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Introdução

			Qualquer pessoa que queira perder peso primeiramente pensará em possibilidades como: fazer atividades físicas, mudar a alimentação ou realizar cirurgias. Algumas conseguem; outras, não. Algumas que conseguem voltam a engordar; outras se mantêm no peso ideal. Qual será o critério que está por trás disso? Por que algumas pessoas se saem tão bem e não têm problemas em relação a esse assunto, enquanto outras se veem em uma situação cada vez pior? Será que tudo é mera questão de força de vontade e de utilização dos meios corretos para atingir esse fim? Ou será que, além desses fatores, existe algo ainda mais determinante? 

			Sabemos que certos elementos são essenciais para determinar o rumo que segue a vida de um indivíduo, tais como: seus desejos, sua personalidade e seus hábitos. Entretanto, quase nunca nos perguntamos de onde vieram tais desejos, como esses hábitos foram adquiridos e o que define  a personalidade de alguém. Apesar de essas questões serem fundamentais, notamos que há pouco interesse popular em saber as devidas respostas. É claro que, se uma pessoa está acima do peso, inevitavelmente foi porque seus hábitos  levaram a essa circunstância, mas veremos que, de fato, tudo que leva uma pessoa a praticar e a insistir em tais hábitos  é basicamente uma questão de percepção da realidade, que, por sua vez, está fundamentada na conclusão que tiramos das informações que recebemos. Em parte, este livro tem o intuito de mostrar que todo esforço externo que fazemos para que ocorram mudanças em nossas vidas deve, na verdade, ser convertido em um esforço interno. A mudança sempre é de dentro para fora, e a “substância” mais determinante de toda mudança é a informação.

			Essas informações estão contidas em nosso subconsciente e se organizam como crenças em nossa psique. Essas crenças, por sua vez, sutilmente tomam forma física por meio de nossos pensamentos, sentimentos e ações. Para mudarmos essas crenças, precisamos adquirir novas informações. Isso modificará nossa percepção em relação às coisas e deve ser um processo consciente de direcionamento da nossa atenção para captar novos “pacotes de informação”.

			Cada crença inevitavelmente causa uma consequência. Podemos ter um sistema de crenças limitante, que restringe nossas ações e nos mantém aprisionados em um estado medíocre de pensamentos e sentimentos, ou podemos viver com uma visão de mundo mais ampla e positiva em todos os aspectos da vida. Uma pessoa pode, por exemplo, acreditar que nunca mais conquistará o seu peso ideal novamente, enquanto é possível que outra seja convicta de que pode mudar o seu peso na hora em que bem entender. Justamente por assim pensarem, essas pessoas atingem tais resultados. Contudo, ambos os exemplos são apenas padrões interpretativos da realidade que podem ser modificados facilmente, somente com a mudança de crença.

			Um grande problema que paralisa as pessoas no estado de sobrepeso são as desinformações. A palavra informação da expressão “informação emagrece” se refere a todo conhecimento que é favorável à perda de peso. De forma oposta, a palavra desinformação é relativa a tudo que não tem eficácia ou que não dá resultados, então podemos dizer que, se a informação emagrece, tal como o título do livro sugere, certamente as desinformações engordam, visto que criam crenças equivocadas e, portanto, constroem uma realidade completamente distorcida. 

			Devido à nutrição atual ser um assunto bastante vasto, há grandes divergências de pensamentos, teorias e conclusões sobre o que é certo ou errado a respeito da nossa alimentação. Isso deu brecha para que uma falsa ciência fosse elaborada com a finalidade de manter em vigor alguns interesses já vigentes em nossa sociedade. Essa ciência tratou de estabelecer e ditar todas as normas com base em seus próprios parâmetros e passou a difundi-las através de vários meios, ignorando e difamando toda e qualquer contrariedade. Devido a tantas informações que não estão em concordância com a realidade de um indivíduo sadio, dezenas de crenças negativas foram formuladas e aceitas sem serem questionadas e contestadas. A verdadeira informação que condiz com a nossa realidade saudável, desde então, tem sido ignorada, ocultada e não reconhecida cientificamente. Aos poucos, verificamos que as informações difundidas pelos principais meios de comunicação como corretas, além de não serem adequadas, são as verdadeiras fontes dos infindáveis problemas de saúde que surgem, que resultam em um crescente número de casos de obesidade, doenças e mortes precipitadas.

