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	A todos que, em algum momento, perceberam que estavam apenas sobrevivendo — e não vivendo.

	Aos que sentiram um cansaço que não se resolve com descanso, mas com mudança.

	Aos que, mesmo no meio do ruído, das distrações e das exigências do mundo, ainda carregam dentro de si um incômodo silencioso, uma inquietação que insiste em dizer que algo precisa ser diferente.

	Dedico este livro àqueles que já tentaram mudar e não conseguiram.

	Aos que começaram e pararam.

	Aos que se frustraram, se cobraram, e por vezes acreditaram que o problema era eles.

	Que estas páginas sejam um lembrete de que não se trata de falta de força, mas de direção.

	Que a mudança não nasce da pressão, mas da consciência.

	E que, mesmo quando tudo parece automático demais, sempre existe a possibilidade de interromper o ciclo e recomeçar.

	A você, que decidiu olhar para si com mais honestidade.

	Que escolheu, ainda que com medo, sair do piloto automático.

	Que está disposto a dar pequenos passos — imperfeitos, porém reais.

	Que este livro te acompanhe no processo.

	Que te ajude a enxergar, a escolher e a persistir.

	E que, aos poucos, te devolva algo que talvez tenha se perdido no caminho:

	Você mesmo.
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Dr. Enzo Brom é médico com atuação em Medicina Esportiva, emagrecimento, performance e longevidade. Formado com foco em medicina do estilo de vida, construiu sua trajetória unindo ciência, estética, disciplina e mudança de estilo de vida. Com passagem por experiências internacionais e imersões em instituições como Harvard Medical School, desenvolveu uma visão moderna e prática da medicina. 

	É fundador do Instituto Vitae, em São Paulo, clínica voltada à medicina estética, tricologia, transplante capilar, saúde e alta performance, onde atende pacientes de alta performance e conduz protocolos voltados à saúde, composição corporal e bem-estar. 

	Criador do Protocolo MEV, acredita que resultados duradouros nascem da combinação entre estratégia, constância e mentalidade. Sua abordagem une evidência científica, individualização e um olhar profundo sobre comportamento humano.
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Dr. Vitor Marques é médico e faixa-preta de judô, mas antes de qualquer título, é alguém que precisou mudar o próprio estilo de vida na prática. A disciplina que aprendeu no tatame acabou guiando também suas escolhas na medicina e no cuidado com a própria saúde. Ao longo dos anos, foi unindo ciência, esporte e autoconhecimento para viver de forma mais leve, ativa e sustentável – e é essa experiência real, com acertos e erros, que ele compartilha neste livro. 

	Mais do que apontar o que “as pessoas deveriam fazer”, Vitor escreve como alguém que já esteve do outro lado, sabe o quanto a mudança é desafiadora e acredita que qualquer transformação verdadeira começa com passos possíveis, no mundo real.
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	Há um tipo de cansaço que não se resolve com uma boa noite de sono. Ele nasce da repetição automática dos dias, das escolhas feitas no piloto automático, da vida vivida em modo de sobrevivência. Não chega como um evento abrupto, mas como um acúmulo silencioso — até que o corpo, a mente ou o sentido de viver entram em colapso.

	Este livro nasce exatamente desse lugar. Ao longo de suas páginas, somos convidados a reconhecer como o estilo de vida moderno, quando mal conduzido, pode se transformar em veneno: prazeres rápidos que anestesiam, estímulos incessantes que nunca saciam, noites mal dormidas que roubam a clareza, o humor, as relações e, pouco a pouco, a vitalidade. E o pior de tudo é que isso não ocorre por falta de força de vontade, mas por estarmos imersos em um sistema que nos empurra para longe de nós mesmos.

	O grande mérito desta obra está em algo raro: ela não começa dizendo o que fazer. Ela começa ajudando o leitor a enxergar.

	Enxergar o automático.

	Enxergar os ciclos viciosos.

	Enxergar o custo invisível de um viver desconectado do próprio corpo e dos próprios valores.

	E, a partir dessa consciência, algo essencial se revela: antes de qualquer mudança sustentável, é preciso construir uma visão. A visão da melhor versão de si, que não é como um ideal inatingível, ao contrário, é algo palpável como um farol. Um ponto de orientação para quando vierem as recaídas, os desvios, os dias difíceis. Quando essa visão se consolida, ela se torna o impulso mais poderoso e duradouro para a transformação real.

	Mudar não é simples. O medo do desconhecido, a dificuldade de saber por onde começar, a sensação de que a vida já funciona apenas no modo automático — tudo isso aparece aqui com honestidade. Este livro não romantiza a mudança. Ele a descreve como ela é: feita de pequenos passos, ajustes imperfeitos, aprendizados vindos das quedas e da persistência silenciosa que nasce quando o bem-estar começa, pouco a pouco, a se manifestar.

