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			Agindo no caos


			Todo livro precisa desafiá-lo, incomodá-lo, sem isso não consegue fazer você refletir e aproveitar o que de melhor há inserido nele. Isso é o que vamos fazer, você e eu. Prepare-se para sair de sua zona de conforto, daquele lugar quente e confortável e entrar num mundo de tempestades, de abandono, de inquietação, ríspido e duro, mas também um mundo de coragem, um mundo de decisões rápidas, de ações levadas às últimas consequências, de força de vontade, de líderes e de realizações. Em resumo, o caos!


			Por Abiüd L. Prado Júnior


			Caos significa desordem, confusão e profundo desequilíbrio. Numa situação de caos, o imobilismo é um sentimento corriqueiro. A sensação de alienação é aumentada por nossa visão de um enorme tsunami de problemas se avolumando em nossa porta. 


			Se você não fizer nada, o problema se ajusta sozinho? Não! Não se ajusta! Você está indo mal no trabalho? Fale com seu chefe, seja franco e direto. Fale que vai chegar mais cedo, fale que irá correr atrás e que está 150% comprometido. Dificilmente alguém vai dizer não, você não está fugindo, está mostrando uma saída, está mostrando audácia e vontade.


			A matriz aqui é priorizar e executar, sem discussões, seja franco e honesto nesta hora. Esse não é o momento de procrastinar. Seja direto, não tape o sol com a peneira. Esteja absolutamente focado. No caos, o tempo é tão importante quanto a solução em si. Não é a hora de descansar, não é a hora do prazer imediato. Não dá para colocar o despertador para tocar de 5 em 5 minutos, 3 vezes; não dá para olhar as redes sociais cada vez que você pega seu smartphone. Não cometa esses erros. Não espere estar descansado, não espere as condições perfeitas, não espere as coisas se arrumarem sozinhas.


			Você receberá críticas, ouvirá conselhos que vão deixá-lo desestimulado, vai pensar em se acovardar, seu subordinado mais graduado vai desistir, prometo-lhe que vai acontecer. Então, o que sobrará é a nova medida de você mesmo, sua nova rotina de priorizar e executar agora! 


			O que sobra é você, é a energia que você vai colocar na execução. O caos vai forçá-lo, vai testá-lo, vai tentar arrebentá-lo, mas você tem seu empoderamento. Quando a energia for embora, sua palavra e sua promessa o mantêm focado. Mantenha-se firme na missão até o fim!


			No caos, você planeja, executa e corrige sua rota. Sem descanso, sem trégua. Apodere-se de você mesmo, de seu trabalho, de sua responsabilidade. Não há atalho, não nos enganemos. Nada acontece por si só. A partir do momento da execução, é um desempenho sem piedade, sem quartel, sem dúvidas existenciais e sem mais porquês. A execução precisa ser feroz, brutal. Não escute nenhuma outra voz (passeios, festas, isso não vai dar certo) a não ser a da execução a todo custo. Lembre-se: você está no caos, está na guerra e, no combate, não há lugar para talvez, não há lugar para o prazer imediato. Aqui você não procrastina, não desiste, não chora, não fraqueja.


			A única coisa certa aqui é que você estará sendo pressionado pela família, pelos amigos (amigos mesmo?), pelos funcionários, pelo governo, por devedores e por mais um milhão de derrotistas, sem falar no regozijo dos concorrentes e de parentes invejosos.


			Você estará psicologicamente abalado, achando que o mundo se uniu contra você, que nada dará certo. Você entrará numa alienação, achando que é muito pequeno frente a essa mastodôntica montanha de “inimigos” e problemas. Aqui, a única coisa que funciona é a disciplina. A disciplina de continuar tentando, de continuar acordando cedo, de continuar a dizer não aos prazeres imediatos, de continuar a dizer não à família e amigos, de continuar a lutar, mesmo sabendo de todos os desgastes que ainda virão. Disciplina de motivar as pessoas que acham que você já está derrotado, de enfrentar cobradores, de enfrentar seu gerente de banco (que era seu melhor amigo enquanto você tinha dinheiro na conta bancária), disciplina de sentir o olhar de reprovação e até de regozijo de invejosos e, mesmo assim, continuar.


			Você precisa decidir. É melhor uma má decisão do que decisão nenhuma. Não decidir o deixa ao sabor dos ventos, o deixa parado, sem ação, portanto vítima dos acontecimentos, vítima de quem age. Uma má decisão pode não ter sido a melhor, mas o fez sair do lugar, fez você andar e isso tem um efeito psicológico incrível. Você está avançando, talvez não da melhor maneira, mas você pode fazer correções de rota no caminho. Como você vai ao menos corrigir uma rota se não tiver nem saído do lugar?


