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    Essa obra reflete o amor que tenho na medicina e no auxílio da perda de peso. Descobri que para essa obra ter sentido deve existir amor no que faço. Amor em estudar, amor em ensinar e amor em escrever. Descobri também que o amor é fundamental na vida de qualquer pessoa, mas apenas amor não é o bastante. O Amor deve caminhar de mãos dadas com a Paz, equilíbrio, parceria e admiração. E Hoje eu vivo esses sentimentos todos os dias da minha vida graças a minha esposa.




    Dedico esse livro a minha chama gêmea 
Manu Magalhaes Almeida. 




    #maisqueamor
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    “EXISTE UMA FORÇA MOTRIZ MUITO MAIS PODEROSA QUE O VAPOR, A ELETRICIDADE E A ENERGIA ATÔMICA: A VONTADE. 
ELA É A ESSÊNCIA DO VENCEDOR. 
ESSA É A ESSÊNCIA DESTE LIVRO.”




    Dr. Gabriel Almeida


  




  

    
Recado inicial: 
um problema que é de todos




    EMAGRECER NÃO É UM PROBLEMA PARTICULAR SEU. É UM DRAMA que deve ser socializado. Todos podemos nos ajudar.




    Faço esse alerta logo de cara porque, nos últimos anos, a obesidade tem crescido em números alarmantes a ponto de ser reconhecida como uma das maiores doenças do mundo.




    No Brasil, segundo dados de 2019 do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE), mais de 56% da população adulta está acima do peso. Esse número chega a mais de 70% na minha faixa etária (entre 40 e 50 anos).




    Obesidade precisa ser tratada com respeito e seriedade. Não é desleixo. Não é preguiça. É uma doença crônica.




    A culpa não é do paciente: ele é a maior vítima desse grande mal, que pode diminuir a sua expectativa de vida em muitos anos.




    É necessário que isso fique claro, pois ainda há muita desinformação com opiniões sem base científica sobre o tema.




    Por isso esse alerta.




    É necessário mudar o estilo de vida e adotar um tratamento medicamentoso oferecido por uma equipe multidisciplinar com médico, nutricionista, educador físico, psicólogo, entre outros.




    Faça coro comigo nessa luta, pois é só levando essa mensagem ao maior número de pessoas que esse debate será levado a sério e se tornará acessível a todos.




    Vamos combater a maior doença do mundo e proporcionar à sociedade mais saúde e mais qualidade de vida.




    Conte comigo para tudo!


  




  

    “SÓ PENSAMOS UMA COISA DE CADA VEZ. 
E, QUANDO NOS CONCENTRAMOS NESTE PENSAMENTO, NOSSO CORPO O TRANSFORMA NUMA AÇÃO.”




    Émile Coué


  




  

    
Eduque seu 
cérebro!




    EMAGRECER É COMO APRENDER A ANDAR DE BICICLETA. Você vai levar alguns tombos, vai se desequilibrar, mas, se for persistente, acaba internalizando e automatizando o movimento e logo consegue até andar sem colocar as mãos no guidão.




    O que eu quero dizer com isso é que emagrecer tem muito mais a ver com processos mentais do que propriamente com o que você come.




    Claro, já falei em outros livros sobre as questões técnicas envolvidas, doenças que podem dificultar o emagrecimento, a influência dos hormônios, enfim, tudo o que pode contribuir para uma pessoa ser gorda ou magra. Mas, no final do dia, o que importa mesmo é como você se vê e qual a sua capacidade de reagir e mudar de vida.




    O problema é que, quando desejamos mudar algo em nossas vidas, como emagrecer, geralmente nos afobamos e buscamos soluções rápidas e imediatas. Não funciona. Mudanças exigem esforço. Um esforço do mesmo tamanho daquilo que precisa ser mudado.




    Não existem fórmulas mágicas. Essas receitas de emagrecimento rápido que você encontra na internet geralmente trazem mais problemas do que solução. Quando muito, levam ao famoso efeito sanfona: você emagrece rápido e volta a engordar mais rápido ainda.




    Então não adianta ficar procurando o gênio da lâmpada. Lembre-se: tudo tem a ver com como pensamos e nos comportamos. Ou seja, depende de nosso cérebro. As transformações verdadeiras são aquelas que conseguimos por meio de esforço e dedicação.




    Lembre-se de quando você aprendeu a dirigir um carro, andar de bicicleta, ou mesmo executar alguma tarefa no trabalho. No início são muitas as dificuldades; você se sente meio perdido e completamente desconfortável. Mas, com o tempo, as rotinas vão ficando mais fáceis e passam a ser automáticas.




