necessidade de se transformar e reinventar, buscar motivação para acionar novas perspectivas e ideias. O avanço da Ciência, da saúde e da longevidade oportuniza a revisão de conceitos e paradigmas para buscar o melhor e transformar nossa essência. Estatísticas apontam que as pessoas estão se aposentando e reiniciando novos empreendimentos, aprimorando e desenvolvendo talentos, acionando o potencial latente, reaprendendo e deixando aflorar ideias e inovações surpreendentes.


			Que possamos a cada dia nos motivar a esta transmutação/evolução. Como costumamos dizer, “cada dia é um dia”. Viver e transformar cada momento é a grande magia, com ação e atitude. Que possamos centuplicar a transformação essencial, na alquimia da essência de viver plenamente.


		




		

			Hormônios x vida x felicidade – como desencadear os efeitos da endorfina, oxitocina, dopamina e serotonina


			Estimule a química da felicidade naturalmente. As quatro substâncias químicas naturais em nosso corpo, geralmente definidas como o “quarteto da felicidade”, podem ser estimuladas e treinadas através de hábitos, condicionamentos e aprimoramento da rotina, estruturando um estilo de vida que proporcione resultados de saúde e felicidade. É importante entendermos que cada substância da felicidade tem um trabalho especial a fazer, e se apaga assim que o trabalho for feito.


			Conheça maneiras simples de ativar as quatro substâncias químicas da felicidade, sem drogas ou substâncias nocivas:


			Endorfina


			A endorfina é considerada a morfina do corpo, uma espécie de analgésico natural. Descoberta há 40 anos, é uma breve euforia que mascara a dor física. Comer alimentos picantes é uma das maneiras de liberar esse opiáceo natural, que induz à sensação de felicidade. Atividades que têm uma resposta emocional, como dançar, cantar, rir, assistir comédias, praticar hobbies e trabalhar em equipe, também melhoram, por meio do aumento da endorfina, a união social.


			Serotonina


			A serotonina flui quando nos sentimos importantes, assim como os sentimentos de solidão e depressão são respostas químicas ao baixo nível de serotonina. A estratégia mais simples para elevar o nível de serotonina é recordar momentos felizes, olhar fotos antigas ou conversar com amigos. Além disso, a Neurociência recomenda tomar sol, receber massagem, praticar exercícios, cultivar sentimentos nobres como gratidão, compaixão, generosidade e gentileza, e ter contato com a natureza.


			Dopamina


			A dopamina é responsável por sentimentos como o amor e a luxúria, mas também já foi taxada de viciante. Baixos níveis de dopamina fazem com que as pessoas fiquem menos propensas a trabalhar em um propósito. Tem mais a ver com a relação custo-benefício do que com o próprio prazer. O certo é que esta substância química é acionada quando se dá o primeiro passo rumo a um objetivo, assim como quando a meta é cumprida. Pode ser gerada pela descoberta de uma vaga no estacionamento ou por uma promoção no trabalho. A melhor forma de estimular a dopamina é definir conquistas e metas de curto prazo, buscando celebrar cada passo com autodeterminação. Exercícios físicos e boas noites de sono também são importantes.


			Oxitocina


			Por ser relacionada com o desenvolvimento de comportamentos e vícios maternos, a oxitocina é, muitas vezes, apelidada de hormônio dos vínculos emocionais e hormônio do abraço. As relações sociais são essenciais à sobrevivência da espécie, uma vez que favorecem a reprodução, a proteção e o desenvolvimento do cérebro. A exclusão do grupo provoca transtornos físicos e mentais nos indivíduos. A oxitocina tem uma posição de liderança no quarteto da felicidade. Ela é um composto cerebral importante na construção dos relacionamentos sociais e consigo mesmo. Abraçar é uma forma simples de conseguir um aumento da oxitocina. A nossa pele é o maior órgão do corpo e temos fome de contato, de toque e de carinho. Além disso, os níveis de oxitocina podem aumentar com a prática de filantropia e meditação, e com o cultivo de sentimentos como amor, ternura e cuidado.


		




		

			Você é feliz e não sabe


			Para muitas pessoas, conquistar um sonho impossível, ascender na carreira, comprar um carro zero, ter casa própria, vencer uma doença grave, graduar-se na universidade, tornar-se PhD, ser reconhecido e premiado ou virar celebridade são aspirações que geram um ápice de felicidade. Porém, uma pesquisa na área da felicidade e longevidade apontou a família e os vínculos desta relação como sendo os fatores determinantes e mais importantes para a vivência da felicidade, gerando segurança, qualidade de vida e longevidade.


			Pesquisadores da Universidade de Harvard, nos Estados Unidos, vêm desenvolvendo, desde 1938, um estudo para descobrir o que de fato nos faz felizes. Os participantes da pesquisa são pessoas que experimentaram todas as formas, modelos e padrões de felicidade, levando os estudiosos a uma simples conclusão: o que gera real felicidade e longevidade é a família e os vínculos de afeto, os cuidados e as estruturas nos relacionamentos, além da segurança nesta teia de ligações amorosas de felicidade gratificante e plena.


			Existe uma frase muito usada que é “você é feliz e não sabe”. Por ser a felicidade algo tão sutil e simples, as pessoas esperam que ela venha acompanhada de uma grande e estrondosa celebração. Na realidade, uma porcentagem muito grande da população não se mantém positiva e otimista perante as adversidades, tendo forte tendência a vícios negativos e destrutivos, o que acaba contagiando, desmotivando e comprometendo a qualidade de vida e o bem-estar. Estejamos atentos para não permitir influências. Filtrar e selecionar pessoas, lugares e situações é um grande antídoto a ser usado e observado no dia a dia, para nos preservarmos. O otimismo nos faz levantar pela manhã com expectativa e motivação, que são as sementinhas que plantamos e que fazem a serotonina florescer, irradiando alegria e bem-estar, oportunizando pequenos e grandes momentos de felicidade.


