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Prefácio


Atuar com mulheres foi algo que surgiu na minha vida de forma natural, conforme eu mesma fui amadurecendo. O cuidado com o feminino, com o corpo e com a alma da mulher passou a fazer sentido quando comecei a observar em mim as mudanças provocadas pelas fases hormonais. Entendi que essa jornada biológica influencia não apenas o corpo, mas também as emoções, a energia vital e a forma como nos relacionamos com o mundo – e essa compreensão só se deu de maneira completa e vivencial após a menopausa.


Tal experiência despertou em mim uma curiosidade genuína: o que se passa no corpo, na mente e na alma das mulheres? Desde então, esse tema me move, me instiga e me faz querer aprender mais – e, principalmente, compartilhar conhecimento com outras mulheres.


Por séculos, nossas mães e avós viveram transformações de forma silenciosa, muitas vezes solitária e foram até julgadas como “loucas”. Hoje, apesar de termos mais acesso à informação, ainda converso diariamente com mulheres que não conseguem associar suas dores, mudanças e dificuldades ao processo do climatério. Por isso, informar se tornou um compromisso. Assim, colocar-me nesse lugar de fala é, para mim, um gesto de responsabilidade e amor.


O despertar para as questões femininas de forma mais ampla – os desafios, as desigualdades e a necessidade de ocuparmos espaços de fala – aconteceu durante meu voluntariado no Grupo Mulheres do Brasil. Foi ali que compreendi, de forma mais profunda, como ainda precisamos reivindicar voz, representatividade e cuidado em tantos contextos em que a mulher segue invisibilizada. Esse movimento interior abriu caminho, mais adiante, para meu mergulho nas transformações do corpo feminino, especialmente no cuidado com a saúde da mulher durante o climatério e a menopausa.


Foi nesse mesmo espaço significativo que conheci Sara Velloso. Mulher forte, executiva, escritora – admirei sua presença logo de cara. Foram poucas trocas, poucos encontros, mas acompanhei seus passos de longe, pelas redes sociais. Foi ela quem me apresentou este lindo projeto, desenvolvido em parceria com a Alessandra Melo, médica endocrinologista, com quem tive a alegria de me conectar imediatamente. Por isso, aceitei, com gratidão, o convite precioso e desafiador de escrever este prefácio.


O reencontro com a Sara aconteceu de forma inesperada: fui diagnosticada com um câncer de mama. Após a cirurgia, compartilhei um relato nas redes sociais e recebi muitas mensagens carinhosas. Entre elas, a de Sara. Assim como tantas outras mulheres que enfrentaram a doença, ela se mostrou presente, pronta para conversar – sem me contar que, poucos dias depois, também estaria em uma mesa de cirurgia. A partir daquele momento, nos conectamos mais profundamente, encorajando uma à outra.


Falar sobre ser mulher é algo que me encanta. Descobrir, nas entrelinhas da vida, o que é realmente nosso e o que nos foi imposto como feminino é um desafio constante. Aos 50 anos, a vida nos oferece a chance de revisitar nossos objetivos, nossos caminhos – sejam eles profissionais, afetivos, espirituais ou ligados à sexualidade.


Com a chegada da menopausa e a queda dos hormônios que por tanto tempo nos colocaram no papel da procriação, desabrocha uma nova mulher. Mais livre. Mais selvagem. Mais autêntica. Essa estrada, na verdade, começa a se abrir por volta dos 40, com os primeiros sinais do climatério: oscilações hormonais, sintomas físicos e emocionais que, por muito tempo, foram ignorados ou mal-interpretados.


O desconforto é, muitas vezes, a antessala de um portal. E atravessá-lo exige coragem, escuta profunda e atenção aos sinais do corpo e da alma. Não é fácil, mas é profundamente libertador.


Se você está no caminho de busca, este livro pode ser a portinha de entrada – como a toca do coelho de Alice – para uma jornada de autodescoberta. Em cada relato, há uma verdade que nos toca. Uma sensação de “eu já vivi isso” ou “essa história parece minha”. Essa identificação tem o poder de curar, de ampliar nossa curiosidade sobre quem realmente somos e de abrir espaço para novas escolhas.


Intuições não são certezas – são convites. Caminhos confiáveis. Os medos podem descansar no colo da coragem, e confiar é isto: escolher por você. Dedicar-se a si mesma com amor e verdade.


Que esta leitura seja, para você, um sopro de consciência, acolhimento e força.


Alessandra Bueno


Especialista em Medicina do Estilo de Vida














PARTE I


CORPO, SAúDE E RECOMEçOS


“Aos 40, o corpo começa a sussurrar o que a mente insistia em ignorar. Cada sintoma é um convite à escuta, à reconexão e ao cuidado com quem somos – por inteiro.”


















Capítulo 01


Por que o brigadeiro manda em você?


E como mudar isso depois dos 40 anos?


Você sente que o doce manda em você? Depois dos 40, o corpo muda silenciosamente: os hormônios caem, o metabolismo trava e o brigadeiro vira consolo. Este capítulo revela histórias reais de mulheres que descobriram que não é só gula, é falta de nutrientes, rotina desequilibrada, intestino inflamado, hábitos automáticos e prazer esquecido. Elas trocaram restrições por estratégias, entenderam o que realmente alimenta a vontade de doce e retomaram o controle. Aqui você descobrirá que não existe milagre, mas um caminho possível. Prepare-se para virar o jogo e reencontrar prazer, equilíbrio e liberdade de dentro para fora.


Alessandra Souza








Alessandra Souza
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É natural de Manaus-AM, casada há 36 anos com Frank Souza, mãe de três filhos, Ana Carolina, Frank Filho e Vivian, e avó do Théo. Formada em Economia e Nutrição por paixão, é especialista em nutrição clínica, funcional e fitoterapia. Atua como coach nutricional, com foco no aspecto comportamental e motivacional das pacientes, que chama carinhosamente de “lindinhas”. Depois de uma transição de carreira, encontrou seu propósito: ajudar mulheres 40+ a se reconectarem com seus corpos e conquistarem mais saúde, leveza e autoestima, com foco na nutrição comportamental e emocional.


Contatos:   https://alesouzanutri.com/


alessandranutri11@gmail.com


Instagram: @nutri.alessandrasouza


92 98172 5247


92 9961 93400








 


 


Você já sentiu que a vontade de comer doce parece te controlar? Que, mesmo tentando se cuidar, sempre tem algo que sabota sua intenção?


Depois dos 40, algo muda e ninguém avisa você. O corpo cansa, o inchaço vem sem motivo e o doce vira consolo ou armadilha. Mas será que é só vontade? Neste capítulo, você vai entender por que isso acontece e como minhas lindinhas descobriram a raiz desse vício e conseguiram retomar o controle. Talvez seja a sua vez de virar esse jogo.


Eu poderia te contar dezenas de histórias, mas vou contar algumas que presenciei no consultório.


A Ana, por exemplo, chegou até mim, em um final de tarde, cansada, a bolsa pesada de compromissos, os olhos ainda mais. Tinha 45 anos e começou a nossa conversa assim: “Eu nem preciso comer o brigadeiro inteiro… Basta olhar para ele que já engordo”.


Na hora, eu sorri. Não porque fosse engraçado, mas porque era tão comum ouvir isso. Perguntei o que ela tinha comido naquele dia. Ela me relatou: no café da manhã, só café preto; no almoço, um salgado correndo, porque “não deu tempo de parar”; no lanche, nada. E, à noite, uma fome de leão, mas só de doce.


