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			PREFÁCIO


			O filósofo grego Aristóteles, quatro séculos antes de Cristo, dizia que o desejo de ser feliz faz parte da natureza humana e que toda ação dos seres humanos, desde os sábios às pessoas sem qualquer instrução, tem o objetivo de alcançar a felicidade. 


			Mas o que é felicidade? Alguns acham que é o prazer, a riqueza e as honrarias, enquanto outros acreditam que é o sucesso profissional, a saúde ou a tranquilidade. Muitos veem a felicidade no que lhes falta: para o faminto, pode ser simplesmente um prato de comida; para o solitário, ter muitos amigos ou ser amado por alguém; para o enfermo, livrar-se da doença; para o endividado, livrar-se das dívidas. O que Aristóteles concluiu é que a felicidade não está nas coisas, e sim na percepção que temos delas.


			Exemplo pessoal: quando me casei, tinha um fusca. Hoje tenho um carro top, mas não sou mais feliz por esse motivo, pois também me senti imensamente feliz quando dirigi aquele fusquinha na viagem de lua de mel. A felicidade não está nos bens materiais, nem mesmo nos conhecimentos que vamos acumulando. Essas coisas podem ajudar, porém tudo depende de encontrarmos a nossa essência naquilo que fazemos. Há quem a busque viajando em peregrinações para lugares distantes, até descobrir que a felicidade sempre esteve muito perto, muito mesmo: aqui dentro da gente.


			Quando escrevi o livro Vida com qualidade, fiz uma pesquisa com milhares de pessoas, perguntando: “O que é qualidade de vida?”. Primeiro lugar: saúde. Felicidade aparece duas vezes (no amor e no casamento) entre os primeiros. Outros itens muito votados foram: tempo para estar com a família, controle emocional, boas amizades, bom salário, emprego estável e tempo para o lazer. Todos esses fatores têm muito a ver com os temas abordados pelo meu amigo Salomão Ribeiro, neste ótimo livro que você tem agora em suas mãos.


			Costumo dizer em minhas palestras que “rico é quem dá valor ao que tem, enquanto tem”. O filósofo Epicuro, também da Grécia Antiga como Aristóteles, recomendava: “Não estrague o que você tem desejando o que não tem; lembre-se de que o que você tem agora foi uma das coisas que você esperava”.  


			Um tema que sempre destaco nas palestras é o entusiasmo, poderosa palavra de dez letras. Felicidade também tem dez letras. E as duas juntas? 10 + 10 = 20. Se a nota dez já é o top da excelência, essas duas palavras quando se reúnem garantem excelência em dobro. Na carreira profissional, na família, na vida social, em tudo o que fazemos, entusiasmo é fundamental para alcançarmos a felicidade. Para isso, é importante que você encontre sua zona de força, dedicando-se ao que faz com satisfação e talento. 


			É claro que os bons livros ajudam muito, com dicas valiosas como as que meu colega palestrante Salomão Ribeiro apresenta nas páginas que se seguem, mas se lembre de que a chave do tesouro está dentro de você mesmo. Portanto, após a leitura deste livro, você estará ainda mais capacitado a encontrar, com os próprios passos, a sua felicidade. 


			Prof. Gretz,


			Palestrante motivacional e autor dos livros A força do entusiasmo, Motivação e Voando como a águia.


			Site: www.gretz.com.br


		


	

		

			1. FELICIDADE... O QUE É? ONDE ESTÁ?


			Todo homem quer ser feliz, mas para consegui-lo precisa antes compreender o que é felicidade.


			(Jean-Jacques Rousseau)


			Saudações, caro amigo leitor!


			Muitos acham que o caminho para se alcançar a felicidade pode ser planejado passo a passo, traçado em uma espécie de mapa, sinalizado por uma espécie de arco-íris que tem um pote de ouro no final. 


			Alimentando essa crença, que reflete um desejo do ser humano desde os primórdios da humanidade, muitos livros sobre felicidade vêm com receitas prontas e são apresentadas ao leitor na forma de um grande segredo, que finalmente está sendo compartilhado: “Siga esse protocolo, essas atitudes e procedimentos, e assim você vai ser feliz”.  


