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A Historia por tras daos 16 Fatias da Saude Integral, da Harmonia e do Bem Viver
ndo poderia ser mais simploria. Nenhuma iluminacdo, revelacdo transcendental ou
epifania medidnica me acometeu,

Creio gue ela resulta de uma evolucdo do “Programa de Emagrecimento Sustentdavel em
7 Passos", e da percepcdio de que de pouco adiantava ajudar as pessoas d emagrecer
se elas ndo necessariamente ficavam mais felizes depois de atingir o seu objetivo,

Assim, o 16F e uma metodologia simples, gue leva em conta 16 areas da vida gue
desejavelmente precisam ser desenvolvidas para gue cada um de nos tenha uma vida
com mais leveza, proposito, sabedoria e felicidade.

Nesta Introduccio, vou falar um pouco mais sobre cada uma das 16 Areas ou Fatias,
como escolhi chamar, Em um outro momento, falaremos dos 32 Complementos (ou
Coberturas) gue tambem serdo apresentados, a seu tempo, para lhe ajudar a evoluir
e desenvolver-se tanto interiormente guanto no mundo material e em suas relacdes
com as pessoas e a Naturezd.
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NOSSso primeiro e mais importante alimento. Sem ele, ndo sobrevivemos mais do gue
pouCos minutos. E, ainda assim, a qualidade do ar e de nossa respiracdo e tdo pouco
valorizada nas culturas ocidentais, Agui, aprenderemos como respirar de forma calma,
profunda, sauddvel bem como respeitar e otimizar a gualidade do ar gue respiramos.
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—~— AGUA

Elemento fundamental gue constitui cerca de 60% do nosso corpo. Sua qualidade
estd em declinio no planeta, e muitas vezes a ingerimos em formas poluidas ou nem
tdo sauddveis, misturada o toda sorte de elementos. Agui, vamos conhecer tudo
sobre este rico liguido, as quantidades ideais para cada um, as melhores formas de
ingeri-la, bem como seus horarios, E tambeém vamos aprender a preservar a gualidade
dela no planeta.

6 ALIMENTACGAD

Jd dizia Hipocrates: "Faca do teu alimento teu remedio”. O mesmo vale para a
Ayurveda, pratica milenar da gual Hipocrates provavelmente absorveu boa parte do
seu conhecimento. E, nos dias de hoje, a ciéncia tem demonstrado cada vez mais a
importancia da alimentacdo, tanto na manutencdo da salde guanto no controle de
enfermidades. Aqui, iremos aprender a nos relacionar de forma saudavel e ao mesmo
tempo prazeirosa com os alimentos.

Il—|l ATIVIDADE FiSICA

Ah! Adorada por alguns, odiada por outros! A pratica de exercicios fisicos, guer sejd
em espacos fechados como academias de musculac@o e gindstica, piscinas cobertas,
box de crossfit, quadras de volei, basguete e futebol de saldo ou em espacos abertas,
como corrida, ciclismo, futebol de campo, trekking, caminhadas, esportes radicais
e tantos outros, deveria ser parte indelevel de nossa rotina para uma vida mais
saudavel e feliz. Agui vamos investigar e propor estrategias tanto para amantes
guanto para procrastinadores de atividade fisica.

P— ADORMECER

Sono, gue te guero bem! Enguanto para alguns humanos, basta colocar a cabeca
no travesseiro e em poucos minutos Sandman, o Senhor dos Sonhos aparece, para

outros tentar dormir e irio. Para muito além da ins6niag, existem vdarios
disturbios gque afet alidode do nosso sono: maus habi limentares,




incorreto da tecnologia, uma vida muito agitada e estressante e habitos guanto aos
horarios de dormir gue nos fazem restringir as horas necessdarias de sono para um
bom funcionamento. 1SS0 € 0 gue veremaos nesta area.