Expliquei que o corpo dela não estava “contra ela”. Sem fibras, sem comida de verdade, sem pausas, o corpo dela gritava por energia rápida e nada é mais rápido que açúcar.


Quando não comemos fibras (saladas, legumes, grãos integrais), a digestão é tão acelerada que o corpo absorve tudo de uma vez – o pâncreas libera muita insulina para dar conta. E, quando a insulina sobe demais, derruba o açúcar do sangue de novo e vem mais fome, especialmente por carboidrato simples, que é o doce.





No caso da Ana, a causa não era o brigadeiro, era a falta de base. Falta de comida de verdade, de rotina e de pausa.


Ela saiu da consulta com um combinado: colocar fibra em todas as refeições (nem que fosse um punhado de folhas ou uma fruta com casca); fazer lanches proteicos, como um punhado de castanhas ou um iogurte natural, para não chegar em casa com a fome louca; planejar a marmita da semana com comida de verdade. E anotar quando surgisse a vontade de doce, para entender se era fome real ou emocional.


Um mês depois, Ana me enviou uma mensagem que me encheu de orgulho: “Nutri, o brigadeiro ainda está lá… mas agora ele não manda mais em mim. Eu entendi por que eu precisava tanto dele. Seu acolhimento, suas ferramentas, tudo que fizemos juntas foi libertador. Hoje não tenho mais medo de olhar para o brigadeiro – e sou imensamente grata a você por isso”.


Camila, 47 anos, a rainha da barrinha. Ela se orgulhava do estilo de vida “fit”. No Instagram, postava marmitas coloridas e barrinhas de proteína como lanche oficial. Mas, no fim do dia, o armário escondia uma coleção de chocolates.


Ela não entendia por que, mesmo comendo “direito”, vivia tendo ataques de doce. Foi na nossa primeira consulta que ouviu a palavra disbiose, o desequilíbrio intestinal, no qual as bactérias boas ficam em menor quantidade e as ruins acabam dominando. Seu intestino estava inflamado pelo excesso de adoçantes e barrinhas ultraprocessadas, que alimentavam bactérias ruins.


Com orientação, trocou as barrinhas por lanches reais, usou probióticos e investiu em fibras. Também reduziu o açúcar invisível presente em tapiocas e pães “fit”. Em três meses, sentia menos inchaço e menos vontade de atacar a gaveta de chocolate.


Maria, 47 anos, a viciada sem açúcar. Ela não punha açúcar no café havia anos. Mas era só terminar o almoço para a sobremesa virar lei. Quando tentava cortar, sentia irritação, dor de cabeça e, logo, desistia.


Na anamnese e diante dos exames bioquímicos, descobri que Maria tinha resistência à insulina, que ocorre quando o corpo para de responder direito à insulina, o hormônio que ajuda o açúcar a sair do sangue e entrar nas células para virar energia. Por mais que comesse, seu corpo não “via” o açúcar direito. A fome vinha de novo e de novo.


Ela começou a reduzir pães brancos, colocou mais vegetais e proteínas nos pratos, voltou para a academia e suplementou com magnésio. Junto, topou o Desafio do Amargo: café sem adoçante, chá verde, cacau 85%. O paladar mudou. E, com ele, a urgência pelo doce perdeu força.





Júlia, 44 anos, a ansiosa por brigadeiro. Ela trabalhava em casa. Tinha um ritual: fechava o notebook, passava na cozinha e pegava um brigadeiro “só pra relaxar”. Achava que era pura fome emocional, mas no fundo era mais: hábito disfarçado de ansiedade.


Quando se deu conta, mudou o ritual: em vez do brigadeiro, preparava um chá de camomila. Em vez de ficar na cozinha, saía para dar uma volta no quarteirão. Um hábito novo no lugar do antigo. Também percebeu que romantizava o processo: esperava que parar fosse fácil, mas sentiu irritação, falta. Aprendeu a acolher o desconforto: anotava no diário quando resistia, sem se julgar. Essa técnica recomendo às minhas lindinhas ansiosas demais.


Quando escorregava – algo comum no processo de emagrecimento –, Júlia aprendeu, comigo, a não cair no pensamento de tudo ou nada. Se comia um brigadeiro, não precisava devorar a caixa toda. Foi quando começamos o acompanhamento e inseri ferramentas de nutrição comportamental que ela aprendeu a modular seu comportamento. Essa abordagem foi a chave para Júlia mudar sua relação com os doces, com mais equilíbrio e sem culpa.


Marina, 46 anos, a chefe do automático. Era diretora de marketing. Tão ocupada que nem percebia o que comia. Reunião, biscoito. Trânsito, bala. Chegava em casa: um salgado e depois um chocolate. Um dia, anotou tudo o que comeu em 24h. Se assustou: beliscava sem fome real. E sua comida era tão sem graça que o único sabor interessante era o doce.


Resolveu virar o jogo: passou a cozinhar refeições coloridas e temperadas, presentes no seu plano alimentar. Reduziu o sal dos processados, trocou temperos prontos por ervas frescas. Registrava no diário não só o que comia, mas por que comia. Resultado? Mais prazer no prato, menos necessidade de fechar a refeição com doce.


Liz, 47 anos, professora da universidade, tinha o doce como refúgio. Ela não entendia por que não conseguia ficar sem sobremesa. Todo dia, sem falhar, precisava “de um docinho” para fechar a noite. Não era fome, era buraco. Na terapia, descobriu o ponto mais profundo: faltava-lhe prazer real. O doce era o único mimo do dia. Trabalho estressante, vida sem hobbies, noites em claro corrigindo provas dos alunos. O brigadeiro era anestesia.


Liz começou a dançar, voltou a ouvir música, resgatou um violão que estava no armário. Criou pequenas doses de alegria que não vinham de açúcar. Em vez de combater o doce, alimentou a vida. E foi isso que curou o vazio.


No final, todos têm algo em comum. Ana, Camila, Maria, Júlia, Marina e Liz aprenderam que controlar o doce não é só dizer “não” – é dizer “sim” para o corpo, para o paladar, para a mente e para a vida real.





Quando o paladar muda, o intestino cura, a insulina responde, o hábito se quebra, a rotina ganha sabor – o doce perde o trono. E quem volta a mandar é você.


Depois de anos ouvindo tantas histórias de mulheres incríveis, compreendi que nenhuma dieta é capaz de florescer sem uma escuta verdadeira. Cada paciente me ensinou que, por trás do doce, existe uma vontade de ser vista, de ser cuidada, de ser ouvida. Quando a gente acolhe isso, o caminho muda e a transformação acontece de dentro para fora.”


Após identificar as causas por trás do consumo excessivo de doces e ver como isso transformou a vida de algumas pacientes, quero compartilhar agora outra realidade bastante comum no consultório: lindinhas que, mesmo seguindo dietas extremamente restritivas, não conseguiam emagrecer após os 40 anos.


Falo de Juliana, aos 48 anos, e Ellen, aos 47, que tinham algo em comum: faziam de tudo para emagrecer. Viviam de dietas restritivas, contavam calorias, cortavam pão, evitavam até olhar para o açúcar – e, mesmo assim, a balança parecia travada. Às vezes, se permitiam um pedacinho de doce, mas a culpa vinha maior que o prazer.


Quando chegaram até mim, trouxe uma verdade que pouca gente conta: a partir dos 40 anos, restringir demais só piora a situação.


