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    Dedico este livro às mulheres que fazem parte da minha vida.
  


  
    À minha mãe, Maria.


    À minha amada, Carolina.


    Às minhas filhas, Maria e Rosa.


    À minha irmã Rosane.


    À minha afilhada Maisha.


    Às minhas amigas Lú Brites, Gabi Brites e Rafa Brites,


    integrantes dessa grande família, os Cobrites.

  


  
    PREFÁCIO


     


    Falar de meu filho Nuno é falar da própria vida. Com seu equilíbrio e bom senso, ele é uma mistura entre a sensibilidade e a praticidade. Com sua leveza e bom humor consegue tirar de uma ideia cada detalhe que margeia o nível da verdadeira sabedoria. Com sua forma prática de ver as coisas nos oferece sempre uma visão mais real de nosso caminho. Ele enxerga os acontecimentos muito mais à frente e, ao mesmo tempo, também ao lado, mostrando-nos sempre uma nova perspectiva da vida, e, assim, consegue tocar profundamente pela sua forma singela de ser e de ver as coisas.


    Meu filho Nuno sempre foi um artista nato, dotado de uma sensibilidade incomum. Por esse motivo, sempre foi como que um farol me orientando nos momentos de tomar decisões importantes. Fui sempre guiado por seus decisivos e inteligentes conselhos. Ele sempre me trouxe soluções criativas que, muitas vezes, fizeram toda a diferença. Por tudo isso, tenho por ele muito respeito e admiração, e estou sempre muito atento às suas sábias palavras.


    Vocês irão se deliciar e até mesmo se empolgar com seus relatos sempre muito sutis, inteligentes, e com uma criatividade que tem a cara dele: corajosa, perto de ser atrevida. Suave, delicado, decidido e corajoso... Ele mostra toda a sua força neste livro simples, didático, mas extremamente profundo, e que todo mundo precisa ler, de modo a compreender, de uma vez por todas, o que seria realmente cuidar bem do próprio corpo.


    De forma elegante e austera, Nuno mostra como o mercado tomou a bandeira da atividade física para a saúde, com fins absolutamente econômicos. No intuito de, pretensamente, ajudar a população a combater males como o sedentarismo e a obesidade, esta indústria tem feito opções duvidosas e adotado métodos cada vez mais radicais. A forma como ele aborda os meandros dessa dinâmica é absolutamente surpreendente.


    Sinto-me muito orgulhoso por vê-lo se envolver tão apaixonadamente, por 12 longos anos, numa luta contínua, pesquisando e escrevendo centenas de laudas. Ele ficava noites a fio buscando a melhor e mais clara forma de colocar um assunto tão complexo e delicado de forma a ficar bem claro para as pessoas as barbaridades a que o nosso corpo é submetido atualmente, principalmente por se tratar de algo da mais alta seriedade e importância para o nosso bem estar e saúde. Não deve ter sido fácil, depois de tantos anos de um envolvimento grandioso, ter que colocar tantos assuntos em poucas páginas, buscando síntese e praticidade.


    Neste “tour de force”, ele desvenda grandes enigmas do treinamento físico.


    O universo do conhecimento corporal nunca mais será o mesmo após este livro.


    Porém, devo advertir que, ao final, você terá uma surpresa: perceberá que este livro é muito mais do que uma nova abordagem sobre o corpo e a saúde; na realidade, ele é o prenúncio de uma nova consciência.


     


    Nuno Cobra

  


  APRESENTAÇÃO




  A PONTA DO ICEBERG


  Sono, alimentação e movimento. Com essa tríade básica que chamo de a “Santíssima Trindade”, você preserva um alicerce essencial ao seu equilíbrio integral e à sua saúde.


  No entanto, a saúde e o equilíbrio dos quais falo aqui não podem ser atingidos com qualquer tipo de atividade física, principalmente aquela que você está acostumado a pensar como uma forma saudável de exercício, ligada à indústria do fitness.


  Este livro é um alerta sobre o que a sociedade de consumo fez com o nosso corpo. Estrategicamente, ele foi transformado em um bem de consumo, uma “roupa” que usamos como forma de aumentar o poder de sedução e o status social.


  Quando vejo alguém dizer que o seu sonho de consumo é ter uma barriga tanquinho, constato que o corpo se transformou em um produto.