			Mas não é por aí. Você que está lendo este livro, por ser também um buscador da felicidade (como todos nós somos; cada um a sua maneira), desculpe-me por dizer isso logo aqui, no início do primeiro capítulo: não existem fórmulas prontas, nem receitas para sermos felizes. 


			Não existe um caminho para a felicidade. 
A felicidade é o caminho. 
(Thich Nhat Hanh)


			Como falei há pouco, todos buscam a felicidade, mas são poucos os que conseguem alcançá-la. Muitos pagariam até milhões para atingir a plenitude da vida e serem felizes; outros condicionam sua felicidade a conquistas materiais, buscando incansavelmente seus objetivos pessoais e profissionais. 


			Também tenho visto religiosos das mais diversas crenças buscarem a felicidade na sua fé, em celebrações e encontros de suas comunidades. 


			Mesmo sabendo que, em todos os tempos, a felicidade tem sido estudada por filósofos, monges e até cientistas, percebemos que nunca antes esse tema foi pesquisado com tanta frequência e intensidade. Por que isso acontece? 


			Muitos querem ser felizes, porém não se dão conta de que a felicidade só é real se for construída diariamente e alicerçada em um propósito de vida. Por isso, quero dividir com você um pouco da minha experiência e conhecimento, além da vivência de outras pessoas que buscam a felicidade. 


			O segredo da felicidade é encontrar 
a nossa alegria na alegria dos outros. 
(Alexandre Herculano)


			Trarei conceitos de filósofos, pensadores e professores da área da Psicologia Positiva, porém posso assegurar que as melhores dicas virão do conhecimento popular. Nos outros livros que lancei anteriormente acrescentei histórias de pessoas extraordinárias e de sucesso, que me ajudaram a compartilhar conhecimento e estratégias para diversos profissionais, empresários e líderes organizacionais. Neste livro não fugirei da estratégia viva, pois compartilhar o conhecimento de pessoas que estão vivendo as questões que estamos pesquisando torna a obra quente, dinâmica, atual e autêntica. 


			A felicidade será tratada aqui com sugestões diárias de mudanças de hábitos, costumes e pensamentos, objetivando a renovação mental e corporal, com práticas constantes, não como uma emoção passageira ou uma fase da vida. Vamos buscar o estado excelente do ser. Por meio destas páginas, quero ajudá-lo a se conhecer e buscar uma compreensão mais profunda do seu ambiente, possibilitando a melhoria do mundo não só para você como também para as pessoas que estão ao seu redor. 


			Quando pergunto a jovens estudantes o que querem ser quando terminarem o Ensino Médio, a maioria diz que quer ser alguém de prestígio, profissional gabaritado e bem pago, com excelente conceito no mercado. Quase ninguém responde que quer desenvolver seu talento, sua profissão, com dignidade, honradez e amor, para assim alcançar o propósito de ser feliz.


			É um engano a visão imediatista e materialista que associa a felicidade, antes de tudo, a dinheiro, sucesso e fama. Esse conceito precisa mudar na mente das pessoas, pois é um tipo de busca que acaba gerando infelicidade –  ou seja, o oposto do que se procurava. 


			O dinheiro é uma felicidade humana abstrata; por isso, aquele que 
já não é capaz de apreciar a verdadeira felicidade humana 
dedica-se completamente a ele. 
(Arthur Schopenhauer)


			Também é uma ilusão acreditar que feliz é uma vida sem problemas, de abundância, cujas 24 horas do dia são preenchidas somente por fatos glamorosos. Pessoas que pensam assim estão buscando a felicidade longe de si, com visão distorcida da realidade, como se fosse um filme que retrata a vida de pessoas famosas e milionárias.


			A felicidade não está necessariamente vinculada à riqueza material, à fama e ao sucesso profissional. Basta ler biografias de milionários famosos, estadistas poderosos e artistas consagrados para ver que muitos deles levam uma vida infeliz, por causa de conflitos familiares e amorosos, disputas pelo poder ou envolvimentos com drogas, até mesmo com muitos casos de suicídio. 


			É claro que ser bem-sucedido, financeira e profissionalmente, é um fator que pode contribuir muito para a felicidade, mas isso não é tudo. Eu diria até que não são essas coisas que determinam a felicidade, porque ser feliz é, principalmente, um estado de espírito.


