


Como
seu cerebro
funciona?

Os humanos sao a Unica espécie com consciéncia de
que tem cérebro e corpo, sao capazes de se adaptar,

fazer esco
intensao o

intelectua

has e alteracées no curso da vida com a
e criar qualidade de vida bioldgica,
, ambiental e espiritual.

Como humanos, temos capacidade de nos moldar para
tornarmos aquilo que desejamos ser.

Embora tenhamos imperativos genéticos e bioldgicos
que possam requerer medicacao ou treinamento para
serem vencidos, isso também coloca em nossas maos o
destino de nossas emocoes.

Sera possivel treinar o cérebro para ser feliz?

Sim, caro leitor, vocé pode treinar seu cérebro para
a felicidade.



Vai requerer concentracao, proposito, dedicacao, responsabilidade, acao e Aqui estao algumas da funcdes mais complexas que o
persisténcia, mas é possivel mudar a forma do cérebro procurar cérebro realiza:
experimentar a felicidade.

- Monitorar e controlar sua respiracao, frequéncia

Todo homem pode ser, se assim se propuser, escultor -+ cardiaca, circulacao sanguinea, digestao e todas a
do seu proprio cérebro. - demais fungdes do corpo;
Santiago Ramoén Y Cajal, neuroanatomista - Sentir, interpretar e responder a pressao, dor,
« excitacao, etc
Corpo e mente sao partes do mesmo sistema e a pessoa nao é seu » Coordenar todos os movimentos musculares;
cérebro, sendo assim, ela é capaz de administrar o funcionamento de tudo - Experimentar e criar toda uma gama de humores;
gue sente. - Observar, interpretar, criar, armazenar e recorrer a
- memorias extremamente complexas;
Cada ser humano tem suas particularidades, nem sempre dicas e receitas » Ligar memorias e pensamentos de modo a formar
prontas terao o mesmos resultados, praticadas por pessoas diferentes. » associagoes complexas;
- Pensar de forma abstrata;
O autoconhecimento e a auto percepg¢ao sdo fundamentais em um » Criar e interagir com sua identidade;
processo de busca pelo equilibrio emocional. - Regenerar células cerebrais;

 Processar em média 65 mil pensamento por dia;
Um orgao incrivel! i L L , .

As funcdes mais basicas e primarias do cérebro ligadas
a felicidade consistem em receber informacoes
externas, processa-las, compara-las a informacoes
anteriores e tomar uma decisao sobre como reagir.

O cérebro € o 6rgao mais complexo do corpo humano, capaz de criar
dezenas de milhares de calculos em segundos e de trabalhar com mais
rapidez do que qualquer supercomputador produzido pelo homem. E o
que podemos chamar de A Maestria da Natureza.




Reptiliano: E parte do nosso cérebro responsavel pelo
sistema de defesa, preservacao fisica e emocional que
aciona o comportamento instintivo de luta, fuga,
y esquiva, autossabotagem e acdes reflexivas. Antes que
o ce re b ro 0 neocortex seja acionado, o processo instintivo envia
comandos para a glandula suprarrenal liberar os
o hormonios Cortisol e Adrenalina para colocar o corpo
Trl n O em estado de fuga ou luta. Esses hormobnios fazem o
coracao disparar, promove a evacuacao intestinal, a
sudorese e outras sensacoes desconfortaveis como o

panico e a ansiedade.
Porém somos mais que instinto!

Limbico é a parte do nosso cérebro responsavel pelas
nossas emocoes e auxilia na formacao de memoarias. A
grande funcao do sistema limbico nos seres humanos é
coordenar as atividades sociais que possibilitam a
manutencao da espécie através de sua vida em
sociedade.

As emocodes e sentimentos s6 sao possiveis através do
funcionamento do sistema limbico. Desenvolver
relacdes que permitam uma vida em comunidade
depende da atividade dos neurdnios localizados nessas
estruturas.



Neocértex: E a parte do nosso cérebro que nos possibilita fazer anélises,
planejamento e estruturacdao de acoes assertivas. Esta parte da nossa
constituicao cerebral nos permite raciocinar antes de tomadas de decisdes,
sendo assim, somos capazes de decidir através do raciocinio légico.
Através de Treinamentos de Inteligéncia Emocional, com ferramentas
cognitivamente corretas para fazermos a gestao das emocdes, podemos
harmonizar tais estruturas.

