
		
			[image: capa.jpg]
		

	
		
			[image: OAmanhaDOntem.jpg]
		

		
			 

		

		
			[image: OAmanhaDOntem2.jpg]
		

		
			 

		

		
			[image: OAmanhaDOntem3.jpg]
		

		
			 

		

		
			 

		

		
			 

		

		
			 

			 

		

	
		
			Introdução

			 

			 

			O Amanhã d´Ontem

			Esta não é uma obra técnica, apesar de eu explicar alguns dos meus protocolos usados na minha experiência de transformação física. Não é, de facto, um manual técnico. Até poderia sê-lo se eu achasse que faria a diferença. Contudo, por duas razões simples achei que não faria. A primeira porque já existem no mercado obras que visam ajudar o leitor a emagrecer, sendo que muitos leitores viram-se frustrados quando, por alguma razão, não conseguiram protagonizar a dieta recomendada; conheço pessoas que compraram esses livros, que ora os arrumaram na prateleira, ora conseguiram perder peso numa primeira fase, voltando ao estado inicial por ausência de manutenção.

			Interroguei-me sempre porque é que depois de termos perdido os quilos que pretendíamos, falhávamos na fase seguinte. Eu falhei vezes sem conta! Até perceber que o problema, apesar de também estar nas opções alimentares irreais que fazia, residia em mim e na minha falta de capacidade de me ouvir a mim própria. E se não me ouvia, as capacidades de me questionar e de investigar estavam comprometidas.

			A segunda razão deve-se ao facto de achar fortemente que um dos segredos mais simples de desvendar numa transformação física, é que tem mais hipóteses de ter sucesso se os protocolos alimentares e desportivos forem prescritos de forma individual, ora qualquer livro que se compre, apesar de ter com certeza conselhos muito válidos, falha forçosamente, na singularidade de cada um, uma vez que é generalista. Acredito que quando ocorre uma mudança interna e irrevogável de postura de vida, o individuo terá mais hipóteses de mudar fisicamente, e até terá a capacidade de pegar num livro generalista sobre nutrição e desporto e adaptá-lo a si mesmo. Não é muito importante o desfecho da mudança, mas a capacidade de formular a questão é que é importante; a partir daí as respostas que nos servem surgem quase como que por milagre. As respostas vêm através dos livros certos e das pessoas certas. Partimos dum mundo onde a única possibilidade era perder peso para o mundo onde estão as possibilidades de como lá chegar. E esta obra é a minha tentativa de vos apresentar esse mundo, de vos fazer sair da visão túnel que têm, onde a vossa atenção está distraída a olhar para os outros, de quererem fazer o que os outros fizeram, ou seja, de trilhar caminhos que não são os vossos. É a tentativa de vos encaminhar para a vossa própria panóplia de possibilidades, porque muitas vezes quando nos percebemos focados estamos apenas distraídos com o alheio. Quando, finalmente, entramos pela porta da frente do mundo das possibilidades são-nos retiradas as lentes do conformismo, do medo e do ego. O que, à partida, parece uma nudez é apenas o reinício da vossa existência, o primeiro passo para um eu melhorado, que só precisa dessa nova consciência para se colocar no comando duma nova vida.

			Nós não “falhamos” só porque sim. Existe sempre uma razão. Todos nós encerramos em nós a capacidade alquímica, essa capacidade não reside só nos romances sobre Merlim, não é só apanágio das mentes iluminadas. Nada disso! Qualquer um de nós tem a capacidade de perceber que uma situação menos boa pode ser transformada numa rampa incrível no ato de estar na vida se a tomarmos como possibilidade que é. Essa capacidade é muitas vezes esquecida. Eu venho apenas relembrá-la. Relembrar que tudo é possível, que tudo permanece ao nosso dispor se nos predispusermos a modificar a nossa forma de pensar e agir sobre nós mesmos.

			Efetivamente eu perdi peso e aprendi vida, transformei e mantive o meu corpo ao longo dos anos apenas porque a dada altura aproveitei a possibilidade de mudar, de transformar, de retirar o melhor partido de todos os momentos que me foram e são apresentados. Vocês não têm que experienciar os mesmos processos mentais, físicos e espirituais que eu, mas, desejo que levem para vós o que vos servir, na esperança que algo do que vão ler ressoe dentro de vós o suficiente para operar uma mudança feliz.

			Esse novo mundo de possibilidades não está escondido em lado nenhum, mas sim semeado dentro de vós, provavelmente num espaço desconhecido onde ainda não foi acesa nenhuma luz. Se calhar vocês acham que nem o têm, mas eu sei que têm. Basta que se despojem de tudo o que acham que sabem e entenderem que se tudo aquilo que vocês acham que sabem não vos levou à vida e ao corpo que desejam, então qual é o propósito de continuarem agarrados a uma forma de pensar ou estar? Se já perceberam que não vos está a servir da maneira que merecem que vos sirva, então porque não dar finalmente esse passo para o campo onde estão as sementes da cocriação?

