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    Saindo do ciclo da tortura e entrando definitivamente no ciclo do corpo dos sonhos.
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    Enquanto eu digitava as primeiras palavras deste livro, ficava com um único pensamento na minha mente: será que eu vou conseguir convencer as mulheres de que existe um caminho que realmente funcione para elas?




    Essa incerteza, de que eu conseguiria dar esperança e mostrar um caminho real, quase me fez desistir de começar a escrever.




    Uns anos atrás, fui jantar em um shopping em Porto Alegre. Encontrei uma conhecida, que me disse com lágrimas nos olhos: “Eu fazia alguns exercícios, mas parei. Agora que decidi voltar a treinar, como se fosse obra do acaso, eu te encontro pessoalmente! Você me motiva! Por isso estou tão feliz em te ver!”.




    Eu fiquei um pouco frustrada ao vê­-la dizendo que parou, ao mesmo tempo em que fiquei muito feliz por motivá­-la a voltar. Por isso, quis saber suas razões e perguntei, curiosa: “Fala mais. Por que não voltou até agora?”.




    Ela respondeu: “Porque, se não é pra fazer bem­-feito, eu nem começo”. Aí a minha felicidade foi embora e minha preocupação só aumentou. Caiu uma ficha: quantas pessoas pensam o mesmo que ela? Quantas pessoas esperam ter toda a vida organizada, para então “fazer bem­-feita” a parte de cuidar da saúde?




    Assim, eu soube que precisava mostrar que existe um caminho e que eu precisava dar ferramentas suficientes para que as pessoas continuem nesse caminho. E foi nesse momento em que eu tive que lidar, mais uma vez, com algumas perguntas:




    É realmente possível?




    É possível emagrecer rápido?




    É possível emagrecer sem passar fome?




    É possível definir o corpo sem ficar obcecada,




    morando dentro de uma academia?




    A resposta é: sim.




    Mas por que as pessoas não conseguem? Quais são os erros que elas cometem?




    É aqui que a nossa jornada começa. Vamos juntas! Vou falar algo bem íntimo, que talvez soe como uma grande besteira para muitas pessoas. Promete que não vai rir de mim?




    Não sei se você pensa como eu, mas acredito que, quando sabemos algo que pode fazer diferença na vida de alguém, é nosso dever fazer com que esse conteúdo chegue ao maior número de pessoas possível. E a razão é simples: querer ser feliz e viver num mundo melhor.




    Talvez você pense como eu, talvez não. Mas acredito que, para isso acontecer, preciso colaborar para que outras pessoas sejam felizes também. Não sei qual é o seu conceito de felicidade – ele pode mudar muito de pessoa para pessoa –, mas, não importa qual seja, tem algo que é comum em todos eles: ter ótima saúde e um estilo de vida saudável é a base para sentir­-se feliz.




    Nenhum especialista das ciências humanas e da saúde vai discordar dessa afirmação. Afinal, é impossível ser feliz sem ter saúde. Não sei você, mas, se eu vir alguém que se diz feliz sem ter saúde, vou duvidar. E ainda me perguntar se a pessoa não está mentindo para si mesma.




    Cada pessoa tem sua forma de colaborar para um mundo melhor. A minha é ajudando as pessoas a serem saudáveis. Por isso, decidi colocar todas as minhas forças na escrita deste livro.




    Bom, depois de mostrar esse lado romântico com o qual eu vejo a vida – e você prometeu que não iria rir! –, quero voltar às perguntas.




    É realmente possível?




    É possível emagrecer rápido?




    É possível emagrecer sem passar fome?




    Há pessoas que acreditam ser possível conquistar o corpo dos sonhos. Há pessoas que se dizem preguiçosas ou, ainda, que não têm disciplina, que não têm tempo. Mas quero chamar a atenção aqui para dois perfis comportamentais.




    O primeiro perfil é composto pelas pessoas que acreditam em pílulas milagrosas. Elas pensam que o corpo dos sonhos se conquista do dia para a noite. Sempre estão em busca de alguma coisa milagrosa: cápsulas emagrecedoras, gel redutor, cinta modeladora; tudo para ter resultados sem esforço nenhum.