A Felicidade esta dentro de vocée

Se tratando de bem estar e felicidade, abordaremos algumas sugestées da
literatura mundial, relacionados a producao de neurotransmissores. Estao
relacionados na Revista Cientifica de Neurometria em sua Edicao Especial -
Avaliacao Funcional de Neurotransmissores — Um novo olhar da

ciéncia.

Os neurotransmissores sao0 mensageiros quimicos que coordenam
comunicacoes claras entre os neurénios das células do cérebro e do resto do
corpo. Estao profundamente envolvidos no sistema imunoldgico e hormonal,
onde os desequilibrios podem causar problemas de saude, como:

enxaqueca, perda de foco, fadiga, insénia, fibromialgia, diabetes, obesidade,
transtornos do humor como depressao e ansiedade.

Acobes terapéuticas podem ser desenvolvidas em casa,
no trabalho no seu dia-a-dia para levar a mente e o
corpo desfrutarem dos beneficios produzidos em si
mesmo.

1-Serotonina — Caracteristicas em niveis adequados:
controle do humor (depressao e interacao social),
prazer e bem estar, controle de peso, aprendizagem,
desejo e desempenho sexual adequado, excitacao de
Orgaos, constricao de vasos sanguineos, batimentos
cardiacos, secrecao hormonal, regular o inicio do sono.

Atitudes para manter o niveis ideais: ver o lado bom
das coisas, otimismo, positivismo, tomar 20 min de sol
por dia, priorizar ter uma boa noite de sono.

2-Gaba - Caracteristicas em niveis adequados:
tranquilizar, auxiliar no sono profundo, anticonvulsi-
vante, atenuar neurotransmissores excitatorios.
Atitudes para manter niveis ideais: realizar atividades
para aumentar a concentracao, evitar muitas
informacdes em redes sociais, diminuir a “pressa” do
dia — a — dia, realizar técnicas de meditacao e praticar
exercicios respiratorios.



3-Dopamina - Caracteristicas em niveis adequados: € importante para
motivacao e foco e criatividade, também é responsavel pelo sentimento
de euforia assim como a endorfina é responsavel pelo aumento de
prazer.

Atitudes para manter niveis ideais: ter entusiasmo, comemorar resultados,

expressar gratidao, realizar atividade fisica, recordar bons momentos,
trabalhar a criatividade, sentir prazer nas conquistas e, principalmente se
recompensar apds conseqguir coisas boas (reforco positivo).

4-Noradrenalina - Caracteristicas em niveis adequados: Sao importantes
no processo de aprendizagem, nos faz ficar em alerta, ter concentracao,
energia e atencao, percepcao e lucidez. Proporciona disposicao e boa
atividade fisica.

Atitudes para manter niveis ideais — atividades fisicas de alongamento,
massagem, se preparar para o sono, resistir a compulsao alimentar e
diminuir quadros de impulsividade.

5-Adrenalina - Caracteristicas em niveis adequados: mesmas
caracteristicas da noradrenalina.

Atitudes para manter niveis: tentar perceber antecipadamente sensacoes
como palpitacdes, sudorese, musculatura contraida e ao perceber, iniciar

uma terapia de respiracao profunda, acompanhada de
bons pensamentos.

6-Cortisol - Caracteristicas em niveis adequados: ajuda o
organismo a reduzir o estresse, reduzir inflamacées,
contribui para o bom funcionamento do sistema imune e
auxilia na manutencao dos niveis de acucar no sangue.

Atitudes para manter niveis ideais: diminuir o excesso de
alimentos salgados, gordurosos e estimulantes (café),
realizar atividades para relaxar, descansar e sair das
pressodes do dia—a—dia.

7-Acetilcolina - Caracteristicas em niveis adequados:
ajuda no controle do tébnus muscular, no aprendizado, na
cognicao e nas emocdes. Esta envolvida com os
hormonios que contribui para o aprendizado, memoria e
sono profundo. Sua regulacao é importante como
coadjuvante no combate ao Alzheimer.

Atitudes para manter niveis ideais: praticar jogos de
memoria, eliminar o consumo de alimentos enlatados,
cortar automedicacao como de omeprazol, cortar a
nicotina.



8-Histamina - Caracteristicas em niveis adequados: mediador dos
processos inflamataorios, equilibrio do sono, requlacao do acido gastrico.

Atitudes para manter niveis ideais: evitar alimentos alergénicos,
industrializados, evitar exposicao a produtos toxicos, evitar alimentos
que produzem sobrecarga digestiva, evitar ambientes que causem
alergia.

9-Endorfina - Caracteristicas em niveis adequados: é denominado o
“hormonio do prazer” por proporcionar o prazer e o bem estar para o ser
humano.