    Nosso cérebro tem a capacidade de aprender e automatizar tudo, liberando espaço para outras atividades. E é por isso que você encontra pessoas que têm tudo para ser felizes, por exemplo, mas não são. É que a vida, o sofrimento, os eventos pelo qual passaram, as decepções, os problemas, enfim, ensinaram seus cérebros a serem assim. E vão passar a vida assim, a menos que tenham coragem de enfrentar e de praticar algo que provoque uma mudança.




    É esse o segredo que venho aqui lhe contar neste livro: tudo o que fazemos e o que somos, se comemos pouco ou muito, se somos gordos ou magros, tem a ver com a forma como educamos nosso cérebro.




    Se você quer emagrecer e ter uma vida mais saudável, ensine seu cérebro a se alimentar corretamente e a praticar exercícios eficazes, mas não por alguns dias, apenas; crie o hábito diário. No início, como aprender a dirigir, a tarefa será quase impossível, mas tudo é automatizável.




    Nosso cérebro se sente confortável em nos dar a sensação de que estamos no controle, de que podemos tomar nossas próprias decisões e direcionar nossas escolhas durante o dia a dia.




    Estamos seguindo vários hábitos, automatizados ao longo da vida.




    E isso não é uma coisa que estou inventando aqui, não... isso tem comprovação científica, e vou lhe provar...




    Mudar de mentalidade, de hábitos, de costumes e tudo aquilo que você faz rotineira e automaticamente é uma tarefa árdua, extenuante e injusta porque mina suas forças de dentro para fora – mas lembre-se sempre: a vida não é, nunca foi e nunca será justa.




    

      

        Temos duas opções:




        

          	Ficar se lamentando por isso e colocar desculpas pela falta de sucesso.




          	Abraçar a realidade de que a vida é injusta e mudar esse cenário por meio de trabalho duro, disciplina e jamais desistir dos sonhos.


        




        A escolha está em suas mãos.


      


    




    Decida vencer!




    E venha comigo nessa jornada!


  




  

    “NÓS SOMOS O QUE FAZEMOS REPETIDAMENTE.
A EXCELÊNCIA, PORTANTO, NÃO É UM ATO, MAS UM HÁBITO”




    Will Durant, filósofo, historiador e escritor norte-americano
(sintetizando o pensamento de Aristóteles)


  




  

    Capítulo 1




    
Você não 
pode mudar 
(será?)


  




  

    “Não somos determinados por nossas experiências...




    Os significados não são determinados por situações.




    Nós nos determinamos pelos significados




    que atribuímos às situações”




    Alfred Adler




    NÃO PRECISO TE DIZER QUE O TÍTULO DESTE CAPÍTULO É, antes de mais nada, uma provocação, né? As pessoas podem mudar, o mundo é simples e todos podemos ser felizes, magros, ricos, famosos. Ou você duvida disso?




    Neste capítulo, vamos tratar desse assunto de forma a detalhar um pouco mais essa ideia de mudança e prepará-lo para o que vem depois, que é uma abordagem extensiva e intensiva sobre construção e desconstrução de crenças, hábitos e a conquista daquele sonho que lhe é tão caro. No caso específico, tornar-se magro!




    UM POUCO DE FILOSOFIA SOBRE O ATO DE (DECIDIR) MUDAR




    O filósofo Alfred Adler costumava dizer que o mundo não é complicado. Mas você é quem transforma o mundo em algo complicado. Se você puder mudar seu modo de pensar, ele parecerá simples.




    Isso quer dizer que não se trata de como o mundo é, mas de como você é. De como você pensa, como age, como enfrenta seus problemas, seus dilemas. Se você vê o copo meio cheio (otimista) ou meio vazio e por aí afora.




    O que eu quero dizer com isso (e não sou eu quem está dizendo, pois existem inúmeros estudos que comprovam, e filósofos, como o Adler que citei há pouco, que corroboram essa afirmação) é que você não nasce, cresce e vive ao sabor das ondas como um peixinho (apesar de, às vezes, você se sentir assim).




    Você tem a capacidade de decidir (e decide!) quem é você e como será o seu mundo. Portanto, sim, você pode mudar o mundo.




    As pessoas são capazes de mudar a qualquer momento, não importa o ambiente onde estejam. Você só se sente incapaz de mudar porque está tomando a decisão de não mudar.




    O filósofo Arthur Schopenhauer, pessimista por natureza, no livro “Die kunst, glucklichzusein” (“A arte de ser feliz”) nos dá uma lista de alguns motivos básicos que podem nos ajudar a compreender que o modo como você enxerga o mundo e a si próprio determina o que Adler chamou de “estilo de vida” – que pode ser definido como sua personalidade.