    Como não existe nada milagroso quando falamos em emagrecimento e corpo saudável, nunca conseguem resultados mínimos, mas vivem em busca da solução mágica. E, pior, muitas vezes, infelizmente, colocam a saúde em risco.




    O segundo perfil é constituído daquelas pessoas que acreditam que é possível ter o corpo dos sonhos, mas acham que é necessário muito sacrifício, radicalismo insano e sofrimento absurdo. Talvez até arrisquem alguns passos, mas é tão sofrido e sacrificante que nunca vão adiante. Nunca chegam no resultado esperado porque é doloroso demais.




    Estas pensam no tudo ou nada. Ou tudo está perfeito para fazerem dieta, treinos e se tornarem atletas, ou nem vão adiante. Aí param e recomeçam o ciclo da tortura. Já muitas outras nunca sequer dão o primeiro passo por acreditarem que o jogo está perdido.




    Depois de entender os perfis comportamentais, participar de centenas de cursos, concluir duas pós­-graduações, iniciar um mestrado, ler centenas de artigos científicos e acumular milhares de horas de aulas dadas ao longo de 20 anos, posso adiantar que não é nem um, nem outro!




    Não existe pílula milagrosa nem é necessário




    radicalismo e sofrimento.




    Existe o caminho do meio.




    Talvez isso não seja novidade para você. Você pode dizer: “Raquel, e daí?”. Então eu te digo que tão importante quanto o caminho a percorrer, é a maneira de percorrer esse caminho. Anote isso! Preste bem atenção: como percorrer o caminho.




    As pessoas sabem que precisam de exercícios e alimentação (há ainda um terceiro elemento sobre o qual falarei mais adiante), mas, quando tentam se exercitar e mudar a alimentação, cometem erros graves que as fazem desistir. E acabam não tendo consciência disso. Consequentemente, colocam a culpa nelas mesmas por serem fracas e nunca manterem um programa de emagrecimento.




    Sinceramente? Nem eu, que sou educadora física, conse­guiria!




    Ficou curiosa? Já falo mais.




    Antes de responder de uma vez por todas àquelas perguntas e acabar com todos os mitos em torno delas, quero dizer qual é o objetivo deste livro. O propósito consiste em mostrar como percorrer esse caminho. Serei sua guia numa jornada segura e divertida rumo à versão mais saudável de si mesma. Extremamente simples de aplicar no dia a dia.




    Com base em técnicas, conceitos e ferramentas certas, você se tornará capaz de promover mudanças rápidas, profundas e permanentes na conquista de um corpo dos sonhos de maneira saudável. Este livro é um guia prático para reprogramar seus hábitos e promover mudanças profundas no seu estilo de vida.




    Criei um passo a passo que, até o momento em que este livro está sendo escrito, já foi testado e comprovado por mais de 130 mil alunas. E existe uma razão para que tantas mulheres tenham conseguido alcançar resultados que as deixaram muito felizes em pouco tempo: elas entenderam como sair do ciclo da tortura e entrar definitivamente no ciclo do corpo dos sonhos. Minhas alunas aprenderam a evitar o maior erro que a maioria das pessoas comete quando o assunto é conquistar o corpo dos sonhos de maneira saudável. Descobriram qual a única coisa em que precisam se concentrar para conseguir isso sem sofrimento, sem fracassos e eternos recomeços, que nunca as deixam atingir seu objetivo.




    Você já sabe que a maneira de percorrer o caminho é o ponto­-chave. Contudo, há “o pulo do gato” para se focar! Permita­-me contar rapidamente como descobri essa única coisa.




    No dia a dia com os alunos e comigo mesma, na busca de um corpo dos sonhos e estilo de vida saudável, fui percebendo algo interessante. Mesmo conhecendo as melhores técnicas de treino baseadas na ciência, por que as pessoas não tinham motivação para se manterem em atividade? Percebi que não bastava saberem as técnicas que levariam ao emagrecimento e a um corpo definido. Me dei conta de que, além de treinamento e alimentação, era necessário um componente fundamental que os cursos da área da saúde não ensinam.