			Esteja atento ao fato de que o estresse pode ser positivo e negativo. O equilíbrio é a mãe da saúde e, por isso, devemos harmonizar os hormônios da adrenalina, noradrenalina e cortisol, controlando o que pode ser remédio ou veneno. Por exemplo, se, para mim, fazer um voo de asa delta seria uma grande felicidade e, provavelmente, geraria um estresse positivo, me proporcionando prazer, ao mesmo tempo geraria uma alteração de adrenalina, noradrenalina e cortisol, o que caracteriza um nível de estresse. Isto ocorre de maneira muito frequente. Buscamos momentos e eventos felizes, os quais acabam nos trazendo um desgaste tão intenso e avassalador que, na realidade, geram uma falsa felicidade. Devemos estar atentos aos resultados, aos prós e aos contras.


			Que possamos reformular os conceitos de felicidade, observando o que realmente nos traz este sentimento. Que a felicidade não seja transferida, como por exemplo: “quando minha casa ficar pronta, serei feliz”. Estando nesta situação, curta e alegre-se com as pequenas conquistas da família em busca de construir a casa; “ficarei feliz quando as flores florescerem”. Estando nesta situação, curta e alegre-se com cada etapa do plantio e rega das flores.


			Na maioria das vezes, a felicidade está no processo de conquistas e desafios. Busque uma ótica de otimismo e prazer. A grandiosidade está nas pequenas coisas e na simplicidade da emoção da felicidade. Felicidade é um estado de ser mágico de encantamento, uma conquista que brota de cada um de nós pela força do amor em nos reinventar a cada dia, sem medo de ser feliz.


		




		

			Poder e alta performance


			É perfeitamente possível ter uma melhor qualidade de vida e ser bem-sucedido na vida pessoal e profissional. No entanto, como fazer isso é uma questão que aflige muitas pessoas, pois colocar em prática as estratégias, mantendo permanente alinhamento estrutural, requer ferramentas e treinamentos de alta performance, alavancando o empoderamento e resultados de excelência.


			Primeiro pilar


			Identificar o que está errado na sua vida. Esta avaliação sobre os desequilíbrios que poderiam ser gerados pela mudança é imprescindível. Assumir erros e dificuldades e melhorar o aproveitamento dos potenciais e competências, sem transferir a culpa a este ou aquele, tornando-se protagonista e responsável pelas escolhas e resultados, é um passo que estrutura e alicerça o primeiro pilar. Uma frase atribuída por muitos a Einstein diz: “insanidade é continuar fazendo sempre a mesma coisa e esperar resultados diferentes”. Devemos selecionar e eliminar os pontos negativos, formando novos hábitos, atitudes e estratégias de soluções.


			Segundo pilar


			Acabar com a procrastinação, sair da zona de conforto e ter iniciativas que alavanquem o processo desejado. Temos tendência a criar dificuldades e impossibilidades e ficar focados no problema em vez de direcionar o foco a selecionar e efetivar.


			Terceiro pilar


			Motivar, inovar e ousar. A mola mestra que impulsiona é a motivação, estado de espírito energético e mental que aciona a inovar, criar, ousar e se apaixonar pelo que se faz. É onde a noite vira dia, alavancando o sucesso.


			Quarto pilar


			Adotar a postura dos reis e soberanos, com o olhar confiante e próspero. A fisiologia e a forma de se movimentar vão acionar os movimentos como as peças de um jogo de xadrez, com astúcia e sabedoria. Deus criou o mundo pela palavra. Crie e solidifique suas crenças de fé. A força da palavra é ferramenta poderosa de um líder, além de empatia e carisma. Atitudes nobres e enriquecedoras irão selar os resultados.


			Quinto pilar


			Criar laços e parcerias. Estamos incondicionalmente ligados e regidos pelas leis universais. Esta conexão se amplia pela tecnologia e grandes redes, grupos, pessoas e lugares que serão determinantes para o sucesso em todas as áreas.


			Sexto pilar


			Estabelecer e realizar objetivos e metas grandiosos. Pense grande, pois a energia e o desgaste mental serão os mesmos. Os resultados serão proporcionais ao universo de cada um. Amplie seus horizontes. Tudo é possível para quem acredita em seus sonhos. Fortaleça suas crenças e mantenha-se focado na meta.


			Sétimo pilar


			Criar uma missão. Quando elevamos os nossos parâmetros, ficamos edificados da grandiosidade que nos eleva a ser e viver a excelência humana e produzir resultados de maestria.


			Oitavo pilar


			Vivenciar o poder e a alta performance. Busque as respostas e soluções que estão prontas e preparadas dentro de nós. Faça aflorar o seu manancial e potencialize o seu poder à alta performance


		




		

			A arte move a humanidade


			A arte está codificada na existência humana. E ela move a humanidade através das ideias e criações, em todas as áreas. Este ciclo evolutivo está registrado desde os primórdios e, como diz a famosa frase de Lavoisier, “na natureza nada se perde, tudo se transforma”. A arte de viver e conviver é uma grande arma que alavanca o progresso e a prosperidade através da criação e da reinvenção na área extrínseca e dos inventos, pesquisas, revolução industrial e tecnologia.


			Vamos abordar os fatores intrínsecos que trazem à tona os valores fundamentais da criação e ética e que estruturam o real valor evolutivo. A arte nos reposiciona, saudando a inteligência e a sensibilidade de recriar, reinventar e construir com maestria. Ela é universal, transcende os tempos, culturas, tradições e conceitos de beleza, necessidade e importância para a humanidade. A arte de viver e conviver com excelência nos faz humanos, abertos a vivências e aprendizagens. A arte é empatia, elimina fronteiras e desconstrói rótulos. Mesmo sendo comercial ou industrial, tem seu valor intrínseco. Ela existe para provocar, acionar e desenterrar aquilo que escondemos de nós e, com arrojo e ousadia, desvendar, alavancar e desmitificar mistérios do desconhecido, acionando ideias e criações. A arte está em tudo, desde o ato de respirar, alimentar-se e relacionar-se. Ela recupera a inocência e a criatividade da infância, sendo a mola mestra da saúde. A arte tem sido uma ferramenta grandiosa para a recuperação e cura de graves patologias, reestruturando a neuroplasticidade mental. A arte está em tudo que realizamos e reinventamos, em todas as ocupações que envolvem e promovem transformação existencial. Temos uma grande história nas artes plásticas, comunicação, tecnologia, Ciência, esporte, diversão e política.