			Nesse sentido, o entendimento acerca de nossa psique  é conhecido por grupos elitistas, que nitidamente forçam um estado de dificuldade para que a população continue na ignorância de uma falsa realidade. Esses grupos têm acesso direto aos meios de informação em massa e os utilizam para persuadir e condicionar pessoas com desinformações estratégicas. 

			Apesar de toda essa desinformação proposital, observamos quatro formas práticas que podemos seguir como regime alimentar e que são favoráveis à perda de peso. Veremos que o jejum longo, que aprendemos desde criança ser algo não saudável, na verdade é a melhor forma de lidarmos com a obesidade e até de curar doenças ditas como sem cura. Conheceremos também como a “dieta das frutas” contribui para um emagrecimento eficaz e, da mesma forma, pode reverter situações de enfermidades críticas. Elucidaremos sobre a polêmica questão da gordura dietética, que, por muito tempo, foi criticada, rejeitada e dita como culpada pelo surto de obesidade, mas que agora é comprovadamente uma solução para o excesso de peso, como podemos evidenciar mediante dietas à base de gordura. Por último, além de esclarecer sobre a famosa dieta low carb, elucidaremos um grande equívoco nutricional acerca dessa prática e que, uma vez reconhecido, potencializará os resultados.

		


		
			
Parte 1 Quem pensa, emagrece


			As pessoas respondem de formas diversas à comida porque a constante dessa equação não é a comida, e sim o pensamento. É a maneira de você encarar a comida que faz a diferença. 

			Dinheiro atrai dinheiro, Esther e Jerry Hicks

		


		
			
Capítulo 1 
O poder das crenças

		


		
			
Uma questão de motivação

			Desde que comecei a me interessar pelo assunto da nutrição e mais ainda depois que eu o entendi, passei a me fazer a seguinte pergunta: “Qual será o principal motivo de muitos não alcançarem o emagrecimento?”. Antes de chegar a uma conclusão, busquei por diversas vezes na lembrança os meus pensamentos e o meu ponto de vista da época que eu queria perder peso, mas era totalmente leigo em relação a esse assunto e não sabia de fato o que era uma alimentação a favor do emagrecimento. Em minha memória, lembrei que era muito claro para mim o pensamento de que: “tenho que me informar sobre o que é favorável à perda de peso”. E isso, realmente, foi o que eu fiz. Assisti a alguns vídeos, li uns cinco ou seis livros e fui pondo em prática  o que aprendia. Aos poucos, fui tendo resultados cada vez mais expressivos e positivos, e não demorou muito para eu saber exatamente o que era necessário fazer para emagrecer. Desde então, passei a ter uma vaga ideia de que as pessoas acima do peso que não conseguiam “fazer as pazes com  a balança” provavelmente não estavam buscando se informar, ao contrário do que eu fiz. 

			Quando iniciei no curso acadêmico de nutrição, reparei que muitos professores nutricionistas estavam com excesso de peso, e isso me fez repensar sobre o que eu havia formulado como resposta à pergunta inicial. Afinal, quem poderia estar mais informado sobre o emagrecimento do que os nutricionistas? Comecei a pensar que provavelmente lhes faltava motivação. Nem me passou pela cabeça na época que tais profissionais poderiam estar a par de informações falsas e ineficazes em relação à perda de peso, mas, conforme o tempo passava no curso, tudo foi ficando cada vez mais claro. Durante o período em que estive lá, um ano e meio precisamente, não obtive sequer uma informação que condizia com o que eu aprendera nos livros antes lidos e que me fizeram efetivamente emagrecer. A maior parte do tempo era destinada a ensinamentos frívolos, e muito do que era passado contrariava os conhecimentos nutricionais que eu havia aprendido e dado como eficazes na prática. Esses professores não estavam em uma condição tão diferente da de um leigo que não tem o conhecimento adequado.

