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			Em relação a todos os atos de iniciativa de criação, existe uma verdade fundamental cujo desconhecimento mata inúmeras ideias e planos esplêndidos: a de no momento em que nos comprometemos definitivamente, a providência move-se também. Toda uma corrente de acontecimentos brota da decisão, fazendo surgir a nosso favor toda sorte de incidentes, encontros e assistência material que nenhum homem sonharia que viesse em sua direção. O que quer que você possa fazer ou sonhe que possa, faça. 


			Coragem contém genialidade, poder e magia. Comece agora!


			Goethe


		




		

			


			Dedico essa obra a cada leitor que está buscando autodesenvolvimento, conexão com sua verdadeira essência e melhores escolhas para sua existência aqui na Terra!


			Agradeço aos meus filhos Guilherme e Manuela  todo o apoio e inspiração!


		




		

			
INTRODUÇÃO


			O emagrecimento, assim como todas as nossas escolhas, começa primeiro com um pensamento, uma ideia, uma vontade. Por esse motivo, podemos afirmar que emagrecer começa na mente! 


			A partir daí é que partimos para ação. Toda ação carrega consigo uma informação e uma intenção. A intenção que colocamos em cada ato é muito determinante para seu sucesso, pois age como um combustível que impulsiona o nosso desejo. 


			É você mesmo quem atribui a informação negativa ou positiva a uma escolha, porque ela é apenas uma escolha! Conforme essa informação é que o processo de emagrecimento pode ser bem-sucedido ou não. 


			Essa informação que você dá gera uma emoção que vai facilitar ou dificultar sua caminhada. A mente tem a função de nos proteger, por esse motivo, tende sempre a voltar para o “conhecido”.


			Ao darmos à nossa mente a informação de que emagrecer é difícil e requer verdadeiro sacrifício, ela entende que esse procedimento é temporário e fica em sinal de alerta para o perigo que os novos hábitos oferecem. A solução, nesse caso, é dar uma nova informação a ela e criar novo hábito (novas atitudes que se repetem), para que as crenças (verdades nas quais acreditamos e que estão registradas na mente subconsciente) sejam substituídas por novas verdades.


			Da mesma forma, você não deve “vilanizar” ou “endeusar” um novo tipo de dieta ou até mesmo uma informação sobre determinado alimento (muitos já foram ditos como bons e depois como ruins para a nossa saúde), e, por vezes, isso muda conforme o modismo da época ou conforme os interesses comerciais. Por esse motivo, é preciso usar seu bom senso e adequar à sua realidade. Tudo deve ser leve e fluído.


			O que devemos estar atentos e dispostos para o melhor resultado desse processo é encontrar um formato de hábitos aliados a prazeres diários que nos sejam benéficos, possíveis, fáceis e, principalmente, conscientes. A alimentação, assim como todos os nossos atos e escolhas na vida, deve ser consciente.


			Observe o que seu corpo sente ao fazer escolhas, sejam elas na hora de comer ou em qualquer outra decisão que tome na sua vida!


			Se abra para o melhor e deixe as bênçãos entrarem!


		




		

			
EMAGRECIMENTO CORPO E MENTE


			Dieta e reprogramação mental


			Quando começamos uma dieta, ao assimilarmos a informação de sacrifício ou restrição, estamos, na verdade, nos sabotando. Ao darmos esse comando ao nosso subconsciente, a intenção com que partimos para a dieta pode gerar ansiedade e dificuldade em alcançar o resultado esperado. O que vem depois, por consequência, é que geralmente não vemos a hora de voltar a comer “normalmente”. Percebe o tamanho da autossabotagem que ocorre aqui?


			Nosso subconsciente guarda as memórias que estão relacionadas a situações da nossa vida. Conforme a informação que internalizamos sobre o assunto “dieta” (nesse caso) podemos trazer à tona “aquela” emoção ou desconforto sempre que repetimos esse padrão de comportamento. Ou seja, se não modificarmos a informação que damos ao subconsciente, relacionados à dieta ou à mudança de hábitos alimentares, corremos o risco de nunca atingirmos o objetivo desejado.


			Nós, humanos, somos seres que podem se deixar comandar pela mente ou pelas emoções, se não tivermos conhecimento e prestarmos atenção em quem realmente Somos e que tipo de pensamentos estamos alimentando. 


			Na verdade, somos seres espirituais eternos, vivendo uma experiência temporária em um corpo humano. 