    Schopenhauer diz que metas inalcançáveis, falta de motivação e comparar-se com os outros é que nos torna infelizes e determina nosso modo de ver o mundo.




    Isso quer dizer que o que você acredita que seja o seu temperamento ou a sua personalidade, como se fosse algo que nasceu contigo, veio de berço, nada mais é que o estilo de vida que você escolheu para si, a partir de acontecimentos e experiências acumuladas.




    Resumindo: você é, sim, capaz de mudar a qualquer momento, não apenas você mesmo (ser gordo ou magro, por exemplo) como também o mundo à sua volta, não importando o ambiente onde viva, as condições econômicas e sociais.




    Se você se sente incapaz de mudar é porque, intimamente, inconscientemente, está tomando a decisão de não mudar, porque a forma como você vive, mesmo que lhe pareça infeliz na superfície, é o que te agrada e o que te faz feliz.




    O que nos faz feliz é, portanto, uma consequência do nosso estilo de vida e dos sentimentos, resultantes de nossa interação com o mundo.




    Ou seja: o que te torna feliz ou infeliz não é o mesmo para as pessoas a seu redor. Cada um de nós tem a sua própria felicidade e infelicidade.




    Nesse ponto você poderia argumentar que essa afirmação não é verdadeira porque você está infeliz, por exemplo, com seu corpo, porque está gordo e não consegue emagrecer e está lendo este livro exatamente porque está decidido a mudar e emagrecer.




    Mas essa é uma ideia superficial, parcial e não verdadeira. Você talvez esteja infeliz ou descontente com seu corpo por algum outro motivo e não por conta de seu estilo de vida atual.




    Você gosta de assaltar a geladeira, de comer até se empanturrar, de carne gordurosa, de doces, muitos doces etc., etc. Tudo o que engorda e faz mal é uma delícia...




    No fundo, apesar dos inconvenientes (como ter engordado, por exemplo), você provavelmente ama e considera seu estilo de vida prazeroso; e não está verdadeiramente disposto a mudar nada. Queria mesmo é que a ciência inventasse uma pílula mágica que acabasse com a gordura corporal para você seguir vivendo exatamente como está.




    Não seria ótimo?




    CORAGEM PARA MUDAR




    No livro “A coragem de não agradar” de Ichiro Kishimi e Fumitake Koga, um filósofo conversa com um jovem e, em dado momento, o jovem diz que está, sim, decidido a mudar seu estilo de vida. A que o filósofo responde:




    É como dirigir seu carro velho, com o qual está familiarizado. Ele pode chacoalhar um pouco, mas dá para conviver com isso e guiá-lo sem dificuldade. Por outro lado, quando alguém escolhe um novo estilo de vida, não é capaz de prever o que pode acontecer com seu novo eu, e nem tem qualquer ideia de como lidar com os eventos que surgirão. Fica difícil prever o futuro, e sua vida será carregada de ansiedade, talvez até passe a ser mais dolorosa e infeliz. Resumindo, as pessoas têm queixas e mais queixas, porém é mais fácil e mais seguro continuarem do jeito que estão. Mesmo que se sintam insatisfeitas.




    E é disso que estamos falando: nós podemos mudar, não importa qual seja nosso estilo de vida, nossa personalidade, nossos costumes, nossa alimentação etc.




    Podemos mudar – e não importa o nosso passado nem o ambiente em que estamos inseridos!




    Agora, se você vai mudar, aí é outra coisa bem diferente. Porque mudar exige, antes de mais nada, CORAGEM.




    Então, eu te desafio: MUDE! 
E mudar quando? 
AGORA!




    Porque é você quem determina como será seu futuro, não com base nos acontecimentos e experiências passadas, mas de acordo com o sentido que você dá a essas experiências passadas.




    Isso fica muito claro na conversa do filósofo com o jovem, ainda no livro de Kishimi e Koga, quando o filósofo ressalta um dos pilares do raciocínio adleriano:




    Preste atenção no argumento de Adler aqui. Ele diz que o “eu” não é determinado por nossas experiências, mas pelo sentido que damos a elas. Ele não está dizendo que a experiência de uma terrível calamidade ou violência durante a infância não tem influência na formação da personalidade. Na verdade, a influência é forte. Mas o importante é que nada é determinado de fato por essas influências. Somos nós que determinamos nossa vida. Sua vida não é algo que alguém dá a você, mas algo que você próprio escolhe, é você quem decide como viver.




