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			Dedicatória


			Às minhas filhas, Maria Eduarda dos Santos Pereira e Maria Clara dos Santos Oliveira, minha herança mais preciosa de Deus.


			Vocês são a razão do meu sorriso, da minha força e da minha fé. Cada conquista, cada página escrita e cada propósito vivido têm o toque do amor e do apoio que sempre me dão.


			Este primeiro livro é para vocês — que me inspiram a ser melhor a cada dia e me enchem de orgulho em todos os caminhos da vida.


			Com todo o meu amor,


			Mamãe.


		




		

			


			Prefácio


			Emagrecimento com Propósito


			Buscar saúde vai muito além de estética. É sobre cuidar do corpo, sim — mas também da alma e do espírito. É sobre alinhar rotina, propósito e fé, porque fomos criados à imagem e semelhança do Criador.


			O Deus trino — Pai, Filho e Espírito Santo — criou o ser humano como um ser trino também: corpo, alma e espírito. Somos um tripé, e para permanecermos literalmente em pé e bem equilibrados, precisamos cuidar de cada uma dessas partes. Quando uma delas enfraquece, todo o conjunto perde estabilidade, e precisamos desse equilíbrio para viver todos os propósitos de nossas vidas.


			Assim como na Trindade, em que cada Pessoa tem sua função e todas interagem perfeitamente em unidade, também nós só vivemos plenamente quando essas três dimensões estão alinhadas. Se esse tripé não estiver equilibrado e bem alimentado com o que é saudável, não conseguiremos viver os propósitos de Deus, vencer as batalhas nem exercer governo sobre a própria vida.


			“Pois Deus não nos deu espírito de covardia, mas de poder, de amor e de equilíbrio.”


			— 2 Timóteo 1:7 Equilíbrio é estabilidade da mente, moderação, autocontrole e domínio próprio. E é através de planejamento e disciplina que exercemos esse domínio e vivemos o propósito que Deus designou para nós.


			Mas equilíbrio não é fácil. Requer esforço, treino, dedicação. No livro de João, capítulo 10 e verso 10, o’próprio Jesus nos alertou que o inimigo veio para matar(no texto original significa tornar infrutífero), roubar e destruir, mas Ele veio para nos dar vida (no texto original significa zoe, que é vida ativa com Deus) e vida em abundância (em todas as áreas de nossas vidas). Esse texto mudou minha cosmovisão da vida e sobre como eu deveria buscar a via zoe e a vida abundante de forma intencional, construindo diariamente, pouco a pouco, mas com consistência e resiliência, a vida abundante que Jesus prometera.


			E nesse processo, também me deparei com outro texto âncora para a virada de chave: o Reino dos Céus, disse Ele, “é tomado por esforço, e os que se esforçam se apoderam dele” (Mateus 11:12). Reino significa domínio.


			Viver com propósito é escolher com esforço, com constância, com fé. É romper crenças limitantes, corrigir o curso, ressignificar dores e continuar caminhando. O Senhor nos ajuda nessa jornada. Quando decidimos, governamos — e quando governamos, vivemos o propósito.


			Compromisso gera autoridade. E quem tem autoridade, governa. Aliás, foi exatamente essa a primeira ordenança abençoadora que Ele deu a Adão: multiplique-se, frutifique-se e domine sobre a terra. Dessa forma, não poderemos dominar nada se não dominarmos nosso próprio espírito, não é mesmo? (Pv 25.28)


			E como encontrar algo maior que tudo que nos mova? Voltamos ao simples. Jesus resumiu todos os mandamentos em dois, se seguirmos esses, por consequência, faremos os demais:


			

					Amar a Deus sobre todas as coisas;


					Amar ao próximo como a si mesmo.


			


			Como, portanto, amar ao próximo se eu não me amo de verdade? Antes de formá-lo no ventre Ele te escolheu, antes de você nascer, Ele o separou (Jeremias 1:5), Ele criou cada parte do teu corpo ainda dentro do ventre de tua mãe (Salmos 139.13). Ele te teceu dentro do ventre, te amou desde então, e te criou com propósito! Além de ter a sua imagem e semelhança, você tem o toque de Deus em você (de toda criação, Ele apenas disse “haja” e se criou, mas no homem, Ele colocou suas próprias mãos para formá-lo) e o Seu sopro de dentro de você!