  O corpo do qual falamos é de outra ordem: um corpo sagrado, natural, equilibrado e profundo. Intimamente ligado à mente, às emoções e ao espírito, e que se transforma no principal agente de liberdade e sabedoria. O corpo é a forma mais simples e genial de se acalmar a mente, o “eu” responsável por nossos desequilíbrios e angústias.


  O “Santo Graal” da felicidade e do equilíbrio estava bem onde você menos esperava: em seu próprio corpo.


  O que seu corpo significa para você? O quão perto você está deste “Santo Graal”?


  Como professor e especialista no conhecimento corporal, gosto de brincar dizendo que nós, professores, é que deveríamos pagar para dar aula. Poder usufruir de um convívio tão rico de aprendizado e conhecimento é um presente. Afinal, esta troca e convivência com o outro é o que faz a vida valer a pena. O culto ao ego produz isolamento, prepotência, infelicidade e desconexão com as leis mais básicas da natureza. Tudo no universo é sinérgico e colaborativo, nada pode existir de forma isolada. Estar alinhado a isso é tornar-se um ser integrado, um ser espiritual.


  Somos todos frutos da nossa educação, do nosso meio cultural, da nossa herança emocional e genética, e também de todos os ideais martelados em nossa mente, diariamente, pela sociedade de consumo. Esses ideais inseridos em nosso HD criam diversas cortinas e camadas que não nos permitem enxergar a realidade e, principalmente, criam e alimentam um sentimento específico dentro de nós: o medo, esse agente silencioso que nos guia constantemente, sem que possamos perceber por que estamos tomando diversas atitudes com base em seu poder obscuro.


  O medo se apega ao que é conhecido e seguro, ao que é comum. A partir daí, passamos a buscar falsos ideais de felicidade e sucesso que nos são vendidos como um caminho comum e assertivo.


  E, nessa busca, nos perdemos. Nos perdemos de nós mesmos. Então, começamos a alimentar mais e mais os nossos medos. E eles são muitos.


  Temos medo de sermos nós mesmos, medo de errar, de não estar à altura dos desafios, de mudanças, da escassez, da solidão, entre tantos outros. Tudo colabora para nos paralisar e nos fazer sentir pequenos frente às nossas idealizações.


  “SE NÃO ESTAMOS VIVENDO NOSSOS SONHOS, É PORQUE ESTAMOS VIVENDO OS NOSSOS MEDOS.”


  (Les Brown)


  Seguimos um modelo de sucesso focado apenas no resultado, no conceito de “loser” (perdedor). E aqui, neste livro, que está apenas começando, gostaria de convidá-lo a redefinir esse conceito e enxergá-lo sob outro ponto de vista.


  Nesta nova versão, ser um “loser” é ser capturado e tapeado pelo marketing do consumo e ter os seus valores, foco e energia vital aprisionados aos bens materiais como forma de status e sentido de vida. Ser um “loser” é ser escravo de um sistema de trabalho vazio e massacrante, que só visa o lucro e o acúmulo de riqueza.


  Ser um “loser” é perseguir uma ilusão de felicidade que nunca se realiza, através da fama, do dinheiro e do sucesso.


  E quando entendemos isso, finalmente descobrimos porque o mundo está ao contrário.


  Vivemos um excesso de atividade cerebral, uma forma mecânica e racional de se entender o mundo. Somos escravos de uma mente acelerada, que está sempre no controle. E assim, nos desconectamos do momento presente. A vida passa a ser apenas uma sequência de tarefas para que possamos atingir determinados resultados. Neste processo, perdemos o nosso equilíbrio, nos desconectamos de nós mesmos e, consequentemente, da energia vital do universo, esta energia que dá vida a tudo, a qual chamamos de Deus.


  Já percebeu como nós estamos cegos e alheios às coisas mais básicas e importantes da nossa vida e da nossa natureza?


  O que poucos se deram conta é de que resolveríamos a imensa maioria dos nossos problemas apenas cuidando do nosso próprio equilíbrio corporal, mental, emocional e fisiológico. Coisas básicas que todo mundo já conhece e está cansado de escutar. Essa realidade é a matéria-prima do meu trabalho há muitos anos. Aos cinco anos de idade, lembro-me de assistir ao meu pai trabalhando e de acompanhar os treinamentos da sua equipe de atletismo. São minhas primeiras memórias de infância, e alguns desses ensinamentos eu guardo até hoje.


