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Os praticantes de Feng Shui estio
transformando suas vidas por meio
das técnicas dessa arte milenar.

As mudancgas sao incriveis.

Aqueles que o praticam relatam
melhoras significativas em suas
vidas, na saude, no trabalho e
carreira, na vida familiar, em relacio-
namentos,nas finangas e até no seu
reconhecimento como profissional.

Cris Paola da o passo a passo
e traz as ferramentas necessarias
para isso. Vocé pode simplesmente
rearranjar o que tem em casa ou
no escritorio, gastando pouco ou
nada, e aumentar a energia e a har-
monia de seu lar.

Se vocé quer dar uma ativada na
sua vida, este livro foi escrito para
vocé. Inicie ja suas novas conquistas
e mude sua vida para o préximo
patamar.

Aprenda a falar o idioma da
energia no ambiente e seja rodeado
de bons fluidos por todos os lados,
conquistando tudo o que deseja.

Seja feliz e tenha uma vida bem-

sucedida!

CRIS PAOLA

lsua casa tem

GUIA PRATICO DE FENG-SHUI

Feng Shui é como um novo idioma: depois que o aprendemos,
¢ impossivel viver sem ele.
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Vocé ndo precisa ter sucesso para ser feliz, mas precisa ser feliz para ter sucesso.

ALBERT ScHWEITZER (1875-1965), tedlogo, fildsofo e médico franco-alemdo

O Dragdo - simbolo de protecdo mdxima,
poder, prosperidade e abunddncia.

A representagdo da energia em movimento.
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PREFACIO |

screvo este prefacio na posigdo de observador privilegiado. Tenho
a honra (e a sorte) de estar casado com a Cris ha mais de 35 anos.

Nesta longa jornada, presenciei sua busca incessante por
respostas do porqué algumas pessoas sdo bem-sucedidas em vérios
aspectos de suas vidas, seja financeiro, satde, harmonia, bem-estar
pessoal e tantos outros, e outras nio, apesar de se esfor¢garem. Ela veio
se aperfeicoando nos conhecimentos de Feng Shui nestes 35 anos de
formagdo como arquiteta e recentemente com sua pés-graduagdo de
Neuroarquitetura, se tornando assim, uma das grandes referéncias
na aplica¢do moderna do Feng Shui no Brasil.

Com olhar agugado e vasta experiéncia, Cris nos ensina que o
Feng Shui vai além de uma pratica estética: trata-se de uma filosofia
de vida, que pode ser aplicada de forma acessivel a todos nés. Cris
Paola nos lembra que a harmonia entre o espago e o ser é a chave para
criar um ambiente que nio sé reflita nossos desejos, mas também nos
apoie em nossa jornada de autoconhecimento e bem-estar.

Quando comecei a entender o que ela ensinava sobre o Feng
Shui, ndo imaginava o impacto profundo que teria na minha vida.

Assim como Jon Kabat-Zinn nos convida a viver com atengdo plena
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(mindfulness) Cris nos ensina neste maravilhoso livro, a estarmos
presentes e atentos, para harmonizarmos nossos ambientes por meio
de intuigdo e intengdes. Mestre Lin Yun, um dos grandes sabios que
contribuiram para a tradigdo do Feng Shui, costumava dizer que “a
energia do espa¢o molda a energia da alma”. Esse pensamento ecoa
no que muitos de nés sentimos ao ajustar nossos lares com pequenas
mudangas, mas que podem trazer grandes transformagdes internas.

Ao longo de sua carreira, Cris Paola se tornou uma figura
indispensavel no cendrio do Feng Shui no Brasil, compartilhando
seu vasto conhecimento com um publico cada vez mais amplo.
Por meio de centenas de videos esclarecedores sobre Feng
Shui e Neuroarquitetura, Cris tem conseguido desmistificar
conceitos complexos, trazendo as praticas milenares ajustadas a
insights modernos para a vida cotidiana de milhares de pessoas.
Sua abordagem pratica e acessivel, aliada a sensibilidade para
compreender como os ambientes afetam nossas emogdes e bem-
estar, faz dela uma verdadeira pioneira.

