NEUROASSOCIACOES

Refere-se as associacdes que fazemos no nosso cérebro entre eventos
externos e estados emocionais.

Quando toca uma musica e vocé se lembra de algo ou de alguém? Esse é um
exemplo perfeito de neuroassociagao. Um evento externo, neste caso um

som, faz ativar no seu cérebro um sentimento passado.

O que controla nossas vidas é o significado que atribuimos a cada coisa. Nada
tem em si um significado intrinseco, exceto aquele que nés mesmos
atribuimos. Por isso, a chave para controlar sua vida é condicionar seu
cérebro a associa prazer as atitudes que vocé precisa tomar para atingir seus

objetivos.

Pensamento positivo ndo funciona, pelo simples fato de que vocé tem que
pensar antes! Somos criaturas de emocao e nao de légica. Quando algo
acontece, nds estamos ja no automatico reagindo. Ja sera tarde demais para

pensar positivo.

Outro exemplo. Se vocé associa dieta a um sacrificio extremo, a privagao de
tudo o que gosta, sao minimas as chances de o seu regime dar certo. Por
outro lado, se vocé associa dieta a ficar mais magro, mais saudavel, mais

bonito, crescem as chances de tudo correr bem.

Como criar Neuroassociacoes

Nés estamos sempre criando neuroassociagdes. Quando estamos em um

estado emocional alterado (para o bem ou para o mal), o que acontece ao



nosso redor pode ficar definitivamente associado aquela emocgao. Isso

acontece com musicas, cheiros, sinais visuais, locais etc.

Para criar deliberadamente uma neuroassociacao, precisaremos nos colocar
em um estado emocional alterado e linkar algo a isso. Estaremos criando o

que os especialistas chamam de uma ancora.

Quem faz isso muito bem é a publicidade. Um bom exemplo é a do cigarro.
Um produto que faz mal a saude, fede, ... mas mesmo assim é consumido por

milhdes de pessoas todos os dias! Como isso é possivel?

A tatica usada pela industria do cigarro foi sempre associar o produto a um
estilo de vida cool ou chique. Repare como nos filmes antigos (e até em
alguns atuais) como parecia ser legal quem estava fumando. Quem nao

lembra do cowboy da Marlboro?

Os comerciais nos colocam em estados alterados mostrando cenas de um
estilo de vida excitante, cenas de muito prazer, e no final mostram o
produto. Isso acontece repetidas vezes, até que nosso cérebro comega a

associar aquele produto ao prazer.

Noés devemos fazer “comerciais” na nossa propria mente. Associar prazer a

ler mais, a se exercitar todo dia, a buscar independéncia financeira etc..

Exercicios

1. Liste trés neuroassociacgdes que vocé fez no passado e que mudaram sua vida
para melhor.



2. Faca o mesmo com outras trés, sendo que tenham mudado sua vida para pior.

Obtenha alavancagem

Para mudar, vocé tem que estar comprometido. Nao adianta apenas querer.
Nem o melhor terapeuta nem a melhor técnica do mundo conseguirao

mudar uma pessoa que nao estd realmente comprometida com a mudanca.

Comprometer-se é diferente de querer. Muitas pessoas dizem querer mudar,
mas poucas realmente estdao comprometidas com a mudang¢a. Comprometer-
se significa cortar todas as outras possibilidade. Significa transformar um “eu

poderia” em um “eu posso”.

Uma maneira de vocé conseguir alavancagem é associar bastante dor ao fato
de ndo mudar. O que vai custar a vocé a longo prazo se nao parar de fumar?
Se nao perder os quilos extras? Se continuar empregado para um completo

idiota?

2. Interrompa o padrao limitador

O segundo passo é quebrar suas associacdes atuais. Quando pensar em dieta
como algo ruim, faca algo inesperado. Abra um sorriso e bata os bracos, faca

um barulho estranho, morda a prépria lingua.

Aideia é fazer isso repetidas vezes, a ponto de interromper o padrao

limitador a um ponto que vocé n3o consiga voltar a ele.



3. Condicione-se a uma nova
associacao

Se antes vocé associava dieta a sacrificio, agora vocé vai ter que se

condicionar a associar dieta a diversao.

Um condicionamento é algo que fazemos repetidas vezes até que se torne
um habito. Pense em condicionamento fisico: ninguém o obtém da noite
para o dia. E preciso exercitar-se um pouco a cada dia até estar bem

condicionado.

Aqui ocorre o mesmo. Vocé vai ligar o item que vocé deseja mudar na sua
vida a coisas boas. E também associara o fato de ndo mudar a coisas muito
ruins. Isso deve ser feito constantemente, até que o novo padrao esteja

assentado no seu cérebro.
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