Nessa fase, o corpo feminino passa por uma queda natural de hormônios importantes, como estradiol, progesterona e outros, que afetam o metabolismo, a retenção de gordura e até a disposição. Dietas muito restritas deixam o corpo carente de nutrientes, aumentam o estresse físico e emocional e podem até acelerar a perda de massa magra, o que desacelera ainda mais o metabolismo.


Expliquei para a Liz e para a Ellen que, mais do que cortar, elas precisavam adicionar: uma alimentação estratégica, rica em nutrientes de verdade e fitormônios, substâncias naturais presentes em alimentos como linhaça, soja orgânica, sementes, oleaginosas e leguminosas, que têm ação semelhante a hormônios femininos leves.


Esses alimentos ajudam a modular a queda hormonal, melhorar sintomas da perimenopausa e favorecer um metabolismo mais ativo e equilibrado.


Hoje, Liz e Ellen continuam comendo de tudo, mas com estratégia. Elas entenderam que não precisam de menos comida, mas de mais nutrientes certos, combinados com uma rotina que respeita o corpo, a fase da vida e o prazer de comer bem. E, finalmente, sem culpa e sem restrição extrema, o peso começou a se ajustar.


Agora eu te pergunto: qual foi a última vez que você se perguntou o que realmente te dá prazer?





Algumas lindinhas procuram o doce como forma de prazer, porém a verdade é que o doce é só o sintoma. É o conforto rápido, a pausa no meio da correria, a recompensa no fim de um dia difícil. Enquanto isso, a raiz do problema vai ficando escondida até que a gente aprende a olhar de verdade.


E é aí que tudo muda. Não existe milagre, existe caminho. Um caminho que começa quando você entende que, para retomar o controle do seu corpo e do seu prato, é preciso cuidar do que está por trás da fome de doce.


Nesse caminho, descobrimos que existem cinco pilares inegociáveis, que sustentam cada história de transformação que já vi acontecer:




	Uma estratégia alimentar bem pensada, que pode incluir fitormônios naturais para equilibrar o que o tempo insiste em bagunçar.


	Exercícios na medida certa, não como punição, mas como cuidado.


	Hidratação de verdade, porque água é combustível para o metabolismo funcionar.


	Sono que descansa de verdade, porque corpo cansado não queima gordura – acumula.


	E, por último, mas nunca menos importante: saúde mental cuidada com carinho, para entender de onde vem a vontade de comer o doce – e o que ela quer te dizer.





Quando esses pilares entram em cena, o brigadeiro não desaparece, mas deixa de mandar em você. E quem assume o controle é você mesma.


Para mulheres a partir dos 40 anos, aliar esses pilares pode ser ainda mais desafiador. As mudanças hormonais naturais dessa fase desaceleram o metabolismo, alteram a distribuição de gordura corporal e influenciam diretamente o apetite e a disposição emocional. Por isso, não basta força de vontade: é preciso estratégia.


Mais do que um cardápio ideal, o que você precisa é de um plano de ação que respeite sua fase de vida, seu ritmo e seus objetivos. E é aí que o acompanhamento nutricional faz toda a diferença.


Depois dos 40 anos, o corpo muda. Mais importante do que perder peso é ganhar saúde, disposição e qualidade de vida. A mulher que você quer ser amanhã começa com as escolhas que você faz hoje. Seja gentil com você mesma. Avance um passo de cada vez, com presença e propósito.















Capítulo 02


A fênix que sonhou


Fé inabalável, conquistas eternas


Neste capítulo, mergulhamos na torre de comando interior de uma mulher que escolheu transformar dores em asas. Fé, maternidade e empreendedorismo se entrelaçam na trajetória de Édila Gripp – que saiu de um quarto para liderar uma empresa presente em quatro países. Você vai descobrir como desafios se convertem em força, como a maternidade inspira coragem e como a fé inabalável constrói pontes onde antes só havia abismos. Uma história sobre resiliência, liderança e sonhos que mudam destinos.


Édila Gripp








Édila Gripp
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É biomédica, empresária, especialista em Gestão e Estratégia Empresarial. CHRO, CFO, fundadora e líder visionária de uma empresa referência em serviços para data centers, com operações no Brasil, nos Estados Unidos, no Chile e no México, iniciou sua trajetória empreendedora em um pequeno quarto, transformando desafios e adversidades em um legado de sucesso. Mãe dedicada de Manu, líder servidora e resiliente, carrega a fé como alicerce de sua vida e carreira, inspirando mulheres ao redor do mundo a acreditarem em seus sonhos, a se reinventarem e a descobrirem a força – a verdadeira fênix – que existe dentro de cada uma.


Contatos:   consultimer.com


Instagram: @edilagripp
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O nascimento de um sonho


Em algum momento da vida, muitas de nós acreditamos estar vivendo um conto de fadas ou um filme hollywoodiano: festa de 15 anos, príncipe encantado, faculdade, casamento, filhos, sucesso profissional e “felizes para sempre”.


Mas então a vida real nos acorda com um tapa. E aprendemos que ela é demasiadamente desafiadora. A minha vida tomou rumos muito diferentes daqueles sonhos juvenis. Colecionei momentos quase perfeitos, outros profundamente dolorosos. E o que realmente fica são as memórias, as boas e as difíceis, que nos definem e nos impulsionam a viver de verdade.


Sempre fui tímida, mas com uma imaginação vibrante. Quando criança, a mente me levava para mundos onde tudo era possível. Ao mesmo tempo, minha infância foi marcada por idas mensais ao pronto-socorro entre os seis e os dez anos por causa de faringoamigdalite. O médico não recomendava cirurgia, e as complicações eram constantes. Eu sonhava com a cura e, pela minha fé em Cristo Jesus, eu fui curada.


Na escola, enfrentei bullying pelo sobrenome, pelas botas ortopédicas, pelos óculos de grau alto e pela religião. Aos olhos de muitos, eu parecia frágil. Mas, nos meus sonhos, eu sempre fui forte.


Foi nesse cenário de desafios que amadureci cedo: a necessidade de ajudar em casa transformou sonhos em atitudes concretas.


Aos 14 anos, com a separação dos meus pais, comecei a trabalhar para ajudar em casa. Assumi responsabilidades muito cedo e amadureci mais rápido do que as colegas da minha idade. Não fui uma aluna nota dez, mas sempre me esforcei para aprender além do que era ensinado. No trabalho, exigia de mim mesma mais do que qualquer chefe exigia. Isso me colocou em um nível interno de cobrança cujo peso eu só entenderia anos depois.





Meu primeiro emprego foi em um escritório de contabilidade. Fui contratada como arquivista, mas, movida pela curiosidade, passei para o departamento fiscal. Duas colegas me incentivaram, e eu mergulhei na rotina fiscal, depois no departamento pessoal, contábil e financeiro. Aquilo formou a base da minha vida profissional.


Porém, o sonho de infância era outro: cursar Medicina e me especializar em pediatria. Fui desencorajada pelo meu pai; ele tinha recursos financeiros, mas não emocionais. Guardei o sonho na gaveta e continuei trabalhando. Prestei vestibular para outros cursos, mas nunca concluía o primeiro trimestre. Até que encontrei o amor da minha vida e me casei aos 24 anos.


Decidi então cursar Biomedicina, mesmo trabalhando na área administrativa da empresa do meu pai. Conciliar estudo, trabalho e casamento foi desafiador. Muitas vezes liguei para minha mãe aos prantos, querendo desistir após cada prova. E ela sempre dizia: “Somente os fracos desistem”.