  Meu pai, Nuno Cobra, tornou-se um dos maiores nomes do treinamento físico e mental no Brasil. Isso se deve à enorme revolução que ele propõe em sua visão do corpo e do treinamento, como veremos mais adiante. Com esse grande mestre, aprendi toda a base do meu conhecimento.


  Eu costumava ouvir algumas pessoas se consultando com ele. Elas chegavam vomitando problemas de todas as ordens e eram convincentes em afirmar que a vida estava um verdadeiro caos. E, para essas pessoas, ele calmamente falava:


  “Esses problemas não existem, o único problema é que você não ‘está’ você. Durante seis meses, vá ao encontro de si mesmo, priorizando-se, habitando seu corpo e buscando o seu equilíbrio. Daqui a seis meses, você me conta se esses problemas ainda existem.”



  As nossas prioridades e o nosso estilo de vida não colaboram para o nosso equilíbrio pessoal e saúde, pelo contrário.


  Mas será que a busca de equilíbrio e autoconhecimento é um foco importante em nossa vida? É isso que aprendemos em nosso meio social e cultural, em nossa educação? É isso que a mídia do consumo nos estimula a fazer? Ou é o contrário? Estimula-nos a sacrificar tudo, vender a própria alma em busca de dinheiro, sucesso e fama?


  A pergunta que não quer calar é: esta busca realmente traz felicidade?


  O modelo de treinamento atual chegou ao seu limite, ao seu ponto máximo de radicalidade, o que demonstra que chegou ao seu esgotamento e que uma nova era no treinamento se aproxima. Uma grande revolução avança e pede caminho, apoiada pela integração de todas as ciências que estudam o corpo e a mente.


  A competição, o narcisismo, o consumo excessivo e descontrolado, a obsessão pelo acúmulo, o foco exclusivo na performance e no resultado produziram um reflexo profundo no ser humano.


  Não feliz em destruir e consumir os recursos naturais do planeta, estamos destruindo e consumindo o que é mais precioso – além de insubstituível – para nós: nosso próprio corpo.


  Podemos notar isso observando as últimas três décadas. O que fizeram com o corpo? Ele foi artificializado.


  O modelo de beleza atual, ligado ao bodybuilding, ao universo da moda e aos treinamentos de alta intensidade, chegaram a dois extremos: o modelo da anorexia e o modelo da vigorexia.


  O corpo da moda é um corpo extremamente magro, musculoso, rígido ou “bombado”. Um verdadeiro “corpo armadura”, um corpo narcisista. É só reparar na quantidade de espelhos existentes numa academia e constatar essa realidade. Quanto mais você olha no espelho, mais alimenta o “Narciso” que existe dentro de você. Este exercício de massagear o ego é o que move a indústria do treinamento, infelizmente.


  Esse corpo se isola do mundo através de uma camada generosa de músculos, e isso fortalece ainda mais o sentido de “eu”. Ele se torna artificial, constituído à base de anabolizantes, treinamentos radicais, uso indiscriminado de suplementos e toda forma de artifícios.


  Um corpo transformado por meio de musculação pesada e anabolizantes perde a sua naturalidade, funcionalidade, ginga, flexibilidade e movimento.


   Tais corpos buscam estar em conformidade com um modelo de beleza criado pela indústria de consumo. Esses modelos alimentam diversos segmentos, como a indústria do emagrecimento, das clínicas de estética, dos suplementos, das técnicas cirúrgicas milagrosas, farmacêutica e a própria indústria do fitness, que, juntas, representam um grave problema de saúde pública, atualmente.


  A obesidade é apenas a ponta do iceberg. E eu o convido a investigar o que se encontra abaixo da superfície.


  IDENTIDADE CORPORAL




  Você já pensou que, de certa forma, o seu corpo não lhe pertence? Ele pertence aos especialistas que o reformam ou lhe dizem o que fazer com ele.


  Você aceita exercícios padronizados, de forma obediente, sem questionar se lhe caem bem, se servem para o seu caso específico. Exercícios que você faz por obrigação, sem nenhuma consciência do que está fazendo, e, na maioria das vezes, mesmo sem gostar ou sentir qualquer prazer em realizá-los. O seu corpo pertence à cultura em que você está inserido, que dispõe dele ao sabor dos modismos e apelos midiáticos.


  Possivelmente, você nem desconfia do universo de possibilidades e recursos existentes em seu próprio corpo. Você apenas o utiliza sem nenhum critério, cuidado e consciência. Você dá muito pouco a ele, dispõe dele como bem quiser. Na verdade, só se dá conta de que ele existe quando lhe falta. Já reparou como, muitas vezes, você fica sentado em posições desastrosas por horas? E depois reclama por não saber o motivo de tanta tensão muscular.


