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Essas receitas
incriveis dao
certo!

CONQUISTA!

“Perdi 38 quilos
e voltei a gostar
mais de mim”

(Rosana Hazan, produtora de moda)

SIMBOLO

Criancas
gordas
@O ajudar

Quando o excesso de |
peso atrapalha até a

VIDA SEXUAL

A dura vida dos gordos
NESSE MUNDO DE M

DIETA DO

ilas com
5 calorias

calorias para emag 4
5 quilos em um "if‘




Deixar a responsabilidade de sua

e estima

O SUCESSO i
DEPENDE DE VOCE

Abandonar os pensamentos negativos pode ser
um bom comecgo para vocé organizar sua vida e
alcancar os seus objetivos, inclusive na balanca

P rovavelmente, vocé ji deve ter
ouvido falar nos poderes do pen-
samento positivo. Nao vou defender,
aqui, uma espécie de otimismo cego.
E preciso realismo ao encarar desa-
fios. No entanto, o pensamento ne-
gativo, pessimista e voltado para os
piores aspectos de qualquer coisa, €
bastante prejudicial. Por exemplo:
vocé vai comegar uma dieta para
emagrecer, pensando: “Nio vai dar
certo, eu sel...”. Esta afirmacdo segue
para a sua memoria, onde fica regis-
trada mais ou menos assim: “Sou
uma fracassada na vida. Tento, tento,
mas nada d4 certo comigo”. Entio,
vocé ja inicia a dieta derrotada e
acaba por abandoné-la no meio do
caminho. O mais saudavel seria pen-
sar: “Tenho chances e vou lutar por
elas”. A imagem do derrotado seria
substituida por: “Sou alguém que
passa por situacdes dificeis, mas,
assim mesmo, um vencedor”.

Para quebrar o ciclo vicioso de der-

SEU DESTINO E DE SUA TOTAL ’
RESPONSABILIDADE

o que realmente dese;a da vida,w

rota, vocé precisa saber lidar com as
perdas e as dificuldades das situacdes.
Estas dicas podem ajudé-la:

+ Enfrente a ansiedade: seja qual for
a situagdo, saiba que uma certa dose
de tensio € inevitavel. Pois bem, em
vez de negi-la, descubra quais sio
suas causas € o que vocé pode fazer
para modificd-la. O importante é ndo
se preocupar, isto €, ocupar-se antes
da hora. E perda de tempo e de ener-
gia. Ocupe-se do problema no mo-
mento oportuno.

¢ Valorize seus aspectos positivos: a
maioria das pessoas esquece o que
tem de positivo e s6 alimenta o nega-
tivo. Os vencedores sio aqueles que
aprendem a capitalizar suas qualida-
des. Eles sabem usar o que tém de
melhor e minimizar aspectos negati-
0s. Ao dar valor aos seus pontos
positivos, vocé vai estar formando
uma imagem favorivel de si mesma e

e

prépria vida nas mios dos outros
tem suas vantagens: vocé nio pre-
cisa tomar decisGes, expor seus
pontos fracos, nem renunciar a
nada. E, se algo der errado, foi cul-
pa deles, ndo sua. Ah, que alivio na
consciéncia, ndo? Porém, as perdas
fazem parte das escolhas. E preciso
perder para poder ganhar e des-
frutar o que a vida tem de bom.
Entdo, antes de mais nada, defina
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‘do cammho. e

Escreva num papel sa,« sua declara-
cdo pessoal de metas. A principio,
anote tudo o que vier da sua ;abga
ca. Depols, estabeleg:a prlorld;ag%s .
Em primeiro lugar, o que gostaria
realmente de alcangan Logo ﬁp:qs,
determme prazos realistas |
cumprir esses objetivos. B,
mente, entre,rih luta consaente de~
que as dificuldades fazem parte**

\

Cyro Masci é psiquiatra e
psicoterapeuta, de Sdo Paulo

vai ser capaz de transformar pensa-
mentos derrotistas em conquistas.
Reconheca, porém, que nio da para
ser 6timo em tudo. Assim, invista
naquilo que vocé sabe fazer melhor.

¢ Venca o pessimismo: quem estd
com pensamentos negativos interpre-
ta tudo com lentes de pessimismo.
Com 1ss0, s6 vai restar uma imagem
ruim do seu futuro. Entio, lembre-se
de que ser é diferente de estar. Vocé
pode estar sendo incompetente em
determinadas dreas de sua vida. Mas o
seu todo ndo ¢ incompetente. E nada
¢ permanente. Com algumas infor-
macdes ou com o auxilio de alguém,
vocé pode superar as dificuldades.

# Seja flexivel: existe um momento
certo para tudo. As vezes, é preciso
ceder. Perder uma batalha nio signifi-
ca perder a guerra.

¢ Tenha iniciativa: procure agir, pro-
vocando acontecimentos, e ndo ape-
nas reagir, pegando carona nos fatos.

¢ Mantenha viva a vontade de apren-
der: em vez de ficar se justificando,
procure aprender com os seus erros.

# Desenvolva esforco disciplinado:
persisténcia e paciéncia sio funda-
mentais para alcangar algum objetivo.

¢ Pare de se comparar: os outros
nunca serdo o pardmetro do quanto
vocé ja caminhou na vida. O impor-
tante ¢ o que vocé consegue com o
seu esforgo. ]

Por Cyro Masci
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