O trabalho da Cris ndo sé transforma espacos, mas também
a forma como enxergamos a conexdo entre nosso corpo, mente e
ambiente ao redor.

Ela nos mostra, de maneira simples as conexdes entre Neuro-
arquitetura e Feng Shui, destacando como ambas as 4reas podem
trabalhar juntas e criar ambientes mais saudaveis e harmoniosos. A
Neuroarquitetura, amplamente explorada por Cris Paola, é o campo
onde a Neurociéncia e a Arquitetura (e, por extensdo, o Feng Shui) se
encontram, estudando como os espagos influenciam nossas atitudes,

sentimentos e comportamento.
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Espero que este livro nédo sé o inspire a transformar seu espago,
mas também a ver, como o Feng Shui, aliado a Neurociéncia, ¢ uma
poderosa ferramenta para promover o equilibrio entre nosso mundo
interno e externo.

Que nas préximas paginas, vocé encontre maneiras praticas de
aplicar essa técnica e, ao fazer isso, descubra a harmonia que surge
quando suas intengdes estdo em perfeita sintonia com a energia do

€Spago que O cerca.

Com orgulho, do seu marido e admirador

Eraldo de Paola



PREFACIO 2

uando conheci a Cris Paola e sua abordagem ao Feng Shui,
percebi imediatamente a profundidade do seu trabalho, o que reforgou
um pensamento importante meu de que transformar positivamente o
espago em que vivemos é uma forma poderosa de melhorar nossas vidas.

Cris ndo apenas traz os principios milenares da arte do Feng
Shui, mas o faz de maneira pratica e acessivel, permitindo que qualquer
pessoa, sem importar sua familiaridade com o tema, possa aplicar as
técnicas ensinadas e desfrutar dos beneficios surpreendentes.

Ao longo dos meus mais de 20 anos como mentor e terapeuta,
compartilho de um conceito da psicologia ambiental que afirma que
o ambiente influencia muito na satide mental do ser humano. Assim,
percebi que mudangas no local em que vivemos e trabalhamos alteram
nossa energia, produtividade e bem-estar de modo integral.

Em Sua Casa Tem Alma, a Cris nos guia de forma clara e objetiva,
mostrando que podemos reconfigurar nossos espagos para que o fluxo
de energia que existe no universo nos apoie em todas as areas.

Este livro vai além de ser um manual prético sobre organizagio
de ambientes — ele é um convite para a transformacgdo positiva

completa de seu lar, com reflexo nas pessoas que nele habitam. Dessa
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forma, Cris nos mostra que, ao harmonizar os locais onde vivemos,
estamos criando as bases para o sucesso, o equilibrio e a prosperidade.

Caso vocé esteja buscando mais harmonia em sua casa, ou pro-
cura construir relacionamentos plenos e felizes, ou até mesmo viver
uma vida com novas oportunidades no trabalho, as técnicas descritas
neste livro, sdo ferramentas certeiras para catalisar essas conquistas.

Eu acredito que o sucesso de qualquer projeto, seja ele pessoal
ou profissional, comega no aspecto mental. Entretanto o ambiente ao
nosso redor desempenha um papel preponderante no fortalecimento
ou no bloqueio da energia universal, influenciando de maneira deter-
minante nossa energia pessoal e o desempenho de nossa mente.

Cris Paola, com sua vasta experiéncia e conhecimento, nos
ensina a falar o “idioma da energia” de maneira muito enriquecedora,
oferecendo solugdes acessiveis e de ficil implementagio.

Este livro é um presente repleto de dicas positivas e, em
cada pédgina, vocé sentird o potencial de transformacgdo nas suas
maos, o que certamente ira alinhar sua vida com ainda mais satde,
prosperidade e paz.

Eu convido vocé a embarcar nessa jornada de aprimoramento,
comegando com ajustes sutis, porém fundamentais nos seus diversos
ambientes. Os resultados, como a Cris nos garante, serdo rapidos,
impactantes e duradouros.

Boa leitura, e reitero meu desejo de um caminho préspero a sua
frente.