Essa frase me carregou até o fim do curso. No último período, entramos em uma sociedade na área de tecnologia, baseada na experiência do meu então marido. Eu segui na parte administrativa. Mas a sociedade não prosperou. Ficamos com dívidas e frustrações.


Maternidade: meu maior combustível


A maternidade não estava nos meus planos naquele momento da vida. Na minha caixinha de sonhos, eu planejava reformar o apartamento, fazer pós-graduação, mestrado, doutorado na área da saúde, mas a vida, com sua sabedoria que muitas vezes não compreendemos no instante, tinha outros planos para mim.


No último ano da faculdade, depois de tantas batalhas, engravidei. Não estava preparada. E então veio a dor mais profunda que já senti: na véspera de Natal, descobri que estava em aborto completo. Foi como se o chão se abrisse e me engolisse inteira. Senti um vazio enorme, questionando tudo que eu havia feito até ali. Mas essa dor mudou minhas prioridades. Eu entendi que meus sonhos precisavam incluir algo maior do que apenas minhas próprias conquistas.


Meses depois, engravidei novamente. A gestação foi marcada por medo e um repouso absoluto interminável. 38 semanas de lágrimas, isolamento e incertezas. Minha mãe e meus irmãos moravam a mais de três horas de distância. Enquanto o mundo desabava – rompimento da sociedade, dificuldades financeiras graves, decepções com amizades e rupturas familiares –, eu ficava sozinha no apartamento, deitada no sofá olhando o mar e me perguntando como resolver tantos problemas. Houve momentos sombrios em que pensei em desistir, em deixar a vida me levar. Mas não podia. Havia uma vida que precisava de mim.





E foi quando tudo pareceu perdido que Deus me deu forças. Manu nasceu saudável e linda, um milagre que virou minha vida do avesso e me ensinou sobre o maior amor de todos: o amor incondicional. Naquele momento, entendi que a maternidade seria o combustível que me faria seguir em frente, mesmo quando o mundo inteiro dissesse para parar.


Ser mãe mudou tudo. Me ensinou a tirar forças de onde eu não sabia que existia. Houve dias em que chorei de exaustão, noites em que viajei a trabalho sentindo o coração apertado, momentos em que me perguntei se eu estava mesmo fazendo o certo. Mas foi também por meio dela que compreendi que as maiores lideranças nascem dentro de casa.


Um dia, Manu, já com 14 anos, me chamou depois de um dia difícil, em que eu estava preocupada com decisões da empresa, sentindo-me falha como líder. Ela segurou minhas mãos, me olhou nos olhos e disse:


“Mamãe, você não vê, mas você é a melhor líder que eu conheço. Eu vejo como você cuida de cada pessoa, como você não desiste mesmo cansada. Eu tenho orgulho de você.”


Essas palavras foram uma das maiores lições de liderança que recebi. Não vieram de um curso, nem de um livro, nem de um mentor renomado. Vieram da minha filha. Ela me mostrou que liderança não está apenas em resultados, mas no cuidado, no exemplo silencioso, na coragem de continuar apesar das quedas.


Entendi, naquele momento, que liderar é servir, é inspirar pelo que você faz, e não apenas pelo que você fala. A maior prova disso estava nos olhos de Manu. Ela enxergava em mim não apenas uma mãe, mas alguém que ela queria imitar, alguém que prova todos os dias que é possível liderar com coração e propósito.


Hoje, cada vez que penso em desistir, lembro dessas palavras. Cada vez que preciso tomar uma decisão difícil, lembro do olhar orgulhoso da minha filha. E isso me faz seguir em frente. Porque, mais do que contratos ou números, o meu legado é o que eu ensino para ela: que sonhos se constroem com fé, coragem e um amor incondicional que não se mede.


Manu não é apenas minha filha. Ela é minha maior professora. Ela me ensinou que maternidade é combustível, mas também é liderança, coragem e inspiração.


Viradas de chave e reconstrução


E foi nesse cenário que, depois de um ano do nascimento da Manu, realizamos o último serviço pela empresa em Santos e nos mudamos para o interior de São Paulo para recomeçar. Minha mãe, sempre presente, nos ofereceu algo que mudaria tudo: e o próprio nome para abrirmos novamente a empresa, já que estávamos com o nome comprometido pela antiga sociedade.





Voltamos ao zero. O pequeno quarto se tornou escritório. Os dias eram longos; as noites, intermináveis. Boletos espalhados por todos os lados, Manu pequena correndo pela casa, e eu com o coração apertado, mas firme, porque havia decidido que não iria desistir.


Foi ali, naquele pequeno quarto, que começamos a reconstruir nossa história; depois do golpe do sócio, a empresa foi construída tijolo por tijolo, contrato por contrato. Entre boletos espalhados na mesa e noites em claro, seguimos firmes, impulsionados pela fé e pelo desejo de dar um futuro melhor para a Manu, ainda criança, que acompanhava cada passo sem compreender toda a dimensão do nosso esforço.


Os primeiros serviços pequenos foram abrindo portas maiores. A confiança reconquistada trouxe clientes fiéis, novas contratações, uma equipe dedicada. O pequeno quarto, antes símbolo de crise, se tornou um marco de renascimento.


Foi esse aprendizado diário, feito de erros e pequenas vitórias, que abriu caminho para sonhos ainda maiores. Aprendi a delegar, a formar líderes, a inspirar pelo exemplo. Do pequeno quarto de casa, avançamos para grandes players globais de data centers, expandindo nossas operações do Brasil para Estados Unidos, Chile e México.


Foi preciso olhar para dentro, redescobrir minha essência e reaprender a ser inteira, mesmo quando tudo à volta parecia se desfazer. Descobri que liderar a si mesma é o primeiro passo para liderar qualquer outra coisa.


Contudo, a vida pessoal nem sempre acompanha o ritmo das vitórias profissionais. No meio dessa expansão e de tantas conquistas, dores silenciosas e profundas me consumiam dia a dia, e eu questionava não apenas as minhas escolhas, mas também o meu próprio valor.


Ao mesmo tempo em que a empresa se expandia, minha vida pessoal enfrentava tempestades. O casamento, que havia nascido junto com o sonho, foi se desgastando sob o peso das decisões difíceis, do cansaço e da rotina esmagadora. As conversas começaram a falhar, as prioridades já não se encontravam, o fim chegou. E eu desabei.


Chorei noites inteiras me perguntando onde tinha errado, como poderia recomeçar sozinha. Mas, naquele vale de lágrimas, algo começou a nascer: eu me reencontrei. Ressignifiquei a dor e renasci como uma fênix. Entendi que, mesmo em meio a cinzas, Deus nos dá asas novas para voar.


E continuei. Porque, enquanto a vida pessoal parecia ruir, a empresa pedia que eu fosse forte. E o crescimento trouxe também uma consciência profunda:







	A responsabilidade com cada família que depende da empresa.


	A responsabilidade com cada cliente que entrega em nossas mãos algo vital para o seu negócio.


	A responsabilidade com a nossa história, para que nunca percamos a essência que nos trouxe até aqui.





As viradas de chave não foram apenas profissionais. Foram pessoais, espirituais e emocionais. Aprendi que a maturidade chega como um presente silencioso. Depois dos 40, não busco mais provar nada para ninguém. Carrego menos ego e mais fé. Carrego menos dúvidas sobre quem sou e mais certezas de que a vida é feita de recomeços.


