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nota importante: Ocasionalmente as opiniões sustentadas na obra podem diferir de definições da medicina oficialmente aceita. A intenção é facilitar a informação e apresentar alternativas, hoje disponíveis, que ajudam o leitor a valorizar e a decidir responsavelmente sobre sua própria saúde e, em caso de doença, a estabelecer um diálogo com seu médico ou especialista. Este livro não pretende, em nenhum caso, ser um substituto da consulta médica pessoal.
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    Prefácio




    Aprender a se amar não é uma tarefa fácil, muito menos intuitiva. Olhar o próprio corpo no espelho sem cair na armadilha de só enxergar os defeitos pode ser um desafio. Desde pequenas somos ensinadas qual tipo de corpo é reconhecido socialmente como belo, um exemplo a ser seguido. Nessa caminhada, nos fazem acreditar que precisamos sofrer para atingir esse corpo e, quando menos esperamos, começamos a luta contra o espelho e contra a balança. E a autoestima, em vez de ser construída em uma base sólida, acaba sendo tão frágil quanto um castelo de cartas, onde um comentário ou uma mudança no nosso corpo podem ser suficientes para desmoronar tudo.




    É nessa hora que entramos em um mundo de dietas infalíveis e produtos milagrosos. Em que seguimos dicas baseadas no ódio que nutrimos do nosso corpo, não no amor-próprio. O que ninguém nos fala — e a gente aprende da pior maneira — é que a dieta infalível não é sustentável a longo prazo e o produto milagroso, se não for golpe de marketing, pode acabar com a nossa saúde. Efeito rebote, relação conturbada com a comida, transtornos alimentares, insatisfação e frustração são apenas algumas das consequências que podem surgir dessa busca desenfreada pelo corpo aspiracional. Quando a ficha cai, descobrimos que, durante esse processo, desaprendemos quase tudo sobre nós mesmas.




    Do que gostamos? O que nos sacia? O que nos dá prazer? O que nos relaxa? Quais comidas nos fazem bem? Percorrer esse caminho de busca da própria verdade demanda doses enormes de autoconhecimento e um mergulho profundo dentro de si, com muita compaixão, respeito e paciência. Requer fugir das respostas prontas para fazer escolhas que nem sempre são mais fáceis, mas serão mais conscientes e duradouras.




    Se você está querendo sair do automático e buscar uma relação mais saudável, estável e amorosa com seu corpo, O sobrepeso emocional lhe traz um excelente convite para se conhecer melhor, para entender suas emoções e como elas influenciam na sua alimentação e no seu bem-estar.




     




     




    Carla Paredes e Joana Cannabrava 
Criadoras da página “Papo sobre Autoestima”, 
um espaço para debate das principais questões que envolvem 
a autoestima feminina na sociedade atual.


  




  

    Prólogo




    ‘‘A felicidade não está em outro lugar, mas aqui. Não está em outro momento, mas agora.”




    walt whitman




     




    Façamos um pacto. Prometa a si mesma:




     




    

      	Encontrar ao menos uma coisa positiva em seu corpo todos os dias.




      	Deixar de se criticar cada vez que se olhar no espelho e deixar de se comparar com outros corpos.




      	Entender que a verdadeira beleza vem de sentir-se segura de si mesma.


    




     




    Você vai descobrir neste livro que é capaz de manter uma relação sadia e feliz com a comida e, sobretudo, consigo mesma, ainda que agora certamente não acredite nisso. Gostaríamos que considerasse este livro em suas mãos como uma oportunidade de desfrutar de um caminho cujo fim é uma alimentação consciente, sem lutas.




    Nesse caminho não há regras nem atalhos que a façam chegar mais rápido, mas com as técnicas e as ferramentas que vamos propor você construirá uma relação mais carinhosa com a comida, sem ninguém nem nada que a pressione, e alcançará um estado de paz interior, de equilíbrio mental, físico, emocional e espiritual.




    Em nossa experiência profissional, aprendemos que a melhor forma para ativar seu metabolismo, mudar seu corpo, baixar de peso e transformar sua saúde começa pela prática da gratidão corporal.




    É muito mais fácil nutrir seu corpo e cuidar dele quando você se sente agradecida em relação a ele.




    Se você come quando está triste, estressada, entediada ou simplesmente para se consolar, este livro é para você, também caso tenha tido um dia longo e se sinta esgotada. Quando há um excesso de emoções transbordantes, se você não escolheu conscientemente uma rotina de autocuidado, sua mente buscará esse equilíbrio em algo prazeroso como a comida ou outros apegos.




    A comida em nossos dias deixou de ser o meio de nutrir nosso corpo e passou a servir para:




     




    

      	Evitar sentimentos “negativos” (não há emoções positivas ou negativas, todas são necessárias para nos adaptarmos ao ambiente).




      	Buscar prazer (fast-food).


    




     




    Sabemos como você se sente, conhecemos essas sensações que invadem seu corpo quando enfrenta um desses momentos de perda de controle diante da comida e por isso queremos lhe dar a oportunidade de entender o que está acontecendo com você.




    Tenha em mente que, quando você agradece, seu corpo entra num estado profundo de relaxamento. E por que é importante estar num estado de relaxamento? Porque, quando você se sente estressada, seu corpo produz mais hormônios do estresse (cortisol), o famoso hormônio que armazena gordura, o que impede a formação e tonificação muscular.




    Além disso, quando estamos em estado de estresse crônico, nossos níveis de insulina no sangue se elevam, causando inflamação e tornando-nos mais propensos a padecer qualquer doença. Sob o influxo do estresse, seus hormônios do apetite se desregulam, razão pela qual nenhuma força de vontade é suficiente para fazê-la comer porções inteligentes (portanto, comemos compulsivamente e você pode sentir que está fora de controle). Seu sistema imunológico também fica debilitado.Quando estamos expostos a um estado de alerta ou estresse crônico, reduz-se o número de células em nosso hipocampo, que é o principal centro da memória do cérebro.




    Por outro lado, quando você relaxa, seu corpo se encontra na melhor disposição para reparar órgãos, músculos e tecidos. Você ativa sua digestão, regenera suas células e evita o envelhecimento prematuro.




