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Saudacodes e introducéao
as afirmacoes

EM SEMPRE ¢é facil manter o cérebro

N humano em paz. Dependendo da quan-

tidade de solid3o e de trauma emocio-

nal sofrido, é possivel que o cérebro se

tenha habituado a ser implacavelmente autocritico e

a culpar-se constantemente. Infelizmente, embora

estes habitos facam sentido e tenham a fun¢do de nos

manter seguros e de nos ajudar a melhorar, na ver-

dade n3o contribuem para o nosso bem-estar a longo

prazo. Pelo contrario, estes padrdes de pensamento

aumentam os niveis de ansiedade e stress, deprimem

o sistema imunitario e impedem-nos de interagir
plenamente com o mundo.

A Dboa noticia é ser possivel alterar esta tendéncia
cerebral através da ressonincia — a poderosa com-
binacio de compreensdo e carinho. A ressonincia
permite que o cérebro se torne num espaco positivo e
acolhedor onde podemos viver. Comecam a fluir neu-
rotransmissores favoraveis que melhoram o estado de
espirito, a energia e os relacionamentos. A autocritica
e a culpa implacaveis desaparecem e sio substituidas

SAUDACOES E INTRODUGAO AS AFIRMACOES - 7



por eficacia, nova capacidade de enfoque e novas com-
peténcias para sonhar e descansar. Esta alteracio ocorre
pensamento a pensamento e uma conexao neuronal
de cada vez.

Isto significa que os pensamentos que temos sobre
nos proprios, sobre a nossa vida e o nosso futuro sao
importantes. As palavras que utilizamos no nosso
discurso interno fazem diferenca. Somos tentados a
pensar: «Oh! E tao facil! S6 tenho de mudar as pala-
vras do meu discurso interno.» Embora seja parcial-
mente verdade, se utilizarmos palavras completamente
contraditérias em relacdo aos nossos sentimentos
esta pratica torna-se muito esgotante. E, portanto,
necessario manter um equilibrio entre o reconheci-
mento dos verdadeiros sentimentos — que podem
incluir sofrimento, raiva, vergonha ou medo — e o
tipo de palavras que nutrem o aumento de neuro-
nios — as que tornam os cérebros em locais agrada-
veis para se viver, ao mesmo tempo que favorecem
a resiliéncia.

Uma maneira de nutrir o aumento de neurénios
favoraveis é a criacdo de afirmacbes — expressoes
positivas que encorajam autoaceita¢dao, amor-proprio,
enraizamento pacifico e esperanca a nivel profundo.
Este livro fornece varias afirmagdes que podem ser
usadas como ponto de partida para o reconhecimento
e a criacdo de declarac¢des que alterem o cérebro.
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A investigac¢io revela que o ser humano considera
as afirmacdes prazerosas e que estas podem reforcar o
sistema cerebral de recompensas!. Claro que temos de
gostar realmente delas para que tal aconteca. Um fator
importante para retirarmos satisfa¢do das afirmacoes
é certificarmo-nos de que elas vao ao encontro dos
nossos valores. Faca uma pausa e pergunte a si mesmo:
«Parece-me correto enveredar por um ponto de vista
positivo sobre mim e sobre o mundo? Estou disposto
a aceitar como tudo tem sido tao dificil? Estou igual-
mente disposto a assumir a responsabilidade pelo modo
como a voz interna do meu cérebro tem sido negativa
e a procurar formas mais Uteis e carinhosas? Estou
disposto a deixar que as palavras ajudem a restaurar o
meu sentimento de competéncia e a conectar-me com
os meus valores mais profundos?» Se for possivel,
autorize-se explicitamente a tentar esta abordagem
de autoapoio e aperceba-se de como funciona para si.

