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  Quero dedicar este livro aos meus amores:


  Bruna, Thabata e Lucca, meus filhos, e Thiago, Maria Luiza e Tom, meus netos.


  Depois do nascimento de cada um de vocês, eu me senti ainda mais responsável em ser coerente com a minha verdade, um grande exemplo a ser seguido, e também em deixar um legado nesta vida. Para uma mãe, o nascimento de um filho e depois o de um neto (sangue do seu sangue) será sempre um divisor de águas, como se só a partir daquele momento nossa vida tivesse um propósito mais real e nossos sonhos se tornassem ainda maiores.


  Todos vocês são a maior motivação para que eu incansavelmente busque, dia após dia, ser a minha melhor versão e consiga despertar meu potencial máximo, sendo assim ainda mais realizada e feliz.
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  Ao longo de toda a minha jornada, sempre quis fazer as pessoas entenderem que eu tinha muito, muito mais a oferecer além do corpo. Além da aparência e do que os olhos pudessem ver. Por entender que nosso corpo é nossa morada nesta vida inteira, o que eu queria era trazer a consciência de que ele é um instrumento capaz de nos permitir ter uma existência plena. E é ele que nos ajuda quando a vida não é tão plena assim. E nesta minha trajetória, com quedas e muitos desafios, vejo que, se não tivesse desenvolvido essa força, não teria conseguido superar tudo aquilo que vivi.


  De certa forma, eu via essa grande necessidade de manter a saúde física como se fosse uma prestação de serviço para toda a população, mas as emissoras de tv não compartilhavam essa visão da mesma forma que eu.


  Na verdade, a saúde parece nunca ser mais importante que uma notícia trágica e ruim.


  Lembro que a primeira emissora a me abrir as portas foi a Rede Mulher. Um grande sonho se realizava. Eles acreditavam plenamente que teríamos um sucesso de audiência, porque o propósito era a saúde. O Solange Passo a Passo foi um programa pensado para motivar as pessoas a fazerem exercícios em casa. O programa dos meus sonhos.


  Depois vieram outras produções voltadas para as mulheres, sempre com foco em exercícios, autocuidado, autoestima, saúde, bem-estar, beleza e qualidade de vida. Na Band tive um quadro no Dia a Dia; na Rede Globo, o quadro Agente Frazão. Na Rede TV, fiz parte do Bom Dia Mulher. Depois, de volta à Rede Mulher, o EstiloSAÚDE . No Canal 21, fiz o programa ETC. Quadros na Band, como o Band Verão. Na Rede Record, tive o quadro Segredos da SF, além de outras participações mais pontuais.


  Passei por praticamente todas as emissoras brasileiras com esse mesmo propósito.


  No entanto, durante toda a minha vida, o meu grande exercício de força não foi o esporte, a ginástica localizada ou a musculação. Sempre fiz de tudo para fortalecer a musculatura da alma. Como no jogo de quadra esportiva, foi necessário aprender que cada perda, dor, corte, lesão e cada “não” recebido podem ser usados como uma lição para melhorar.


  Entender que a dor é apenas parte do jogo. Um dia você pode levar um empurrão, mas relevar e continuar o jogo é a arte de resistir e perseverar, respeitando as regras da vida. Lidar com a vitória ou a derrota e também respeitar os adversários, mesmo que eles estejam agindo contra você. Aprender os valores necessários para o convívio em sociedade, como tolerância, inclusão e respeito. “Sacudir a poeira e dar a volta por cima” sempre fez parte da minha jornada, da minha história.


  Aos 58 anos de vida, decidi escrever um livro para que as mulheres nunca desistam de si mesmas, para que se deem mais valor e que possam fortalecer não só o corpo, mas também a alma.


  Escrevo para aquelas que já conhecem a própria força e também para as que desconhecem essa força que existe dentro delas. Este livro é como um mapa, que mostra o traçado de um percurso. Foi essa a minha trajetória – e ao falar sobre ela aponto os aprendizados e as superações que restaram de cada fase. Da mesma forma que é mais fácil fazer uma viagem quando podemos contar com um guia que já visitou cada um daqueles lugares, é reconfortante saber que, na vida, todos os desafios com os quais nos deparamos já foram enfrentados por outras pessoas, que trilharam aquele caminho antes de nós.