Atitudes para manter niveis ideais: boa alimentacao, pratica de esportes,
socializacao, manter bons pensamentos.

10-Oxitocina - Caracteristicas em niveis adequados:

denominado o “horménio do amor” contribui com a criacao de memdrias
e sensacao de reconhecimento, produz sensacdes de apego.

Atitudes para manter niveis ideais: abracar, doar-se, ajudar as pessoas,
afetos por criancas, animais de estimacao, é produzido no ato de
amamentar, em atos de generosidade, a empatia, entre outros
comportamentos ligados as interacdes sociais.

Como é bom e maravilhoso saber que todas as
solucdes que precisamos esta dentro de nés. Uma vida
abundante é produzida por um estilo de vida saudavel,
na qual parte do tempo do seu dia é dedicado a
qualidade de vida e ao cuidado de si mesmo, através de
boa alimentacao, exercicios fisicos, se afastar de
noticiarios toxicos, manter relacionamentos saudaveis
e nutrir a mente com bons pensamentos.

Experimente fazer pequenas mudancas por dia e
ao final de uma semana vera grandes resultados.



Utilize o cerebro
a seu favor!

Guia pratico

O milagre da manha.

Ative o sistema limbico para produzir quimica de bem
estar nos primeiros 20min do seu dia.

Passo 1: Ao despertar, “espreguicar” com forca e sorrir
com intensidade e dizer a palavra “ALEGRIA” (10 vezes).

Passo 2: Ainda deitado dar 10 brados de vitoria GO! GO!
GO! com muito entusiasmo.

Passo 3: Levantar da cama, ir até o espelho e profetizar

positivamente com voz firme e vibrante sobre o seu
dia.

Repetir a ativacao 5 vezes ao dial!



Gratidao: O poder que vocé tem para mudar sua vida.

Por ser uma sabedoria antiga, associamos o ato de agradecer com
religiosidade. Realmente, o sentimento de gratidao é mesmo uma

Graca, uma graca divina, gue ganhamos de presente ao nascer e que tem
o poder de alterar nossa quimica cerebral e nos tornar seres infinitamente
mais felizes e realizados.

Agora temos que ser um pouco mais “cientificos” e conscientemente
enviar as mensagens corretas ao nosso cérebro para que ele inicie a
producao da quimica da felicidade.

e NUcleo Accumbens (NAc)

E um centro de aprendizado e motivacdo. E uma parte
da via de recompensa, geradora de prazer,
impulsividade e comportamento maternal.

A pratica da gratidao é um estimulo para esta regiao
cerebral.

Para experimentar os beneficios da gratidao inclua em
sua rotina a pratica de falar 40 motivos de gratidao.

Faca uma lista com 40 motivos de gratidao e
comunique diariamente, “Eu sou grato(a) por.. Entre o
acordar e o caminho para o trabalho, ou durante
qualquer atividade que seja uma rotina diaria.

Ex. Eu sou grato pela minha vida.
Eu sou grato pelo ar que eu respiro.
Eu sou grato por enxergar.
Eu sou grato pela minha casa.

Eu sou grato pela minha familia.



Abraco prolongado:

Abrace as pessoas que estao ao seu redor por 40 segundos. Este exercicio
consiste em dar um abraco respeitoso e descansar a cabeca no ombro um
do outro com a intencao de produzir ocitocina, uma quimica que alivia o
estresse e as dores fisicas. Importante que esse abraco seja dado pelo
menos uma vez ao dia.

Exercicio de boa noite! Antes de dormir:

Passo 1: Falar a palavra PAZ 20 vezes (Inspirar profundamente e expirar
dizendo a palavra PAZ).

Passo 2: Adorar a Deus.

Passo 3: Agradecer a Deus.

Passo 4: Pedir a Deus

Passo 5: Dormir com a imagem mascote (lembrar-se de um

acontecimento muito bom da sua vida e vivenciar novamente a
experiéncia, vendo, ouvindo e sentindo tudo novamente, até dormir).

Criacao da autoestima positiva

Verbalizar 30 caracteristicas positivas com
entusiasmo repetindo “eu sou...

Exemplo:

Eu sou campeao,

Eu sou vitorioso,

Eu sou feliz,

Eu sou saudavel,

Eu sou rico,

Eu sou comunicativo...

Faca a lista das Suas caracteristicas positivas!



Reconhecer virtudes nos outros

Esse exercicio consiste em elogiar as pessoas que fazem parte do seu
ambiente pessoal/familiar e do ambiente profissional. Todo ser humano

possui algo a ser elogiado, mesmo se sua relacao com ela estiver abalada.