    Com base nessa constatação, descobri esse pulo do gato, o terceiro elemento: mentalidade. Sim, o comportamento humano era a peça que faltava!




    Notei que precisava ir além, me aprofundar em neurociência, física quântica, coaching. Quando me vi naquele contexto, estudando algo tão novo e diferente, para mim, foi um grande desafio. Mas, ao mesmo tempo, eu sabia que aquela combinação de conhecimentos iria me levar a algo realmente único. E foi por isso que eu decidi seguir adiante.




    Eu estava em uma corrida contra o tempo. Na verdade, eu estava em uma missão contra o chip da mente descontrolada. Quando eu percebi que existia um caminho para realmente criar o chip da mente saudável, tudo ficou mais claro.




    Precisava aprender e dominar temas que impactam diretamente na motivação e na quebra de crenças limitantes, que mudam definitivamente o padrão da nossa mentalidade. Ter o chip da mente saudável é adquirir um conjunto de pequenos hábitos que beneficiam nossa saúde.




    Essa é a única coisa em que você precisa focar. Você precisa adquirir um hábito de cada vez!




    “Nenhuma grande vitória é possível sem que




    tenha sido precedida de pequenas vitórias.”




    L.M Leonov




    Não tente fazer tudo ao mesmo tempo. Mudar a alimentação e tentar que ela seja perfeita, treinar e querer que tudo seja impecável. Este é o erro! Vai dar errado! Portanto, o que você deve esperar deste livro é um plano de ação, uma espécie de agenda programada que vai ajudá­-la a adquirir um hábito de cada vez.
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    Formulando objetivos para


    levar uma vida muito mais


    plena e satisfatória.
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    Existe algo que é bem conhecido, mas pouco praticado. As pessoas até sabem que existe e falam que fazem, mas, infelizmente, a grande maioria não tem clareza sobre o tema. E isso determina os resultados que as pessoas têm.




    Vou te contar um pequeno diálogo de um clássico filme infantil que vai te ajudar a compreender o que quero dizer. Há um trecho no livro Alice no país das maravilhas1 em que a Alice está caminhando pela floresta até que chega a uma encruzilhada onde inúmeros caminhos se apresentam. São vários trechos, estradinhas, placas de orientação e uma menina indecisa, sem saber muito bem para onde ir. Eis que, em uma árvore, surge um gato. Debochado, irônico e misterioso, ele pergunta a Alice se pode ajudá­-la. Então eles têm o seguinte diálogo:




    “Gato, pode me dizer qual caminho que eu




    devo tomar?




    Isso depende muito do lugar para onde você quer ir.




    Eu não sei para onde ir!




    Se você não sabe para onde ir,




    qualquer caminho serve.”




    E é com base nessa frase, dita com sabedoria pelo gato da clássica história, que quero falar da importância daquele que considero o ponto de partida para toda e qualquer conquista de resultados: estabelecer metas! Um dos segredos para o sucesso é uma boa formulação de metas e objetivos.




    Tudo que você quer ser, ter, fazer ou realizar em sua vida só será possível se você tiver clareza sobre esse tema. No entanto, pesquisas indicam que apenas 3% dos adultos têm objetivos claros, escritos, específicos, mensuráveis e com prazos determinados. E, segundo a estatística, eles realizam dez vezes mais do que as pessoas sem objetivos.




    A melhor forma de realizar todos os nossos sonhos é planejar. Nossas conquistas estão intimamente ligadas ao planejamento que fazemos de nossas vidas. Se quisermos algo, precisamos organizar e calcular cada um de nossos passos.




    Você pode ter tudo o que deseja em sua vida, e, para que isso se torne realidade, não basta apenas acreditar, muito menos desejar. Você precisa estabelecer seus objetivos, definir suas metas e planejar cada passo para chegar lá.