			O ser humano foi feito para permanecer no lugar, no menor esforço. Mudar desgasta, cansa. Por isso é difícil sair da zona de conforto, é difícil se arriscar em direção ao novo. Isso tudo já é difícil numa situação normal, imagine numa situação de caos, em que ou sim ou sim, você precisa mudar você, outras pessoas e até organizações inteiras em pouquíssimo tempo. 


			Você vai ter que decidir e fazer coisas difíceis, coisas incertas, vai ter que tomar decisões que gerarão medo, baseadas em premissas do passado e em pouquíssimas informações, pois não tem muito tempo para colhê-las nem para verificar a veracidade delas. Decida! Você vai sentir a tirania da escolha. Alguma coisa ficará pelo caminho, pois você deverá ficar apenas com o foco, apenas com o que é primordial neste momento. Decida! Sem medo de mudar métodos antigos, pessoas que não se coadunam com a nova realidade, coisas que, neste momento, não agregam nada ao novo propósito. Além de tudo isso, não temos controle sobre os eventos, sobre os senhores da guerra, sobre os ventos da economia então, mesmo tendo planejado, decidido, priorizado e executado, o que os militares chamam de “imponderáveis da guerra” acontece, um golpe de azar e a lei de Murphy agindo em todo seu esplendor se faz presente. Decida! Você está no controle, seja franco e direto, sem rodeios e sem medo. Vai ser fácil? Não, não será. Pode ter certeza disso! Coisas e pessoas ficarão pelo caminho, esta é a única certeza.


			Algumas dicas de como planejar e decidir mais rápido no caos:


			

					procure ver a situação de longe, de cima, como se não fizesse parte dela, não é fácil para quem está no caos;


					limite suas opções de soluções (geralmente não mais do que três), pois muitas opções trazem indecisão ou demoram para tomar decisão;


					levante os custos e benefícios de cada opção;


					priorize, dentre as opções escolhidas, do mais importante para o menos importante;


					use o velho e bom 5w2h (o que, quem, quando, como, onde, quanto, por que) nas opções priorizadas;


					comece sempre pelo que é mais importante e não pelo que é mais fácil;


					pesquise, se possível, pessoas que passaram por situações semelhantes e que decisões elas tomaram;


					use seu instinto, todos o temos;


					seja decidido. Indecisão mata! Sim ou não, não existe talvez;


					seja otimista e não reclame da decisão ao primeiro dissabor;


					seja disciplinado, tome posse de você mesmo;


					Corrija a rota sempre que for preciso.


			


			Não dê desculpas para não agir, aja todos os dias para alcançar o objetivo e sair do caos. Indecisão quer dizer que a oportunidade fugiu e que nada será realizado. O que o deixa confortável, o arruína nessa hora. Você não pode parar um dia, nem mesmo uma hora. Você está na tempestade, no olho do furacão e não pode se dar ao luxo de parar. Decidindo, agindo, executando, sem parar, sem misericórdia, sem medo. Tudo leva à priorização e à execução. Assuma sua responsabilidade. Ninguém vai fazer por você.


			Lamento informá-lo que os problemas não sumirão num passe de mágica. Você precisa tomar posse de seus erros, não ter medo deles. TODOS ERRAM. Você vai errar. Simples assim! Quando você toma posse dos seus problemas, ou seja, quando os reconhece, quase toma posse automaticamente das soluções, pois só resolve o caos quando o reconhece como tal. Você não será perfeito. Isso é certo. Portanto, não se importe com os erros; ao contrário, se aproprie deles. 


			Nesta hora, para continuar, é a disciplina e não a motivação que fará o serviço. Você vai precisar da disciplina para continuar. A motivação é volátil, efêmera, se esvai em momentos. A disciplina vem com a apropriação de seus objetivos, de seu trabalho e de sua decisão. Você vai precisar de disciplina para tudo. Para sair da cama, para acordar cedo, para reuniões estressantes e, por último, mas longe de ser o menos importante, para disciplinar suas emoções e sentimentos. Você vai precisar da disciplina para fazer as tarefas que não quer e não gosta de fazer. Não há atalhos, a disciplina o liberta já, a motivação não é nada, é efêmera, ela passa rápido. 


			Parece que falar de estabilidade emocional é clichê (e é mesmo), porém manter a razão durante a tomada de decisão e, principalmente, durante a execução é fundamental para não decidir atabalhoada e erroneamente. Se a sua abordagem estiver indo mal, não entre em desespero, mantenha a estabilidade emocional, corrija e execute de novo e de novo. Você não tem tempo para chorar. É o caos! 


