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    INTRODUÇÃO


    Cuide de sua mente do mesmo modo que cuida de seu corpo – sua versão mais forte depende de ambas as coisas.


    Durante minha infância, a Educação Física era minha disciplina favorita. A partir dos 4 anos de idade, as brincadeiras eram balé e pega-pega na quadra. Conforme fui crescendo, aderi ao benchball, ao tênis e ao atletismo. Já no sexto ano, praticava seis esportes e ia à academia quase todos os dias. Cresci entendendo a importância de cuidar do corpo e de fazer exercícios para manter a boa forma. Até hoje faço questão de praticar atividades físicas, como caminhada e musculação. Essa é uma parte normal e necessária de minha rotina. Quando fico um tempo sem me exercitar, logo sinto as consequências. Embora nem todas as pessoas sejam fanáticas por academia ou especialistas em corrida, muitas sabem que devem movimentar o corpo.


    A Educação Física era matéria obrigatória no currículo escolar. No entanto, ninguém falou sobre a importância de treinar nossa mente. Tínhamos aulas de Educação Mental (EM)? Alguma vez aprendemos a treinar o cérebro? A mente é responsável por metade de nossa saúde. A partir do momento em que acordamos, ela orienta todas as nossas ações – o modo como pensamos, sentimos e agimos. Então, se não a treinarmos nem soubermos como cuidar dela, é possível sermos saudáveis? Como sociedade, damos muita importância ao corpo e à sua aparência. Isso se reflete na maneira como nos comportamos em nossos relacionamentos e nos hábitos que priorizamos. Faz sentido: o corpo é visível e, consequentemente, não há dificuldade em avaliar os resultados. Mas você tem poder sobre seus pensamentos? Consegue controlar suas emoções? Sabe como reprogramar seu cérebro para ser uma pessoa mais confiante? E quanto a alcançar seus objetivos sem correr o risco de desenvolver burnout? Quase todo mundo enfrenta problemas psicológicos, mas a maioria não dispõe das ferramentas necessárias para solucioná-los. O treinamento da mente tem sido bastante negligenciado, e hoje sofremos as consequências disso em diversos níveis. Independentemente da idade ou da atividade que faça, a boa forma mental é imprescindível para uma vida saudável, plena e cheia de propósito.


    Você deve ter notado: não usei a expressão “saúde mental”. Foi intensional. Todos nós temos saúde mental. Quem tem mente tem saúde mental – assim como quem tem corpo tem saúde física. Mas nem todos estamos em boa forma mental. Você terá um corpo bonito e bem definido se levantar pesos, correr ou talvez praticar Pilates. Do mesmo modo, só adquirirá boa forma mental se treinar com regularidade sua mente, adotando as rotinas e os exercícios corretos. Só falar sobre saúde mental não basta: já é tempo de começar a fazer algo a respeito. Por isso, prefiro dizer “boa forma mental”.


    Essa expressão foi usada pela primeira vez na literatura psicológica em 1964, mas, mesmo assim, pouquíssimas pessoas a conhecem e muito menos a praticam. Com efeito, um dia desses saí pelas ruas de Londres e pedi aos transeuntes que dessem uma nota de 1 a 10 à sua boa forma mental: 90% me olharam confusos e perguntaram: “O que é boa forma mental?”. Trocar a palavra “saúde” por “boa forma” parece uma mudança insignificante, mas faz muita diferença. A boa forma mental implica a natureza dinâmica de nossa mente e o modo como podemos agir de maneira intencional para cultivar ou manter uma boa saúde mental. Ela é mais empoderadora, mais dinâmica, mais sustentável. “Boa forma mental” é uma expressão abrangente para muitas coisas, e este livro revelará uma técnica com potencial para afetar profundamente sua vida: a visualização. A visualização não apenas mudou minha vida, mas a salvou. Voltaremos a esse assunto mais adiante. Graças a ela, pude alcançar meus objetivos, desenvolver minha confiança e reprogramar meu cérebro. Gostaria de tê-la conhecido antes.