			Comparando os profissionais com as pessoas leigas, parecia haver uma ligação entre as informações adquiridas de cada um e o resultado final, como se a qualidade da informação fosse o principal fator para emagrecer ou engordar. Talvez a ausência de motivação, que eu pensava ser a responsável em alguns casos, também fosse uma consequência de uma desinformação, considerando que ninguém em sã consciência optaria por estar ou permanecer acima do peso; no máximo, o que pode acontecer é alguém desistir de tentar emagrecer, e isso nada mais é, igualmente, do que não ter motivação.

			Comecei a suspeitar que todas as suposições que eu poderia formular como a principal causa da permanência do sobrepeso em algumas pessoas sempre seriam, de alguma forma, consequência de uma desinformação. Isso significa que a razão de algumas pessoas não emagrecerem, quando assim quisessem, era a mesma que lhes tirava a motivação e consequentemente as fazia desistir de tentar emagrecer também.

			Quando descobri o poder que as crenças em determinadas ideias exercem em nossas vidas, finalmente a minha suspeita se tornou certeza. Reconheci que toda crença internalizada no subconsciente está constantemente criando a nossa realidade. Cada convicção que possuímos trabalha em todos os aspectos da mente para que vivamos uma realidade condizente com o que decidimos acreditar e toda a motivação para realizar algo é fruto dessas mesmas crenças presentes no subconsciente.

			A resposta que alcancei para o meu próprio questionamento é que muitas pessoas são constantemente desmotivadas por fortes crenças contrárias ao emagrecimento, originadas a partir de desinformações específicas. Então, decorre que não há força de vontade pelo simples fato de não se ter a motivação antes. Afinal, que vontade pode haver em uma pessoa acima do peso cuja motivação é ter que enfrentar duros exercícios físicos para queimar calorias ou precisar realizar dietas restritivas penosas? Crenças desse tipo evidenciam a total ausência do verdadeiro conceito de um emagrecimento correto e são extremamente contraproducentes.

			Pude perceber, então, que estamos vivendo sob uma imensa desorientação nutricional, que nos proporciona estímulos inadequados e direcionados ao inevitável sobrepeso. 

			Enquanto não deixarmos de lado todo o conhecimento convencional acerca desse assunto e o habitual modo sacrificante e temporário de se perder peso, não teremos a máxima eficiência nessa área. A única forma de se provocar grandes resultados é a partir do real conhecimento, capaz de originar uma grande motivação e resultados satisfatórios e permanentes. 

		


		
		


		
			
O fundamento para toda mudança

			É maravilhoso saber que tudo o que eu sinto é resultado do meu próprio padrão de crenças; que eu sou o centro da minha própria cadeia de eventos, e que conforme as mudanças acontecem em mim, elas acontecem no mundo ao meu redor!

			O despertar da consciência, Neville Goddart

			O esforço desta primeira parte é para reorientar o modo como geralmente as pessoas veem a efetivação de mudanças em suas vidas, especificamente em relação aos seus pesos. Na verdade, a dificuldade que muitos têm em perder peso é justamente por manterem uma ideia equivocada sobre como efetuar essa mudança. Particularmente, neste capítulo, a intenção é fazer o leitor entender o significado e a profundidade da frase “mudança a partir do interior”.

			Nossas experiências durante a vida nos levam a pensar de uma forma específica. Cada indivíduo, por ter diferentes experiências, tem um padrão mental que o leva a manter determinados pensamentos. Esses pensamentos, por sua vez, são a fonte de todas as experiências presentes e possivelmente futuras caso o indivíduo mantenha o mesmo padrão mental. Assim, toda e qualquer mudança na vida de cada pessoa é antecedida por uma mudança de pensamento, quer ela saiba ou não. O fundamento determinante para proporcionar pequenas e grandes mudanças, portanto, é o padrão de pensamento.

			Nesse sentido, é da maior importância que as pessoas se conscientizem acerca da relevância que os pensamentos têm em suas vidas. Um corpo no peso ideal é meramente uma consequência de uma maneira específica de pensar. Continuamos a ter os mesmos resultados porque agimos sob o mesmo estado mental responsável por esses efeitos, e que, por conseguinte, causa uma sequência de ações e eventos para que sejam criados cenários propícios a gerarem tais resultados. 