  O seu corpo pede relaxamento, pede alongamento, pede aprofundamento, mas quem diz que você é capaz de perceber isso? Quando vai ficando mais velho, esse descaso vai cobrando o seu preço. E você só percebe à medida que começa a envelhecer.E acha normal. A partir desse ponto, o seu corpo vai estar cada vez mais desgastado, maltratado e doente.


  O seu corpo é resultado de uma pressão cultural dominante, voltada para valores racionais e materiais que o escraviza. Sendo assim, habitar o próprio corpo é o primeiro passo para a liberdade.


  Como podemos “ser”, por inteiro, sem nos apropriarmos do nosso corpo? Como podemos ser, em toda nossa potência, sem termos uma identidade corporal? E o que isso significa? Significa cuidar, alimentar e prover seu corpo com aquilo de que ele necessita. Desenvolver sua inteligência e seus recursos corporais em toda a sua complexidade. Só assim ele pode florescer, cheio de vitalidade, personalidade e identidade. E isso não se relaciona a nenhum modelo ideal de corpo, só não vale abandoná-lo, deixá-lo sem estímulo. Esta identidade acontece quando a nossa criatividade e aquilo que somos se manifestam em nosso corpo de uma forma potente.


  O seu próprio corpo é um universo insondável. Você pode estudá-lo e explorá-lo através da Yoga, Tantra, Chi Kung, Medicina Chinesa, Feldenkrais ou outras técnicas, por 60 anos ou mais, e mesmo assim nunca será suficiente.


  Observe as crianças: elas trazem uma escuta afiada de suas necessidades corporais. Estão atentas aos aspectos fisiológicos como sono, alimentação, afeto, movimento, entre tantos outros. No adulto, essa escuta é bastante limitada, sendo eclipsada pelas demandas do dia a dia.


  É preciso redescobrir as chaves que abrem o universo que é o corpo. Só assim, ele pode ser seu novamente. Este livro busca trilhar um caminho para encontrar essa chave. Porque ela é única. E só você a possui.


  
    
      
        	
          MANUAL DO LEITOR



          
            
              
                	
                   
                

                	
                  MUNDO DENTRO DE MUNDOS  

                  Este livro tem uma arquitetura muito própria. Quero experimentar, aqui, um novo desenho: o conceito de “janelas do conhecimento”. Inspirei-me na internet, que traz janelas à medida que vamos abrindo as pesquisas referentes a cada assunto.


                  Durante muitos anos, meu pai fez um programa na rádio Eldorado chamado “Minuto da saúde”. Eu escrevia os textos que deveriam ser condensados em apenas um minuto. Foi assim que nasceu a paixão pela escrita. 


                  Uma herança muito forte que recebi desde pequeno foi a vontade de fugir do convencional.


                  Com este livro, quero testar a teoria de que é possível falar de saúde de uma forma profunda e complexa, sem que isto seja uma leitura chata. Busco traduzir e simplificar com absoluta clareza um universo do corpo que não é acessível ao público em geral.


                  Este livro exige uma participação ativa do leitor, muitas ideias levantadas em um capítulo só se fecham muitos capítulos depois. Algumas dessas ideias só se fecham, mesmo, através de pistas e chaves que estão escondidas pelo livro.


                  Para um pesquisador com uma visão integral (um caçador de tesouros), todos os conceitos e ideias se comunicam de uma forma complementar e sinérgica. E, assim, esse nosso manual é um pequeno universo colaborativo que se abre em links que dão acesso a conteúdos e textos complementares ao conhecimento apresentado. Acompanhando o conceito de “mundo dentro de mundos”, que desenvolvo mais adiante, este livro leva a outros textos e livros, que levarão também a outros tantos, e assim por diante.


                  Este livro permite ao leitor uma navegação criativa, em que ele pode abrir aleatoriamente uma página em busca de uma mensagem, na forma de uma consulta a um oráculo. A magia, que atribuímos a fatores externos, está sempre em nós, não nas coisas. (Acredite nisso!)


                  Sempre que você se sentar em silêncio, respirar três vezes com intensa profundidade e sentir atentamente, com calma, o seu corpo, integrando esta imagem corporal desde o pé até a cabeça, sentindo o fluxo de seu sangue correndo vigorosamente em suas veias, e conseguir esvaziar sua mente de qualquer pensamento, você estará pronto para fazer uma pequena consulta.