			Cada vez mais sentimos a necessidade de procurar respostas no corpo espiritual, porque percebemos que já não são suficientes as respostas do corpo mental. E se levarmos em conta que o corpo físico também é a manifestação física da mente e do espirito, talvez entendamos finalmente porque é que por vezes o colocamos em tão mau estado. Se entendermos que as emoções mantêm um canal aberto com o corpo, por vezes escravizando-o, obliterando-o duma existência melhorada, estaremos mais perto de perceber aquela voz que só fala se nos mantivermos em silêncio, que só age quando nos vemos como parte integrante do que nos rodeia. Quando entendemos que afinal, apesar das guerras mundanas entre a mente e as emoções do qual o corpo é vítima, existe uma voz maior. A voz que observa tudo o que existe e não existe. Sem se agarrar a nenhum ensinamento porque já é apenas, e só, intuição, e sabe que qualquer possibilidade tanto pode estar visível ou não, que vos ensina que não existe nenhuma morada para a felicidade, o que existe é apenas o caminho, e se for o vosso caminho, ele ser-vos-á apresentado com perguntas e respostas – as perguntas que tiverem capacidade de formular e as respostas que vos servirão para cada momento. Vocês só têm que recuperar a vossa posição de observadores, só têm que sentir o pulso da paixão na escolha da melhor possibilidade. A que vos acrescenta, a que vos desenha mais um degrau no percurso. A que se eleva mesmo quando vocês acham que não. Ela cumpre o propósito, responde e ensina.

			Não falo, e jamais falarei, mal das emoções, porque elas constituem a própria Humanidade em si. Mas duma emoção tanto nasce um beijo como uma bofetada, tanto nasce um ato de compaixão para com o vosso corpo como um ato de absoluto desprezo para com o mesmo. Então, o que vos proponho é que aprendam a escolher. É que se percebam como o observador que escolhe sempre o amor, fazendo da sua manifestação física uma manifestação organizada e, acima de tudo, harmonizada consigo mesmo e com o ambiente onde está.

			Também, não falarei negativamente da mente, apesar de perceber a tendência de certos autores em negativarem a mente. É na mente que reside o ego e o ego humano coletivo tem roubado saúde ao nosso planeta. A mente tem assumido o controlo do mundo através duma extrema racionalidade equivocada. Alguns autores têm referido a mente como algo extremamente negativo para “obrigarem” os leitores a perceberem a nossa génese espiritual e criar assim uma espécie de equilíbrio frágil entre a mente e o espirito. Mas, acho que a mente só está mal direcionada e assumiu uma posição hierárquica que não é de todo a sua. Quando bem organizada e gerida, é um instrumento maravilhoso de transformação. Quando está em ressonância com a nossa génese espiritual é uma ajudante indispensável.

			É isto que pretendo que percebam. Que todas as ferramentas e instrumentos que têm ao vosso dispor, não estão em nenhum lugar em particular, em nenhum remédio conhecido, mas na consciência que se quer cada vez mais ampla e contemplativa de todas as possibilidades.

			Se chegarem ao fim deste livro mais confiantes e apaixonados pela vossa própria vida e percurso, a minha obra terá servido o meu e o vosso propósito. O meu porque estou a realizar mais um sonho; o vosso porque finalmente perceberam que o corpo físico também é a imagem da vossa saúde espiritual e mental. E que qualquer mudança que almejem para o vosso corpo tem que se iniciar, primeiro, algures dentro de vós.

			 

			 

			Boa leitura.

			 

			“Aquele que acredita vê primeiro…”

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

		

	
		
			1 - O Medo

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			“A vossa “pequenina” voz interior também consegue fazer-se entender através do medo!”

			Porque é que comecei pelo medo, perguntam vocês?

			Porque pretendo começar pelo mais difícil, porque acho que é a presença mais proeminente na vida humana. É o nosso maior grilhão, uma espécie de prisão invisível que nos limita. É um espaço tão pequeno e escuro que só os mais observadores conseguirão abrir e libertar-se. Muitos de nós não o reconhecem tão pouco, apesar de ele estar connosco em todos os segundos, em todos os espaços fechados que existem dentro de nós. O medo impediu-me de ser incrível durante os primeiros dez anos da minha vida adulta. Entrou comigo nos 30, mas já com o meu reconhecimento débil sobre a sua existência. Sempre fui uma criança silenciosa e, claro, esse silêncio sempre me permitiu ser muito observadora e ter uma perceção diferente dos outros e do ambiente que me circundava. Acho que o ruido não combina com observação e a observação não combina com conformismo. E apesar do medo continuar presente até neste momento que escrevo, ele já não está sozinho no meu meio, eu também estou aqui. Eu reconheço a sua presença e apercebo-me que me faz tremer as mãos e me diz numa voz sedutora que eu não serei capaz de escrever isto. Eu não respondo porque ainda não é a hora de lhe dar resposta, a minha resposta virá quando este livro estiver escrito e deixar de ser meu. Este medo, também, tenta a todo o custo que a minha inspiração seja contagiada, e a minha reação a esse facto é escrever, esperando que o medo não contagie as minhas palavras.

			Estou aqui para escrever sobre o medo que nos incutem e nós tão bem aprendemos. Sobre o medo que me sabotou ao longo das minhas experiências e que eu acabei por veicular também, de como me foi limitando desde da infância, e como eu me tornei uma percursora na sua manifestação. Convido-vos a confrontar o vosso medo de forma direta e posso garantir-vos que a vossa vida será transformada.