  É claro que não sou a primeira nem serei a última a enfrentar esses desafios. Mas me sinto na obrigação de dividir não apenas as dores que senti, mas também o que encontrei depois da dor e em cada reconstrução.


  Ao longo desta maratona que tem sido a minha vida, eu “suei o top”, literalmente, e ainda sei que tenho muito a suar. Mas ficarei feliz em poder dar um “norte” para alguém que precisa de ajuda.


  E ainda hoje enfrento vários desafios. Tenho pais idosos, de quem aprendi a cuidar – porque, embora sejamos naturalmente mães, é difícil quando percebemos que os papéis se inverteram e que quem precisa de nós a partir de um determinado momento são nossos queridos pais.


  Minhas filhas, Thabata, que é arquiteta, e Bruna, publicitária, são casadas e profissionais renomadas, e meu filho mais novo, Lucca, ainda mora comigo e é meu sucessor na educação física. Tenho o privilégio e a paixão de ter hoje três netos, Thiago, Malu e Tom, a quem dedico muito amor e energia. Meu trabalho é mais que uma grande realização, porque tenho a honra de ser uma autoridade no segmento de saúde do corpo.


  Por tudo isso, sinto que chegou a hora de compartilhar com os demais o que gira em torno da minha vida. Quero que as pessoas, principalmente as mulheres, acreditem e confiem mais em si mesmas e encontrem a força escondida dentro delas.
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  Dizem por aí que morrer é bem mais simples do que renascer.


  Quando você percorre um lugar que foi destruído, consegue perceber muitas coisas que não via quando estava tudo intacto. E o mesmo acontece conosco. Ao longo da vida, passei a agradecer pelos momentos em que tudo mudava e as coisas pareciam em ruínas, porque diante dessas mudanças eu ficava cada vez mais forte. As situações em que tudo corria bem nem sempre me fortaleceram ou trouxeram aprendizados.


  Por ser mulher de uma geração que foi criada para se calar diante de tudo e ter sofrido muitos preconceitos que, hoje, já foram superados, vivi muitos episódios indigestos. Fui a criança que cresceu com os pensamentos de uma menina forte e ao mesmo tempo com o sonho de uma vida encantada. Que achou que um dia encontraria um príncipe que a levaria até um castelo. Que esse príncipe cuidaria dela como se fosse um cristal precioso, e que também seria carinhoso, romântico, cavalheiro, bondoso, amoroso, gentil, companheiro e parceiro na saúde e na doença. Que seria incapaz de me fazer chorar; ao contrário, ele só me faria feliz.


  Por isso vou te dizer uma coisa. Seja lá qual for a sua idade, é bom que você saiba desde já: por mais que a gente acredite em contos de fadas, por mais que nossos sonhos sejam tão puros e bonitos, muitas vezes alguém vai te acordar e fazer enxergar a realidade nua e crua, e não o sonho. E esse alguém vai ser justamente a pessoa que você menos esperava, ou até mesmo aquele alguém em quem você depositava suas maiores expectativas.


  Sim, minha amiga. São 58 longos anos. Enquanto escrevo este livro, caminho para os 59 com muito orgulho. É uma jornada intensa, mas hoje, com a maturidade e o reconhecimento, aprendi muita coisa. Aprendi a viver depois de quedas, desafios, perdas, momentos delicados e difíceis, e entendi a máxima “do fundo do poço não passa”. Nem sei se isso basta para poder compartilhar o que aprendi, mas adianto que adoraria que alguém tivesse compartilhado comigo suas experiências para evitar que algumas experiências fossem vividas.


  O esporte me proporcionou aprendizados, mas foram as minhas experiências que me fizeram descobrir que a grande conquista da vida não é nem nunca será só ganhar dinheiro, a fama ou o sucesso, muito menos um casamento perfeito. A grande conquista é conseguir ter bem-estar em todas as esferas. Bem-estar físico, emocional, mental e espiritual para que assim possamos gerenciar tudo na vida. O autoconhecimento é o ponto-chave na busca pela plenitude em todas as esferas da vida.


