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SAO COMUNS E NATURAIS

NA VIDA - E OCASIONAL-

MENTE NECESSARIAS. Entretanto, até elas,

muitas vezes, sao dificeis e dolorosas. Mas,

vocé ja pensou em transformar a si mesmo?

Nesse contexto, estamos falando de mudan-
cas profundas de habitos e padrdes.

Quantas vezes um fumante ja tentou

parar de fumar, ou uma pessoa prometeu

emagrecer no Ano-Novo? O que torna todas

essas metas tao dificeis é "a forca do habito”.

Os héabitos fazem parte do nosso cotidia-
no e nada mais sdo do que uma maneira de
agir que foi adquirida por meio da repeticédo
promovida na rotina. O cérebro compreende
e assimila padrdes, desta maneira, muitas
decisdes sao tomadas porque a mente foi
condicionada - ou seja, foi acostumada a fazer
daquela forma. “Habitos sdo construgdes
e eles podem ser positivos ou negativos,
dependendo da influéncia que exercem na
vida da pessoa e de seus resultados. Alguns
habitos podem até se tornar vicios”, afirma
Gabriela Cosendey, psicéloga cujo trabalho
é baseado na teoria psicanalitica.



MUDAR E ESCOLHER

A mudanca envolve um processo de esco-
lha, porque, para transformar certos padrdes,
pensamentos ou comportamentos, hé a de-
cisdo e a opgdo por abandonar aqueles que
ndo servem mais. Mudar é escolher, e os dois
procedimentos sdo dificeis. Segundo Gilberto
Ururahy e Eric Albert, no livro O Cérebro Emo-
cional, "do ponto de vista das escolhas que
somos obrigados a fazer na vida, podemos
afirmar que hd uma emocéo intrinseca no ato
de decidir entre uma coisa e outra. Decidir,
de certa forma, é uma opgéo de risco (o de
se enganar)”. Por isso, existe quem fique com
a cabeca no que se pode perder, o que pode
ser uma barreira para promover mudangas
muitas vezes benéficas.

Ficar preso no mesmo e na repetigdo pode
impedir o progresso, e para saber se isso
estd acontecendo, uma avaliacdo interna é
imprescindivel. “Vocé pode sentir um des-
conforto, um mal-estar que diz que algo néo
esta nutrindo a vida, cuidando de vocé. Ob-
servar, reconhecer, escutar, aceitar e dialogar
com seus sentimentos durante todo o dia é
uma boa prética. O corpo dé toda a dica,
indica com clareza as pistas dos sentimentos
(batimento cardiaco, respiragdo, temperatura,
vontade de sair correndo, de gritar ou de ficar
e abragar)”, assinala Fabiana Maia, psicéloga
com atuagao em psicoterapia.
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Ficar preso no mesmo
e na repeticdo pode
impediir o progresso,

e para saber se isso
estd acontecendo, uma
avaliacdo interna é
imprescindivel

SEMPRE PARA MELHOR
A mudanga sé vai se concretizar se a ne-

cessidade que vocé sente de mudar for mais
forte do que aquilo que o impede. Olhar a
realidade sob uma nova perspectiva pode trazer
uma felicidade inesperada, um novo leque de
possibilidades, de sonhos e objetivos que antes
estava encoberto.

Além disso, é importante notar que o lado
emocional também faz parte da nossa psiqué.
De acordo com a obra de Gilberto Ururahy e
Eric Albert, “compreende-se as coisas antes
pelas emogbes do que pela inteligéncia. Por
exemplo, sentimos medo antes mesmo de
entendermos a natureza do perigo”. Tendo
em vista 0 poder que essa parte tem sobre nds,
podemos entender como é dificil enfrenté-la
para mudar, porque sdo as emogdes que nos
incentivam a busca do prazer e do conforto,
evitando o esforco. “Quando estamos bem
emocionalmente, temos mais energia para seguir
adiante e enfrentar os desafios do dia a dia, e
permanecemos mais motivados para alcancar
nossas metas, e esse processo demanda mui-
tas vezes de persisténcia e paciéncia”, analisa
Marcelo Katayama, médico cirurgido, terapeuta
e instrutor de treinamentos do Ndicleo Ser. Por
esse motivo, um processo de mudanga precisa
estar alinhado ao que vocé sente.

PARA AJUDAR O LADO RACIONAL

Para mudar e sair da zona de conforto, ter
foco, racionalidade, parar para pensar e assumir
o controle das agdes sdo pontos importantes.
Nesse caso, a meditagdo pode ser uma aliada.

Tudo porque essa prética ativa o cortex
pré-frontal, uma regido do cérebro associada
ao comportamento e também a raciocinios
mais complexos. Ou seja, meditar pode elevar
o nivel de desempenho do cérebro, auxiliando
a forca de vontade.
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COMO MUDAR?

Profissionais ddo dicas:

“Focar na atengdo, presenga e ampliagdo da consciéncia. Reconhecer cada vez
mais os didlogos internos, os pensamentos que ocupam a mente, os sentimentos
que fazem o corpo reagir e se perguntar: do que eu preciso agora?

Rede de apoio também é muito importante. Construir uma rede de pessoas com
as quais vocé pode se vulnerabilizar, expressar-se da forma mais auténtica possivel
e que confia que receberd uma escuta de qualidade, empética e ndo julgadora”,
aconselha Fabiana Maia.

“Através do autoconhecimento, conseguimos reconhecer o que é necessario
modificar em nés mesmos. A terapia é um excelente recurso para isso, pois ndo é
um tratamento apenas para quem tem doengas emocionais e psicossomaticas. Ela
promove a ampliagdo da satide e, com isso, ajuda a evitar possiveis somatizagoes,
pois o individuo fica ainda mais fortalecido”, recomenda Gabriela Cosendey.

“Para conseguir concretizar as mudancas planejadas é preciso, em primeiro
lugar, ter o propésito muito claro — ou o porqué — se deseja mudar. E importante
que o individuo reflita sobre os reais beneficios que a mudanga ird gerar e quais
sdo as outras pessoas que podem também se beneficiar com o resultado gerado”,
comenta Marcelo Katayama. Ele ainda ressalta que agir é essencial, porque uma acéo
imediata faz com que toda a energia mobilizada para a constru¢éo do planejamento
seja colocada em prética.

MODIFICAR

OS VELHOS
MODELOS
“Nossos modelos
mentais sao
reforcados pelas
estruturas que
construimos em
volta deles. A
pausa para fumar
no trabalho reforca
esse habito. Para
mudar nosso
comportamento,
temos de nos
dedicar ndo

apenas aos Nossos
modelos mentais,

mas também as
estruturas que

os mantém ali.
Essa pode ser a
parte mais dificil
do processo. Por
exemplo, muitos
programas de dieta
atendem a esse
desafio criando
sistemas sociais e
conselheiros que
reforcam o novo
comportamento”.

Trecho do livro A Forga
dos Modelos Mentais, de
Jerry Wind, Colin Crook e
Robert Gunther
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