			O medo, como sabemos todos, está associado ao desconhecido, ao que está para além do que os olhos vêm e os sentimentos permitem; o medo tem por companheiro o ego e, juntos, alimentam-se da culpa, dominando a nossa existência mental, facto que depois se reflete em toda a nossa manifestação física no mundo. Vocês interrogam-se – mas onde está o medo? Onde está o ego se só sou eu na minha mente a tentar motivar-me para sobreviver a mais um dia desta existência morna? Pois, eu também já fui a pessoa que achava que a responsabilidade não era minha mas do meio ambiente e dos outros. Mas não! Tudo o que me aconteceu até hoje foi o que me permitiu há cerca de 3 anos dizer a mim mesma que bastava.

			O medo domina o clique para uma nova vida, mas também pode ser o gatilho para a transformação. Muitas vezes vocês perguntam-me como se dá o clique, onde é que ele está e o que é preciso fazer para que ele aconteça. Acreditem que, quando vocês chegarem ao vosso limite emocional o clique dá-se. Quando vocês baterem no fundo da infelicidade e da impotência ele acontece. Ou, ainda, quando vocês se aperceberem que se continuarem a ser como são a vossa vida física pode ser ameaçada através de autocomiseração e, eventualmente, infelicidade profunda, o clique dá-se. Deixem-me explicar porquê: o medo por incrível que pareça nem sempre é o vilão, porque a vossa voz interior é tão forte que também consegue fazer-se sentir através do medo. Então, assim, o medo pode-nos acender aquela luz vermelha e dizer-nos literalmente “se não mudas a direção da tua vida ela irá terminar mal”. O medo não tem olhos, acreditem, o medo é uma reação ao desconhecido e à incerteza, simplesmente reage, mas com isto ele também nos sinaliza uma situação que deve ser imediatamente modificada, ou será perpetuada até ao fim. E por muito paradoxal que pareça, ele pode ajudar a retirarmos os joelhos do chão e finalmente encararmo-nos ao espelho e dizer “é hoje”. O genuíno clique vem das profundezas do abismo, o genuíno clique vem daquela sala escura e sofrida dentro de nós. Com isto não quero dizer que todos os cliques tenham que emergir dos abismos, mas no meu caso e no caso das transformações que fui acompanhando, posso afirmar que o verdadeiro clique vem de um lugar inóspito dentro de nós, e vem na forma de luz, uma luz que já não se apagará porque é contínua. Isto separa a leve intenção de mudar da convicção profunda de mudança. E este foi o meu clique. Um clique de quem morreu no fim duma corrida, mas que o coração encontrou uma janela para começar a bater. Foi isto que me permitiu mudar naquele pequeno momento em que confrontei o meu olhar no espelho do meu hall de entrada. E, por incrível que pareça, quando eu proferi em voz alta “eu vou ser magra!” o medo foi o primeiro a responder dizendo “não, não vais!”. Eu ouvi mas não apreendi. Eu reconheci o medo mas não o valorizei. Nessa noite de inverno, vesti umas leggins e calcei três pares de meias e fui caminhar. Reparem, eu não coloquei a fasquia alta demais, eu não disse em fevereiro de 2012 que ia competir ou que iria tornar-me um role model para tantas outras pessoas. Nada disso. Eu fui andar numa noite chuvosa de inverno, sozinha. Eu e o meu medo e “ele” sempre a conversar dizendo de como eu não era forte o suficiente. E eu lá ia respondendo “se eu consegui por três filhos no mundo sem anestesia, eu consigo emagrecer”. É um pensamento quase básico que relativiza todo o stress físico que uma transformação física acarreta, e não deixa de ser verdade. Nessa noite comi um jantar muito leve, o que fez com que durante a caminhada eu tivesse sido logo apresentada à fome.

			Nesta altura eu já tinha desistido dos nutricionistas, talvez não tivesse tido “sorte” com os que fui consultando… no entanto, no meu corpo já existiam sinais de dietas iô-iô. E se eu não tinha conseguido com a ajuda dos nutricionistas, como é que iria conseguir sozinha? Sozinha não! Eu e o meu medo. Mas, a minha coragem também lá estava. Sinceramente, eu tinha uma profunda consciência da convicção que me tomava completamente, e apesar de estar no primeiro dia, de estar apenas a dar o primeiro passo, eu sabia que era um passo definitivo, num caminho que só tinha como direção o ir em frente, andando ou voando, e, quem sabe, até rastejando. Mas sempre em frente. Com isto, eu digo-vos perentoriamente que acreditei que ia acontecer. E aconteceu.

			Não temos que fazer um braço de ferro com o medo, mas também não devemos ignorá-lo, porque nada o alimentará mais do que nossa própria ignorância em relação ao mesmo. O medo é uma parte de nós com a qual temos que nos relacionar diariamente e temos que saber nos relacionar de forma inteligente. E a vossa capacidade de se amarem a vós mesmos é que vai determinar o sucesso dessa relação. O amor-próprio é a chave para esta relação desafiante. É o medidor do quanto a vossa manifestação física pode ser incrível ou não.

			Nessa altura, eu não me relacionava nem com o medo, porque o ignorava, dando-lhe assim uma atitude dominante no meu ambiente mental, nem com o amor-próprio, porque não o sentia. Posso-vos dizer que a consciência dos dois veio quase ao mesmo tempo. O medo sempre esteve presente, é verdade, mas só tomou “corpo” quando eu o reconheci como inibidor de vida.