  A sensibilidade feminina tem dois lados, e digo isso porque sempre fui uma pessoa extremamente sensível e intensa. Desde criança, em tudo o que toco deixo a minha alma, emoção, tempo, dedicação, carinho, empenho e energia. Chega a ser palpável. Acho que nascemos com alguns dons personalizados e únicos.


  Costumo dizer que as minhas emoções falam, de tão fortes que elas são. E, por mais que meus momentos de felicidade sejam transbordantes, na tristeza minhas emoções são acompanhadas de lágrimas e dores no peito. Uma desordem emocional que se torna incontrolável. É difícil navegar por mares turbulentos, mares que deixam a alma esgotada como um tsunami devastador.


  Você vai entender o que digo quando terminar de ler tudo que vivi e aprendi. Ainda que este não seja apenas um livro de histórias reais, é com as minhas histórias que pontuo os ensinamentos que pretendo transmitir a você. Porque não fui uma aprendiz que ficou apenas sentada ouvindo. Fui uma aprendiz que suou para passar de ano e que enfrentou provas difíceis. Cheguei inclusive a pensar que jamais conseguiria continuar.


  As dificuldades podem aparecer de um dia para o outro.


  Falar em acreditar em si mesma parece um discurso repetitivo, mas no fundo é o que a gente precisa fazer o tempo todo. Porque a sociedade e a vida querem nos desacreditar e nos desafiar, sobretudo quando somos mulheres. Querem nos jogar baldes de água fria e puxar nosso tapete, e fazer nossas realizações virarem pó.


  Já ouvi que não posso expor o corpo de biquíni na minha idade, que “onde já se viu” namorar homem mais novo, que já passei da idade de usar vestido curto. Se bobear, tem gente que acha perigoso uma mulher dirigir seu carro pelas ruas da cidade. Que nosso papel aqui nesta vida é cuidar de casa, filhos e marido.


  Também ouvi muitas vezes que eu não seria mais que uma “professorinha de ginástica” nesta vida, que devia experimentar limpar a casa e fazer comida em vez de trabalhar fora, que eu não poderia sair por aí dirigindo um carro, que nasci para ser uma boa mãe e dona de casa. E eu imagino que não seja a única a ouvir isso. E acredite: tudo que sempre fiz, com todas as forças, despendendo energia, foi seguir no sentido contrário.


  Tenho certeza de que nada do que eu te disser será novidade, porque certamente você já ouviu as mesmas coisas em algum lugar. E pior que ouvimos com frequência que a mulher não pode ser o que deseja ou brilhar fora do lar. É como se fôssemos reféns das vontades dos outros.


  Quem disse que não podemos? Onde está escrito nas leis que não podemos ser fortes, independentes, seguras, decididas, determinadas, independentemente de sermos, com muita honra, donas de casa, mães ou avós?


  Onde está a cartilha que dita as regras sobre o que as mulheres podem e não podem fazer?


  Aos 58 anos de idade – e você vai reparar que repetirei isso várias vezes aqui, porque a minha idade é motivo de orgulho e traz a minha experiência como bagagem –, eu me amo e me respeito. E acho que me amar foi uma grande conquista e serviu de base para que eu ganhasse uma força ainda maior.


  É difícil sermos reconhecidas na vida profissional e na vida em geral. Muitas mulheres se veem diminuídas e se acham pequenas porque não conseguem encontrar força dentro de si mesmas. Por algum tempo, insisti em relacionamentos nos quais eu aceitava o pouco que me era oferecido e concordava quando opinavam sobre o que era melhor para a minha vida. Aceitar migalhas afetivas me ensinava que eu tinha que ser boazinha. Isso me fazia ser uma pessoa pela metade, desamparada e diminuída. Muitas, como a Solange daquele tempo, suportaram relacionamentos abusivos sem saber que se tratava de um relacionamento abusivo. Muitas se doaram, e se doam, de todas as maneiras para suprir as carências dos outros e nem sequer se olham no espelho para se enxergar ou perceber o quanto são valiosas.