			A Neurociência enfatiza a necessidade de reabastecimento e alinhamento para prevenção da saúde e qualidade de vida. Nas artes temos um antídoto importantíssimo para este processo, pois elas acionam a química, diminuindo o cortisol e aumentando o prazer pela ação das endorfinas. O direcionamento às artes desfoca do problema, cargas e sobrecargas e ativa sinapses, fortalecendo e desencadeando conexões no ajuste neural, pelo estado de expansão de consciência. As artes também nos direcionam a um foco, num processo natural hipnótico de bem-estar e prazer, sendo que a permanência neste estado permite a reconstrução gradativa neural, além da cura e autocura. Esta terapia ocupacional evoluiu para resultados de satisfação pessoal, reconstituindo a autoestima, abrindo novos horizontes e novas perspectivas de vida. As artes têm sido uma ocupação saudável e educadora para crianças, jovens, adultos e para a terceira idade, sendo o remédio indispensável que deveríamos incluir na prevenção, evitando maus hábitos e patologias comportamentais como vícios e patologias mentais graves.


			No início do século, as artes plásticas foram muito utilizadas por psiquiatras como recurso terapêutico. Pessoalmente, utilizei este recurso em 2008, durante um período de tratamento oncológico. Pintei quadros e doei-os à Liga de Combate ao Câncer de Venâncio Aires, tendo realizado exposição para venda nas dependências do Banrisul. A arte de interagir consigo e com a natureza, pela meditação, tem sido utilizada pelos budistas há mais de 5 mil anos e está irradiada pelo mundo, pois os benefícios foram, comprovadamente, aprovados na arte de harmonizar, bem como as terapias naturais como fitoterapia, chás, banhos, aromaterapias e essências.


			O Brasil teve uma oportunidade brilhante, com a realização dos Jogos Olímpicos, de centuplicar ao mundo sua arte, cultura e, principalmente, inteligência emocional. Este legado eleva nossa autoestima e autoimagem. Somos embaixadores do mundo pela empatia, carisma, afetividade e alegria. Nossa cultura enaltece a riquíssima arte regional, resultado da miscigenação de raças e luta pela sobrevivência e problemas sociais e econômicos, por uma escravidão política desde o descobrimento. Este espírito guerreiro, de superação e resiliência, é o resultado das vitórias do nosso povo maravilhoso. O orgulho de ser brasileiro e o legado dos jogos paraolímpicos são a mola mestra para alavancar nossas estruturas e valores constitucionais, base de um povo cuja educação e cultura são fortemente valorizadas através do efeito canalizador do esporte.


			Tenho estimulado os gaúchos a buscar, através do chimarrão, momentos de harmonização e meditação, afinal, esta é a nossa tradição e nosso instante de reabastecimento. A postura física meditativa e formas de harmonização são culturais. Que possamos agregar aos nossos valores e tradições a arte do bem viver, intensificando estes momentos de forma consciente e valorizando-os em nosso dia a dia.


			O desafio que deixo aos leitores é que busquem a valorização da arte e terapias naturais através de tradições, harmonizações e reabastecimento.


		




		

			A felicidade é contagiosa! Comece uma epidemia hoje!


			Não é uma gripe, mas pode-se dizer que contagia como tal. As emoções das outras pessoas, sobretudo as mais próximas, podem influenciar as nossas. Um mecanismo muitas vezes inconsciente nos faz sentir alegres ou contentes quando alguém de quem gostamos se sente assim, ou invadidos pelo medo e pela tristeza. Mas o contágio emocional - como é chamado - também pode dar-se com acontecimentos extraordinários que parecem fenômenos, atingindo a todos. Pode ser um fenômeno social explícito, que é uma procura constante e consciente de sentir o mesmo, quase biológico, que não se percebe, mas que acontece com a química da atração. Nos últimos anos, vários investigadores, sobretudo ligados às universidades norte-americanas, têm estudado este contágio e a forma como as emoções dos outros influenciam as nossas. Pessoas que estão perto de outras que se sentem solitárias, acabam por assumir as sensações. Investigadores de universidades do Texas e da Califórnia estudaram o mesmo fenômeno em casais, buscando entender como o estresse influenciava os parceiros. 


			Os sentimentos bons também contagiam. No caso do êxito, também se explica o contágio emocional. O mesmo acontece com pessoas que vivem juntas, na família, no trabalho ou entre amigos. É a mimetização, na qual há uma sincronização inconsciente. Pessoas que moram juntas e que ficam com tiques, que andam e falam da mesma maneira, aderem a gostos, hábitos e rotinas. Apesar de termos biorritmos distintos, acabamos nos condicionando. Na paixão, nota-se mais, pois nos associamos a outros através do sentimento por osmose. Somos altamente influenciáveis pelas cinco pessoas com as quais mais convivemos e, de certa forma, estamos sintonizados energicamente com tudo e todos, incondicionalmente.


		




		

			Felicidade plena


			Nosso país vem caindo no ranking mundial e, infelizmente, está entre os dez países mais desiguais. Devido à cultura e aos hábitos de ser e viver, os brasileiros são considerados alegres, carismáticos e com um fluxo energético que produz um estado de felicidade plena. Entretanto, o momento atual do país tem pesado muito nos níveis de bem-estar e felicidade, afetando a qualidade de vida da população. A felicidade depende em 50% de fatores genéticos e estruturais, 10% de fatores circunstanciais e 40% de atividades intensivas que sofrem influências que nos têm afetado muito. A felicidade não é a ausência de conflitos, mas a habilidade de lidar com eles. Uma pessoa feliz não tem, necessariamente, o melhor de tudo, mas ela torna tudo melhor. Não tente ser feliz, seja!