                  Abra cuidadosamente este livro em alguma página sem pensar, e lá você encontrará o que está procurando. Se você não encontrar o que busca, pelo menos terá feito uma pequena meditação… (risos)


                  Ah, e você perceberá aqui, em alguns momentos, doses de humor e ironia, que são pontuadas com risos, ao final. Quanto mais divertido for o processo de aprendizado, maiores as chances de fixação desse conhecimento.


                  Não se esqueça: viver leve é a arte de ser maleável, de não se levar muito a sério! Este exercício é extremamente recomendável para qualquer profissional. Devemos sempre relativizar e estar abertos a rever os nossos conceitos, ou mesmo nos contradizer, sem qualquer receio.


                  Aqui, por mais que os assuntos mudem a cada capítulo, alternando-se em temas como saúde, treinamento, comportamento, e bebendo em fontes como a filosofia, sociologia, psicologia, entre outras, temos um fio condutor costurando todos os temas e provando que tudo está interligado. É bom avisar que a lógica do encadeamento e ordenação dos capítulos não é linear, não de uma forma convencional de continuidade, mas de uma forma intuitiva e integrada.


                  A ideia é fazer uma investigação informal e abrangente acerca do universo do corpo. Para que você participe dessa investigação é importante o seu acesso a provas, textos e fatos que conduzem e complementam este processo. Sempre que você encontrar a imagem de uma chave e seu respectivo número, acesse o código de barras (QR code) ao lado para ser direcionado ao seu conteúdo. Os textos servirão como um complemento ao que foi dito.


                  Esta pista irá colaborar na solução do enigma e tornar este livro mais abrangente e divertido. Sugiro que você deguste essas chaves das seguintes maneiras:


                  1 - Acessá-las em seu celular por meio de um QR code. Veja um manual prático e resumido de como fazer isso ao final deste livro.


                  2 - Acessá-las diretamente em meu site: www.nunocobrajr.com.br. As chaves numeradas estão reunidas em um link com o título deste livro.


                  Dificultando um pouco o processo passivo de leitura, quero estimular em você um gosto pelo estudo e pela pesquisa. Esta já é uma forma de combater a estagnação e estimular o movimento.


                  Entenda que o marketing do consumo o trata como uma criança, subestimando sua inteligência e transformando tudo em produtos mais “palatáveis ao gosto do grande público”. Nesse processo, existe uma pasteurização, esquematização e uniformização deste conteúdo.


                  Ao ler este livro, devo adverti-lo de que você estará sujeito a uma certa contaminação, já que ele não foi pasteurizado. Sendo assim, é de sua inteira responsabilidade continuar a leitura.


                  A minha maior preocupação não foi manter um certo “padrão editorial”, e sim a minha autenticidade. A ideia, aliás, é fugir dos padrões. Pensar fora da “manada” é item essencial para se destacar em qualquer mercado. Seguir padrões que remontam ao século 18 não faz mais sentido nos dias atuais, como você verá mais adiante.


                  Este livro pretende ser fiel ao que ele é, em sua essência: um diário de anotações, uma colcha de retalhos, sem maquiagem e sem disfarces. O leitor, assim como um voyeur, vai poder entrar, sorrateiramente, em meu universo particular de ideias, conceitos e reflexões.

                
              

            
          

        
      

    
  


  SAÚDE, UM BEM EM EXTINÇÃO




  Se pudéssemos voltar apenas 100 anos em nossa história, os pilares essenciais que sustentam e estruturam a nossa saúde ainda estavam bastante preservados.


  Nesta época, as pessoas ainda caminhavam muito, em média de seis a oito quilômetros por dia, afinal, os veículos eram uma raridade.


  Atualmente, o excesso de conforto está destruindo o ser humano.


  Você já experimentou fazer um pão em casa? Essa simples atividade de sovar representaria uma boa forma de fortalecimento, principalmente para o tríceps e peitoral. E, antigamente, as pessoas realizavam não só essa, mas diversas outras atividades.


  Muitas tinham uma pequena horta, onde cuidavam mais da própria terra, subiam escadas, usavam pilão para fazer farinha, lavavam roupa na mão, entre outras atividades que as deixavam naturalmente mais ativas.


  O mundo contemporâneo trouxe inovação e comodismo.


