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Leia Este Trecho 


			Este livro tem como finalidade despertar a vontade de mudança em você. Sendo assim, eu não lhe conheço e não sou nenhum guru fitness para mudar sua vida em um passe de mágica, eu sou um cientista e não acredito em água com limão e gratidão, também não estou aqui para passar a mão na sua cabeça, a tarefa de mudança é sua, mas vou demonstrar ferramentas para que você alcance essa mudança de mentalidade e vida. 


			Se me permitem, gostaria de apresentar um pouco minha história, e como mudei meus hábitos para me tornar uma pessoa mais focada e alcançar os objetivos que almejo. Sou, consideravelmente, jovem, tendo na data da publicação deste livro 25 anos, me formei em Educação Física aos 21 anos com o título de honras acadêmicas de melhor aluno durante todo o curso, e, de fato, trata-se de um certificado que guardo com imenso prazer. Minha história na ciência continuou, logo que finalizei a graduação, iniciei um mestrado na área de Ciências da Saúde em uma das melhores universidades do país (Universidade Federal de Lavras - UFLA), pesquisando sobre como melhorar a qualidade de vida. Atualmente, sou doutorando na melhor universidade do país, a famosa, Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP), na área de metabolismo e obesidade. Porém esse jovem estudioso, que escreveu este pequeno livro, não era assim. Na verdade, ele era o oposto. 


			É... sempre fui um menino muito bagunceiro e briguento, era daqueles alunos que iam para a diretoria de três a cinco vezes por semana, e nunca fui um aluno exemplar, pelo contrário, minhas notas nunca eram suficientes e eu sempre ficava de recuperação, e foi assim até o final do ensino médio, quando me formei. Ainda consigo relembrar exatamente da sensação de frustração quando todos meus amigos passaram em universidades federais e eu não tinha conseguido… Foi aí que me inscrevi em um vestibular de Educação Física em uma faculdade particular e iniciei. Eu sempre gostei muito de esportes, mas não passava pela minha cabeça fazer a tal da “Educação Física”. Eu tinha um certo receio, pois imaginava que não era uma graduação ideal aos olhos do padrão da sociedade atual.


			Nas primeiras semanas de faculdade eu estava frustrado e desanimado, pois não sabia se era aquilo que eu realmente queria, pensava em fazer algo como Agronomia, Odontologia, ou quem sabe Sistema de Informação. Sim! Eu estava completamente perdido. Porém, logo no início do curso, em uma aula de anatomia, minha mente se abriu e eu me apaixonei pelo curso. Tracei assim um objetivo em minha vida: ser um dos pesquisadores mais conhecidos na área da saúde do Brasil e do mundo. Ainda não cheguei lá, mas minha vontade e fé é maior que qualquer coisa.


			Portanto, com essa breve linha do tempo da minha vida, tentarei te ensinar sobre como eu consegui mudar alguns de meus hábitos. A forma com que um garoto que não conseguia estudar e ficava de recuperação para um jovem que conseguiu formar com a melhor nota de todo o curso e chegar ao doutorado na melhor universidade do País.


			Com base nisso, durante os anos aprendi a gostar de ler. Inicialmente, eu comecei a ler para aprender técnicas que melhorassem minha interação para dar aula como professor na academia. Eu comecei a fazer estágio em academia bem no início do curso e sempre fui o cara que tinha um conhecimento técnico/científico maior que meus companheiros de trabalho, mesmo assim, minhas turmas não eram cheias como as deles. Por quê? 


			Foi aí que cada livro que lia sobre psicologia/autoajuda me fascinava, fazendo-me querer aprender sobre como funciona e o que move as pessoas, o que as motiva a seguir a vida. Fico feliz de ter aprendido um pouco sobre como as pessoas funcionam. Portanto, diante de diversos livros que já li sobre o tema, tentei reunir as principais ideias aqui. 


		




		

			
Por que eu decidi 
escrever este livro?


			Um dos principais motivos pelos quais comecei a escrever este livro é a minha atual situação: minha área de especialização no doutorado é biologia molecular do metabolismo. O que é isso? 


			Bem, basicamente, estudamos molecularmente a importância de proteínas, genes, mudanças minuciosas no metabolismo. Por exemplo: meu projeto de pesquisa visa avaliar a influência da ação de uma determinada proteína localizada na membrana externa da mitocôndria do ventrículo esquerdo do coração que está envolvida no processo apoptótico (morte celular) e passagem de nutriente para dentro da célula.