E hoje, quando olho para trás, vejo uma mulher que enfrentou a dor de um casamento que acabou, que pagou dívidas que pareciam impagáveis, que se ajoelhou em meio a boletos e se levantou não porque era mais forte, mas porque decidiu não desistir. Uma mulher que descobriu que ser líder é servir, inspirar e construir algo que vai muito além de si mesma.


Essas são as minhas viradas de chave. Essa é a minha reconstrução.


E essa é a prova de que, mesmo quando tudo parece perdido, podemos renascer – como a fênix que há dentro de cada um de nós.


Mensagens para quem lê minha história


Se você chegou até aqui, lendo cada linha dessa trajetória marcada por sonhos, lágrimas, desafios e renascimentos, eu preciso te dizer algo do fundo do meu coração: você também é capaz.


Talvez esteja agora no meio de uma tempestade pessoal ou profissional. Talvez haja boletos espalhados sobre a mesa, decisões difíceis que tiram seu sono ou feridas emocionais que ninguém vê. Talvez você esteja questionando se vale a pena continuar. Eu estive exatamente aí. Eu sei como dói. Mas eu também sei o quanto é poderoso não desistir.


A vida raramente segue o roteiro que imaginamos quando éramos adolescentes, sonhando com finais felizes perfeitos. Ela nos testa, nos dobra, nos faz sangrar por dentro. Mas, se deixarmos, ela também nos transforma em alguém que jamais imaginamos ser: mais forte, mais sábio, mais humano.


“A fé remove montanhas.”


Essas palavras da minha mãe ecoaram em cada madrugada de oração. E eu afirmo: fé não é um amuleto, é um ato diário de se levantar mesmo quando não há forças. É confiar quando tudo parece ruir.


Você não precisa ter todas as respostas. Você não precisa ser perfeito. Você só precisa dar o próximo passo. Um por vez. Mesmo tremendo. Mesmo chorando. Mesmo sem enxergar o caminho todo.





Permita-se ser uma fênix. Permita-se renascer das suas próprias cinzas. Eu renasci. Não porque era mais preparada ou mais corajosa que você, mas porque decidi acreditar que Deus me sustentaria e que meus sonhos ainda mereciam viver.


Rumo ao amanhã: continuar voando


Quando olho para trás, vejo uma linha do tempo cheia de marcas, algumas dolorosas, outras brilhantes, todas necessárias. Cada cicatriz me lembra de que a vida não é um conto de fadas com um final previsível, mas uma aventura cheia de viradas de chave e renascimentos.


Hoje, aos 46 anos, depois de ter enfrentado a crise dos 40, um casamento que terminou, noites ajoelhada orando e uma trajetória profissional que começou em um quarto, entendo algo profundo: o sucesso verdadeiro não está no que conquistamos, mas no que nos tornamos enquanto lutamos por nossos sonhos.


Sim, houve dias em que pensei em desistir. Dias em que a dor parecia maior do que a fé. Mas eu escolhi continuar. Escolhi acreditar que Deus me sustentaria, que a força não vinha só de mim, mas de tudo o que me cerca: minha filha, minha mãe, meus amigos, minha equipe, meus clientes e, principalmente, meus valores.


Hoje, nossa empresa é uma potência presente em quatro países, atendendo grandes players globais, crescendo de forma exponencial e impactando vidas e mercados.


Mas acima dos números e contratos está o legado: mostrar que é possível começar com nada além de um sonho e muita fé e, ainda assim, construir algo que voa além de fronteiras.









Capítulo 03

Reencontro

Quando voltei a caber em mim

Aos 40 anos, escolhi reencontrar minha essência. Mãe, psicóloga, executiva de recursos humanos e agora autora de mim mesma, vivo uma metamorfose feita de coragem e descobertas. Neste capítulo, que minha história abrace a sua e te lembre: depois do casulo, há vida – e ela pode ser ainda mais linda.

Gisele Piernikarz
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Psicóloga, executiva de RH e especialista em Desenvolvimento Humano Organizacional, tem mais de 17 anos de experiência impulsionando o desenvolvimento de pessoas e empresas. Sua trajetória une visão sistêmica, escuta ativa e foco em resultados para conectar cultura, liderança e estratégia em diversos segmentos: indústria, varejo e serviços. Mãe do Rodrigo e da Patrícia, vive na busca constante pelo equilíbrio entre os múltiplos papéis da vida, sem abrir mão de si mesma.
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Há momentos na vida em que a gente se olha no espelho e não reconhece mais quem está ali. Eu passei por esse momento. Com 40 anos, depois de uma história construída com aprendizados, desafios, filhos lindos e conquistas importantes, tomei uma decisão difícil: me separar.

Essa escolha não nasceu da ausência de gratidão, mas da urgência de reencontrar a minha essência. De me ouvir. De voltar a caber em mim. Foi assim que comecei a viver minha metamorfose – aquela que a gente não sabe explicar com palavras, mas sente nas pequenas coragens do dia a dia.

Sou Gisele Piernikarz, mãe do Rodrigo e da Patrícia, judia, psicóloga, profissional de Desenvolvimento Humano Organizacional há 17 anos e, agora, autora de mim mesma. Fazer parte deste livro nasceu do desejo de compartilhar experiências que me transformaram – descobertas, verdades, dores, alegrias e alívios que floresceram quando decidi, enfim, voar.

Espero que cada página te abrace. Que, como eu, você descubra que depois do casulo existe vida. E que ela pode ser ainda mais linda.

Com leveza e coragem,

Gisele



O casulo

Eu não me reconhecia mais, não via mais a felicidade em meus olhos. Procurava constantemente aquela mulher autêntica, divertida e leve, de sorriso fácil. Sentia-me presa em um casulo, com medo e sem forças para sair. Tudo o que eu havia criado era a imagem de uma família perfeita, e desistir parecia impossível. Mas a verdade é que eu já estava desistindo de mim mesma e da minha família. Eu não me encaixava mais naquele lugar.



Lutei muito. Tentei diálogos, conversas, novos acordos, terapia individual e de casal. Fizemos o possível, mas eu já não estava mais presente. Precisava tomar a decisão mais difícil e corajosa da minha vida, uma decisão que envolvia muitas ilusões e sonhos. Decidi me separar. Enfrentei o maior medo que já tive após essa decisão.

O perdão em camadas

Ele saiu de casa. Fiquei com os dois pequenos. Lembro-me daquela primeira noite como se fosse hoje – longa, silenciosa, cheia de angústia e solidão. Apesar da dor, havia algo dentro de mim que dizia: você está sendo íntegra consigo mesma. E foi ali que começou o meu processo de perdão.

Perdoar-se como mãe!

Primeiro, precisei me perdoar como mãe. Mudar a rotina da nossa família foi uma decisão difícil. Eles não teriam mais o pai no dia a dia, e essa responsabilidade – essa ausência – seria eternamente minha. Mas entendi que um lar com pais infelizes não era o melhor exemplo. O que importa é o amor que temos por eles e o ambiente que construímos: leve, seguro, harmonioso.

Dois meses depois da separação, a psicóloga da escola me ligou. Disse que o sorriso do meu filho mais velho estava “mais autêntico”. Eu chorei. Era a confirmação de que, mesmo com dor, eu estava no caminho certo.

Perdoar-se como esposa!

Depois, me perdoei como esposa. Fizemos aquele juramento de eternidade no altar. E eu acreditei nele com todo o meu coração. Mas também sei que tentamos. Até o fim. Fizemos tudo o que estava ao nosso alcance. E isso bastava.