    Eu era:


     


    
      	limitada por inseguranças como medo de fracasso, dúvidas e necessidade de aprovação externa;


      	facilmente hesitosa diante de desafios e inclinada a desistir sob pressão;


      	definida por sentimentos como inadequação, autocrítica e uma necessidade constante de provar meu valor para os outros;


      	cronicamente estressada e consumida por emoções, com pouca capacidade para recuperar o controle ou a perspectiva;


      	sempre disposta a sacrificar minhas próprias necessidades e a dizer “sim” a tudo;


      	presa fácil de dinâmicas doentias e de relacionamentos que me esgotavam emocionalmente;


      	envolvida com tarefas e responsabilidades em excesso, sem tempo para o descanso ou o desenvolvimento pessoal;


      	receosa de explorar meu potencial.

    


     


    Agora sou uma pessoa que:


     


    
      	sabe o valor que tem, estabelece padrões ambiciosos e não se contenta com menos;


      	está cheia de resiliência, lucidez e equilíbrio emocional para enfrentar desafios com coragem;


      	confia nas habilidades que tem, aceitando riscos e oportunidades com convicção e determinação;


      	ouve as mensagens interiores e prioriza o descanso, o autocuidado e a tomada de decisões consciente;


      	transborda de energia vibrante e tem uma visão positiva e um senso profundo de alegria no cotidiano;


      	começa o dia com entusiasmo, vislumbrando oportunidades e beleza a todo instante;


      	encara os desafios estrategicamente, obtendo sucesso graças a uma percepção aguçada e a um esforço incansável;


      	vive com autenticidade, livre de limitações, e muito contente com os objetivos e jornada a vivenciados;


      	encara a vida com coragem, confiante de sua capacidade de superar os obstáculos e de realizar grandes feitos.

    


     


    O que mudou? Muita coisa, sem dúvida; mas, certamente, a mais significativa foi ter começado a praticar (e seguir praticando) a visualização há seis anos. Investir na boa forma mental aprimorou minha maneira de pensar, sentir e agir – e posso fazer o mesmo por você.


     


     


    
      
        AS CINCO PRINCIPAIS ÁREAS DA BOA FORMA MENTAL


        As pessoas complicam a boa forma mental. Passei os últimos cinco anos descomplicando-a para mim e agora quero compartilhá-la com você. Em minha recente palestra TEDx, eu a dividi em cinco áreas principais: consistência, cárdio, dieta, descanso e “levantamento de peso” – os mesmos princípios da boa forma física. Empregar essa analogia torna a boa forma mental tangível e exequível. Vamos explorar esses princípios.


         


        
          	Consistência: Com que frequência você treina seu cérebro? Ninguém consegue um abdome trincado da noite para o dia. O cérebro trabalha da mesma maneira. Exige repetições regulares. Não se trata de exagero, e sim de constância.


          	Cárdio: Quem não usa fica sem. Atividades como charadas, quebra-cabeças, manutenção de um diário, pensamento crítico, aprendizado e debates mobilizam proativamente o cérebro e deixam-no “afiado”.


          	Dieta: Dieta, aqui, não se refere àquilo que você come, mas ao con­­teúdo do que vê e ouve, inclusive de suas conversas. Você não quer nutrir sua mente com alimentos saudáveis? Reserve alguns momentos, agora mesmo, para refletir sobre o conteúdo do que lê, observa e escuta. Ele fortalece ou enfraquece sua mente?


          	Descanso: Você costuma dar uma pausa para sua mente? Quer se trate de sono, quer de meditação ou desintoxicação digital, o repouso regular e ativo é imprescindível para a recuperação mental. Assim como seus músculos precisam de tempo para se recompor após um treino, seu cérebro exige uma pausa para processar informações e recarregar. Pergunte-se: Quando foi a última vez que sua mente se sentiu de fato descansada?


          	“Levantamento de peso”: Refere-se à obtenção de flexibilidade, força e resiliência pelo cérebro. De que modo você pode aprimorar sua mentalidade a fim de conduzir melhor sua vida e alcançar seus objetivos? É aqui que entra a visualização.