			Conta a história que Fernão de Cortez, ao desembarcar no México, mandou queimar seus navios para não dar oportunidade a seus homens de sequer pensarem em desistir. Esta é a situação. Ou você vence ou vence. Seus navios já foram queimados, você só tem uma opção: ir em frente.


			As pessoas não têm que o conhecer porque você é “bonzinho ou legal”, mas pelo seu trabalho. Disciplina e liderança são o que fazem as coisas acontecerem. Exerça a liderança. Nesta hora (do caos), você é o responsável. Não se esconda num casulo aguardando algum ser alado, mitológico, descer dos céus e fazer o seu trabalho. A atividade principal do seu planejamento é onde você deve estar, junto a seus subordinados que estão realizando as tarefas mais importantes. Todos na mesma trincheira. Você não pode terceirizar a liderança. Dela você não pode abrir mão. Na situação de caos, as pessoas terão mais confiança quando você estiver à frente do combate, à frente de seus subordinados. Gerentes de bancos, fornecedores, prestadores de serviços ou quaisquer outros que estejam envolvidos nesta guerra vão sentir mais tranquilidade quando verem que você está no comando.


			Apenas ordenar que as pessoas façam as coisas não funciona. Você precisa liderá-las, estar junto todo o tempo. O tipo de liderança nesta hora é a liderança pelo exemplo. Você estabelece metas, objetivos, cobra, verifica diuturnamente se estão sendo cumpridas a contento. A marcação aqui é homem a homem. Corrija os desvios de rota na hora em que acontecem, não permita “mas” nem tampouco “por ques”. Não é hora de dúvidas e discussões acadêmicas, é hora de ação, de liderança, de estar junto aos seus homens (e mulheres) que estão lá na frente de combate. Nesta hora do caos, você deve estar onde o combate é mais cruel, mais duro, na missão mais importante, no foco. Neste momento, foque no que está dando certo e não no errado. 


			Pessoas não são robôs, não dê ordens e espere que elas cumpram à risca. Isso não acontece. Por isso você precisa estar lá, para fazer as coisas acontecerem do jeito que precisa que sejam feitas. Corrija a rota imediatamente, exija, ordene, não abra mão da sua liderança e de seu “poder de mando”. Ninguém vai chorar por você depois. Não é hora de ouvir lamúrias e dissertações porque aquele colaborador não cumpriu a missão. É sua tarefa fazê-lo cumprir. Não é hora de ouvir reclamações sobre cansaço, falta de tempo ou outra desculpa qualquer. Não é hora de levar nada disso em consideração, é hora apenas de cumprir e fazer cumprir. Ninguém fará isso por você. 


			A guerra é devastadora, é cruel, é uma professora brutal. Na guerra, você é obrigado a ver a humanidade no seu pior, mas também é nela que vemos a humanidade em seus momentos mais estupendos. 


			No caos, você vai ver aquele estagiário trazendo ideias novas, novos métodos, se responsabilizando pela missão dada a ele e vai ver também alguns dos seus supostamente melhores funcionários pulando fora do barco. Isso vai acontecer. Prometo! Quem você pensava que mais iria auxiliá-lo vai abandoná-lo no primeiro sintoma de ruptura de seu negócio. Isso é clássico. Você deve estar preparado para isso, para perder seu “braço direito”, mas verá que aquele simples empacotador e aquela simples caixa estão dando 140% de sua capacidade. Esteja pronto a recompensá-los na primeira oportunidade.


			Estamos em tempos de informação farta e rápida, em tempos de pessoas que não querem, sob hipótese alguma se estressar, de filhos que mandam em pais, de pais submissos, de professores que são vítimas e alunos que não podem ser contrariados. Tomar uma atitude corajosa, por pouco tempo, quase a maioria absoluta dessas pessoas, descritas acima, são capazes de realizar, porém não conseguem sair de uma situação de caos quase absoluto. Para isso, empoderam-se e partem para a luta, resolutas, com medo ou não, vencendo a si mesmas e suas idiossincrasias, conduzindo outras pessoas por situações duras e quase incontornáveis, fazendo as coisas acontecerem, errando e corrigindo, incessantemente, tendo a coragem moral de continuar, não importando as condições, por um período de tempo considerável. Essa é a coragem do mundo moderno.  


			Obviamente, estas poucas linhas não encerram o assunto, nem de perto. Como disse no início, o objetivo era desafiar, incomodar. Espero ter conseguido deixar pelo menos um pequeno incômodo que o faça seguir em frente.


			Bem-vindo, herói!


			“É necessário ter o caos, cá dentro, 
para gerar uma estrela.”