			Na minha vida não existia muita paixão, não existia pontos quentes ou frios, existia uma ausência de conforto com a própria fisicalidade e isso comprometia os meus níveis de felicidade. E depois de alguns burn outs coloquei um basta a essa cegueira, a essa propensão para a inação. Cada um de nós é responsável pelas suas escolhas, e todos nós já vimos a nossas escolhas tornarem-se em grades limitativas, mas eu posso assegurar que o sentimento de liberdade não existe no exterior de nós, mas sim dentro de nós. Nós limitamos os nossos sonhos porque usamos o medo como bússola, e isto é o mais errado.

			A vida dá-nos esta incrível capacidade de observação e nós não a usamos porque estamos ocupados a alimentar a dor à boca, porque somos inativos na capacidade de nos curar a nós mesmos, porque misturamos o passado com o futuro, ignorando o presente, onde realmente pode ser feita a mudança. Olhem para o vosso lado mais negro, aquele que até vos assusta a vós mesmos, entrem nesse espaço e acendam essa luz, a luz que se acende de forma taxativa sobre a nossa humanidade. Ela revela as fragilidades, mas releva também as potencialidades. Não se deixem iludir pelas fotos que veem de sorrisos incríveis e abdominais fabulosos. Acreditem que essa atleta também tem medo, só que não se deixou levar por ele, soube manuseá-lo de forma inteligente e, talvez, tenha conseguido colocar o medo a trabalhar na concretização do seu objetivo. Digo-vos, com isto, que uma mãe com gordura visível, estrias, olheiras é precisamente a “mesma coisa” que aquela atleta fisicamente maravilhosa, talvez com uma gestão diferente das prioridades. E em vez de rebaixarmos a atleta ou a mãe, devemos apoiá-las a todas, porque um dia a mãe vai querer ser atleta e a atleta vai querer ser mãe. Não se rebaixem por terem corpos diferentes, somos todos matéria, e não escaparemos de forma alguma ao ciclo da vida. Acho que o exercício de rebaixar o físico, seja o nosso ou o dos outros, é totalmente desnecessário. Somos todos o mesmo, a fazer o seu caminho o melhor que sabemos e podemos. Acabem com esse ódio direcionado para aquilo que vocês acham que não vão conseguir ou que ainda desconhecem, e convertam esse odio em amor-próprio. Façam dele mais um degrau da vossa evolução.

			Aqui há dias li uma frase no Livro da Luz – “sonho realizado na matéria é evolução”. Então, se querem evoluir, ou pelo menos trazer o estado evolutivo para a vossa existência, escolham um sonho e amem-no tanto que a realização desse sonho será o êxtase, um pique de existência, um degrau evolutivo. Isto define os cliques de momento, daquele clique que mudará a vossa vida para sempre. Eis o desafio – quais são os sonhos que mais amam?! O que é que estão dispostos a fazer para que se tornem realidade? Não falo em vitórias, apesar de a vitória já ter acontecido na mudança de atitude. Naquele primeiro passo que vocês conscientemente tomaram. Se esse passo ainda não foi dado, eu garanto que ele está ai bem latente à espera da luz que tenho mencionao aqui.

			Chegará o dia em que o cansaço de tudo e todos vos encurralará naquele canto solitário e vocês terão que sair dai sozinhos. E com esta frase, falo de outro parente direto do medo, a ilusão da solidão, tão fraturante numa mudança física ou outra mudança qualquer. Percebam que vocês apesar de estarem sozinhos na vossa decisão de mudar, tudo aquilo que fizerem vai atingir de forma positiva a vida dos outros. E eu pergunto – onde é que está a solidão aqui?! O Homem não é uma ilha, porque, como já disse, estamos todos ligados uns aos outros. A solidão é uma ilusão talvez confundida com individualidade que precisa de introspeção. É outra voz no coro dos nossos self-haters. É apenas mais uma voz que diz “sozinho não consegues”. A voz da minha solidão é uma voz muito baixinha, porque sempre fui uma pessoa que gosta de estar sozinha. Eu não reconheço a solidão como inimiga e isso por acaso veio a ser um ponto determinante na minha evolução física. Eu gosto de treinar sozinha, eu prefiro treinar sozinha e não me sinto confortável em adotar uma dependência exterior a mim para treinar. Isso é de minha total responsabilidade. Eu treino para mim, treino sozinha validando assim aquilo que chamo de “meu-tempo”, daí o não gostar de partilhar o treino com outra pessoa. Valido muito a importância de um parceiro no treino, mas não reconheço que seja essencial, e até acho um pouco perigoso. E se o parceiro falhar, não vão treinar? E a questão do parceiro passa a ser mais uma desculpa numa lista já gigante de desculpas. Não temam a solidão neste percurso ou noutro qualquer, é uma ilusão mal fundamentada e que só serve para atrapalhar numa questão tão séria como o excesso de peso.

			Nesse dia também me comprometi a melhorar as conversas que tinha comigo mesma, trabalho que ainda hoje, 3 anos depois, tem ainda que ser melhorado. Eu tive o amor-próprio para dar o primeiro passo, mas depois nas alturas de pré-competição o diálogo comigo mesma alterava-se para uma situação de amor-ódio, levando-me a uma oscilação nesta duas polaridades, de que falarei mais à frente.

