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Introdução 




Cogito ergo sum.


É latim. Não se preocupe. Essa é a única frase em latim neste livro, e agora já passou.


O que significa? É a tradução da famosa citação francesa: Je pense, donc je suis.


É mais bem conhecida nas palavras: “Penso, logo existo”.


Talvez a sua reação inicial à frase seja algo assim: “Dã! É claro”. Mas quando René Descartes publicou o pensamento em 1637, foi revolucionário. As pessoas usavam a mente (mais ou menos) desde que Deus soprara o fôlego de vida em Adão, mas raramente tinham pensado na mente em si ou em como ela funciona. A declaração de Descartes foi um divisor de águas para a consciência das pessoas acerca dos processos do pensamento, e tornou-se um ponto crítico da filosofia moderna.


Infelizmente, pouquíssimas pessoas hoje pensam nos processos do pensamento muito menos em tomar medidas para melhorá-los. Contudo, se a mente não for cuidada torna-se solo fértil para a procriação de todos os tipos de pensamento destrutivo ou improdutivo, que quase sempre resulta em comportamento destrutivo ou improdutivo.


 


Como eu disse no livro Total Quality Life (Qualidade Total de Vida): “Pensamentos tornam-se atitudes. Atitudes tornamse ações. Ações tornam-se hábitos. Portanto, a chave para controlar a vida é controlar a mente”.1 Para terem uma vida feliz, saudável e produtiva, ou seja, uma vida de qualidade total, as pessoas têm de cuidar da mente. A boa notícia é que, apesar do que você possa estar pensando neste momento, você pode! É sobre o que trataremos em Repense sua Vida. Falaremos sobre cuidar da mente, de forma que sejamos capacitados a ter uma vida de qualidade total.




A MINHA VIAGEM PESSOAL 


A minha viagem com esta dieta de renovação da mente começou com a inspiração de Melvin Maxwell, o reitor da minha faculdade, que levou o seu hoje famoso filho, John C. Maxwell, e eu para as reuniões de Atitude Mental Positiva em Dayton, Ohio. As mensagens inspiradoras dos palestrantes ainda ressoam diariamente em minha mente. Ainda posso ouvir W. Clements Stone falar: “O que a mente pode conceber, você pode fazer”. Precisei de toda a ajuda que consegui tirar de Atitude Mental Positiva, visto que passei os meus primeiros anos de infância em uma comunidade mineradora de carvão chamada Baileysville, situada nas majestosas montanhas da Virgínia do Oeste. Era uma cidadezinha com uma população de menos de cem pessoas e uma rua central que menos parecia uma rua e mais um beco sem saída. Tinha uma vista maravilhosa das montanhas, como também uma antiquada ponte giratória pela qual atravessávamos o rio. Era a própria definição de zona rural e, por causa disso, era um lugar bem suprido de amor familial, embora bastante deficiente em amenidades luxuosas.


 


Morei em uma casa pequena, de três compartimentos, na encosta da montanha Baileysville com minha mãe, meu pai e meus dois irmãos, Mark e Terry. Tirávamos água à vontade de um poço perto, e no inverno nos mantínhamos aquecidos com a ajuda de um pequeno e diligente fogão a lenha bojudo, que era alimentado pelo mesmo carvão que meu pai tirava da mina. Não havia banheiro. Tínhamos um caminho gasto pelo uso até a casinha. Não era muito. Mas era um lar e nós gostávamos. 


Nas manhãs de sábado, a família ia à loja operada pela empresa para comprar mantimento para a semana. Enquanto os meus pais esticavam o dinheiro até onde dava, os meus irmãos e eu tínhamos a nossa cota semanal de televisão assistindo-a em aparelhos preto e branco na seção de móveis da loja. Não tínhamos televisão em casa. Esta era a única maneira de acompanhar as aventuras do seriado Sky King. Como pode imaginar, sempre tirávamos o máximo proveito dessa oportunidade crucial.


A excursão nas manhãs de sábado sempre era o destaque da minha semana. Tudo se tornou mais trágico no dia em que voltamos para casa e encontramos a pequenina casa de três compartimentos completamente engolfada pelas chamas. Claro que poderíamos ter corrido até ao poço e tirado água para combater o fogo, mas teria sido só um esforço simbólico. A casa estava quase destruída, e logo virou uma pilha de cinzas fumegantes.