			A questão é que esse corpo humano vem dotado também de uma mente — que é “aquela vozinha” que fala conosco o tempo todo, o computador que nos ajuda a ter discernimento e fazer escolhas —, e ainda somos dotados de emoções — aliás, facilmente controlados por elas.


			O ego está na mente e na voz, ele é o personagem que existe para te proteger. As emoções, por sua vez, são o termômetro que diz à mente que você precisa de ação ou proteção.


			Acontece que o grande segredo para saber como lidar com a mente e com as emoções é justamente não se identificar com elas. Simplesmente porque o que somos, na verdade, é a “consciência” que habita dentro do nosso ser. E a consciência apenas observa o que o corpo, a mente e as emoções fazem, pensam ou sentem.


			Você percebe que quando apenas estamos no papel de observadores dos nossos outros três corpos, físico, mental e emocional, conseguimos ver que não somos eles?


			Quando a mente traz uma série de pensamentos ao mesmo tempo, só ativamos emoções e sofrimento se embarcarmos nos pensamentos que ela está sugerindo. Por exemplo, se você ficar repetindo que está gordo/gorda, que não consegue emagrecer, que é difícil, você está, na verdade, acreditando na mente. Mas a verdade é que é você quem escolhe dentre os pensamentos que a mente traz, quais você escolhe alimentar. Dessa forma, por repetição e intenção é que você cria novas crenças, registrando na sua mente subconsciente as novas verdades em que vai acreditar. Isso definitivamente torna o processo de emagrecer e fazer novas escolhas muito mais fácil do que quando você não tem esse conhecimento.


			Da mesma forma, também não controlamos nossas emoções, elas simplesmente vêm à tona quando entramos em contato com determinadas situações externas que se apresentam em nossas vidas ou quando damos atenção aos pensamentos que a mente nos traz à lembrança.


			Perceba que a única coisa que podemos controlar são nossas escolhas, a partir dos olhos do nosso “observador”, que está dentro de nós, que é a consciência eterna, quem realmente somos. Quando escolhemos no que queremos ou não pensar, estamos escolhendo também parte das emoções que queremos sentir e ainda conseguimos direcionar melhor as ações que desejamos aplicar com consciência em nossas vidas!


			A melhor forma de mudar uma crença que está enraizada no subconsciente é através da repetição. Convença seu subconsciente de que você se ama e ama seu corpo. Se olhe no espelho todos os dias e se admire. Repita para você mesmo(a) afirmações de incentivo e admiração! Parabenize-se pelas conquistas que já alcançou!


			Ao fechar os olhos, principalmente antes de dormir — que é a hora em que a mente consciente descansa, dando espaço à mente subconsciente, e por isso podemos alterar as informações negativas, trocando-as pelas positivas —, imagine-se como você “deseja se ver”, o que estaria fazendo, quão feliz estaria. Crie sua versão! Acredite nela! Repita esse exercício todas as noites! 


			Pesquisas apontam que um novo hábito leva 21 dias para se fortalecer. Com essa informação e com persistência, podemos, na verdade, mudar qualquer hábito em nossas vidas!


			A melhor forma de mudar um hábito e, no caso do emagrecimento, superar o pensamento focado em comida, é apaixonar-se pelo objetivo que você quer alcançar. Ou seja, substitua os pensamentos em comida pelos pensamentos do seu novo corpo.


			Decisão e foco


			Guarde essa frase: O que você foca, expande, aumenta!


			Faça um teste, olhe seu corpo com “outros olhos”, com apreciação, fale com ele, agradeça por te levar onde você deseja ir, por te proporcionar todos os prazeres que proporciona. Se hoje ele não está do jeitinho que você gostaria, lembre-se de que foram as suas próprias escolhas que o deixaram assim. Seu corpo está pronto para retribuir a forma como você o alimenta. 


			Já parou para pensar como nosso organismo é uma máquina perfeita? Fios crescem sem que façamos força, ferimentos se curam ao natural e se regeneram com precisão. O próprio caminho da digestão e todo o funcionamento de cada órgão trabalham em absoluta harmonia e perfeição, até mesmo enquanto dormimos! Será que nosso corpo, essa “máquina perfeita” que nos foi dada, não merece um tratamento mais amoroso e inteligente da nossa parte?