			Também há quem afirme que a felicidade é um estado passageiro. Concordo que haja vivências da sensação de felicidade em picos de momentos sublimes, porém não podemos limitar nossa vida a alguns segundos vividos intensamente, uma vez que passaremos boa parte do tempo esperando esses momentos, deixando o tempo passar. 


			A felicidade que buscamos precisa estar dentro de nós, e não fora, valendo para todos os momentos. Uma felicidade plena, e não de instantes fugidios.


			Defendo a ideia de que a felicidade precisa ser construída no dia a dia. Um cuidado especial que deverá ter com várias áreas de sua vida: afetiva, familiar, espiritual, financeira, profissional e pessoal. 


			Entre as perguntas que fiz para as pessoas que entrevistei, na pesquisa para fazer este livro, destaco aqui mais duas:


			

					Você está gostando da vida que leva? 


					Está feliz? 


			


			É essencial que façamos essas perguntas para nós mesmos, todos os dias. Elas nos levam à reflexão sobre nossa vida: como está; como queremos que fique; o que fazer para alcançar o que almejamos. Não adianta desenvolver algo, se nesse algo você não se satisfaz. Não adianta alcançar uma meta, se isso não fizer você se sentir feliz. 


			Sabemos que pode haver etapas difíceis em uma caminhada. Trechos do percurso que exigem muita força de vontade para serem atravessados. Esses momentos difíceis, por si, não trazem felicidade, mas se nos ajudam a alcançar nosso objetivo maior, então há felicidade em sua superação.


			A felicidade depende de nós mesmos.
(Aristóteles)


			Afinal, onde está a felicidade? Como faremos para alcançá-la? O grande filósofo Aristóteles, na Grécia Antiga, afirmava que a felicidade é o objetivo final da existência humana. A própria busca da felicidade é uma atitude que justifica nossa existência. Dessa atitude, depende a própria qualidade de vida.


			Antecipando-me um pouco, quero desde já compartilhar também o conceito da Psicologia Positiva de que a felicidade está no florescimento. O florescer, instante em que o botão da flor desabrocha em nossa história de vida, é um momento sublime do processo de maturação. Nele, há força e intensidade, expansão, crescimento e evolução.


			A busca pela felicidade é verdadeira quando acontece por meio de emoções positivas. Não é um desejo para o futuro, e sim uma decisão de viver, desde agora, sentimentos que motivem você a não passar a vida se lamentando e reclamando do que lhe aconteceu (ou do que queria e não aconteceu). 


			Buscar efetivamente a felicidade é valorizar o momento, cultivar sempre o lado bom das coisas e não perder tempo com pensamentos e ações que enfraqueçam a sua energia e as suas emoções, em vez de fortalecê-las. 


			O seu estado mental positivo é crucial para essa busca: ser otimista, evitando qualquer ideia pessimista. 


			 


			A vida impõe os mesmos reveses e tragédias tanto para o otimista 
quanto para o pessimista, mas o otimista consegue enfrentá-los 
com mais tranquilidade.
(Martin Seligman)


			O autor da frase acima, Martin Seligman, é considerado o pai da Psicologia Positiva. Com base em várias pesquisas, ele define a felicidade como uma combinação dos seguintes fatores:


			

					O grau e a frequência de emoções positivas; 


					O nível médio de satisfação pessoal durante um longo período; 


					A ausência de sentimentos negativos, tristeza, angústia, medo e raiva. 


			


			Essa definição deixa claro que, para sermos felizes, precisamos cultivar permanentemente as emoções positivas, trocando sentimentos negativos por positivos. É uma compreensão da felicidade como algo estável, permanente, não flutuante ou momentâneo. Mesmo em momentos difíceis da vida, estar sintonizado na positividade é essencial para a construção da felicidade plena. 


			Todas as vezes que paro para refletir sobre a vida, deixo fluir meu lado filósofo, que todos os seres humanos têm potencialmente, contudo nem todos cultivam. Gosto de brincar, em conversas com meus amigos e amigas, filosofando com bom humor sobre acontecimentos da vida. Até mesmo em conversas de bar, o lado positivo das coisas deve ser cultivado. O repertório de assuntos influencia nosso estado emocional, por isso não perca tempo nem força interior falando de coisas negativas ou de sentimentos que nos “puxem para baixo”. É claro que não se deve fechar os olhos para os problemas, porém de nada adianta ficar refém desses problemas e dificuldades. Eles só podem ser superados verdadeiramente com uma predisposição positiva. Com vontade de ser feliz.