			(Friedrich Nietzsche)


			Sobre o autor


			[image: ]


			Abiüd L. Prado Júnior
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			O peso das emoções


			Por anos me contavam – e eu acreditei – que o ganho e reganho de peso tinham relação com quanta força de vontade eu tinha. Hoje sei que as dietas “milagrosas”, contagem de calorias e os medicamentos só me faziam ficar mais ansiosa. Nenhum deles mudava o que estava a um passo antes: “O que me levava a fazer o que eu fazia – comer”. Se está cansada dessa luta e não aguenta mais viver de dietas, este capítulo vai ser transformador. 


			Por Aline Bitton


			Por muitas vezes, acreditamos que o peso das emoções não determina o resultado da balança, mas comigo não foi bem assim.


			Vim de uma família simples e comum, vivenciei coisas em minha infância que acreditava não terem relação nenhuma com o meu peso. Não fazia ideia de que tudo o que tinha sido roubado de mim naquela época influenciaria tanto em minha vida adulta. Afinal de contas, como mulher, não mais como menina, me sentia “dona de mim”, suficientemente madura, inteligente e capaz para fazer minhas escolhas. 


			Fui uma criança muito amada pela minha mãe, Isabel Bitton, que deu tudo de si para criar dois filhos depois que se tornou viúva. Nessa época, eu tinha quase 6 anos; meu irmão, 1 ano. Minha mãe, com a pouca experiência de vida que tinha, criada na roça, sem muito estudo na época, se viu acuada para “se virar” sozinha e dar conta de tudo, já que meu pai não nos deixou nada, além de uma sensação absurda de abandono, da qual levei anos para entender a verdadeira origem. 


			Quando criança, eu pensava: “Meu pai forçou minha mãe a me deixar sozinha, me tornei vulnerável e à mercê de pessoas que me tiraram a inocência. Sentia-me desprotegida, como se eu fosse a única responsável por minha defesa e talvez a minha única preocupação deveria ter sido brincar, ser criança. Era como se esse direito me tivesse sido arrancado. Se não bastasse, na mesma época, minha bisavó, dona do cheiro mais delicioso que já senti e do colo mais quentinho que já ganhei, também faleceu e minha vira-lata favorita, a Pedrita, também se foi. Muitas perdas para uma criança tão pequena.


			Tudo isso ficou “guardado” a sete chaves em um baú em minha mente inconsciente, como se tivesse sido solucionado. Afinal, já me considerava adulta e acreditava que já cuidava de mim melhor que qualquer um. 


			Quando completei 16 anos, alcei voos maiores, que me levaram a sair de uma cidade pequena, onde morava na época, e ir para uma cidade maior, onde as minhas chances de crescer profissionalmente e estudar eram “garantidas” e eu tinha uma sede incessante por crescer e me tornar independente. Quase tudo foi como eu “planejei”. Comecei a trabalhar, ganhei meu dinheiro, fiz faculdade, viajei para o exterior para fazer intercâmbio, trabalhei em renomadas multinacionais, cheguei a cargos de gestão, o que me tornou uma referência de sucesso para minha família e amigos.


			Por anos, foi como se realmente eu tivesse “superado” tudo que havia passado na infância, me tornado uma adulta bem-sucedida, como se as marcas tivessem cicatrizado. Mas havia algo “estranho” diante de tanta realização. Eu sentia falta de algo que não sabia bem o que era e essa “falta” me fez engordar, ligando um “piloto automático” que me fez chegar a 125 quilos, o que pra mim, na minha cabeça, não fazia o menor sentido, pois como alguém que realizava tanta coisa podia não conseguir ter “controle” sobre a própria alimentação, sobre o próprio corpo, sobre as próprias escolhas? E ouvia muito das pessoas: “É só seguir a dieta”, “tenha foco”, “tenha determinação”. Mas ouvir isso só me afundava ainda mais. Nessa fase da vida, eu achava que o verbo sentir era feito para pessoas fracas, sem força de vontade e que buscavam justificar sua falta de determinação com “sentimentalismo barato”. Esse pensamento quase foi a minha ruína. 


			Questionava-me sobre a minha capacidade de realizar projetos pessoais e profissionais, como se a minha confiança diminuísse com cada quilo que ganhava. Com isso a minha mente “reforçava” as coisas sórdidas que eu me afirmava e que, ao longo da minha vida, vi que não eram verdades. Porém, se me afirmassem isso naquela época, me soaria como deboche, mentira, preconceito e me sentiria ainda menos compreendida e acolhida. Afinal, ninguém tinha ideia de quantas dores e marcas eu carregava (nem eu mesma) e que, na época, acreditava serem ditas pelo reflexo da minha aparência no espelho. Não via apenas uma mulher obesa, via o reflexo da falta de força de vontade e fracasso.