        

      

    


     


    Ao contrário do que você pode pensar ou vivenciar algumas vezes, sua mente está do seu lado. E, quanto mais você a fortalecer, mais ela o ajudará. Todos os diferentes aspectos da boa forma mental são importantes, mas o aconselho a não negligenciar o “levantamento de peso”. A visualização, em especial, pode auxiliá-lo a descobrir um potencial cuja existência você talvez nem imagine. Conforme constatei por experiência própria – e dos outros –, o relacionamento com nossos pensamentos, nosso caráter e nossa performance sofre uma completa transformação. O compromisso com o fortalecimento da mente proporcionou-me uma acuidade mental que me ajudou não apenas a alcançar objetivos, mas a superar obstáculos. Isso não significa que eu ainda não tenha dias ruins e momentos difíceis. Mas, hoje, eu os encaro com uma energia, lucidez e resiliência que não possuía antes. Eis aí a verdadeira essência da boa forma mental.


    Uma coisa quero enfatizar: você não precisa se sentir infeliz, atribulado ou deprimido para praticar a visualização ou para ler este livro. Pensar assim é perigoso. Você só vai à academia quando está machucado ou acima do peso? Ou vai porque deseja permanecer saudável, em forma e entusiasmado? Trate sua mente da mesma maneira. Em vez de só agir quando for necessário, aja quando puder e quiser. É o que os campeões fazem.


    MINHA HISTÓRIA


    Hoje sou a maior especialista em boa forma mental e visualização do Reino Unido. Dia após dia, atendo marcas globais. Também promovo eventos e palestras internacionalmente. Instruo atletas de elite, executivos e líderes empresariais – de jogadores da Premier League e tenistas de alto nível a bilionários, CEOs e figuras públicas influentes. Mas, é claro, minha história não começou assim!


    Quando criança e pré-adolescente, eu era o que se pode chamar de uma “vencedora”. Saía-me bem na escola, dançava competitivamente e jogava badminton profissional. Como uma sul-asiática, as expectativas eram altas, e eu fazia de tudo para não decepcionar. Era confiante e extrovertida, e tinha a reputação de ser sociável e expansiva. As pessoas me di­­ziam que eu tinha um enorme potencial, e eu acreditava nelas. Isso me dei­­xava entusiasmada com o futuro; o mundo pertencia a mim. Entretanto, sob a superfície, eu era também muito sensível. Sentia tudo de maneira profunda, o que provocava atritos em meus relacionamentos. Havia o ciúme, especialmente em ambientes competitivos. E a pressão nos esportes muitas vezes me sufocava. Em retrospecto, concluo que, se eu parecia confiante, por dentro era bastante insegura. Apesar disso, a vida ainda era bem agradável. Eu tinha uma família que me dava apoio, gostava da escola e gozava do privilégio de treinar cinco ou seis vezes por semana, além de competir em torneios por todo o país. No fim das contas, eu era feliz.


    Em dezembro de 2013, com 13 anos, comecei a apresentar sintomas de constipação e a perceber sinais de sangue nas fezes. Fiquei um pouco assustada, mas não me preocupei em excesso – talvez fosse um probleminha qualquer de estômago. E, como não sentia muita dor, achei que o caso não fosse nada sério. Fui logo depois ao médico, que me receitou alguns remédios. As coisas não melhoraram muito e, após uma colonoscopia, recebi o diagnóstico de colite ulcerativa. A colite é uma doença inflamatória incurável, que atinge o intestino. Disseram-me que era muito comum entre pessoas de 15 a 30 anos e que, em certos períodos da vida, eu ficaria doente – teria os chamados flares –, crises, surtos ou recidivas da doença – e que, em outros, ficaria saudável, a chamada “remissão”. A boa notícia era que muitas pessoas podem ter colite ulcerativa e viver uma vida normal, pois há medicação capaz de controlar bem a doença. Eu nunca ouvira falar dela, mas decidi ser otimista, seguir as recomendações do médico e continuar vivendo como antes. Infelizmente, com o passar do tempo, os sintomas foram piorando, e a realidade da doença se manifestou.