			A cidade onde moro é banhada pelo majestoso Rio Tapajós, fonte viva de águas verdes, volumosas e abundantes. Gosto de ficar contemplando a correnteza desse rio, como a simbolizar nas águas o tempo que flui, e medito sobre a minha vida. Nessas ocasiões, às margens do Tapajós, costumo pensar, por exemplo, em como algumas coisas poderiam ser, e por que não são diferentes.


			Às vezes ouço passar o vento;
 e só de ouvir o vento passar, 
vale a pena ter nascido. 
(Fernando Pessoa)


			Vejo então, claramente, que o nosso futuro depende das nossas decisões e ações no presente. O vento forte, nessas tardes de reflexão, sopra em meu rosto uma vivificante sensação de ar purificador, oxigenando meu cérebro e ajudando a pensar melhor nas coisas maravilhosas e belas que o Criador fez para nós, no universo inteiro e no belo planeta em que vivemos. 


			Quando temos por hábito parar para pensar, aprendemos que o tempo é um patrimônio valiosíssimo, que devemos aproveitar da melhor maneira possível, sempre, pois ele tem seus limites em nossa existência aqui na Terra. Por isso, sugiro a você que também dedique um pouco do seu tempo para refletir sobre a vida. Se na sua cidade não houver um rio maravilhoso, faça isso no meio da floresta, nas trilhas, na estrada, ou contemplando o mar, e mesmo que esteja em uma cidade distante da Mãe Natureza, da janela do seu quarto pode olhar para o céu. Se não houver estrelas, contemple as nuvens, os prédios, as luzes, o reflexo da lua nas calçadas, o latir dos cães, as pessoas que passam, a vivacidade das crianças. Tudo isso nos fala sobre a vida.


			O fator tempo é tão importante para a construção incessante da felicidade em nossas vidas que dedicarei um capítulo para falar desse tema. Pratique isso. Garanto que vale a pena. Contemplar o tempo que flui no transcorrer das fases da vida, sempre sintonizado em pensamentos positivos, é essencial para o florescimento da sua capacidade de ser feliz. 


			A felicidade é sentir-se completamente vivo.
(François Lelord)


		


	

		

			2.VIVENDO MAIS... E MELHOR!


			A felicidade e a saúde são 
incompatíveis com a ociosidade.


			(Aristóteles)


			Quando nos damos conta de que construímos nossa felicidade todos os dias, descobrimos que ela é feita de hábitos positivos. Então, compreendemos que as emoções positivas são essenciais para vivermos mais e melhor. Para isso, precisamos adotar hábitos capazes de moldar nossas atitudes, envolvendo os cuidados com o corpo e com a mente. Nossas ações, portanto, devem ser direcionadas para estas duas dimensões: física e mental. 


			Praticar atividade física é muito importante 
para a mente, para o corpo e até para o convívio social. 
Então, manter o corpo saudável não apenas faz a gente 
se sentir bem, como também nos ajuda a conviver 
harmoniosamente com as pessoas.


			É impressionante ver profissionais competentes em sua atividade, que comprometem seu desempenho quando adoecem. Às vezes, uma simples gripe consegue derrubá-los. Faltam ao trabalho e, consequentemente, diminuem sua produtividade. 


			Neste livro, ao falar que podemos ser felizes, estamos nos referindo ao ser humano por completo. A saúde faz parte da felicidade. 


			Claro que qualquer um de nós pode adoecer. Somos organismos vivos. Às vezes, um simples sereno no final da tarde pode trazer desequilíbrio à saúde, principalmente se nosso sistema imunológico estiver enfraquecido.


			Diversos fatores contribuem para o equilíbrio do nosso organismo. Um dos mais importantes é a alimentação. 


			O alimento é fonte de vida


			Como está sua alimentação? Sou um atleta e sigo rigorosamente algumas dietas, quando sugeridas por minha nutricionista, quando tenho uma competição para participar. 