Marcelo Homci

Mentor e terapeuta



NOTA AO LEITOR
Esse livro segue uma logica de entendimento
da energia que nos cerca, como somos capazes
de ativa-la e utiliza-la em nosso beneficio, para
depois passar para o aprendizado passo a passo
do Feng Shui — a energia distribuida em um

ambiente de acordo com seu morador.

Em alguns momentos utilizo a técnica de
repeticdo de algumas informagdes importantes,
para que o leitor possa fixa-las e melhor assimilar

o contetido deste livro.
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INTRODUCAO

Cris Paola por Cris Paola

Minha descoberta do Feng Shui e como cheguei até aqui!

a vida sempre fui curiosa. Paulistana, classe média, filha de
advogados e segunda de quatro irmaos, fui criada em um colégio
de freiras e cresci sob os dogmas da Igreja Catélica Romana. O
que ndo me impediu de, mais tarde, buscar por respostas noutras
fronteiras espirituais.

Quando cheguei a idade de escolher uma carreira profissional,
preferi ndo seguir o caminho dos meus pais. Nem o da minha irm4,
Cecilia, que aquela altura cursava Medicina. Escolhi a Arquitetura, ja
que, desde muito cedo, adorava rearranjar os méveis de casa, numa
espécie de disputa com meu pai, meio resistente a mudangas. Eu
sempre acabava vencendo, com meu jeito conciliador, mas determinado.

Funcionava assim: eu tinha na minha irma cagula Maria do
Carmo, a Cac4, minha mais leal cimplice. Assim que comecei a ganhar
meu dinheiro dando aulas particulares, passei a “investir” na compra
de tecidos — com os quais eu estofava as cadeiras e sofas de casa —e
em papéis de parede — que transformavam totalmente os ambientes de
uma hora para outra. Papai enlouquecia momentaneamente quando
chegava do trabalho e encontrava tudo transformado. Mas logo era

obrigado a ceder ao fato consumado.
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Porém, no meio do caminho entre mim e a faculdade de
Arquitetura, havia a catedra de Desenho. Prestei o vestibular em
1980, mas levei bomba justamente no desenho. O jeito foi optar
por uma segunda opg¢do e me matriculei no curso de Comunicagdo
Visual, com énfase em artes visuais de todas as naturezas. Tiro
certo! Logo fiquei craque com lépis, pincéis e penas na méao. E
depois de um ano finalmente passei para Arquitetura. Fiz as duas
taculdades ao mesmo tempo, onde me tornei assidua participante
de tudo que uma universidade tem a oferecer a seus alunos.
Durante minha jornada, provei das comidas macrobidtica (uma
moda daquele tempo, mas a qual néo aderi) e vegetariana; comecei
e parei de fumar, tudo em nome da curiosidade e na busca por um
caminho de ética e coeréncia na vida.

Testei todas as formas de me alinhar com meu discurso. Ser
arquiteto é interpretar as necessidades das pessoas e da coletividade,
ao ordenamento do espaco, a concepgdo e execucgdo das constru-
¢des, lembrando sempre de respeitar o planeta, as pessoas e de ser
sustentével.

Seis anos depois, em 1986, eu era uma arquiteta urbanista e
designer formada, pronta para exercer minhas aptiddes. Sem perder
minha alma questionadora, ativa e curiosa, seguia buscando por
novas formas de entender os muitos caminhos com os quais travava
contato. Eu queria abragar todas as formas de interagir com minhas
crengas e desmistifica-las. Percorri do Catolicismo ao Espiritismo, até
a Igreja Messianica, passando por praticas esotéricas, como leitura de
Taro6 e até do Candomblé, sem aderir totalmente a nenhuma dessas

experiéncias , mas respeitando todas.
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Paralelamente, trabalhava na minha area profissional e me
tornei parte da equipe de arquitetos do Citibank, onde permaneci por
oito anos. Nos dois Gltimos, atuei como trainee e tive a oportunidade
de passar por diversas dreas do banco, incluindo Gestdo, Marketing
e Investimento. Foi minha primeira e grande escola de profissiona-
lismo, na qual aprendi grandes li¢des. E, também, onde conheci meu
marido, Eraldo. Em 1990 nos casamos e tivemos trés filhos: Eraldo,
Mariana e Eduardo.