			Foi também a aceitação profunda do meu estado físico, emocional e mental que me permitiu começar. A aceitação que não estava a conseguir ser feliz, que não me conseguia encaixar de maneira nenhuma nas minhas escolhas, e que tive que aceitar também, que se haveriam culpados nesta história, eu era a principal suspeita de estar a prejudicar-me ainda sendo tão jovem. Aceitei a minha inabilidade em continuar a tentar o que não estava a ser conseguido, como é que se pode ser feliz se o nosso corpo limita-nos de forma visceral. Em vez de perder tempo em perceber o que me tinha levado àquele estado, tive logo curiosidade em perceber como é que poderia sentir-me melhor. E sentir-me melhor, há 3 anos, passava por ser mais magra, passava por sentir-me bem vestida e melhor ainda nua. Mulheres por favor tirem a roupa e olhem-se ao espelho, mas não com ódio, sim com amor. Todas nós temos potencial de sermos o que quisermos, e, ressalvo, jamais escolham a indiferença, porque a indiferença não cria nada. Tirem a roupa e reconheçam aquilo que fizeram ao vosso corpo, reconheçam a vossa inteligência em modificar o que pode ser modificado e aceitar o que não pode. Nunca sejam indiferentes a nada que esteja no vosso mundo ou fora dele, tudo é importante e merecedor duma emoção, que, se não puder ser logo positiva, que seja negativa, porque conservará na sua essência a mudança, a possibilidade de se tornar positiva. Eu costumo dizer que quando me olho ao espelho só vejo o que quero, eu escolho ver a harmonia em detrimento de outra coisa. Esta é a conversa do amor comigo mesma. Lembro-me muito bem quando tive um vislumbre dos meus abdominais. Fiquei siderada e completamente extasiada com o que via. Tive um vislumbre do que seria uma vida onde o medo não pesasse tanto, onde eu de facto depois de três gravidezes ainda teria a oportunidade de me sentir bem com o meu corpo. Ainda tinha a possibilidade de ser incrível, talvez até mais que na adolescência. Tive uma pequena amostra do milagre que eu mesma estava a dar mim própria.

			Reconheçam a aceitação própria, aceitem o que é, e o que é a vossa realidade. A minha era banal, mas muito trabalhosa, onde dar era o ato dominante. Mas é isto que as mães fazem, dizem vocês e muito bem, mas, nós, antes de sermos mães, somos seres humanos, nós nascemos também para a maternidade mas não somos mães desde sempre. Quero que se lembrem dessa faísca que existia antes do primeiro choro do vosso primeiro bebé. Lembrem-se da mulher que desejou esse bebé em primeiro lugar (ou não desejou e aceitou de sorriso largo). Lembrem-se dessa mulher que era vibrante, sorridente e crente num futuro incrível. Ela está ai dentro de vós. Quando me dizem que não conseguem fazer isto ou aquilo por causa dos filhos eu reconheço imediatamente uma escolha que se tornou limitativa, e, por muito que isto custe dizer, é mais uma desculpa. 50% do que eu faço hoje em dia, e o modo como o faço, é pelo prazer de ouvir a minha filha mais velha dizer-me de olhar brilhante e orgulhoso “mamã as minhas amigas dizem que tu não és uma mãe normal”; eis a minha superação a ser recompensada de forma generosa. Os meus filhos deixaram há vários anos de serem limitativos e são potenciadores da minha evolução, que é afinal a deles. Escolheram-me para ser mãe deles e eu tenho que lhes dar o melhor exemplo de vida que puder. Eles contam com isso, e a maternidade é o único aspeto da minha vida em que eu não permito falhas. Façam da vossa maternidade uma ferramenta de inspiração, caras leitoras! Nada nos aquece mais do que o orgulho que os nossos filhos nos devotam. Eu sei que a esta altura já estão a revirar os olhos e a bater no peito alegando que a vossa vida é sacrificante, muito pior que a minha era. Eu vou-me refutar de falar das vicissitudes da minha maternidade, porque não quero muita negatividade neste meu testemunho. Mas, quero dizer-vos que valido fortemente todos os sacrifícios que fazem diariamente pela vossa família. E valido porque eu com 24 anos tinha dois filhos seguidos e estava sozinha com eles 9 meses por ano. Foi uma escola incrível, um processo que o que teve de bom teve de duro, o que teve de rosa teve de negro. Isto é a maternidade e eu não escolheria outra para mim. Estes são os meus filhos e terão sempre com eles as bases que eu e o pai lhes dermos; e orgulhamo-nos de percebermos a facilidade com que riem, mesmo devido a uma piada sem graça, de como são conscientes dos sentimentos dos outros e generosos. Digo que valeram todos os sacrifícios, e para mim foi um momento de iluminação quando me apercebi que esse sacrifício diário não me limitaria no desejo de ter o corpo que eu desejei durante anos e não tive coragem de (v)ir em busca. Os meus filhos merecem bem mais que “o papel de culpados” numa história escrita por mim. Eles também são energia para o meu percurso. Eu não proponho o antigo pensamento, em que a maternidade está intrinsecamente ligada ao ato abnegado de dar, dar e dar outra vez. E dar até não existir mais nada para dar. E isto também foi um fator determinante na minha mudança. Eu estava a dar sem receber, eu estava a viver a minha vida num fluxo incorreto, uma vez que só dava e não me permitia receber, e receber aqui é ir em busca do que precisamos para realizar sonhos. Eu até àquele dia não me achava merecedora de receber coisas boas e apesar de já ter coisas incríveis na minha vida, a falta de autoestima não me permitia aproveitá-las. Sempre que entramos no fluxo desequilibrado de dar, quando essa é a nossa principal caraterística, o desequilíbrio leva à queda duma estrutura já muito danificada. O fluxo da vida quer-se a fluir nos dois sentido, dar e receber e se acontece só uma destas coisas o mais certo é que a estrutura colapse. Mas o colapso é bom, sim, não se defendam já. Depois dum colapso, existe a reconstrução e mais uma vez a observação é importante. Observem o que estava a falhar e modifiquem. Isto não é diferente duma dieta que não está a resultar. Não resulta modifica-se.