			E precisamos do nosso corpo saudável, como um dos tripés, para viabilizar tudo que Ele planejou, e são planos lindos e de paz (Jeremias 29.11)! Além do que, nosso corpo é templo do Espírito Santo, já imaginou quanta honra tê-lo dentro de nós? Então precisamos ter uma “casa” no seu perfeito estado de funcionamento à altura, certo? Cuidar do corpo é um ato de amor e obediência.


			E esse é o intuito da autora, que você encontre o original da sua essência e que esse processo seja simples e leve, pois você passará a entender que há um propósito maior sobre você mesmo, e que essa caminhada, nunca mais terá retrocesso.


			Quero deixar aqui, se me permite, algumas dicas que poderão lhe auxiliar. Você poderá segui-las antes de iniciar a leitura ou a cada vez que precisar retomar o vigor do processo.


			

					Convide o Arquiteto de tudo para te ajudar no caminho, fale com Ele diariamente ou quantas vezes forem necessários, pedindo ajuda e direção;


					“Consagre ao Senhor tudo o que você faz, e os seus planos serão bem-sucedidos.” — Provérbios 16:3;


					“Pois é Deus quem efetua em vocês tanto o querer quanto o realizar, de acordo com a boa vontade dele.”— Filipenses 2:13 – sim, tudo vem Dele, apenas precisamos pedir;


					O cérebro se renova com o novo. Pequenos novos hábitos, dia após dia, moldam e transformam você.


			


			Vamos começar? Espero que essa abertura tenha tocado o seu espírito (que é o tripé que precisa ser mais forte) e que te auxilie nesse propósito necessário na vida de cada um de nós.


			Posso fazer uma última coisa? Gostaria de orar por você, podemos orar juntos?


			Oração: Deus, eu sei que és o criador de tudo, inclusive o meu. Ajuda-me, nessa caminhada, a descobrir quem eu sou verdadeiramente, quais os teus planos a meu respeito e os propósitos chaves de minha vida. Eu quero ter uma vida melhor, quero usufruir de melhor saúde espiritual, emocional e física, e peço que me auxilie revelando-me quem tu és e direcionando-me em todo esse processo. Amém.


			Desejo que usufrua de tudo que já foi disponível a você!


			Com carinho,


			Dani Zanellato Aguieiras


		




		

			


			A autora


			Weida dos Santos Cordeiro, 47 anos, é graduada em Educação Física e pós-graduada em Fisiologia do Exercício, Administração e Marketing Esportivo. Coach, treinadora, triatleta amadora, empresária e, acima de tudo, mãe dedicada da Maria Eduarda e da Maria Clara, que são sua maior inspiração e motivação diária.


			Apaixonada pelo esporte desde a adolescência, começou sua trajetória profissional aos 14 anos, atrás do balcão de uma academia. Com dedicação, propósito e amor pelo que faz, transformou essa paixão em uma carreira sólida, tornando-se sócia-proprietária de três empresas voltadas ao movimento, à saúde e à superação.


			Weida acredita que o emagrecimento verdadeiro vai muito além da estética — é uma jornada de autoconhecimento, fé e propósito. Seu trabalho tem ajudado muitas pessoas a descobrirem a força que existe dentro delas e a viverem com mais leveza, saúde e amor-próprio.


			Com este primeiro livro, ela compartilha não apenas sua experiência profissional, mas também seu coração, convidando cada leitor a transformar o corpo, a mente e a vida através do movimento.


		




		

			


			Introdução


			Ao olhar para a própria história, é fácil notar: poucos caminhos provocam tanta ansiedade, esperança, fracasso e renovação de expectativas quanto decidir emagrecer. Todos que já pensaram em começar uma nova dieta, refazer uma rotina de exercícios ou simplesmente olhar de outra forma para o corpo conhecem a frustração de não ver resultado imediato, a vergonha diante do espelho, ou aquela sensação de nunca conseguir “chegar lá”. No entanto, quase sempre há algo fundamental ausente, e é justamente sobre essa base que começa uma transformação de verdade: o propósito.


			Propósito, nesse contexto, é muito mais do que um motivo vago ou uma vontade passageira. Não se trata apenas de caber em uma calça antiga, de obter aprovação externa, ou cumprir um padrão imposto por uma sociedade cada vez mais exigente e visual. Propósito aqui é o que liga você ao fundamento mais profundo do autocuidado: uma razão que resista às tempestades, recaídas e dúvidas. Quando o emagrecimento parte desse lugar interno, ele passa a ser uma jornada que transforma corpo, mente e espírito em conjunto – e esta mudança é, de fato, muito mais duradoura.