Q)  ArETOE AMOR

OK: estou respirando bem, ingerindo guantidade suficiente de dgua, alimento-me
de forma saudavel, pratico atividade fisica regular e durmo adeguadamente, Devo
entdo estar completamente saudavel e feliz! Mas serd gue se a qualidade dos meus
relacionamentos com familia, amigos, companheiros(as) afetivos(as) e colegas de
trabalho/escola/igreja estiver ruim, eu consigo sentir-me plenamente bem? Agul
desenvolveremos estrategias para otimizar nossa Inteligéncia Emocional e melhorar
N0Ss0S relacionamentos e N0ssa capacidade de amar genuinamente,

Repararam no termo "Modulagdo"? Sim, pois 0 que desejamos mesmo fazer com o
estresse e "modula-lo", e ndo reduzi-lo ou mesmo acabar com ele, O estresse e algo
desejavel, fisiologico, gue nos prepara para as atividades do dia a dia e, em seu estado
normal, e um grande gjudante nas situactes em gue precisamos estar focados, alertas
e guando precisamos daguele "gds a mais" para concluir determinadas tarefas, O
problema e guando ele passa do limite e passa a prejudicar as mesmas atividades as
guais ele deveria estar gjudando. Agui iremos entender com perfeicio como funcionam
as “respostas de luta e fuga", o “metabolismo do estresse" e como podemos ajudar a
criar um "dimmer" gue regule o estresse para o nivel desejavel,

@ AUTONOMIA

Agui, Autonomia dird respeito @ tudo aquilo gue nos permite ser guem somaos de
forma autdnoma e independente. E claro gue entendemos “independéncia” dentro de
um contexto amplo de "interdependéencia”, guer seja historica (tudo gue temos hoje
e fruto de uma evolucdo de milhdes de anos) ou pragmatica (a roupa gue usamos foi
elaborada por alguem, a eletricidade gue utilizamos € produzida alhures e o sal que
comemos e captado ou produzido por tal empresa). Mas vamos compreender como
0 Abrigo (nossa Moradia), o acesso adequado G Energia, Transporte, Comunicacdo,
Trabalho, Seguranca e Saude interferem em nosso bem-estar, qualidade de vida e
felicidade, Tambem serd um espaco para falar sobre Politica, Economia e Sociedade,

T» APRENDIZAGEM E APTIDAO

Vivernos em um mun
superficial, Estamo

manos rasos de




tecnologicas gue mergulham por nos e, guem sabe em breve, nos substituirdo na
maior parte das situacdes. Entretanto, continuamos nos relacionando com outros
humanos e a inaptiddo em fazé-lo de forma significativa e até a inaptiddo em
"aprender o gue e certo e desejavel” ou em “interpretar a realidade tal qual ela "
vem trazendo problemas que nossa sociedade ainda nem € capaz de vislumbrar
integralmente. Agui, nos dedicaremos 0 homerica tarefa de aprender a aprender. Ou
Seja: como separar o joio do trigo no mundo moderno.

OO ALEATORIEDADE E ATRAGAD

Nossa vida e uma montanha russa., Assim como estamos muito bem, em um dado
momento estamos sujeitos a alguma catastrofe ou perda, Podemos perder a saude,
podemos perder um familiar, algum bem material em um incéndio ou roubo, podemos
perder o emprego ou ateé a sanidade mental. Como lidar com estas aleatoriedades.
Como ser resiliente e estar preparado? Alem disso: como atrair futuros desejdveis?
Isso e possivel? Algumas pessoas acreditam gue sim, e desenvolveram metodos para
lidar com o safrimento "inevitdvel" e atrair melhares desfechos para nossa vida. £ o
gue aprenderemos aqgui,

=~ AFETO E AMOR

Alteridade e a capacidade de se colocar no lugar do outro, empaticamente, e compreender
0 mundo atraves de seus olhos. Altruismo e a vontade de ajudar sem esperar recompensa
em troca, Aqui aprenderemaos 0s segredos por trds da Compaixdo, da Generosidade e de
outras virtudes gue sdo capazes de, instantaneamente transformar o mundo interno e
externo de guem as pratica e dagueles gue sdo alvo de suas agoes,

S'e ANIMa

Anima, do latim, significa "sopro”, "brisa" e daf se depreendeu o sentido de "principio
vital", ou "alma", Tambem significa "criatura” e "vida", Nestes sentidas, em Anima iremos
aprender a nos relacionar com todas as demais formas de vida existentes, tanto as de
nossa rotina didria como animals de estimacdo, quanto agueles gue nos ddo sua vida
para virar nosso alimento ou produzi-lo para nos, bem como agueles animais selvagens,
vegetais ou mesmo seres microscopicos que estdo em profunda interdependéncia conosco
e com o planeta, mantendo a biodiversidade e uma complexa teia de interrelacdes gque a
ciéncia humana mal conseguiu compreender a partir da Teoria de Gaia.