Um ano antes do casamento, nos mudamos para o Rio de
Janeiro. Eraldo é carioca, e o Citibank o transferiu de volta a sua base
de contrato. Os anos no Rio foram os melhores da minha vida, pois
me tornel uma carioca de espirito e coragdo. Profissionalmente, tive
que comegar do zero, mas a Cidade Maravilhosa trouxe calor, cor e
descontragdo a0 meu processo criativo.

Por ter aprendido muito sobre Marketing na época do banco,
foi no Rio que abri minha agéncia de publicidade e criei uma revista
amplamente conhecida na Barra da Tijuca, onde as principais
empresas e profissionais de diversas dreas eram divulgados. Mantive
a arquitetura como atuagio paralela, projetando para um grupo de
investidores. E foi 14 no Rio que fiz minha capacitagido na arte do
Mahikar: (Luz Divina ou Luz Verdadeira), um movimento espiri-
tualista baseado no Budismo. Essa pratica consiste em aplicar a
Luz Divina através da imposigdo das mdos, muito similar ao Jhorei
e ao Reiki. A chamada “imposi¢do das maos” foi disseminada pelos
Japoneses, e naquele momento eu ja sabia que a energia esta em tudo,
embora ainda ndo fosse capaz de aplicar esse conhecimento de uma

forma técnica no meu trabalho.
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Meu caminho de boas energias estava se formando.

Retornamos a Sao Paulo no final de 1999, e mais uma vez me vi
recomegando. Aqui montel meu escritério de Arquitetura e comecel a
atender. Em uma dessas ocasides, um cliente de Brasilia que estava se
mudando para Sdo Paulo solicitou também a aplicagdo da técnica do
Feng Shui. No entanto, naquele momento eu nio tinha ideia do que
ele estava falando.

“Feng o qué? Shul what?”.

Decidi pesquisar sobre o assunto para poder atender esse cliente.
Vale ressaltar que naquele tempo a internet ainda engatinhava e ndo
existiam buscadores como o Google. Portanto, as pesquisas ainda
eram feitas principalmente em livros fisicos, nas bibliotecas. Logo
encontrei alguns dos pioneiros na pratica do Feng Shui no Brasil. Fiz
os dois cursos disponiveis na época e li toda a literatura disponivel,
ndo apenas em portugués, mas também em inglés e espanhol.

Naturalmente, como foi minha primeira aplicagdo para um
cliente, surgiram algumas insegurangas. No entanto, o resultado foi
surpreendente. Além do apartamento ficar esteticamente perfeito,
estava harmonizado. Para minha surpresa, o cliente, que até entéo
estava divorciado, encontrou uma parceira apdés a aplicagdo do
Feng Shui, com quem mais tarde se casou. Com esse sucesso inicial,
convencida da importéncia da corre¢do energética, passei a aplicar a
técnica em todos os meus projetos e reformas, embora ainda buscasse
o maximo de entendimento na sua utilizagio.

Foram trés longos anos de aprendizado, buscas e pesquisas,
quando fui apresentada a obra do mestre chinés Thomas Lin Yun,

ninguém menos que o introdutor do Feng Shui no Ocidente. Tive

30

acesso a um livro escrito por David Daniel Kennedy, com pretécio
do Mestre, e apds a leitura desse livro tudo se tornou mais claro e
tacil para ser colocado em préatica. Daniel virara seu discipulo, pois
naquela época, por volta nos anos 1990, era um empresario que havia
perdido tudo e foi em busca do Feng Shui para se reerguer. O sucesso
da corregdo da energia pelas midos do Mestre foi tamanho que ele
passou a escrever livros para fazer com que todos tivessem acesso
a ferramenta para uma vida melhor. Ele se transformou entdo em
consultor e palestrante, correndo o mundo para falar dos beneficios
do Feng Shui. E em 1995 fundou o Complete Reality Institute, que
fornece treinamento avangado em Feng Shui.

A partir dessa época me senti cada vez mais confortavel em
aplicar a técnica para meus clientes, e isso se tornou uma marca
registrada do meu escritério. Nenhum projeto sai daqui sem essa
aplicagdo, considerando a disposi¢do dos méveis para que a energia
flua e favoreca a vida dos moradores. Essa abordagem se incorporou,
e 4 faz parte de mim e do meu trabalho.