    Com este livro você vai transformar sua relação com seu corpo e a comida para que possa ativar seu metabolismo e finalmente se sentir livre de culpas: livre de dietas, do sobrepeso emocional, do vício na comida, do comer com culpa, do medo de engordar, da ansiedade por comer, das crenças limitadoras que a sabotam e das emoções que a levam a se refugiar na comida, para que você possa se converter na versão mais autêntica, feliz, apaixonada, real e criativa de si mesma.




     




    LEMBRE-SE: SE SEU CÉREBRO NÃO CRÊ EM ALGO, SEU CORPO TAMBÉM NÃO CRÊ. SE SEU CÉREBRO NÃO MUDA, SEU CORPO TAMBÉM NÃO MUDA.




     




    Além disso, vamos lhe ensinar a comer de maneira consciente e a viver atenta. Algumas ferramentas lhe parecerão mais úteis e outras na melhor das hipóteses não tanto. Não faz mal, este livro não contém a verdade absoluta.




    Fique com aquilo que funciona para você e a faz se sentir bem. Se o que procura é uma mudança que dure para sempre e não um remédio de urgência, este livro é para você.




    Fazer as pazes com a comida e consigo mesma é possível, mas não existe uma varinha de condão para isso, não é algo que ocorra num piscar de olhos. Você terá que treinar dia após dia.




    Quer nos acompanhar?


  




  

    Introdução




    O termo alimentar-se não se aplica somente à comida. “Alimentar” designa também o que vemos, o que escutamos, o que lemos, o que nos rodeia. Cuidar de nosso corpo é cuidar do que ele recebe de nós e do ambiente em que estamos.




    Aviso importante: Este livro não vai lhe dar a receita de uma “dieta milagrosa” nem de um suplemento mágico para emagrecer, nem de uma rotina “maluca” que a ajudará a perder dez quilos em uma semana.




    O sobrepeso emocional é um livro cozinhado com o objetivo de servir e de transformar. Foi pensado para todos os tipos de pessoas e de corpos, tanto se você fez dieta (ou não) como se é vegetariana, vegana, onívora, só come alimentos crus ou simplesmente não se classifica em nenhuma dessas categorias. Porque a essência deste livro não é centrar-se na alimentação nem nas dietas, mas ir além e fazê-la descobrir como está se sentindo física e mentalmente.




    Sobretudo, leia o livro todo, mas não acredite em nada. Simplesmente experimente-o por si mesma e tire suas próprias conclusões, crenças e pensamentos.




    Alimentar-nos é uma arte, simplesmente pergunte a si mesma: “Como estou me nutrindo?”




     




    COMECEMOS.


  




  

    1. Por que não consigo perder peso?




    Experimentei de tudo e nada funcionou




     




    Por que não perdemos peso? Essa é possivelmente a pergunta mais comum que nos fazemos como sociedade em relação à perda de peso. Pode ser difícil perder alguns quilos e manter-se num peso constante, mas a pergunta importante que queremos lhe fazer para começar é a seguinte: compreendemos realmente por que aumentamos de peso?




    Se você soubesse a resposta certamente já teria o peso desejado, se sentiria bem nutrida e não teria entrado numa espiral de estratégias abusivas pouco ou nada eficazes a médio e longo prazos.




    O que pensa, o que vê e o que sente têm um impacto profundo em todo o seu corpo




    Além disso, levante a mão se você tentou algumas ou várias destas estratégias para emagrecer:




     




    

      	Se fez dietas rigorosas (ou não tão rigorosas).




      	Se praticou exercício físico em excesso.




      	Se tomou comprimidos para regular o apetite.




      	Se praticou jejuns prolongados não supervisionados.




      	Se só se alimenta à base de sucos.




      	Se deixou de comer.




      	Se se tornou vegetariana ou vegana.




      	Se deixou de comer carboidratos e lipídios saudáveis para o organismo.




      	Se se submeteu a massagens redutoras e tratamentos estéticos.




      	Se tomou suplementos e produtos naturais ou químicos e inclusive recorreu a cirurgia.


    




     




    … E ao final não conseguiu alcançar nenhum de seus objetivos de peso, bem-estar e saúde.




    Analise se você se sente farta e frustrada porque não sabe o que comer para seu tipo de corpo, se se considera uma “dietaholic”, se vive com o medo constante de engordar, se sente que lhe falta força de vontade ou se tem a sensação de que a comida a controla e se apoderou de você.




    Podemos intuir sua resposta e concluir que certamente nada do que você fez até hoje funcionou de forma consistente e duradoura, muito pelo contrário. E talvez você tenha encontrado mais de um destes efeitos adversos que não tinha previsto mentalmente:




     




    

      	Um aumento “inexplicável” de peso.




      	Frustração por não conseguir os resultados que tinha projetado.




      	Ansiedade perante a comida praticamente todos os dias.




      	Dores somáticas (cefaleias, enxaquecas, inchaços, indigestão, peso, dores musculares, entre outros).




      	Sensação de perda de tempo, de dinheiro e de esforço.


    




     




    É relevante considerar alguns dados impactantes:




     




    

      	95% das pessoas que fazem dieta para perder peso experimentam o famoso “efeito rebote” em menos de seis meses.




      	60% das pessoas fazem dieta ou acreditam que deveriam fazê-lo.




      	Mais de 50% querem perder peso e investem a maior parte de seu dia pensando em como fazê-lo.




      	Mais de 50% das pessoas experimentam sentimentos de angústia, depressão, frustração e rejeição pelo seu corpo.




      	Mais de 80% das mulheres experimentam rejeição a alguma ou a várias partes de seu corpo (sofrem de dismorfofobia ou alteração de sua imagem corporal).




      	Cerca de 70% temem ganhar peso.


    




     




    Esses são apenas alguns dados (poderíamos nos estender mais, mas acreditamos que esses são muito significativos) que demonstram claramente que os métodos para emagrecer que nos venderam nas últimas décadas não funcionam. Não são duradouros. Não são eficazes, nem efetivos, nem eficientes.