E AGORA
Em 46,9% do tempo n@%est?em gualguer outro lugar gue ndo seja o
Agora, 0 momento . Estamo oendo o passad fivando sinto




depressivos; estamos imaginando o futuro, e assim alimentando sintomas de
ansiedade; estamos em qualguer outro lugar gue ndo agui e agora, fazendo o que
estamos fazendo e, desta forma - mostram os estudos - nos afastando de uma
vida plena e feliz. Em Agora iremos aprender a cultivar a Atencdo Plena, atraves da
Meditacdo, no Mindfulness e de outros saberes e técnicas que podem nos aproximar
de uma vida Cada Vez Mais Plena e Feliz,

':@:' AUTOAVALIAGAO, AUTOCONHECIMENTO E AUTOCONTROLE

\Voce alguma vez ja se sentiu “fora de si', ou "perdendo o controle” dos seus atos
ou da sua vida? Ou agindo de forma intempestiva, imprudente, irritada, agressiva
ou de outra maneira da gual voceé ndo se orgulha? Que tal aprender a desenvolver
Autocontrole? O Autocontrole comeca com o0 Autoconhecimento e este, por sua
vez, comeca com uma busca profunda e gue, na verdade, ndo se encerra nunca ao
longo da vida, A boa noticio e gue existem tanto formas de acelerar esta busca,
atraves de ferramentas de Autoavaliacdo quanto atraves de profissionais dedicados
g esta tarefa, que publicaram livros, videos, produzem palestras, retiros, fornecem
ensinamentos dos mais variados tipos. Agui, iremos trazer um pouco de luz sobre
estes varios caminhos possiveis, sugerir alguns gue possam fazer sentido @ vocé ou
gue fizeram para mim e para agueles gue me cercam.

E|/ AVALIACAO E ACOMPANHAMENTO ESPECIALIZADO

Esta Fatia, ndo fosse o fato de gue todas elas comecam com a letra "A", tambeém
poderia ser chamada de "Humildade". Humildade em reconhecer gue ninguem sabe
tudo sobre todas as coisas e que, se quisermos evoluir o maximo possivel em uma vida,
precisamos de apoio de outras pessoas, gue estudaram ou se tornaram habeis em
dareas da vida gue nds ndo dominamos. Assim, esta serd uma Area na qual poderemos
compartilhar nossas experiencias com diversos "especialistas”, compartilhando guais
beneficios obtivemos e quais limitactes de cada abordagem que se apresenta, no
intuito de tornar mais leve e tranguila nossa caminhada a uma vida Cada Vez Melhor,

Ao final, mas nem um pouco Menos importante, precisamos compreender que de
pouco ou nada adianta “saber" as coisas, ter assistido videos, palestras, webinars,
ter lido artigos, panfletos, ebooks e livros, ter participado de retiros, semindrios e
CONgressos ou mesmo ter “curtido” um monte de pdginas bacanas no Facebook e
postagens maravilhosas no Instagram se ndo dermos o0 derradeiro passo, a "cartada
final" gue e a de por em pratica, em nosso cotidiano, aguilo gue aprendemaos. Agui,
aprenderemos uma serie de técnicas, experiencias e boas praticas que nos levardo a
uma mudanca de habitos p“_wtrovés da implementacdo pratica do gue formos
aprendendo nos outros madulas, nas outras Fatias.




Agora gue voceé ja tem uma visdo um pouco mais completa sobre o que sdo as 16
Fatias da Saude Integral, da Harmonia e do Bem Viver, tente visualizar seu proprio
desenvolvimento em todas estas dreas. De uma forma simplificada, se voce der uma
notade0a 4, imaginando gue o nota 0, significa gue voceé NuNCca pensou sobre 0 assunto,
g nota 1 e o estdgio inicial de desenvolvimento, e 0 estagio 4 o mais desenvolvido, no
gual vocé desempenha guase @ perfeicdo aguela Fatia, gue nota vocé se daria para
cada area? E gual seria o seu "Score global", a sua "nota geral", autoavaliada?