N3ao ha como ser diferente.

De 14 para c4, foi ficando cada vez mais claro o quanto isso era
importante. Criando meu préprio método alguns anos depois, defini
elementos, formas e cores e criel minha prépria apostila. Tudo que
era associado a energia toi testado e por mim aplicado. Minha sensi-
bilidade nos ambientes também mudou. Ndo houve um hotel no qual
me hospedasse onde eu ndo tenha trocado a disposi¢do dos méveis e
objetos, de acordo com a minha experiencia em energia construida.

Eu ja ndo era mais uma simples arquiteta, mas sim uma “médica

de ambientes”.
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Foi durante minha terceira gestagdo, em 2001, que decidi
diminuir o ndmero de projetos e reformas no escritério, dedicando-me
exclusivamente as consultorias de Feng Shui. Naquele ano mais de
40 consultorias foram realizadas e o resultado, muito aprendizado e
histérias boas para contar.

Hoje, trés décadas apds o inicio, posso afirmar que o professor
Lin Yun foi, de fato, meu grande mestre. Com ele, aprendi a l6gica da
aplicagdo de energia por meio da leitura do Ba’gua, com a sua inter-
pretagdo de uma maneira muito prética.

Sempre digo nas minhas consultorias que dominar a leitura do
Feng Shui se assemelha ao aprendizado de um novo idioma. Ela te
transforma numa pessoa mais sensivel e faz vocé sentir a energia de
um ambiente e perceber quando ele ndo estd bom.

Mas foi durante a pandemia da Covid-19 que decidi dar mais
énfase ao tema. Com a transig¢do para o home office e um periodo de
incertezas em diversas dreas, muitas pessoas passaram a vivenciar
suas casas de uma forma totalmente nova, ndo apenas como um
local para tomar banho e dormir. Quis ajuda-las, trazendo no
YouTube contetidos e videos sobre o tema, visando proporcio-
nar conforto e harmonia em um perfodo tdo delicado. Gragas a isso,
fiquei conhecida como especialista no assunto e por esse motivo fui
convidada para ser revisora técnica do livro Feng Shui para Leigos,
de David Daniel Kennedy, com pretacio do préprio mestre Lin Yun
(Editora Alta Books, 2021, tradugio de Eveline Machado). Vejam
voceés, 20 anos depois, eu era revisora técnica do autor de Feng Shui
para uma vida melhor (David Daniel Kennedy — 1998), que tinha com

seu livro mudado minha forma de entendimento e uso da técnica de
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Feng Shui, 14 em 2001, um marco para mim e a consagragio de um
trabalho sério desenvolvido.

Foi também durante a pandemia que decidi fazer pés-graduagio
de Neuroarquitetura, que me reestruturaria como arquiteta, sob
o novo olhar das interpretagdes do nosso cérebro, uma maquina
superpotente que percebe o espago sob o viés dos nossos sentidos e
emogoes. Na pés-graduagdo percebi diversas similaridades entre a
Neuroarquitetura e o Feng Shui, ambos enfocam o bem-estar e satde
em nossas casas.

Assim, busquei aplicar neste livro o mdximo daquilo que aprendi
ao longo destas trés décadas de arquitetura, neuroarquitetura e design
sob a luz do Feng Shui. Existem pessoas que tém medo de comegar
algo novo em qualquer idade, mas posso afirmar que nunca é tarde
para realizar sonhos e fazer aquilo por que sua alma realmente vzbra.

Neste livro vocé encontrara dicas de como identificar a alma da
sua casa, dialogar com ela e manté-la saudavel. Busquei escrever uma
obra simples, completa e acessivel a todos os publicos, e que sirva
como um manual de instrugdes para a concepgio de seus espacos.
Pode ter certeza, caro leitor ou cara leitora, que vocé nio demoraré
a sentir profundas mudangas que a energia e o Feng Shui fardo no seu
dia a dia.

Quer conhecer essa nova linguagem do morar? Entdo me

acompanhel!
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Neuroarquitetura e Feng Shui

Vocé pode ndo estar percebendo que um ambiente estd te
afetando, mas ndo existe ambiente neutro. O ambiente
construido estd ajudando ou prejudicando vocé.