    Quando você vai viajar, você costuma ter um destino, não é verdade? Ou simplesmente pega um carro ou ônibus e sai para qualquer lugar? Se você vai de carro, você calcula a distância, o tempo de viagem, quanto de combustível vai usar, a que horas precisa sair, a que horas pretende chegar, onde pode abastecer, onde pode comer, se vai ter trânsito etc. E, quanto maior for o planejamento, maiores serão as chances de ter sucesso em sua viagem.




    Com seus objetivos e metas, você deve ter o mesmo cuidado, para não dizer que precisa ter um cuidado ainda maior. O planejamento deve ser muito minucioso, com mais detalhes e com etapas bem­-definidas.




    Pessoas sem objetivos são a Alice no meio da floresta. Trabalham duro, mas parecem não chegar a lugar nenhum. Ficam exaustas com a quantidade de atividades que exercem durante seu dia. Tudo isso porque não pensam o que querem da vida, não fixam metas, não têm foco, não definem seus objetivos e sonhos.




    Somente a correta formulação de objetivos poderá ajudá­-la a levar uma vida muito mais plena e satisfatória. Objetivos bem­-formulados são uma alavanca para que você tire o máximo proveito de suas habilidades, qualidades e talentos. Para que possa reconhecer suas fraquezas e buscar melhorá­-las.




    Isso serve para tudo na vida: profissional, conjugal, familiar, espiritual, financeiro, de saúde etc. Mas, aqui, vamos focar especificamente em como tornar a vida mais saudável e, consequentemente, conquistar um corpo dos sonhos.




    Existe tanta gente dizendo que você tem que ser assim ou assado. Dizendo quais objetivos você deve buscar. Mas acredito que quem define suas metas é você. Você e mais ninguém!




    É importante para você se sentir bem, acordar e se manter disposta ao longo do dia para encarar as inúmeras atividades que a esperam? E se você pudesse reduzir ou até mesmo se livrar dos indesejados efeitos do estresse diário a que todos nós estamos sujeitos, sem recorrer a famosas válvulas de escape como comer demasiadamente, se enterrar no sofá ou só querer dormir? Falando em sono, seu problema talvez possa ser o contrário: a insônia.




    Insônia, fadiga, cansaço, irritabilidade, inchaço, dores, esgotamento. A lista é infindável quando vivemos de forma sedentária, sem exercitar nosso corpo e nossa mente. A energia que temos fica literalmente armazenada e não funciona como deveria para nos impulsionar a realizar todas as atividades cotidianas de maneira leve e prazerosa.




    Além disso, essa energia que estocamos por não estarmos nos movimentando nem fortalecendo nossos músculos fica acumulada nos famosos depósitos de gordura localizados no abdômen, nos braços e nas pernas. Dessa maneira, vamos ficando constantemente presas a um ciclo que vai minando nossa saúde.




    Se você se enxergou nesse cenário apresentado, mas decidiu que quer definitivamente romper esse círculo vicioso em sua vida, comemore, pois você já está dando o primeiro passo rumo à vida saudável. E o melhor de tudo: sinta o prazer de ter feito essa escolha por si mesma.




    Diante de tomadas de decisão é normal que sintamos medo e insegurança, que podem facilmente nos levar a um comportamento de autossabotagem, fazendo com que desistamos de criar hábitos novos por medo de mudanças. Logo, poderão vir a sua mente conceitos como a pressão social para seguir padrões de beleza, dieta da moda para alcançar “o corpo perfeito”, que fatalmente acabam frustrando e até mesmo tendendo a tornar superficial a busca por um corpo escultural. Numa era em que nossa vida é regida pelo mundo digital, não é difícil sermos bombardeados nas redes por postagens que incitam extremos opostos, que vão desde a magreza anoréxica até a obesidade, sendo ambas consideradas uma “normalidade” que devemos aceitar em benefício próprio.