			Atrevam-se a essa desconstrução, abram a mente ao medo, reconheçam-no; o medo apesar de ter um padrão dominante ele ocupa pouco espaço. Percebam até que ponto ele vos limitou e limita. Percebam o braço comprido que tem e como foi alterando tudo à sua imagem, tornando a vossa existência numa manifestação medrosa, reconheçam como alimenta as vossas frustrações e de como faz par com a solidão, e escolham ver tudo de forma renovada. Pode ser um processo doloroso o da transformação, pode ser arrasador, porque nunca sabemos o que pode acontecer no desconhecido, abracem essa incerteza, porque pior do que já se sentem não vão ficar. Deixem que a estranheza do novo se torne a vossa nova casa, o vosso longo terreno para a amplitude da reconstrução. Na altura, um querido amigo meu e mentor enviou-me esta frase: “Mente em reconstrução.” E esta frase depois de vários anos ainda continua a ser aquela com que me identifico mais!

			 

			De facto, eu já vos referi que ninguém está separado de ninguém mas, depois ainda temos aquelas pessoas que assumem para si a reconstrução mental alheia, no meu caso foi mesmo isto. Esta frase não foi obviamente uma brincadeira ou coincidência. Todos nós temos nas nossas vidas, aquelas pessoas que nos conhecem até do avesso, que conhecem a nossa essência, o nosso eu mais profundo e, assim, podemos ter mais essa ajuda neste caminho. Acreditem que por vezes estamos tão inconscientes da nossa atitude que nem nos apercebemos que estamos a mudar o curso da vida. Esta frase não me foi oferecida para sinalizar o facto de ter de mudar, mas para nomear a mudança que já havia começado. Reconstruir, o quer que seja, engloba a destruição, o fim de uma estrutura que não é mais suportável. Eu recordo-me muito bem quando esta frase chegou à minha vida e tudo o que estas três palavras simbolizavam, eu tinha assumido um outro caminho dentro dum caminho que já deveria estar definido e definitivo. Isso acarretou uma espécie de morte da minha parte, pois a vida como eu a conhecia já não existiria porque eu escolhi ver tudo com outra lente. E foi precisamente com a destruição desse caminho traçado que eu assumi a minha nova atitude. A destruição traz uma higienização mental, descobre a verdade que sempre esteve ali, acaba com a distração, com a ignorância e com a queixa. Depois da destruição vem sempre a reconstrução. Não se iludam! A transformação física é apenas uma consequência da mudança de direção e da responsabilização. Ter espaço mental vazio é o princípio de tudo, ter a coragem de abandonar uma atitude perpetuada por anos a fio é um ato “de reiniciação”. É uma nova vida que desperta antes do corpo aparecer.

			Nada acontece no exterior de nós mesmos que não tenha sido um pensamento primeiro. E eu sei que esse pensamento vem encharcado em medo e dúvida, mas se está na vossa cabeça é porque é importante para vós – dêem-lhe voz, dêem-lhe corpo. Sejam esse pensamento materializado. Sejam o que acham que merecem ser. E retirem poder à voz ilusória que vos diz que vocês não merecem seja aquilo que for, porque merecem!

			Mudar de corpo não é um sonho irrealizável. Hoje, a 2 de novembro de 2015, eu já entendi que modificar a matéria é fácil. E adoraria que cada um de vós percebesse isto, porque ao perceberem isto deixam de sentir a pressão do perfeccionismo. O corpo muda de pensamento em pensamento, de atitude a atitude. Não deixem que a vossa destruição seja aquilo que vos define, mas sejam a reconstrução. E a reconstrução encontra-se mesmo atrás do medo. É só sentir esse medo, reconhecer a coragem e retirá-lo da frente.

			Temos uma tendência para termos falsos deuses que odiamos e amamos, porque achamos que eles têm algo que nós não temos e porque não percebemos como conseguiram aquilo. Pois eu digo que não existem predestinados, pelo menos numa reconstrução mental e consequente mudança física. Tenham, sim, os vossos ídolos, inspirem-se, se a presença deles nas vossas vidas é poderosa, mas não se coloquem abaixo deles e lembrem-se – nós e eles somos a “mesma coisa”. E todos nós estamos a trabalhar para a concretização.