Nunca esquecerei quando o meu pai abraçou o pastor Grindstaff naquele dia e citou uma paráfrase de Jó 1.21: “O Senhor a deu e o Senhor a tomou; bendito seja o nome do Senhor”. A fé do meu pai em face de tais sofrimentos ajudou a solidificar uma fundação firme para o trabalho da minha vida hoje. A sua atitude extremamente positiva, mantendo uma perspectiva fiel até mesmo no meio da tragédia, era prova clara do seu foco singular em Deus. Chorei durante dias, mas o meu pai nunca vacilou na confiança de que Deus tomaria conta de nós. Olhando para trás, está claro que ele tinha uma mente saudável.


 


Não tinha, contudo, um corpo saudável. O trabalho diário nas minas de carvão abalou-lhe a saúde. Aos trinta e um anos de idade, ele já ferira as costas três vezes nos túneis das minas e começara a mostrar sintomas de pulmão negro, a terrível doença que os mineiros de carvão geralmente contraem. 


Fizemos as malas e nos mudamos para Columbus, Ohio, na esperança de deixar para trás a ingrata vida de minerar carvão. Papai passou a trabalhar em construção, e embora o pagamento não fosse muita coisa, sustentou-nos com feijão rajado, farinha de milho e mortadela frita, que era o cardápio do jantar de quase todas as noites.


Então papai foi demitido no inverno de 1961. Foi um inverno rigoroso aquele ano, um inverno cheio de neve e de temperaturas glaciais, mas o clima severo estava longe de ser a pior das nossas preocupações. Com pouco dinheiro, os meus pais fecharam e isolaram a maioria dos compartimentos da casa na tentativa de diminuir as contas de consumo.


A comida também começou a ficar escassa. Na véspera de Natal, mamãe olhou nos armários e não achou comida para o dia de Natal — nem mesmo os habituais feijão, farinha de milho e mortadela. Não tinah comida em casa e, com papai desempregado, não havia modo concebível de comprar.


Relutantemente, a família dirigiu-se ao centro da cidade para requerer a ajuda do governo. Estacionamos o nosso velho Plymouth e entramos na fila com centenas de pessoas esperando que a cidade de Columbus pudesse fornecer queijo, farinha, leite em pó e ovos em pó. Mas nem sequer a perspectiva de receber a tão necessária comida pôde aquecer os nossos corações para afastar o frio cortante junto com o vento fustigante e a neve esvoaçante.


Por fim, o meu pai decidiu que já havíamos esperado o bastante. “Vamos para casa”, anunciou ele. “Deus proverá!” Não entendi de onde lhe vinha a fé ou por que Deus não poderia nos prover a subsistência através do programa assistencial do governo, mas confiei na sua fé, e o mesmo fizeram os meus irmãos e mamãe.


Assim que chegamos em casa, achamos pipoca no armário, de forma que isso se tornou o nosso jantar. Nós meninos passamos o restante da noite abrindo os presentes de Natal, um para cada um de nós, comprados com troca de selos da loja de catálogos do bairro. Depois de abrir os presentes, recolhemo-nos ao quarto dos nossos pais para passar a noite, com o estômago cheio de pipoca, o coração cheio de amor familial e a mente cheia de ansiedade quanto ao inexistente cardápio do café da manhã do dia seguinte.


Na manhã seguinte, a minha família intimamente integrada e presa pelo vínculo do amor foi despertada por sonoras batidas à porta de casa e a saudação abafada de “Feliz Natal!” Corremos para a porta, abrimos e vimos uma multidão de pessoas da nossa igreja, a Igreja da Quinta Avenida, com presentes de Natal, roupas e, o mais importante, comida para um mês — inclusive os nossos estimados feijão, farinha de milho e mortadela. Foi um Feliz Natal de fato!




DEUS AINDA ESTÁ NOS CÉUS 


De certo modo, a expressão de fé do meu papai em circunstâncias desesperadoras foi igual a do rei Josafá. Enfrentando uma ascendente ameaça militar de três nações — Moabe, Amom e das montanhas de Seir —, Josafá sabia que o minúsculo reino de Judá não podia derrotar estes inimigos. Pelo menos, não sozinho.