    Nesse momento, é preciso que você tenha um encontro real consigo mesma e silencie a opinião alheia. Meu objetivo com este livro é mostrar que você tem o poder de fazer o que realmente quiser, independentemente do que os outros digam ser bom ou não para você.




    Não há nada de errado, muito pelo contrário, em você decidir ter um corpo que você considera dos sonhos. Sabe por quê? Porque nem todo corpo com músculos e definido é saudável e todo corpo saudável naturalmente será bonito.




    Nem todo corpo com músculos e definido é saudável. Vemos por aí corpos musculosos, mas isso não quer dizer que a pessoa esteja saudável. Até entendo que há pessoas que colocam a saúde em risco usando determinadas substâncias e remédios, fazendo de tudo para ter um corpo bonito. Respeito. Mas, honestamente, considero lamentável, pois existem consequências nocivas ao não cuidar da saúde – parece óbvio, mas para muitas pessoas não é. Pessoas que optam por esse caminho ignoram a própria saúde, assumindo riscos como o de envelhecer com doenças graves.




    Todo corpo saudável naturalmente será harmonioso. Se você cuidar da saúde em primeiro lugar e se concentrar em usar as técnicas cientificamente comprovadas para ser saudável, naturalmente, seu corpo será harmonioso.




    Nunca antes tivemos uma época no desenvolvimento da humanidade com tanto sobrepeso e obesidade e tantas doenças relacionadas ao estilo de vida associado à má alimentação e ao sedentarismo. As consequências negativas para a saúde pública são muitas!




    Pessoas doentes fisicamente também ficam menos produtivas e até doentes mentalmente.




    Se você já tentou vários caminhos que não deram certo para ter o corpo dos sonhos e ser sua melhor versão, é normal que você se frustre. Mas o que quero defender aqui, como profissional da área da saúde, é que está nas suas mãos o poder de ser saudável e de se tornar poderosa dentro daquilo que você acreditar ser o mais harmonioso para seu corpo, e é exatamente para ajudá­-la nessa jornada que estou aqui.




    Quero compartilhar com você como eu vejo tudo isso: eu, Raquel, quero ter uma longevidade saudável, isto é, envelhecer, e não “apodrecer”. Para mim, um corpo harmonioso não é para ser troféu ou o único ponto auge. É apenas consequência de um estilo de vida, de ter prazer ao fazer exercício e se alimentar bem. É consequência de as partes física, mental e emocional estarem em harmonia.




    Como dito anteriormente, o sofrimento de não estar saudável é um grande ladrão de energia! Estar de bem com seu corpo (isto é, ter saúde) libera espaço mental para que você produza mais em qualquer aspecto da sua vida. Já estar com problemas de saúde, sem uma boa alimentação e sem fazer exercícios, gera um desconforto gigante no nosso inconsciente e consciente, o que nos leva à autossabotagem.




    Autossabotagem é quando você mesma, muitas vezes, sem perceber, faz algo dar errado. Isso é um ato inconsciente. Não vou me aprofundar em neurociência, mas nosso cérebro é 90% inconsciente. Resumidamente, quem manda não é o nosso consciente.




    Se seu inconsciente acredita que você não é merecedora de coisas boas, porque não faz as coisas como devem ser feitas, seu cérebro vai sabotá­-la, vai fazer as coisas darem errado. Se você não está saudável, seu inconsciente sabe disso.




    Sabe quando você vai tentar usar o celular ou o computador e ele está extremamente lento? Geralmente, ele fica assim porque tem muitos aplicativos abertos, que estão prejudicando o desempenho. É como se a memória RAM do aparelho estivesse 100% em uso, aí você quer fazer outras tarefas e não faz bem, porque tem algo roubando a capacidade!




    E isso é algo real! Não é coisa da cabeça. Substâncias tóxicas são geradas com sedentarismo, má alimentação e pensamentos negativos. Substâncias boas são produzidas pelo nosso organismo quando fazemos exercícios, nos alimentamos de forma saudável e temos pensamentos positivos. Isso é científico!