Assim que der a si proprio a autorizagdo necessaria
para avangar, a ativacdo do centro de recompensas
cerebral pode diminuir a dor e permitir pensamentos
diferentes sobre o futuro. As afirmac¢des podem tam-
bém mudar a forma como o cérebro pensa sobre si
mesmo. J4 se verificou que as afirmacoes ajudam na
transicdo da paralisia para a acdo, a diminuir o stress,
a ampliar o bem-estar e a melhorar o desempenho
académico?.
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Esta obra esta dividida em 12 temas relacionados
com os tempos conturbados que vivemos. Cada um
dos temas apresenta seis ou mais assuntos distintos
que abordam diversos aspetos de cada tema. Na pagina
da esquerda encontram-se reflexdes e na da direita
as afirmacdes tradicionais. As questdes, ou reflexdes,
estimulam o aprofundamento de cada tema. Respon-
derd sim a algumas e nio a outras. Os investigadores
chegaram a conclusio de que o autoquestionamento,
especialmente se recorrer ao primeiro nome durante
a pratica, ajuda o cérebro a dar prioridade ao eu de
maneiras que acalmam a pessoa. Se as reflexdes n3o
lhe parecerem adequadas para si, certifique-se de que
utiliza outras que lhe parecam mais apropriadas, para
que possa descontrair e receber as afirmagdes na sua
plenitude. As afirmag¢des podem ser utilizadas de
maneiras diversas. Recomendo que va experimen-
tando até descobrir o momento e a frequéncia certos
para si. Os momentos em que estamos mais vulnera-
veis a voz automatica do cérebro sdo aqueles em que
maior satisfa¢io retiro das afirmagdes: ao acordar,
durante os rituais de autocuidados de manhai e a noite,
quando estou a conduzir ou a lavar a lou¢a ou quando
estou numa fila. Pode experimentar colar notas nos
espelhos, tirar fotografias com o telemoével das suas
afirmacoes favoritas, para poder revé-las mais tarde
quando estiver fora de casa, ou manter sempre um
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bloco de apontamentos na mesa de cabeceira. Quando
se aperceber de uma frase que é mais poderosa para si,
utilize-a sempre que puder. Se for a pagina inteira a
promover a descontrac¢do do corpo, use toda a pagina.
Com o tempo pode aperceber-se que se demora mais
com um dos temas ou que todos os dias pela manha
escolhe aleatoriamente uma pagina para o ajudar a
atravessar o dia. E impossivel saber o que nos é mais
favoravel até experimentarmos.

Enquanto for avan¢ando ao longo das paginas, pode
deparar-se com uma sensacao de incerteza: sera correto
sentir alguns dos sentimentos mencionados? Todos
temos emogdes que consideramos demasiado pesa-
das ou momentos em que parece que estamos a ser
assolados por demasiadas emo¢des a0 mesmo tempo.
Estes limites s3o impostos pelo mundo em que vive-
mos e, em parte, quando sintonizamos a forma como
sentimos e a quantidade de sentimento com os habitos
dos outros elementos dos grupos em que estamos inse-
ridos, ficamos com a sensagdo de que pertencemos a
estes mundos. Este livro oferece-lhe uma comunidade
Unica de sentimento, um espago seguro para tomar
consciéncia e nomear a sua verdadeira experiéncia
pessoal destes tempos dificeis. Se possivel, permita-
-se nomear a sua verdade enquanto 1é e sentir o que
realmente sente, pois esta pratica ajuda-lo-a a tirar o
maior partido desta obra.
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NOSTALGIA

SENTE SAUDADES da vida relativamente

pacifica anterior aos tempos tumultuosos que
atualmente vivemos? Sente saudades de apenas

ter de se preocupar com questdes pessoais

em vez de se inquietar com o mundo inteiro?
Anseia desesperadamente pelo antigo movimento
inconsciente ao longo dos dias, sem ter de avaliar
cuidadosamente cada a¢3o para evitar perigos
contra si proprio, aqueles que ama ou danos contra
os ecossistemas do mundo? Existem momentos
em que daria tudo para regressar a inocéncia,
mesmo se a inocéncia, na realidade, mais nio
fosse do que ignorancia? E ao mesmo tempo deseja
que o mundo fosse realmente melhor em vez

