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Como ficar mais ciente dos pensamentos?

Aqui estao trés dicas praticas:

1. Coloque o seu despertador para 4-5 vezes ao dia, em momentos
aleatorios, e quando despertar, pergunte-se: ‘O que estou pensando?
Como estou me sentindo? Ha uma ligacao entre os dois?’ (Vocé vera que
essa ligacdo existe sim, funcionando tanto para as emoc¢des posivitas
quanto para as negativas, mesmo em situagdes diferentes ou de rotina!)

2. Separe 2-5 minutos no final do dia para ficar sozinho e em siléncio.
Respire profunda e lentamente. Pergunte-se: O que estou pensando? O
que ja pensei durante o dia? Quais emog¢des senti hoje? De onde elas
vieram? Quais pensamentos-raizes eu tive?

3. E, por ultimo, a dica mais avancada para descobertas poderosas: foque
a atencao nos pensamentos quando sentir alguma emocao
extremamente negativa ou desproporcional a situagao. Isso ndo é
nada facil, pois requer certo controle e maturidade, mas com tempo
vocé pode aprender!

Pergunte-se: “Qual é o pensamento por tras dessa emocdo (raiva,
vergonha, decepcao, ansiedade, medo, etc.)? Onde ou quando aprendi a
pensar assim? Quais outras situagdes disparam o mesmo pensamento e,
como resultado, as mesmas emoc¢des?”



