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As mensagens entram em nossa mente sem ao menos pedir permissao.

Ja que estamos tratando a ansiedade com vérias técnicas que eu estou ensinado, |4 vai mais uma que, com
certeza, a época, percebia que af etava muito a minha fase extremamente ansiosa, € o pior: sem o controle
devido paraisso.

Todos nés, seres humanos, aprendemos pel os sentidos, isto €, 0 que vimos, ouvimos, apal pamos, degustamos
e tocamos. Com a sua permissao ou ndo, o fato & absorvemos tudo pelos sentidos, de formavoluntariae
consciente ou involuntaria e inconsciente.

Se ha uma selecdo com sabedoria sobre 0 que alimentaremos No Nosso cérebro, saiba que ele Ihe agradecerd,
j&que as suas a¢les, pensamentos, ideias, criagdo, enfim, sdo reflexos do que alimentou a sua mente.

No climax da minha ansiedade, ficava sempre me perguntando por que eu estava daquele jeito, sem geréncia
da minhavida, ja que nuncatinha ocorrido algo similar na minha fase adulta.

Na minha reflexdo, a época, eu estava assistindo muitos noticiarios sobre a covid-19 e, como se sabe, as
mensagens apreendidas pel os sentidos muitas vezes ndo se mostram satisfatorias. As noticias de pessoas
contaminadas, recontaminadas e mortes afetavam a minha mente e a minha emogéo, e eu estava sendo
sufocado pela ansiedade, que foi causado pelo coronavirus.

O melhor a ser feito é: se vocé ndo esta preparado mental e emocionalmente para receber esses tipos de
mensagens, devido a sua situacdo atual, € preferivel abandonar esses costumes e atitudes.

Se recupere primeiro para depois assistir, ver e ouvir mensagens como essas. Apesar de que eu prefiro ndo
recomendar 0 acesso a noticias e informagdes negativas. Os meios de comunicagdo precisam divulgar
desgracas, mortes, misérias etc. para aumentar o ibope da empresa.

Valeressatar que 0s games ou jogos violentos praticados em videogame e smartphone também impactam
negativamente o seu cérebro. Se um livro nos remete aalgo ruim, é melhor ndo o ler. 1sso vale para todos 0s
dados, informagtes, mensagens, aprendidos por quaisquer meios de comunicacao.

Pense assim: um notebook recebe informagdes (input), processa os dados (process data: processador e
memoria) e, por fim, transfere e divulga os resultados (output).

O nosso cérebro é similar aum notebook, a depender do que colocamos nele, ele apenas vai processar e
transmitir o que contém dentro, o que pode ser coisas boas ou ndo. A |égica é a seguinte: se introduzimos



dados e informagdes positivas, havera tratamento e processamento dessas informagdes, e sabe 0 que vocé
transmitird? Informagfes e mensagens positivas e que valem a pena ser compartilhadas.

Mateus 12:34 nos alerta sobre o que introduzimos na nossa vida. Vejamos: “Raca de viboras, como podem
VOcés, que sdo maus, dizer coisas boas? Pois a boca fala do que esta cheio o coracéo”.

Se ndo hé controle mental suficiente parater amelhor decisdo, evite se aproximar de mensagens que ndo te
facam bem e aumentam a sua ansiedade.

A mente sadia é salutar para uma vida boa, aegre e mais feliz. Tudo isso € fruto de nossas escol has, portanto,
saiba decidir as noticias que permitira gue entrem no seu cérebro.
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