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"Você é apenas uma imaginação, e você não é o que parece"
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Essas etapas baseiam-se em minha tese de que o Chile e praticamente toda América têm altos índices de obesidade porque nossas ações tendem a ser dominadas por estímulos externos, e não por nossas próprias decisões, que podem ser dominadas pela filosofia estoica descrita por Epicteto em seu "Manual", traduzido do grego que significa pequeno manual.

O lema desse filósofo era "Ausente de paixões, afeições e opiniões". Acho que este lema já nos dá uma ideia das recomendações que vou escrever neste livro e as esboçarei apenas para tentar o leitor.

*Ausente de paixões: Geralmente passamos fome porque o prazer que a comida nos dá alivia nossas tristezas, nos dá coragem ou mesmo tira nossa ansiedade. Este livro nos mostra que as paixões são condicionadas por estímulos externos, mas que devemos primeiro entender o que queremos, para descobrir pelo que estamos apaixonados a partir desse ponto.

*Ausente de afetos: Queremos comer porque nos sentimos tão estimulados com o chocolate que hoje se acredita que gerar quase o mesmo prazer que um orgasmo. Neste livro, você descobrirá que ficará livre da fome quando se libertar do apego às pessoas e coisas ao seu redor, reduzindo suas expectativas em relação a elas. 

*Ausência de opiniões: Queremos comer porque nos sentimos atacados por pessoas que pensávamos serem nossos amigos que finalmente nos traíram. Mas este livro vai mostrar que a ideia de lealdade é apenas uma opinião que fazemos da outra pessoa, uma expectativa que não quer dizer que seja verdadeira.
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Alcançaremos o peso ideal quando compreendermos que algumas coisas dependem de nós e outras não, o que diminuirá muito a fome que sentimos diariamente. Porque essa dependência desencadeia paixões, afetos e opiniões que só nos fazem comer mais e mais ou, no outro extremo, deixar de comer a níveis pouco saudáveis. De qualquer forma, gostaria de esclarecer que este livro focará apenas em emagrecer até chegar ao ideal. Não vou abordar o problema das pessoas que estão muito abaixo do peso.

Se você está gordo ou se sente acima do peso e isso o motivou a comprar este livro, deve começar por aceitar que o que acontece no mundo nem sempre é sua responsabilidade, porque a única coisa que DEPENDE de você são seus pensamentos e ações e eles NÃO dependem de você os pensamentos e ações dos outros. É verdade que suas ações podem influenciar positiva ou negativamente as ações dos outros, mas para atingir seu peso ideal você deve primeiro se concentrar em você mesma.

Opiniões, inclinações, desejos e aversões dependem de você, mas a idade que seu corpo adquire, os bens que você pode perder, a reputação ou a honra que seus entes queridos podem promover não dependem de você.

Se você pensa que não alcançará seu peso ideal porque seus pais estão acima do peso, você está se limitando. Se você pensa em você mesma que não tem disciplina para ler este livro, obviamente não alcançará seu peso ideal. Se antes de preparar um sanduíche você não parar para avaliar se realmente o queria, obviamente não vai conseguir. Se você tem aversão a mudanças nos hábitos alimentares, isso atrasará ainda mais suas expectativas de atingir o peso ideal. Do lado positivo, você deve pensar que será capaz de perder peso e deve ter inclinação para comer apenas na hora certa e uma pequena quantidade de cada vez, sem que isso signifique lutar contra seus desejos, porque do contrário, acabará uma aversão a mudanças de comportamento.

Pois para atingir o seu peso ideal devo insistir que você deve se concentrar exclusivamente nas coisas que dependem de você e esse caminho te deixará livre para emagrecer até atingir o ideal que você busca sem fazer dieta, pagar por remédios que tiram sua fome ou alocar muito tempo na academia sem nenhum efeito concreto em curto prazo. Porque, acredite ou não, se você se concentrar em você mesma e comer apenas 1.500 calorias por dia[1] é muito provável que você alcance seu peso ideal com uma rapidez surpreendente. Portanto, este livro irá guiá-lo para atingir seu objetivo pagando um custo muito baixo, o valor do preço no Kindle.

Para atingir seu peso ideal, você deve estar livre. Livre para pensar coisas negativas sobre você mesma. Livre para se culpar por não seguir as dietas do passado. Livre da opinião de seus amigos, pais ou familiares.

Caso você não queira seguir esse caminho para o peso ideal com o método estoico que aborda as causas da obesidade, pode continuar tentando o caminho do hedonismo que domina a sociedade atual. Com efeito, na nossa sociedade de consumo podemos tentar atingir o nosso peso ideal mas sempre sujeitos a pressões sociais para obtermos maior riqueza ou obtermos maior fama e reconhecimento nas redes sociais. 
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