Macrobidtica e Coaching em Saude
Macrobiotic Health Coaching

Simon Brown

Este artigo foi apresentado para discussao na Conferéncia Internacional de Macrobidtica em
Berlim, no dia 2 de novembro de 2017. As notas da discussdo encontram-se no final deste
artigo.

Resumo

Tem como objetivo avaliar o coaching em saude como um sistema de aconselhamento sobre
o estilo de vida macrobidtico. Este artigo explora a compatibilidade natural entre a
macrobidtica e o coaching em saude, assim como os beneficios da utilizagdo de uma
metodologia bem fundamentada e efetiva para transmitir os conhecimentos e conteddos
macrobidticos, por forma a produzir mudancas de estilo de vida e resultados médicos
positivos.

Introducao

A macrobidtica é um estilo de vida saudavel e holistico focado na nutricdo a partir de
alimentos naturais e integrais, exercicio fisico, movimento, meditacdo, mindfulness,
estratégias para uma boa higiene do sono e multiplas praticas que ajudam a desenvolver
uma atitude positiva em relagao a vida.

A macrobidtica tem sido amplamente praticada no Ocidente desde 1960, quando Zen
Macrobiotics foi publicado em inglés por George Ohsawa, o fundador da macrobidtica
moderna. Nos anos seguintes, foram acumulados conhecimentos macrobidticos juntamente
com a experiéncia necessaria para que sejam efetuadas mudancas para um estilo de vida
mais saudavel.

O coaching é essencialmente um método educativo para gerar uma mudanga. A
metodologia de coaching pode ser aplicada a vdrias areas como o trabalho, o desporto, o
fitness e o estilo de vida. A macrobidtica € uma das dreas em que o coaching, mais
especificamente o coaching em salude, pode ser aplicado para facilitar a mudanca. Isto
conjuga os conhecimentos macrobidticos em cuidados de saude holisticos com um sistema
de coaching em saude bem desenvolvido para ajudar os pacientes a aplicar a macrobidtica
nas suas vidas.
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Definicdo de Macrobidtica

Neste artigo, usei a designagao Macrobidtica para definir o tema. O termo “macrobidtica”
deriva do grego e significa viver durante muito tempo. Estou a usa-lo no sentido de um
conjunto de mudancas no estilo de vida que ajudam a desenvolver-nos ao longo das nossas
vidas. A macrobidtica tem colocado énfase na saude holistica, conforme descrita pelo
proprio fundador, George Ohsawa, nos seus Sete Niveis de Saude 1.

Defini¢ao de Coaching em Saude

O coaching em saude pode ser definido da seguinte forma: ajudar os pacientes a ganhar
conhecimentos, capacidades, ferramentas e autoconfianga para se tornarem participantes
ativos nos seus cuidados de saude, por forma a serem capazes de alcancar os objetivos de
saude que eles proprios definiram.2

Coaching em Saude Macrobidtica

A interagdo entre um coach em saude macrobidtica e o paciente pode ter lugar
presencialmente, por telefone ou através das varias plataformas de comunicacao por
internet.

Além disso, podem ser utilizadas varias aplicacdes de coaching em saude para ajudar a
acompanhar as mudancas na saude, calcular os progressos em direcao as metas definidas e
lembrar aos pacientes as suas agdes. Estas aplicagdes acompanham o peso, a pressao
arterial, a atividade sob forma de passos, o exercicio fisico, a meditacdo, o sono e a
gualidade de vida. Quando conectados a um aparelho de acompanhamento dos parametros
de saude, como um Fibit, hd uma maior oportunidade para medir e registar
automaticamente os parametros de salde. Estes aparelhos podem fornecer mais
informacGes ao coach e ao paciente e podem ajudar o processo de coaching em saude.

Principios-chave do Coaching em Saude
A lista que se segue foi publicada num Ensaio Clinico de Coaching de Saude Integrativa.3

1. Ocliente é a melhor fonte de informacdo para estratégias de mudanca de
comportamento pessoal.

2. Aeducacdo é fornecida quando o cliente estiver pronto.

Os objetivos sdo alinhados com a visdao do cliente sobre saude e valores pessoais.