    Para os gregos, as pessoas felizes eram acompanhadas pelo “bom demônio”, um ser mítico, uma espécie de semideus, que determinava se você seria feliz ou não. A ideia era de que ser feliz era dispor de um “bom demônio”, o que estava relacionado à sorte de cada um. Quem tivesse um “mau demônio” era fatalmente infeliz.




    Parece “coisa de grego”, não é mesmo? Mas a ideia faz sentido quando olhamos pela ótica adleriana. A felicidade está ligada aos nossos sentimentos. E, sim, há pessoas que se sentem felizes o tempo todo, mesmo quando a situação lhes é adversa. São casos excepcionais, óbvio, porque felicidade não é perene.




    Penso que felicidade basicamente não seja a ausência de emoções negativas, e sim, nossa capacidade de resiliência. É saber bater no fundo do poço e ter automotivação para subir novamente.




    Ninguém pode ser verdadeiramente feliz em 100% do tempo. Nem mesmo os mais modernos conceitos de marketing, que tentam vender a ideia simplória de que para ser feliz é preciso ter – no sentido de posses materiais –, leva à perenidade: você pode ter tudo e não ser feliz.




    Ter coragem de não agradar – não aos outros à sua volta, mas a você mesmo – é uma lição dura de ser assimilada exatamente por contradizer tudo que você tem como verdades inabaláveis. Mesmo que isso te faça infeliz.




    O grande desafio é, portanto, ter a coragem de dar um passo à frente, mas que esse passo signifique ir contra tudo o que você acredita. Afinal de contas, como disse Adler, “é você quem decide como viver”.




    O psicólogo Dacher Keltner, diretor do Laboratório de Interações Sociais da Universidade da Califórnia, em Berkeley, descobriu, com base científica, que é possível treinar nossa mente a partir de padrões positivos e/ou negativos de pensamento, que podem nos levar tanto à depressão e à ansiedade, quanto à felicidade.




    Resumindo, cada um decide à sua maneira, com base em suas experiências, história de vida, meio ambiente, maneira de agir e por aí vai.




    Pessoas mais impulsivas costumam tomar decisões rápidas e intempestivas, e pessoas de temperamento mais calmo costumam ser mais racionais; mas, de qualquer forma, não há uma fórmula e muitas vezes nossa tomada de decisão ocorre de forma errada, e estas atitudes acabam nos prejudicando seriamente.




    O mais importante é você se conhecer e saber qual é a tua hora de decidir. E, a partir daí, decidir.




    Veja essa experiência (é hipotética, tá? Não vá fazer isso!):




    Coloque uma rã em um recipiente cheio de água e comece a aquecer a água. Quando a temperatura da água começa a subir, a rã ajusta a temperatura do corpo de acordo. E continua a regular sua temperatura corporal com o aumento da temperatura da água. Quando a água está prestes a atingir o ponto de ebulição, ela não consegue mais se adaptar. E é só aí então que ela decide pular. A rã tenta pular, mas aí já é incapaz de fazê-lo porque perdeu toda a sua força ao se adaptar ao aumento da temperatura da água.




    Então, em alguns segundos ela vai morrer.




    Mas o que matou a rã? Muitos dirão que foi a água fervente. Mas a verdade o que matou a rã foi sua incapacidade de decidir quando saltar.




    Todos devemos nos adaptar a pessoas e situações, mas precisamos ter certeza de quando precisamos nos adaptar e aceitar, e quando precisamos seguir em frente.




    Há momentos em que devemos enfrentar a situação e tomar as medidas apropriadas.




    E a hora de pular é sempre enquanto ainda temos força.




    Então, sim! Podemos mudar. Mesmo que para isso tenhamos que desagradar nosso “Eu” interior.




    Mudar significa enfrentar um processo mental, que é educável, é programável e vai formar os nossos novos hábitos. E esses hábitos vão determinar nossas escolhas: pra onde ir, o que comer, o que falar, como agir, quando e o que comprar. E vão determinar também o que mais nos interessa nesse momento: se vamos ou não ser felizes.




    E esse é o tema do próximo capítulo.




    Vem comigo!




    Antes, veja 8 desafios de como podemos mudar:




    1. Desafie-se mais




    Sair da zona de conforto pode ser um dos maiores obstáculos para quem busca mudar de vida. Afinal, existe sempre o medo do desconhecido e do que pode dar errado. Mas encarar novos desafios é o primeiro passo para quebrar essa barreira.




    Busque sempre se superar. Assim, além de conquistar seus objetivos, você adquire novas experiências, que servirão de aprendizado e evolução pessoal.