			Logo, quanto mais tomarmos consciência da ideia de que os pensamentos são a base de todas as nossas experiências, e não algo externo a nós, mais rápidos e mais eficazes serão os resultados alcançados. Entender que os processos externos são oriundos dos processos internos nos capacita a agir da forma correta. Não que isso seja necessariamente uma condição para realmente se alcançar algo; afinal, grande parte das pessoas que logram êxito num emagrecimento o fizeram desconhecendo tal processo, mas provavelmente a persistência e o desejo delas falaram mais alto quando foi necessário insistir até efetivarem mudanças em seus comportamentos mentais, mesmo que de uma forma inconsciente.

			O início de uma transformação, portanto, resulta simplesmente de uma mudança de atenção ou de enfoque no que está sendo percebido para que se agreguem informações que possam gerar outros pensamentos. A atenção que damos a coisas externas a nós tende a nos propiciar determinados pensamentos; assim, se focalizarmos na parte que irá nos proporcionar os pensamentos adequados, as portas para a mudança se abrirão. 

		


		
		


		
			
O que vem primeiro: a crença ou a realidade?

			“O corpo é a materialização da mente”

			Lester Levenson 

			Se eu lhe perguntasse qual é a causa de alguém estar acima do peso, o que você responderia? Talvez me dissesse que é comer muito ou que é comer muita besteira, ou, quem sabe, que é devido à falta de exercícios físicos. Nesse caso, eu lhe diria que você inverteu a ordem dos fatores, pois essas não são as causas, mas sim os efeitos das verdadeiras causas.

			Já reparou que pessoas com padrões de vida muito distintos do normal também compartilham de crenças muito diferentes? Na verdade, se compararmos duas pessoas quaisquer, veremos que os aspectos que se divergem mais na vida de cada uma são acompanhados por convicções também muito diferenciadas. É bem nítida essa distinção. Faça uma pequena pesquisa e verifique por si mesmo: pergunte a um amigo o que ele acha sobre um assunto específico e veja como é o relacionamento dele com tal assunto na prática. Perceba que, se ele for totalmente honesto em sua declaração, o seu posicionamento será totalmente congruente com o que ele vivencia. Faça agora consigo mesmo, escreva num pedaço de papel suas opiniões sobre os principais aspectos da vida e depois correlacione com seus resultados presentes. Se você for sincero consigo, também verificará que não há nenhuma diferença entre os dois.

			Se ampliarmos essa pesquisa ao maior número de pessoas que conseguirmos, certamente constataremos em todas elas que essa relação entre o que se pensa e o que se vive será sempre igual. Então inevitavelmente podemos concluir que: ou as crenças são frutos de uma realidade já manifestada na vida de uma pessoa, ou estas primeiras são responsáveis por manifestar determinada realidade de alguma forma. Elaboramos, assim, uma pergunta crucial: seria nossa realidade atual, isto é, nossos resultados obtidos em todas as áreas possíveis da vida humana, como, por exemplo, afetiva, econômica, profissional, saúde física e mental, um efeito ou a causa das nossas crenças? 

			Se fizermos uma investigação precisa para descobrir a origem de todas as ideias das quais somos convictos, inevitavelmente chegaremos a uma ou mais situações que nos possibilitaram elaborar conclusões a respeito dessas ideias. 

			Imaginemos a seguinte situação: um indivíduo que está acima do peso resolve tentar emagrecer e, então, ele começa a buscar e a testar diversas formas para atingir esse fim. Aos poucos, ele vai percebendo resultado e reparando que alguns métodos são melhores que outros e, portanto, vai aprimorando a sua busca. Quanto mais o tempo passa, mais ele progride em seu objetivo, até que, em um dado momento, ele está totalmente satisfeito com o seu novo peso. Agora, além de estar no peso ideal, ele está convicto de que pode emagrecer na hora em que bem entender, pois a sua experiência passada o levou a essa conclusão. 