  E vou te contar um grande defeito meu que ainda não consegui corrigir totalmente: sou perfeccionista e gosto de tudo em ordem.


  Organizar as coisas sempre me trouxe certa paz de espírito. Ao mesmo tempo, crio expectativas como ninguém. Eu me cobro exageradamente pela perfeição e nunca poupo esforços para que as pessoas ao meu redor estejam felizes, já que a felicidade delas provoca em mim um estado de ânimo positivo. E elaboro histórias e momentos na cabeça antes de eles acontecerem. E claro que muitas vezes a diferença entre expectativa e realidade me frustrou tremendamente.


  Também já me fiz muitos questionamentos. Será que ao longo da vida me anulei por me doar tanto? Como filha, mulher, esposa, mãe, amiga e até como profissional?


  Só que na vida as respostas não surgem de um dia para o outro. Tudo leva tempo, nosso grande aliado se sabemos como usá-lo a nosso favor. Foi exatamente no fundo do poço que eu me reencontrei comigo de novo. Foi quando estava machucada, desamparada e desiludida que criei forças para saber a hora certa de partir. Me redescobrir e não ficar focada no que tinha acontecido de ruim; me abraçar forte e saber que era a hora de seguir em frente e partir sem medo de ser feliz. Porque compreendi que, para recomeçar, eu precisava, em primeiro lugar, cuidar muito de mim e saber a hora certa de dar o primeiro passo.


  Hoje tudo que eu quero é transmitir o que aprendi durante essa jornada. Não importa se você tem 30, 40, 50 ou 60 anos: o que importa é que consiga encontrar a sua própria força e atingir o seu ápice.


  Vejo os grandes desafios das mulheres modernas e constato que a maioria delas está exausta. Fisicamente, emocionalmente e espiritualmente. Elas se doam tanto para os outros que não sobra um pingo de energia para si. A autoestima fica um lixo, porque, quando não se amam, as pessoas se entopem de porcarias. Elas não se dão conta de que o corpo é um veículo de vida, que as leva para onde desejarem. Nosso templo sagrado. No fundo, estocamos comida e bebida para sentir algum prazer na vida quando esquecemos de nós mesmas. Como se o mundo pudesse ficar mais doce com uma barra de chocolate cheia de açúcar. Doce ilusão!


  Equilibrar os papéis todos – de cuidados com os filhos, com os pais, com o trabalho, com a casa – e ainda se sentir bem é um desafio moderno.


  É comum vermos mulheres em crise, destruídas por dentro, maltratadas pela vida, que mutilam a si mesmas, respirando e sobrevivendo com migalhas que lhe sobraram.


  Meus ouvidos ainda doem quando recordo de certos episódios que me fizeram sentir menor do que eu era. Bem pequenininha e insignificante. Queriam que eu não fosse nada, porque quanto menor eu fosse, maiores eles seriam. Isso aconteceu em várias esferas da vida.


  – Você vai ser o que na vida? Só uma professorinha de ginástica?


  Quando ouvi isso, tinha 25 anos. E essas palavras agrediram meus ouvidos e minha alma profundamente. Era o momento mais vulnerável da minha vida.


  Eu tinha acabado de me separar, depois de cinco anos de tentativas incansáveis de um recomeço. Para os olhos de quem via de fora, o casamento era perfeito. Eu mesma um dia acreditei que pudesse ser, pois, aparentemente, tudo combinava e era perfeito. Mas a realidade era bem diferente. Éramos bem jovens e ele tinha dificuldade em amadurecer e reconhecer que não estava mais solteiro e que tinha responsabilidades como companheiro.


  Estava sozinha, me sentindo tão pequena, desamparada, desiludida, desacreditada, com duas filhas pequenas, de 4 e 2 anos, e um dia, sem suportar me ver tão perdida, resolvi me abraçar e começar, a partir daquele momento, a cuidar mais de mim e me dar o valor merecido. Eu sabia então que era hora de partir e me reconstruir com aquelas migalhas do que havia sobrado de mim.


