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			Este livro é uma obra de referência e não um manual médico. 


			As informações nele contidas têm o objetivo de ajudar o leitor a tomar decisões conscientes sobre sua saúde. O propósito desta publicação não é substituir tratamentos nem orientações de profissionais da área da saúde. 


			8 semanas


			Esse é o tempo que leva para quebrarmos um hábito


		




		

			APRESENTAÇÃO


			Foi em meados de 2013 que decidi colocar em prática algo que me deixava muito insatisfeita: Mudar o meu corpo e melhorar minha Autoestima. Eu havia acabado de me divorciar. Eu verdadeiramente tinha vergonha do meu corpo. A vergonha não era pela imagem de alguém acima do peso. A vergonha era sobre o que aquela imagem representava: a falta de amor próprio que nutri por muitos anos. Representava a ignorância em achar que o outro era responsável pela minha felicidade. Assim como muitas mulheres, deixei meu antigo parceiro conduzir o barco. Deixei que a insegurança dele, passasse a ser a minha. Deixei que a loucura por controle, controlasse a minha vida. Não foi a gravidez que estragou meu corpo. Não foi a genética. Mesmo querendo e tendo de levar uma vida mais saudável após ter me livrado de um câncer, acreditava que o certo era acompanhar suas orgias alimentares e alcoólicas. Graças a Deus o relacionamento doentio se foi. E eu precisei reaprender muitas coisas. Tentei me enganar com massagens modeladoras, excesso de exércios aeróbicos e acreditava nas revistas femininas que aquelas dietas malucas. Queria uma pílula. Um chá mágico. 


			Mas antes, havia algo mais importante: eu precisava aprender a me cuidar de verdade e, eu entendi que a autoestima é a maneira como cada uma se valoriza e como vê a sua aparência, habilidades e conduta. Autoestima corresponde à imagem e à opinião que o indivíduo tem de si mesmo. 


			Não estava insatisfeita com meu corpo por terceiros e pelo padrão imposto por alguns. Era uma decisão e insatisfação exclusivamente minha e sendo assim: eu precisava fazer algo a respeito! 


			Resolvi então, buscar ajuda profissional. Eu fui apresentada virtualmente ao Dênio Steffen. Mas nossas agendas não se encaixaram, pois ele havia acabado de passar por um sério acidente de trânsito e não podia, naquele momento exercer sua profissão: preparador físico com foco em emagrecimento. Nessa época eu já havia aprendido a me reconectar com a minha mente. Estava cursando MBA em Gestão de Pessoas e Competências Pessoais e estava apaixonada por essa temática de fazer a diferança na vida das pessoas. Porém, minha insatisfação com o corpo permanecia. Me matriculei numa academia maravilhosa, com acesso ao que havia de melhor e resolvi buscar um profissional para me ajudar não só a me alimentar melhor mas a mudar o meu corpo, afinal eu tinha muita gordura localizada, celulite, dormia mal, tinha uma digestão péssima e uma alergia respiratória incurável. 


			Infelizmente, a dieta prescrita surtiu pouco ou quase nenhum resultado. Assim como a maioria, eu era completamente ignorante no assunto nutrição. E, hoje sou categórica em achar um verdadeiro absurdo tal matéria não fazer parte da nossa educação básica. Em países desenvolvidos, profissionais chamados de “treinadores da saúde” são vistos de maneira extremamente positiva. Trabalham em conjunto com médicos, enfermeiros, nutricionistas e servem para preencher o que falta dentro do sistema de saúde atual. É importante deixar claro que não substituem outros profissionais da saúde, mas sim os complementam. Nesse sentido, os Coaches, servem como mentores de qualidade de vida e bem estar e ajudam as pessoas a encontrarem os melhores alimentos, relacionamentos, atividade física e um estilo de vida que as façam viver em seu melhor estado.


			Como a vida nos prega algumas peças, retomei o contato com o Dênio e iniciamos um relacionamento amoroso. E esse foi o meu marco zero. Foi com ele, que aprendi sobre a composição de cada alimento, sobre as melhores combinações e horários que cada alimento deveria ser consumido. Aprendi a me exercitar de verdade. Eu emagrecia e o resultado era nítido. Parece maravilhoso, não é mesmo? Mas, faltavam algumas peças neste quebra cabeças. Eu comecei a achar restrito demais. Eu trabalhava há 30 km de casa e passava o dia todo fora. Algumas vezes precisava comer na rua. Algumas vezes, precisava participar de algumas confraternizações. E, todo mês vinha a TPM. 


			Nesta época eu já havia começado a cursar a formação em Life & Professional Coaching. O ênfoque da minha especialização seria o desenvolvimento mental e sobre como a alimentação influenciaria diretamente nos melhores resultados e no alto desempenho. Vai além da aparência física. É uma reeducação mental que envolve todos os aspéctos da vida. Nos tornamos mais focados, determinados e disciplinados. Não importa a sua idade. Conecte-se ao seu corpo e faça as escolhas que lhe farão envelhecer bem e viver bem até os cem anos: mais saudável, mais forte, mais bonito, mais capaz e cheia de energia!


			Meu compromisso é fazer com que você questione padrões, reveja comportamentos e mude. Desde que você começou essa leitura, me considero parte da sua história – será uma honra saber sobre o seu sucesso.
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