			Imaginemos agora o contrário: outro indivíduo acima do peso também resolve tentar emagrecer; no entanto, ele acaba recorrendo a métodos não eficazes, e, como não observa resultados satisfatórios, ele, com o tempo, acaba desistindo. Este indivíduo, nesse caso, passará a acreditar que não consegue emagrecer, visto que sua vivência anterior o fez concluir que isso não seria possível. 

			Notemos que, em ambos os casos, o que leva cada indivíduo a elaborar suas respectivas conclusões a respeito do assunto emagrecimento são suas experiências passadas,  e não a que se encontra no momento atual. Assim, é possível observar que a conclusão que tiramos de cada fato perpetua tal fato. No primeiro exemplo, o indivíduo que conseguiu emagrecer seguramente já tinha um padrão mental adequado que o fez ter resultados cada vez mais positivos, enquanto, no segundo exemplo, o outro indivíduo certamente possuía uma ideia desfavorável ao emagrecimento em relação a si mesmo, o que o levou a ter exatamente uma experiência condizente com o que ele pensava. Dessa forma, podemos dizer que a realidade de cada um é um efeito das crenças, já que estas são devido ao somatório de informações de experiências vividas. 

			Uma crença nada mais é do que um pensamento armazenado, uma convicção em uma ideia que ecoa constantemente em nossa mente, muitas vezes sem sequer termos consciência disso. Se um indivíduo não consegue emagrecer é porque ele age sob uma crença em uma ideia que o limita, como, por exemplo, a de que: “não consigo emagrecer de jeito nenhum”. Milhões de pessoas vivem como vítimas no mundo por simplesmente não saberem as causas de seus problemas, ou mesmo por confundirem o que é meramente um efeito com a sua verdadeira causa. A única causa de todos os problemas é o estado mental que o produziu, o que ocorre por meio de pensamentos e de crenças específicas.

			Quando alguém está sob o efeito de um estado altamente sugestivo, originado principalmente pela hipnose, as sugestões feitas a partir do guia podem facilmente convencer  o indivíduo de algo contrário ao que ele crê. Seguidamente, quando esse indivíduo “volta a si”, notamos a mudança radical nos seus hábitos. Para uma maior eficácia na perda de peso, um procedimento que está sendo muito utilizado  é a técnica hipnótica chamada de balão gástrico. Essa técnica consiste em simular mentalmente uma cirurgia de redução de estômago, e tem apresentado, na prática, resultados similares aos da cirurgia real. Tamanha é a força das convicções que apenas acreditar fielmente que seu estômago foi reduzido faz com que o indivíduo reduza drasticamente a ingestão de alimentos. Assim, mais uma vez, podemos observar que é evidente a primazia das crenças em relação à realidade.

			É importante observar que sugestões de uma pessoa que tenha certo grau de autoridade sobre alguém também possuem um grande poder para formar uma crença. Durante a infância, as crianças tendem a acreditar em praticamente todas as informações vindas de seus pais, sem que haja sequer um questionamento, pois lhes atribuem autoridade máxima e isso faz com que inconscientemente elas deem autorização para que os pais as influenciem. Nesse contexto, o que para os pais pode soar como simples reprovações ou advertências, para as crianças são literalmente ordens expressas que vão para o subconsciente e passam a comandar toda a percepção delas. Esse período é crítico na vida de qualquer pessoa, sendo, quase sempre, o responsável pelos resultados determinantes em vários aspectos da vida, devido ao grande impacto que as crenças causam em nossa realidade. 

			O ambiente ao qual estamos sujeitos também tem grande influência para moldar nossos sistemas de crenças. Crescer em um ambiente rodeado de pobreza e miséria, por exemplo, certamente aumentará a probabilidade de executarmos comportamentos que evidenciem pobreza e miséria. Por conta disso, é muito comum que, em um ambiente familiar, os membros sejam fisicamente parecidos em relação à questão de gordura corporal, já que compartilham das mesmas crenças em relação a hábitos alimentares. 