			Você, simplesmente, deve ter pensado: “Meu Deus, ele está ‘falando grego’!” Sim, eu sei que é algo extremamente específico, e calma, meu objetivo aqui não é que você compreenda isso, mas sim entender que a ciência funciona assim, com pequenas coisas feitas por pequenos pesquisadores ao redor do mundo, um complementando o outro. Assim o mundo avança. No meu caso, buscar identificar a influência da obesidade, exercício físico, nessa proteína, por mais que possa parecer algo extremamente específico, poderia nos ajudar a avançar para pesquisas maiores, até quem sabe um dia chegar em um medicamento para ajudar no tratamento da obesidade. 


			Contudo tudo isso é muito demorado, a ciência caminha a passos lentos, pesquisadores passam a vida trabalhando em algo que pode ou não levar a algum lugar. Isso não é uma crítica, a ciência deve realmente andar lentamente para não ocorrer falsas afirmações. Hoje descubro algo em meu laboratório, amanhã outro cientista descobre algo similar na Alemanha, Estados Unidos, Suíça e assim por diante.


			Mas para que estou falando tudo isso? Eu amo a ciência do laboratório, de saber que estou contribuindo para o avanço da pesquisa no mundo, mas, ao mesmo tempo, amo a ciência social, entender de fato o que muda as pessoas. Todas as pessoas do mundo sabem que exercício físico é bom, isso não é segredo, então por que as pessoas não fazem? Eu penso que não adianta eu pesquisar e entender como funciona a obesidade em meu laboratório se de fato eu não conseguir fazer com que as pessoas praticarem. 


			Por isso eu tentei aliar tudo o que eu sei neste livro para te ajudar, e espero realmente que eu consiga!


			Já ia me esquecendo, se algo que você ler aqui te impactar de alguma forma, compartilhe esse trecho em suas redes sociais e me marque, @gustavopereira.dr no Instagram, talvez o que você leu pode ser algo que seu amigo também precise ler. Abraço.


			Agora chega de enrolação, vamos lá!


		




		

			
Introdução 


			Quando nossos ancestrais ainda eram nômades, ou seja, quando ainda não tínhamos um local de habitação fixa, buscávamos, continuadamente, a mudança do nosso lugar de moradia, a fim de encontrar novas pastagens, novas presas para caça etc. Um corpo forte e sadio propiciava uma melhor caçada e locomoção, consequentemente, uma vida mais longa e benéfica. Entretanto, com o passar dos anos, o estilo de vida moderno alterou nossa natureza de movimento. Se antes necessitávamos nos deslocar quilômetros para encontrar uma presa, hoje continuamos sentados em nosso sofá enquanto esperamos o entregador tocar o interfone e entregar nossa maravilhosa comida pedida através de um aplicativo.


			Meu objetivo não é discutir se éramos mais saudáveis ou não, até porque isso envolve inúmeros aspectos, como a qualidade e preparação do alimento, estilo de vida daquela época, dentre outras coisas. O que quero que entenda é que em algum momento, pelo fato de que tudo vem a nós e não necessitamos de esforço, começamos a achar que o estímulo do corpo já não é tão importante. Uma pequena reflexão que tenho é que atualmente o ser humano separou o seu ser em corpo e mente, mas a verdade é que corpo e mente são apenas um: você! Veremos mais adiante no livro que o que você faz com seu corpo impacta diretamente em questões fisiológicas na sua mente.


			A taxa de obesos nas capitais do Brasil praticamente duplicou de 2006 a 2019 (Brasil e Saúde, 2020). Cerca de 3,2 milhões de pessoas morrem a cada ano por doenças crônicas associadas à inatividade física (Rodrigues et al., 2018). Esses dados te chamam atenção? Provavelmente, não, na verdade você deve ter lido até mais rápido esses dados numéricos, não dando muita atenção a eles. Infelizmente, na grande parte das vezes, só nos chama a atenção ou desperta a mudança quando algo ocorre com nós mesmos ou com alguém próximo. Você talvez não se surpreenda tanto quanto deveria quando te falo que 30% dos brasileiros são hipertensos, ou seja, a cada dez pessoas três pessoas possuem a famosa pressão alta. É uma doença silenciosa, mas responsável por inúmeros quadros clínicos. Pois bem, o exercício físico pode ajudar a prevenir as principais doenças da atualidade como: depressão, diabetes do tipo II, acidente vascular encefálico (AVE), infarto, hipertensão arterial, osteoporose, câncer, obesidade dentre outras diversas doenças (Freitas et al., 2018; Keating et al., 2020; Pazzianotto-Forti et al., 2020). E como eu disse, provavelmente, esses dados não são nenhuma novidade para você, mas mesmo sabendo disso tudo, por que nossa mente não nos obriga a praticar exercício físico regularmente?


			Não sabe?


			Eu te respondo. 


			Obviamente, como eu te disse, não sou nenhum guru com as respostas milagrosas e disciplina. Saúde envolve inúmeros fatores.