			Ao ingerirmos o alimento certo, na quantidade correta, nosso corpo agradece. Como assim? Falo para as pessoas que a quantidade de alimento que comemos faz toda a diferença em nossa vida.


			Não podemos comer muito, principalmente alguns tipos de alimento. Às vezes, uma pequena quantidade do alimento certo faz muito bem para o nosso corpo. Quando conciliamos boa alimentação e prática de atividade física, aumentamos consideravelmente a possibilidade de melhorar a nossa saúde, porque elevamos nossa autoestima e felicidade. 


			Detalhando um pouquinho mais, amigo leitor: todas as vezes que praticamos qualquer tipo de esporte, liberamos neurotransmissores que ajudam a combater a depressão, o desânimo e o sedentarismo. 


			Precisamos nos movimentar. 
A natureza não gosta de coisas paradas. 


			Na natureza, o tempo todo, tudo está em movimento. Se sua vida está parada, isso pode ser péssimo sinal. Minha sugestão é: movimente-se e sua vida começará a mudar. 


			Algumas pessoas acreditam que, para emagrecer, é só fechar a boca. Eu discordo dessa afirmação. Pela experiência que tenho como atleta amador, além de ser estudioso do assunto e conversar com vários amigos que são profissionais da área da nutrição, sei que precisamos comer certo, na quantidade certa.


			Quando vejo alguém querendo emagrecer, por estética ou para ter mais saúde, sugiro buscar orientação de um profissional. Nesse caso, além das minhas orientações de um coach de qualidade de vida, sugiro que busque fazer uma bateria de exames médicos, para ver se tudo está funcionando bem. Se o resultado for favorável à prática de atividade física, peço que essa pessoa defina sua meta de emagrecimento. Então, planejamos passo a passo os objetivos, sempre com a orientação de um nutricionista. 


			A verdadeira mudança começa por nossas crenças


			Toda mudança começa no pensamento, por mais concreta que seja: desde adotar atitudes completamente novas em nossa vida até uma simples reforma em nossa casa. 


			Pense nisso quando quiser promover mudanças verdadeiras. 


			Antes de tudo, você precisa mudar seu mindset.


			Mas o que vem a ser mindset? É uma palavra da língua inglesa que pode ser traduzida como mentalidade ou atitude mental. No entanto, sob o ponto de vista das ciências cognitivas, trata-se do padrão ou modelo mental que usamos para interpretar a realidade e que, por isso mesmo, predetermina nossas respostas comportamentais. 


			Algumas pessoas acreditam que o sucesso é resultado de habilidades e talentos inatos, que alguns possuem mais do que outros. Esse pensamento faz com que esses indivíduos tenham resistência a mudar. Seus padrões mentais ficam rígidos, resistentes à mudança. Por outro lado, há pessoas que acreditam que o desenvolvimento de habilidades, bem como as conquistas e realizações, são processos que requerem esforço, dedicação, persistência e aprendizado contínuo. Quem pensa assim permite-se expandir seus padrões mentais. Com a mentalidade expandida, começamos a entender o processo que envolve as mudanças importantes em nossas vidas.


			Exemplo de mudança: Quer emagrecer?


			É necessário primeiro emagrecer a mente. Não podemos buscar emagrecer só para alcançar uma meta, e sim buscar um estilo de vida saudável o tempo todo. Isso se torna um grande desafio. Se a pessoa não estiver consciente dos sacrifícios que deverá fazer para mudar e se adaptar a uma nova vida, não conseguirá.


			Conheço mulheres de empresários que investiram valores altíssimos em uma cirurgia de lipoaspiração, que consiste na aspiração de gordura por meio de cânulas. Ela pode ser classificada em pequena, média ou grande, variando de acordo com a quantidade de gordura retirada e as partes do corpo que são tratadas. Geralmente é retirado, no máximo, 5% do peso corporal, segundo informações. 


			No entanto, várias mulheres que fizeram lipo, para modelar seus corpos conforme desejavam, em um ano voltaram a engordar. 


			Não me canso de repetir: para mudar o corpo, é preciso mudar a mente. Você não vai conseguir emagrecer e permanecer sendo magro se não emagrecer mentalmente, buscando hábitos de pessoas magras. Um desses hábitos é comer certo e pouco. 