			Nos relacionamentos, alguns conflitos são causados pelas diferenças de opinião e a maioria deles ocorre devido ao tom de voz. Isto nos faz perceber a importância da inteligência emocional e de saber lidar com as adversidades e imperfeições do mundo fenomênico. Superar os desafios e assimilá-los com resiliência é o ponto de mutação e de transformação. O melhor da vida e o que mais aciona a nossa química, em especial a serotonina, são as pessoas que amamos, os lugares que conhecemos, as memórias que guardamos e as diversões e prazeres que vivenciamos. É sempre tempo de mudar tudo para melhor. Se encarne menos e se encante mais. O que se leva da vida é a vida que se leva. Ter desafios é o que faz a vida ser interessante, e superá-los é o que faz a vida ter sentido. Decore sua alma, vista a sua melhor versão, busque o sabor da felicidade com cobertura e recheio. Somos felizes quando decidimos ser. Ninguém nos traz felicidade ou infelicidade. Este poder está em nossas mãos. Estamos nesta vida de passagem e nada nos impede de passar desfilando, como diz a música (“Ela não anda, ela desfila”). Nunca se contente com menos do que você merece. Querer um final feliz é muito bom, mas maestria é vislumbrar um agora feliz. Dizem que um passo de cada vez é importante, lembrando que passos alegres valem por três, sendo que o bom humor e o alto astral alavancam resultados fantásticos. Se temos que vivenciar algo que não podemos modificar, então que as fotos nos modifiquem, como diz a música: “Quero sua risada mais gostosa, esse seu jeito de achar que a vida pode ser maravilhosa”.


			A gratidão nos traz a felicidade da sabedoria e do entendimento evolutivo. A felicidade é uma prova difícil e não adianta querer copiar as respostas da vida de outros, pois elas são diferentes devido à complexidade humana. Um dos maiores presentes que podemos dar a alguém são os momentos felizes. Onde, como e quando isto acontece? Esteja atento às pequenas coisas, ao simples, a cada instante. Às vezes, a felicidade está batendo à porta e você está no quintal procurando o trevo de quatro folhas. Este estado de otimismo e o foco positivo viciam e contaminam pessoas e lugares, pelo seu estado flow de ser e viver.


			Centuplique este fluxo energético de felicidade plena. Discipline-se a ter a mente flexível e pensamentos edificantes, e tenha a certeza de que tudo passa. Avalie o que realmente vale a pena se importar. Reflita e invista na sua capacidade e comprometimento consigo mesmo.


			Algumas dicas de flow (que promovem um estado de felicidade plena):


			1 – A disciplina de bons hábitos;


			2 – Psicologia Positiva;


			3 – Terapias ocupacionais como esportes, artes plásticas, artesanato, dança, canto, escrita, leitura, diversão, viagens e grupos solidários;


			4 – Inteligência emocional, Self Coaching, meditação, gratidão, família, amigos, colegas, filantropia e animais de estimação;


			5 – Perspectivas, metas, objetivos e sonhos, ser apaixonado pelo que faz, investir em desafios e no novo.


			Reflita: a felicidade é uma conquista a ser desvendada e conquistada a cada instante. Felicidades hoje e sempre!


		




		

			Seja a mudança que você quer ver no mundo


			“Adoro gente rica, rica de afeto, educação, gentileza, que simplifica, efetiva ideias, de gente rica de assunto, que não deixa a peteca cair, que não tem tempo ruim, que sacode a gente, tira da caixa e joga para cima. Essa ge-nte enriquece a gente”. 


			(autor desconhecido)


			Este estado de ser e vibrar se manifesta nos grupos de liderança motivacional, nos cursos, seminários, encontros de amigos, de formação, confraternizações e grupos de trabalho. Este estado de êxtase vai, sutilmente, se dissipando pelas influências que nos arrastam no cotidiano, ao seguir o curso natural, neste mundo fenomênico que contamina com o vício de reclamar e resultados frustrantes que vampirizam e contagiam para o bem e para o mal. Segundo a Neurociência, estes estados são determinantes em influências e contágio. E, como dizemos, “se não vai me ajudar a voar, libere a pista” e “se não quer somar, não fique para atrapalhar”.


			Que saibamos filtrar e selecionar, que estejamos atentos às influências, pois tudo é energia e as pessoas e lugares são determinantes, principalmente os negativos, uma vez que temos uma tendência natural a nos acomodar. Nosso corpo e mente armazenam energias, e nossa mente aceita tudo, sem selecionar, pois ela é acumuladora. Temos que agir e interagir neste processo de tomada de consciência de que temos o livre arbítrio e a sabedoria de discernir, buscando na excelência humana a nossa evolução.


			Os orientais denominam de Tao esta harmonização com tudo e todos, em sintonia com nossa essência e equilíbrio energético. Gandhi, quando perguntado sobre o que poderia ser feito para mudar o mundo, respondeu: “Seja a mudança que você quer ver no mundo”. Benjamin Franklin disse que a tragédia da vida é que ficamos velhos cedo demais e sábios, tarde demais. A longevidade está aumentando e estima-se que as pessoas terão grandes possibilidades de serem centenárias, porém poucas investem no autoconhecimento e na sabedoria. Somos treináveis e a Neurociência para Coach oportuniza este treinamento e alinhamento energético.


			Nos pilares dos administradores e gestores está clara a importância de planejar, organizar, controlar, vigiar e reeducar através do comprometimento, competência e foco. Esta gestão pode ser complexa para quem não entende a simplicidade de simplificar. A Ciência moderna ainda não produziu algo tão eficaz como o diálogo, umas poucas palavras, o entendimento, a união de esforços e a importância da inteligência emocional na gestão de pessoas e empresas. Um líder consegue conduzir as pessoas a irem muito além de suas possibilidades através de uma gestão que motive à excelência. Aproveitamos muito pouco de nosso potencial e a falta de ética nos conduz ao falso poder, onde não há vencedores, apenas vencidos.


			Por maior que seja a dificuldade, jamais desamine. O pior momento na vida é sempre o momento de melhorar. Os desafios nos direcionam à evolução e, às vezes, o que precisamos fazer é nos desligar de algumas pessoas e lugares, organizar a mente e voltar a viver. Outras vezes, temos que morrer por dentro para renascer das próprias cinzas e acreditar em nós mesmos, para nos tornarmos novas pessoas, vivermos uma nova fase, um novo ciclo de vida.