Perdoar-se pela fé!

Me perdoei com a minha fé. Na Hupá, dei as sete voltas, jurei estar ao lado dele para sempre. E, de certa forma, estarei. Ele é o pai dos meus filhos. E, por isso, por tudo o que vivemos, existe uma gratidão eterna.

Perdoar-se com a família – a minha e a dele

Essa foi uma das partes mais difíceis. Sempre amei a família dele como se fosse minha. E, no fundo, ainda é. Se foi verdadeiro, eles sempre estarão lá. E eu os carrego comigo, com carinho e respeito.



Perdoar-se com os amigos – os meus, os deles e os nossos

Para alguns, foi surpresa. Para outros, alívio. Mas a amizade verdadeira permanece. E tudo o que construímos juntos são histórias que levaremos para sempre.

Perdoar-se consigo mesma!

E, por fim, me perdoei comigo mesma. Com aquela mulher que já não sorria, que carregava o coração duro, machucado, com medo. Entendi que aquele casulo era necessário. Era o início da minha metamorfose. E foi ali que comecei a renascer.

Uma dica que valeu ouro: faça um bilhetinho para você mesma.

Foi um amigo querido, psicólogo, quem me deu esse conselho. Ele disse: “Em alguns momentos, você vai duvidar da sua decisão. Vai esquecer por que escolheu esse caminho. Então escreva. Escreva tudo o que te levou até aqui e tudo como você está se sentindo. Esse bilhete vai te lembrar do que, um dia, você pode tentar apagar.”

E eu escrevi. Não precisei reler muitas vezes, mas, quando o medo apertava, ele estava lá e me lembrava de algo que eu não queria mais voltar a sentir.

A mulher que renasce

Não lembro exatamente como tudo aconteceu.

Mas me lembro de olhar para o espelho tantas vezes, tentando entender quem era aquela mulher que começava a renascer em mim. Não foi de uma vez. Foram muitas. E, para ser sincera, ainda estou me descobrindo.

Uma cor de cabelo mais autêntica, mais forte.

Um corte mais leve, mais jovial.

Uma saia que há anos não usava.

Um brinco com strass, um salto alto, um batom vermelho.

Ah, e as tatuagens – aquelas que eu sempre sonhei em fazer, e que agora carregam histórias na pele.

O que quero te contar é simples, mas precioso. Talvez você não saiba o que vai querer vestir daqui pra frente. Talvez se sinta perdida entre o que era e o que está nascendo. Mas aqui vai uma dica: vai testando.

Brinque com as cores.

Experimente os estilos.

Crie suas próprias tendências.

Você vai se surpreender com a mulher que está surgindo – mais livre, mais sua. Essa descoberta é linda. Essa nova identidade é só sua. E ela merece ser celebrada.



Já baixou seu Spotify? Crie um álbum só seu!

Eu não sei você, mas fazia tempo que eu não escutava música. Escutar de verdade. Sentir o som. Prestar atenção na letra. Deixar que ela me atravessasse. Com um pouco de vergonha (confesso), comecei a colocar o som bem alto e dançar pela casa. Sozinha. Livre. E que sensação maravilhosa de viver! É uma delícia quando você encontra aquela música – aquela que parece ter sido feita para você. Que fala exatamente o que você sente, como se tivesse sido escrita no seu coração.

Se você tem essa música, eu te convido: coloque no volume máximo, feche os olhos e dance pela casa. Sem medo, sem vergonha, sem ninguém olhando. É libertador. É cura. É reencontro. A música me devolveu partes de mim que eu nem sabia que estavam adormecidas. E dançar, mesmo sem ritmo, me lembrou de que a vida pode – e deve – ser leve.

Quando me mudei logo após a separação, encontrei um vazio – não apenas nas paredes brancas do novo apartamento, mas também dentro de mim. Pela primeira vez em muito tempo, tive a oportunidade de criar um espaço só meu. E, para minha surpresa, eu já não sabia mais do que gostava.

Foi então que decidi experimentar. Testei novas cores, novas formas de compor meu cantinho. Quis algo mais clean, mas que me permitisse brincar com objetos coloridos, que trouxessem vida e personalidade. Cada escolha era um passo em direção a mim mesma.

As plantas foram minhas primeiras companheiras. Escolhi aquelas que, assim como eu, pudessem florescer mesmo em tempos difíceis. Elas se tornaram símbolo do meu próprio crescimento – silencioso, mas constante.

Aos poucos, cada canto foi ganhando forma e, com ele, eu também. Descobri que decorar um espaço é, na verdade, um exercício de escuta interna. É sobre se permitir mudar, reinventar e, acima de tudo, se acolher.

Hoje, entendo a importância de criar um espaço que me abrace. Um lugar onde eu possa viver comigo mesma – em paz, em verdade, em liberdade.

O corpo como morada

Corpo, mente e alimentação. Três pilares que sustentam o meu bem-estar. E foi só depois dos 40 anos que percebi o quanto eles estavam pedindo atenção.

Meu corpo mudou. Sem alarde, sem aviso. Um dia, simplesmente, não me reconheci mais. A atividade física, que sempre me trouxe prazer, havia desaparecido da minha rotina. A alimentação, antes tão consciente, passou a ser automática. E a mente… essa andava acelerada, sem pausas, sem respiros.

Foi então que decidi fazer um compromisso comigo mesma: 30 minutos por dia só para mim. Um tempo sagrado para cuidar do meu corpo, da minha mente e da minha alimentação. Não precisava ser perfeito, só precisava ser constante.

Voltei a me exercitar, a respirar com presença, a escolher com carinho o que me alimenta – por dentro e por fora. E, aos poucos, comecei a me olhar no espelho com mais compaixão. As novas formas do meu corpo deixaram de ser estranhas. Passei a vê-las como marcas da minha história, da minha evolução.

É impressionante como o espelho muda quando a gente se olha com amor. Ele deixa de ser um juiz e passa a ser um amigo. O corpo é a nossa morada – e precisa ser cuidado, regado, acolhido.

Hoje, entendo: amar-se é um exercício diário. E começa com um simples gesto de presença. Olhe para si. Volte a se amar. De dentro para fora.

Amigos como porto seguro

Amigos – novos, antigos – são tudo pra mim.

Não poderia deixar de falar sobre eles. São quem me segura nos momentos difíceis e quem me faz dar as melhores gargalhadas. Me sinto verdadeiramente sortuda por ter tantos amigos ao meu redor.

Sempre fui muito sociável, mas percebi que, com o tempo, deixei de dar atenção a essas relações. Esqueci de criar momentos, de cultivar os laços. Uma mensagem, um áudio, um jantar, um bar… Coisas simples que fazem toda a diferença. Eu nem lembrava a última vez que tinha investido tempo só com amigos.

Hoje, vejo o quanto eles me acolhem. São eles que despertam meus maiores sorrisos, que oferecem ombros nos dias nublados e celebram comigo nos dias de sol. Entendi que preciso deles para caminhar. E, por isso, sempre que posso, rego essas amizades com palavras, presença e afeto.

Aprendi que amizades precisam de troca, de cuidado, de demonstrações sinceras. E valorizo profundamente a importância de cada um que faz parte da minha vida.

Também me abri para o novo. Descobri que é possível fazer novos amigos em qualquer fase da vida. E, ao mesmo tempo, fortaleci ainda mais os vínculos com aqueles que estão comigo há anos. Boas amizades não se apagam com a distância – elas se sustentam na consistência, no reforço do quanto são importantes.