			A mudança de mentalidade é essencial para isso acontecer. Quando acontece essa transformação, você começa a sentir-se parte integral da mudança. Tenho um amigo formado em Educação Física, chamado Jean Mendes, que usa a seguinte expressão: “Você não vai conseguir ser um cara magro andando direto com gente gorda, a não ser que seja o treinador deles”.


			O que ele quis dizer com isso é que o ambiente (as pessoas e o contexto em que estamos) é essencial para uma mudança de vida.


			As pessoas com quem você está convivendo têm propósitos e valores semelhantes aos seus? Elas procuram motivá-lo e até ajudam-no a atingir seus objetivos? Ou será que não dão a mínima importância a seus propósitos e ainda tentam sabotá-los? 


			De um tempo para cá, passei a conviver com pessoas que praticam diversos tipos de esportes, de amadoras a profissionais, e vejo que o esporte nos ajuda muito, em todos os aspectos. Também tenho observado diversas pessoas tendo dificuldade em controlar o peso mesmo praticando esporte. Um dos segredos está na alimentação, que corresponde a 70% da busca por esse resultado, enquanto a prática de atividade física soma mais 30%, completando os 100% da atitude que leva ao resultado extraordinário. 


			O sedentarismo é um estilo de vida marcado por pouca ou nenhuma atividade física. Quanto mais horas por dia ficarmos sentados em frente à televisão, por exemplo, assistindo a filmes, séries ou novelas, mais chances teremos de desenvolver doenças, a começar pela obesidade. É necessário reservarmos no mínimo de três a quatro horas semanais para mantermos o corpo em movimento. 


			São muitos os benefícios dos 30% que correspondem aos exercícios físicos, entre as atitudes essenciais para melhorar sua vida. 


			Compartilho alguns deles.  


			Dez benefícios do exercício físico


			1-Libera endorfina


			A endorfina é uma substância natural produzida pelo cérebro e sua liberação gera uma sensação de bem-estar, um estado de plenitude que é experimentado pelo praticante regular de atividade física. Isso nos torna mais felizes e com autoestima elevada e positiva.


			2- Deixa você mais bem-humorado 


			Exercitar-se regulamente libera as tensões e oferece suporte para lidar melhor com as situações de estresse e depressão. Quando estamos de bem com vida, tomamos as melhores decisões. Além disso, sem estresse, nossos relacionamentos melhoram consideravelmente. 


			3- Melhora a imagem física


			Estar acima do peso causa desconforto. Algumas pessoas deixam até de participar de compromissos inadiáveis por causa da sua imagem. Quem se exercita, além da saúde física, melhora também a estética: com uma imagem positiva, saudável e ativa, começa a elevar a autoconfiança, melhorando também os resultados nos relacionamentos pessoais e profissionais. 


			4- Melhora a capacidade cerebral


			A prática de atividade física potencializa nosso cérebro. Melhora a circulação sanguínea, seu funcionamento e sua oxigenação, fazendo o sangue circular com mais rapidez para o nosso cérebro. Com isso, nosso corpo cria mais células cerebrais (neurônios) e conexões (sinapses), o que aumenta consideravelmente nossa capacidade de aprendizado. 


			5- Ajuda a combater a depressão


			Pessoas com depressão têm sido curadas participando de corridas de rua. Mas é claro que, antes de acontecer uma competição, precisam treinar, ingressando em grupos de corridas, unindo-se a outros corredores, o que melhora o relacionamento e a interação com grupos diferentes. Tudo isso ajuda bastante, tirando-as da solidão e mudando seu estado mental, ou seja, de atitude mental negativa para positiva. Outro detalhe importante: a depressão é causada por um desequilíbrio químico no cérebro, o exercício físico induz à abundante liberação de “neurotransmissores do bem-estar”: endorfina, dopamina e serotonina. 


			6- Ensina a nós o poder da disciplina


			Quando praticamos qualquer exercício, isso nos força a planejar uma agenda de treinamentos, seja qual for a atividade que realizamos. Ao se envolver por completo, você começa a gostar e a praticar diariamente, fortalecendo a autodisciplina. Falo por mim: ao amanhecer, meu relógio biológico me acorda sempre no horário certo. O cérebro avisa o corpo, coloco o tênis, a roupa e vou correr. 


