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			Prefácio

			Ao longo dos anos, percebi a importância da atitude do médico e a percepção individual do paciente no resultado da cura. O meu objetivo é ajudar os meus pacientes e as pessoas em geral a expandir a consciência em função dos novos conhecimentos de Física, Biologia da Crença e Epigenética. Demonstrar como tudo isso está ligado à espiritualidade milenar de Jesus, Buda, entre outros, que nunca se preocuparam em provar nada, pois era a fé pela fé.

			Novos conhecimentos de Epigenética, Biologia da Crença e Física obrigaram a ciência a rever seus conceitos, abrindo caminho para as possibilidades infinitas e finalmente o alinhamento com os conceitos milenares da espiritualidade.

			Espero que o conteúdo deste livro traga a consciência de que somos responsáveis diretos pela realidade que vivemos. Nós temos uma ferramenta que tem um poder absurdo sobre a nossa realidade, que ainda não sabemos usar. Muito dessa ferramenta que existe dentro de nós depende da nossa consciência, que foi criada ao longo da nossa existência, principalmente nos primeiros sete anos de vida. Nós temos algumas crenças que regem nosso dia a dia. Às vezes nos limitam ou facilitam as nossas realizações. Segundo os físicos, a matéria é um produto da consciência com realidades infinitas à nossa disposição. Realidade e fantasia habitam o íntimo do mesmo ser, o que muda é a maneira de observarmos o universo.

			Basta sentir com a alma e desejar com o coração, sentindo-se merecedor. Sonhe, viva, visualize. Lembre-se: um ser humano é do tamanho de seu sonho. Todas as pessoas de sucesso têm experiências similares de imaginação prévia utilizando a meditação com técnicas de visualização. 

			Portanto, o médico confiante, seguro, com diagnóstico baseado em fatos tem um poder enorme na cura, pois estimula a fé (biologia de crença) do próprio paciente associada ao tratamento técnico competente. Descrevo vários exemplos no meu livro Desejo, logo realizo, nos quais o carinho e a confiança foram determinantes no resultado da cura. 

			Tudo muda quando você muda; viva o dia de hoje com amor, gratidão e intensidade, passa muito rápido. Não perca tempo com lamentações, mas com a busca de soluções. Lembre-se, de que não existe fracasso nem sucesso, mas experiência e aprendizado. Viva na sintonia do agradecimento, do amor e dos sonhos. Não cultive mágoa, raiva ou vitimização. Várias doenças estão associadas a esses sentimentos nocivos.

			Como mencionado acima, o universo é grande construção mental. A percepção individual depende de programas, paradigmas e crenças. Os Jesuítas diziam: “Me dê seu filho ao nascer que eu te devolvo um homem aos sete anos”.

			Então, para mudar a programação individual basta colocar o cérebro no modo de programação. Existem várias técnicas disponíveis, como Meditação, Tetha Healing, Hipnose, Neurolinguística, entre outras. Preencha o seu o cérebro com pensamentos positivos antes de dormir e ao acordar. A visualização do sonho é uma ferramenta poderosa,  quanto mais pessoas se beneficiarem com os seus sonhos, mais fácil eles se realizarão. 

			Dicas para mudar a percepção: siga seu coração, evite o adiamento das decisões, viva intensamente, pois é melhor errar do que não tentar. 

			Exercício mental fantástico: escreva, em um papel, tudo que você gostaria de fazer se o mundo fosse acabar em seis meses. Seja verdadeiro consigo mesmo!

			O segredo do sucesso e da felicidade é a paixão pela atividade, a autoconfiança, a visualização, o preparo técnico, sendo este último uma consequência natural das duas primeiras

			Abraços, 

			Dr. Roberto Zeballos

			Bem viva de corpo e alma: uma abordagem com medicina e terapias integrativas
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			Neste capítulo, a autora fala sobre a escolha do tema Medicina Integrativa, o que se justifica, pois o livro é resultado do seu percurso na área de jornalismo, no qual se motivou muito para estudar e construir sua trajetória no campo do bem-estar, da saúde e da qualidade de vida.

			por paula aliende

			Agradeço a todos que me ajudaram a materializar esse sonho de escrever um livro que pode ajudar tantas pessoas na busca de uma vida mais saudável. Agradeço especialmente a Deus, minha família, Claudia Cardillo, Mauricio Sitta, Dr. Roberto Zeballos, Fernando Scherer, Doris Barg, Igor Nunes e a todos os autores deste livro.

			Dedico este livro aos meus pais, à minha família, a todos os meus mestres e às pessoas que buscam a espiritualidade e a saúde integral – corpo, mente e espírito. Abordar saúde, bem-estar, qualidade de vida, autoconhecimento e espiritualidade, além da realização de um sonho que se une a muitos outros sonhos dos coautores, é validar todo o conteúdo compartilhado pelos médicos e terapeutas como um novo caminho. É inspirar, motivar e engajar pessoas para descobrirem as novas terapias integrativas.
Ser Coach e Terapeuta Integrativa na promoção da saúde me fez entender que podemos nos manter saudáveis quando cuidamos de nós mesmos como um todo, olhando para as partes espiritual, mental, emocional, energética e física. Este livro, que tem foco na Medicina Integrativa, vem com uma abordagem muito relevante para uma mudança de paradigma e um novo modelo de saúde. A visão da Medicina Integrativa humaniza os médicos e traz uma mudança de consciência para todos. É preciso olhar para questões mais profundas a fim de entendermos as causas das doenças e não somente tratar os sintomas. Acredito que quando a doença chega ao corpo físico é porque nossa alma está tentando nos mostrar o que precisamos mudar em nossas vidas. Então pergunto: quais são os hábitos que podem estar nos deixando doentes? Estamos nos cuidando de verdade? Cuidando das nossas emoções? Estamos promovendo o autocuidado? 

			O autocuidado é algo muito relevante na promoção da saúde e no equilíbrio emocional. Nossos pensamentos, emoções e sentimentos influenciam demais nosso sistema imune. Quando não conseguimos elaborar e ressignificar nossas emoções, que são os sentimentos vivenciados, nosso organismo entra em colapso. Vivi na pele um colapso que veio de um sentimento mal elaborado e acabei adoecendo. Depois de ter vivido um relacionamento abusivo, tive um mioma no útero e precisei ser operada às pressas. Tentei por um ano elaborar minha separação, indo a terapeutas, psicanalistas, terapeuta de casais e psicólogos, mas não conseguia tomar uma decisão para finalizar a relação, e isso foi me deixando exausta. Acredito que meu corpo trouxe a resposta como forma de livramento. Tenho total consciência disso e experienciei na pele uma somatização: minha alma trouxe a resposta em forma de mioma. Já passei por muitas coisas que validam minha crença de que nosso corpo fala e que nosso sistema imune está diretamente ligado às nossas emoções.

			Fé e espiritualidade

			Nasci em Vargem Grande do Sul, uma cidadezinha linda do interior paulista. Tenho uma irmã gêmea idêntica, parecida comigo em muitas coisas. Hoje estou certa de que, apesar do amor verdadeiro entre nós e nossa amizade, somos diferentes em algumas coisas. Este meu “segundo eu” refletia como um espelho e hoje consigo enxergar claramente o quanto o Coach e o estudo das terapias integrativas me ajudaram na busca do autoconhecimento. Isso tem tudo a ver com a minha missão: compartilhar tudo o que aprendi e ajudar na busca da sua felicidade. Assim como tudo na vida, essa descoberta foi um processo de amadurecimento e muito estudo.

			Ousei várias vezes e quebrei os padrões preestabelecidos, e assim consegui enxergar um universo de possibilidades e caminhos de acertos e erros. Trago na bagagem a experiência de uma mulher sonhadora e realizadora. Sempre arrisquei e busquei o preenchimento do “vazio” que persistia nos meus sentimentos e pensamentos. Da Advocacia, profissão do meu pai e meu irmão, cursei a Comunicação Social. Trabalhando na televisão conquistei a realização, porém ainda faltava algo. O vazio só começou a ser preenchido depois que conheci Doris Barg, psicanalista e numeróloga que guiou os meus primeiros passos para o caminho do autoconhecimento.

