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			Nota do Editor

			Soltando as amarras: emagrecimento e mudança comportamental, de autoria de Karim Khoury, associa-se aos programas do Senac São Paulo nas áreas de Saúde e Beleza, em que a instituição vem desenvolvendo ação educacional pioneira. É um produto que segue uma de suas estratégias de associar ensino com experiências profissionais que se mostram relevantes. Fruto do convívio diário numa clínica de emagrecimento e numa sociedade que tem verdadeira obsessão pelo tema, este livro apresenta uma visão pessoal do assunto, enriquecida por numerosos exemplos e pela aplicação de várias técnicas da Programação Neurolinguística (PNL) que se mostraram bastante eficazes no redirecionamento de comportamentos indesejáveis ou limitadores.

			Muitos dos comportamentos são inconscientes, inclusive os alimentares. No que diz respeito a emagrecimento e manutenção do peso, é necessário conhecer com precisão as preferências e os hábitos alimentares das pessoas, reprogramando práticas que dificultam a manutenção do peso alcançado. Em geral, a instabilidade do peso é resultado de comportamentos alimentares automatizados, que só poderão ser reavaliados e redirecionados se devidamente conhecidos e questionados. 

			Nesta publicação da Editora Senac São Paulo, o tema emagre­cimento é desenvolvido de forma a evidenciar a importância da preservação da individualidade, dos limites e da vontade de cada um. Escrito não somente para aqueles que desejam emagrecer, mas também para todos os que buscam uma mudança de comportamento, Soltando as amarras mostra como viver em harmonia com o corpo e com os alimentos, dirigindo-se sobretudo para quem quer manter o peso após o emagrecimento.

		


  
		
			Para meu pai, Albert Khoury, que me mostrou o caminho para a mudança, sempre me apoiou e enfrentou com tranquilidade e sabedoria as marés altas e baixas. 

			Para minha mãe, Yara, cuja beleza inspirou minha partida.

			Para Elissa, que me encorajou a traçar o mapa de navegação.

			Para Virgínia Araújo, leitora sensível do diário de bordo.

			Para minha equipe, fiel e dedicada tripulação.

			Para Bito, companheiro de muitas viagens.

			Para Sula Nahas, querida passageira, responsável pelo encanto da jornada.

			Para Olga, que manteve o navio repleto de iguarias.

			Para Rosa Foz Macedo, que manteve o convés sempre florido.

			Para Naji Nahas, que me mostrou que uma sólida embarcação pode resistir a tempestades.

			Para você, que acabou de embarcar neste navio. Seja bem-vindo a bordo.





  
		
			*****

Os barcos no porto estão seguros, 
mas não é para isto que os barcos 
foram construídos.

			John Shedd



  
		
			Introdução

			*****

Não se muda um comportamento por procuração, 
por tempo de serviço ou por terceirização, 
mas, sim, por vontade de mudar.

			Albert Khoury

			Talvez você já tenha feito ou esteja fazendo algum regime para emagrecer, ou conheça alguém que tenta repetidamente perder peso e mantê-lo. Se algumas pessoas conseguem alcançar e manter o peso com o qual se sentem bem, isso também é possível para você.

			Eu trabalho há mais de trinta anos com desenvolvimento pessoal e tenho formação em programação neurolinguística (PNL). Além disso, sou instrutor sênior de mindfulness (atenção plena). Ao longo da minha carreira ministrei várias palestras e treinamentos sobre mudança de comportamento e alimentação consciente.

			A programação neurolinguística é baseada na ideia de que o corpo e a mente formam um sistema integrado e se influenciam mutuamente. Não é possível realizar uma mudança em um sem que o outro seja afetado. A PNL está baseada no estudo de três conceitos básicos: como organizamos nossas ações para alcançarmos metas (programação); a mente e como pensamos (neurologia); como usamos a linguagem e como ela nos afeta (linguística). 

			As técnicas e estratégias de PNL promovem autodesenvolvimento e mudança. A proposta deste livro é que você possa aumentar seu autoconhecimento a respeito das suas ações, pensamentos e comportamentos para gerar mudança e transformação.