			Sem desculpas, deixe pegadas do bem por onde for, ouse, quebre regras, desfaça padrões, permita-se mais. Não complique, apenas viva. Como diz a música, “um belo dia resolvi mudar e fazer tudo o que eu queria fazer”. Que todos os dias sejam dias de ser a mudança que queremos ver no mundo.


		




		

			Em que mundo você está conectado?


			Nos últimos anos, a evolução tecnológica vem acontecendo numa velocidade surpreendente. Este avanço nos faz questionar o que vem por aí e, principalmente, tentarmos nos adaptar e aliar esses recursos à nossa vida, com inteligência emocional, primando pela saúde plena. Antes, o mundo era mais simples, mais previsível e muito mais lento. Atualmente, é indispensável estarmos conectados. Quanto mais interagirmos de maneira harmoniosa e inteligente, mais qualidade de vida e realizações plenas teremos. Antigamente usávamos a expressão “ligado” para designar as pessoas que tinham uma capacidade dinâmica de realização e de decisão, com uma percepção visionária e inovadora. Estes mesmos “ligados” agora também estão “conectados”, e isto centuplica conexões numa rapidez onde a inteligência artificial nos remonta a olhar os recursos de poucas décadas atrás como um caminho sem volta, num avanço incalculável.


			Adaptar-nos a esta realidade mutável é a grande questão. E caímos num grande problema quando estamos sendo dominados pela matéria em vez de a dominarmos. Aliarmos estes benefícios que agilizam e auxiliam sem nos deixarmos dominar pela inteligência artificial é o grande desafio do avanço tecnológico. A Física Quântica, ainda questionada e estudada, será um grande avanço na conexão com o cosmos e suas leis, auxiliando em todas as áreas. A Ciência tem feito a sua parte e todas estas perspectivas inovadoras vêm a somar em benefício da humanidade, que somente obterá um real aproveitamento se as demais inteligências já existentes forem realmente assimiladas.


			Como exemplo, usamos na formação uma aprendizagem continuada e temos que avançar construtivamente em todas as inteligências. E o que percebemos é que são estas inteligências que irão harmonizar as conexões vitais ao avanço da humanidade. Infelizmente, a realidade não se apresenta desta forma e, pior, temos uma situação caótica de patologias, sendo que o tema da Organização Mundial da Saúde é a depressão, e o mundo passa pela pior crise do pós-guerra (1945). Os avanços estão ao nosso dispor, mas até que ponto estamos aptos a aproveitá-los devidamente? A ignorância e, principalmente, a negação, levam as pessoas a colocar o problema na tecnologia, em vez de admitirem que têm que se adaptar e aproveitar os avanços com sabedoria. Simples e complexo, pois as conexões nos ligam incondicionalmente com tudo e todos.


			Voltamos à pergunta-chave: em que mundo você está conectado?


			– A conexão com sua essência, seu eu interior?


			– A conexão com o poder superior, Deus, espiritualidade?


			– A conexão com seus sonhos, missão?


			– A conexão com sua família, amigos, colegas, grupos?


			– A conexão com o mundo, universo?


			Até que ponto a conexão pela internet, redes sociais e demais recursos tecnológicos tem sido utilizada com excelência? 


		




		

			Quais são as suas expectativas? 


			Direcionar as expectativas para pessoas, lugares, probabilidades ou coisas traz, como resultado, frustrações e instabilidades. O indicado é focar em uma meta e acionar as expectativas em você, em seus objetivos, potenciais e desempenho, efetivando os resultados e priorizando a excelência. A vida não tem controle remoto, por isto somos nós que precisamos acioná-la, com atitudes, estratégias e fazendo acontecer.


			O planejamento e a edificação de um processo são conquistas que podem e devem ser aliadas e agregadas a parceiros. Um grande líder consegue conduzir pessoas a alcançar e realizar o imprescindível e, muitas vezes, o impossível. Mas isto somente irá ocorrer se formos líderes de nós mesmos, nos comprometendo com ética no processo, seja individual ou coletivo. Estamos cheios de exemplos caóticos e o momento atual brasileiro está repleto deles. Como estão as expectativas de qualidade de vida, saúde, educação, trabalho e aposentadoria? Em todos os tempos, houve instabilidade e grandes surpresas. Para não cairmos nos contos de mitos e ilusões, devemos colocar a expectativa em nós mesmos, confiar no nosso taco. É uma perspectiva embasada e alicerçada em sermos os protagonistas de nossa história de vida e mudarmos o rumo dos tempos e eras. Metamodele seus sonhos! O primeiro passo é acreditar em você, investindo e focando em sua meta, persistindo e edificando cada passo de forma resiliente, buscando saídas e soluções grandiosas que estão prontas dentro de você.


			Quando o nosso desejo e a paixão pelo que fazemos se transforma num despertar para a missão, o sucesso acontece naturalmente e as realizações tornam-se grandiosas. Busque solidificar suas crenças, deixar aflorar o seu potencial, repaginar e redimensionar seu rumo, adequando-se ao momento atual e às necessidades iminentes, dando direcionamento às metas, priorizando e investindo em você. O maior investimento é em você mesmo. Priorize o “ser”, e o “ter” será uma consequência natural.


			A pergunta básica de hoje é: quais são as expectativas em você?


		




		

			Saia da caixa!


			Atualmente, o maior desafio é sair da caixa, repaginando e reinventando o seu momento, evoluindo e prosperando em todas as áreas. Quando conseguimos pensar fora da caixa, devemos jogá-la fora, focando o novo com persistência e determinação. Quando saímos da caixa, nos libertamos de padrões, crenças limitantes, conceitos e paradigmas e nos adaptamos a uma nova estrutura de princípios, atitudes e hábitos que irão nos nortear e direcionar a um novo foco e estratégias de ações e reações para a superação e o sucesso.