			Mas existe algo que eu vejo, sim, que acontece com muitas pessoas, e aí vai!


			Você, provavelmente, está querendo treinar seu “ego”. 


			“Como assim, Gustavo? Você está louco, você não me conhece!”


			Calma, vou explicar. Você, provavelmente, começa um exercício físico para entrar em uma roupa, para ficar com o “bumbum” ou o braço maiores, para ir à praia, ou para ter um “abdômen trincado”, ou com a vontade de fazer um Ironman porque assistiu a um filme. Você nunca está focado no real objetivo do exercício, nunca está focado no caminho, você sempre está focado na consequência. O anseio por um resultado que depende de seu rendimento e disciplina.


			Como já mencionei aqui, este livro necessita muito mais de você do que de mim. Eu não sou mágico e não vou te ensinar uma receita mágica de três passos. É óbvio que durante o livro trarei numerosas partes com foco motivacional, pois se você de fato não mudar sua mentalidade, de nada adianta. Além disso, busquei trazer incontáveis estratégias reais que fui aprendendo e estudando durante minha jornada como professor, com dados científicos que podem lhe ajudar a começar e manter essa rotina de exercício físicos. Sendo assim, eu de fato quero usar as milhares de aulas que já dei como personal trainer e professor universitário, para as centenas de alunos que já tive e acompanhei durante esses anos, aliadas a todo o meu conhecimento teórico do meio científico. 


		




		

			
Capítulo 1


			
O seu resultado depende da sua fé


			A referência de incorporar a fé no processo da prática do exercício veio quando li o livro O poder do hábito, que também, me ajudou no meu processo. Mas, bom, este livro aqui não é sobre religião, Deus, ou alguma coisa do tipo, sendo assim, não entrarei em crenças.


			Eu decidi começar com esse tema, pois se você começar a fazer algo (na vida, em geral) duvidando do resultado, é provável que você realmente fracasse. Se você não acreditar no que está fazendo de fato, para que você faz? 


			Então, viva o livro verdadeiramente! Incorpore o que você lê, acredite e vá fundo.


			A grande realidade é que para você alcançar algo em sua vida, você necessita de fé, que defino em duas outras palavras, acreditar e propósito. Não necessariamente você precisa acreditar em Deus, mas você precisa ter a capacidade para acreditar que as coisas vão melhorar diante das coisas que você faz e acredita. Sei que isso pode ter soado como papo clichê de coach, mas tudo que você busca na vida necessita de você acreditar e fazer acontecer. Uma vez li em algum livro uma frase que me chamou bastante atenção.


			“Onde sua atenção está é onde a energia flui e o resultado aparece.”


			Aviso!


			Este, provavelmente, será o capítulo em que você ache muito dos conceitos genéricos, que talvez não façam muito sentido e de uma certa forma até maçantes, mas calma, isso faz parte! Verá que a cada capítulo você ficará mais cativado e consciente sobre as ideias mostradas aqui, te ajudando a continuar e a incorporá-las, e aí, SOMENTE aí, quando você entender tudo, você visualizará a importância da fé (acreditar no processo). Nesse momento, amigo, você volta aqui e lhe garanto que lerá este capítulo com outros olhos.


			Dito isso, vamos lá! Qual o objetivo para seu corpo e saúde daqui a um ano? 


			Saiba que até lá você vai ter que treinar muito. Imagine só ter que treinar toda semana, de segunda a sexta pelo menos, mesmo nos dias frios ou quentes, não importa se você estará cansado, também vai ter que fazer dieta, mudar hábitos ruins, nada de comer pizza e hambúrguer. Obviamente só de você pensar em tudo isso tenho certeza de que já pensou em desistir, certo? Fiz isso exatamente para tentar te desmotivar, pois esse é um de nossos problemas, pensar demais em coisas que ainda nem fizemos. Sim! Terão dias difíceis e outros mais motivantes, mas o fato é: viva o presente e entenda que ninguém pode correr por você, ninguém pode acordar cedo para ir à academia ou seguir sua dieta. Voltando, acredito que muitas pessoas, só de pensar em quantos treinos vão ter que fazer durante todo esse tempo, e o consequente cansaço que terão até alcançar seus objetivos, acabam se desmotivando. É óbvio que as rotinas vão ser difíceis, mas se você não acreditar que conseguirá, você desistirá na primeira dificuldade, e isso, provavelmente, já deve ter acontecido. Me responde: quantas vezes você já começou a fazer alguma atividade física na vida? 


			Sabe por que você não alcançou o que queria? Porque você queria o resultado imediato, na hora, no seu tempo, e não soube apreciar o processo. 