			Grande parte dos nossos comportamentos alimentares é aprendida e automatizada. É preciso ter consciência de um comportamento para mudá-lo. Se você continuar fazendo o que sempre faz, vai continuar obtendo o que sempre obtém. Se o que você está fazendo não o conduz para o resultado desejado, faça outra coisa. Nós aprendemos por repetição e prática. A ideia é que você descubra o que funciona para você e, em seguida, pratique para que esse novo comportamento se torne um hábito. Simples assim. Quero lhe lembrar de que você já tem todos os recursos que precisa para promover uma mudança positiva na sua vida.

			O que se pode esperar de um programa de emagrecimento é que ele ofereça recursos e motivação para que você possa aprender a cuidar do próprio peso, principalmente depois que atingiu o peso desejado, até que possa fazê-lo sozinho. O grande problema é que, se você estiver disposto a assumir a responsabilidade de mudança comportamental somente durante o emagrecimento, o resultado será passageiro. E você voltará a engordar, e provavelmente ficará mais pesado do que no início do tratamento.

			Isso não significa, em hipótese alguma, fazer dieta a vida inteira; isso significa aprender a cuidar de si mesmo. Em outras palavras, enquanto você não assumir que a responsabilidade da mudança tem de partir de um agente interno (de você mesmo), você viverá em busca de um agente externo: tratamentos milagrosos ou pílulas mágicas para emagrecer. Isso não existe. Eu defino essa abordagem como a crença no milagre. Mesmo que você tenha optado por emagrecer com remédios, não adianta “dar uma procuração” para que eles assumam essa responsabilidade por você. Tratamentos ou remédios são instrumentos que o ajudarão a atingir o seu peso ideal. Mas você é o responsável pela mudança. 

			Não adianta buscar apenas mudanças externas: o fato de você emagrecer não implica necessariamente que você tenha assumido uma mudança interna. Corpo e mente têm de caminhar juntos. Assumir a responsabilidade da mudança o coloca numa situação de controle. Você não pode prever o futuro, mas pode assumir o controle da situação no presente. Essa abordagem é fundamental se você deseja mudar: a partir do momento que você assume a responsabilidade da mudança interna e externa, pouco importa quantos quilos você pesa ou se era magro e engordou muito, você sabe que tem o controle da situação e pode mudar quando quiser.

			Percebi que inúmeras pessoas não estavam preparadas para esse excesso de franqueza: ficavam desapontadas, porque ainda acreditavam ser possível transferir a responsabilidade da mudança para um agente externo. Algumas até aguardavam a invenção de um tratamento ou remédio que promovessem a mudança interna. Todavia, ao mesmo tempo que ficavam desapontadas, nascia-lhes uma nova percepção, pois elas começavam a acreditar que eram capazes de mudar.

			Pude observar que o emagrecimento está repleto de crenças que implicam culpa e justificativas. Posso afirmar com segurança que é praticamente impossível assumir um novo comportamento (qualquer que seja ele) enquanto o nosso discurso e ações estiverem cobertos de culpa e justificativas, alimentadas, muitas vezes, por nós mesmos. Isso ocorre porque, quando buscamos justificativas para as nossas ações, estamos de certa forma mentindo para nós mesmos e desvirtuando a nossa liberdade de escolha. Observe a declaração: “Eu não consigo controlar o meu peso porque não tenho força de vontade para não comer determinados alimentos”. Essa afirmação o coloca à mercê dos alimentos. As suas preferências alimentares podem realmente ser um obstáculo para que você emagreça, mas isso não justifica o fato de você não conseguir controlar o seu peso. Se pensa assim, você acredita, de algum modo, nisso, e essa crença passa a orientar o seu comportamento. Enquanto você justificar a causa do seu excesso de peso pela falta de força de vontade, inconscientemente estará aceitando essa realidade como um fato consumado. Essa situação desencadeia uma contradição entre o seu pensamento e o seu corpo. Admitindo que emagreceu mas não mudou essa crença, você se encontra numa situação de vulnerabilidade e perde a sua liberdade de escolha, não assumindo integralmente que você pode ter o controle da situação.