de apenas pretender ser melhor? Defende
mudancas que reduzam a injustica sistémica

e que garantam que todas as vozes importam?
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ERMITO-ME REPOUSAR e descansar
P completamente no mundo como ele
é. Aceito o momento presente e a
verdade do seu tumulto e consigo,
ainda assim, rejuvenescer a cada inspiragao. Reclamo
a minha vida nestes tempos tumultuosos como Unica

vida quotidiana e esfor¢co-me por ter momentos nos

quais a minha Unica preocupacao é a minha experiéncia

pessoal. Permito-me igualmente ter momentos em
que me preocupo com o mundo e com todos os que
nele vivem, e momentos em que ndo me preocupo
com nada. Reconhego que a minha vida pessoal esta
interligada a vida do mundo e afirmo que a minha
preocupagdo emana do amor pela vida. Sintonizo-me
com o que importa e permito-me trabalhar em prol
da mudanca e receber o nutrimento da prépria vida,

do préprio amor.

VIVER COM O CAOS E A INCERTEZA
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IMPREVISIBILIDADE

E DIFICIL PARA Sl aceitar a imprevisibilidade?

Tem de saber o que esta a acontecer para se poder
imaginar no futuro? Se anseia por previsibilidade,
tem de se lembrar da previsibilidade do seu
batimento cardiaco? Sente necessidade de encarar
o momento presente com certeza suficiente para o
ajudar a avancar? Quando se apercebe que daqui
a um minuto é possivel que ainda esteja sentado a
ler estas linhas, ou que consegue prever pelo
menos este tipo de futuro, o seu corpo descontrai-
-se ao saber que o conhecimento do préximo
minuto é possivel? E ao sentir a proxima hora
consegue vislumbrar um pouco do que acontecera
e o seu corpo descontrai-se com esta réstia de
previsibilidade? E igualmente possivel que tenha
uma ligeira sensac¢io de que consegue vislumbrar
o futuro; esta sensagdo oferece-lhe algum tipo

de descontracio, de conforto?
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OSSO NAO SABER o que o futuro trara
P mas permito ao meu eu ressonante

esperar no futuro por mim. Encontrarei

o futuro e a mim préprio quando &
chegar, acontecga o que acontecer, com compaixao,
compreensao e carinho. Envio-me para o futuro
para me encontrar comigo nos limites daquilo que
desconhego. Dou a mao a mim mesmo enquanto
damos o primeiro passo para o desconhecido e tenho
fé na minha capacidade de utilizar as minhas forcas

e os meus dons para enfrentar tudo, venha o que vier.

VIVER COM O CAOS E A INCERTEZA
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IRRITABILIDADE

SENTE-SE CONSTANTEMENTE frustrado com

o que lhe acontece? Gostaria que o mundo

fluisse tranquilamente? Contudo, o fluxo é tao
improvavel que nomea-lo é como nomear um
sonho impossivel? As interrupgoes, retrocessos

e fracassos desta vida fazem-no sentir-se como

se estivesse a enlouquecer? Sente-se exausto

com a sua insatisfacio implacavel? Questiona-se
se todas estas frustracdes sao resultado de nio ser
suficientemente bom e que, se fosse uma pessoa
diferente, tudo correria as mil maravilhas?
Gostaria de ter um gestor de palco nos bastidores
da sua vida para gerir os aderecos e resolver

as imperfei¢cdes no decorrer dos acontecimentos?
Gostaria de nem reparar nos bloqueios do fluxo?
Uma vez que ignorar os bloqueios e pura

e simplesmente avangar é demasiado impossivel,
deseja ao invés uma fonte inesgotavel de paciéncia?
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INTO AFETO E CARINHO por mim,
S mesmo quando estou irritado
com os bloqueios e obstrugdes
na minha vida. Valorizo o amor que
sinto pelo fluxo e o desejo de que tudo decorra

tranquilamente. Concentro-me na minha respiragdo

nos momentos de irritagdo ou quando sinto a irrupcéo

da raiva subterrénea e deixo que ela me oriente em
direcao aquilo que amo. Admito a minha exaustao
e convido-me a avancar tdo lentamente quanto
necessario e a respirar tdo profundamente quanto
carego, nunca esquecendo que os obstaculos do
caminho sdo meras obstruces e ndo simbolos

de ameacas vitais.