			O caminho

			Sempre fui questionadora, inclusive sobre as minhas próprias atitudes. Aos 18 anos tive minha primeira crise de ansiedade e pânico. As crises perduraram durante minha juventude e a última e mais forte foi aos 29 anos. 

			Por muito tempo tive crises de ansiedade e pânico e fui tratada com alopatia e ansiolíticos de tarja preta. No final de 2008, comecei as sessões de terapia floral, e logo percebi o poder que esses pinguinhos de flores tinham nas minhas emoções. Nas sessões com Doris Barg, a psicanalista trabalhava com numerologia e essências florais, que me encantaram nos quatro anos que não faltei em uma sessão sequer. Isso me ajudou a descobrir novos horizontes e inclusive respondeu a muitas perguntas sobre a minha personalidade. A numerologia me ajudou muito; com essa ferramenta pude entender as diferenças com minha irmã gêmea. Com as sessões pude olhar para dentro e limpar muitas coisas do meu porão (inconsciente). Depois de alguns meses tomando florais e fazendo as sessões de terapia não precisava mais ir ao psiquiatra e nem dos remédios ansiolíticos. Sempre fui muito ansiosa, mas, com a terapia floral e as outras práticas integrativas que fui fazendo ao longo da vida, eu realmente me curei. 

			Despertar espiritual

			Em 2013, descobri que queria trabalhar ajudando as pessoas, então conheci a profissão de Coach e, depois de ler sobre o tema, senti que era um caminho a ser percorrido. Fiz o curso de Life Coach pela Sociedade Brasileira de Coaching (SBC). Foi muito intenso! Como eu já vinha em um caminho de buscas e autocuidado, foi muito transformador. O Coach ajuda a expandir a consciência, desenvolver habilidades e resolver conflitos e problemas, além de trazer muitos outros benefícios à nossa saúde. Pude enxergar e equilibrar as crenças limitantes que estavam dificultando a minha vida. Quando acabei o curso logo quis dar sequência à minha especialização e me matriculei no curso de Positive Psychology Coaching. O Positive Psychology Coach é um processo que visa a aumentar o nível de satisfação, bem-estar e felicidade. Aprendi a importância de desenvolver as emoções positivas e como gerenciá-las. Foi um caminho de transformação e satisfação.

			Querer mudar e se manter saudável é uma responsabilidade nossa também como pacientes Precisamos ter autorresponsabilidade para nos mantermos saudáveis, pois o sistema de saúde é bastante questionável e frustrante, e não consegue dar conta de tudo. Então, cabe a nós mesmos buscar esse equilíbrio. Hoje, esse formato de treinamento está crescendo, sendo cada vez mais difundido. Diante do cenário da pandemia, a profissão do Coach vem sendo muito procurada. Com tantas transformações que estamos vivendo em razão das mudanças na rotina e no estilo de vida, o Life coaching tem um papel importante, pois oferece uma nova perspectiva. Nessa fase de isolamento, ter objetivos e nos mantermos motivados é fundamental. Muitas pessoas ainda acreditam que as coisas irão voltar ao “normal” quando a pandemia passar, algumas estão desempregadas e deprimidas e outras repensando sobre o futuro da carreira. A necessidade de nos conhecermos melhor e encontrarmos um propósito de vida vem aumentando e a pandemia fez muita gente se questionar. O Coaching oferece técnicas de reflexões, ajuda a definir metas e objetivos, e facilita a visualização de todos os setores da vida. Promove ainda a reflexão e o autoconhecimento, ajudando a pessoa a perceber quais são as áreas da vida que estão demandando maior atenção no momento.

			Depois de algum tempo de buscas, cursos, retiros e treinamentos, um novo mundo se abriu e fiquei muito conectada à minha intuição. Em 2014, soube de Piracanga e logo senti uma conexão inexplicável, encantei-me com o centro holístico na Bahia e busquei um retiro, pois só queria estar naquele lugar mágico. Em junho daquele mesmo ano, arrumei minha mala e fiz um curso de leitura de aura. Estava fascinada com tudo o que vinha chegando até mim. Nessa época eu já não ingeria álcool, parei de pintar o cabelo, me vestia o mais confortável e natural possível. Era como se uma nova Paula surgisse com mais pureza, encantamento pela vida e gratidão por tudo que estava recebendo de bom. Meus amigos e familiares estranhavam essa nova Paula, que na verdade era mais autêntica e verdadeira.

			Esse retiro foi um marco em minha vida, o início de um novo ciclo com mais verdade e conexão.

			Em 2016, fiz meu primeiro retiro na floresta com os Índios Huni Kuin (Kaxinawá), no Acre, e experimentei mais um despertar espiritual: minha consciência expandiu, meus interesses evoluíram, o sentido da vida mudou e surgiram em mim novas aspirações e inspirações. O desejo de me tornar minha melhor versão anda junto com o desejo de mudar o mundo, então percebi que a maior recompensa era ajudar as pessoas a encontrarem seus próprios caminhos. Quanto mais estudava sobre esses temas, mais entendia que o meu propósito era poder retribuir tudo o que estava aprendendo e fazer com que as pessoas também pudessem se sentir mais conectadas. Percorri uma longa jornada na busca por mais conhecimentos espirituais e certificados. Dentre eles, Reiki, Florais, Meditação, iniciação ancestral indígena, iniciação espiritual na Índia, Medicina Integrativa. O que descobri nessa jornada é que nenhum certificado seria capaz de definir o meu trabalho.

			Motivação para seguir o chamado – minha missão

			Enfim, estava conectada à minha essência, e a consciência sobre a fé e espiritualidade estava expandida. Encontrei um novo propósito e significado de vida. Meu compromisso com a minha verdade e conexão com a essência tornaram-se prioridade. Minha transformação primeiro impactou minha vida e inspirou meus amigos e familiares, depois, como meu propósito de vida, decidi colocar em prática todo o conhecimento adquirido na jornada, atuando de forma profissional para ajudar pessoas a despertarem sua melhor versão e se reconectarem com sua própria essência. Hoje atuo como Terapeuta Integrativa, Numeróloga, Coach de vida, facilitadora de workshops e meditações, e estou a serviço da alma, do amor, da positividade e do bem maior.

			Medicina integrativa no Brasil nos últimos cinco anos

			Durante o meu curso de pós-graduação em Medicina Integrativa, ficou mais claro como as práticas integrativas podem complementar os tratamentos contra o câncer, principalmente na questão emocional. A ciência vem validar que não adianta somente atacar a doença, mas que é preciso olhar para o ser humano como um todo. Bem Viva de Corpo e Alma traz uma leitura gostosa e uma abordagem clara do que é Medicina Integrativa e tem o objetivo de trazer esses novos estudos e conceitos para os médicos e a todos que buscam aprimoramento na área da saúde. Este livro busca fomentar o debate sobre a Medicina Integrativa, apresentando como os veículos de comunicação podem ajudar na divulgação das práticas. Primeiramente, é importante pontuar que a Medicina Integrativa está alicerçada na definição de saúde. A Organização Mundial da Saúde (OMS) define saúde como “um estado de completo bem-estar físico, mental e social e não apenas a ausência de doença ou enfermidade”. Dessa forma, a Medicina Integrativa é uma disciplina médica holística que busca um estado de completo bem-estar físico, mental e social, levando em consideração os hábitos de vida do paciente. Analisa a saúde em geral, incluindo mente, corpo e alma, a fim de promover a cura e o bem-estar, trabalhando para tratar a pessoa como um todo, e não apenas a doença, usando uma combinação de práticas de saúde modernas para diagnosticar e tratar um paciente, com princípios muito definidos, como o paciente e o terapeuta serem parceiros no processo de cura. Ao fazer isso, as necessidades de saúde imediatas do paciente, bem como os efeitos da interação de longo prazo e complexa entre as influências biológicas, comportamentais, psicossociais e ambientais, são levados em consideração. Os tratamentos podem incluir modalidades como: acupuntura; homeopatia; fitoterapia; aromaterapia; yoga; massoterapia; terapia musical; meditação; terapia de alívio do estresse; reflexologia; auto-hipnose; práticas de respiração; imposição de mãos; reiki; florais, entre outras práticas e aconselhamento nutricional e suplementar que se concentra nos hábitos nutricionais e de exercício do paciente para reduzir os fatores relacionados à obesidade e diabetes. Os terapeutas e médicos integrativos acreditam que as escolhas inadequadas de estilo de vida são a causa raiz de muitas doenças crônicas modernas. Esse tipo de tratamento é orientado para a cura, e leva em consideração a pessoa como um todo, incluindo todos os aspectos do estilo de vida, enfatizando a relação terapêutica com o paciente, informado por evidências e fazendo uso de todas as terapias adequadas. 