    Se funcionassem, já teriam tido um impacto direto positivo sobre seu bem-estar e sua saúde (física e mental), e não estaríamos vivendo uma das piores crises de sobrepeso, obesidade e doenças crônicas da humanidade.




    Se você se propôs como objetivo perder peso, vamos lhe explicar o que acontece em “sua cabecinha” quando você se propõe isso:




     




    

      	Você diz a si mesma “Este será meu ano!”. E esse pensamento a fará se sentir muito motivada e feliz.




      	Começa a ir à academia e a fazer esporte ao ar livre.




      	Repete para si mesma: vou trabalhar para “conseguir um corpo estupendo custe o que custar”.




      	Propõe-se a começar a perseguir seu objetivo de emagrecer na próxima segunda-feira, supermotivada.




      	Chega a segunda-feira e você diz a si mesma: “Desta vez vamos!”




      	Põe todo o seu empenho e sua vontade para alcançar suas metas de saúde. Repete para si mesma que não vai esmorecer.




      	As horas vão passando e à noite você se senta à mesa e começa a engolir tudo que não comeu durante o dia.


    




     




    E, se você não desiste na própria segunda-feira, repete para si mesma novamente “Desta vez vamos!”, e mantém seu propósito com esforço e suor por uns três dias. No quarto dia… pum! Você cai! Você se reconhece?




    Fazemos promessas para nós mesmos constantemente e, quando afinal revisamos esses desafios a que nos propusemos, vemos que muitos — ou quase todos — ficaram em meros “propósitos” que não levamos a cabo. Talvez você os tenha em mente, mas o problema é que os manteve fechados em sua cabeça e não lhes deu vida.




    Você pode se impor todos os desafios e objetivos que desejar, mas não os materializará se não desenvolver a linha do tempo de seus propósitos e desafios. A linha de seus propósitos consiste em passar por quatro zonas evolutivas que a focalizarão em lograr seus objetivos: a zona de conforto, a zona do medo, a zona de aprendizagem e, finalmente, a desejada zona de crescimento.




    A linha do tempo a ajudará a descobrir quais são seus principais bloqueios na hora de perder peso (zona de conforto), a sentir-se merecedora e despojá-la de seus medos (zona do medo), a aprender a ter uma mentalidade adequada focalizando-a em suas prioridades e seus objetivos (zona de aprendizagem), e, finalmente, a cumprir suas metas vê-las materializadas (zona de crescimento).




    Embora seja muito mais cômodo viver na zona de conforto, onde temos tudo muito controlado, se ficar estagnada nela você não conquistará suas metas. Tudo que você quer alcançar se encontra na zona de crescimento.




    Passar de zona em zona é uma “corrida de obstáculos” em que você deverá definir bem a estratégia que deve seguir, ordenar suas prioridades, planificar e preparar-se a fundo e, sobretudo, exercitar sua mentalidade (porque uma coisa é dizer que você vai subir uma montanha sentada no sofá da sua casa e outra bem diferente é começar a subida e experimentar sensações que nem sempre serão prazerosas).




    Para fortalecer essa mentalidade, há duas circunstâncias que você deverá conhecer e levar em conta: seu “eu presente” e seu “eu futuro”. Lidar com esses dois personagens não é uma tarefa fácil, já que você tem de se envolver numa constante controvérsia dialética, quase como se tivesse o dia todo um anjo e um demônio sussurrando em seu ouvido.




    Por um lado, você tem seu “eu presente”, e ele é apaixonado por entrar em ação, não lhe fale de futuro porque ele só quer desfrutar do aqui e agora. É quem realmente decide o que vai fazer neste momento. E pode atuar como um autêntico “demônio”. Ele a tenta dizendo-lhe que não acontecerá nada se você escapar de seu plano de bem-estar emocional e saúde nutricional e se deixar levar por ele (por exemplo, se comer um hambúrguer com batatas e um refrigerante calórico). Esse eu presente não quer saber de propósitos, porque os vê como algo entediante e prefere sentir-se feliz, deixar-se levar pelo princípio do prazer e não pelo princípio da realidade.




    Por outro lado, você tem seu “eu futuro”, ao qual fascina propor-se metas, objetivos e desafios ao longo da vida. Projeta planos e, quando os cumpre, esse eu se orgulha de você porque sabe que isso significa compromisso, crescimento e, finalmente, autoestima e liberdade. Faz com que você se sinta realizada, espetacular e com muitíssima energia. Um exemplo disso poderia ser: “Vou comer de forma saudável, fazer esporte, cuidar de meus pensamentos, nutrir-me conscientemente, não beliscar fora de hora etc.”




    É isso que acontece em nosso cérebro cada vez que planejamos um desafio ou um objetivo futuro. O eu presente é o que atua e, se não o controlarmos, ele vai ignorar a lista dos propósitos e nunca chegará a cumpri-los, já que não entende de limites.




    Talvez você possa cumpri-los quando tem por objetivo agradar aos outros (apresentar um relatório, concluir um trabalho, preparar uma conferência etc.); mas, se o desafio é para você mesma, você não fixará data de entrega, o irá adiando e acabará faltando à palavra que deu a si mesma, com o risco de entrar num loop negativo.




    Ao longo do livro vamos revelar como se manter na linha e impulsionar seu “eu presente” para que tome as decisões mais saudáveis e benéficas a fim de promover a consecução de seus objetivos e para que esteja alinhado e sincronizado ao máximo com seu “eu futuro”.




    “FAZER DIETA” SABOTA A PERDA DE PESO




    Sim, cuidar do que comemos é importante, pois nosso corpo necessita se nutrir para estar saudável. Mas isso é só uma parte de tudo que você necessita para manter seu corpo em perfeito estado. A pedra angular do porquê ficamos estagnadas e não conseguimos nosso ansiado peso saudável passa pela compreensão de como suas decisões relativas à comida podem depender também do que você pensa e do que sente. Se você não processar saudavelmente suas emoções e suas crenças, se bloqueará e gerará um sobrepeso emocional.