  A partir da década de 1950, com a invenção norte-americana dos eletrodomésticos e do universo do consumo, acrescido da facilidade oferecida pelas escadas rolantes, elevadores e popularização dos carros, ficou mais fácil ser sedentário. E, a princípio, não vimos problema nenhum nessas tais “facilidades”.


  Qual a nossa realidade hoje?


  Um indivíduo acorda de manhã, depois de passar oito horas deitado, e se senta para tomar seu café da manhã. Em seguida, ele desce de elevador até a garagem de seu prédio e senta-se em seu carro para se dirigir ao trabalho. No final da manhã, após ficar outras cinco horas sentado trabalhando, ele vai de carro até um shopping, sobe algumas escadas rolantes ou elevador e fica novamente mais alguns minutos sentado para o almoço. Após passar o dia grudado numa cadeira, em frente ao computador, ele chega em casa e senta-se para o jantar.


  Depois de tudo isso, como ele está muito cansado (afinal, ele ficou sentado o dia inteiro!), finalmente, liga a TV e fica mais algumas horas nessa mesmíssima posição.


  Por que será que ele tem uma hérnia de disco ou está com diabetes, pressão alta e apresenta diversos desequilíbrios orgânicos? A resposta é que não nascemos para viver sentados.


  Já em relação à alimentação, há 100 anos, havia pouquíssimos alimentos industrializados e as pessoas consumiam basicamente alimentos naturais e orgânicos, plantados a poucos metros da sua casa. Faziam compras na mercearia e faziam pães, bolachas, sucos e outros alimentos em casa.


  Ainda não existiam os grandes supermercados e seus milhares de produtos altamente artificiais e sedutores.


  A indústria dos alimentos ainda engatinhava e o fastfood nem dava sinais de vida. Apesar de consumir alguns alimentos pesados, como a banha de porco, as pessoas almoçavam e jantavam em casa, pois a maioria delas morava próximo do trabalho. Se não moravam, carregavam consigo uma marmita caseira, como opção lógica de refeição para o almoço.


  Em relação ao sono, elas iam se deitar por volta das oito horas da noite, já que não existia televisão ou o conceito moderno de vida noturna. Elas iam se deitar com as galinhas e dormiam em paz, com silêncio e tranquilidade, visto que não havia muitas atividades nas ruas.


  Como podemos perceber, a nossa “Santíssima Trindade”, os pilares essenciais à nossa saúde – sono, alimentação e movimento –, ainda estavam bastante preservados.


  Hoje, com o conceito de gestão de empresas focado em metas e cobranças de resultados, certificados, controles, bônus e toda forma de se espremer ao máximo os funcionários, tudo isso mudou.


  Esse sistema de gestão alimenta a insônia no mundo. Com o foco apenas na performance e no resultado, torna-se uma praga que “buga” o sistema orgânico e o deixa cada dia pior.


  Sim. O mundo está insone e sem tempo. As pessoas não têm tempo e nem energia para fazer uma simples caminhada. Elas comem fastfood, bebem refrigerante, consomem alimentos saturados, químicos e industrializados de uma forma indiscriminada.


  O mundo sofre de uma crise crônica de ansiedade, e, sendo assim, come de forma apressada, sem nem pensar no que está comendo, pois está preso ao celular.


  O mundo está doente, obeso, flácido, sem energia e sem tônus, pois se movimenta cada vez menos. O mundo toma remédios, pois tomar remédios é a opção mais rápida e mais prática para continuar sobrevivendo.


  Resumindo, é isso: nós não estamos mais vivendo, nós estamos apenas sobrevivendo. Vejo isso diariamente em meu trabalho, em que me encontro com grupos heterogêneos, que, de certa forma, são até homogêneos, já que quase todos dormem mal, são sedentários, estão ansiosos, depressivos e sem energia, entre dezenas de outros desequilíbrios.


  Outro dia, num dos grupos que atendo, chegou um rapaz com uma história curiosa e, infelizmente, bastante comum. Aos 28 anos, ele já tinha quase todos os cabelos brancos, não dormia, não se movimentava e comia muito mal. Além disso, sofria de ansiedade e depressão. Trabalhando com tecnologia da informação, ficava no computador até às duas ou três horas da manhã, pois tinha que levar trabalho para casa, para dar conta dos prazos e metas que lhe eram impostos. No outro dia, acordava às sete horas da manhã e começava tudo de novo.