			 Seria muito mais eficiente mudar essa crença para: “Eu quero emagrecer e eu sou capaz de controlar o meu peso”. Nesse caso, a opção está em suas mãos. Admitindo que você emagreceu nessa situação, agora essa crença atua a seu favor. O seu pensamento e o seu corpo seguem a mesma direção: assumindo essa responsabilidade sem justificativas, você está numa situação de controle; e, mesmo que engorde, você pode emagrecer quando desejar. Você tem a liberdade de escolha. Se deseja obter controle alimentar e sobre o seu peso, é fundamental destruir todas as crenças que o orientam para o contrário. Se você acredita ser impossível não ceder a determinados alimentos por um período de tempo determinado, você atribuiu aos alimentos um poder que eles não têm. Nenhum alimento é capaz de obrigá-lo a comê-lo. Desde já, assuma que você é capaz de ter o controle da situação, mesmo que isso não seja verdade por enquanto. As suas afirmações não precisam ser necessariamente verdadeiras para orientar os seus pensamentos, mas é indispensável que você queira que as suas afirmações se tornem verdade. Se você agir para que elas se tornem verdade, o seu corpo e a sua mente estarão seguindo o mesmo caminho e as chances para que os seus objetivos se tornem realidade serão infinitamente maiores do que simplesmente buscar uma mudança externa.

			Quanto ao emagrecimento, é necessário atribuir igual importância ao aspecto interno (psicológico) e externo (mudança física decorrente de uma mudança de certos padrões alimentares e comportamentais). 

			Este não é um livro de dieta. É um livro que se propõe a mostrar como determinadas crenças (generalizações que fazemos a respeito do mundo e nas quais baseamos os nossos comportamentos) podem dificultar o processo de mudança, e orientá-lo para assumir o controle da situação. Faremos também sugestões de hábitos para a aquisição de um controle alimentar. Não deixei de apresentar a minha visão pessoal do tema, resultado do convívio diário numa clínica de emagrecimento e numa sociedade que tem verdadeira obsessão por emagrecimento. 

			Em nenhum momento falarei sobre algo que não seja perfeitamente possível de ser aplicado, ou que não tenha sido testado anteriormente. Não encare este livro como um “manual de comportamento”: porque somos diferentes, aproveite o que lhe for útil. Procurei dar o maior número possível de exemplos, na maioria das vezes fruto da minha experiência.

			Num programa de emagrecimento, a maioria das pessoas se preocupa em mudar o corpo e não o comportamento. Tinha consciência de que, se determinadas crenças não fossem alteradas, não seria possível uma mudança permanente do comportamento e, em consequência, haveria dificuldade de manter o peso alcançado após o emagrecimento. Foi em busca de instrumentos para uma mudança comportamental que aprofundei os meus conhecimentos em Programação Neurolinguística (PNL). Os criadores da PNL, Richard Bandler e John Grinder, desenvolveram técnicas que oferecem recursos acessíveis a qualquer pessoa para reprogramar e mudar crenças e comportamentos limitantes, que a impedem de alcançar determinado objetivo.

			Ao aplicar os conceitos da PNL, fiquei muito mais flexível, mudei vários comportamentos limitantes, e a minha qualidade de vida melhorou. Gostaria de dividir essa experiência com vocês.



  
		
			Temos boas notícias

			*****

Quem caminha em direção da luz não tem tempo de observar o que se passa nas trevas.

			José Ingenieros

			*****

Há pessoas que choram por saber que as rosas têm espinhos; outras há que gargalham de alegria por saber que os espinhos têm rosas.

			Confúcio

			Este livro foi escrito para todos aqueles que estão buscando melhor qualidade de vida e desejam mudar certos comportamentos. Sua proposta é apresentar orientações. Com elas, estaremos fornecendo auxílio para que qualquer pessoa atinja os seus objetivos, principalmente no que se refere à redução e manutenção de peso.

			Em primeiro lugar, explicaremos a nossa visão holística do emagrecimento. Entendemos que o ser humano deve ser considerado como uma unidade mente-corpo. De nada adianta mudar o segundo se não reavaliarmos nossas atitudes. Em outras palavras, a diminuição de peso deve ser acompanhada de uma reprogramação de comportamento. Descreveremos esse processo de forma clara, detalhada e com exemplos do dia a dia.