    O sobrepeso emocional é definido como um acúmulo de hábitos emocionalmente inconscientes que estão sabotando todos os nossos esforços para conseguir tornar efetiva a perda de peso, uma vez que provocam um bloqueio em nossa digestão e em nossos sistemas metabólico e hormonal, nos incapacitando para nos libertarmos dos quilos a mais.




    O peso irá embora quando tiver que ir; quando você tiver aprendido o que ele veio ensinar




    Essa emoção de estancamento e bloqueio é “uma energia”. A energia não se cria nem se destrói, se transforma. Portanto, quando você tem um sentimento ou uma emoção que não sabe como processar, essa energia fica guardada em seu corpo e vai se acumulando e expandindo por seus órgãos, músculos e tecidos. Por isso de repente você pode experimentar uma dor nas costas, na cabeça, nas pernas, no pescoço, na barriga, no nervo ciático etc. Essa energia acumulada pode começar a se converter num sobrepeso ou em diferentes disfunções de saúde. Portanto, por mais dietas e estratégias que você tenha tentado fazer até agora, certamente nada funcionou de forma duradoura! Se você tem a mente cheia de crenças limitadoras, mais cedo ou mais tarde o corpo vai se ressentir e vai fazer com que você o saiba por meio de outros sintomas ou “mensageiros”.




    E, se você não consegue detectá-las a tempo, todas essas “mensagens” podem se converter num sobrepeso que, por sua vez, podem lhe ocasionar mais pensamentos negativos que a farão entrar num labirinto cuja saída você não verá. E não é um panorama agradável; quem o experimentou e se sentiu identificado poderá ter empatia e entender do que estamos falando.




    Procurar eliminar essas mensagens por meio da força de vontade e do controle não nos levará a nenhuma boa solução. Temos que calibrar bem todos os sensores e escutar o que os “sintomas” realmente procuram nos dizer. Só escutando (escuta empática, sem oferecer resistência) conseguiremos compreender a “mensagem” que eles querem nos transmitir. Essa prática necessitará que nos conectemos com nosso corpo mediante exercícios que desenvolveremos mais adiante; quando entendermos e decifrarmos que informação “o mensageiro” está nos transmitindo, ele começará a desaparecer. Não terá mais sentido que esteja ali!




    Se entendermos que o sobrepeso é um “mensageiro” e aprendermos a escutá-lo, estaremos prontas para nos reprogramar mentalmente e, em consequência, perderemos esses quilos a mais que havíamos retido. Nos livraremos por fim — e sem efeito rebote — do sobrepeso emocional.




    A transformação verdadeira só pode acontecer a partir de dentro, nunca de fora. Mas você não pode se desfazer de algo que sente que não lhe pertence num abrir e fechar de olhos e — embora aparentemente você possa considerar seus quilos a mais, o excesso de gordura ou os desequilíbrios como esse algo “que não é seu” — a partir de hoje deverá considerar esse desafio de brigar com o incômodo como a grande aula que a vida lhe ministra para se reprogramar mentalmente e se livrar do sobrepeso emocional.




    Porque o que cremos, pensamos e sentimos é igual ou mais importante do que o que comemos. Nossos pensamentos, emoções e crenças têm um impacto direto sobre nossa digestão, sobre os hormônios do metabolismo e do sistema hormonal, sobre a absorção de nutrientes e sobre a forma como nosso corpo queima calorias e gordura.




    É possível que você tenha o plano de alimentação mais saudável do mundo, mas, se ativa seu estado de alarme interno e se põe na defensiva em face do que lhe desagrada, ataca a si mesma, despreza-se ou se critica constantemente, sabe o que vai acontecer? Surpresa: inconscientemente você pode estar ativando seu metabolismo e provocando um armazenamento não desejado de gordura.




    As emoções sabotam a perda de peso. Você não vai conseguir perder peso se não ama seu corpo e não vai se livrar desses quilos incômodos se enxerga seu corpo como seu pior inimigo.




    Imagine que tem filhos, a quem ama acima de tudo. Daria fast-food para eles? Caso tivessem sobrepeso ou alguns quilos a mais, lhes diria que estão “gordos” ou como estão feios? Os deixaria dias e dias sem comer? Lhes daria comprimidos para emagrecer porque talvez tenham um pouco de barriga? Certamente não, porque, quando amamos algo ou alguém, queremos o melhor para eles e os dotamos dos melhores recursos para que estejam bem.




    Agora vem a pergunta-chave (pergunta-reflexão): por que não fazemos isso com relação a nós mesmas e não nos damos o melhor para estarmos saudáveis e nutridas?




    Muitas pessoas podem pensar que estão fazendo todo o possível para se cuidar e procuram mudar seus hábitos, mas não conseguem fazê-lo porque basearam seu “por quê” e seu “para quê” em uma ilusão: às vezes fruto de uma projeção inalcançável de um corpo perfeito, magro, esculpido, sem estrias nem celulites. Claro que é possível estar magra!; mas, se seu único objetivo é estar magra, é muitíssimo mais fácil que você se autossabote caso não tenha desenvolvido seu amor próprio antes.




    Se você não ama seu corpo, se não o respeita, não o valoriza, não estará nutrida. Por isso, nosso principal objetivo será cultivar uma autoestima robusta que não se paralise mais pelo medo, que não consinta que os demais a façam sentir-se mal e, finalmente, que lhe permita concentrar-se em retomar o controle de suas emoções e de sua alimentação.




    Nossa autoestima desempenha um papel fundamental quando falamos de criar mudanças, de obter resultados e de projetar a vida que queremos. Se você confia “cegamente” em si mesma e se sente autossuficiente, agirá e não se sentirá estagnada. Por isso a base de tudo é começar a cultivar uma autoestima robusta e poderosa.




    No entanto, não é possível realizar esse processo à base de dietas, de sucos detox, praticando esporte de forma desmedida ou deixando de comer… Não é nada disso! Sua autoestima é gerada por meio de um trabalho de “musculação interna”. A musculação interna para nos livrarmos do sobrepeso emocional e físico é um processo de fortalecimento de nosso EU e, para conseguir isso, teremos de trabalhar alguns desafios.




     




    

      	Nunca mais nos deixarmos paralisar pelo medo.




