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			Para o Pedro e para o Martim:

			a maior e melhor claque da minha vida.

			 

			Para a Beatriz: por nunca desistires de mim, nunca desistas de ti.
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			INTRODUÇÃO

			No último ano fiz uma das viagens mais incríveis da minha vida. Procurei dentro de mim um novo GPS, um novo sistema operativo mental que me levasse a um resultado diferente de todos os outros: longo prazo.

			 

			Já conhecia os meus pontos fortes, as minhas vulnerabilidades, os meus gatilhos, as armadilhas onde caía sempre, o que me movia e o que me demovia. Fui tantas mulheres neste caminho, conheci tantas versões de mim, abracei--me tanto, chorei tanto, ri tanto, voltei a enraizar em mim uma das maiores certezas que me segura e me edifica sempre: a força que tenho. A imensa força que tenho. Hoje sei que esta é a força que todos temos. Todos. Sempre que acreditamos mais em nós, sempre que nos desafiamos a ir além do que parece que já não vamos/queremos/podemos conseguir.

			 

			Nesta viagem que fiz por dentro percebi que os meus pontos fortes não eram, por si só, suficientes. Então o que era? O que tinha de procurar? O que estava a faltar para ter mais clareza, mais consistência, mais motivação, mais disciplina? O que precisava de limpar, depurar, afastar? O que precisava de estudar, procurar, entender, abraçar, largar?

			 


			Avancei contra todos os óbvios e falhei. Falhei não no resultado, porque fui atingindo sempre tudo a que me propus. Mas hoje sei que falhei redondamente no processo. Era repetido e voltava sempre ao ponto de partida. Então percebi: é isso, e «só» isso, que tenho de mudar. 

			 

			Mandei calar todos os ses, li muito, estudei, investiguei, fiz uma lista (fiz muitas listas), procurei ajuda, selecionei, convoquei a minha rede de suporte, os meus motivadores, mantive-me atenta e bem perto de gente que não imagina o quanto esteve de mão dada comigo nos primeiros passos, os mais difíceis e desafiantes.

			A verdade é que desta vez tentei, tentei, mantive-me firme e consegui: cheguei aonde queria e mantenho-me lá. Hoje sem esforço. Apenas (apenas com muitas, muitas aspas) clareza, intenção, foco, consistência, visualização e amor.

			 

			Este livro não é só sobre mudança. Muito menos sobre um processo de transformação física. É sobre mudar de hábitos e, com isso, e graças a isso, mudar de vida, mudar de perspetiva, mudar de energia, de leveza, de foco, de empoderamento, de uma consciência inequívoca do quanto somos capazes quando aprendemos a fazer melhores escolhas.

			Li, num dos livros que mais vezes andou comigo durante toda esta viagem:

			 


			«Para ter sucesso, seja em que área for,

			lembre-se sempre de que o principal é manter

			a coisa principal como a coisa principal.»

			brendon burchard


			 

			No meu caso era a saúde. Queria-a melhor. Ao mais alto nível. Capaz de me manter forte, robusta e apta para voltar ao meu desporto de eleição: a corrida.

			 

			Fiz muitas vezes um exercício que me ajudou sempre: a lista dos meus pontos fortes. Escrevi, colei na minha agenda e descrevi o significado que cada um deles tem para mim­ – otimismo; autoconfiança; resiliência; clareza; alegria; autoconhecimento; coragem.

			 

			O caminho que percorri mudou a minha forma de encarar os desafios diários, de (me) compreender melhor, de reagir de outra forma aos estímulos externos, de dizer não aos outros, dizer sim a mim mesma. De me afastar de muitos para me ver mais de perto. 

			 

			Foi um longo processo de mudança mental que começou com uma simples frase do meu filho: «Mamã, tu precisas mesmo de respirar melhor.»

			São sempre as coisas mais simples, não é? As pequenas grandes coisas da vida. Não serei mais a mesma. Esta foi a escolha com mais clareza – e medo – que fiz. No dia 26 de junho de 2022.