			Nesse contexto, a Medicina Integrativa busca restaurar e manter a saúde e o bem-estar ao longo da vida de uma pessoa, entendendo o conjunto único de circunstâncias do paciente e abordando toda a gama de influências físicas, emocionais, mentais, sociais, espirituais e ambientais que afetam a saúde. Essa abordagem abrangente, personalizada para os cuidados de saúde, é benéfica, tanto para manter uma saúde ótima como para lidar com uma condição crônica. Em ambos os casos, os tratamentos melhoram a forma como o corpo físico interage com seu bem-estar psicológico e emocional.

			A comunicação como divulgação

			A escolha do tema deste livro é resultado do meu percurso nas áreas de jornalismo e práticas integrativas, da motivação para estudar e construir a trajetória no campo da Medicina Integrativa e, assim, poder demonstrar a importância dessas áreas em conjunto.

			O projeto denominado “bem viva de corpo e alma” nasceu para agregar vários produtos e serviços à Medicina Integrativa, como promoção do bem-estar, desenvolvimento pessoal, expansão da consciência e qualidade de vida, visando o ser humano integral: corpo, mente e espírito.

			Levo meu conhecimento além e trago a minha veia de comunicadora ao “Bem viva de corpo e alma”, que também se apresenta em forma de talk show de entrevistas, transmitido pela Rede Brasil durante o ano de 2020. Atualmente é transmitido pelo YouTube com foco principal em ajudar as pessoas a alcançarem a saúde e o bem-estar enquanto trabalham com suas necessidades, valores e crenças pessoais para auxiliar na melhoria de vida.

			A amplitude que os meios de comunicação possuem representa instrumentos para difundir a informação entre as pessoas, ajudando na divulgação e despertando a curiosidade dos telespectadores em implementar essas melhorias em suas vidas. Existe uma ligação claramente influente entre as reportagens da mídia e as atitudes e crenças em relação a tratamentos de doenças, com as respostas emocionais do público e as atribuições de responsabilidade afetadas pela forma como a mídia enquadra as notícias. Percebo que os profissionais entrevistados pelo talk show Bem Vida de Corpo e Alma, além da divulgação, tiveram procura e retorno, pois muitas pessoas buscaram esse tratamento para melhoria e aprimoramento em suas vidas. Os veículos de comunicação despertam o interesse das pessoas pela Medicina Integrativa e enfatizam que o cuidado é aplicado por meio de relacionamentos que fornecem uma visão sobre a situação e as necessidades únicas de cada indivíduo. 
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			Paula Aliende

			Apresentadora do talk show Bem Viva de Corpo e Alma.

			Paula Aliende é jornalista, pós-graduada em Bases de Saúde Integrativa e Bem-estar pelo Hospital Israelita Albert Einstein (HIAE), atriz, apresentadora do talk show Bem Viva de Corpo e Alma, comunicadora, coach, terapeuta integrativa e idealizadora do projeto Bem Viva de Corpo e Alma. Todas essas características têm um objetivo em comum: a atividade holística que desenvolve. É um trabalho de autoconhecimento, integração e transformação aprimorado em suas iniciações espirituais com Sri Prem Baba, na Índia, em 2015, e nos ritos tradicionais indígenas que realizou em 2017. Paula Aliende trabalha com as terapias Reiki, Numerologia, Florais, Meditação, Coaching de saúde e bem-estar para promover a harmonização e a integração de corpo, mente e espírito.
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			Neste capítulo, é abordada a missão de vida dos novos profissionais e as inovações que vêm transformando vidas na área da saúde, abrindo novos caminhos e  oportunidades para as novas habilidades dos profissionais, que poderão ser mais criativos a fim de buscar soluções, aumentar a saúde e o bem-estar dos pacientes com diagnósticos de maior qualidade, e em menos tempo, para tratar as doenças em estágio inicial. Traz a “Saúde 4.0” – inovações da saúde digital (eHealth), que trata das ferramentas e soluções digitais que ajudam a melhorar a qualidade de vida das pessoas.

			por claudia cardillo

			A ciência é a inteligência do mundo; a arte, o seu coração.

			Máximo Gorki.

			Foi com muito prazer que aceitei o convite da Paula Aliende e o triplo desafio em ser curadora do livro Bem viva de corpo e alma, mentora de escrita e coordenadora editorial ao mesmo tempo. Durante o processo de mentoria de carreira, Paula comentou sobre o seu sonho de publicar um livro com a sua marca e, ao final, decidimos arregaçar as mangas juntas. Não há como aprender a nadar sem pular na água e eu mergulhei profundamente durante seis meses nessa viagem fantástica de autoconhecimento. Ao longo do tempo, uma egrégora de energia maravilhosa foi se construindo, trazendo, além dos temas de saúde, bem-estar, qualidade de vida, autoconhecimento e espiritualidade, os novos autores com as mais diversas experiências, superações, inspirações e motivações que os trouxeram até o momento presente.

			Coloco minha profunda gratidão a essa oportunidade maravilhosa de realizar o meu sonho de assumir a tripla responsabilidade em ajudar os autores a compartilharem a sua melhor versão para o livro, além de conhecer histórias fantásticas que pudemos compor a várias mãos nesta obra.

			Tive contato com as terapias integrativas desde muito nova. Estudava música desde os seis anos de idade. Na adolescência, fazia conservatório de música e, dentre as aulas da grade curricular, pude aprender Musicoterapia. Na época, tive acesso aos estudos comportamentais de animais em zoológicos, comprovando que o som é recebido como uma mensagem diferente que desperta um estado emocional e uma reação diferente em um ponto específico do cérebro. A música sempre teve cores, sempre despertou sensações em meu cérebro e corpo. Além de ouvir, eu sempre desenhava mentalmente gráficos, brilhos, movimentos e cores, porque entendo a música como uma experiência sensorial. Desenvolvi a percepção tátil tanto no dedilhado pianíssimo e quase inaudível quanto nos ataques do centro para as teclas mais distantes con forza, em uma experiência corporal, física, emocional e espiritual ao mesmo tempo. Ao longo dos mais de 25 anos estudando música, pude entender como os sons, os instrumentos, os ruídos, as letras, as harmonias e os ritmos influenciam positivamente o caráter, a autoestima, as tomadas de decisão, a saúde e o bem-estar do ser humano. Me formei, depois me bacharelei em Música, fiz outros cursos de musicoterapia, trabalhei como pianista tocando MPB e Bossa Nova. Sempre fui muito intensa e entendi que essa missão eu já havia concluído da melhor maneira possível em minha vida. Então, aos 27 anos de idade, busquei outra profissão, fiz uma transição de carreira para o marketing e me apaixonei pela comunicação escrita, pois até então eu só conhecia a comunicação sonora. Cursei Relações Internacionais, cursos na área e continuei dentro do meu coração com a centelha que a música me forjou. Foi uma sensibilidade que me ajudou muito na escuta empática, na liderança e em outras inteligências emocionais que fui desenvolvendo, uma vez que já tinha essa preocupação anterior de olhar para o ser humano de maneira integral. Cursei outras terapias integrativas, sou mestre em Reiki nos sistemas Usui, Tibetano e Kahuna Reiki, Cristais, Cromoterapia, Apometria, Neurociências e Mindfulness, que me ajudam cada vez mais no caminho da minha evolução interior, lapidando o meu ser, para ajudar outras pessoas a se conectarem em suas essências. Encontrar a essência pode levar rapidamente à Missão de Vida. E o quanto você está conectado à sua Missão e Propósito de Vida, e tudo a qual eu, você e os outros se determinam a fazer como meta na vida flui naturalmente. Eu me especializei e desenvolvi um mix de técnicas, ferramentas e treinamento de competências interpessoais que levam a mudanças e a novos comportamentos que favorecem e potencializam os resultados. O método ajuda a encontrar a persona com foco em alavancar a carreira e a imagem corporativa para o profissional se posicionar no mercado com sucesso e reconhecimento.