SARAH WiLLIAMS GOLDHAGEN

assel muitos anos planejando fazer uma pés-graduagdo. No entanto,
a correria da vida ndo me dava tempo para realizar esse sonho. Até
que chegou a pandemia de Covid-19 e eu busquel ressignificar aquele
momento de reclusdo em algo positivo para mim.

Restava agora escolher um tema.

Obviamente, teria que ser algo relacionado a minha carreira. Foi
af que descobri a neuroarquitetura, um tema ainda pouco conhecido,
portanto, inovador, que desvenda como reagimos a um ambiente,
segundo nossos sentidos, reagdes e emogdes.

O que eu ndo imaginava ¢ que esse tema faria a jungdo da arquite-
tura com o Feng Shuu.

De modo geral, as pessoas ndo tém uma percep¢do completa
do ambiente em que habitam. Quando muito, preocupam-se apenas
com a questdo estética, ignorando as especificidades mais técnicas da
arquitetura. E, especialmente, passam ao largo dos aspectos energéticos.

A consequéncia disso é que os ambientes em que elas habitam ou
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trabalham podem estar prejudicando-as. Cada vez mais, a ciéncia avanga
e consegue interpretar e provar por meio de estudos como isso acontece.

Os resultados dos estudos de neuroarquitetura identificam
que nosso sistema nervoso recebe estimulos dos ambientes que habitamos.
Os neurdnios levam esses estimulos (visdo, olfato, audi¢do, paladar
e tato) até nosso sistema nervoso central para serem decodificados
e interpretados.

Os neuronios, por sua vez, levam as respostas até os musculos
para serem executadas e traduzirem nossos sentimentos em relagdo
a um ambiente. Isso pode acontecer de maneira consciente, mas na
maioria das vezes ocorre inconscientemente.

Os estudos atuais dos neurocientistas buscam entender como
isso esta ligado ao nosso bem-estar e satde. Isso significa que estamos
o tempo todo recebendo estimulos através dos nossos cinco principais sentidos
e, automaticamente, reagindo a eles.

E neste ponto em que entra o Feng Shui, uma prética chinesa
com mais de trés mil anos de histéria, que visa justamente tornar
qualquer ambiente ndo apenas agradavel aos olhos (nossa porgio
consciente), mas energeticamente correto, numa realidade que escapa
a nossa percepgdo superficial e atua no subconsciente.

Em comum, ambas as praticas objetivam criar um ambiente que
promova o bem-estar e a saiide mental das pessoas. O Feng Shui utiliza os
principios de equilibrio e harmonia vibracionais com base na inter-
pretagdo do I Ching, na natureza, no sentimento e na intuigdo. J4 a
neuroarquitetura se utiliza de informagoes cientificas modernas para
criar ambientes que estimulam positivamente o cérebro humano e

suas reagdes por estimulos sensoriais.
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Agora vamos discorrer sobre como cada uma dessas técnicas
atua. No caso do Feng Shui, o foco estd na for¢a dos elementos da natureza,
numa cadeia de construgdo energética légica que nos remete aos
primérdios do morar, quando os primeiros humanos escolheram as
cavernas para se abrigar e logo se viram diante de questdes bésicas,
como aquecimento e iluminagéo, conservagdo da d4gua e dos alimentos,
ventilagdo, protecdo contra as intempéries, seguranga etc.

Na pratica, todas as civilizagdes da Antiguidade acabaram por
desenvolver maneiras particulares de resolver essas questdes, mas
Joram os antigos chineses os primeiros a perceberem que havia algo além
da mera praticidade na criagdo de um lar. No entanto, ao se conhecer
suas regras, fica clarissimo que tudo no Feng Shui obedece a ordem
de ciclo de criagdo de energia e sua distribui¢do no espago, como
veremos mais adiante.

A neuroarquitetura é um campo cientifico que interliga arquite-
tura, psicologia, fisiologia e neurociéncia, estudando a relagdo entre
o ambiente construido, o cérebro humano e suas reagdes. Analisando
o cérebro humano por meio de estudos de comportamento, a neuro-
arquz'tetum se concentra em fatores como luz, som, cor, texturas, entre outros,
para criar um ambiente que estimula positrvamente o cérebro humano e
promove a sensagdo de bem-estar.

