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			Prefácio


			Meu tratamento com o Dr. Rafael Angelim começou em fevereiro de 2022. Já no primeiro trimestre, senti um resultado totalmente efetivo e uma extrema disposição.


			O sedentarismo, que me perseguia desde o início da minha vida adulta, causou-me dor crônica na lombar, sendo somado aos constantes refluxos devido à péssima alimentação. 


			Após seis meses de tratamento já não sentia mais os sintomas. A medicina preventiva aplicada pelo Dr. Rafael Angelim ajuda a evitar novas doenças, bem como elimina as que o sedentarismo é causador.


			Além de ser meu cliente e amigo, Dr. Rafael tornou-se meu médico de confiança, começando o meu tratamento de perda de peso e ganho de massa. Confesso que o tratamento me ajudou a criar uma disciplina alimentar que, por consequência, me levou à academia e ao tênis, de forma regular e consistente.


			Como advogado, meu trabalho exige concentração e intensa motivação, necessidades que, com a saúde equilibrada e a testosterona em níveis adequados, tiveram resultados exponenciais.


			Guilherme Wiltshire


			Advogado 
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Uma breve introdução ao tema


			Na vida, todos temos os nossos sonhos e objetivos, como fazer aquela viagem que tantos queremos ou obter a promoção no trabalho; ser aprovado em uma faculdade; comprar a casa dos sonhos; trocar de carro; ter mais motivação etc.


			Seja qual for a conquista almejada, sonhar e ter certos desejos é importante, pois é o que nos motiva a seguir adiante, encarando os desafios e não desistir diante dos obstáculos do dia a dia. Contudo, apenas sonhar ou idealizar nossos objetivos de vida não é o suficiente para que saiam do papel e sejam concretizados com sucesso. 


			Para que isso aconteça é necessário contar com um planejamento e, principalmente, com metas bem definidas, a fim de saber exatamente aonde se deseja chegar e quais os caminhos precisa percorrer para atingir as suas realizações, tanto na vida pessoal, quanto na profissional.


			São as metas que lhe indicarão quais etapas precisa realizar para alcançar os objetivos. Mais que isso, as metas são recursos que mostram quem você é, assim como sua capacidade e potencial para obter o que deseja.


			Ao definir metas, conseguirá refletir melhor sobre tudo o que é realmente importante para si enquanto pessoa e também relacionado à sua carreira. Sem contar que definir metas também ajuda a garantir um maior senso de prioridade em relação aos seus sonhos e propósitos. Todavia, o que normalmente se vê por aí são pessoas com objetivos e aspirações de sobra, mas que nunca saem do plano das ideias. Ou mesmo quando conseguem traçar metas, acabam sentindo dificuldade para segui-las, seja por falta de motivação, autoconfiança, tempo, disciplina ou por qualquer outro motivo. Consequentemente, todos os desejos acabam sendo paralisados.


			Há casos ainda em que, por falta de conhecimento ou direcionamento adequados, muitas pessoas acabam estabelecendo metas irreais ou intangíveis para o futuro. E o grande risco quando se define metas inalcançáveis é, sem dúvida, a sensação de desânimo e frustração.


			Quando não se consegue estabelecer metas, ou mesmo definir metas claras e passíveis de realização, isso se torna um fator que prejudica bastante a nossa autoestima e confiança. Além disso, o foco principal das falhas que ocorrem na vida pessoal e profissional não está relacionado unicamente à capacidade pessoal ou profissional do indivíduo, mas, sobretudo, em razão de metas pouco realistas ou traçadas de forma inadequada ao longo da jornada.


			Portanto, se você se identifica com tudo o que foi dito até aqui e sente que ainda não alcançou seus objetivos por não compreender a real importância das metas ou por não saber como definir metas realistas, não se sinta mal por isso. Afinal, essa é uma dificuldade compartilhada por muitas pessoas. Segundo levantamento feito pela Sociedade Latino Americana de Coaching, menos de 8% dos brasileiros conseguem, de fato, cumprir todas as metas estabelecidas. O que, por sua vez, se explica tanto pela falta de difusão da cultura de planejamento em nossa sociedade, como também pelo hábito comum que muitas pessoas têm de desistir logo no primeiro desafio que esbarram pela frente.


			Contudo, isto não deve servir de parâmetro ou justificativa para que deixe a situação dessa forma e não promova a mudança que precisa na sua vida. Se deseja evoluir enquanto pessoa e profissional, então precisa levar a definição de metas como um dos fatores principais para fazer as coisas acontecerem no seu cotidiano. Este livro certamente será seu grande aliado para descobrir a verdadeira importância que as metas têm na sua vida.


			Mais do que isso, esta obra o ajudará a desvendar todas as barreiras que te impedem de alcançar as metas e o que fazer para definir metas reais que consigam deixá-lo cada vez mais próximo de concretizar seus sonhos e objetivos.


			Boa leitura!
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Afinal, o que são Metas?


			A partir do momento em que você tem em mente os propósitos que almeja na vida, é natural e quase instintivo que comece a estabelecer objetivos que te ajudem a seguir em direção ao que deseja. Com isso, surge então a necessidade de definir as metas, pois são elas que contribuirão para a sua evolução, garantindo maior confiança e proporcionando mais sentido à sua vida. Mas o que são as metas exatamente?


			Resumidamente, no dicionário, a palavra “Meta” é definida como um alvo, marco ou tudo aquilo que se pretende alcançar. Para muita gente, essa definição pode até ser confundida com objetivo, contudo, as metas são menos abrangentes. Ou seja, as metas nada mais são do que tarefas específicas que uma pessoa se compromete a fazer visando alcançar um objetivo maior dentro de um prazo pré-determinado. É como se fossem pequenos passos que você estabelece levando em consideração vários indicadores e parâmetros, como prazos, quantidade, níveis de intensidade, entre outros, a fim de atingir um sonho ou um objetivo de vida.


			Basicamente, são as metas que oferecem uma ideia clara e real de futuro, possibilitando, desse modo, que você tenha um maior controle sobre a sua vida e também uma referência para saber se está alcançando o sucesso em direção ao seu objetivo ou se precisa ajustar, remodelar ou mesmo mudar os planos e metas para isso.


			Por exemplo, digamos que tenha como objetivo pessoal perder peso. Então, nesse contexto, as metas representarão tudo aquilo que precisa fazer para atingir o que deseja, que é alcançar o peso ideal. Ou seja, frequentar a academia duas vezes por semana, reduzir o consumo de alimentos calóricos, elevar a ingestão de frutas, verduras e legumes na sua dieta. Tudo isso se configura como metas que o conduzirão ao emagrecimento desejado.


			Percebeu a forte relação que há entre as metas e os objetivos? E que normalmente as metas estão atreladas a algum tipo de parâmetro ou indicador que serve como base para que você avalie o seu grau de sucesso na busca por seus propósitos de vida?


			Pois bem, é exatamente isso que define o papel das metas em nossa vida. Entenda que um objetivo sem metas bem definidas não passa de um simples desejo, que, aliás, pode se perder facilmente em meio ao cotidiano repleto de tarefas e obrigações que temos para cumprir todos os dias.


			Agora, para fazer com que seu objetivo se concretize na prática, é preciso criar metas. Mais do que isso, você deve estabelecer metas com planejamento, pois, do contrário, ainda que consiga definir boas metas, não terá a motivação, a confiança e a segurança necessárias para manter um ritmo de evolução crescente e bem-sucedida por muito tempo.
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