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O QUEE
NORMAL
PARA VOCE?

POR QUE
VIVER O
“NORMAL”
SERIA

BOM PARA
VOCE?
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O NOVO NORMAL

Em tempos de pandemia, submersos em verdadeiro tsunami de
informacB8es sobre covid-19 e outras tantas preocupantes, ouvimos

inimeras vezes ao dia o termo “o novo normal”.

A repeticdio ecoa, mas diferente

de um mantra, soa como um ruido.

Faz barulho. E apenas aquele que
estiver atento as respostas das
perguntas iniciais o percebem, o

escutam.
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QUEREMOS
ALGO NORMAL?

Ou queremos estar / voltar a um estado fisico e mental
confortdvel? O normal para um, pode néo ser o normal para
o outro. O “novo normal” parece buscar um novo padrédo de
comportamento social. E esse é o ponto. Fomos subitamente
retirados do caminho o qual estdvamos trilhando e, que,
vinhamos hd décadas construindo. O fato é que, ao
repetidamente, reclamarmos, choramingarmos pelo momento

atual que estamos vivemos, deixamos de aproveitar a “nova™

condicdo e gerar mudancas em nosso beneficio.

(1) Entre as aspas propositalmente, pois ela sempre existiu de alguma forma.



AS NOSSAS PERCEPCOES DO
MUNDO EXTERNO SAO
CODIFICADAS NO NOSSO CEREBRO
E RESPOSTAS SAO GERADAS PARA
QUE POSSAMOS AGIR DE ACORDO

AS PERCEPCOES DO NOSSO
“UNIVERSO INTERIOR” TAMBEM
OCORREM, MAS ESTAMOS
ACOSTUMADOS A NAO PERMITIR
QUE AS RESPOSTAS GEREM ACOES



Se ouvissemos mais a nossa
respiragéo, por exemplo,
saberiamos identificar quando
estamos calmos ou néo.

Se sentissemos o nosso pulsar,
conheceriamos o nosso intimo. O
nosso cérebro é
adaptdvel.

E uma mdquina formidavel de
regulacéo, mas também de
autorregulacéo.

Portanto, se nGo agirmos em
nosso beneficio, compreendendo
as nossas emocgdes, controlando
nossos impulsos, essa mdquina
seguird agindo como de costume,

buscando a identificacéio, o
espelhamento de algo que néo

estd presente nos dias
atuais.




O desafio, entdo, é aproveitar o
momento e alimentar o nosso cérebro com
informacdes novas, compreendendo que
uma mudanca é benéfica se for prazerosa. Assim,
diminuimos o sofrimento - que ¢

inevitdvel - mas que ndo pode ser predominante.
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QUE TAL OUVIR A RESPIRACAO, O
PULSAR POR ALGUNS INSTANTES?

A respiracdo profunda com prolongamento da
inspiracéio desintoxica nosso corpo, nosso cérebro.

Bastam algumas respiragdes de

O”'IOS fechqdos para percebermos, ao Clbl’il’ oS O”‘IOS

para o mundo externo, que
ingressar no universo interno nos torna sublimes e
nos ajuda a enfrentar o dia

a dia com mais vontade e dnimo.
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