			Da mesma forma que acontece com o corpo físico, também é automático o funcionamento dos nossos outros corpos, o mental e o emocional. Basta que você escolha como alimenta cada um deles. Isso faz toda a diferença. Por isso digo que não devemos nos identificar com eles.


			Por exemplo, você consegue controlar os milhares de pensamentos que vêm na sua cabeça todos os dias? Não, porque a mente é quem te traz e lembra dessas informações o tempo todo. A questão é você aceitar as sugestões ou deixar ir e “escolher” dar espaço a pensamentos que lhe beneficiam. Ao escolhermos os pensamentos que nos trazem felicidade e alegria, também estamos ensinando nossa mente qual a frequência que queremos “vibrar”, e, consequentemente, o Universo nos trará mais disso, porque funcionamos por energia, e tudo que vibramos, atraímos.


			


			Como parece para você que vai funcionar fazer dieta e emagrecer, mantendo o corpo saudável como quer, se estiver alimentando pensamentos com vibração de baixa autoestima, dificuldade e fracasso? Consegue entender o processo que liga o seu corpo à sua mente?


			O processo de emagrecimento e manutenção do peso ideal deve ser iniciado, primeiramente, como uma “decisão”, e, a partir daí, foco no resultado que desejamos alcançar, e não com “foco na comida”.


			Digo isso porque, ao parar para pensar quantas vezes por dia você pensa em comida ou está comendo, vai perceber que uma das maiores causas da dificuldade em emagrecer é o fato de que seu foco está em comer, e não no corpo ou saúde ideal que pretende alcançar.


			O sucesso do seu emagrecimento está no “foco”. Foque na mudança de hábito, na qualidade de vida, e encontre prazer em escolher alimentos que te satisfaçam e que ofereçam o resultado esperado. Foque em recuperar o fôlego para se exercitar ou caminhar, em brincar com os filhos sem dor ou cansaço, em viver realmente a vida que você merece! 


			Quando focamos em terminar logo a dieta para voltar a comer, voltar aos antigos hábitos, alimentamos a sensação de sacrifício e restrição. Com isso, decretamos o insucesso. Essa atitude pode ser, inclusive, a responsável pelo famoso “efeito sanfona” (engorda/emagrece/engorda). Afinal, o foco está no lugar errado.


			Repare bem se, ao iniciar uma dieta, você não passa o tempo todo pensando em comida. Comigo era assim, o foco não estava no objetivo, mas na vontade de comer. 


			Pois bem, tudo onde colocamos o foco, cresce. Se em vez desse comportamento focarmos na autoestima recuperada, no “peso saúde”, nas roupas que queremos usar, nas atividades que vamos poder desempenhar com facilidade, sem dores, cansaço ou desânimo, enfim, o comando que fornecemos à mente subconsciente será de prazer e possibilidades, e não de sacrifício e ansiedade.


			Pequenos atos/mudança de hábitos


			Outra questão também é dar um passo de cada vez e comemorar as pequenas conquistas. Pois, ao fazemos essa mudança de hábitos com uma expectativa muito grande, exigência demasiada e restrição de tudo o que gostamos, tornamos mais difícil dar continuidade à dieta. Por isso, sugiro que inicie por pequenos atos, que já farão uma grande diferença!


			Por exemplo, se você está acostumado(a) a repetir o prato, passe a servir-se apenas uma vez a cada refeição. Essa atitude, por si só, já trará grandes mudanças: 


			— o novo hábito (porque tudo acostuma); 


			— a saciedade (porque dá tempo ao cérebro para processar a informação de estar satisfeito[a]).


			Outra dica é para o caso de você não estar acostumado(a) ao exercício físico ou não gostar de nenhum tipo de atividade física. Você pode começar subindo escadas ou fazendo uma caminhada diária, iniciando com 15 minutos e aumentando aos pouquinhos. Parece bobagem, mas vai ver como funciona. Quando menos esperar, já é parte da sua rotina.


			Lembre-se sempre de que o cérebro leva em torno de 21 dias para assimilar e criar um novo hábito. Basta iniciar, e você se surpreenderá com os resultados!