      	Não dar ouvidos a essa voz interior que sussurra para nós e tenta pisar reiteradamente em nosso valor inerente (e que nos incita a uma constante crítica interna que faz com que nos sintamos pouco suficientes).




      	Não permitir que os outros façam com que nos sintamos mal.




      	Aprender que a adversidade é nosso melhor aliado e nosso motor de crescimento.




      	Deixar de ser “vítimas da comida” e retomar o controle de nossa alimentação.


    




     




    Esse trabalho não requer milhares de ferramentas, só você mesma e sua vontade de iniciar as mudanças. Não importa há quanto tempo você está abusando de seu corpo, já que sempre é tempo para começar a amar-se.




    Lembre-se de que você não vai se fortalecer unicamente mediante reafirmações positivas externas, descobertas ou qualquer outro reconhecimento que receba (que só lhe proporcionarão um efeito placebo praticamente de microssegundos, razão pela qual você se sentirá vazia de novo).




    Quando você se vir cumprindo sua própria palavra, quando se converter na domadora de seus impulsos e disser a si mesma: “Acabou, já basta, quero deixar de sofrer e de reagir a meus impulsos internos”, conseguirá respeitar-se e amar-se.




    Sabe que resultados vai conseguir? Você tentará triunfar em tudo, poderá fazer coisas incríveis, seu cérebro se libertará e não será escravo de seus medos e de suas obsessões, e você entrará em sua zona VIP de segurança. Dessa forma, os comentários externos negativos não a perturbarão (se converterão em simples ruídos dos quais você poderá desdenhar como se fossem incômodos irrelevantes em sua vida) e você sentirá que é capaz de pôr projetos em marcha e cumprir suas metas.




    O importante passará a ser o que você mesma diz sobre si. É um bom momento para ser consciente, auto-observar-se e identificar que hábitos e padrões emocionais estão lhe ocasionando essa incapacidade para perder peso e fazem com que seu corpo tenha esses quilos a mais.




    E SE EU FIZER UM CLIQUE MENTAL?




    Ao longo do livro vamos compartilhar com você informações muito profundas e poderosas que talvez nenhum especialista em nutrição tenha lhe ensinado antes. Partimos do princípio que você só poderá perder peso e ficar saudável quando fizer um clique mental.




    Por quê? Porque seus pensamentos, suas emoções e suas crenças têm um impacto direto sobre a maneira como você assimila, digere e queima calorias. Você leu bem! A raiz de seus comportamentos, suas atitudes e seus hábitos relacionados à comida e ao amor que você tem pelo seu corpo tem origem em um pensamento ou uma crença.




    Se você não mudar o pensamento e a emoção, saindo do círculo vicioso em que pode estar, voltará a “cair” nos mesmos erros e hábitos disfuncionais que a levaram a desenvolver uma relação caótica com a comida.




    Em O sobrepeso emocional você aprenderá a desbloquear seu cérebro para mudar o chip mental e perder peso sem dietas e de forma totalmente respeitosa, tranquila e compassiva consigo mesma.




     




    

      	Descobrirá seu nível de “sobrepeso emocional”.




      	Se livrará das emoções e dos pensamentos que a bloqueiam de forma crônica e aprenderá a escutar seu corpo, a mimá-lo e a cuidar dele como o tesouro mais estimado.




      	Aprenderá a emagrecer conscientemente e de maneira permanente.


    




     




    Para curar nosso corpo, e para ter um peso saudável, precisamos começar a nos reconciliar com nosso corpo, deixar de nos boicotar, de nos atacar e de estar em guerra com nós mesmas para que possamos reaprender a amá-lo. A única maneira de nos entusiasmar com nosso corpo e ter um peso saudável e sustentável é amando-o.




    Nosso corpo precisa de uma reconciliação de nossa parte




    Apaixonar-se pelo seu corpo vai requerer um processo no qual você provavelmente partirá do zero. Talvez você sinta que precisará começar do degrau mais baixo.




    Imagine que vai subir uma escada cujo degrau mais alto é o amor incondicional (um estado que podemos levar a vida inteira para alcançar em sua plenitude) e o mais baixo equivale ao estado de máxima insatisfação e ódio/rejeição corporal.




    O primeiro passo para você se reconciliar amorosamente com a sua imagem física e aceitá-la é compreender em que degrau se encontra e, sobretudo, ver esse processo como uma corrida de longa distância e não de velocidade; você não vai subir a escada em sete dias!




    Neste momento talvez você esteja se perguntando: então como faço para passar da rejeição e do ódio ao amor incondicional? Evidentemente, não temos a varinha de condão para conseguir isso da noite para o dia, mas o primeiro passo para avançar é ir subindo os degraus e começar a escutar mais o seu corpo. A partir de agora, tome o tempo necessário — talvez semanas ou meses — para “conquistar a coroa e subir ao pódio”. O importante agora é que você possa desfrutar desse processo rumo ao elo máximo passo a passo. Portanto, o tempo que você pode demorar para galgar sua própria escada fica em segundo plano. O importante é não se bloquear e ir subindo, ou seja, começar a atuar e avançar.




    Para que você possa avançar, repita para si mesma estas autoafirmações positivas todas as vezes que precisar. Quanto mais você as repetir, mais relaxada se sentirá, mais se aceitará e poderá se mover em direção à mudança. Quanto mais se aceitar, mais fácil será para você nutrir-se saudavelmente e de forma compassiva.




     




    

      	“Meu corpo é perfeito nestes momentos de minha vida.”




      	“Nutro e respeito meu corpo todos os dias e meu corpo toma a forma que necessita.”




      	“Meu corpo vai se desfazer de tudo aquilo que não precisa quando eu compreender as mensagens que ele me transmite.”


    




     




    Se você quer mudar seu estilo de alimentação e se desfazer do sobrepeso emocional de forma duradoura, terá que mudar alguma coisa em sua vida. Vamos lhe deixar aqui algumas das chaves para consegui-lo:




     




    

      	Dedique-se a atividades que a apaixonem.