  Que sistema de vida é esse que inventamos? Ele, claramente, não estava vivendo, estava apenas, male e male, sobrevivendo. Aos trancos e barrancos, da forma como lhe era possível.


  Li, recentemente, que a ansiedade já é o terceiro motivo de afastamento do trabalho, no Brasil, custando 200 milhões de reais aos cofres públicos, anualmente, e que o auxílio doença para transtornos mentais e emocionais aumentaram (pasmem!) 20 vezes nos últimos dez anos. (Fonte: Elemídia)


  Mas, será que as pessoas sabem que a nossa performance cai 60% quando dormimos mal? Será que as empresas sabem disso? Será que elas sabem que, agindo da forma como estão agindo, estão matando a criatividade e a produtividade do seu funcionário? E eu me pergunto: até quando faremos tudo dessa maneira?


  É esse mundo que queremos para os nossos filhos? Será que as pessoas estão anestesiadas, estão dopadas? Ou é só falta de consciência mesmo? Quando você vai acordar desse pesadelo? Ou você está achando normal ver tanta gente doente, desequilibrada, cansada, estressada e deprimida? Quando vai acordar para o fato de que sem o seu corpo, sem a sua saúde você é alguém pela metade? Que você é apenas um ser insone que sobrevive, longe da sua verdadeira capacidade, vitalidade e potência?


  Dormir mal, por si só, inviabiliza qualquer visão positiva da vida.


  O que acontece quando uma pessoa procura um médico? Em primeiro lugar, é provável que esse profissional vá receitar alguns remédios.


  O combo é grande – temos remédio para dormir, para ficar menos ansioso, para tratar a depressão, para estabilizar a pressão arterial, para o colesterol e até para manter a pessoa acordada.


  A pergunta é: você acha que isso vai realmente resolver o problema ou apenas adiá-lo? Qual seria a forma de curar esse paciente de uma maneira definitiva? A resposta é: devemos atacar a verdadeira causa do problema.


  E essa causa, na imensa maioria das vezes, está ligada aos desequilíbrios encontrados na “Santíssima Trindade” do corpo, que são sono, alimentação e movimento equilibrado.


  “Poxa, Nuno, mas se é tão simples assim, porque não fazemos nada a respeito?”, você deve estar se perguntando.


  A resposta, para se aproximar da realidade, tem de ser mais abrangente.


  Podemos enumerar alguns fatores:


  • Estamos aprisionados aos nossos hábitos adquiridos.


  • Este não tem sido um foco importante em nossas vidas.


  • Culturalmente, vivemos um ideal fantasioso de sucesso e felicidade.


  • A maioria das empresas não pensam no longo prazo.


  • Fazer atividade física equivale a uma forma de tortura.


  • A prevenção não dá ibope.


  • O lobby da indústria dos medicamentos é poderoso.


  E muitos outros fatores...


  Como você pode ver, são vários os motivos.


  Dizem que nosso método é mágico, mas eu vou lhe contar um segredo: na realidade, não existe segredo algum, nós apenas ajudamos as pessoas a saírem dessas prisões comportamentais em que elas mesmas se inseriram.


  Mágica é a própria natureza. Mágica é a vida.


  COFFEEHOLIC




  Em uma sociedade que glamouriza a performance, somos convencidos de que extrair o máximo de nós mesmos é uma autoimposição desejável, sendo levados a acreditar que o sucesso seria resultado de um sacrifício. Todos podem ter sucesso, caso sigam sua mente positiva e poderosa. É o que nos dizem.


  Mas, e o corpo? O que fazemos com o corpo? Esse limitador da performance, esse empecilho. A fórmula é simples: doses cavalares de cafeína e energéticos acrescidos de juventude, mais cinco colheres de força de vontade, dão conta do recado. Mesmo que à custa de um cansaço crônico, esgotamento nervoso, pânico e depressão. Nesse contexto, os ansiolíticos, antidepressivos e toda forma de anestesiar a consciência são bem-vindos. Haja Rivotril! Aliás, por mais absurdo que possa parecer, o Brasil é o maior consumidor do mundo, em volume, de clonazepam, o princípio ativo do remédio. Foram 2,1 toneladas em 2010, o que coloca o Rivotril no topo das paradas farmacêuticas daqui. É o segundo remédio mais vendido no país, à frente de nomes como Hipoglós e Buscopan. (Fonte: Revista Superinteressante, ed. 280.)
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