			Missão de vida. Desde muito pequenos ouvimos essa frase: Quem você quer ser quando crescer? Observe o verbo ser da frase. Astronauta? Como o meu compatriota bauruense Marcos Pontes que chegou à NASA, ou Cientista? Como o neurocientista Miguel Nicolelis, que desenvolveu o protótipo do exoesqueleto, Médico ou Terapeuta? Então, este capítulo é para você!

			Vidas impactadas pela tecnologia. A inovação tecnológica e a inteligência artificial (IA) estão muito presentes em todas as etapas dos processos de inovação, em várias das profissões da área da saúde. Cabe a nós, no papel de influenciadores, estimularmos positivamente os novos profissionais, começando pelas crianças, para que cresçam despertas para as profissões do futuro. É fundamental para quem quer ter sucesso na profissão da área médica ficar de olho nas mudanças e acompanhar as tendências do mercado de trabalho, além de abranger a visão humanizada e sistêmica da saúde.

			Inovações tecnológicas na área da saúde. Sempre fui apaixonada por tecnologia futurista e te proponho agora: imagine-se em um tempo futuro em que bots (robôs com inteligência artificial para machine learning) podem prestar um primeiro atendimento aos pacientes, acessar dados armazenados em prontuários na nuvem para agilizar o serviço na área da saúde. Será bárbaro, você concorda comigo?

			“Nunca antes da história a inovação ofereceu tantas promessas para tantos em tão pouco tempo”. Bill Gates

			Medicina e tecnologia. Você já assistiu ao filme de ficção científica Elysium? Em 2154, parte da população humana vive em um lugar extraordinário e sem doenças. Elysium é uma enorme estação espacial que cria um habitat artificial disponível onde qualquer doença ou ferimento são rapidamente curados em máquinas médicas (chamadas de “Med-Bays”). Nas suposições dos filmes, os acertos podem ser consideráveis. Até onde “a vida imita a arte”? Quais são as principais tendências que envolvem medicina e tecnologia? De forma geral, as instituições de saúde, clínicas, consultórios e hospitais se beneficiam com as novas tecnologias que, quando aliadas à Medicina, caminham juntas por uma maior eficiência nos serviços de saúde.

			Telemedicina – De acordo, com a Resolução do Conselho Federal de Medicina (CFM) n. 2.227/18, os médicos brasileiros podem realizar consultas on-line, assim como telecirurgias e telediagnóstico, teleassistência, entre outras formas de atendimento médico a distância que envolvem uma série de ações desempenhadas remotamente por meio de uma plataforma on-line. Além dos benefícios de democratização à saúde, os serviços de telemedicina obedecem às normas técnicas do CFM pertinentes à guarda, manuseio, transmissão de dados, confidencialidade, privacidade e garantia de sigilo profissional. Na consulta ou atendimento on-line, o paciente pode, independentemente de onde estiver, resolver sua questão de saúde.

			Prontuário eletrônico – O armazenamento em uma base de dados na nuvem dos dados cadastrais e informações clínicas, resultados de exames, histórico, medicações, tratamentos e sintomas dos pacientes são atualizados em tempo real. Isso facilita a automação de processos, como o acesso remoto e o compartilhamento pelo médico com a equipe de atendimento, facilitando a integração e o trabalho de uma equipe multidisciplinar.

			Business Intelligence – O BI é um conjunto de processos que passam por várias etapas como coleta, organização, armazenamento, análise, compartilhamento e monitoramento de informações de dados de pacientes com todo o suporte à gestão de negócios com foco em tomadas de decisão específicas com qualidade e agilidade para instituições de saúde.

			Iot Médica – IoT, na sigla em inglês, é a chamada internet das coisas e refere-se à conexão de objetos do dia a dia com a internet na medicina e nos hospitais. Podemos contar com registros digitais de exames, marca-passos cardíacos com dispositivo IoT, monitoramento contínuo inteligente de glicose (CGM), instalação de leitos hospitalares inteligentes, entre outros.

			Softwares médicos – São plataformas dirigidas para os profissionais de saúde que buscam centralizar suas informações em um local seguro, com criptografia em nível bancário em diferentes níveis de acesso. Auxiliam na gestão médica do tempo, dos departamentos administrativo, financeiro e marketing como o software médico iClinic.

			Big Data – Armazenamento de uma grande quantidade de dados, a fim de analisar milhares de informações de forma mais rápida e integrada, como em uma área ou cidade específica, identificando padrões e conexões de informação, podendo auxiliar no planejamento das instituições médicas para tomadas de decisões mais efetivas, como no caso de uma pandemia, trazendo soluções para desafios.

			Inteligência Artificial (IA) – Conhecida também como machine intelligence ou machine learning, é o campo da ciência da computação no qual softwares e robôs realizam tarefas como aprender e raciocinar, assim como a mente humana. Lembra-se de que mencionei anteriormente que robôs podem prestar um primeiro atendimento aos pacientes, monitorar sinais vitais e acessar dados armazenados em prontuários?

			Wearable – Acessórios com sensores, como os relógios inteligentes Apple Watch e Smartwatch da Xiaomi. Podem ser utilizados para monitorar sinais vitais dos pacientes, como batimentos cardíacos, qualidade do sono, coletar informações de pressão arterial, níveis de glicose no sangue, frequência cardíaca, entre outros, além de acompanhar, controlar e monitorar o tratamento de um paciente fora dos consultórios.

			Cirurgias robóticas – É mais segura do que à cirurgia tradicional? A tecnologia moderna traz a cirurgia robótica chefiada por experientes cirurgiões especialistas com câmeras que geram imagens tridimensionais, que já podem ser feitas a distância com planejamento pré-operatório por meio das simulações de realidade virtual, garantindo procedimentos menos invasivos, demandando menor manipulação de tecidos que são mais seguros à saúde, com recuperação mais rápida do paciente, redução do risco de sequelas e do tempo de internação nos hospitais.

			Impressão de Órgãos em 3D – Exoesqueletos, mãos e braços mecânicos e impressões em 3D, tudo ao alcance dos pacientes que precisam de próteses. Em 2013, tive a oportunidade de conhecer na prática os softwares e impressoras em 3D desenvolvidos para as pesquisas da área médica quando realizei consultoria para uma empresa representante aqui no Brasil da marca israelense Stratasys. São próteses de órgãos humanos em diferentes materiais, cores e textura, capazes de substituir peças anatômicas que foram removidas via neoplasia, trauma por acidentes, patologias ósseas como próteses de órgãos e membros do corpo humano na medicina regenerativa, criação de ossos, cartilagens, tecidos com vasos sanguíneos, pele sintética, órgãos internos como pâncreas, coração e rins e próteses de membros inferiores ou próteses para cirurgias cranianas, de face e ortopédicas, além de traçar novos rumos às condutas médicas.

			Nanotecnologia – Traz um novo caminho para melhorar diagnósticos e o histórico do paciente, tratar, diagnosticar e curar doenças, com intervenções minimamente invasivas no corpo humano. Já existe no mercado um emplastro de nanotecnologia que alivia a dor utilizando nanocapacitores a fim de desligar a dor, que é resultado de sinais elétricos enviados pelo cérebro. A tecnologia da Kailo é patenteada e promete proporcionar um alívio natural.