			Partimos do princípio de que, ao iniciar um programa de emagrecimento, você fará uma análise honesta de seus hábitos, visto que o maior beneficiário das mudanças dela decorrentes é você mesmo. Essa análise tem por objetivo a busca do autoconhecimento, não a recriminação. Para ilustrar, vejamos o caso de Marcelo. Ele procurou a clínica porque queria emagrecer quarenta quilos. Contou-nos que era vegetariano e não comia carne há anos. Com orgulho, afirmou ter eliminado a compulsão por açúcar e doces graças a uma mudança em sua alimentação. Fazendo uma análise minuciosa de seus hábitos à mesa e de seu histórico de vida, percebemos que falava a verdade, exceto num único ponto: para liquidar a suposta compulsão por açúcares, não precisou reprogramar um comportamento. Na realidade, nunca tivera esse tipo de descontrole. Desde a infância, o seu problema sempre foram os salgados. Em festas infantis, por exemplo, devorava os salgadinhos e sequer se lembrava da existência dos doces. 

			Essa história demonstra que as preferências alimentares variam de acordo com a pessoa e que nem sempre temos clareza suficiente a respeito delas. Para atingir o controle alimentar, precisamos trabalhar os nossos pontos fracos. Marcelo havia, inclusive, emagrecido várias vezes, mas em nenhuma delas se preocupara em administrar a compulsão por salgados e mudar especificamente esse comportamento. No caso, teria sido aconselhável prestar mais atenção e moderar o consumo de alimentos salgados, em particular de massas e frituras. Lembre-se: a pessoa que mais conhece as suas preferências gastronômicas é você, não se subestime.

			Tabelas de peso e padrões ideais de medidas não existem. As proporções do modelo da capa podem ser perfeitas para ele e inadequadas para você. Seja razoável e preocupe-se em ter um corpo que o faça sentir-se bem fisicamente. Em hipótese alguma, esse bem-estar se resume a estar gordo ou magro. Exames periódicos, tais como hemograma completo e controle da pressão arterial, são alguns indicativos de como anda a sua saúde. Eficientes, de fato, são os conselhos de profissionais especializados no assunto: médicos, nutricionistas, terapeutas. Portanto, esqueça o conceito de que ser gordo é ruim e ser magro é bom. De que adianta um físico esbelto se a pessoa se alimenta mal, tem vida sedentária e alto nível de colesterol? Queremos fazer as pazes com o nosso corpo. Só você pode definir seu peso ideal, ou seja, aquele em que se sente bem e que não traz efeitos colaterais – desmaios, fraqueza, falta de ar, taquicardia, indisposição, etc.

			 Definir o momento certo de passar por um programa de emagrecimento também é fundamental. Uma escolha inadequada poderá levá-lo a uma série de justificativas do tipo: “Dietas não funcionam”, “A culpa foi do tratamento”, e assim por diante. De fato, dieta e remédios, isoladamente, não promovem mudança comportamental. Só a própria pessoa é capaz de levá-la a efeito. Assim, se logo após um regime o indivíduo não modificar os hábitos, é provável que recupere o peso anterior. A culpa não é da técnica, afinal ela ajudou a reduzir os excessos. A nossa experiência mostra que a etapa mais fácil de um programa de emagrecimento é justamente obter o físico desejado. Difícil é mantê-lo. Insistimos em que mudar o corpo só funciona quando adotamos uma nova postura em relação à comida. Então, qual é o momento adequado? Aquele em que você está sinceramente disposto. Se não houver vontade e motivação, o empenho terá efeito passageiro. O risco de se frustrar é maior. Se o seu vizinho decidiu que está na hora de ele mudar, isso não significa que também é a sua. Escolha o seu momento e seja honesto. Não se acomode. Sobretudo, respeite-se. Quando decidir mudar, não se lamente nem se arrependa por não ter tomado essa decisão anteriormente. Se você corre o risco de entrar em conflito por achar que “perdeu tempo” até então, lembre-se: “A melhor maneira de recuperar o tempo perdido é não perder mais tempo”.[1]