      	Sinta-se feliz. Assim o tempo passará voando para você e pode ser até que se esqueça de comer compulsivamente ou de sentir ansiedade e beliscar.




      	Tome distância e se desprenda das pessoas tóxicas que a rodeiam (já que minam totalmente nossa confiança e nos causam muito estresse).




      	Dê em si mesma uma injeção de vitamina R (de respeito), o que significa deixar de se criticar, rejeitar-se e abusar verbal e/ou mentalmente de si mesma.




      	Incorpore mais doses de prazer em sua vida.




      	Proponha-se a viver sem estar sempre com tanta pressa.




      	Dê a si mesma o tempo que merece para descansar e recarregar as pilhas.




      	Aprenda a desfrutar desses pequenos “grandes momentos”.


    




     




    À medida que vai incorporando essas chaves, pouco a pouco você vai compreender como se reconciliar com seu corpo e, finalmente, consigo mesma. Entrará num estado de relaxamento em que começará a deixar de armazenar gordura. Quanto mais você se perdoar, mas vai conseguir perder peso! Não é mágica, é realidade. E você comprovará isso por si mesma ao longo desta viagem de aprendizagem em que está imersa com este livro.




    SEGREDOS PARA ATIVAR A MUDANÇA DE CHIP (EXERCÍCIO PRÁTICO)




    Compartilharemos com você algumas técnicas muito poderosas que lhe darão o foco que a ajudará a fazer esse clique mental.




    Técnica da parada de pensamento




    Você vai deixar de pensar no “que a emagrece” ou no “que a engorda”. Cada vez que um pensamento ou uma crença limitante e negativa for disparado em você, anote-o num bloquinho. Ao derramar sobre o papel tudo o que sua mente lhe sussurra, você poderá dizer “basta” para esse pensamento.




    Esse exercício lhe mostrará claramente a quantidade ilimitada de pensamentos que geramos durante o dia e que são crenças irreais e sem base empírica. Apoiam-se em opiniões distorcidas e, portanto, não provêm de uma fonte confiável.




    Estes são alguns exemplos de pensamentos negativos que podem lhe servir de guia e com os quais você poderá se sentir identificada:




    É possível mudar os resultados físicos sempre, se mudarmos primeiro nossas crenças, emoções e a forma como vemos a vida




    

      	“Não gosto do vejo quando me olho no espelho.”




      	“Estou constantemente de dieta e não consigo perder peso.”




      	“Comparo-me o tempo todo com outros corpos e os acho perfeitos.”




      	“Se eu perdesse esses quilos a mais, minha vida seria mais feliz.”


    




     




    E você, que pensamentos limitantes tem? Nós a estimulamos a anotá-los, porque assim verá como fluem essas crenças que a estão deixando estagnada emocionalmente.
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    Frases para você se reprogramar e fazer uma mudança de chip




    Repita a cada dia como um mantra, e todas as vezes que quiser, as seguintes frases:




     




    [image: ]




     




    A mudança de mentalidade passa por começar a trabalhar a aceitação de seu próprio corpo; não é fácil, com certeza. Trata-se de deixar de lutar e investir mais tempo em tudo aquilo que você experimentou durante anos, que não funcionou ou que não lhe proporcionou um resultado saudável ou duradouro.




    Agora seu objetivo é conseguir sentir-se em paz consigo mesma e isso significa nada mais nada menos do que começar a fortalecer sua autoestima (ginástica de dentro para fora).




    Quando você começa a se aceitar de verdade, larga totalmente a necessidade de perder peso, e largar essa necessidade equivale a começar a perder peso automaticamente.




    Escutar seu corpo = sair da sombra




    A sombra é aquela parte de nossa consciência que permanece oculta. Os sintomas nos levam a reconhecer essa parte que não queremos ver. O desequilíbrio em que nos encontramos se manifestará reiteradamente até que prestemos atenção nele.




    É importante reconhecer o momento que vivemos quando nosso corpo fala: escutando-o, podemos identificar aquilo de que realmente necessitamos.




    Frida Kahlo, por exemplo, criou as obras mais importantes de sua carreira quando os sintomas de sua doença se manifestaram com maior intensidade. Sua maternidade frustrada, sua deficiência e sua relação com Diego Rivera foram alguns de seus desafios. Em meio ao caos, sua criatividade brilhou e a sombra viu a luz. Para escutar o mensageiro (ou sintoma) você pode se fazer as seguintes indagações:




     




    

      	Qual é a sua origem?




      	Qual é o seu objetivo?




      	O que estava fazendo quando o sintoma apareceu pela primeira vez?




      	Em que parte do processo de minha vida eu me encontro?


    




     




    O objetivo do mensageiro é que você corrija aquilo que lhe falta e impede seu desenvolvimento. Aproveite a oportunidade de entrar em contato com a sua sombra nesses momentos de dor ou quando outro sintoma se manifestar. É uma oportunidade para você se conhecer e aprender. Escute-o, não se feche em sua carapaça como uma tartaruga. Escutando seu corpo você pode aprender grandes coisas sobre si mesma




    Para escutar seu corpo, você pode começar a escutar a si mesma e detectar que emoções a estão invadindo: se você sente ansiedade por comer e precisa se saciar urgentemente com comida, pare alguns segundos, respire profundamente, escute essa ansiedade e pergunte-se:




     




    

      	Sinto-me triste?




      	Sinto-me vazia e penso que nada me satisfaz?




      	Não me sinto suficiente?




      	Faço as coisas pelos outros para buscar sua aprovação?




      	Sinto que falta compreensão e afeto em minha vida?




      	Calo as coisas e não as expresso por medo de rejeição?




      	Como me sinto neste instante e como me sentirei depois de ter comido?


    




     




    Anote em seu caderno o que seu corpo está expressando. Separe um espaço de tempo para fazer isso com tranquilidade e sem pressa.




    Saia do dia da marmota




    Comece a se dar mais permissões para ser feliz e para desfrutar:




     




    

      	
Aproveite atividades que a façam sentir prazer, que alegrem seu dia, que recarreguem suas pilhas.