			Quais são os impactos das profissões do futuro no mercado de trabalho?

			As inovações vêm transformando vidas na área da saúde, abrindo novos caminhos e oportunidades para as novas habilidades dos profissionais, que poderão ser mais criativos para buscar soluções, a fim de aumentar a saúde e o bem-estar dos pacientes com diagnósticos de maior qualidade, e menos tempo para tratar as doenças em estágio inicial. No contexto da “Saúde 4.0”, as inovações da saúde digital (eHealth) trazem equipamentos e soluções digitais que ajudam a melhorar a qualidade de vida das pessoas. Ainda, trazem a visão sistêmica da saúde preditiva e preventiva por meio de inovações como a IoT, o Big Data e a Inteligência Artificial, mostrando inúmeros benefícios como a otimização das rotinas do médico, aumentando a qualificação dos profissionais da área da saúde, a diminuição dos custos e tempo, o aumento da eficiência na gestão de clínicas e hospitais, apresentando diagnósticos com mais agilidade, tanto para profissionais que têm um papel fundamental na prevenção, promoção de saúde e bem-estar quanto para pacientes. 
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			Nada como antes

			3

			Acredito que tudo está correto, no tempo divino e que todas as experiências existem em conformidade com o plano de nossa evolução. Todas as situações são chaves para a nossa própria libertação. Para tudo há um “pra quê”, ainda que a gente não saiba o “porquê”. Quando nos desapegamos do julgamento e da crítica, exercemos a sabedoria da não resistência – como a borboleta que, no vendaval, abre as asas para que o vento não as quebre – e fluímos com a inteligência universal. O aprendizado é algo que faz parte da nossa existência.

			por fernando scherer, o xuxa

			Recebi o convite da Paula com muito carinho, as sincronicidades da vida nos surpreendem a todo instante. Escrever sempre foi algo muito presente em minha vida e, apesar de este texto não ser autobiográfico, preciso falar um pouco sobre mim antes de falar sobre autoconhecimento.

			Por incrível que pareça não fui para a natação por um sonho meu ou algum talento incomum (ao menos não naquele momento), mas por recomendação do médico da família, que acreditava que a natação ajudaria no controle dos meus problemas respiratórios.

			Como se eu já soubesse o que tinha de ser feito, muito rapidamente nadei o meu primeiro campeonato estadual, com menos de 3 meses de escolinha e, assim, mesmo com pouco preparo técnico, fiquei em terceiro lugar na categoria.

			Foi quando o treinador Carlos Camargo perguntou se eu não tinha interesse em entrar para a equipe de natação do clube onde eu nadava. Respondi que sim e ali se iniciou uma relação de muito sucesso que perdurou por 8 anos: bicampeão mundial de piscina curta nos 100 m nado livre e revezamento 4x100 m nado livre, em 1993 e em 1995. Ainda em 1995, campeão Panamericano nos 50 m livre e, em 1996, recebi a medalha de bronze nos Jogos Olímpicos de Atlanta nos 50 m nado livre.

			Como todos os processos da minha vida, tudo foi muito rápido. Só me dei conta disso em 2018. As coisas acontecem de forma intensa na minha vida. Dons e talentos surgem de forma inesperada e sem que eu precise, muitas vezes, me esforçar como os outros. Nadar, por exemplo, parecia fazer parte de mim, quase uma memória celular de todo o processo. Todo mundo tem algum talento, e alguma forma de descobri-lo e aperfeiçoá-lo. Comigo ele surge e se impõe, como se eu não tivesse realmente muita escolha (apesar de que sempre temos – e fazemos – as escolhas).

			Na piscina, o grande diferencial era minha sensibilidade nas mãos: eu sentia a água passar sobre a palma, pelas pontas dos dedos, e isso me permitia compreender se a braçada seria eficiente.

			Durante as provas, percebi a importância de ficar sozinho, quieto. Eu silenciava o mundo em um absoluto estado de presença, concentração, foco e flow. Não era arrogância, era uma contemplação prévia da competição, como se ela estivesse acontecendo naquele momento, era meditativa.

			As derrotas também foram ótimas professoras: aprendi a aceitar e observar tudo que havia feito de certo e errado desde muito cedo. Uma auto-observação bem diferente da que eu faço hoje, mas que ali já começava a se manifestar.

			Várias vezes eu inconscientemente sentia o adversário de forma muito sutil e acontecia de desestabilizá-lo mentalmente, sem saber exatamente como. De alguma maneira, eu sentia que ele estava com medo, ansioso, nervoso.

			Tudo era para mim absolutamente natural, mesmo quando minhas percepções terminavam em resultados (aparentemente) muito errados, jamais deixei de escutar e confiar nessa “voz interior”.

			Quando você simplesmente sente, sem saber o porquê, aprende sozinho e desde cedo muitas coisas: dentre elas, não duvidar dos sinais e de você mesmo. Naquela época, tudo isso se aplicava àquilo que eu fazia e considerava saber: nadar e competir.

			Como todo ciclo, o meu com a natação terminou e, em 2007, quando paro de nadar, entro  em 2008(?) em um processo depressivo, que fez com que o meu mundo perdesse as cores. Achei que enlouqueceria. Procurei ajuda profissional, cheguei a ser acompanhado por três psicólogos e um psiquiatra. Experimentava coisas que não entendia, visões, sentimentos que passei a registrar em muitos textos que até hoje estão fechados em uma gavetinha.

			Já não sabia mais quem eu era e me questionei por qual razão eu deveria estar vivo. Minha resposta trouxe a minha razão para lutar e acendeu em mim uma fagulha de amor pela vida: a minha filha Isabella! A benção que a vida tinha me dado em fevereiro de 1996, no mesmo ano da medalha olímpica: a minha pantera, que salvou a minha vida.

			Em 2009, participei de um reality show onde conheci aquela que se tornaria minha esposa e mãe da minha filha Brenda. A partir do nascimento dela, eu pude finalmente, entender o papel de pai. Senti internamente dores muito profundas e, mais uma vez, entrei em contato com emoções e sentimentos escondidos em mim e por mim: um dia eu senti uma raiva que aflorou em uma intensidade que eu não sabia de onde vinha, que me assustou a ponto de eu me perguntar “quem é esse monstro que habita em mim?”.

			Isso me fez lembrar das provas de natação que ganhei, nas quais a raiva era o meu combustível: canalizava todo aquele sentimento em cima do bloco de partida e a cada batida de braços e pernas era ela que me impulsionava.

			Já fora das piscinas, achei que a raiva tinha desaparecido, mas nesse dia percebi que ela estava apenas latente. Eu nem sabia o que a tinha feito ressurgir: naquele dia, pelo mais banal dos motivos, ela veio de forma assustadora. Não senti orgulho do que vi e tive medo de não mais conseguir direcioná-la como fazia antes.

			Foi o desejo de olhar de frente esse “monstro” e lidar com ele que detonou mais uma vez um processo de mergulho interior.

			Pulei de cabeça na meditação e sozinho fui criando, experimentando métodos, até que um coach amigo meu me passou uma série de meditações guiadas que fiz por cerca de um ano. Em alguns momentos, o exagero: passava mais de 5 horas por dia meditando!

			Durante todo o processo esperei o tempo certo para compreender o que estava acontecendo comigo. Em um primeiro momento, fazia e sentia coisas que jamais havia estudado, compreendia ensinamentos profundos sem nunca ter lido sobre eles.

			Meu lado competitivo e curioso foi aguçado em um grau máximo, li e estudei muito, mergulhando no mundo energético, comportamento humano, filosofia, livros sagrados, buscando os mais diversos cursos (o que faço até hoje).