			Milagres não existem e são raras as pessoas que gostam de se submeter a regimes. O importante é entender que as dietas são apenas uma parte de um programa alimentar maior. Para serem eficientes, devem ser combinadas com reeducação nutricional, exercícios físicos e adoção de um novo tipo de vida. O nosso corpo nada mais é do que o resultado da nossa história: angústias, carências, dificuldades, alegrias, inseguranças, medos. Alguns hábitos foram adquiridos na infância; mudá-los toma tempo. Embora sua substituição demande vontade, disciplina e paciência, ela é alcançável. Um exemplo frequente de mau hábito é comer rápido demais. Será que você tem feito as refeições em, pelo menos, vinte minutos? É fundamental comer em, pelo menos, vinte minutos, porque esse é o tempo mínimo necessário para o corpo ter a sensação de saciedade. Se você fizer as refeições em tempo menor, corre o risco de comer além da sua fome e das suas necessidades. Portanto, desde já prepare-se para o treino. No começo pode ser difícil, mas não se preocupe: exercite-se colocando um relógio ao seu lado. Literalmente, cronometre a refeição. Aos poucos, a dificuldade desaparece e vira hábito. Um ótimo hábito para ser guardado para o resto da vida.

			Assuma que o seu emagrecimento é resultado das ações que você realizou para alcançá-lo. Se conseguiu reduzir o peso, foi porque assumiu essa responsabilidade e agiu. Da mesma forma, você é capaz de manter esse peso sem dificuldade. Entenda que os tratamentos aos quais se submeteu e as medicações que usou (de preferência prescritas por um médico) foram apenas um meio para atingir seu objetivo. Você foi o responsável pela ação. O mérito do resultado não está no tratamento em si, mas em você. Ter a consciência disso torna o processo gratificante e traz segurança. 

			Nas próximas páginas, vamos fornecer alguns instrumentos para ajudá-lo a ditar os rumos de sua vida. Aprender a se cuidar. As nossas orientações valem para qualquer proposta de redução e manutenção de peso, porque você é o componente mais importante do processo, é a melhor pessoa que existe para cuidar de si mesmo. As suas preferências alimentares e o seu histórico de vida são únicos. Se for alérgico a pepino, não interessam os milhões de benefícios que ele traz à saúde, para você é veneno. Para que se sujeitar a uma dieta baseada em variações desse legume, se já sabe que vai acabar num hospital? Respeite-se e encare o emagrecimento com dignidade. Saiba que você pode mudar, é capaz de reprogramar determinados comportamentos e alcançar o seu bem-estar. Essas são as boas notícias. 

			
				

[1] Máxima citada por Ana Maria Ferraz de Campos, instrutora da Sociedade Brasileira de Programação Neurolinguística (SBPNL).



			



  
		
			O caminho da mudança

			*****

Até que estejamos realmente engajados, existirá sempre hesitação e riscos de recuar sempre inúteis. Em todos os atos de iniciativa e criação existe uma verdade elementar, cuja ignorância acaba com inúmeras ideias e planos esplêndidos: no momento em que nos comprometemos, a providência também se põe em movimento. Todo um fluir de acontecimentos atua a nosso favor, o que, de outro modo, nunca ocorreria. Como resultado da decisão, surgem todas as forças imprevistas de coincidência, encontros e ajuda que nenhum homem jamais poderia ter sonhado encontrar.

			W. H. Murray

			*****

Qualquer coisa que você possa fazer ou sonhar, você pode começar. A coragem contém, em si mesma, o poder, o gênio e a magia.

			Goethe

			O desejo de mudar exige muito mais do que um preparo do espírito: ele envolve pensamento positivo, movimento, a expressão de uma vontade. O velejador brasileiro Amir Klink, ao afirmar que o mais terrível naufrágio é não partir, de certa forma estava ciente de que a vontade de mudar constitui um ponto de partida; todavia, ela não é suficiente para encontrarmos o caminho certo.

			Precisamos determinar os nossos objetivos. Não adianta partir se não sabemos para onde vamos. Segundo o filósofo Sêneca: “Nenhum vento é favorável para um navio que não sabe para onde vai”. Para nós, vale o mesmo: precisamos definir um objetivo claro, para que não fiquemos “navegando em círculos”, sem avançar.