    O flare começava aos poucos, quase imperceptivelmente. No começo, eu sentia certo desconforto após as refeições, uma cólica ou dor aqui e ali, mas em poucos dias os sintomas se agravavam. Tinha que correr ao banheiro até 30 vezes por dia, sempre com sangramento, urgência e uma dor tão aguda, que minhas entranhas pareciam se despedaçar. À noite, acordava várias vezes, suando, comprimindo o estômago e chorando no travesseiro, de tanta dor. Chegava a ter de dormir sentada no vaso sanitário, já que, depois da dor excruciante, não conseguia dar alguns passos para voltar à cama. Mesmo hoje, escrever isso me desperta uma forte emoção, pois me lembra quão desumano era tudo aquilo. Todas as partes de meu corpo estavam fragilizadas. Meu estômago era tão sensível, que só a ideia de comer e beber me aterrorizava, pois eu sabia a dor que viria depois. Via-me cada vez mais magra no espelho. Meu peso despencou alarmantemente, e meu rosto murchou.


    Mas os flares não eram excruciantes apenas fisicamente. A doença afetou também minha condição mental. Vivia num estado constante de medo e ansiedade, para não falar da vergonha profunda por causa dos sintomas. Tanto assim, que ninguém além de minha família sabia do problema. Acho que devia ter falado sobre isso a alguém, mas, como garota adolescente, não era algo que me sentisse à vontade para revelar. Foi uma experiência de isolamento que durou quase cinco anos.


    Durante um flare, a única coisa que me proporcionava algum alívio eram os esteroides. Não resolviam o problema, mas tornavam a dor mais suportável e diminuíam os sintomas. Aos poucos, consegui, graças a eles, me recuperar, ganhar um pouco de peso, voltar à escola e ser uma adolescente normal. Mas estava longe disso. No pior dos casos, ia ao banheiro umas 40 vezes por dia e tomava 65 comprimidos. Frequentava as aulas usando fraldas de adultos, corria para fora da sala, sofria acidentes enquanto andava e escondia meu sofrimento de todos.


    Odiava o que minha vida havia se tornado. Meu mundo girava em torno da dor, dos remédios e das idas aos hospitais. Comecei a nutrir ressentimentos contra os amigos e até a família. Invejava seus risos, sua liberdade, sua normalidade. Ver as pessoas comendo naturalmente, praticando esportes ou elaborando planos fazia com que eu me sentisse amarga e solitária. Eu não estava apenas em poder da dor; estava destruída. Suportar um flare já era suficientemente terrível – que dirá suportar nove. Foram três anos de constante agonia.


    A cada episódio, minha mente e meu corpo se enfraqueciam mais e mais. Lembro-me de um dia no hospital em que me senti derrotada. “Derrotada” não é bem a palavra: fisicamente, eu era a sombra de um ser humano. Tinha 17 anos e passava por um dos piores flares de minha vida. Tomava esteroides IV e analgésicos há dias. Não vislumbrava futuro algum para mim. Não dizia nada. Não sentia nada. Perdera tudo. Cada porção de meu corpo e minha mente se rendera. Estava tão destruída pela dor e os sintomas incessantes que nem cogitava lutar. Muitas pessoas me diziam que eu era muito forte por suportar os sintomas, mas estava cansada de ser forte. Na verdade, não queria lutar mais. Era assustador ter passado de uma jovem com tanta paixão e entusiasmo pela vida a alguém que perdera tudo que nos faz sentir humanos. Perguntava-me por que estava sendo punida e por que aquilo acontecia comigo. Perdera toda a esperança. Não via nenhuma saída.


    Dias depois, meu médico recomendou cirurgia. Meu corpo já não respondia aos remédios, e era necessária uma medida urgente. Eu corria um risco elevado de ruptura do cólon. Se isso acontecesse, não haveria volta. O procedimento implicava a remoção do intestino grosso e a inserção de uma bolsa coletora no estômago. Lembro-me de ter chorado muito, sentindo-me completamente esmagada. Por que essa seria a única opção? Eu era apenas uma adolescente e ali estava, convidada a tomar essa tremenda decisão, que alteraria minha vida. A equipe médica tinha certeza de que essa era a escolha certa, mas, por algum motivo, tudo em mim gritava “Não”. Pedi mais algum tempo, embora tempo fosse o que menos eu tinha.