			Iniciar uma nova etapa, inovar e abraçar desafios de um novo momento tem sido indicado não apenas para jovens empreendedores, mas tornou-se uma necessidade em qualquer área ou fase de vida, existencial, pessoal ou profissional. Sair da caixa é motivador, mas pensar fora da caixa é o grande desafio. Sair da zona de conforto, enfrentar as dificuldades e os problemas, persistindo e avançando com resistência empreendedora que, muitas vezes, resulta em desistência e recuo no processo. As estatísticas mostram que muitas empresas fecham as portas no primeiro ano e empresas antigas não conseguem se adaptar aos avanços tecnológicos, às mudanças e às atualizações necessárias e importantes.


			As pessoas, grupos ou empresas necessitam acompanhar o ritmo do processo evolutivo que, a cada dia, acelera assustadoramente. O tempo não para e a cada minuto novas perspectivas revolucionárias nos surpreendem, num processo evolutivo sem volta, com expectativas e possibilidades incríveis ao nosso dispor para podermos filtrar, selecionar ou reinventar.


			A vida é feita de escolhas e somos o resultado delas. A escolha de sair da caixa e jogá-la fora é, sem dúvida, o mantra do momento. Os grandes e arrojados investimentos, descobertas, empreendimentos, revoluções, invenções, pesquisas e criações que acompanham a história da humanidade estão contidos em nossos genes, que nos fizeram chegar primeiro e vencer 100 mil espermatozoides. Temos, inconscientemente, este efeito vencedor latente dentro de nós, caso contrário, estaríamos ainda na era da pedra lascada. É este processo que nos aciona cada dia a começar de novo, com novas perspectivas e vislumbrando novos horizontes e sonhos.


			Quando isto ocorre? Quando nos indignamos e reagimos a situações que acionam nossa autodefesa, sobrevivência, frustrações, conflitos e perdas ou canalizamos a situação para o lado positivo: inspiração, inovação, criação, aprendizagem e evolução. A Ciência evoluiu para auxiliar este processo através da Neurociência.


			O Coaching tem sido um recurso utilizado por conceituados e arrojados empreendedores do século XXI, que buscam estruturas de apoio e direcionamento em todas as áreas. A expressão “sair da caixa” significa sair do quadro convencional, quebrando conceitos e padrões, recordes e resultados de performance, carreira e empresas. Metas que vão de recordes esportivos, êxitos artísticos e sustentabilidade empresarial até viagens interplanetárias e sonhos completamente “fora da caixa”.


			Tudo está num acelerado processo transmutador. A realidade e os sonhos são seus e é sua mente e o desejo de sair da caixa que vão determinar este processo. A Neurociência para Coach oportuniza, através de avanços científicos, a programação e a preparação para efetivar o apoio necessário para este processo, com maestria. Acompanhar o andar da carruagem destes novos tempos de trem-bala tem outro pulsar, muito mais acelerado, onde quem menos corre, voa, e a Neurociência apresenta as ferramentas para estas engrenagens e tecnologias.


			– Primeiro passo: é a vontade e o desejo, que são as molas mestras que irão acionar as forças de libertação e efetivar as reações de mudanças.


			– Segundo passo: é saber o que, como, quando sair da caixa, o que realizar e como fazer o processo, determinando o quando a curto e longo prazo.


			– Terceiro passo: é fazer o processo de sair da caixa, reformulando e se abrindo à nova etapa, focando e direcionando.


			Faça uma verificação ecológica, analisando todos os seus passos. Organize e estruture a sua linha do tempo. Dê o primeiro passo! A palavra-chave é o desejo de vencer e sair da caixa.


		




		

			Fora da caixa


			Neste artigo faremos uma verificação ecológica que nos auxiliará a nos mantermos fora da caixa. Para exemplificar, podemos utilizar o processo de emagrecimento: as pessoas fazem o processo de reeducação alimentar, reformulando conceitos, hábitos e padrões, alcançando sucesso e saindo da caixa. Entretanto, após sair da caixa, é necessário jogá-la fora e aprender a pensar fora dela, assumindo e mantendo a performance almejada.


			Permanecer fora da caixa não é um processo fácil e, muitas vezes, percebemos as pessoas repetindo, dando voltas e reincidindo no processo. Estatísticas apontam que apenas 2% da população mundial transita fora da caixa. Dezesseis por cento conseguem grandes avanços e têm evolução cíclica, sendo que 82% permanecem dentro da caixa, presos à zona de conforto, apenas passando pela vida.


			Os avanços tecnológicos e científicos estão aí para alavancar estes 16%. A Neurociência aponta que os 2% “fora da caixa” estão aproveitando mais do que 3% a 4% de sua capacidade mental, isto é, estão acima da média. Através da Neurociência para Coach temos a possibilidade de ampliar nossas capacidades, avançando na efetivação do potencial e talentos e na capacitação, através do treinamento.


			Novas técnicas e inovações no Coaching Integral Sistêmico – método CIS – têm enriquecido e ampliado oportunidades de avanços em todas as áreas de performance na carreira e nas empresas, expandindo esta pequena camada que transita fora da caixa, alavancando e preparando as pessoas para a excelência humana e resultados de maestria. Estudos mostram que gênios, ícones e referências em todas as áreas são resultado de 98% de muito esforço e iniciativas para sair da caixa e se manter fora dela. Eles mantêm o foco e a persistência e, para serem ícones de referência e fazerem a diferença, alguns vão além e tornam-se lendas.


			Com a Neurociência para Coach, as expectativas são de ampliar os “fora da caixa” de 2% para 18% e diminuir esta grande tragédia da humanidade que é passar pela vida sem perspectiva de realizar os sonhos e concluir esta passagem fugaz pelo cosmos de maneira digna e plena. Com o avanço da Neurociência, cujos pesquisadores defendem e aprimoram treinamentos em todas as áreas humanas e animais, observamos, nos últimos anos, que os animais vêm sendo usados como recursos grandiosos em várias áreas, inclusive de saúde e bem-estar no trabalho. Em empresas onde os funcionários podem levar seus animais de estimação, percebem-se grandes benefícios para todos. A Neurociência, a cada dia, lança novas técnicas e ferramentas para alavancar a evolução humana e expandir oportunidades Coaching.