    2. Não busque atalhos




    Sabe aquele jeitinho que a gente sempre quer dar para resolver tudo da maneira mais fácil possível? Aqui ele não funciona. Para ter uma verdadeira mudança de vida, é necessário que você viva todas as experiências em sua totalidade.




    É uma excelente maneira de absorver aprendizados e de promover o seu crescimento pessoal. Nesse sentido, não existe receita de bolo. Siga o caminho que você escolheu traçar, mas sem queimar etapas.




    3. Deixe o perfeccionismo de lado




    Você já deve ter ouvido que nada (nem ninguém) é perfeito, certo? Essa frase é muito verdadeira. Cometer erros é normal, e todos estamos sujeitos a isso. Porém, você precisa ter disposição para repará-los e aprender com eles.




    Não foque na busca pela perfeição a todo o momento, porque isso pode levar a frustrações que prejudicam seu desenvolvimento. Mantenha sua identidade, buscando sempre uma melhora, mas sem se prender ao perfeccionismo.




    Essa é a hora ideal de esquecer aquele ditado que diz que “o bom é inimigo do ótimo” e preferir o “o ótimo é inimigo do bom”. Está tudo bem em fazer as coisas ao seu tempo e com o esforço que você consegue empregar no momento.




    4. Retome sonhos antigos




    Lembra-se de quando era criança e você tinha tantos planos e sonhos, por exemplo, de ficar rico? Algumas condições impostas pelo mundo podem ter feito você se desviar desses desejos, mas nunca é tarde para retomar essas ideias.




    Mesmo que algumas mudanças tenham acontecido na sua vida, você sempre pode correr atrás do que você planejou realizar há um tempo. Passe suas ideias para o papel e veja o que é necessário para concretizá-las.




    Oportunidades estão sempre presentes. Mas você pode não conseguir vê-las, por ter um ponto de vista diferente ou simplesmente por acreditar que aquilo já não é mais para você. Mas, se ainda existe a vontade, por que não tentar?




    5. Reconheça as suas perdas




    Lembre-se que o caminho para o sucesso não é feito só de vitórias. As falhas são normais, e o grande diferencial dos vencedores é a capacidade de não desistir diante dos reveses. Isso significa que você pode dar vários tropeços pelo caminho, mas o que faz a diferença é continuar tentando, apesar de tudo.




    Estabeleça suas metas, trace estratégias e tenha disposição para mudá-las caso as coisas não saiam como o planejado.




    Não pense na desistência como uma opção. Às vezes, uma simples mudança de planos é suficiente para contornar as dificuldades que vão surgindo. Assim, você evita o efeito avestruz, que pode tornar os problemas bem maiores do que são.




    6. Não tente agradar a todos




    Quando você se preocupa em excesso com os outros, começa a deixar as suas vontades um pouco de lado. É aí que começa a viver mais para satisfazer as expectativas das pessoas, em vez de agir de acordo com as suas vontades e sonhos. Se esses dois pontos divergem, surgem os conflitos internos.




    É natural querer agradar as pessoas que você gosta. Mas trabalhe para que isso não esteja sempre acima dos seus objetivos. Achar um equilíbrio é sempre um bom caminho e ajuda a lidar com esses dois aspectos (suas necessidades versus as necessidades dos outros).




    7. Elimine o desnecessário




    Seja no âmbito pessoal ou no profissional, é importante ter em mente o que é mais importantes para você. Organize seus pensamentos, crie suas prioridades e elimine o restante.




    Assim, você consegue direcionar seu tempo e esforço ao que realmente terá relevância na sua vida, facilitando bastante o processo de mudança que tanto busca. Sem contar que isso ajuda a não acumular coisas demais, o que pode gerar uma bagunça em casa ou no trabalho.




    Com uma planilha de gastos, você consegue diminuir aqueles custos que já não fazem mais sentido, são supérfluos ou não agregam nada à sua vida. Isso vale para o pacote de TV a cabo que não é bem aproveitado e aquele plano caro de telefone celular.




    8. Não compare demais




    Um dos maiores motivos de frustração é a ideia de que a grama do vizinho é sempre mais verde. Esse tipo de comparação pode ser muito prejudicial para sua saúde mental. Ao se comparar, você se preocupa mais com os outros em vez de focar no que já tem.




    Ao vermos as outras pessoas rindo e demonstrando estarem felizes, imaginamos que suas vidas estão perfeitas. Mas já parou para pensar que parte disso pode ser uma ilusão? Todos enfrentam problemas, e o fato de alguém parecer estar melhor não significa que, no geral, realmente seja assim.
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