    Uma manhã, no hospital, a enfermeira que coletava diariamente meu sangue entrou no quarto. Percebeu que eu chorara a noite inteira. Tentando ajudar, perguntou-me o que eu estaria fazendo caso não me encontrasse naquela cama. Mal olhei para ela. Mentalmente, amaldiçoava-a, porque sua pergunta me parecera muito rude e impensada. Lá estava eu, entregue, sem esperança no futuro, e ela me vinha com perguntas que me faziam sentir ainda pior. Pedi-lhe que saísse do meu quarto. Mas, logo depois, lembro-me de ter fechado lentamente os olhos e de ter pensado no que ela acabara de dizer. A primeira coisa que gostaria de fazer seria andar de novo. Não saía da cama havia uma semana e queria me sentir pelo menos um pouquinho humana. Assim, comecei a elaborar a imagem mental de mim mesma percorrendo os corredores do hospital, devagar, mas sem interrupção. Quando abri os olhos, por um instante me senti estranha. Uma pequena parte de mim dizia “Ainda farei isso de novo”, para logo em seguida me lembrar de onde estava e encarar a realidade. Por alguma razão, no entanto, me concentrei novamente na imagem, fechei os olhos e continuei me vendo andando. Dessa vez, demorei mais, tornando o quadro ainda mais vívido – olhando para os pacientes que cruzavam comigo, acenando para as enfermeiras e, de fato, sentindo cada passo. Meu cérebro foi naturalmente me impelindo para mais longe. Vi-me caminhando perto de minha casa e depois correndo. Estava saudável de novo – rindo, aprendendo e curtindo a companhia de meus amigos. Parecia real.


    Toda vez que fazia isso, sentia um pouco mais de esperança. Depois de ouvir repetidamente que estaria doente pelo resto da vida e que precisava de cirurgia, a imagem que continuei cultivando me mostrou outra possibilidade. Decidi torná-la meu objetivo. Aproveitei cada minuto disponível na semana seguinte, no hospital, para mostrar à minha mente como era andar e correr e como eu me sentiria. Quanto mais eu fazia isso, mais aumentava minha confiança para sair da cama e ensaiar alguns passos. Às vezes, ficava imobilizada por causa da dor e sentindo-me fraca, mas sabia o que desejava. E consegui! Fiz algo que parecia fora do meu alcance. Na semana seguinte, ganhei forças suficientes para, ao menos, receber alta do hospital e voltar para casa a fim de me recuperar.


    Ainda estava muito mal para ir à universidade e tive de passar o próximo ano lutando contra um dos piores flares que já me acometeram. Meus ossos ficaram frágeis devido aos esteroides. Pesava 37 quilos aos 18 anos e não sabia mais o que era viver uma vida normal. E, embora isso possa parecer um problema menor no contexto que descrevo, era uma realidade dura de engolir ver todos os meus amigos se formando e iniciando carreira, enquanto eu travava uma batalha de vida ou morte. Continuava sendo pressionada a fazer a cirurgia, pois não havia alternativa.


    Em meu período de recuperação, empenhei-me bastante a descobrir por que a simulação mental de estar andando me ajudara a ficar mais forte, como a mente funciona e por quais meios eu poderia melhorar. Li todos os livros que pude, ouvi histórias – algumas em fita cassete! –, fiz cursos, fui assessorada por neurocientistas e, quando me vi em condições, frequentei alguns retiros. Enquanto isso, meus pais e eu tentávamos encontrar alguma solução que me ajudasse. Consultamos médicos no exterior e seguimos seus tratamentos. Eu adotava qualquer dieta que prometesse ser eficaz – de sementes de girassol e espinafre a litros de suco de aipo, além de refeições sem cereais e à base de líquidos. Experimentei hipnoterapia, acupuntura, ervas chinesas e meditação. Cogitei até um transplante fecal – algo que nem chegou a ser legalizado no Reino Unido! Era uma luta constante pela sobrevivência. Contudo, algo a que eu sempre voltava era a visualização, em parte por ser uma rica fonte de esperança para mim, mas também por eu já notar certa melhora.