			Seja você mais um a ter autorresponsabilidade e conscientize-se de que este processo é seu e de que todo ser humano é dotado de potenciais e capacidades grandiosas. Temos hoje a Ciência para nos auxiliar a expandir oportunidades de aprimoramento dos talentos e virtudes deste manancial adormecido. A média de aproveitamento mental é degradante e caótica e, para transitarmos fora da caixa, temos que estar acima da média.


			Esteja acima da média, seja você mais um fora da caixa.


		




		

			Quer mudar o mundo? Comece por você, reeduque seus vícios mentais!


			A Organização Mundial da Saúde já alertava que, até 2020, a depressão e as doenças mentais seriam a segunda maior causa de mortalidade no mundo. Estudos apontam que um componente genético desencadeia o desequilíbrio químico cerebral, além de fatores ambientais, alimentares, comportamentais, ocupacionais e traumáticos que podem acionar o gatilho patológico. A prevenção é muito importante para o equilíbrio físico, emocional, mental e espiritual do ser.


			Identificar as estruturas mentais de pensamentos, vivências, crenças, vícios e hábitos comportamentais é preponderante. O cérebro aprende o bom e o ruim, enquanto nossa mente consciente filtra e seleciona, pois a inconsciente sempre irá registrar e armazenar. Façamos uma verificação ecológica e identifiquemos nossos vícios mentais! O ser humano é interessante e complexo. Se não tiver problemas ou desafios, ele os criará, pois estamos sempre num processo transmutador, numa aprendizagem continuada. E, como nos relacionamos com nós mesmos, as circunstâncias naturais e imprevistas vão gerar resultados bons ou ruins.


			Verifique:


			– Vício de focar: é um vilão que nos sabota e não nos deixa direcionar o pensamento para a solução e abrir possibilidades de resolver o problema.


			– Vício de procrastinar: nosso cérebro poupa energia. Temos que reagir em vez de permanecer na zona de conforto por medo de realizar ou de não obter êxito.


			– Vício emocional: ansiedade, preocupação, medos e reações como colocar a culpa em alguém pelos erros, vitimizar-se, ter falta de comprometimento ou amor-próprio.


			– Vício organizacional: gera grande desgaste, com cortisol e adrenalina sempre altos e estresse.


			– Vício negativo: esteja atento aos pensamentos e filtre as crenças limitantes. Somos o que acreditamos, não devemos ficar presos ao passado e aos insucessos. Traga apenas a aprendizagem construtiva. A falta de ética gera um falso sucesso.


			– Vício comportamental: não cumprir horários, compromissos, normas e leis, não terminar o que começou. Este vício gera pensamentos acelerados, desgaste e perda de energia. A compulsão, a falta de educação e o relacionamento antiético, que são comportamentos de desarmonia, geram frustrações e baixa autoestima.


			– Crenças: esteja atento a suas crenças, elas estão enrustidas em sua história de vida, em acontecimentos e na educação. Elas vão ancorar seus sonhos e realizações. Identifique as crenças edificantes que lhe alavancam a usar a prosperidade em todos os níveis e estabeleça as que devem ser ressignificadas. Valorize. Verifique quais são as situações negativas que têm se repetido. Trabalhe com a crença que gera esta situação, liberte-se da escravidão mental.


			Passos:


			1º) Admitir e identificar os vícios, as crenças e os maus hábitos


			2º) Acreditar em você, reeducar-se


			3º) Compartilhar seus desafios e buscar parcerias


			Maximize o seu desenvolvimento pessoal e programe-se neurolinguisticamente, reconstituindo sua plasticidade neural, libertando-se da carga e sobrecarga das dificuldades, equilibrando a química cerebral, ativando os neurotransmissores, preservando a saúde mental e obtendo resultados pessoais gratificantes na formação de novos hábitos. A inteligência emocional reestrutura o mapa mental e possibilita saúde plena e sucesso.


			Em uma pesquisa realizada durante dez semanas pelo Centro de Pesquisa da Universidade da Califórnia, foi utilizado um diário – chamado de diário da gratidão – no qual um dos grupos de participantes, no final de cada dia, registrava o que tinha a agradecer. Os resultados obtidos foram superiores aos do grupo que apenas anotava seus dados diários. Os estudos da Neurociência comprovam que a gratidão aciona o sistema límbico onde as emoções são processadas, a área do prazer e da recompensa, além de ativar a serotonina e diminuir o cortisol. Todos os integrantes do grupo do diário da gratidão superaram a depressão com este processo terapêutico. Observou-se que a ação neural desarma gatilhos da depressão e estresse.


			Também é importante filtrar ambientes, pessoas, lugares e situações que geram e desencadeiam desvios comportamentais e estresse. Esteja atento! Duas semanas de tristeza intensa já podem ser consideradas depressão. Desarme os gatilhos ambientais e comportamentais, cuide de sua qualidade de vida e dê atenção ao seu corpo físico, emocional, mental e espiritual. Troque as palavras “não posso” por “posso naquele que me fortalece”. Tenha fé, acredite em você e liberte-se da escravidão mental e das doenças do corpo e da alma.


		




		

			Ricos não correm atrás do dinheiro, correm atrás de liberdade


			A tal liberdade é uma conquista diária e uma evolução que nos liga aos sonhos e realizações plenas. O mundo está num processo hipnótico destrutivo, quando deveria fluir à excelência humana e à vida plena. A miséria e a dor se instalam e as pessoas reconhecem que nunca estiveram tão impotentes como agora. A classe média vive com os mesmos princípios, gasta tudo o que ganha durante o mês para manter um padrão de vida mais elevado do que pode. São escravos do consumismo e utilizam apoio bancário, mantendo um falso poder e a impressão de que estão crescendo.


			Vamos a três regras simples para quitar e solucionar esta situação, traçar o mapa e galgar a sua libertação:


			1 – Gaste menos do que você ganha e selecione o que realmente é prioritário. Evite comprometimentos e auxílios bancários. Faça uma lista de compromissos mentais e anote o que gasta diariamente. No final do mês, ajuste sua contabilidade e poupe 20% para investimentos.


			2 – Reveja onde e o que está vampirizando sua vida plena, como padrões mentais, crenças limitantes, vícios de consumo e maus hábitos.