Para que seja valido e produtivo, deve ser feito com respeito e sem
brincadeiras ao olhar para essa pessoa e tecer um elogio puro e simples.
Elogiar 5 pessoas por dia.

Mural dos Sonhos

Selecione figuras que representam seus sonhos e objetivos futuros e fixe
em um mural.

Observar todas as imagens do seu mural com riqueza de detalhes, uma a
uma sem a pressao de realiza-las.

Visao do futuro nas principais areas da sua vida.

Suspenda a autocritica e fale sobre seu préprio futuro em primeira
pessoa, com forca e entusiasmo. Profetize positivamente em sua saude,
seu relacionamento amoroso, relacionamento familiar, profissional e

financeiro.

Ex: Eu sou préspero e rico, tenho muita saude, peso x
quilos. Sou proximo de Deus, tenho paz e brilho em
minha vida, etc.

Visao positiva do futuro na vida de
pessoas proximas.

Suspenda os julgamentos e as criticas. Comece a olhar nos
olhos das pessoas que te cerca. Profetize coisas boas
relacionadas ao futuro dela, com forca e entusiasmo.

Ex: Tenho certeza que vocé realizara isso e que coisas
maravilhosas vao acontecer na sua vidal!

Contagio Social

Faca parte de um grupo de pessoas que buscam
transformacao pessoal, que falam bem umas das outras,
que incentivam o crescimento, que pratiqguem a aceitacao,
respeito e suspendam o julgamento, que possam trocar

ferramentas e experiéncias de superacao e conquistas.



Porque nao consigo ser feliz?

O estilo de vida citado anteriormente possuem comportamentos que
ativam o Cérebro Limbico (emocional) para gerar bem estar ao organismo
e promover a sensacao de felicidade, paz, satisfacao e plenitude. Porém a
decisao de pratica-los depende do Cérebro Neocortex, nele estao as
competéncias de analisar a vida e as areas de insatisfacdes, dor e
sofrimento, criar a visao de futuro desejada, ou seja, estabelecer objetivos
e criar estratégias para alcancar o que se deseja.

Ja o Cérebro Reptiliano, tem a funcao de nos proteger das ameacas fisicas
e emocionais como por exemplo: € perigoso sair de casa, pode acontecer
um acidente, pode-se pegar uma doenca, isso vai gastar energia, isso é
muito dificil, ou emocionalmente nos protege de sermos envergonhados,
ridicularizados e inadequados. Para tanto, cada vez que temos a percepcao
de ameacas ativa-se glandulas que produzem substancias quimicas que
nos mantém hipervigilantes, preocupados, ansiosos e em panico ainda que
a ameaca seja irreal. Temos aqui um quadro de infelicidade, insatisfacao,
agitacao, pensamentos acelerados, insénia, taquicardia, raiva, édio, medo.

Como ja citei anteriormente, nao somos so instinto!

Ha anos tenho trabalhado com o desenvolvimento
numano e vejo verdadeiros milagres! Pessoas se
ibertando dessa prisao emocional e conquistando o
equilibrio tao necessario para uma psique saudavel e
com isso se transformam em pessoas com amor
proprio, mais felizes com seu relacionamento amoroso
e familiar, com mais produtividade profissional e
aumento dos ganhos financeiros.

Este é um processo de inteligéncia emocional que deve
ser trabalhado processualmente, com ferramentas que
organizam e harmonizam a psique humana em
conjunto com as expectativas da vida.

Os treinamentos para desenvolvimento pessoal sao
incrivelmente eficazes e devem proporcionar ao
individuo ferramentas para autoaplicacao e
independéncia dos profissionais.



Cinco Pilares para a Plenitude

- Autoconhecimento;

- Crencas: Identificacao e Intervencao;
- Neurociéncia e Comunicacao;

- Visao, Missao e Valores;

- Autorrealizacao;

Esses sao fatores fundamentais a serem trabalhados para alcancar a
plenitude, autoconfianca, superacao de bloqueios e alinhamento
emocional com as expectativas pessoais e alcancar seus objetivos.

Comprovei através da analise cerebral em tempo real com a Neurometria
Funcional o progresso em porcentagens. Veja o quadro abaixo:

12 Sessao:

Apresenta negatividade, sensacao de infelicidade,
alteracao do sono, hipersensibilidade, agitacao e
irritacao, sensacao de tédio, controlador e exigente,
pensamentos compulsivos, perfeccionismo e teimosia.