			Por muitos anos lutei contra sentimentos que não compreendia, uma raiva que não sabia de onde vinha e que era altamente conflitante, pois sempre ouvi que não se pode sentir raiva de determinadas atitudes de quem amamos e que raiva era oposto de amor, que se sentir triste e chorar era para pessoas fracas e que, se eu queria crescer e “ser alguém”, não poderia me “entregar” a esses sentimentos. 


			Acreditar nessas “verdades” me fez engordar e ainda me aprisionou em perguntas como: onde foi que me perdi? Quando foi que permiti que minha vida saísse tanto do trilho? Essas perguntas não me ajudavam a mudar, na verdade faziam com me sentisse ainda mais frágil, áspera e vazia, como se não tivesse alternativa, o que me levou a desenvolver compulsão alimentar e depressão. Eu comia até dar vontade de vomitar.


			Buscando por uma solução, com apoio da família, visto minha condição física e emocional, decidi realizar a cirurgia bariátrica. Isso depois de tentar inúmeros tipos de dietas e intervenções medicamentosas, depositando ali toda minha esperança em me reencontrar. Acreditei que meu momento zero seria aquele, que realizando a cirurgia teria uma vida normal como todas as outras pessoas a minha volta, que poderia comer e nunca mais iria engordar, porém não correu como eu sonhava.


			Fiz a cirurgia, eliminei 62 quilos, mas voltei a recuperar meu peso. Só quem passa por isso sabe como é a dor, a sensação de fracasso, de impotência, o tamanho da culpa e tantos outros sentimentos que doem na alma quando, mesmo após uma intervenção como essa, voltamos a engordar. É como se nossa última esperança em ter uma vida normal fosse roubada.


			Voltei a me chamar de inúmeras coisas horríveis, a me questionar: como eu podia estar deixando acontecer aquilo de novo? Vivia dizendo a mim mesma: caramba, o que eu vou cortar agora? O que mais eu posso fazer? Naquele momento, eu tinha o conceito de ter tentado tudo o que podia, o que eu não sabia é que tinha tentando de tudo sim, mas tudo que conhecia, não o que de fato mudaria a minha história ou existia a nível de estudo do cérebro humano e da influência dele sobre a questão do ganho e da perda de peso.


			Por vezes vamos em busca de coisas externas para “curar- mos” dores e feridas internas. Quando comecei a entender a influência do pensamento na minha perda e na manutenção de peso, vi que dei início ao meu Real Momento Zero. Comecei a me curar de dentro para fora, ver que meu problema de fato não era o peso, mas o que eu me contava na minha mente sobre mim e como lidava com cada sentimento que tinha. Por anos, por não saber o que fazer com meus sentimentos e sensações e quais as suas origens, vivi numa espécie de piloto automático, fazendo coisas sem olhar para quem era a grande protagonista de tudo, Eu. Não me via, não sabia o que gostava, não tinha sonhos, apenas trabalhava e pagava as contas.


			Decidida a mudar a situação, comecei a estudar e entender que o cérebro precisa produzir hormônios que geram sensação de prazer e que isso é uma necessidade fisiológica. O caminho neural que o meu cérebro conhecia para garantir o resultado imediato era “comer”. Afinal, a sensação no ato era “boa e prazerosa” e gerava os hormônios “necessários”, mas isso me gerava uma recompensa futura “desastrosa”, que vinha em forma de ganho de peso e me aprisionava ”nesse ciclo que eu chamo de ciclo de dor e culpa, que não conseguia me desprender e seguir em frente.


			Hoje sei que “nos tornarmos as verdades que nos contamos”. Durante anos permiti que o número da balança me contasse muitas coisas sobre mim mesma, ao invés de só marcar o número do meu peso, coisas que só quem passa pela luta contra a obesidade, perda de autoestima, perda do “brilho da vida”, da apreciação da beleza das coisas divinas é capaz de entender. Tenho vontade de gritar para as pessoas que sofrem com o peso que a balança não determina a sua vida, na verdade é a sua vida que determina o número da balança e que você não precisa atender a nenhum padrão social e sim conhecer e entender quais são os seus próprios padrões, o que você quer desse corpo que tanto idealiza, o que você quer realizar quando estiver com seu peso dos sonhos e o que acredita que ainda não consegue. E, definitivamente, você não precisa construir uma trajetória de sofrimento e restrição para conquistar esse sonho.