0 - Ndo Comecou a Aprender
1- Aprendiz

2 - Praticante Ativo

3 - Praticante Desperto

4 - Mestre

MA DOS PO TODA FATIAS:

0a15 - Escute: talvez um acolhimento de um Coletivo gue possa te abracar, acalentar
e comecar a nutrir com bons estimulos seja o melhor caminho neste momento. Nos
informe onde voceé reside e vamos localizar alguém gue possa lhe dar suporte.

16 a 31 - Vocé estd engatinhando. Tudo bem, antes de comecar a caminhar com as
proprias pernas, todos andamos de gatinhas., De todo modo, se estd agui, e tem
desejo de aprender, logo estard subindo os degraus para um estdgio mais avancado
de bem-estar. Seu papel neste momento e prestar muita atencdo, estudar com
carinho e cuidado cada ensinamento do grupo e colocd-lo em pratica no seu dia-a-
dia. Aléem disso, participe das Forcas Tarefa e Grupos de Trabalho sempre gue tiver
oportunidade,

32 a 47 - Vocé ja trilhou alguns caminhos de autoconhecimento e desenvolvimento
humano por conta propria antes, mesmo gue timidos. Isso @ bom. Vocé ja estd
pronto(a) para mergulhar mais profundamente neste mundo, e toda forma de
agprendizado e Util. Esteja aberto(a) as praticas propostas, integre-as na sua vida
de forma tdo completa guanto possivel e tente complementar seu aprendizado com
outras formacdes, cursos e ferramentas gque surgirem, Voce precisa apenas de um
pouco de lapidacGo e perseverancd, pois boa parte do seu caminho jd estd muito
bem cristalizado.

48 a 55 - Vocé pode se considerar um "Praticante Desperto” no caminho para uma
Saude Integral, Harmonia e Bem Viver, Faltam poucos aspectos a desenvaolver e, em
geral, sua vida ja é bastante positiva e vocé geralmente e um bom exemplo para
as pessoas ao seu redor., Capriche um pouguinho Mais Nos proximos Meses e anos
e busque aprimorar aguelas fatids nas guais vocé ainda ndo se tornou um Mestre!




56 a 63 - Se voce chegou a este escore, voce chegou ao patamar do Imparavel,
Pode vir o gue vier, nada Ihe abala tdo intensamente a ponto de te fazer parar nos
teus propositos. Provavelmente vocé € uma pessoa gue jd possui uma gigantesca
guantidade de leveza em sua vida, suas actes sdo guiadas por um proposito firme,
suas decistes sdo tomadas com boa dose de reflexdo e a felicidade estd presente
em sua vida com frequéncia. E hora de vocé passar adiante todos estes saberes.
Que tal juntar-se 0 equipe do Cada Vez Melhor e fazer deste um mundo melhor para
todos”?

64 - Voce tem certeza de gue realmente existe?

Ao longo dos proximos meses, iremos realizar exercicios, praticas, leituras e discussoes
acerca de como aprimorar nosso desenvolvimento humano de forma integral, Boa
parte das praticas sdo embasadas cientificamente, outras delas sdo baseadas na
tradicdo de um ou mais povos ancestrais, outras, por sua vez, sdo modernas e ate
totalmente inovadoras, promovendo uma visdo disruptiva do tradicional,

Guarde consigo esta "Introducdo as 16 Fatias da Saude Integral, da Harmonia e do
Bem Viver" e retorne a ela sempre gue desejar reavaliar o status de sua evolucdo.
Recomenda-se uma nova avaliacdo a cada 6 meses de estudos e praticas no Soda
‘ez or,

)

IMPORTANTE: ccompanhe cada contelido do “adao \0r Com muita atencdo e
realize as praticas com bastante afinco. Seus melhores resultados surgirdo de acordo
com seu proprio empenho e dedicacdo. Conte com a forca do comunidade bem como
com minhas orientacdes para Ihe dar suporte sempre gue precisar, Utilize o Forum
do Grupo ou 0 Acolhimento no WhatsApp para guaisguer ddvidas ou necessidades.
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Dr. Rafael Reinehr

PhD em bola de gude, jogo da
amarelinha y outras coisinhas mais