			Vale a pena perguntar: por que é tão importante começar assim? Em outras palavras, o que torna a decisão de emagrecer baseada em um propósito tão diferente daquela baseada apenas na aparência? Porque motivações superficiais murcham rapidamente diante de obstáculos. Ninguém acorda inspirado todos os dias – a motivação flutua, cansa, até some. Já o propósito, quando se torna parte da identidade, é o que permanece, reerguer, indica o próximo passo mesmo quando tudo o mais parece desabar. Como uma raiz profunda sustenta uma árvore durante a tempestade, o propósito sustenta o processo mesmo nas fases difíceis.


			Muitos especialistas em saúde, nutrição e desenvolvimento pessoal apontam: o sucesso no emagrecimento não está nos “truques rápidos”, dietas da moda ou receitas milagrosas. Está, antes, na capacidade de cultivar práticas consistentes, nutridas por razões autênticas e significativas ao longo do tempo. Não é coincidência que pesquisas recentes mostrem: pessoas que associam o emagrecimento a um plano maior de saúde, qualidade de vida, longevidade e equilíbrio emocional conseguem manter melhores resultados do que aquelas motivadas apenas pela estética ou julgamento externo. Quando você enxerga o emagrecimento sob o olhar de uma vida mais plena – e não apenas de um padrão exterior –, cada etapa, cada escolha diária, ganha sentido.


			E como encontrar esse propósito? Em muitos casos é vital olhar para dentro, refletir sem pressa, identificar o que realmente importa. Vale se perguntar: o que eu desejo viver daqui a cinco anos? Com que energia quero estar presente aos meus sonhos? De que forma desejo cuidar do corpo que é, ao mesmo tempo, minha casa, meu instrumento e, em uma dimensão espiritual, um verdadeiro templo sagrado? Aqui a sabedoria bíblica oferece inspiração e consolo, como na famosa passagem de 1 Coríntios 6:19-20: “Ou não sabeis que o vosso corpo é o templo do Espírito Santo que habita em vós? (…) Glorificai pois a Deus no vosso corpo.”. Essa perspectiva traz uma revolução de sentido: cuidar da saúde física passa a ser também um ato de reconhecimento espiritual, gratidão e obediência amorosa.


			Levar o corpo a sério como lugar de morada do espírito nos desafia e eleva o significado de cada decisão cotidiana. Sair do ciclo de culpa, auto sabotagem, medo do fracasso e da comparação exige mudar o ponto de partida. Em vez de começar com o peso da autocrítica, por que não partir do autocuidado? Em vez de buscar perfeição, por que não buscar evolução? Esse é um convite ao leitor: redescobrir o desejo de estar bem como expressão de amor-próprio e de compromisso com propósitos maiores que ultrapassam qualquer número na balança.


			


			Na prática, estabelecer um propósito claro não precisa ser complexo. Pode começar com perguntas simples, mas fundamentais. Você pode começar escrevendo, em um papel, por que quer emagrecer e para quê quer viver em mais saúde. Liste razões que realmente mexem com seu coração e sua consciência, e repare se elas vão além de metas superficiais. Pergunte-se: “Quero emagrecer para viver mais e melhor com minha família?”, “Desejo ter saúde para realizações maiores, sonhos de fé, servir ao próximo e cumprir meu chamado?”. Então, sempre que a motivação falhar, revisite essas respostas. Elas se tornam uma espécie de bússola nos dias difíceis.


			E por falar em dias difíceis... O grande desafio é lembrar que ninguém consegue seguir uma trilha assim de maneira perfeita. O caminho do emagrecimento sustentável é, quase sempre, feito de tentativas, erros, avanços e recuos. Não existe atalho que dispense o compromisso com a continuidade, mas é justamente aí que o propósito atua como combustível silencioso.


			Quando tudo ao redor parece incerto ou desanimador, é ele quem sussurra: continue.


			Outro aspecto vital desse ponto de partida fundamentado em propósito é a compreensão de que saúde integral abrange muito mais do que transparece nas imagens ou números visíveis. Isso envolve renovar a mente, equilibrar emoções, alinhar atitudes a valores, e buscar apoio quando necessário. Muitas pessoas fracassam não por falta de força de vontade, mas por tentarem caminhar sozinhas, ou porque esquecem que a transformação verdadeira precisa contemplar mente, corpo e espírito juntos. Como diz o provérbio bíblico: “Melhor é serem dois do que um, porque têm melhor paga do seu trabalho.” (Eclesiastes 4:9). Emagrecer com propósito é, também, permitir-se receber ajuda, compartilhar a jornada, buscar suporte profissional, comunitário, espiritual.
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