			No momento em que estava imersa na obesidade, não dava para acreditar nisso, pareciam frases feitas, aquelas de incentivo que vemos em para-choques de caminhões na estrada. Acreditava que tudo estava atrelado a minha força de vontade e eu não conseguia tê-la de forma suficiente para mudar, por mais que no meu íntimo a minha situação me incomodasse. Era como se meu reflexo no espelho me dissesse que não era capaz, nem boa o suficiente para conseguir conduzir a minha vida e, quanto mais ele me dizia isso, mais acreditava e menos ainda me olhava. Era como se estar acima do peso fosse o reflexo de minha negligência e da incapacidade que tinha de me aceitar. Só que aceitar aquela condição me trazia muitas limitações: escolher uma roupa era um pesadelo, um sapato (só sapatilhas de enfiar o pé, nada de salto alto), um passeio (já pensava nas pessoas me julgando), constituir uma família (quem iria me querer?), ter uma filha (jamais!), tornando distante a construção de tudo que tenho hoje, minha pequena Helena (que é mais incrível que um dia pude sonhar), um parceiro de vida como Marcelo Regis, homem admirável e que me apoia.


			A obesidade e o sobrepeso não são determinados apenas por hereditariedade, existe sim a influência. Mas se você tem esse gene, pode “anulá-lo” por meio de outros pilares, ou seja, ter um gene “doente” (família com problema de coração) não significa que você também desenvolverá, visto que a epigenética sobrepõe a genética, como demonstram inúmeros estudos científicos que defendem que o estilo de vida e o ambiente têm maior influência que a expressão genica.


			O problema visível aos meus olhos era a obesidade, no entanto esse nunca foi o problema real. O problema e a solução que precisava descobrir sempre estiveram em minha mente. Quando foquei em entendê-los, meu mundo começou a se reconstruir. Foi quando comecei a entender que a causa raiz da obesidade estava na mente, atrelada ao que me levava a fazer o que, conscientemente, eu não queria – comer; mas, inconscientemente, fazia.


			Muitas vezes me perguntei: “se sei o que preciso fazer, por que não faço?”. Por muitas vezes, paguei o “ano inteiro de academia para garantir que eu fosse. Afinal, “se doer no meu bolso, vou fazer”; acabava não fazendo.


			O que me levava verdadeiramente a fazer aquilo comigo, a fazer com que me mantivesse gorda, como se a minha obesidade me protegesse de algo, estava em minha cabeça. Meus estados emocionais estavam todos bagunçados. Eu precisava entender a origem de toda aquela bagunça e organizá-la. 


			Resolvi abrir o baú da minha infância e entendi o quanto minha mente contabilizava perdas. A criança que eu era significou a perda do pai biológico como a perda do primeiro amor; a bisavó, que também se fora, como a perda do colo aconchegante; a cachorrinha, como a perda da companhia diária; a ausência da mãe em casa, como a falta de cuidado que permitira que marcas eternas fossem impressas em meu corpo, coração e alma. 


			Suportar tudo isso e não ter aprendido a lidar com o que eu sentia fez com que me virasse do jeito que desse, ou seja, na minha cabeça, tinha que ser forte para garantir a minha sobrevivência naquele mundo cruel onde só “perdia coisas e pessoas” e a mim mesma, com o passar dos anos.


			Nos últimos 50 anos, a Neurociência obteve avanços incríveis e comecei a ter uma relação com esse meio, o que me trouxe o conhecimento do que realmente seria o meu Momento Zero, a minha grande chave de virada, o meu #Basta. Precisei cuidar daquilo que me levava a comer, do meu grande porquê. Aprendi que, com base nas nossas experiências de vida, criamos a nossa realidade e as nossas verdades, que podem nos levar a bons destinos ou destruir a nossa vida. 


			Já dizia Albert Einstein: “A imaginação é mais importante que a ciência, porque a ciência é limitada, ao passo que a imaginação abrange o mundo inteiro”. Portanto, não busque mudar apenas seu comportamento, cuide do que está um passo antes, a qualidade de seus pensamentos.


			Entendi conceitos, estudei e estudo muito até hoje, mudei não só o meu comportamento, mas a maneira como estruturo meus pensamentos, saindo de uma comunicação “não assertiva” para uma comunicação assertiva, impactando positivamente as minhas ações, atitudes e escolhas fazendo com que hoje me alimente de forma diferente naturalmente, por isso afirmo que dieta restritiva não resolve. 


			Muitas pessoas, quando falo que a raiz de tudo está na mente e que há ligação direta com o que o leva a fazer o que faz, ficam confusas e se questionam: “Mas o que tudo isso tem com meu peso?”. Eu como ex-obesa, estudiosa de Neurociência, terapeuta holística e coach de Saúde Sistêmica, que cuido disso todos os dias, respondo: “tudo!”. 


			Quem me conhece sabe que hoje poucas vezes uso a palavra “tudo”. E quero lhe dar um Alerta: seu conceito de “tudo” está distorcido, assim como o meu já esteve um dia, mas lembre-se: você tentou apenas tudo que conhece e não tudo que existe, reprogramar sua mente é o que o levará a encontrar a chave da liberdade que está dentro de você. 