			Antes de realmente começar, eu gostaria de fazer uma observação: se você não está preparado(a) para seguir todos os passos de mudança de hábito do livro, eu recomendo que você não leia nesse momento. Isso mesmo. Este não é um livro para ler, e sim agir. Desse modo, pessoas que somente o lerem, se autossabotando e falando para si mesmas que estão tentando, mas, na verdade, estão somente mentindo a si mesmas para se confortar, não devem fazê-lo.


			ATENÇÃO! Não falo isso como uma forma de culpá-lo ou de pressioná-lo. É o oposto: tenha autocompaixão, entenda que, se ler o livro em um momento que você não consegue mudar sua realidade, provavelmente só irá se desmotivar e se sentir culpado(a) por tentar e não conseguir. Sendo assim, não se culpe ou se martirize, apenas seja responsável com você.


			A fé


			Fé. Uma palavra curta, mas de um significado tão singular e individual.


			Para mim, fé é acreditar, acreditar que está fazendo as coisas certas, pelos motivos certos, acreditar que acredita no correto. E, assim, com base nessa minha definição de fé, a direcionamos para o que queremos: Deus, amor, trabalho etc. 


			Se pararmos para refletir, até nas coisas que mais acreditamos, seja no amor, Deus, destino, nossa fé no que acreditamos em algum momento já fraquejou. Sabe por quê?


			Talvez seja difícil de aceitar, mas a verdade é que somos extremamente narcisistas e sempre vamos tentar questionar quando algo não sair do jeito que acreditávamos e queríamos. Mas venha aqui: concorda que quanto mais acreditamos em algo, mais parece que as coisas fluem? Se você está de fato vivenciando o processo, parece que vemos aquilo em tudo. Já teve essa percepção?


			A ciência pode explicar. Isso se chama “pensamento desiderativo” ou também conhecido como “pensamento desejoso” (Kruglanski et al., 2020). Basicamente, é o poder da nossa mente de direcionar nosso pensamento a alguma crença, por exemplo: se você acredita em astrologia e lê que no signo da semana terá uma notícia boa, é provável que você se atente mais a qualquer notícia positiva, e se caso ocorrer é bem presumível debitar grande parte daquele acontecimento no que acredita. 


			“Nossa, Gustavo, você quer explicar a fé pela Ciência. Isso não existe!”


			Calma, não, não é isso. Como disse, não entrarei no mérito do que acreditamos e sim como funciona o processo para termos mais fé, já que ela pode ser aumentada ou diminuída.


			Eu, de fato, acredito que por algum motivo, seja coincidência, destino, Deus, Universo, não importa, a sinergia do mundo proporcionou para que este livro chegasse a suas mãos nesse momento. 


			Mas agora, voltando para tentar entender o que podemos fazer com que nossa fé aumente, o primeiro ponto é saber que ela não é repentina ou imediata. Existe um ditado popular que diz: “Tudo que vem fácil, vai fácil”, e todas as pessoas deveriam entender a fundo esse pequeno ditado. Se algo vier rápido, não dará nem tempo para você desenvolver afeto e desejo sobre aquilo. 


			Por que você deseja e almeja algo? Um corpo dos sonhos, uma casa grande e mobiliada, um carro de luxo? Eu te respondo, porque pelo menos na sociedade atual isso é uma perspectiva de crescimento de vida, além disso, um ponto muito importante. É difícil de conseguir, é exclusivo, e isso desperta uma cascata de hormônios no ser humano de hoje em dia, se tudo o que você almeja na vida fosse fácil, não seria desejado, seria simplesmente feito e preenchido em um estalar de dedos. 


			Quando casais se casam, eles almejam ter uma linda casa e família, porém, muita das vezes, eles não possuem o dinheiro suficiente para ter a casa dos sonhos logo de imediato. Então, durante todo o casamento, vão comprando as mobílias e reformando a casa aos poucos, isso se torna uma forma de conquista e, ao mesmo tempo, uma renovação da fé de que um dia irá deixar a casa da maneira que eles almejam. Este é o ponto. Lembra-se de quando falei sobre pensar em todos os treinos que terá que fazer até alcançar seu tão sonhado corpo ou rotina saudável? Reflita, não faz sentido. 


			Imagine se o casal não tiver a paciência e fé de conseguir traçar um objetivo e aproveitar o processo, vão pensar em quanto dinheiro eles necessitam para fazer tudo aquilo e quanto tempo demorará, e, diante disso, provavelmente, vão começar a brigar e aumentar talvez até a chance se separarem. Portanto, não é o resultado que não te deixa desistir, é você saber aproveitar o processo. Não adianta traçar o objetivo de perder 20 kg em 6 meses se você não estiver pronto o suficiente para aproveitar o processo de conquista ao longo dos meses. Você deve gostar de ir à academia e fazer sua dieta, sem olhar o seu objetivo final, e sim o dia que você está vivendo.
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