Amizade é isso: presença, mesmo quando longe. Amor, mesmo sem palavras. E um espaço seguro onde posso ser exatamente quem sou.



Um novo amor

Compartilhei alguns dos aprendizados que tenho vivido neste novo capítulo da minha vida: a busca por mim mesma.

Como especialista em desenvolvimento humano, acredito que é na prática que realmente aprendemos. A teoria nos guia, mas é no cotidiano, nas escolhas, nos tropeços e nos recomeços que a transformação acontece. Escrever estas palavras foi, para mim, uma forma de reafirmar que estou no caminho certo – e, mais do que isso, um convite para que você também se olhe com mais carinho.

Espero, do fundo do meu coração, que cada capítulo tenha despertado algo em você. Um novo olhar, uma vontade de recomeçar, um respiro de esperança. Porque, sim, nunca é tarde para recomeçar. Acredite em você. Busque sua essência.

Essa jornada de autocuidado é, acima de tudo, libertadora. E foi ela que me deu força para viver um novo amor – o amor por mim mesma.










Capítulo 04


Viva o que há para viver


Depois de um AVC hemorrágico, aos 40 anos, meu olhar para o mundo e para mim mesma se transformou. Repensei minha vida, minhas escolhas e meus medos. Com minha autoconfiança escondida em um canto qualquer, achei que não levantaria daquela cama de hospital. Porém descobri forças, não só para me recuperar, mas também para encerrar meu relacionamento, mudar de profissão, voltar a estudar, cuidar dos meus amores, me apaixonar de novo e ver que a vida é bonita, é bonita e é bonita. Este texto é sobre isso…


Míriam Elias de Carvalho








MÍriam Elias de carvalho
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Nascida em Cajuru, sempre amou esportes, música, ler, estudar, dançar e estar com amigos e família. Aos 17 anos, decidiu ganhar o mundo. Cursou Odontologia em Araçatuba, na Universidade Estadual Paulista (Unesp). Formada, mudou-se para São Paulo. Com seu então marido, empreendeu e construiu uma das mais importantes clínicas de Odontologia do Brasil, onde foi responsável pela implantação e certificação ISO 9000 e pela gestão clínica. Cursou Administração e Marketing; tornou-se consultora de Gestão e Marketing para clínicas odontológicas. Formação em Coaching Pessoal, Profissional e Executivo, Neurocoaching, MBA em Psicologia Positiva e Desenvolvimento Humano e outras formações afins. Atua como mentora de experiência do cliente para clínicas odontológicas e com consultoria de carreira e desenvolvimento humano.


Contatos:   Instagram: @amiriamelias
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Prezada mulher, vou te contar minha história dividindo em dois momentos:


A.Q. e D.Q.


A.Q. Antes dos Quarenta e


D.Q. Depois dos Quarenta.





Se tem uma coisa que acredito ser determinante na minha história, de quem eu sou, é o lugar onde nasci: Cajuru. Cresci rodeada, amada e protegida pela minha imensa família, tanto do lado paterno quanto materno. Por se tratar de uma cidade bem pequena, pude circular livremente, desde sempre. Acredito que gostava de ler e estudar por influência da minha mãe. Sempre fui uma aluna de destaque durante toda a minha vida de estudante. Me dava bem com esportes – algo que amo até hoje – e dançava ballet. Era a rainha dos palcos.


Tinha uma desinibição sem fim. Até discurso em posse de prefeito eu fiz (aos oito anos!).


Estudei até o 2o ano do ensino médio em escola pública, e com apenas um ano em escola particular, em Ribeirão Preto, entrei em Odontologia, na Universidade Estadual Paulista (Unesp) – aproveito aqui para agradecer aos professores extraordinários que me ajudaram!


Formada, mudei-me para São Paulo e com meu então marido – hoje, divorciados – empreendi. Juntos construímos uma das mais importantes clínicas de odontologia do Brasil, onde fui responsável pela implantação e certificação ISO 9000 e pela gestão clínica.


Nossa, que falta de modéstia, você deve estar pensando. Juro, que na época, tudo pareceu tão fácil. Nunca me achei “a última bolacha do pacote”. Acho que só era jovem, mesmo.





Casei-me com a mesma pessoa que era meu sócio. Tivemos uma vida mega feliz: construímos castelos; tivemos um filho – Bernardo, o amor das nossas vidas – e conhecemos pessoas e lugares maravilhosos. A gente se completava de verdade, tanto na vida pessoal quanto profissional. Uma parceria de muito sucesso que durou 29 anos.


Mas foi quando eu fiz 40 que o bicho pegou. Naquele ano, eu ganhei uma festa surpresa indescritível: a Pink party (quem me conhece, sabe da minha paixão pelo rosa, ou melhor, pelo pink). Uma celebração memorável, digna de revista! Mal sabia o que vinha pela frente…


E, assim, chegamos à segunda fase… D.Q.


Fase D.Q.


No dia 30 de dezembro de 2004, ano em que completei meus 40 anos, tive um AVC hemorrágico.


Estava eu, com amigos e família, na Praia do Rosa, onde iríamos passar o réveillon. Como mãe gelol, fui fazer aula de surf com meu filho. E, depois da teoria, fomos praticar. Fiquei em pé na prancha de primeira. E então, caí. Quando voltei à superfície, senti uma dor lancinante do lado esquerdo da cabeça, parecia-me dentro do olho.


Apavorada, pedi socorro aos amigos que estavam conosco. Me retiraram da água. Percebi, então, que minha perna direita não respondia e estava com uma dificuldade enorme para falar. Como diz uma amiga, era como se estivesse com “bobe de cabelo na língua”.


Tentava caminhar e não conseguia. Tentava falar e não conseguia. E, sentindo uma dor insuportável, cheguei a vomitar.


Como tudo na vida tudo tem um lado bom, uma amiga pediu ajuda aos surfistas que ali estavam. E eles me carregaram no colo até meu chalé. Você já viu algum surfista da Praia do Rosa? Se sim, sabe do que eu estou falando. Deuses do Olimpo! Achei que havia chegado ao céu! (Fique tranquilo, Amoro, isso foi antes do nosso reencontro).


Mas voltemos ao lado não tão bonito da história.


Com alguns cuidados de dois amigos médicos que estavam com a gente, melhorei. Recobrei os movimentos e a fala. A dor ia e voltava, mas ficou razoavelmente controlada com analgésico. Passamos o Ano Novo, e, já em São Paulo, fui “recrutada” para fazer exames. Acreditando ser uma coisa simples – apenas para confirmar que estava tudo bem – fui com a minha “roupitcha” de ginástica, com a intenção de ir à academia na sequência. Pós-ressonância magnética e tomografia, de repente, vi-me no carro do meu amigo, indo para a unidade de terapia intensiva (UTI) do Sírio-Libanês. Motivo?





Hematoma subdural temporal esquerdo. Na literatura médica, não é algo não tão grave. Mas após dias de internação e muita dor, o sangramento teve de ser drenado, e acabei operada no dia do aniversário de oito anos do meu amado filho.


Tragédia mexicana, não é mesmo?


Porém, com um final feliz, algo que devo às tantas pessoas que cuidaram de mim, torceram, sofreram e fizeram de tudo para que a cirurgia corresse bem. Sobrevivi e meu filho também superou o trauma desse dia – embora ele ficasse apavorado a cada vez que eu colocava a mão na cabeça. Com muita terapia e amor, ele entendeu que a mãe dele é dura na queda.