			Hoje consigo manter o peso que sempre sonhei, 62 kg, sem ficar pensando nele na verdade. Deixei de ficar gastando energia nisso. Hoje foco minha energia e vitalidade em participar da vida da minha filha, minha pequena Helena, em viver a cumplicidade que tenho com meu marido Marcelo Regis e todo o nosso crescimento diário como casal e seres individuais, além de ajudar centenas de mulheres pelo Afinando Corpo e Mente, projeto que nasceu disso tudo.


			Cuidar de mim e da minha saúde é uma consequência de todas as coisas que estou realizando e ainda quero realizar, pois preciso desse corpo físico saudável para que continue realizando meus sonhos, colocando meus planos em prática, enfrentando os desafios diários como um processo de evolução e aprendizado. Dificuldades sempre existirão, mas a forma como eu as enxergo hoje é completamente diferente. Afinal, fatos são apenas fatos, o significado que damos a eles é que os tornam alegres ou tristes e esse significado é oriundo da minha mente. 


			Seja protagonista da sua história, assim como me sinto hoje da minha, construa seu momento zero, cuide da causa-raiz que está na sua mente e goze de uma vida feliz, plena, aqui, agora e hoje. 


			Somos seres únicos, não há separação entre o que somos na essência profissional, pessoal ou nas vivências dos nossos múltiplos papéis. 


			Construa seu Momento Zero, aprenda como usar seu cérebro e suas emoções a seu favor. Acredite. Se eu, um ser humano comum como você, fui capaz, você também pode.


			Sobre a autora
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			Aline Bitton


			Terapeuta Holística credenciada pela ABRATH, Licenciada pelo Instituto Salvar Vidas em Nutrição Emocional e Comportamental, Analista comportamental ADV – Advanced Insigths Profile (pela Sociedade Brasileira de Coaching), Analista comportamental do Obeso (pelo Instituto HCII), Personal and Professional Coaching (Sociedade Brasileira de Coaching), Practitioner em Programação Neurolinguística (pelo Instituto Nacional de Excelência Humana), Positive Coaching (pela Sociedade Brasileira de Coaching, que abrange a metodologia criada pela mestre em Psicologia Positiva aplicada pela Pennsylvania University (EUA), no curso criado e dirigido por Martin Seligman, o criador da Psicologia Positiva), Coaching Emagrecimento consciente - (pelo Instituto HCII), Master Coaching Saúde Integrativa Sistêmica (Especialização pelo Instituto HCII) e Especialista no Cuidado com a Ansiedade (pelo HCII). Ex-obesa, criadora do Método Viva+Leve, idealizadora da empresa Afinando Corpo e Mente, especializada no cuidado de mulheres que sofrem com sobrepeso e obesidade, em que o maior diferencial é ajudá-las a “Mudar o que as leva a fazer o que fazem” ou seja: desvendar o motivo que as leva a comer e não só focar em mudanças de comportamento.


			Contatos


			www.afinandocorpoemente.com.br


			contato@afinandocorpoemente.com.br


			Como reprogramar a sua mente para gerenciar a ansiedade


			Nas próximas páginas, você terá acesso a quatro passos fundamentais para guiá-lo em sua jornada de autoconhecimento. Espero que possa vivenciar e aprender a reprogramar a sua mente gerenciando a ansiedade e pensamentos disfuncionais. Enfrentamento gera posicionamento, que gera autoridade, que conduz ao respeito e o desvelar de uma linda história de sucesso. Boa leitura!


			Por Aline Horta


			Quando finalmente se libertou dos campos de concentração, no fim da Segunda Guerra Mundial, o médico judeu austríaco Viktor Frankl carregava uma certeza: havia descoberto o sentido da vida. Enquanto tantos homens e mulheres pereciam sob o horror do nazismo, Frankl tinha a convicção de que seu espírito jamais seria subjugado, fugindo assim do vazio existencial que assombrava a todos e se mantendo com uma sanidade mental incrível. Dessa experiência nasceu uma vasta obra terapêutica conhecida como Logoterapia, que fez Frankl se tornar célebre em todo o mundo, rendendo frutos nos mais diversos países.


			Um dia uma menina sonhadora queria transformar o mundo, no entanto ela precisou ir para o mundo para transformar a si mesma. Foram muitos desafios, dores na alma e muita perseverança e conquista. Hoje ela está pronta para proporcionar travessias brilhantes no ser humano. Aprendeu o valor da educação e do empreendedorismo desde cedo. Filha de mãe educadora e de pai empreendedor, “hoje vivo a missão de ajudar os outros a encontrarem o sentido de suas vidas”. 