      	
Conceda tempo para si mesma: você pode fazer uma massagem, ir ao cinema, ler um bom livro, curtir com seus amigos e sua família, tomar um bom banho com velas e música de fundo… Quanto mais você desfrutar e investir em si mesma, menos vai depender da comida.




      	
Encontre sua paixão e abra a caixa das alternativas: faça uma lista com seus principais interesses e procure aqueles que estão conectados. Saia e experimente. Converta sua paixão num propósito.


    




     




    E agora vêm as perguntas bombástica: o que você faria HOJE se soubesse que vai morrer amanhã? O que você verdadeiramente gostaria de fazer pela última vez?




    Sabemos que é muito complicado (e triste) colocar-se numa situação assim, mas às vezes temos que nos fazer perguntas extremas e dolorosas para alcançar a verdade. A maioria de nós vive com se fosse imortal, como se tivesse todo o tempo do mundo para fazer o que nos agrada. Mas a realidade não é essa. Quando entendemos que um dia ou outro podemos morrer damos mais valor ao nosso melhor recurso: o tempo.




    Quando você se dá conta de que há um tempo limitado para viver, a mente se desanuvia e a estimula a pensar bem no que quer fazer com seu tempo e sua vida.




    EXERCÍCIOS PRÁTICOS PARA UMA ALIMENTAÇÃO CONSCIENTE




    Antes de adentrarmos no maravilhoso e complicado mundo da alimentação, queremos lhe perguntar uma coisa, e pense um momento antes de responder: você é das de nham nham ou das de glu glu? Isso é, come de forma consciente ou de forma automática?




    Sem dúvida, se você está vendo um filme de suspense a atenção que põe nele é plena e você se atreve a descobrir seu final, não?




    Em contrapartida, quanto mais praticamos a alimentação inconsciente, mais parece que não há tempo a perder e muito menos com algo tão banal como a comida.




    Nós nos esquecemos dela por completo e engolimos a primeira coisa que temos à mão: barrinhas, lanchinhos de máquinas, fast-food…




    Algo que nos tire a fome e nos entretenha, porque temos muitíssimas coisas para fazer e sentimos que comer é uma perda de tempo.




    Mas acreditar nisso é um erro. Comer de forma inconsciente é prejudicial tanto para nossa saúde física quanto para a nossa saúde mental.




    Quando falamos de nutrição, alimentação saudável e dietas, só nos concentramos na parte física, isto é, as calorias que consumimos, mas nos esquecemos da parte emocional, psicológica. Preocupamo-nos com a balança e em seguir o cardápio que nos indicaram, o que nos provoca estresse e frustração e dá lugar a empanzinamentos, uma forma péssima de comer! Por isso, a primeira coisa que devemos fazer é nos educar para comer de forma consciente. Depois, à medida que avançarmos, descobriremos esses alimentos que tanto nos beneficiam e chegaremos de forma automática a pensar que uma salada não emagrece e uma pizza não engorda e que o verdadeiramente importante são nossos hábitos diários, que sempre começam por nossos pensamentos.




    Onde estamos?




    Comemos por motivos muito diferentes da fome: porque estamos entediadas, distraídas ou nervosas, porque temos comida na nossa frente e ela parece atraente… comemos inclusive estando conscientes de que não estamos com fome, por gula, ou simplesmente porque a comida está muito boa.




    Ao comer assim, você acaba ingerindo muito mais do que seu corpo necessita. Por outro lado, comer de forma consciente a ajudará a reconhecer os sinais de fome e de saciedade que seu corpo envia e a se alimentar conforme esses sinais.




    A partir de agora, comece a pensar não só no que você come, mas em como o faz. Você não tem que fazer cinco refeições por dia se quer emagrecer, nem três, nem fazer um café da manhã reforçado porque é a refeição mais importante do dia; de fato, todas o são. Mude o chip e pratique alguns exercícios que a ajudarão a criar esse hábito. Há um dito popular que diz que são necessários 21 dias para estabelecer um hábito; talvez você precise de um pouco mais, mas com paciência e constância o benefício que obterá será muito maior do que seu esforço.




    Vamos praticar?




    É tão simples como aplicar as seguintes regras. É possível que no início elas lhe pareçam um pouco difíceis, mas, se você começar a praticar agora, obterá grandes resultados.




     




    

      	
Faça a si mesma a grande pergunta. A primeira pergunta que deve fazer para si mesma é se tem fome real ou é ansiedade, está entediada ou lhe deu na veneta. Não se preocupe se ainda não sabe, porque acabamos de começar e apenas um passo não nos leva aonde queremos chegar, embora nos tire de onde não queremos estar.




      	
A hora de comer é a hora de comer: você deve agir assim. É fundamental que a hora de comer não seja a hora de adiantar o trabalho, consultar o celular ou saber o que aconteceu no mundo vendo os noticiários.


    




    

      	Devemos nos concentrar no que estamos comendo, nas sensações que nos proporcionam os alimentos que temos à nossa frente.


    




    

      	
Mesa de convidados: prepare o momento da comida como se fosse convidar alguém para comer. Comer num ambiente bonito aumentará sua sensação de bem-estar.




      	
Comer devagar: é importantíssimo mastigar, saborear e comer devagar. Temos tanta pressa que não podemos dedicar vinte minutos para comer? Deixe de lado as redes sociais e outras distrações, como o celular. Mastigue bem, saboreie a comida, descanse entre uma porção e outra. Comer deve ser um prazer e os prazeres devem ser desfrutados lentamente. Pense nisso.





      	
Praticar, praticar e praticar é fundamental para ter boa saúde e a saúde é primordial, sem ela não podemos desfrutar de muitas outras coisas. Comer de forma consciente ajudará seu corpo e sua mente a relaxar e a desfrutar do momento, porque a vida é feita simplesmente de momentos. Atrase o café da manhã até realmente sentir fome, tome um chá e espere. Verá que tomar o café da manhã ao se levantar se converteu num hábito, num costume, mas talvez não seja fome.




      	
Durante o dia, antes de comer qualquer coisa, beba água. Nosso corpo não tem uma falha, nosso corpo é perfeito, mas o sinal do apetite e o da sede provêm do hipotálamo e por isso às vezes confundimos a fome com a sede. Lembre-se de que a maior parte de nosso corpo é água.