  Estava então com duas crianças sob minha guarda, sem trabalho e sem dinheiro para arcar com qualquer despesa. Totalmente dependente, mas determinada a não voltar atrás na minha decisão.


  Imagine o que é se sentir derrotada e humilhada ao mesmo tempo que você está decidida a buscar uma nova vida sem saber por onde nem como começar.


  Eu precisava me reerguer. Definitivamente, precisava reencontrar a minha identidade e voltar a ver no espelho aquela Solange forte, segura e confiante que na adolescência tinha aprendido as regras da vida no esporte. Ela estava escondida em algum lugar ali dentro. Mas até mesmo quando eu me olhava no espelho, não conseguia me ver.


  Não havia muitas escolhas. Embora eu não dissesse nada para minhas filhas, que ainda eram pequenas, elas sentiam a minha angústia na voz, percebiam o coração destroçado, a vida e os sonhos escorregando pelas mãos.


  Um divórcio, por mais que tenhamos motivos para levá-lo adiante, é sempre um grande luto e uma dor profunda, porque nós idealizamos uma relação perfeita e feliz. Eu cresci imaginando esse conto de fadas com um príncipe encantado. Uma vida em família para sempre juntos e felizes até que a morte nos separasse.


  É um choque de realidade muito grande perceber que tudo aquilo que sonhamos era apenas um sonho. E, com o pesadelo que fica, a gente ainda precisa se reerguer. Ter coragem, pois, além do destroço emocional, fisicamente precisamos de forças para construir alguma dignidade e manter a cabeça erguida.


  Éramos minhas filhas e eu. Eu e elas. A Bruna e a Thabata, minhas grandes amigas e companheiras, minhas inspirações. Elas eram tudo que eu tinha. E esse tudo era muito, mas eu não queria que elas apenas sobrevivessem. Eu queria que elas um dia se orgulhassem de mim. E isso passou a ser um desafio. Queria continuar sendo uma mãe amorosa, atenciosa, e ainda prover tudo que elas precisassem sem que sofressem nenhuma consequência da separação. Eu queria que elas tivessem uma vida mágica, que uma varinha de condão pudesse deixar o dia delas mais bonito e colorido. E fazer tudo isso se tornar realidade parecia o maior desafio.


  Só que eu estava com uma mão na frente e outra atrás. Literalmente. E a única coisa que sabia fazer era me preparar para o mundo da atividade física, que estava chegando no Brasil.


  Ainda me lembro daquela madrugada. Acordei de repente, na casa do meu pai, e olhei para minhas filhas, dormindo como anjos ao meu lado, e então resolvi conversar com o meu Deus. Queria encontrar forças e um caminho. Sabia que tudo tinha um tempo certo, mas questionava, chorando e com o coração apertado: “Meu Deus, me ajuda. Eu preciso encontrar um caminho. Me mostre a direção que eu sigo em frente”.


  Estava cansada de sofrer humilhações. Ser uma mulher separada ainda era motivo de chacotas e me lançavam olhares desprezíveis aonde quer que eu fosse. Sozinha e escondida no canto, eu chorava e pensava: “Meu Deus, eu sei que o Senhor está aí. Sei que está me ouvindo. Sei que as coisas não acontecem quando eu quero e desejo, mas eu tenho um dia pela frente. Que eu consiga dar tudo o que minhas filhas precisam amanhã”.


  Não sei se você já se sentiu assim, sem forças, sem esperanças, com medo, insegura, mas com muita fé de que estaria sendo ouvida. Era assim que eu me fortalecia, dia após dia. Confiando que eu precisava agir, que uma luz no fim do túnel ia aparecer. Que aquele não era o fim da estrada, mas só um grande começo.


  Para mim, só existia aquele dia pela frente. Mas eu sabia que precisava vencer aquele dia. Precisava de força, esperança e alegria. Eu, que durante tantos anos tinha fortalecido os músculos do corpo, estava ali, ajoelhada, tentando fortalecer os músculos da alma. E eles doíam. Minha alma estava rasgada, sangrando.