			Se houver sobreposição da realidade como agente causador da nossa forma de pensar, sentir e agir, constantemente iremos apenas confirmar a veracidade de uma ideia já presente e, assim, mais difícil será de considerarmos outros pontos de vistas possíveis, e mais estaremos inseridos na realidade consequente. Entretanto, se for entendido que as crenças preexistem em relação à realidade, facilmente conseguiremos novos resultados, pois toda ideia construída na mente está sujeita a mudanças.

			Olhando pela questão nutricional, podemos concluir que os hábitos responsáveis por levar uma pessoa a adquirir sobrepeso são oriundos de muita exposição a informações contrárias a uma vida saudável, que, por conseguinte, originam crenças desfavoráveis à perda de peso. A solução, portanto, é se expor conscientemente a informações que criarão convicções a favor do emagrecimento. Qualquer meio que possa efetivamente servir de fonte de informação é um potencial formador e transformador de crenças, ou seja, tudo que transmite uma informação pode ser utilizado para mudar a realidade de uma pessoa, tais como livros, vídeos, sons, imagens, etc.

		


		
			
Está cientificamente comprovado: 
você cria a sua realidade!

			“A maneira como escolhemos ver o mundo cria o mundo que nós vemos”.

			Barry Neil Kaufman

			Grande parte da sociedade não faz ideia de que está na situação em que está devido, unicamente, à sua liberdade para escolher em que acreditar. O conhecimento de que o pensamento é a origem de toda a experiência humana, apesar de ser talvez o mais valioso em termos de alcançar o sucesso na realização pessoal, inexiste entre a massa popular. Ainda que estejamos em uma época com total liberdade de acesso à informação, com todos os maiores segredos da humanidade à disposição por meio de canais que facilitam a obtenção de conhecimento, não há curiosidade por parte da maioria das pessoas em relação a entender como funcionam as leis que regem as nossas vidas. Se somos movidos por leis universais, o não conhecimento ou a má utilização de tais leis serão as causas de todo o tipo de infelicidade que alguém pode passar. Sendo assim, grande parcela da humanidade se encontra na total ignorância em termos de saber o que fazer para melhorar sua condição de vida; então, acabam atribuindo seus resultados a outrem, ao acaso ou à sorte.

			A ciência moderna tem revelado descobertas incríveis na área do desenvolvimento do potencial humano e confirmado o que antes era considerado como meras conjecturas.  A física quântica é a ciência que está provando a existência de diversos fenômenos e leis que regem nossa realidade coletiva e individual. Felizmente, esse avanço vem propiciando um aumento no número de pessoas conscientes de um conhecimento libertador, capaz de ocasionar grandes saltos de compreensão e consequentemente na qualidade de vida. Nesse contexto, ainda que somente uma minoria se interesse pelo assunto, cada vez mais ganha vulto um movimento em prol da disseminação de tal conteúdo. 

			Obviamente, para tirar proveito dos conhecimentos adquiridos, ninguém precisa se tornar um expert no assunto; utilizamos os automóveis e fazemos bom uso das vantagens que eles nos proporcionam, mas nem todos têm pleno conhecimento dos princípios mecânicos e elétricos que existem por trás de seu funcionamento, por exemplo. Da mesma forma, não há necessidade de estar a par de conceitos complexos dessa ciência para usufruir de seus benefícios; basta apenas sabermos aplicar na vida prática as conclusões extraídas de suas pesquisas.

			Uma das mensagens mais importantes da física quântica e de seus experimentos é certamente a de que nós criamos a nossa realidade a partir de nossas crenças e desejos, e a experiência da dupla fenda foi a grande chave para apontar essa conclusão. Nesse experimento, uma série de eventos pôde provar que a realidade é determinada pela mente que a percebe. Os elétrons (partículas subatômicas presentes em todo e qualquer espaço) obedecem a o que cada pessoa tem para si como verdade e tomam a forma dessa verdade, atendendo à expectativa de quem os observa. A partir disso, postulou-se que cada crença provoca sua contrapartida física na realidade, e podemos também conceber que cada manifestação observada na vida pessoal é sinal de uma crença interna. Nesse sentido, se uma pessoa está acima do peso, ela criou essa realidade, talvez não por ter desejado isso, mas por acreditar que tal fato poderia ocorrer. Com isso, ela deu forma a essa possibilidade e, assim, circunstâncias foram criadas, fazendo-a enxergar exatamente o que ela esperava. Como escrito por Eckhart Tolle no livro O poder do Agora,