Ele se voltou a Deus, buscando a ajuda do Senhor na frente da multidão que viera de todas as partes da nação:



Ah! Senhor, Deus de nossos pais, porventura, não és tu Deus nos céus? Pois tu és dominador sobre todos os reinos das gentes, e na tua mão há força e poder, e não há quem te possa resistir. Porventura, ó Deus nosso, não lançaste tu fora os moradores desta terra, de diante do teu povo de Israel, e não a deste à semente de Abraão, teu amigo, para sempre? E habitaram nela e edificaram nela um santuário ao teu nome, dizendo: Se algum mal nos sobrevier, espada, juízo, peste ou fome, nós nos apresentaremos diante desta casa e diante de ti; pois teu nome está nesta casa; e clamaremos a ti na nossa angústia, e tu nos ouvirás e livrarás. (2 Cr 20.6-9) 





Note como Josafá começa a oração com a pergunta retórica: “Porventura, não és tu Deus nos céus?” Josafá está se lembrando, e o povo de Judá reunido também, que é claro que Deus pode fazer qualquer coisa. Ele é o “Deus nos céus” para ser clamado bem alto! Estes inimigos aparentemente invencíveis de Amom, Moabe e das montanhas de Seir não são de nenhuma consequência em comparação a Deus. Com a pergunta, Josafá está fazendo com que a mente e o coração das pessoas volte a concentrar-se no que realmente importa: a soberania e o poder de Deus.


No versículo seguinte, Josafá prossegue com mais perguntas retóricas: “Porventura, ó Deus nosso, não lançaste tu fora os moradores desta terra, de diante do teu povo de Israel, e não a deste à semente de Abraão, teu amigo, para sempre?” Enquanto a primeira pergunta lembrou ao povo de Deus o poder de Deus, a segunda reanimou o coração e a mente do povo, inclusive os do próprio Josafá, a concentrar-se na fidelidade de Deus. Deus não só possui o poder para agir, mas tem um histórico de uso desse poder em favor do povo. Que modo saudável de pensar no meio da adversidade!


 


Agora vejo que o meu pai pensava em Deus do mesmo modo que Josafá. Ao ficar na fila na véspera de Natal, o meu pai tanto quanto ergueu os olhos e clamou: “Porventura, não és tu Deus nos céus? Não proveste tu para nós no passado?” O meu pai tinha fé tão forte na provisão de Deus que sabia que podia confiar no Senhor para cuidar de nós plenamente.


Embora meu pai falecesse menos de um ano depois em um acidente, a sua fé permanece comigo até hoje, como exemplo e inspiração. Embora eu admita que tenha desfrutado algumas vantagens que muitas pessoas não têm, como ser criado em uma família crente, os meus sofrimentos, inclusive a perda do meu pai, também foram muito reais. Os aspectos amargos da minha experiência poderiam ter me compelido facilmente para uma vida de autopiedade e ausência de propósito. Em vez disso, pela graça de Deus e por causa do exemplo do meu pai, a minha infância instilou em mim o desejo de ajudar as pessoas a ter uma vida de qualidade total.




A RAZÃO DESTE LIVRO 


Você também pode ter fé como o meu pai e o rei Josafá. Fé que o sustentará em qualquer circunstância que você esteja ou venha a estar. Você pode aprender a trabalhar bem em todas as facetas da vida e desfrutar uma vida espiritual saudável, uma vida emocional saudável, uma vida financeira saudável, uma vida relacional saudável e a lista não para. Mas um pré-requisito fundamental para todos estes tipos diferentes de saúde é ter uma mente saudável. Se você está com dificuldades em determinada área da vida, é bastante provável que o pensamento que você tem sobre essa área não é tão saudável quanto poderia ser. Você precisa ser transformado pela renovação da mente (Rm 12.2, ARA). Já é hora de você fazer uma dieta de renovação da mente.


 


Esta é a minha motivação para escrever este livro. A paixão do meu coração é ajudar você a viver uma vida de qualidade total, ajudá-lo a tirar o máximo do tempo extremamente curto que passamos nesta terra. E se você não está funcionando bem, se não está tirando o máximo da vida, proponho que se concentre em desenvolver uma mente mais saudável. Sei que há ocasiões em que a minha mente não é tão saudável quanto deveria. Mesmo hoje, às vezes permito que ideias negativas e destrutivas insinuem-se ao meu pensamento. É preciso consciência, disciplina e o poder do Espírito Santo para restabelecer a minha mente de volta à saúde. É este ponto que torna esta excepcional dieta de grande ajuda para você.