A iluminagdo, por exemplo, é um item fundamental e facil de
compreender, pois impacta diretamente na regulagdo do nosso ritmo
circadiano. O ritmo circadiano é a maneira pela qual os organismos de
todos os seres vivos se adaptam a duragio do perfodo claro durante o
dia e do perfodo escuro durante a noite, de forma a sincronizar nossas

tungoes fisiolégicas com a duragdo de aproximadamente 24 horas. A
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luz artificial pode impactar diretamente nosso organismo, e é papel
da neuroarquitetura utiliza-la de modo a nédo afetar nossa qualidade
de vida e saide.

A jungdo do Feng Shui e da Neuroarquitetura transforma nosso
espago em um ambiente saudavel, energeticamente ativado e positivo

para nosso alinhamento com a energia do Universo.
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Nosso cérebro e
Nnossos pensamentos

Os neurocientistas dizem que 95% dos nossos pensamentos
sdo controlados pelo lado subconsciente e pré-programado
da nossa mente. Ao invés de pensar de verdade,

estamos apenas assistindo um “filme” antigo.

Pam GrouT

udo o que acontece na sua vida é reflexo dos seus pensamentos e
emocgoes.

Como vimos no capitulo anterior, somos humanos, portanto, os
nicos seres capazes de saber e de entender que a Energia existe e
que podemos utiliza-la para nosso beneficio.

Segundo os fisicos, existe um campo de infinitas possibilidades, em
que vocé pode ser ou desejar o que quiser. As possibilidades estdo ao
seu alcance e sdo infinitas, bastando, para isso, ativa-las.

O que sabemos é que nosso cérebro é capaz de aprender o que
quisermos a qualquer momento. E como qualquer musculo do nosso
corpo, temos que treina-lo diariamente para que isso se torne uma
nova maneira de pensar, vamos ver como a seguir.

A constancia do pensamento cria nossa realidade, bastando,
para isso, exercitar nosso cérebro diariamente. Portanto, acreditar na
sua forga é o primeiro e mais essencial passo. A maioria das pessoas

ndo acredita na prépria capacidade de alterar a energia ao seu redor,
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e a isso chamamos de crenga limitante. Sdo as crengas limitantes que
nos impedem de ativar e de explorar nossa capacidade de harmonizar
nossa existéncia e de alterar nossos destinos.

Vamos entender este processo?

Vérios de nossos processos mentais sdo automdaticos e ocorrem
sem a necessidade de atencdo consciente. Isso inclui fun¢des como
respiragdo, controle motor e até mesmo a tomada de decisdes rapidas
baseadas em instintos e habitos.

Existe uma psicologia por tras disso. Nossos cérebros sdo como
esponjas, que absorvem tudo que se passa nos ambientes ao redor. Da
mesma forma, o que acontece nele impacta diretamente nossos cinco
sentidos, consciente e inconscientemente.

Todo esse processo se inicia quando nascemos. E os primeiros
cinco anos de vida sdo fundamentais, pois é quando formamos os
instintos mais basicos, que determinardo nossos condicionamentos

para o resto da vida.
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A questdo também é que somos ensinados desde pequenos a
limitar nossas possibilidades. Somos ensinados a ser cautelosos,
responséaveis e medrosos, criando barrezras a nossa forma de pensar.

Essa reflexdo aborda como a educac¢io e o condicionamento
moldam nossa maneira de pensar e agir, muitas vezes de forma
limitante. Desde pequenos, somos ensinados a seguir normas de
cautela e responsabilidade, o que pode nos levar a desenvolver medos
e barreiras mentais. Isso cria padroes de pensamento e comporta-
mento que se tornam automaticos, ou seja, agimos sem questionar,
presos a esses hédbitos inconscientes. Uma vez que algo se torna um
habito, ele é executado com pouca ou nenhuma consciéncia ativa.