			Isto não é difícil, não é difícil identificar o medo e de como ele se multiplica dentro de nós limitando tudo o que fazemos. O seu reconhecimento, como referi, é o início duma vida transformada, a sua gestão inteligente pode ser o catalisador. Sou uma pessoa realista e não otimista, como pareço ser. Eu não vivo numa bolinha cor-de-rosa, eu só fiz a escolha de ver a minha própria vida de forma diferente. Eu escolho não assumir a minha vida como um terreno hostil, eu já caminhei assumidamente em terrenos muito hostis e não deixei que isso transformasse a minha essência. Continuo a ser uma pessoa muito realista, mas apercebi-me, a dada altura, que é possível fazer “isto de viver” num lugar melhor, um lugar de evolução e compaixão. Por nós mesmos e pelos outros. Ao longo destes anos, a vida colocou-me frente a frente com pessoas com excesso de peso completamente deprimidas e com uma ou outra já no fim da linha.

			Deixem-me que vos fale das que estavam no fim da linha, o que tinham todas em comum era culpabilização, a culpa por a comida ser um escape fácil, e o medo de falhar. Os anos de obesidade acabaram com a esperança de um futuro melhor, acabaram com a autoestima, com a vida emocional e social. Faz-me lembrar as peças de dominó a caírem umas atrás das outras numa vertigem imparável. Basta que peçam ajuda e tudo pode mudar. Às pessoas que estenderam a mão na minha direção eu estendi de volta.

			A compaixão é uma emoção sustentadora da condição humana.

			Para aqueles a quem a obesidade levou para perto do fim da linha, saibam que não têm que ir para lá do fim da linha. Todos sabemos que a obesidade é um sintoma de algo mais profundo que a gordura que pode vestir o corpo. Todos sabemos que o problema não está no supermercado e, posteriormente, na nossa dispensa e frigorifico. Ele está alocado num qualquer sítio da nossa mente. A comida é o que conforta, sossega, estabiliza e, momentaneamente, eleva. Porque posteriormente já sabemos que seremos invadidos pelos mais negativos sentimentos e, tantas vezes, até à repulsa por nós próprios. Todos nós temos qualquer coisa que nos tende a afundar nos abismos que criamos com a nossa própria linguagem mental. Se optarem pelo amor a vós mesmos, se calhar em vez de escolherem aquele pacote de bolachas vão escolher um alimento mais saudável, em vez de encherem o carrinho do supermercado com refrigerantes se calhar vão trazer água. Estamos na era da informação massiva, somos assoberbados de informação a todas horas, informação essa que não temos tempo, nem espaço mental para processar, mas nós que comemos mal, já estamos muito bem informados de como comer melhor, só que apenas por uma questão de escolha optamos por não comer. Não entrem no supermercado com a voz do medo e da culpa a dizerem-vos que é só desta vez, e que na segunda-feira seguinte começam a fazer dieta. Não contem essa mentira a vós mesmos! É apenas mais um dia a viverem uma vida que já não querem. E se não querem é hora de mudar. Estejam preparados para serem confrontados com estas verdades sempre que pedirem ajuda, tentem não perder tempo nem fazer perder o tempo de quem vos pretende ajudar. Sintam-se gratos por terem a atenção de quem conhece as ruas da vossa amargura. Seja eu, ou outra pessoa, que vos estenda a compaixão que todos nós precisamos. Tenham a noção que depois do fim da linha vem a derrota, e a derrota, aqui, é que se entregaram à impotência de contrariar a obesidade, que se conformaram em ser o nada que pensam que são. Eu acho que no nada pode existir o tudo. É mais uma vez uma opção de escolha. Seja o que for que vos atormente, quero que saibam que podem pedir ajuda mesmo dois segundos antes de atravessarem essa linha, não se cheguem tão pouco ao pé dela, não vale a pena. Peçam ajuda mal percebam que não estão a conseguir pensar melhor e que isso domina a vossa existência. Não digo que se tornem dependentes de quem vos ajuda, mas permitam que essa pessoa entre em vós e observe também os vossos padrões, pois muitas vezes dois fazem muito bem o trabalho de um.

			Sintam a compaixão mas tenham compaixão por vós mesmos também. Peguem numa percentagem do tanto que dão aos outros e dêem-se a vocês mesmos. Direcionem os vossos recursos emocionais também no sentido de vocês mesmos. Deem-se amor, porque quando se dão amor, dão atenção ao que realmente são, e quando se apercebem do que falha vão optar por modificar tudo à vossa verdadeira imagem interior. Deem emoções positivas a vós mesmos. Retirem voz às conversas de ódio-próprio e deem voz a essa pequena voz que vos diz suavemente “Acredita!” (ela fala a verdade e ela sempre esteve ai).

			Perdoem-se por não ter sabido fazer melhor até aqui e encerrem esse capítulo, mesmo que esse encerramento ainda não se veja “cá fora”. O que importa é que tenha terminado dentro de vós. Como já referi, a saúde física é a consequência e o corpo dos vossos sonhos será o prémio por terem tido a coragem de ouvir a pequenina voz, a que nos diz que realmente todos nós merecemos sentirmo-nos bem e seguros em nós mesmos.