			[...] A cada momento, a nossa consciência cria o mundo em que habitamos. Um dos maiores insights que a física moderna teve foi o da unidade entre  o observador e o observado: a pessoa que conduz a experiência – a consciência observadora – não pode ser separada dos fenômenos observados, e uma nova maneira de olhar leva os fenômenos observados a se comportarem de maneira diferente. Se você acredita na separação e na luta pela sobrevivência, vê essa crença refletida à sua volta e as suas percepções acabam sendo governadas pelo medo. Você vive num mundo de morte, lutas, uns atacando  e matando os outros. 

			Nada é o que parece ser. O mundo que você criou e vê através da mente pode parecer um lugar bem imperfeito, até mesmo um vale de lágrimas. Mas  o que quer que você perceba é somente uma espécie de símbolo, como uma imagem em um sonho.  É o jeito pelo qual a sua consciência interpreta e interage com a dança de energia molecular do universo. Essa energia é o material bruto da assim chamada realidade física [...] (TOLLE, 2002, P. 191,192).

			Além de explicar o porquê de muitas falhas na tentativa de emagrecer, ou mudar algum aspecto da vida, o conhecimento de como as crenças agem e se sobrepõem a tudo facilita o êxito para se atingir qualquer mudança pretendida, pois a transformação é inevitável quando todo o enfoque é direcionado para mudar o conteúdo mental, que a partir disso será a base para atitudes motivadoras e empolgantes. No entanto, é impossível haver transformação quando o enfoque são as ações externas baseadas em desarmonias, medos, inseguranças e desmotivação, o que de fato irá ocorrer se forem mantidas as mesmas convicções que originaram o estado que se pretende mudar. É certo que deverá haver ações físicas para realizações físicas, mas a questão é em que base estará fundamentada tal ação – esse é o grande fator diferencial na prática.

			Pela primeira vez, está cientificamente provado que a aleatoriedade não faz parte dos fatos que circundam nossas vidas. As circunstâncias e as escolhas conscientes de um indivíduo apenas o levam a adentrar em um mundo já existente em sua mente. Os acontecimentos não ocorrem por acaso: essas circunstâncias e escolhas são manipuladas para a pessoa atingir exatamente o resultado que ela acha que vai atingir. É por isso que todos os deslizes e atos falhos não são “sem querer”, como se diz; eles na verdade são tão por querer quanto outros atos propositais, da mesma forma que os acidentes, as coincidências ou qualquer outra ocorrência que nos afeta,  e que geralmente atribuímos a fatores externos, originam-se a partir de nós. 

			Os resultados que se apresentam para cada um são de total responsabilidade do próprio indivíduo. Desse modo, reconhecer essa verdade é essencial, pois assim podemos constatar que sempre estamos no controle de tudo e, portanto, se algo não vai bem, a oportunidade de mudar está sob nosso alcance.

		


		
			
Mudando o sistema de crenças

			Nossos hábitos, costumes e até mesmo grande parte da nossa personalidade são devido ao conjunto de crenças armazenadas em nosso subconsciente que rege nossas vidas silenciosamente. Esse conjunto de crenças, ou paradigma, que cada pessoa vive, nos é imposto, em sua maior parte, de forma bem sutil desde o momento em que nascemos, de forma que, com o passar do tempo, integramos tais crenças e nos comportamos de acordo com elas. Nós não nascemos determinados da forma que somos atualmente; praticamente tudo que pensamos ser produto de uma característica individual é, na verdade, fruto de uma informação passada por outrem. Isso implica que, assim como fomos programados para sermos quem somos e para termos os resultados que temos, podemos reprogramar, de forma consciente, nosso subconsciente com qualquer crença que quisermos, com  a finalidade de atingir qualquer resultado que desejarmos. 
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