Porém, a ideia de que 95% dos nossos pensamentos sdo
subconscientes é uma generalizagdo. Embora seja verdade que muitas
de nossas agdes e decisdes sdo influenciadas por processos subcons-
cientes, a metéafora de assistir a um filme antigo sugere que muitas de
nossas reagdes e comportamentos se baseiam em padrdes e memorias
anteriores adquiridos.

Entretanto, isso ndo significa que ndo tenhamos a capacidade de
alterar consideravelmente o cérebro ao longo de nossas existéncias,
mesmo nas idades mais avangadas.

Nio é simples nem fécil, mas nada é impossivel para nosso
cérebro, uma méquina poderosissima, capaz de determinar e mudar
0 préximo passo.

Para romper com essas limitagdes, é necessdrio criar novos
padrdes e atitudes. A mudanga exige conscientizagdo ativa e
a pratica de diferentes modos de pensar, que nos permitam sair

desse “automatico”. Isso significa que, ao modificar a forma como
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pensamos, podemos alterar o rumo de nossas vidas, ampliando
possibilidades e abrindo espago para escolhas mais conscientes e
menos restritivas.

Um processo de recondicionamento mental, aprendizagem
ou mudanga de um hébito pode ser executado facilmente, bastando
intencdo e desejo de aceitar novas informagdes na formatagdo de
novos processos de pensar e de agir, criando uma espécie de lembrete
ou amuleto, para que fique presente o tempo todo na nossa agio
consciente a mudanga que desejamos.

De acordo com a neurociéncia, se exercitarmos nosso cérebro
para um novo pensamento ou padrio de atitude, 21 dias sera o prazo
médio necessdrio que o cérebro precisa para a consolidagdo desse novo
habito ou aprendizado. A formagdo de novos habitos envolve mudangas
no cérebro, e evidentemente alguns serdo mais desafiadores que
outros, mas o fato é que ndo hd nada que ndo possamos reprogramar
no cérebro, em qualquer idade.

Para treinar seu cérebro, é preciso estabelecer metas claras e
especificas, visualizar objetivos, criar um plano de agdo, desenvolver
habitos saudaveis, praticar a disciplina e manter-se motivado e, assim,
conseguir criar um padrdo de um novo pensamento.

Algumas estratégias que vocé pode utilizar para treinar seu cé-

rebro e ajudé-lo a atingir seus objetivos.

n Estabeleca objetivos claros e especificos
E importante ter metas bem definidas e especificas, de modo que
seu cérebro possa se concentrar em alcanga-las. Certifique-se de

que seus objetivos sejam mensurdveis, atingiveis e relevantes.
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» Visualize os seus objetivos

Imagine-se alcangando seus objetivos e como serda a sensagio
de sucesso. Isso ajudara seu cérebro a criar um caminho mental

para chegar 14.

» Crie um plano de acdo

Divida seu objetivo em etapas menores e crie um plano de agdo
para alcanga-las. Isso ajudara seu cérebro a entender o passo a
passo e se concentrar nas tarefa necessarias para vocé atingir seu

objetivo final.

» Desenvolva habitos saudaveis

Hébitos saudaveis como dormir bem, se exercitar regularmente
e comer alimentos saudaveis podem ajudar a melhorar a satde
do seu cérebro e aumentar sua capacidade de concentragio e

foco.

» Pratique a disciplina

E essencial para alcangar seus objetivos permanecer focado neles,
mesmo quando enfrentar dificuldades ou distragdes. Tenha como

rotina pensar nos seus objetivos vdrias vezes ao longo do dia.

m Crie um amuleto

Sabemos que nosso cérebro a maioria do tempo esta no modo
automatico, e 1sso é necessdrio para podermos processar indimeras
taretas ao mesmo tempo. Entdo, crie um lembrete, um papel com

seu objetivo escrito, um cristal na sua mesa de trabalho, um
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cartdo com duas a trés palavras, algo que, ao ser olhado, faga vocé

se lembrar de ativar seus novos objetivos.

» Mantenha-se motivado
Encontre maneiras de se manter motivado e comprometido

com seus novos objetivos.
Treinar o cérebro para atingir seus objetivos pode ser um

processo desafiador, mas, com prética e perseveranga, é possivel. E o

resultado é a mudanga de pensamentos e ativagdes.

60