			7- Possibilita a longevidade


			Segundo alguns estudos, as pessoas que movimentam o corpo com exercícios físicos aumentam sua imunidade, fortalecendo seu organismo. Assim, você pode imunizar seu corpo de diversas doenças, o que possibilita viver mais, com saúde e entusiasmo.


			8- Aumenta a concentração


			Quando se exercita, você ativa seu cérebro e começa a usá-lo com uma capacidade neural ampliada. O exercício pode aumentar sua concentração, assim como o foco e a capacidade mental.  


			9- Torna-nos mais resistentes às adversidades


			Quando estamos nos exercitando, nosso corpo algumas vezes vai ao extremo. Provamos nossa força mental quando forçamos nosso organismo a produzir mais força e explosão muscular. O coração acelera e o pulmão se expande, algumas vezes gerando dor e fadiga muscular. Assim, ficamos mais resistentes e começamos a nos sentir mais fortes, resistindo à dor e ao sofrimento. 


			10- Ajuda a criar hábitos saudáveis


			Quando começamos uma rotina de exercícios, priorizamos alguns hábitos para facilitar nossa vida diária, como o de acordar cedo, por exemplo. Pelo fato de se forçar a colocar o corpo em movimento, você muda sua rotina, deixa alguns hábitos negativos para trás, incluindo o sedentarismo, começa novos hábitos, com uma vida saudável e diminuição do estresse. 


			Quando se está sob estresse crônico, 
a vida torna-se mais curta.
(Dean Ornish, médico e pesquisador norte-americano)


			Você sabia que 68% das pessoas que sofrem de estresse crônico têm mais chance de desenvolver doenças? Essa é a conclusão de uma pesquisa divulgada pelo European Heart Journal. É isso que você quer para sua vida? Acredito que não!


			Falamos bastante em mudança de hábitos. Para se alterar um hábito, estima-se que são necessários 21 dias, superando todos os sacrifícios, até que o novo hábito se torne um estilo de vida, desde que você execute a atividade diariamente. Fazendo isso, fica mais fácil alcançar um resultado satisfatório. 


			Como coach de qualidade de vida e atleta amador da corrida de rua, ciclismo e natação, confirmo os benefícios. A prática de exercícios físicos vai ajudá-lo durante todo seu dia e ao longo da sua vida. É um estado de bem-estar no qual o indivíduo desenvolve suas habilidades, consegue lidar com o estresse do dia a dia, trabalha de modo produtivo e é capaz de dar melhor contribuição à sociedade. 


			Fico feliz em compartilhar com você esses valiosos benefícios do exercício para nosso corpo e nossa mente. São dicas extraordinárias que nos motivam a sair do sofá e nos colocar em movimento, em busca de energia, vitalidade e longevidade. 


			No Brasil, em 2000, a proporção de pessoas com mais de sessenta anos era de 9% da população. Segundos os especialistas, em 2050, os idosos deverão ultrapassar 29%. Isso significa que, daqui a três décadas, nosso país terá um dos maiores níveis de longevidade do mundo, talvez abaixo apenas do Japão. 


			O tema é bem atrativo para vários setores econômicos, envolvendo toda a sociedade, pois atinge diretamente a economia do país. Não se trata apenas de viver mais, mas sim de viver mais e melhor. 


			Nossa permanência aqui na Terra é passageira. Nascemos, crescemos, reproduzimos, envelhecemos até a fase final. Muitas pessoas acreditam que envelhecer é ruim, mas se você estiver envelhecendo merece parabéns, pois só não envelhece quem já morreu. Entretanto, é preciso envelhecer com saúde. Esse é o segredo para viver bem, qualquer que seja a sua idade. Cuide-se para não perder as suas forças precocemente. 


			Água parada apodrece – não se esqueça disso. Portanto, mexa-se!


			Um resumo das dicas essenciais para compactarmos o nosso aprendizado


			

					Saia da sua zona de conforto. Seu corpo não foi feito para ficar parado.


					Saiba a quantidade certa de alimentos necessários ao seu bem-estar e sua qualidade de vida.
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