  Fui me encolhendo naquele choro, tentando não me lembrar de tudo o que tinha me magoado. Aquelas humilhações, palavras que me diminuíam, gestos e atitudes que na verdade eram apenas imaturidade e inexperiência, não por pura maldade, mas que me feriram a alma tão fundo que até hoje, quando lembro daqueles momentos, me arrepio. Só que eu precisava me reerguer, recomeçar de novo e reconstruir uma vida despedaçada.


  Então lembrei da história que me contavam sobre o meu nascimento.


  Minha família tinha perdido tudo num incêndio na fábrica de cortiça do meu pai e da família Frazão. Quando nasci, a tragédia tinha acabado de acontecer. Meu pai e todos os seus irmãos, meus tios e tias, perderam tudo. Como a fábrica não tinha seguro, eles tiveram que recomeçar a vida do zero.


  Eu já tinha renascido das cinzas um dia. Esse era o meu superpoder. E, mais uma vez, eu precisava renascer das cinzas. Encontrar a fênix que poderia estar ali dentro de mim.


  Quando as crianças acordaram, sem sequer perceber tudo o que tinha se passado dentro de mim naquela longa noite, notei o olhar de cada uma delas. Só quem é mãe sabe o quanto o olhar de um filho nos traz força. É como se ele despertasse a força de uma leoa que sai à caça. Um rugido interno que não nos faz desistir, que nos diz “ei, nada vai te abater, levanta essa cabeça e vai à luta”.


  Eu precisava fazer alguma coisa. E rápido. Peguei um papel e uma caneta e comecei a escrever quais eram os meus sonhos. Eram muitos. Tantos que escrevi em mais de dez páginas da minha agenda. Não parava mais de rascunhar naquelas folhas de papel. Organizei uma a uma por prioridade e respirei fundo, abraçando bem forte aquela agenda, que conservei como um tesouro. Minhas palavras naquele dia foram: “Mãos à obra, guerreira. A partir de hoje os dias estão contados para a realização dos seus sonhos”.


  Me agarrei à ideia do renascimento. Eu tivera uma vida de tantos aprendizados, como poderia ignorar aquilo tudo? Precisava me organizar. Entender meus pontos fortes e agir. Agir sem pensar na possibilidade de fracassar.


  Resolvi fazer dos meus primeiros passos um desafio. Eu amo desafios. Eles me provocam, despertam minha capacidade e meu poder. Vencer o que parece impossível fez parte de toda a minha adolescência. A palavra “impossível” só existe se não tentamos algo.


  Naquele dia, minha primeira providência foi ir até uma banca de revistas e a uma livraria. Cheguei em casa com jornais, revistas e livros e comecei a me atualizar em tudo o que tinha perdido naqueles anos. Passei a estudar, pesquisar, assistir a vídeos, visitar as academias mais próximas apenas para ver o que estava acontecendo. Comecei a conversar com pessoas influentes, fazer amizades. Também passei a assistir a telejornais e a me inteirar das notícias. Era o que estava ao meu alcance naquele momento.


  Deus começou a me mostrar que tudo dependia de mim e que eu precisava ir com calma, sabedoria e inteligência.


  Eu me atualizei por mais ou menos 12 meses. Não medi esforços: não tinha sábado, domingo nem feriado que me fizesse descansar ou relaxar. A agenda com meus sonhos listados estava ao meu lado dia e noite, e me fazia estudar sem parar. Todas as madrugadas eu retomava minha conversa com Deus, e assim segui por um ano de muita dedicação.


  Comecei então a me sentir preparada para colocar meus planos em ação. Lembro que, nesse período de imersão e atualização, assistia diariamente a algumas fitas de vídeos de ginástica de mulheres que eram referência em fitness nos Estados Unidos. Uma era a Jane Fonda e a outra, a Cindy Crawford. Coloquei nos meus sonhos o desejo de me especializar e de um dia poder apresentar uma aula de ginástica completa como a delas.
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