    Mais ou menos nessa época, me apresentaram a mulher mais gentil que conheço, e que logo se tornou minha mestra de visualização. Ela própria enfrentara sérios problemas na vida. Na primeira vez que fui à sua casa, sentei-me e fiquei chorando por uma hora. Na segunda, fiz a mesma coisa. Não tinha nada a dizer; após estar no modo sobrevivência durante tanto tempo, precisava pôr para fora muita dor, muita emoção, e só agora me sentia segura o bastante para isso. Depois de cinco sessões, finalmente disse alguma coisa e comecei a processar o que havia acontecido nos últimos anos. Como parte de seu trabalho, ela me ensinou a expandir minha prática de visualização. Visualizei, nos mínimos detalhes, meu cólon se regenerando; e me vi integrando a equipe de badminton da Universidade de Bristol. Visualizei-me ingerindo novamente alimentos sólidos e apreciando-os. Visualizei a aparência de uma Maya saudável. Cinco ou seis meses depois, permiti-me sonhar ainda mais alto: como seria meu futuro em longo prazo? Imaginei-me criando um negócio e dando palestras. Todos os dias, eu revisitava meus objetivos e curava meu corpo com a finalidade de reprogramar minha mente para um futuro melhor. Isso incluía modificar antigas crenças sobre mim e suprimir padrões de pensamento negativos. Analisei as emoções que andara sufocando, as lembranças da doença e meu potencial futuro. E foi então que descobri realmente o poder da visualização – a capacidade de reprogramar o cérebro, curar o passado e assumir o controle do futuro.


    Posto em palavras, o processo parece simples, mas, na verdade, não ocorreu da noite para o dia. Aquele foi um ano difícil. Eu ainda sentia muito medo de que o flare reaparecesse ou de que as coisas não funcionassem. Tinha de encarar as partes mais sombrias de minha personalidade e, às vezes, experimentava alguns sintomas desagradáveis. Não havia certeza de vitória, de modo que os antigos padrões continuavam ressurgindo. A luta exigia um novo nível de disciplina e resiliência que ninguém pode nos ensinar. Persistir dia após dia a despeito do que os exames de sangue indicavam ou do que eu às vezes sentia demandava muita força mental e física.


    Depois de um ano de trabalho incansável comigo e do início de um novo tratamento, tive a sorte de poder frequentar a Universidade de Bristol, onde estudei Geografia com Inovação. Praticava religiosamente as visualizações antes das aulas, todos os dias. À medida que fui me sentindo melhor e voltando à vida normal, minhas visualizações passaram a se concentrar no ganho de confiança, na formatura e na criação de uma empresa. Continuei aprendendo sobre a mente e o modo de treiná-la – porém, muito mais importante, estava pondo o aprendizado em prática e obtendo resultados.


    Ir para a universidade foi como um sonho. Agora materializava a visão que vinha simulando há tempos sobre o local onde desejava estudar. A essa altura, já não tinha sintomas ou flares e estava no processo de reconstruir minha vida. Entretanto, no terceiro ano, algo mudou: comecei a sentir de novo a velha constrição no estômago. Ela foi ficando incômoda e, um dia, percebi sangue nas fezes. Pensara ter superado a doença, mas aquele momento destruiu tudo. A ideia de que teria de suportar anos de dor lancinante era aterradora. Furiosa, senti-me desanimada, uma fraude.


    Levei algum tempo para aceitar a realidade. Mas então aquela vozinha em minha cabeça me sussurrou que, se eu vencera antes, conseguiria vencer de novo. Na verdade, eu tinha de vencer de novo. Sabia agora como minha vida poderia ser, e isso me deu coragem. Apelei novamente para todos os recursos que aprendera e lembrei a mim que a mente era a ferramenta mais poderosa à minha disposição. Por isso, não importava o desafio, eu iria mobilizar o poder da visualização para recuperar minha vida.