			3 – Reveja seus valores, sonhos, espiritualidade, amor-próprio, família, carreira e missão. Faça um realinhamento e liberte-se da escravidão mental, que é a maior pobreza do corpo e da alma. Cada cabeça, sua sentença. Rompa com estas estruturas. Nascemos para ser prósperos e felizes. O dinheiro e a prosperidade acompanham a grandiosidade de sua mente. Ou você toma uma atitude e muda ou a vida vai mudar você.


			A aprendizagem continuada nos faz tomar consciência de nossa existência, dignidade e realizações plenas. As escolhas são nossas e as consequências também. Busque a riqueza de uma vida próspera e plena. Liberte-se.


		




		

			Dicas para desestressar a mente


			O estresse é um dos vários males típicos da era moderna. Com tantas possibilidades e formas de aproveitar melhor o tempo, acabamos nos sobrecarregando de tal forma que o cérebro mal consegue processar informações novas ou sofre um verdadeiro branco. É quando a mente dá sinais de que está precisando de um tempo. Veja a seguir como conseguir um pouco de paz.


			O que fazer para desestressar?


			– Faça uma coisa de cada vez: um dos atributos mais exigidos no mundo moderno é fazer várias coisas ao mesmo tempo, mas é preciso entender que o cérebro nem sempre aguenta. Primeiro, as primeiras coisas. Priorizando e focando em uma ocupação, temos mais condições de obter resultados com maior êxito e menos desgaste.


			– Desacelere: por que ter tanta pressa? Vá mais devagar, respire mais, aproveite mais. Desfrute! Às vezes é necessário desacelerar para perceber aquilo que está à nossa volta. Viver com pressa faz mal ao cérebro e à saúde plena. Isto vale também para as pequenas coisas como andar e comer. Tente respeitar o seu biorritmo. O pensamento acelerado é um dos males do século.


			– Respire: não há mágica. Basta respirar fundo e sentir sua própria respiração, mantendo-se atento a ela. É simples, mas muito eficiente. É o primeiro passo para que as coisas possam fluir e harmonizar-se.


			– Procure a paz: medite, relaxe, tente fugir de ambientes caóticos, filtre lugares, pessoas e situações estressantes. Procure um lugar silencioso para reabastecer as energias. Esvazie a mente de preocupações, cargas e sobrecargas. Busque a paz e o centramento.


			– Tenha uma boa noite de sono: momentos de descanso devem ser valorizados e priorizados. Não leve seus problemas para a cama. Relaxe e aproveite bem.


			– Faça o que gosta: qual é o seu hobby? Procure momentos de prazer, diversão e bem-estar. Faça isto por você.


			– Apaixone-se pelo que faz: o direcionamento e a ótica de aplicar seus talentos e potenciais de forma envolvente e inspiradora tornam-se oportunidades grandiosas de se apaixonar.


			– Tenha amor-próprio: ame-se, cuide-se e valorize-se.


		




		

			Desprogramação neurobiológica


			Através da desprogramação neurobiológica, que atua na plasticidade neural, ocorre o processo de disrupturas. É uma nova investigação e intervenção que une o incrível conhecimento do cérebro humano e sua relação com o corpo/organismo e as emoções nas doenças/enfermidades. Teorias inicialmente levantadas pelo médico alemão Ryke Hamer concluíram que muitas enfermidades eram provocadas por algum choque traumático. Mais tarde, outros investigadores ampliaram as pesquisas e concluíram que as doenças não existem enquanto não ocorrem desordens na natureza e não acometem as pessoas sem motivo aparente ou qualquer tipo de sentido, mas, pelo contrário, toda patologia tem um sentido. Trata-se de um programa biológico de sobrevivência que foi desenvolvido ao longo da evolução da espécie com o intuito de resolver os conflitos que afetam todo e qualquer ser vivo diariamente. Foram estudados pacientes acometidos das mais diversas patologias.


			A desprogramação dos códigos biológicos ocorre nas disrupturas neurobiológicas que foram ocasionadas pelos mais diversos conflitos como:


			– A não verbalização dos sentimentos e emoções durante um longo período;


			– Viver sob pressão constante, no limite do conflito;


			– Desvalorização relacionada à família, trabalho e outros;


			– Resistência de amor e desamor;


			– Sufoco, pressão, luto, bullying;


			– Problemas antigos não resolvidos;


			– Agressividade reprimida;


			– Abuso sexual, maus-tratos, agressão, privações, abandono


			Notas importantes:


			– Quando as patologias são detectadas, muitas vezes já se passaram anos.


			– Na sua árvore genealógica, DNA, crenças, ambiente, vivências, dados de sua existência, experiências vividas a nível físico, mental, emocional e espiritual.


			– O processo, inclusive antes de sua concepção, como foi a gravidez, como sua família estava lhe esperando e a trajetória até o momento atual.


			Quanto mais conhecermos sobre o mecanismo de nosso desenvolvimento e conscientizarmo-nos sobre nossas memórias, pensamentos e emoções, mais clara se tornará a concepção clássica de descontinuidade ou rupturas entre a cognição e os impactos sofridos. Estaremos gerando um cognitivo comportamental e teremos, consequentemente, resultados de patologias, ou saúde e qualidade de vida.


			Os avanços científicos da Neurociência e a descoberta da neuroplasticidade, aliados aos estudos de Ryke Hamer, têm contribuído significativamente para a prevenção e saúde plena. A conexão entre os nossos neurônios, pensamentos e crenças afeta o formato das nossas células. Quando a mente e o coração estão conectados, você volta a assumir e reconhecer seu potencial, capacidade e saúde. Na realidade, estamos num constante desprogramar e reprogramar. Temos um manancial infinito de potencialidades e possibilidades para acessá-lo. Desprogramar nos liberta do que não soma. Às vezes, uma crença limitante familiar pode impactar gerações. Devemos estar abertos para avançar e efetivar estas disrupturas, acionando a neurobiologia e nos abrindo à cognição, inteligência emocional e estratégias comportamentais que possam nos reprogramar, ressignificando códigos biológicos e nos reinventando a cada dia, ao acionar o manancial infinito de possibilidades.
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