VIVER COM O CAOS E A INCERTEZA
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MEDOS E REPERCUSSOES

ALGUMAS DAS ACOES e decisdes alheias por vezes
assustam-no? Fica alarmado com a inconsciéncia
das pessoas? Adoraria viver num mundo em que
toda a gente pensasse no impacto que tem sobre
os outros? Onde existisse respeito mutuo?

Um mundo onde as pessoas até se apercebessem
de que os seus medos tém repercussoes? Tal parece
as vezes tao impossivel que até gostaria de viver
num mundo onde nio existisse mais ninguém?
Adoraria viver, nem que fosse apenas por um dia,
num mundo repleto de bondade, consciéncia,
imaginacao e generosidade?
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STOU ENRAIZADO e centrado,
E mesmo quando os outros n3o estio.

Derivo de um espaco calmo no centro

do meu ser, onde posso ser consciente

sem ter de estar sempre vigilante. Estou disposto

a ser amado pelos seres humanos com o seu desejo
irritante de obrigar os outros a fazerem o que eles
querem e estou disposto a ama-los de volta.
Quando as pessoas estao a agir de modo que
considero perigoso ou controlador, sempre

que possivel retiro-me. Posso escolher a velocidade
Com gue me MOVO e se quero parar e esperar

que as pessoas e as situagdes perigosas passem.
Dou prioridade a mim préprio e a minha seguranca
e avanco com paciéncia, leveza, fluidez e sentido

de humor.

VIVER COM O CAOS E A INCERTEZA
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MEDO DA «NOVA
NORMALIDADE»

QUANDO O MUNDO esta virado do avesso

com stress e traumas, e se instala uma «nova
normalidade», deseja que a nova seja melhor

do que a antiga? O modo como as coisas se

estdo a cristalizar preocupa-o? Sente inquietacao
com perdas de liberdade, escolha, consciéncia

e flexibilidade? Anseia pelo regresso da confianga?
Gostaria, s6 por um momento, de poder acreditar
na antiga narrativa de que todas as mudancas sdo
para melhor? E quando se depara com mudangas
que nos deixam ainda pior, todas as células

do seu corpo protestam contra estas alteracoes?
Tem saudades de ver a criatividade e a generosidade
humanas a revelarem-se verdadeiramente

e darem forma ao nosso futuro?
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O companheiro ideal para navegar
pelas dificuldades do diaa dia

Vivemos tempos conturbados e instaveis. Os problemas que
enfrentamos sao dificeis, dos pessoais aos mundiais. Este livro
leva-lo-a numa viagem de autocompaixao, lembrando-o de que,
apesar do mundo turbulento, conseguira encontrar dentro de si
espacos cheios de amor que lhe proporcionarao dias plenos de
alegria e de satisfagao.

Baseada nos estudos da neurociéncia sobre as afirmagoes positivas
e 0s seus impactos no crescimento de novas conexodes neuronais,
esta obra esta dividida em diversos temas, desde a saude, ao
trabalho e a familia:

Sensacgdo de impoténcia e panico « Preocupagdes alimentares
» Excesso de trabalho « Discordia familiar « A crise climatica
« Nao conseguir dormir « Os efeitos das redes sociais « Dependéncia
financeira « e muitos outros

As reflexdes e afirmagoes sobre cada tema encorajam carinho-
samente a aceitacdo da vida tal como ela é, valorizando as suas
proprias forcas e ajudando-o a reconhecer os seus dons e recursos
inatos através do poder da resiliéncia e da gratidao.

Mais de 100 afirmac¢oes alicercadas na neurociéncia
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