Fim da história?


De jeito nenhum. Depois da cirurgia, ainda tive que continuar com medicações por três anos e lidar com mais algumas questões de saúde. Cisto hemorrágico na tireoide e retirada do útero. Cirurgia após cirurgia, eu tentava reunir minhas forças para continuar.


A sensação era de que eu não parava de sangrar.


A essa altura, outras crises se instalaram: profissional e no casamento.


Já não estava interessada em um ritmo frenético de vida. E não me sentia segura para voltar a clinicar, pois minha especialidade tem uma exigência enorme de coordenação motora fina.


Não queria exatamente sombra e água fresca, mas entendia a urgência de viver o hoje. Estava em férias, em um lugar maravilhoso, e, em segundos, ao cair daquela prancha, poderia ter morrido. Não teria ido com meu filho à Disney – algo que planejávamos, mas nunca dava tempo.


Pois bem, o casamento terminou, e tive de afastar-me da clínica que ajudei a fundar. Foi só aí que percebi que já não sabia quem eu era sozinha. Ao longo desses anos todos, me amalgamei aos desejos e planos de outrem. Entendia que a vida só poderia dar certo em dupla. Não enxergava a importância que tive em toda a construção dessa história que acabei de contar. Não sei exatamente onde foi que parei de acreditar em mim. Não sei em que momento me distanciei daquela menina que tinha tantas habilidades que nem percebia que fazia coisas grandes. Simplesmente fazia. Do alto dos meus 48 anos, não conseguia enxergar um futuro para mim.


Se você está se perguntando, mas o AVC não foi aos 40 anos? Por que você levou todo esse tempo para entender e resolver essa situação?


Aqui vai minha primeira conclusão: grandes decisões podem levar tempo para serem tomadas. É um processo!


Naquele momento, eu só queria minha vida de volta. Aquela vida, de antes! Fiz tudo o que poderia e um pouco mais, mas não dependia só de mim.





Durante algum tempo também me perguntei o porquê de arrastar tanto uma situação – só para terminar de maneira ruim. Mas fazemos escolhas com os recursos que temos no momento e não com o que sabemos depois de já termos vivenciado. Essa é a segunda conclusão.


O que fiz, então? Entrei em contato com as pessoas que já me conheciam, que já haviam trabalhado comigo e que estavam em áreas em que acreditava que poderia atuar também. Foi assim que me tornei consultora de gestão e marketing na área da saúde. Fui “resgatada” por uma pessoa e acolhida pelas outras que faziam parte da empresa de maneira que jamais imaginei e esquecerei. Aprendi tanto que me habilitei para estar onde me encontro hoje.


Por isso, a terceira conclusão: network é fundamental na nossa vida profissional.


Porém, network é uma via de mão dupla. Você também tem de oferecer algo.


E, daí, à quarta conclusão: lembre-se sempre de quem esteve ao seu lado. E agradeça.


E também à quinta conclusão: esteja aberta a aprender coisas novas, ainda que naquele momento não faça tanto sentido.


Aprender coisas novas sempre foi algo muito sedutor para mim. Aliás, teria de viver mil anos para saber um pouco de tudo o que eu gostaria. Se você é como eu, não se sinta sozinha. Tem muita gente nessa barca.


Acho que é por isso que compro tantos cursos e só faço alguns (risos).


E assim, fui buscando mais e mais recursos para me tornar uma consultora melhor e ajudar meus clientes a terem os melhores resultados, até chegar ao coaching.


Quando decidi fazer a formação, meu objetivo era para que eu tivesse mais recursos como consultora. No entanto, descobri algo que sempre fez sentido para mim e até então não havia entendido, embora estivesse evidente em tudo o que me fazia feliz e realizada: pessoas. Cuidar de pessoas, ajudar pessoas, ensinar pessoas, compartilhar com pessoas, conexões com pessoas, ouvir pessoas, aprender com pessoas, rir e chorar com pessoas, beber e cantar com pessoas.


Veja a sexta conclusão: entender o que te realiza é o caminho para escolher o que fazer e, se possível, ser algo que também seja “monetizável”; ou seja, que pague os boletos e seus sonhos. É o que se chama de propósito. Aproveito pra comentar sobre o livro Ikigai: os segredos dos japoneses para uma vida longa e feliz de Héctor García e Francesc Miralles; uma filosofia japonesa que quer dizer “razão de ser”. Segundo o Ikigai, propósito é a união de quatro pilares: o que eu amo fazer; o que faço bem; o que posso oferecer ao mundo que o mundo precisa; e como posso ser pago por isso. Faz todo o sentido para mim. Se fez para você também, recomendo a leitura.


Conhecer-se vem antes de tudo, e não o contrário.


Daí em diante, fui pela rota do coaching, mesmo sabendo de toda a rejeição e desconfiança das pessoas em relação a ele – a essa altura, não era isso que ia me fazer desistir.


O que nos leva à sétima conclusão: se você se basear pela opinião de outros, talvez se perca do seu caminho.


Estudei, me especializei; estudei, iniciei atendimentos; estudei, passei por processo de coaching com um primo amado e profissional extraordinário, o que só reforçou minha opção. Aqui vai uma dica: se você não sabe do que trata o coaching, experimente fazer uma sessão ou um processo. Talvez você ache que faz sentido. Para mim, foi um divisor de águas. Busque por um profissional competente, claro. Infelizmente é uma área em que existem os bons, os não tão bons e quem nem é, mas se denomina como.


Em 2016, com um grande amigo, que também estava fazendo transição de carreira, o melhor “parça” que eu poderia ter, montamos um escritório para projetos e atendimentos em assessoria estratégica pessoal e profissional. O meio, marca criada por uma grande amiga em comum que nos colocou juntos nesse projeto.


E foi assim que nos tornamos um meio de ajudar pessoas e empresas, o que significa muito tanto para o meu “parça” quanto para mim.


Em 2016, também minha mãe se foi, mas, em sonho, foi “mandar um recadinho” para uma pessoa que havia conhecido nos idos de 1983 e que mexeu muito comigo naquele momento. Eu e Ju nos reencontramos depois de 34 anos, sem nunca termos tido notícia um do outro. Começamos a namorar e nos casamos na Grécia. Não estou esnobando, só quero caracterizar o “final feliz”.


Oitava conclusão: faça o que for necessário e o que depende de você.


Outras coisas podem “vir do além”, literalmente. Apenas esteja atenta.


E, para terminar essa deliciosa conversa, vou te atualizar sobre mim hoje.


Profissionalmente, encontrei um caminho que de fato me realiza e me mantém. Estou envolvida em projetos que podem mudar o mundo. Acredito em mim e no que faço, independentemente de qualquer pessoa.


Vejo meu filho bater asas sabendo que gerei uma boa pessoa.


Ganhei de presente uma nova família com meu Amoro – enteados e seus pares, além de seis netos, que me chamam deliciosamente de vovó Mi.





Tenho amigos que me acompanharam pela vida, além de novos amigos e uma família sem igual.


Vida perfeita, de jeito nenhum. Vida possível e de paz.


Hoje, o que mais desejo é poder envelhecer. A vida realmente me interessa.


Pois bem, finalizo esta carta, prezada mulher, desejando que você acredite que há possibilidades. Nem sempre fáceis, mas elas estão aí.




Vamos viver tudo o que há pra viver, vamos nos permitir. […]


Não há tempo que volte…


Lulu Santos, Tempos Modernos.
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