    E não é só isso. Estudos mostram que quem faz exercício naturalmente fica mais produtivo em tudo, mais confiante no trabalho e mais feliz nos relacionamentos. Quem faz exercícios regularmente, se alimenta melhor de maneira natural. Consegue perceber a amplitude de estar saudável? É um investimento, com ótimo custo­-benefício, no curto e no longo prazo.




    O sentimento de estar bem consigo mesma depende de ter a certeza de que você é merecedora de coisas boas. O exercício é um hábito que impacta outras áreas na vida, como a profissional e a emocional, de modo exponencialmente positivo.




    Todas querem se olhar no espelho e ver algo que as deixem felizes, sentindo­-se confortáveis. É gostoso, sim, não ficar preocupada se a roupa vai cair bem. É muito bom, sim, saber que a mente não está ocupada com se sentir feia, fraca por desistir de um plano de exercícios e alimentação. É ótimo se sentir confiante para desempenhar as tarefas do dia a dia.




    Isso reflete em todas as áreas da vida de maneira incrivelmente positiva. Nos torna uma pessoa melhor – eu quase não fico doente e sou mais produtiva. E isso não tem a ver com beleza, ter músculos e ser definida em primeiro lugar. Tem a ver em se sentir bem, fazendo o que precisa ser feito para ter não só o corpo saudável, mas também saúde emocional para que a vida siga da forma mais plena possível! Tem a ver com se tornar a melhor versão de si, adquirir habilidades que a tornem plena e feliz e, por consequência, colaborar para que outras pessoas sejam felizes e colaborem com outras mulheres. Assim por diante! Um grande círculo virtuoso!




    Se você busca esse caminho, vamos juntas! Lembre­-se de que a correta formulação de objetivos poderá ajudá­-la a levar uma vida muito mais plena e feliz.




    Quais são seus sonhos?




    Quais são suas metas e objetivos?




    Qual marca você quer deixar neste mundo?




    Só você e mais ninguém pode definir isso! E, para irmos juntas, quero compartilhar um grande segredo. Quando eu o descobri, tudo fez sentido e me ajudou a atingir grandes resultados na minha vida!


    




    

      

        1 CARROLL, Lerris. Alice no país das maravilhas [trad. Maria Luiza X. de Borges]. Rio de Janeiro: Zahar, 2013.
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    Feche os olhos e imagine qual é sua melhor versão.
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    Por que algumas pessoas conseguem resultados incríveis rapidamente e outras passam a vida inteira tentando e nunca saem do mesmo lugar? Você já sabe que ter sonhos, metas e objetivos é a maneira eficaz de alcançar resultados, mas será que é possível transformar sonhos em realidade com isso?




    Tenho um segredo que vem antes mesmo de definir metas e objetivos. Depois de você conhecer esse passo, precisará tomar uma decisão: se você quer ou não utilizar esse segredo. Talvez você concorde ou não com ele, mas vamos combinar que você só me dará a resposta quando acabar de ler este capítulo. Será que você pode segurar a ansiedade e me responder no final?




    Eu diria que esse segredo é a causa principal de as coisas darem certo. Infelizmente, muitas mulheres passam toda a vida sem saber da existência dele, e algumas até sabem, mas nunca conseguem colocar suas mãos nele. A pior parte é que, sem esse segredo, dificilmente você conseguirá alcançar seu máximo potencial. Não estou falando apenas sobre emagrecimento ou ficar com o que eu chamo de o corpo dos sonhos, ganhar massa muscular e ficar definida. Falo sobre tudo.




    A primeira coisa que eu preciso que você entenda é: o segredo não está na academia, muito menos na sua dieta. Ele está 100% dentro de você. Se você não parar de olhar para fora, nunca vai encontrá­-lo. E é exatamente esta a minha meta: guiá­-la nessa jornada para encontrar a melhor versão de si mesma. Quando você conseguir tocar nesse segredo, mesmo que por alguns segundos, dificilmente vai voltar à sua versão anterior. Uma vez que você o vê, é impossível “desvê­-lo”.
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