			Os primeiros cursos eu fiz em Nova Iorque, com o “Toque Quântico 1 e 2”. Por que lá? Nada a ver com escolha dos profissionais, acho que foi por uma necessidade inconsciente de poder genuinamente experienciar tudo. Muitas vezes eu conseguia acessar uma frequência que me permitia observar fatos que teriam acontecido em outro tempo e espaço, mas que se perpetuavam por meio de frequências e fractais densos de dores que ainda atuavam fortemente sobre a pessoa, gerando travas, amarras e medos.

			Quando voltei ao Brasil fiz cursos como: Reiki (1, 2, 3 e Master); Thetahealing (DNA Básico, Avançado e Digging); Cristais com o Cristóvão Brilho; Sound Healing e alguns on-line como o de coach do Tony Robbins e Cloe Madanes, e o curso do PSC de Coach no IBC.

			Lembro-me de que no curso de Reiki uma pessoa que atuava há 40 anos me fez uma pergunta. Ao ouvir a minha resposta, ela imediatamente me questionou como eu sabia que ela estava se sentindo daquela forma. Eu disse apenas que não compreendia, só falei o que senti. A partir daí o curso fluiu de maneira muito linda. No fim, trocávamos conteúdos, aprendendo coisas novas um com o outro. Muito do que eu tinha para oferecer recebi durante algumas meditações e outras visões.

			O curso de Barras de Access não foi diferente. Ao participar de uma dinâmica com uma colega, coloquei as mãos sobre a sua cabeça e disse à professora: “eu faço isso há alguns anos”. Ela riu, muito provavelmente sem acreditar, e respondeu: “Então você canalizou?”. E a resposta foi “Sim!”.

			Isso aconteceu várias vezes nos últimos anos e a minha postura continua sendo a daquele menino que subiu no bloco de partida já sabendo nadar, com uma habilidade inata para ser rápido e com uma sensibilidade aguçada.

			Em 2015, essa sensibilidade foi testada em uma situação incomum: descobri, por acaso, o Pôquer, que comecei a jogar a convite de amigos, só por farra. Em um torneio amador que organizamos, fiquei em primeiro lugar e aquela vitória fez com que eu percebesse a minha facilidade nesse esporte da mente. Resolvi me tornar um jogador profissional e os títulos vieram na mesma velocidade que vieram na natação.

			Em dois anos, fui duas vezes campeão brasileiro, fiquei em segundo lugar no circuito mundial WSOP, em 2016, e em quinto no mundo no SCOPP, torneio mundial on-line. Para além de tudo que eu havia estudado, os diferenciais foram a minha leitura do jogo – capacidade de sentir e perceber o que deveria fazer – e o uso da minha intuição para decidir a melhor jogada. O jogo de Pôquer é muito mais do que um jogo de cartas, é muito mais que probabilidade: é um espaço único de análise da complexa psique humana.

			A vida dá muitas voltas e em cada uma delas subimos uma oitava em sua espiral, estamos sempre no mesmo lugar, mas, de outro ponto, o tempo todo (re)aprendendo coisas que já sabíamos, mas não acessávamos, e descobrindo coisas novas que muitas vezes nos parecem orgânicas, tamanha a naturalidade com que as assimilamos.

			Durante os meus processos de meditações intensas, aconteceram muitas coisas, mas uma em específico me marcou profundamente. Eu buscava havia anos remediar uma dor no pescoço, parecia uma bola que tratamento nenhum (convencional ou holístico) conseguia tirar. Um dia coloquei as mãos no lugar onde doía e intencionei uma energia no local da dor, que aos poucos foi se dissipando. A cada nova respiração, uma nova energia em forma de luz. Abri os olhos e a dor não estava mais lá.

			Todo o meu trabalho eu experienciei em mim, todas as curas holísticas e energéticas que trago são evidências que colhi em relação a mim, porque só posso, efetivamente, agir sobre o meu corpo. Não integra a minha crença uma condição de curador do outro, entendo que podemos facilitar como canal, mas a verdadeira cura só pode ser realizada pela própria pessoa. 

			O indivíduo precisa estar preparado para conseguir trazer luz e consciência, ainda que conjuntamente com uma troca e/ou ancoragem energética com o meio e com o facilitador, porque a pessoa só poderá alcançar o que estiver pronta para viver.

			Meu trabalho hoje é, olhando para dentro de mim, descobrir cada vez mais sobre mim mesmo e, consequentemente, sobre o outro, que nada mais é que o “espelho” das minhas partes ocultas.

			Sou muito grato a cada processo que vivi com as centenas de pessoas que passaram pelo meu caminho nos últimos anos: cada uma delas trouxe uma dor que eu precisava curar em mim mesmo.

			Alguns podem me chamar de charlatão por eu não me colocar na posição de fazer algo. Mas eu não posso fazer algo que não seja servir de canal. A responsabilidade da cura é do outro: o que eu busco é trazer esse poder oculto que existe dentro de cada um: a tão falada centelha divina que habita em nós.

			Trabalho no sentido de ancorar um campo energético auxiliando a abertura de espaços que frequentemente desconhecemos ou nos esquecemos que existem. Por meio dessas aberturas, a luz da consciência traz à tona a origem de problemas. A circulação harmoniosa de energia, fluindo em consonância com a energia vital, vai liberando e libertando o indivíduo do seu desconforto. A respiração é parte de imensa importância na circulação desse fluxo de vida.

			Respeito o tempo de cada um, honrando cada história que encontro com muito amor, sem julgamentos ou mesmo conselhos: a pessoa deve garimpar dentro de si as respostas de que precisa, o autoconhecimento.

			Como saber qual o tempo de cada um? Apenas sinto. Da mesma forma que sabia quando a minha saída do bloco e as minhas braçadas estavam perfeitas.

			Busco o interceder (a pessoa cede um espaço para que eu atue), jamais o interferir (quando se avança no espaço, ou, pior, se cria um que não nos foi dado para agirmos na esfera do outro). Ainda que acredite em uma direção a seguir, não ouso dizer como ninguém deve conduzir a própria vida.

			Hoje criei para os atendimentos a minha própria técnica: não acredito que uma única linha sirva a todos. Somos seres individuais e aprendi a respeitar as individualidades de cada um, assim como eu fui respeitado enquanto nadador. Não me limito por padrões e rótulos, fiz todos os cursos que entendi importantes e continuo fazendo, para ter cada vez mais instrumentos. A cada atendimento escolho e faço uso das ferramentas dentro da necessidade individual de cada ser. 

			Entendo que o ser humano ainda “precise” de muitas regras, caixas e rotulações, mas isto não me serve mais. Estou me desapegando da minha necessidade de provar algo a alguém para me sentir reconhecido. A cada dia me amo mais e integro todas as minhas partes, espalhando essa consciência em cada célula do meu corpo.

			Quando conecto meu coração ao do outro, intenciono ser um instrumento de paz e luz na exata medida que ele pode e quer receber, iniciando um processo de cura em mim que, muitas vezes, cria o espaço para aquilo que sempre esteve lá: a cura do outro. Algo próximo ao ho’oponopono. A consciência de quem eu sou, dos meus valores e da minha missão aqui são as raízes sólidas que sustentam a árvore da minha vida.

			Hoje um dos maiores aprendizados em cada consulta é que, diferentemente da natação, em que o resultado era o meu feedback, precisei aprender a lidar com a impossibilidade de resultados aferíveis de forma objetiva. Não necessito mais da “borda da piscina”. Saber se deu ou não certo é uma necessidade do meu EGO, que precisa confirmar para acreditar que é possível. O meu EGO hoje está onde eu acredito que deva ficar: a serviço da minha alma, como expressão dela. Não me aprisiono mais na opinião do outro sobre mim.

			No esporte, há um limite natural para que a pessoa possa alcançar um resultado, porque o nosso corpo físico tem limites. Já o autoconhecimento é, em si mesmo, ilimitado, porque sempre é possível aprender mais sobre si mesmo.

			A natação é um esporte bastante individual, sou eu comigo e com os meus limites. Mesmo no revezamento, eu só posso fazer a minha parte. Na melhor das hipóteses posso, com o meu melhor, ajudar a equipe, mas jamais posso entrar na piscina e dar as braçadas pelos outros.