			Por último, o medo influencia e altera as nossas prioridades. Eu no início quando coloquei a minha ida ao ginásio como algo prioritário no meu dia senti-me culpada, muitas vezes surgia a culpa que talvez não devesse estar ali, talvez devesse estar a fazer outra coisa qualquer em prol da minha família ou amigos. Mas algo me fez continuar. Esse “algo” é a minha verdadeira essência, é o respeito por mim mesma enquanto co-criadora da minha realidade, é puxar para mim a transformação através do meu livre-arbítrio, sou eu a dizer ao Universo: “eu quero isto e Tu vais-me ajudar”. Eu sei que é abstrato mas, da mesma maneira que temos uma tendência para adoecermos as emoções, temos forma de as curar. Só depende daquilo que ouvimos e em última instância da forma como agimos na nossa cura. Curem as emoções e a mente segue, curem as emoções e o corpo transforma-se, curem as emoções e renasçam para o vosso eu.

			Façam uma lista de prioridades e certifiquem-se que vocês estão no top três dessa lista. Qualquer coisa menos que isso já não conseguirão ser prioritários no decorrer do vosso dia.

			Eu sei que é desafiante retirarem quatro ou cinco vezes por semana, sessenta a noventa minutos, para se exercitarem, mas eu digo também que é imperativo que o façam se querem perder peso e ter uma vida muito mais saudável e equilibrada. O exercício físico é determinante e eu aprendi isso com o preço do meu próprio corpo, porque na primeira fase da minha perda de peso não soube fazer melhor. Eu comecei com simples caminhadas e nunca pensei que um dia me chamassem culturista. Nunca pensei chegar tão longe. Não têm que ser culturistas, mas têm o dever de batalhar pela vossa saúde. De fazer do vosso corpo um meio de transporte forte e seguro.

			Priorizem-se de todas as maneiras que conseguirem, esqueçam a casa, a roupa, a loiça, etc. Não priorizem as vossas coisas, mas as vossas emoções e, consequentemente, a vossa saúde. Eu passei de ser uma fada do lar para ser uma pessoa mediana, no que concerne às tarefas domésticas. E não me aconteceu nenhuma catástrofe doméstica. Quando olho para o cesto da roupa para passar a ferro escuso de ficar ansiosa porque ele continua lá sempre que volto do ginásio, infelizmente, não desapareceu. Tenham uma atitude ligeira com a energia que dispensam às lides domésticas. Eu apercebi-me que despendia doses de energias elevadas para conseguir manter o meu ambiente doméstico impecável e “impecável” não combina com três filhos. Continuo a ser uma pessoa bastante metódica com o meu ambiente doméstico, porque gosto que o meu espaço seja acolhedor, contudo, o que fiz foi estipular dias e horas para fazer determinadas tarefas. O treino é mesmo uma prioridade no meu dia e eu não deixo de ir porque tenho que arrumar ou passar a ferro, ou outra tarefa doméstica qualquer. E quando treino pernas faço o mínimo possível em casa antes, porque já sei que preciso de toda a energia para esse treino. A minha casa não se tornou caótica, eu só abandonei a ideia de perfeição. Mas quem fala da casa fala de outras prioridades que tenham, e que têm de ser reorganizadas de forma a vocês ficarem no topo. O medo e a culpa impedem-nos fortemente de nos colocar no topo porque achamos que não somos merecedores. A linguagem de amor com vocês mesmos vai-vos fazer subir até ao topo das vossas prioridades.

			O meu capítulo sobre o medo está quase no fim. E a mensagem que aqui fica é clara:

			Reconheçam-no, percebam onde ele está e como vos influencia e, se necessário for, vão ao pensamento ou à situação que o causou em primeiro lugar. “Percam” tempo na observação do mesmo e dos seus parceiros. O medo é dominante mas ocupa pouco espaço, tenham sempre isto em mente. É alimentado pelo ego, reconheçam a voz que conversa com vocês sempre na base do ódio, da vitimização e ai têm o ego. Não carreguem culpas e frustrações por aquilo que não conseguem fazer, mas sintam-se fortificados por perceberem que é urgente ter o clique. Aceitem-se em toda a extensão da palavra. Usem o amor incondicional para modificar esse auto discurso.

			Rendam-se ao facto de durante anos a fio terem maltratado o vosso corpo, rendam-se ao facto disso vos estar a causar uma infelicidade extrema, aceitem que não foram capazes de se amarem o suficiente para cuidarem da vossa fisicalidade, aceitem que a comida veiculada por algum desajuste foi a vossa mãe, amiga e amante. Aceitem que não foram capazes de aceitar a comida como aquilo que ela deve ser, com o papel que lhe foi atribuído – nutrir o nosso corpo com o propósito de sermos saudáveis.

			Essa rendição é tão violenta como meiga, tão negra como luminosa. Façam este exercício num qualquer espelho da vossa casa, mas façam-no sempre com a lente da compaixão, não com o julgamento. Dispam todos os preconceitos em relação a vocês e em relação áquilo que acham que são e ao que ainda desconhecem. Depois desse exercício, sorriam interiormente. Depois de aceitarem o que fizeram a vocês mesmos, podem receber, também, aquilo que poderão ainda fazer. Isto não requer ter esta ou aquela idade, não requer dinheiro, não requer nada; requer apenas a curiosidade em experimentar algo diferente, algo que através da alegria e do hábito vos pode levar à vida que é suposto terem. Requer ter coragem de aceder a tudo o que são. Porque é que eu reitero fortemente o reconhecimento do medo? Porque ele não pode ser extinto, mas pode ser observado se nos predispusermos a fazê-lo. Sem isso, sem a consciência da presença do medo, terão dificuldade em transformar qualquer aspeto da vossa vida. 
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