4. A énfase é colocada em como mudar o comportamento e ndo na razao pela qual os
comportamentos atuais existem.

5. S3o elaborados planos para lidar com os retrocessos.

6. O coach reforga a responsabilizacdo utilizando os valores e as histdrias do préprio
cliente.

7. Somente o cliente é capaz de escolher os objetivos que sdo mais motivadores.

8. As prioridades sao estabelecidas equilibrando uma visao a longo prazo e o que for
mais pertinente na vida do cliente presentemente.

9. E crucial que o cliente tenha paciéncia e acredite para que se possa estabelecer
confianga na relagdo de coaching.

w
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10. Os coachers orientam os clientes no estabelecimento de uma liga¢cao entre a
mudanca de comportamento e o seu propdsito de vida.

O Processo de Coaching em Saude

O coaching em saude macrobidtica pode ser simplificado em 6 passos:

1. Ouvir e ajudar o cliente a estabelecer objetivos.

2. Educar o cliente sobre os seus problemas de saude e as potenciais solu¢des naturais
e holisticas.

3. Orientar o cliente no processo de elaboracdo do seu préprio plano de agao.

4. Ajudar o cliente a estabelecer metas realistas. Idealmente, as metas devem ser
numeéricas.

5. Combinar uma data de inicio.

6. Definir um periodo de tempo com o qual o cliente se possa comprometer
realisticamente. Isso podera levar a revisdo das metas estabelecidas se o periodo de
tempo acordado for muito curto para alcanca-las.

7. Chegar a acordo relativamente a um processo de apoio e revisao.

A Formagao de Coaches em Saude Macrobiodtica

Os cursos de macrobidtica tém tido tendéncia em focarem-se na parte culindria, nos
principios, na filosofia, nas mudancas de estilo de vida e na pratica da macrobidtica. Estes
cursos seriam aperfeicoados se os alunos tivessem uma metodologia clara e eficaz de
transmissdo dos seus conhecimentos aos pacientes. Uma formagao em coaching em saude
poderia proporcionar uma estrutura para os alunos comecarem a trabalhar com os clientes.

A Compatibilidade entre a Macrobidtica e o Coaching em Saude

George Ohsawa, o fundador da macrobidtica moderna, escreveu um conjunto de principios
gue contribuem para o processo de cura. Sao estes:
1. Autorresponsabilidade — muitas pessoas tém o desejo de serem curadas por outras
ou por um aparelho mecanico, contornando o seu préprio envolvimento e
responsabilidade pessoal.4
2. Pensar por nds préprios — o lema principal de Ohsawa era “Non Credo” (“ndo
acreditar”) - comprovar por si proprio. Para ele, a infelicidade era o resultado de
uma capacidade de pensar inadequada. Diariamente, dava aos alunos duas ou trés
perguntas e aguardava as respostas na manha seguinte. Disse-nos para ndo sermos
imitadores. Se os alunos respondessem as perguntas utilizando as ideias ou as
publicagdes de outras pessoas, dava-lhes uma nota negativa, mesmo que a resposta
estivesse correta. Ficava mais satisfeito se a resposta fosse resultado da reflexdo do
proprio aluno, mesmo que estivesse errada.>
3. Educag¢do — Educacional: melhorar o discernimento para permitirao Homem
estabelecer e manter um controlo pessoal da sua saude fisica.6

Michio Kushi, aluno de George Ohsawa, escreveu sobre:
4. Autorreflexdo —a doenca é, na verdade, um sinal de que alguns aspetos da nossa

vida didria estdo a fazer com que estejamos desalinhados com a natureza. De certo
modo, oferece-nos uma oportunidade para dar um passo atrds e reavaliar os nossos

Page 3 of 6



pensamentos e as nossas agoes, esperando que, assim, sejamos capazes de fazer as
corregOes necessarias. Na macrobidtica, este tipo de avaliacdo é conhecido como
autorreflexao e constitui uma parte essencial do processo de recuperagdo.”