			Na natação, buscava me provar para o outro, e não por outra razão a euforia de cada vitória durava muito pouco. Mas o aspecto individual e introspectivo daquele esporte me treinou a manter o foco em mim, no melhor que eu poderia fazer por mim, com a consciência de que eu não poderia fazer nada pelo outro, a não ser contribuir para o todo. A grande mudança de chave é que eu, hoje, não preciso provar mais nada para ninguém. Na minha nova piscina do (auto)conhecimento, a borda é infinita, respeitando as limitações humanas. 

			A cada dia, percebo que sei muito pouco perto do que existe, mas reconheço que tenho muito mais conhecimento e sabedoria do que tinha ontem. Quanto mais percebo a magnitude do conhecimento, mais fico motivado em continuar aprendendo sintonizado com a força da vida.  Não há nada de que eu duvide, nada que eu recuse ou negue simplesmente por não conhecer ainda.

			Passei por processos incríveis de autoconhecimento, fui do céu ao inferno um sem-número de vezes, e tenho consciência de que farei isso inúmeras outras vezes em minha caminhada. A cada ascensão da espiral do autorredescobrimento, maiores os desafios. Quanto maior a luz, maior é a sombra.

			Trata-se de um conhecer para reconhecer quem realmente somos e quando formos capazes de integrar todas as partes (fractais) com aceitação e amor, encontraremos a verdade e estaremos livres para viver a vida no fluxo da energia universal. Este é um caminho absolutamente individual e, muitas vezes, solitário. Este é o meu chamado, a minha missão e o meu propósito.
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			Fernando Scherer, o Xuxa

			Empresário, Palestrante, terapeuta energético. 

			Medalhista olímpico, Fernando Scherer, o Xuxa, foi um dos maiores atletas na natação brasileira. Entre suas principais conquistas estão duas medalhas olímpicas (Bronze, em Atlanta 1996, nos 50 metros livres e Bronze, em Sidney 2000, no revezamento 4×100 metros livres), dez medalhas em Jogos Pan-Americanos e alguns recordes. Durante sua vitoriosa carreira, foi detentor de diversas marcas expressivas, como o recorde Mundial dos 4×100 metros livres, recorde brasileiro nos 100 metros borboleta e recorde sul-americano nos 50 e 100 metros livres, entre outras marcas. Teve muitas outras vitórias e conquistas no esporte e na vida pessoal, e traz para suas palestras um pouco dessa vivência, influenciando e impactando positivamente a vida das pessoas. Aposentou-se das piscinas em 2007, iniciando então uma carreira de empresário, palestrante e fez uma transição de carreira para as terapias energéticas e integrativas. 

			Contatos

			https://palestrasdesucesso.com.br/palestrante/xuxa/

			dani@agenciadeateltas.com.br

			https://www.vippalestras.com.br/palestrantes/fernando-scherer/

			https://www.instagram.com/xuxanatacao/
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			Neste capítulo, explicarei a essência do treinamento que criei e denominei de NeoMindfulness, e que resulta no equilíbrio entre a mente e o corpo, e muda para melhor os padrões de bem-estar e de qualidade de vida. Por meio dele, proporciono o desenvolvimento pessoal, o crescimento interior, a eliminação do estresse e de outras “doenças da vida moderna”, a melhoria da performance no trabalho e, principalmente, a abertura de caminhos para a felicidade plena.

			por maurício sita

			Perguntaram certa vez ao Dalai Lama:

			— O que mais o surpreende na humanidade?

			E ele respondeu:

			— Os homens... porque perdem a saúde para juntar dinheiro, depois perdem dinheiro para recuperar a saúde. E por pensarem ansiosamente no futuro, se esquecem do presente de tal forma que acabam por não viver nem o presente nem o futuro. E vivem como se nunca fossem morrer... e morrem como se nunca tivessem vivido.

			Tenho me preocupado em estudar e ensinar pessoas a terem melhor qualidade de vida. Limito-me neste capítulo a falar o óbvio – Como o estresse sempre esteve e estará presente em nossas vidas, o mais importante é saber como lidar com ele.

			Sugiro o uso da Meditação e o desenvolvimento da resiliência como meios para as pessoas conviverem com o estresse, aprendendo a controlá-lo e até evitá-lo.

			Em nossa vida corrida e atribulada de hoje, ficou “natural” esquecer de fazer coisas que nos interessam e perder de vista o que é importante para o nosso “Eu”.

			Pequenas coisas fazem a diferença.

			Você tem parado pelas ruas para admirar as árvores floridas?

			Tem procurado o arco-íris nos dias de sol e chuva?

			Observado o encantamento das crianças a cada nova experiência vivida com um novo brinquedo?

			E a lua? As estrelas? Tem olhado para cima para identificar aquelas constelações que costumava admirar quando era criança?

			Quantas vezes você parou, nos últimos 12 meses, para observar o verdadeiro e gratuito show que é o pôr do sol?

			Nem vou perguntar quantas vezes deu flores à pessoa amada. Quantos jantares exclusivos e “festivos” lhe preparou, e com quantas viagens, mesmo que curtas, a surpreendeu?

			Você está sempre correndo atrás de recuperar o prejuízo?

			Tem dedicado tempo aos seus amigos? Quando pergunta a eles “como vai?”, você se preocupa, de fato, com a resposta?

			Ao deitar para dormir, consegue fazer um acordo com o sono? Ou os assuntos do dia ficam saltitantes na sua mente? Na cama, fica pensando como irá resolver os problemas do dia seguinte?

			Se você não é muito diferente de mim, suas respostas a essas perguntas o reprovarão.

			Pois é... quando você nasceu, o universo começou a tocar uma música exclusiva para você dançar. Uma música somente sua.

			Mas acalme-se, e não dance tão depressa. Diminua o ritmo. Sinta a música na alma e fique feliz com ela. Porque o tempo voa.

			Aproveite ao máximo a sua viagem, pois a chegada ao destino pode ser frustrante. E isso faz parte da música da vida.

			Então diminua o passo, e lembre-se: não dance tão depressa. Deixe a música fluir, fluir indeterminadamente... sinta seus preciosos acordes ecoarem na sua alma e fique feliz com ela, pois um dia ela vai parar de tocar. Porque o tempo voa.

			Alguma pessoa muito especial morreu e você ficou especialmente triste por não ter tido tempo de lhe dizer aquelas coisas que julgava serem tão importantes? Ou por não lhe ter dedicado mais do seu tempo, um pouquinho a mais que fosse?

			Você já fantasiou visitar um lugar maravilhoso e, ao finalmente chegar lá, se decepcionou porque na sua imaginação era tudo mais bonito?

			Não dance tão depressa. Diminua o ritmo.

			Sinta a música dentro da sua alma e fique feliz. Ela é exclusiva para você. Exclusiva.

			Você já ficou muito bem apenas pelo fato de ter feito alguém feliz? Já se sentiu recompensado pela felicidade que propiciou à pessoa amada? Não? Que pena. Parece que você tem curtido pouco a vida.

			Não dance tão depressa. Diminua o ritmo.

			Sinta a música dentro da alma e fique feliz... pois um dia ela vai parar de tocar. O tempo voa e você achará que tudo passou depressa demais.

			Muita gente já disse: “Mais vale a viagem que o destino”. Curta bastante a sua viagem pelo mundo. Muito mesmo. O destino, a parada final, todos nós já sabemos qual é. E quando você chegar lá, a sua música vai parar de tocar. E então não poderá mais dançar. Para que ter pressa?

			Reencontrando você

			Sugiro neste artigo que busque um novo encontro com você, com o seu “Eu”.

			Explicarei em poucas palavras a essência do treinamento que criei e denominei de NeoMindfulness, e que resulta no equilíbrio entre a mente e o corpo, e muda para melhor os padrões de bem-estar e de qualidade de vida. Proporciona o desenvolvimento pessoal, o crescimento interior, a eliminação do estresse e de outras “doenças da vida moderna”, melhoria da performance no trabalho e, principalmente, abre caminhos para a felicidade plena.