			Outra curiosidade sobre exercícios físicos é que já existem teorias aplicadas por alguns personal trainers que defendem o exercício curto e alternado, e não mais “aquelas” horas intermináveis de academia. Por exemplo, você pode fazer dez minutos de esteira ou bicicleta ergométrica (exercício aeróbico), apenas alternando: um minuto com velocidade maior, seguido de dois minutos com velocidade menor, repetindo essa sequência até o total de dez minutos, essa prática diária já oferece um bom resultado — é claro que fui orientada por um personal trainer, então recomendo sempre que você passe por um, ou pelo seu médico e por avaliação antes de iniciar. Lembro aqui de que estou compartilhando a minha experiência pessoal, que deu muito certo, e por isso mesmo quero incentivar outras pessoas a obterem resultado satisfatório também. Porém como cada caso e cada organismo são únicos, você deve passar por uma avaliação pessoal, para adequar ao seu. Irá descobrir como será mais fácil do que você acreditava que seria.


			Autossabotagem


			Uma questão relevante é que toda atitude que tomamos é apenas 5% consciente, 95% é totalmente inconsciente. Ou seja, tomamos atitudes o tempo todo e nem percebemos ou entendemos por que obtemos, por vezes, os mesmos resultados. 


			Nossa mente é acostumada a repetir hábitos e padrões e a se proteger do desconhecido. Por esse motivo, no processo de emagrecimento, assim como em outras decisões que tomamos em nossa vida, podemos estar nos sabotando. Isso pode ocorrer, inclusive, em função de um “ganho secundário”. 


			Por exemplo, muitas pessoas criam essa “capa de gordura” corporal, inconscientemente para se defender de algo. Pode ser para não se indispor com o(a) companheiro(a) ciumento(a), por medo de ficar atraente, de recuperar a autoestima e acabar tomando decisões na vida — que talvez não deseje encarar —, para não sair da sua zona de conforto, ou até mesmo para não perder o cuidado ou a atenção de alguém, enquanto se sente fragilizado(a) ou até mesmo doente. 


			É muito comum, inclusive, casos de pessoas que encontraram a obesidade como forma (inconsciente) de se esconder de um trauma de abuso sexual, por exemplo. Nesse caso, o inconsciente entende, para se defender, que se não estiver atraente, a pessoa estará segura contra aquela dor experimentada anteriormente. 


			Ainda há casos em que a pessoa se sente rejeitada ou excluída de alguma forma — acredita nessa informação dada pela sua mente — e, ao estar “maior”, poderá, então, ser facilmente notada.


			Percebe como mais uma vez a causa está na mente?


			Esses são apenas alguns exemplos citados por terapeutas para justificar que alguém possa estar se escondendo ou se protegendo através da própria gordura corporal. Podem haver várias questões emocionais ou psicológicas escondidas por trás de compensações e de compulsão alimentar.


			Você já ouviu falar nas três funções do sobrepeso? Trata-se de um estudo que explica exatamente os exemplos que acabei de citar:


			

					
Proteção: a pessoa passou por algum abuso ou ataque em que não soube como se defender, seu corpo maior irá lhe proteger de passar por isso novamente.


					
Força: a pessoa costuma carregar o mundo nas costas e abraça os problemas dos outros, e um corpo maior irá suportar melhor essa dor.


					
Destaque: a pessoa se sentia invisível ou pouco notada, ou sentia-se sempre em segundo lugar, como se não fosse prioridade. Um corpo grande e avantajado lhe garante ser percebida.


			


			A questão é que esse comportamento está a nível inconsciente, como já falamos antes, em função das crenças que mantemos vivas através dos nossos pensamentos e sentimentos.


			O outro fator da autossabotagem é também a compensação. Se estiver lidando com muitos problemas, tristezas e questões difíceis de digerir, pode haver uma tendência em buscar automaticamente um “anestésico”, uma “compensação” para se “aliviar”. Esses famosos anestésicos podem ser encontrados na comida, na bebida, nas drogas e até no sexo. Sempre que for compulsão ou excesso, por trás, há uma causa compensatória.


			Como nossa mente não para de pensar e nos traz um turbilhão de informações e assuntos ao mesmo tempo, quando estamos ansiosos ou estafados por hiperatividade mental, ou ainda, cansaço do trabalho ou de qualquer esforço, seja ele emocional, físico ou mental, também temos a tendência de descontar na comida. Afinal, nossa consciência, o Ser que realmente somos, nesse momento, vai desviar sua atenção desse sofrimento e se voltar totalmente para o ato de comer, experimentando aquele sabor, textura, cheiro, paladar e sensações que a comida proporciona. Mais uma vez, uma forma de buscar alívio.
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