COMO USAR ESTE LIVRO 


Este livro ensina um processo de quatro fases para restabelecer a ordem e a limpeza aos seus pensamentos. As quatro fases são:


Desintoxicação 


Realinhamento 


Reforço 


Perseverança 


Cada uma das primeiras três fases é feita em uma semana, de forma que você pode pôr em execução a maior parte da dieta de renovação da mente em aproximadamente três semanas. Mas os resultados que você obterá duram para sempre!


A quarta fase, Perseverança, concentra-se na transição da dieta para o estilo de vida. Nesta, você aprenderá a desafiar a mente de forma a experimentar todos os benefícios de ser um estudante vitalício. De certo modo, esta quarta semana estende-se por toda a vida, à medida que você torna o pensamento saudável em um modo de vida.


 


A cada semana da dieta de renovação da mente, você aprenderá novos comportamentos para incorporar na sua vida com vistas a promover o pensamento saudável. Não são etapas do pensamento saudável, como se você deixasse uma para trás e avançasse para a seguinte. São práticas de vida saudável que você gradualmente põe uma em cima da outra. Aprendê-las uma de cada vez durante um prazo de três semanas é muito mais simples e mais fácil do que as incorporar todas em um único dia.


Ao término de cada capítulo há uma seção intitulada Fixação, que oferece cinco ações práticas para você aplicar na vida o novo comportamento aprendido no capítulo. Entenda que você não precisa fazer todas as ações propostas na seção Fixação relacionadas à determinada prática antes de passar para a próxima. É certo pular algumas ações e depois voltar para elas. Mas escolha pelo menos uma ou duas ações para trabalhar imediatamente antes de ir em frente. É o único jeito de você avançar da leitura da mudança para a ação da mudança. Resista à tentação de sempre ler todas as ações práticas para identificar as que lhe pareçam mais fáceis. É certo agir assim de vez em quando, mas na maioria das vezes desafie-se a fazer uma das ações que exige mais esforço. Desta forma, você obterá muito mais benefício com o processo de renovação da mente. Quando tentar várias ações e decidir quais funcionam melhor para você, estará formando um sistema para renovar a mente que Deus pode usar para fazer diferença incrível no modo em que você pensa, sente e age. 


Não vou lhe dizer que é fácil ocasionar mudança no modo de pensar, mas é exequível! E é essencial para todo aquele que quer viver uma vida bem ordenada e produtiva. Com esta dieta de renovação da mente como guia e com o Espírito Santo como habilitador da transformação, você ficará admirado ao ver em tão pouco tempo uma grande diferença no modo de você pensar, agir e viver.


Quando terminar a leitura de Repense sua Vida, consulte-o muitas vezes. A minha esperança é de que este não seja um livro que você lê uma vez e depois o coloca na estante. Mantenha o livro à mão e use-o! Leia-o aleatoriamente, de forma que o processo de renovação da mente intensifique-se mais e torne-se um modo de vida para você. Revise os princípios mais vezes. Faça os exercícios que você pulou na primeira vez. E continue experimentando a vitória, pelo poder de Deus, na batalha em prol da mente.




A VITÓRIA ESTÁ AO ALCANCE DAS MÃOS 


Renovar a mente é uma batalha contínua. Satanás e os seus escravos não darão trégua na batalha para escravizar a sua mente até que Jesus volte. Mas — e esta é a chave — você pode ter a vitória hoje. Pode ter a vitória amanhã e depois de amanhã. Esta dieta de renovação da mente é seu plano de batalha. Ela levará você à vitória na guerra diária que é travada para ganhar a sua mente. E como uma pequena vitória leva a uma série de vitórias, e uma série de vitórias leva a um estilo de vida vitorioso, logo você olhará para trás e verá como Deus usou este processo de renovação da mente para mudar o modo de você pensar. Pode causar um impacto positivo em todas as áreas da vida.


É a minha esperança e oração que, ao embarcarmos juntos nesta viagem, você leve estas lições a sério, colocando-as no coração e na mente. É o meu sonho sincero que todas as pessoas deste mundo, no seu trajeto de existência, apreciem cada fôlego de ar como um presente de Deus, porque é exatamente o que são.
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Espere aí. O primeiro passo para ganhar a batalha da mente é desistir? Exatamente. Você entendeu certo. Agora, deixe-me explicar.