			Tomemos por exemplo o desejo de emagrecer. Uma pessoa não deve assumir nenhum tipo de identidade se deseja mudar. Quando alguém diz: “Sou gordo(a)”, instantaneamente dificulta o processo de transformação, pois está programado(a) para aceitar a condição da obesidade. Pode, inclusive, acreditar que a mudança é impossível e atribuir o excesso de peso à sua constituição física. Mesmo que houvesse uma predisposição genética para a obesidade, ela não seria justificativa para a acomodação. Ao contrário, todos devem assumir comporta­mentos que possam melhorar a qualidade de vida. Nesse caso, seria muito mais salutar e eficiente encarar o excesso de peso como um estado passageiro, momentâneo: “Estou gordo(a)”, o que torna a busca possível.

			Quanto aos objetivos, é necessário que carreguem em si a continuidade, o querer mais, a busca do melhor. Não adianta pensar unicamente em quantos quilos iremos perder. Seria um equívoco: ao atingirmos esse objetivo, ficaríamos vazios, sem rumo, e, pior ainda, correríamos o risco de recuperar os quilos eliminados. Novamente nos deparamos com a questão da programação: nenhum ser humano gosta da ideia de perder algo. No caso do emagrecimento, isso pode desencadear (mesmo que de maneira inconsciente) a ideia de recuperar o peso. Devemos então substituir a palavra perder por emagrecer. 

			Ao formular um objetivo, é preciso dar uma direção específica para a mente, senão ela ficará perdida. A fim de bem formulá-lo, é necessário enunciá-lo sempre na forma afirmativa, porque o nosso cérebro não processa o negativo. Por exemplo, se você adora pizza e for desaconselhado a comê-la temporariamente, não estabeleça como objetivo: “Não posso comer pizza”. Essa frase obriga-o automa­ticamente a pensar em pizza, pois, para entendê-la, você fará inicialmente uma representação mental desse alimento, acessando tudo o que estiver relacionado com ele: situações em que você o degusta, imagens, sons, sensações. Além disso, não menospreze a sua memória olfativa, gustativa, visual, auditiva e tátil. No caso dos alimentos, muitas vezes apenas o cheiro é capaz de desencadear a vontade de prová-los.

			Aqui cabe o questionamento: se você deseja não comer pizza, por que orientar a sua mente para o contrário? Todavia, não basta apenas orientar a mente para atingir o objetivo, é preciso criar, na prática, condições que possam ajudá-lo a descondicionar determinados hábitos e padrões. Se você acredita que, ao passar diante de uma pizzaria, somente o aroma do alimento o fará parar e comer um pedaço, e se você optou por não comer pizza temporariamente, escolha, por exemplo, um caminho que não o faça passar diante de uma pizzaria. Não se trata de adotar tal comportamento por tempo indefinido, apenas até que possa descondicionar esse hábito. E se você decidir provar um prato temporariamente desaconselhado, assuma a responsabilidade integralmente. Ao interpretar que você comeu determinado alimento porque não pôde resistir, você está transferindo aos alimentos um poder que eles não têm. Eles não podem obrigá-lo a comê-los. Você deve escolher o que irá ou não comer, sem rodeios e sem culpa. Aliás, um dos pressupostos básicos da PNL é que, em cada situação, o indivíduo age sempre da melhor forma possível, com os recursos de que dispõe no momento.

			Quando se trata de emagrecimento, é mais eficiente, por exemplo, definir como objetivo: “Eu quero emagrecer e assumir o controle sobre o meu peso”. Tal objetivo me parece eficiente por dois motivos: primeiro, porque está formulado na forma afirmativa e é específico; segundo, porque não tem restrições, ou seja, não está limitado a um número determinado de quilos, de medidas ou de tempo. O objetivo não é emagrecer tantos quilos em tantos meses, mas aprender a assumir o controle do próprio peso.

			Traçado o objetivo, vejamos como alcançá-lo. Antes de qualquer coisa, é necessário acreditar em nossa capacidade de transformação. Do contrário, podemos nos abalar diante do primeiro obstáculo e desistir da jornada. Uma vez que desejamos mudar, não basta estabelecer um objetivo específico, formulado na forma afirmativa, e acreditar em nossa competência, é preciso ainda planejar cuidadosamente como chegaremos a nosso destino. Para tanto, é preciso ter know-how, isto é, saber como fazê-lo. Entenda-se por know-how todas as informações disponíveis para que possamos evitar algumas surpresas ao longo da viagem. 