O processo de coaching em saude incentiva os clientes a:

1. Responsabilizarem-se fazendo mudancas de estilo de vida que resultardao em
melhorias na sua saude.

2. Pensarem por si proprios e estarem ativamente envolvidos no planeamento do seu
préprio processo de cura.

3. Envolverem-se num processo educativo que leve a uma compreensao profunda dos
seus problemas de saude e das op¢des para se curarem.

4. Adotarem um processo de autorreflexdo continuo para ligar as mudangas de estilo de
vida as mudancas na saude.

Estudos sobre a Eficacia do Coaching em Saude

Num estudo com clientes diabéticos, foram observadas melhorias apenas no grupo de
coaching, em termos de adesdo a autoavaliacdo, frequéncia de exercicio fisico, stress e
percecao do estado de saude. Proporcionar coaching a clientes com um nivel elevado de
HBA1C (=7%) reduziu significativamente os niveis de HBA1C.8

Um estudo dos efeitos a longo prazo do coaching em saude concluiu que “os resultados
clinicos em que se verificaram as maiores melhorias mantiveram-se durante um ano apds a
conclusdo da intervencao do coaching em saude”. Isso sugere que uma vez aprendidos, os
comportamentos de saude positivos e saudaveis persistem. A abordagem de capacitacao do
cliente pode ser resumida no ditado — ndo dé o peixe a um homem, antes ensine-lhe a
pescar.

Um artigo publicado pelo Instituto Teleosis faz referéncia a varios projetos de investigacao
gue sugerem que o coaching em saude é eficaz na melhoria dos resultados relativos a
doenca cardiovascular, a diabetes, as dores causadas por cancro e a asma.10

Potenciais Desafios para a Comunidade Macrobiodtica

O processo de coaching em saude consiste em dar mais poder ao cliente e em respeitar as
suas escolhas. E menos prescritivo do que o modelo em que o consultor aconselha o cliente.
Geralmente, o processo de coaching em saude requer mais tempo. Por exemplo, podem ser
necessarias uma hora e meia a duas horas, comparativamente as consultas de uma hora
utilizadas nos modelos de aconselhamento. E necessario haver um contacto continuo com o
cliente para avaliar os progressos feitos em direcdo as metas estabelecidas, ajudar os
clientes com eventuais problemas e dar apoio e motivagao.

Conclusdo

O coaching em saude é um sistema eficiente de aplicacdo dos conteldos macrobidticos que
se tem revelado eficaz em ajudar os clientes a fazer mudancas de salde sustentaveis nas
suas vidas. Além disso, é um processo facil de ensinar nos cursos de macrobidtica e que
fornece aos alunos um processo bem definido para promover o seu trabalho e comecar o
processo de ajudar os clientes a fazerem mudancas positivas no seu estilo de vida.
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O coaching em saude esta a ser bem aceite pelos médicos enquanto método vélido para
ajudar os clientes a fazerem mudangas holisticas de estilo de vida. Mudangas na
alimentacao, exercicio fisico, sono e reducdo do stress sdao cada vez mais considerados como
importantes no tratamento da diabetes, hipertensao arterial, colesterol elevado, obesidade
e problemas digestivos varios, incluindo a Sindrome do Célon Irritdvel, obstipacdo e acidez
no estdmago. Os coachers em saude fornecem uma solucao de baixo custo para ajudar os
pacientes a evitar tratamentos médicos caros e efeitos secunddrios da medicacdo a longo
prazo.

Os coaches em saude macrobidtica consideram mais facil trabalhar com médicos,
organizagOes de saude e empresas, quando usam uma vasta gama de investiga¢des que
validam a eficacia do coaching em saude com base macrobidtica. Além disso, como o
coaching em saude tem sido cada vez mais reconhecido como um método eficaz, os
potenciais clientes tém uma melhor compreensao do processo através do qual irdo interagir
com um coach de macrobidtica. Isso desmistifica o processo e ajuda a aumentar a confiancga
no coach de macrobidtica.
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