	Há também uma metáfora que atravessa estas páginas com força especial: a de que, no deserto, não basta dizer que é preciso beber água. É necessário aprender como, onde e com quais recursos buscá-la. Essa imagem revela, com sensibilidade, uma lacuna profunda na forma como tradicionalmente lidamos com a mudança de hábitos — especialmente na saúde. Recomendar o óbvio não transforma vidas. Atravessar o deserto exige estratégia, consciência e apoio.

	O leitor perceberá, ao longo da leitura, que a transformação aqui descrita não acontece de uma vez. A consciência se amplia, as escolhas deixam de ser apenas reações automáticas e passam a ser deliberadas. A intenção ganha forma, e como os autores bem lembram, a intenção é a direção.

	Este livro combina duas narrativas que se entrelaçam com delicadeza: a de um homem fictício em colapso e a de um médico real que precisou, ele próprio, atravessar o caminho da mudança. Essa fusão não é um artifício literário; é um convite ao reconhecimento. O arquétipo e a experiência concreta se encontram para mostrar que, apesar da dureza da vida real — nua e crua —, mudar é possível.

	A autoridade que sustenta estas páginas não vem de protocolos, mas da vivência. De alguém que calçou o mesmo sapato, sentiu o mesmo calo, enfrentou as mesmas resistências internas e, ainda assim, seguiu. Há nisso uma honestidade que toca, inspira e aproxima.

	Talvez este livro não seja o destino final da sua jornada de mudança. Mas pode ser o começo. A primeira luz no fim do túnel. Um convite gentil — e firme — para despertar, transpirar, persistir e, aos poucos, se transformar.

	Que esta leitura te ajude a sair do automático.

	Que te lembre que pequenas mudanças movem grandes dominós.

	E que te devolva a possibilidade de construir, passo a passo, uma vida com mais saúde, presença e sentido.

	 

	 Nancy Huang

	Médica neurologista pela FMUSP, com mestrado, doutorado e pós-doutorado em Neurociências pela mesma instituição. Certificada em Medicina do Estilo de Vida pelo IBLM e pelo CBMEV, foi diretora do CBMEV (2023–2024).

	Editora-chefe da Brazilian Journal of Lifestyle Medicine, docente em cursos de Medicina e instrutora certificada de mindfulness aplicado à saúde.
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	A verdade incomoda — e o motivo para isso não está na sua complexidade, mas na sua transparência quase desconcertante, porque ela não se esconde, não se disfarça, não exige esforço para ser compreendida; ao contrário, se apresenta de forma direta, silenciosa e persistente, como algo que se sabe mesmo quando se tenta ignorar, e talvez seja exatamente isso que a torna tão difícil de encarar: a impossibilidade de fingir que não se vê.

	Ele nunca soube exatamente quando a vida começou a escorregar pelas frestas do cotidiano. Não houve um momento específico, um marco claro, um dia que pudesse ser apontado como o início de tudo. Essas mudanças raramente se anunciam de forma brusca — elas se insinuam, se acomodam, se repetem até deixarem de ser percebidas.

	Começam pequenas.

	Um atraso que se repete, uma noite mal dormida que vira hábito, uma escolha qualquer, feita sem pensar, uma desistência silenciosa no fim da tarde — nada que pareça urgente, nada que peça atenção imediata. E, ainda assim, tudo vai ficando para trás.

	Com o tempo, essas pequenas concessões deixam de ser exceções e passam a compor o cenário inteiro da vida. Quando ele percebe — ou melhor, quando já não consegue mais deixar de perceber — não se trata mais de dias isolados, mas de uma existência inteira moldada por esse ritmo lento, contínuo e quase invisível.

	Naquela noite, o ventilador girava com uma lentidão arrastada, espalhando pelo quarto um som constante, repetitivo, que parecia acompanhar o compasso da rotina dele — um ruído sem novidade, sem intensidade, apenas contínuo, como os dias que vinham se repetindo sem que nada, de fato, acontecesse. Ainda assim, o sono não vinha.

	Ao seu lado, a esposa já dormia, de costas, entregue a um cansaço profundo. Ele conhecia aquela respiração, aquele peso nos ombros, aquele silêncio — via tudo isso todos os dias, mas já não sentia mais, como se estivesse distante mesmo estando presente.

	O casamento, assim como a saúde, não tinha desmoronado. Mas também não havia presença. Não havia troca. Não havia vida. Funcionava — e só.

	Virou-se na cama quase sem perceber o gesto, pegou o celular como quem busca algo familiar, abriu o TikTok — e, sem perceber, entregou mais uma vez a madrugada inteira.

	Vídeos rápidos, imagens soltas, receitas, notícias, gente dançando, frases prontas que prometiam sentido, mas que já não encontravam espaço dentro dele. Assistia a tudo, mas não absorvia nada, porque usava aquilo como fuga: seja para silenciar o incômodo que surgia quando o quarto ficava quieto, seja para adiar o encontro com os próprios pensamentos, seja para evitar nomear a sensação persistente de estar perdendo algo que já não sabia mais definir.

	Quando olhou o rel
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“Até vocé se tornar consciente, o
inconsciente dirigira sua vida — e vocé
vai chama-lo de destino.”

— Carl Jung
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