      	
A hora de comer não é sempre a mesma: coma quando estiver sentindo fome de verdade.


    




     




    Se você praticar esses hábitos simples, conseguirá controlar sua sensação de fome, reduzirá calorias e seu estômago se sentirá menos inchado.




    Quando comemos…




    Uma parte fundamental do comer consciente é aprender a reconhecer os sinais de saciedade.




    Esse é um dos pontos em que teremos mais dificuldades, porque quando gostamos de alguma coisa podemos não parar de comer até nos sentirmos cheias.




    O sinal de saciedade chega à mente vinte minutos depois que se começa a comer, daí a importância de comer devagar. Se você come prestando atenção aos sinais de seu corpo, não só comerá menos, mas apreciará melhor a comida, suas digestões serão muito mais cômodas e, em consequência, se sentirá mais leve e com muitíssima energia.




    Aqui está um exercício prático para aprender a detectar a saciedade.




    OS JOGOS DA FOME-SACIEDADE




    A linha temporal de “como você deveria se sentir”




    Hoje, concentre-se em como você se sente antes, durante e depois de comer. Pontue sua fome física numa escala de 1 (sem fome) a 10 (se não comer, vou morrer). Quando você se sentir de verdade fisicamente com fome, coma. Coma devagar e pare quando estiver 80% saciada. Ajuste o tamanho e a frequência de suas refeições aos sinais de seu corpo.




     




    Logo antes de comer: está sentindo fome física? Pare e escute-se. Procure sinais como ronco do estômago, leve náusea, irritabilidade etc. Você tem de estar acima de 7 na escala de 10 pontos da fome.




     




    Logo depois de comer: para ficar 80% saciada, coma até estar em 2 ou 3 na escala da fome. Pare durante 15-20 minutos antes de comer mais. Isso dará tempo a seu cérebro para captar os sinais de saciedade. Lembre-se de que você quer se sentir saciada, não cheia.




     




    Uma hora depois de terminar: você deveria se sentir fisicamente saciada e sem desejo de comer outra comida.




     




    Duas horas depois de terminar: é possível que você comece a sentir um pouco de fome, como se pudesse comer alguma coisa, mas a sensação não é irresistível.




     




    De três a quatro horas depois: escute-se. É possível que esteja com um pouco de fome, talvez 4 ou 6 na escala de 10 pontos. Se estiver com cerca de 7, coma. Ainda não se sente realmente com fome? De acordo. Escute as sensações em seu corpo.




     




    Quatro ou mais horas depois: provavelmente você está com fome. Seu instinto de sobrevivência a arrasta para a cozinha mais do que o normal. Se está por volta de 7 ou mais, coma. Ainda não se sente realmente com fome? Certo. Continue escutando-se. Pode ser que você descubra que tem de agir rapidamente quando seu corpo lhe pedir comida — por isso tenha à mão uma opção rápida e saudável, caso isso ocorra.




    Quanta fome tenho?




    Esta folha de trabalho vai ajudá-la a adquirir o hábito de perceber quanta fome você tem fisicamente. Procure pistas como:




     




    

      	Roncos ou sensação de estômago vazio (quanto mais você observar seus sinais de fome física e as diferenças do “quero comer”, melhor você se tornará no jogo).




      	Leve tontura; dor de cabeça.




      	Irritabilidade, tremores.


    




     




    Objetivos




     




    

      	Tenha consciência de seus sinais físicos de fome e aprenda a calibrá-los com suas refeições.




      	Comece quando estiver em torno de 7 ou mais.




      	Pare de comer quando estiver ao redor de 2 ou 3 (80% saciada).




      	Identifique seus pensamentos, emoções e sensações físicas perto das horas de comer.




      	Procure distinguir “preciso de comer” de “quero comer” ou “deveria comer”.


    




     




    Como usar esta folha de trabalho




     




    

      	Marque dois números para cada refeição: quanta fome sente quando começa a comer e quanta fome sente quando termina de comer.




      	Observe e anote suas sensações físicas e emocionais em cada refeição. Para as sensações físicas, concentre-se em como se sente seu estômago em particular.


    




     




    Exemplo:




     




    

      

        



        



        



        



        



        



        



        



        



        



        



        

      



      

        

          	

            Data


          



          	

            Hora


          



          	

            Comeria um boi


          



          	

            Não poderia tomar nem um copinho d’água


          

        




        

          	

            26 de janeiro


          



          	

            12h


          



          	

            10


          



          	

            9


          



          	

            8


          



          	

            7


          



          	

            6


          



          	

            5


          



          	

            4


          



          	

            3


          



          	

            2


          



          	

            1


          

        




        

          	

            NOTAS: morrendo de fome ao começar… saltei o café da manhã. Comi demais. Sinto-me cheia demais agora; estômago pesado.


          

        




        

          	

             


          



          	

            17h


          



          	

            10


          



          	

            9


          



          	

            8


          



          	

            7


          



          	

            6


          



          	

            5


          



          	

            4


          



          	

            3


          



          	

            2


          



          	

            1


          

        




        

          	

            NOTAS: não parei a tempo; sinto-me cansada e inchada.


          

        




        

          	

             


          



          	

            21h


          



          	

            10


          



          	

            9
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            NOTAS: sinto-me bem. Fui à loja e comprei umas framboesas bem gostosas. Comi até me sentir 80% saciada.


          

        


      

    




     




    

      	Marque dois números para cada refeição: quanta fome sente quando começa a comer e quanta fome sente quando termina de comer.


    




    

      	
1 = Não poderia tomar nem um copinho d’água; 10 = Comeria um boi. Sua meta é começar a comer quando estiver ao redor de 7-8, e terminar próximo de 2-3 (80% saciada).


    




    

      	Observe e anote suas sensações físicas e emocionais em cada refeição. Para as sensações físicas, concentre-se em como se sente o seu estômago em particular. Sinta-se livre também para escrever qualquer outro pensamento ou observação sobre o que a ajuda ou atrapalha a comer devagar e frear quando está 80% saciada.
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