			Em se tratando de redução de peso, uma simples reeducação alimentar seria suficiente para a grande maioria dos casos. Resta somente buscar as informações sobre o método mais adequado para você. Fique atento para modismos: em função de preferências alimentares e históricos de vida diferentes, não existe uma técnica ideal para todos – o que pode ser bom para uma pessoa muitas vezes não funciona para a outra. A melhor escolha é aquela que mais se adapta a você. No entanto, como regra geral, desconfie de métodos de emagrecimento que não encorajam uma mudança de comportamento. Tenha em mente que a dieta escolhida deve satisfazer as necessidades do corpo, e não os desejos impulsivos. Em outras palavras, deve saciar a fome, e não a gula. A comida não deve ser vista como solução de problemas. Se ela proporciona algum alívio, é apenas provisório. Passado o prazer momentâneo, o que resta são alguns quilos a mais, baixa na autoestima e a desmotivação, somados aos problemas já existentes.

			Finalmente, é necessário coragem para não desistir diante do primeiro obstáculo, para aceitar a nossa escolha, para distinguir a diferença entre a necessidade e o desejo, e, sobretudo, para seguir viagem. 

			Se você deseja emagrecer, é preciso descobrir o que o impede de alcançar tal objetivo e buscar alternativas diante dessas limitações. Em nosso entender, isso só é possível através de uma análise detalhada do seu histórico. O seu peso é resultado da combinação de fatores biológicos, psicológicos, comportamentais e emocionais, que determinam seus hábitos e preferências alimentares. Portanto, se você deseja emagrecer, é preciso reprogramar alguns padrões de comportamento.

			É importante ter consciência de que, mesmo que você goste e coma de tudo, é pouco provável que goste de todos os alimentos da mesma forma. Todos nós temos preferências alimentares. Em geral, quando engordamos, consumimos os mesmos tipos de alimento (os preferidos) em situações específicas. Exemplificando, se você adora doces, ao entrar numa confeitaria, é provável que escolha um doce, e não um salgadinho.

			Se você come de modo aleatório, sem escolher os alimentos previamente, e come até o que não gosta, esse comportamento também está associado a uma situação específica. Vamos supor que o trânsito seja muito estressante para você. Num determinado dia, você se encontra preso num congestionamento. Se está habituado a usar a comida como válvula de escape para as tensões e se tiver um saco de salgadinhos de bacon à mão, mesmo que você não goste de bacon, não fique surpreso se comer todos os salgadinhos.

			É fundamental entender que o seu peso não pode ser encarado isoladamente do seu histórico. Você não engorda nem perde o controle com todos os alimentos em todas as situações. Enquanto você não for capaz de identificar claramente quais são os alimentos e as situações que desencadeiam a perda de controle sobre a sua alimentação, e mudar o seu comportamento em relação a eles, você terá a impressão de “atirar para todos os lados sem acertar o alvo”. Entender essa dinâmica é muito animador: você atingirá o controle alimentar com “alguns tiros certeiros”, descondicionando determinados padrões.

			Um programa de emagrecimento cria condições para você se conhecer e identificar os fatores que o fazem perder o controle sobre o seu peso. Vivenciar esse processo parece simples, mas, muitas vezes, tais fatores não estão conscientes. É o que demonstra a dificuldade que quase todos os que passam por um programa de emagrecimento têm de responder às seguintes perguntas: Quais são suas preferências alimentares? O que basicamente o faz engordar? Em que situações você costuma perder o controle sobre os alimentos? A primeira resposta é geralmente a mesma: “Adoro comer e como de tudo, se pudesse, comeria em todas as situações, com exceção dos alimentos x e y”. Uma análise minuciosa do histórico pessoal nos mostrou que mesmo aqueles que acreditavam “gostar de tudo” tinham preferências alimentares, e determinadas situações e alimentos os faziam perder o controle sobre o que comiam. 
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