    Durante esse período, usei tudo que tinha para fortalecer tanto a mente quanto o corpo. Trabalhei de perto com minha mestra de visualização, aprofundando a prática e confrontando emoções reprimidas de vergonha e tristeza. Precisei me esforçar muito para reprogramar minhas crenças a respeito da doença, o que ela me tirara e o que significava em minha vida. Juntamente a mudanças de dieta e redução significativa do estresse, a chave de tudo era me preparar para crer que poderia superar o transe e visualizar a recuperação independentemente do que os outros dissessem. Nada aconteceu da noite para o dia e, acredite, pensei muitas vezes em desistir. Mas o objetivo valia a pena, pois, graças àquele trabalho, eu fora me fortalecendo aos poucos e vivera os últimos quatro anos livre de remédios, de flares e mais feliz do que nunca.


    Eu iniciara minha jornada em busca da boa forma mental durante a doença e o sofrimento – e continuaria nela, porque queria atingir grandes feitos. Mas serei franca com você: não sou neurocientista nem tenho Ph.D. em psicologia esportiva. Também não sou médica! Tudo que construí, bem como tudo que sei e ensino vieram de mais de uma década de experiência de vida, aprendizado e conquistas. Ah, e de uma leve obsessão por tudo que diz respeito ao cérebro. Minha missão é simples: tornar a boa forma mental e a visualização tão comuns e acessíveis quanto a boa forma física. Pois a verdade é esta: as pessoas que tiveram o privilégio de aprender visualização e de aplicá-la em seu cotidiano, sua carreira e sua personalidade usufruem de uma ferramenta muito poderosa! Eu sou uma delas e, nesta obra, vou lhe ensinar todos os segredos, técnicas e comportamentos graças aos quais conseguirá também obter uma inabalável boa forma mental.


    COMO USAR ESTE LIVRO


    Visualize se divide em três partes: Consciência, Inteligência e Execução.


    Consciência é o alicerce do funcionamento da mente, o nível 1 da boa forma mental: a constatação do poder dos pensamentos, das emoções e das crenças, mas, mais importante ainda, da fenomenal capacidade do cérebro de se reprogramar. Essa seção indicará também os fundamentos para estabelecer e perseguir objetivos.


    Inteligência, nível 2, é provavelmente minha parte favorita. Foi toda a orientação que espero ter absorvido quando comecei a aprender visualização. Concentra sete anos de prática, pesquisa e estudos de caso que não estão documentados em nenhum outro lugar. Esse nível é para as pessoas que gostam de agir. Os exercícios, as perguntas e as visualizações nessa seção se baseiam na neurociência e na psicologia esportiva, sendo corroborados por anos de resultados obtidos em testes e pesquisas.


    O nível 3 – Execução – vai ensiná-lo a colocar em prática no longo prazo o que aprendeu. Esse nível exige consistência, disciplina e dedicação – qualidades que as pessoas, no mundo moderno, geralmente não têm. Mas é a diferença entre se sentir mentalmente em forma por um dia e adquirir a capacidade de permanecer assim pela vida inteira.


    Quando você terminar de ler este livro, espero que tenha aprendido muito sobre boa forma mental, algo que deveriam ter nos ensinado desde a infância. Graças às ferramentas adquiridas, poderá começar imediatamente a implementar essas técnicas e a aperfeiçoar a maneira como pensa, sente e age. Para facilitar ainda mais as coisas, elaborei um desafio de 30 dias (Apêndice, p. 209) a fim de ajudá-lo a adquirir o hábito da visualização e a promover mudanças significativas em sua vida.


    Algumas pessoas lerão este livro e nunca mais olharão para ele. Outras o lerão e estudarão. Tome notas, experimente os exercícios, aceite o desafio, concentre-se. Mantenha a mente aberta, preserve a curiosidade e divirta-se! Mas nunca subestime o poder do “um”: bastará uma frase, uma citação, uma visualização ou uma pergunta para mudar sua vida.


    Antes de começarmos, tenho só mais uma coisa a dizer:


    Sua mente é como um bicho de estimação. Se você não o adestrar, ele fará cocô pela casa inteira.