72 Sessao:



Apresenta melhoria na autoaceitacao, mais paciéncia sob estresse,
positividade nos relacionamentos, aprendeu a delegar as
responsabilidade, aumentou o nivel de empatia, mais confianca, menos
autodefesa, controle das emocées toxicas, mais felicidade e sensacao de
plenitude.

@
Permita-se

O e o
Reiniciar
Vocé esta precisando desligar e ligar de novo?
Deixe para tras...
o Padrdes de sofrimento;

o Emocoes toxicas;
o Fracassos;
0
0

Estes aumento nas porcentagem foram adquiridos em sete sessdes de
treinamento de inteligéncia emocional. Isso comprova que mudancas de
comportamentos estao totalmente associados aos padroes fisioldgicos
cerebrais e a aplicacao da metologia dobrou ou triplicou o impacto

positivo em tais estruturas. Procrastinacao;

Sabotagem;
Eu te convido a passar por esta experiéncia. Conheca a vocé mesmo e se Conquiste...
surpreenda com seu potencial de controlar suas emocoes, desacelerar o Amor e valor proprio;
seus pensamentos se sentir mais tranquilo, ter comunicacao assertiva, o Controle emocional:
melhorar seus relacionamentos e ser o melhor que vocé pode ser! o Produtividade:
Surpreenda-se! o Saber dizer ndo;
o Tempo para vocé;
o Autorrealizacao;
0 Sucesso pessoal e profissional;
o Relacionamentos saudaveis;



Participe do treinamento de Inteligéncia Emocional — REINICIAR

10 sessdes para a aplicacao da metodologia com ferramentas de gestao
das emocoes.
Online e ao vivo, no conforto da sua casa!

[Fa;a sua inscrigéo)

Conclusao

Shirzad Chamine diz em seu livro: Psicologia Positiva
“A felicidade é um jogo quimico” Confesso que foi
libertador saber. Me aprofundei nos estudos de
autoconhecimento, passei a entender meus processos
quimicos, associa-los aos comportamentos e treinar
diariamente.

Este é o estilo de vida que escolhi viver e obtive
sucesso em criar a felicidade dentro de mim, consequi
superar crises emocionais, superar a insonia, adquirir
controle sobre emocdes toxicas como: ansiedade,
desanimo, rejeicao e medos. Tive muitos ganhos em
meu relacionamento amoroso, familiar, me tornei uma
mulher autoconfiante, com autoestima elevada,
encontrei motivacao para trabalhar e me desenvolver
profissionalmente.

As adversidades da vida sao fatores externos que
abalam nossa estrutura interna. A vida é competitiva, o
dia-a-dia é desafiador e lidamos com contrariedades


https://www.institutoevolver.com.br/home/

gue nos afrontam, chegam até n6s ameacas constantes, causando
estresse, ansiedade, depressao, medos e angustias. Isso é fato!

Mais do que nunca é necessario criar estratégias e desenvolver nossa
inteligéncia emocional, aprimorar autocontrole, praticar a automotivacao,
gerir melhor o tempo.

A Inteligéncia Emocional é o conjunto de habilidades que possuimos para
gerenciar nossas emocodes, praticar em nossos relacionamentos pessoais e
profissionais no dia a dia e aumentar nossa capacidade de lideranca.

Sempre havera dois caminhos pra sequir: Gratidao ou Reclamacao,
Abencoar ou Amaldicoar, Elogiar ou Criticar, Satisfacao ou Cobranca,
Aceitacao ou Rejeicao.

O sucesso que desejamos em nossa vida so é possivel através do
desenvolvimento pessoal e para tanto criei uma metodologia que aplico
em meus atendimentos terapéuticos, treinamentos em grupos, que
oferecem a pratica de comportamentos e ajudam o cérebro a produzir o
bem estar e a felicidade.

Vejo constantemente o desenvolvimento de cada participante em um
processo de acolhimento, a aceitacao, pertencimento e prosperidade em
todas as areas da vida. Esta € a minha missao de vidal

Se vocé leu este Ebook até o fim
eu te convido a participar da aula
gratuita - Mapa das Emocoes



https://www.institutoevolver.com.br/aula-gratis

Dé o primeiro passo para o autoconhecimento!
Viva a vida que vocé nasceu para viver e seja o melhor que vocé puder ser!

A gente se vé!



Entre em contato conosco!

(19) 9.9175-8399
contato@institutoevolver.com

Ariane Mariuci
Treinadora de Inteligéncia Emocional

ww.institutoevolver.combr