Pense na vida cristã como a Bíblia tantas vezes a descreve, em termos de guerra. Há enorme diferença entre advogar a guerra verbalmente e pisar de fato em um campo de batalha. É muito fácil sentar-se no conforto da sala de estar, assistir a debates pela televisão ou ouvir especialistas sobre o assunto, e decidir se você é a favor ou contra determinada ação militar. Hoje em dia, advogar uma guerra não exige necessariamente que reordenemos a vida ou façamos qualquer sacrifício. Em muitos casos, as pessoas podem falar excessivamente sobre a razão de serem a favor ou contra uma guerra e depois continuarem vivendo do mesmo jeito. Não é como se estivessem voluntariando-se para serem os primeiros a irem ao combate armado.


Não é o que acontece com os soldados. Os homens e mulheres das forças armadas entregam a própria vida em defesa da nação ou por outros objetivos militares. Os soldados renunciam grande parte do tempo, conforto, conveniência, desejos, liberdade e segurança para servir a nação e cumprir a missão. Colocam-se sob as ordens dos líderes da nação, concordando em ir onde são mandados ir e fazer o que são mandados fazer do modo em que são mandados fazer. Enquanto só podem confiar que os líderes preocupam-se com a segurança e o bem-estar dos comandados, eles esperam que os líderes ajam sempre no melhor dos interesses da nação. Concordam em participar de qualquer ação militar que os líderes julguem necessária para proteger o bem-estar da nação, pouco importando o custo. Para a pessoa que se alista, advogar uma guerra significa nada menos que total e completa rendição.
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Muitos cristãos confessos tratam a fé mais como viciados em televisão, sentados em poltrona comentando sobre a guerra do que como soldados que pisam o campo de batalha. Advogam verbalmente o conceito de edificar o Reino de Jesus, mas param um pouco antes de ofereceremse ao serviço ou até mesmo de incomodarem-se por causa da missão. Não renunciam o controle do tempo, metas e desejos ao supremo Comandante-emchefe. De certo modo, nunca chegam à secretaria de recrutamento a ponto de entregar a vida, o coração e a mente ao serviço de Cristo.


Mas a chamada à fé em Jesus não é uma chamada a um estilo de vida sedentário cheio de conforto e comodismo. É uma chamada a uma vida ativa de serviço, para participar do plano de Deus salvar e transformar o mundo. Para vivermos essa vida, primeiro temos de entregar a mente para ser transformada, de forma que comecemos a pensar,[image: wb_9788526311190_0025_001.jpg] tanto quanto possível, do modo que Jesus pensou. A boa notícia é que não temos de fazer tudo isso segundo o nosso poder. Deus nos deu o seu Espírito que nos transforma e nos capacita a viver a vida que Deus nos chama para viver e pensar do modo que Jesus pensa.




 


Talvez você nunca tenha considerado que Jesus deseja e espera ser o dono do modo como você pensa. 




Na verdade, a Bíblia tem muito a dizer sobre a nossa mente. 





A MENTE POR DESÍGNIO 


Deus projetou e nos deu a mente, um presente exclusivo ao pináculo da criação. Com ela, vieram instruções para cuidado e uso dispostas em preto e branco na Palavra. Apresento alguns poucos exemplos, com grifos meus:




	“Ame o Senhor, seu Deus, com todo o coração, com toda a alma e com toda a mente” (Mt 22.37, NTLH). 

	“Ame o Senhor, seu Deus, com todo o coração, com toda a alma, com toda a mente e com todas as forças” (Mc 12.30, NTLH). 

	“Ame o Senhor, seu Deus, com todo o coração, com toda a alma, com todas as forças e com toda a mente” (Lc 10.27, NTLH). 

	“Porque as pessoas que vivem de acordo com a natureza humana têm a sua mente controlada por essa mesma natureza. Mas as que vivem de acordo com o Espírito de Deus têm a sua mente controlada pelo Espírito” (Rm 8.5, NTLH). 

	“Não vos conformeis com este século, mas transformaivos pela renovação da vossa mente” (Rm 12.2, ARA). 


	“Por último, meus irmãos, encham a mente de vocês com tudo o que é bom e merece elogios, isto é, tudo o que é verdadeiro, digno, correto, puro, agradável e decente” (Fp 4.8, NTLH).





 


Como pode ver, a nossa mente está consideravelmente na mente de Deus. Talvez também precisemos prestar mais atenção a nossa mente.