  

  
    PARTE 1
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    CONSCIÊNCIA: SEUS FUNDAMENTOS


    A mente é a chave e a fechadura de qualquer porta que queiramos abrir.


    Há alguns anos, ouvi Sir Ian McGeechan falar no The High Performance Podcast. Ele enfatizou a importância de reivindicar o “direito aos fundamentos de alto nível”. Explicou que os melhores atletas gastam um bom tempo aprendendo e reaprendendo fundamentos, quer se trate de jogos, habilidades ou estratégias. Isso também se aplica à boa forma mental. Por mais complexas e avançadas que as técnicas se tornem, nada supera os fundamentos. Entender aqueles que sustentam nossa mente é o primeiro passo para adquirirmos boa forma mental. Para alguns leitores, esses aspectos já são familiares; para outros, podem ser novos.


    Ao ler a Parte 1, permaneça o tempo todo curioso em relação à sua própria mente e aos padrões que ela segue.

  

  CAPÍTULO 1


  COMO A VISUALIZAÇÃO PODE REPROGRAMAR SEU CÉREBRO


  O cérebro com que você nasceu não é imutável. É possível ensinar truques novos a um cérebro velho.
– Dr. Norman Doidge


  Ouniverso do desenvolvimento pessoal está cheio de diferentes ferramentas, teorias e práticas que ajudam a mente e o corpo – de meditação, manutenção de um diário e crioterapia; até programação neurolinguística (PNL), tapping e exercícios respiratórios. Eu pratico muitas dessas técnicas há anos. Mas existe uma, pouco conhecida ou mal compreendida, que, a meu ver, é uma das mais poderosas em termos de treinamento mental. A visualização (também chamada de imagem ou simulação mental) é o processo especial de usar a imaginação para criar imagens vívidas, ambientes e sentimentos na mente e no corpo antes que aconteçam. O objetivo é mobilizar todos os sentidos e, intencionalmente, trabalhar a imaginação a fim de reprogramar o funcionamento do cérebro – influenciando pensamentos, emoções e ações.


  A visualização remonta a filósofos gregos como Aristóteles e Zenão de Cítio, sendo hoje mais usada em esportes profissionais e recomendada por atletas como Michael Phelps, Serena Williams e Mohammed Salah. Por exemplo, a lenda do boxe Anthony Joshua simula mentalmente cada luta centenas de vezes antes de subir ao ringue. Isso inclui sua postura, a algazarra do público, os movimentos do adversário e sua própria performance. Ele chega a imitar os ruídos da plateia durante as sessões de treinamento, para mergulhar fundo na experiência. No dia do combate, já ganhou confiança, foco, memória muscular e resiliência suficientes. Devido a seu sucesso entre atletas, a visualização é agora usada em outros cenários de alta performance, como treinamento médico e cirúrgico, música, ciência aeroespacial, reabilitação e forças especiais.


  Há pouco, foi popularizada por renomados especialistas como Joe Dispenza, David Hamilton e Tara Swart. Dispenza fez descobertas incríveis sobre o poder da visualização no sentido de superar barreiras e de mudar a realidade. Acompanhei boa parte de seu trabalho quando estava me recuperando, porque os resultados eram convincentes. Lembro-me de praticar suas visualizações de manhã e à noite, vendo-me sempre como saudável e curada. Em seu livro The Source, Tara Swart fala, com autoridade e senso prático, sobre o uso da visualização para alcançar objetivos e sucesso. No entanto, ainda fico surpresa ao constatar que poucas pessoas sabem algo sobre esse assunto, e, mais especificamente, sobre o modo de usá-la em sua vida como uma ferramenta em prol da boa forma mental. Após anos trabalhando nessa área, concluí que os obstáculos são as falhas na educação e na compreensão; ou, às vezes, até o desconhecimento de sua existência.


  Profissionais de elite sempre tiveram acesso aos melhores recursos psicológicos que o dinheiro pode comprar, inclusive a visualização


  

  INTRODUÇÃO À NEUROCIÊNCIA


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
    
      

      

      
    

  


  

  

  

  

  

  

  

  

  O CÉREBRO É COMO UMA CIDADE
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