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[ stamos a passar um periodo muito
= exigente para todos.

b Esta pandemia trouxe a nossa rea-
lidade a certeza de que poucas coisas se
mantém ainda certas ; que nada mais sera
como antes e que precisamos reinventar-
-nos. Mais do que nunca, mantermos a
clareza mental e a lucidez é fundamental.
Precisamos tomar decisdes, adaptarmo-
-nos rapidamente a uma nova realidade,
assumir novos rumos, redirecionar o foco.
Com a mudanca vem a incerteza, a davida,
o medo e, se deixarmos que este predomi-
ne, vém as mas decisdes também...
Quando o medo se instala o corpo comega
a libertar as hormonas do stress e entra
em estado de alerta preparando-se para
lutar ou fugir, como se estivessemos ain-
da nos primadrdios, e vivéssemos a iminén-
cia do surgimento de um predador que
teriamos de combater para sobreviver.
Nesse estado, o sistema nervoso simpati-
co é ativado e o sistema imunitario enfra-
quecido deixando o organismo vulneravel.
Entramos no modo de sobrevivéncia, no
qual a prioridade ndo é criar, pensar fora
da caixa, aprender, imaginar, buscar solu-
¢Oes originais, mergulhar dentro si mesmo
em busca das grandes respostas. Quando
0 N0sso corpo entra em alerta vermelho é
tempo de correr ou combater.

Mas o mundo mudou e agora, mais do que
nunca, precisamos de nos reinventar, de
ser originais, de refletir, de ter a maxima
capacidade do nosso cérebro direcionada
para o encontrar de solugdes!

Ja ndo estamos na selva e ja ndo é a imi-
néncia do predador que espoleta o stress.
Atualmente o que nos coloca nesse estado
é, sobretudo, a cafeina e a nossa percec¢do
da pressdo e urgéncia! Ficamos obceca-
dos com o tempo e a percegdo que temos
é que estamos constantemente no risco
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de ficar para tras, de ndo ter tempo para
tudo o que temos que fazer, de que ndo
vamos estar a altura dos desafios com que
nos deparamos...

Cada vez mais o stress que sentimos in-
depende das situacdes geradoras e tem
muito mais a ver com a forma como deci-
dimos, mais ou menos conscientemente,
interpretar, categorizar e significar essas
situacoes!

Se percecionamos uma nova realidade

do sistema nervoso responsavel pelo des-
canso, pela digestao, pela reparacdo e re-
producdo), e isso consegue-se através de
expira¢oes longas.

Para sair do estado de stress, precisamos
tornar-nos conscientes da nossa respira-
¢do; fazer respiracbes nasais (inspirando
e expirando pelo nariz), diafragmaticas
(quando inspiramos o abdémen é projeta-
do para fora, e quando expiramos é con-
traido para dentro), com um ritmo cons-

como um problema, como uma dificulda-
de, com previsdes negativas, desencadea-
mos como resposta todos os maleficios do
stress; mas se a mesma situagdo for obser-
vada pela dtica do desafio, desencadea-
mos entusiasmo, criatividade, capacidade
de realizacdo e uma tomada de decisdo
baseada ndo no medo, mas num mindset
vencedor!

Se queremos lidar com tempos de mudan-
¢a precisamos de pensamentos construti-
vos virados para a procura de solugdes, de
uma nova forma de sentir transformando
o medo poder, de uma nova forma de agir.
Queres uma dica poderosa para comega-
res a mudar ja a tua resposta ao stress e
preparares-te para esta época tdo desa-
fiante?

Vou-te contar um segredo: ao nivel fisico,
guando estamos com o sistema nervoso
simpdtico em dominancia (o tal da luta
ou fuga), a Unica coisa que a ciéncia hoje
sabe que nos tira disso, é ativar o sistema
nervoso parassimpatico (o outro brago

tante (que envie um sinal ao cérebro de
que tudo esta regulado, de que estamos
em seguranga), e com expiragdes mais
longas que as inspira¢cdes (uma vez que
guando expiramos ativamos o sistema
nervoso parassimpatico).

Algo simples, ao alcance de qualquer um
mas extremamente transformador!
Averdade é que quando regulamos o bater
do coragdo estabilizamos o nosso estado
emocional. O medo é uma emogdo. Stress
é apenas outra palavra que usamos para
o medo de algo que achamos ndo poder
controlar. Cada emogdo tem uma forma
muito especifica de bater do coragdo e ao
torna-la ritmada e profunda saimos do es-
pectro do ritmo do medo e entramos num
estado de bem estar. Ao final de poucos
minutos as diferencas fazem-se sentir, e
treinando 10 a 20 minutos todos os dias
comegamos a recondicionar a resposta do
nosso sistema nervoso por completo!

Se gostaste desta dica, prepara-te porque
em cada nova edi¢3o trazemos mais!
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