DONO DA MANEIRA COMO PENSAMOS 


Como cristãos, temos de entregar a mente de forma que Jesus se torne o dono do modo como pensamos. Mas entregar a mente não significa que paramos de pensar. Nada disso. Os cristãos podem e devem estar entre as pessoas mais lógicas, racionais e intelectualmente curiosas do mundo. Lembre de que Deus criou a mente, e ele espera que a usemos no máximo das nossas habilidades!


Nem significa que devemos aceitar indiscriminadamente toda ideia ou pensamento qu[image: wb_9788526311190_0026_006.jpg]e se apresente como cristão. Há muitos indivíduos que afirmam ser mestres cristãos, cujas ideias, atitudes e práticas não condizem com a Bíblia. E parte do que se aceita na cultura como ponto de vista cristão é incompatível ou contrária aos ensinos de Jesus. A Bíblia ensina os cristãos: “Examinai tudo. Retende o bem” (1 Ts 5.21).





Entregar a mente para Cristo significa escolher Jesus como mentor ou mestre. Significa confiar na sua sabedoria como guia para a vida. Significa confiar que o modo como Ele entende e torna entendível o mundo é verdade, preciso e suficiente. [image: wb_9788526311190_0027_002.jpg]Se você escolhe crer no que Jesus crê, ordenar a vida de acordo com os princípios que Ele ensina e oferecer a vida a serviço dEle, você está entregando a mente a Jesus.







Aprender a pensar da forma como Jesus pensa não acontece em uma noite ou em um fim de semana. Da mesma maneira que os soldados passam por treinamento básico para se preparar ao serviço militar, os cristãos têm de submeter-se a treinamento para o serviço do Reino. A dieta de renovação da mente ajudará você a treiná-la para participar com eficácia no serviço prestado ao seu Rei. Em vez de ser facilmente induzido e levado por todo pensamento ou ideia que lhe passa pela mente, você aprenderá a proativamente selecionar e agir de acordo com os pensamentos e comportamentos que fortalecem a vida em Cristo.





ATAQUES CONTRA A MENTE 


Da mesma maneira que os soldados se previnem contra os que possam atacar as suas posições, o soldado de Cristo se prevenirá contra os ataques na mente, quer os ataques sejam notórios quer mais insidiosos. Entendem, como C. S. Lewis escreveu em Cristianismo Puro e Simples, que toda decisão que tomam afeta a capacidade de defender a mente e o pensamento:



Toda vez que você faz uma escolha está tornando a parte central de você, a parte de você que escolhe, em algo um pouco diferente do que era antes. E considerando a vida como um todo, com todas as inumeráveis escolhas, você está ao longo da vida transformando lentamente esta coisa central em uma criatura divinal ou em uma criatura infernal. Está transformando em uma criatura que está em harmonia com Deus, com as criaturas e consigo mesma, ou em uma criatura que está em estado de guerra e ódio com Deus, com as criaturas e com ela mesma.1 





O que pensamos é no que nos tornamos. Infelizmente, muitos desconsideram esta verdade e negligentemente colocam na mente conteúdo não saudável, que de forma inevitável produz uma miríade de pensamentos não saudáveis, atitudes não saudáveis e, por fim, comportamentos não saudáveis. 


[image: wb_9788526311190_0028_003.jpg]


Por exemplo, embora saibamos que não somos o carro que temos, permitimos que marqueteiros e anunciantes entrem em nossa casa e mente, e nos convençam do contrário. Quantas pessoas você conhece (talvez você seja uma delas) que têm carros, com os quais não podem arcar, pelo que as faz sentir ou parecer? Trocam saúde financeira por uma imagem de prosperidade.


Eis mais uma. Qual é o melhor e mais saudável método de perder peso? Comer menos (e melhor) e exercitar-se mais, certo? Claro. Contudo, a indústria dietética americana ganhou cerca de 55 bilhões de dólares em 2006 e espera-se que exceda os 60 bilhões dólares em 2008.2 Mesmo que saibamos o que é preciso para perder peso, deixamos que as propagandas nos convençam de que o mais recente remédio ou o mais revolucionário método será a solução mágica que desejamos. Trocamos a vida com bom senso por metodologias não testadas e não comprovadas, muitas das quais acabam causando mais mal do que bem.


 


Então, como deixar de inconscientemente aceitar e agir de acordo com pensamentos ou ideias bombardeadas na mente para proativamente escolher o que creremos e como agiremos? Colocando-nos em uma dieta de pensamento.
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