			Com os ensinamentos de Viktor Frankl, assim que estava terminando a faculdade de Psicologia e ainda estava cursando Teologia, por ironia do destino, convidaram-na para um curso de autoconhecimento com ferramentas de coaching. Um sentimento de entusiasmo invadiu seus pensamentos. “Foi incrível!”. Descobriu que já atuava como coach, no decorrer da vida, pois tinha a dádiva e a vontade de transformar a vida das pessoas. Então, com autorresponsabilidade conheceu a própria essência. 


			Após a formação de coaching, sua vida foi transformada, escreveu metas e objetivos e todos foram alcançados. Sempre teve o sonho de montar um empreendimento para desenvolver pessoas. Após ter colocado no papel esse sonho, ele se concretizou e nasceu o Instituto Renovare. Fez também duas formações comportamentais com a equipe Avatar (USA), conhecendo Orlando, onde havia se comprometido em uma das metas. Com a formação Master Avatar, vivenciou ferramentas extraordinárias, as quais lhe proporcionaram um rico aprendizado para o seu trabalho como psicóloga coach. O sentir na essência faz com que ajude centenas de pessoas em seu consultório, cursos, palestras e workshops a sentirem suas essências também, permitindo ouvir sua voz interior.


			Como psicóloga da emoção, escolheu o Sentido da Vida para trabalhar em seu consultório e tratar as pessoas pelo alto índice de ansiedade patológica que apresentam. Entre outras ferramentas, trabalha com a Terapia Cognitiva Comportamental (TCC), Coaching, PNL, hipnose ericksoniana, entre outras. O grande diferencial do seu trabalho é, realmente, despertar o poder genuíno de cada ser humano, aprimorando a comunicação, a autoestima, o amor próprio, trabalhando a autoconfiança, para que saibam gerenciar melhor suas mentes e emoções. É um verdadeiro despertar para a vida, que tem proporcionado resultado incrível. Além de trazer autoconhecimento, abre possibilidades do empreender, para que a pessoa saia do estado de vítima e migre para o estágio de autorresponsabilidade.


			O Coaching e a Psicologia transformaram a sua forma de pensar, aprender e agir, e podem levar você também a um novo modelo mental, gerando resultados extraordinários em curto espaço de tempo, seja para as pessoas ou organizações, na gestão estratégica ou empreendedorismo. Pensamento gera sentimento que resulta de um significado. Se buscarmos memórias negativas traumáticas, sentiremos emoções negativas e fabricaremos cortisol, que é o hormônio do estresse. Mas se buscarmos memórias positivas que tenham significado de alegria e felicidade, sentiremos emoções positivas e o organismo fabricará dopamina, que é neurotransmissor do bem-estar.


			A sociedade pós-moderna vive com pressa. Isso requer cada vez mais energia e motivação da pessoa que, por sua vez, sucumbe à ansiedade, dada a extrema angústia que experimenta em seu cotidiano, ao tentar atender as mais diversas demandas. Algumas pessoas recorrem, então, à automedicação, ao uso de drogas lícitas e/ou ilícitas e aos diversos tipos de terapia. A formatação pós-moderna da vida social cria uma condição humana na qual predominam o desapego e a versatilidade em meio à incerteza. A tecnologia pauta a vida cotidiana.


			Segundo Bauman, na sociedade moderna, o indivíduo trabalhava e produzia; em contrapartida, na sociedade pós-moderna, o sujeito trabalha e consome. O novo indivíduo consumista assume características líquidas, extrai a postergação do prazer de consumir e desloca-o para o imediato. Ansiedade é o sentimento típico de quem vive no futuro, se preocupando com as coisas que ainda vão acontecer. 


			As técnicas da PNL proporcionam no sujeito abrir tela positiva para visualizar um futuro positivo. Os fatores que mais causam preocupação atualmente são coisas menos tangíveis, como satisfação no emprego, realização amorosa, visual perfeito. Como nossos antepassados ainda estavam ocupados em sobreviver, dificilmente tinham as crises e neuroses que temos agora. A ansiedade pode ser tratada com medicação ou terapia, mas não se mostra prudente querer experimentar ausência de ansiedade. É possível conviver com a ansiedade e observar que ela conduz à cautela. Quando não tratada, a pessoa pode experimentar níveis intoleráveis de ansiedade e vir a desenvolver transtorno de ansiedade que pode, ainda, estar associado a outros transtornos como: fobia social, síndrome do pânico, Transtorno Obsessivo Compulsivo (TOC), Transtorno de Estresse Pós-traumático, TAG, depressão, anorexia, bulimia, burnout, entre outros.
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