			É um método completo de relaxamento e meditação que se aproveita das alterações dos estados de consciência, para, de forma gradativa e natural, possibilitar o desenvolvimento da resiliência e a normalização dos processos físicos, mentais e emocionais que ficaram alterados pelo estresse, pelo aumento da pressão sanguínea e por outras razões que desequilibram a química do corpo, perturbando o estado de espírito.

			Mais do que explorar apenas os fundamentos da meditação tradicional, o NeoMindfulness se vale do conceito mais avançado de mindfulness que representa melhor o Estado de Atenção Plena (EAP) que o NeoMindfulness pode propiciar.

			A justificativa para a criação do NeoMindfulness está na necessidade que senti de ocidentalizar os ensinamentos orientais, tornando-os mais acessíveis e de fácil assimilação.

			Assim como os orientais, nós, ocidentais, necessitamos da introspecção, da meditação, do conhecimento interior, do descobrimento do “Eu”, para nos conhecermos profundamente, chegarmos à homeostase (equilíbrio no organismo ou estabilidade fisiológica, apesar das alterações exteriores) e atingirmos aquilo que chamo de renascimento.

			Nós, ocidentais, não nos sentimos muito à vontade com a ideia de passarmos horas a fio entoando mantras ou ficando em posições aparentemente desconfortáveis para meditar.

			Mesmo as posições de lótus e semilótus, as mais conhecidas como símbolos da meditação, são fisicamente desconfortáveis para os ocidentais. E sem conforto ninguém consegue meditar. Tais práticas são muito naturais na cultura oriental.

			E porque temos todos a nossa “zona de conforto”, encontramos dificuldade em mudar hábitos culturais já arraigados. Nem mesmo a nossa alimentação conseguimos mudar com facilidade, por mais convencidos que estejamos de que determinados alimentos são mais saudáveis, proporcionem maior força e mais disposição, e que outros são altamente prejudiciais.

			O NeoMindfulness permite a nós, ocidentais, atingirmos os mesmos resultados benéficos que os orientais alcançam com as práticas da meditação, o Yoga etc.

			Mas é importante dizer que o NeoMindfulness não é uma religião, e não tentarei cooptá-lo para nenhuma nova seita.

			Nosso método é fundamentado na ciência, e utilizamos conceitos da física quântica, bem como fundamentos da neurociência, da psicologia, da filosofia, da programação neurolinguística e da neurofisiologia da meditação. Contudo, apesar disso soar técnico e inacessível demais, elaboramos nossas técnicas de treinamento e condicionamento de forma a serem facilmente compreensíveis e de fácil execução para todos.

			Praticando o NeoMindfulness, você conseguirá alterar o seu estado de consciência que resultará em um processo completo de crescimento e desenvolvimento pessoal, de estabilidade emocional, de prevenção a algumas doenças, cura de outras, e, principalmente, em mudanças para melhorar o seu bem-estar.

			E, para que sejamos cada vez mais tolerantes e flexíveis ante as adversidades – que, sem dúvida, continuarão a existir – adicionei ao conjunto os meus conhecimentos sobre resiliência, que contém outros mecanismos extraordinários na prevenção do estresse e principalmente do burnout.

			E, para que fosse aceito, compreendido e praticado pelos ocidentais, inclusive por você, o NeoMindfulness também teria de ser extremamente simples, de fácil realização e com benefícios rapidamente perceptíveis e duradouros.

			O NeoMindfulness atende a todas as necessidades de quem está ativo no mercado de trabalho e no mundo empresarial, principalmente por sua eficácia contra o estresse.

			Sem dúvida, um dos maiores ensinamentos que podemos assimilar para vivermos uma vida melhor é aprendermos a valorizar aquilo que nos agrega benefícios, que nos engrandece e, ao mesmo tempo, que nos permite sentir leveza de alma, deixando de lado tudo que não tem relevância. Veja bem: por vezes, algo que nos faz sofrer momentaneamente pode, se trabalhado da forma adequada, nos tornar pessoas melhores amanhã. Da mesma forma, algo que nos proporciona um bem-estar passageiro pode, na verdade, terminar por nos prejudicar. A chave está na busca pelo equilíbrio entre o corpo e a mente.

			Finalizo destacando que a prática do NeoMindfulness é extremamente simples, principalmente em razão da autocomutação, ou seja, depois que sua mente estiver condicionada, atingirá o relaxamento profundo de imediato. E, com isso, poderá controlar ou curar as chamadas “doenças da vida moderna”, bom, não é?

			Algumas das doenças que hoje mais afligem os seres humanos são: estresse; depressão; síndrome do pânico; hipertensão emocional e nervosa; falta de concentração e dificuldades de memória; baixa autoconfiança e aumento da insegurança; baixa autoestima (identificação e superação de comportamentos que atrapalham a vida e impedem que as pessoas atinjam seus objetivos); dificuldade em priorizar objetivos; baixa eficiência no trabalho; descontrole no uso do tempo no dia a dia; dores musculares e de tensão; certos tipos de dores crônicas, como a fibromialgia; certas enxaquecas e outras manifestações psicossomáticas; insônia; tendinites; gastrites; obesidade; compulsão por comida, bebida, chocolate ou fumo etc.

			A prática do NeoMindfulness produz: autoconhecimento; maior controle das reações emotivofisiológicas; condições para enfrentar a angústia; reforço do ego; condições para a interiorização; supressão de dor; aumento do rendimento no trabalho (qualitativa e quantitativamente); homeostase (a capacidade do corpo para manter um equilíbrio estável, apesar das influências exteriores); unificação e integração do Eu com o Universo; melhoria da memória; a visão de si mesmo.

			Viver em Mindfulness traz uma enormidade de benefícios, mas com certeza é o melhor “remédio” contra a depressão, insônia e o estresse.

			Afinal, o que é o estresse?

			Estou seguro de que você sabe o que é estresse. Até por carga hereditária todos sabemos. Afinal, desde a pré-história, o ser humano vivia o estresse pela busca de alimentos e pela sobrevivência.

			Nossos antepassados, os chamados homens das cavernas, estavam sujeitos ao estresse de escolher sua “casa própria” para se abrigar das intempéries e dos demais perigos. Isso tudo, podemos ter certeza, era estressante.

			Perceba que, em essência, os desafios dos nossos antepassados eram bem semelhantes aos que temos hoje. Por causa do estresse provocado pelo risco de serem atacados por predadores, e também pela busca por comida, nossos antepassados passaram a fabricar armas. Vem daí a origem das guerras. Homem inventando armas para matar “predadores” ou inimigos.

			Estresse é um estado de alerta que ocorre no ser humano sempre que sofre ameaça, pressão ou desafio de ordem física ou psicológica. Sob a ação do estresse, a mente fica tensa, oprimida, inquieta, preocupada, perturbada e agitada.

			Talvez você já tenha tido a experiência de ficar estressado, com consequências leves ou profundas.

			Hoje temos pressa para tudo, e a rapidez é exigida como uma “competência”. Estamos sempre correndo de um lado para o outro, em ruas congestionadas de automóveis dirigidos por estressados. Comemos fast-food. Transformamos refeições em almoço de negócios, com a presença do componente estresse em menor ou maior nível, dependendo da nossa posição em relação ao que está sendo negociado.

			Vivemos situações estressantes e muitas vezes nem nos damos contas delas. Você já reparou que está sempre atento para ver se alguém não vai assaltá-lo? Está sempre tomando conta dos seus bolsos e bolsas. Das travas das portas do automóvel e da sua casa. Estamos permanentemente em estado de atenção. Às vezes nem nos damos conta disso, mas fatores estressantes estão sempre presentes. No âmbito das relações interpessoais você se estressa com a falta de companheirismo, de amizade incondicional, de parceria e de solidariedade. O estresse no trabalho também não é um privilégio deste ou daquele cargo.
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