			 

			Durante um ano preparei os resultados que queria atingir. Aqueles que me levariam ao topo da minha montanha.

			 


			Eu estive seis meses a preparar o início e mais seis meses para o resultado, mas este ano inteiro faz parte da mudança, porque estes seis meses foram o que me permitiu no dia 26 de junho avançar. 

			 

			Estes seis primeiros meses é que são a chave, o virar da chave para tudo o que eu fiz a seguir, porque é completamente diferente do que eu fiz antes, que é fazer dieta. 

			 

			Então o que é que eu fui fazer? Primeiro tenho de me preparar mentalmente. 

			 

			Preparar com mais clareza, com mais informação. É preparar. Investigar, estudar, selecionar, saber quem, saber o quê. Saber quem não. Fazer listas. Falar com pessoas que entendem da alimentação. Ler livros sobre conjugação de alimentos. 

			 

			Li imensas coisas. Eu li imenso.

			 

			O que eu quero dizer é: este livro assenta de janeiro a junho. O que vem para a frente são os hábitos que eu interiorizei, a informação que eu pesquisei, porque isto é o trabalho, tudo o que eu recolhi. E agora, o que é que vamos mudar?

			O que é que vamos manter? Porque eu já tinha uma alimentação boa. O que é que vamos manter do que já fazemos bem? E isto é importante. O que é que eu já faço bem? Não é só tudo o que eu faço mal. O que é que eu já faço bem? Faço isto, faço isto, faço isto. O que é que eu posso melhorar? Posso melhorar isto, isto e isto. 

			 

			Que informação é que me falta? Falta tanto sobre isto, isto e isto. 

			 

			O que é que a minha mudança de hábitos provocou? Provocou? Provocou não é uma boa palavra. Trouxe, de dentro para fora.

			 

			E portanto, eu comecei por procurar o quê? Informação, as pessoas certas, etc. Isto vale para tudo na vida. Todas as mudanças. Porque é que procurar ter mais informação, saber mais, nos ajuda a fazer mais? Porque nos sentimos mais seguros. Melhor. Porque conseguimos identificar aquilo que nos causa stresse e, portanto, iluminamos. Ou sabemos lidar com quanto mais informação temos, menos stresse.

			 

			Ir à procura de alguma coisa já é uma primeira ação, levou a um caminho ainda melhor do que aquilo que eu inicialmente tinha predisposto. 

			 

			E, sem saber (ainda), começava ali a narrativa que viria a servir de inspiração, motivação e gratidão para este livro. Escrevi o livro que precisava de ler. O livro de que precisava para saber mais, querer mais e fazer mais: os meus três pilares do ciclo da mudança.

			 

			É isto que quero contar ao teu coração. Com os exemplos da vida que se vive fora de um ecrã. Com leveza porque não o sei fazer de outra forma, com convites para que possas também tu refletir, com sugestões possíveis para o teu encontro com o que mais desejas: a tua propriedade emocional.

			 

			A partir daqui também é teu. Vais precisa de te lembrar, constantemente, que tu não precisas de viver para satisfazer nenhuma expectativa de perfeição: és como és. E bastas-te a ti mesma.

			Desejo, muito, que estas linhas, estes textos, os pequenos pontos de luz que fui encontrando e escrevendo pelo caminho, tragam muitas dúvidas, muitas perguntas, muitas inquietações, uns valentes beliscões na coragem, um sonoro chega para lá ao medo de tentar e de não conseguir, e muita vontade de mudar isso tudo, de virar a vida do avesso se preciso for (eu virei!) e começar uma longa viagem rumo ao maior ativo interior que podemos construir na vida: o nosso bem-estar. A nossa educação emocional.
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			Em qualquer processo de mudança (de peso, de relacionamento, de profissão, de vida), muitas vezes o peso que precisamos de perder não está no nosso corpo.
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