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  Prefácio


   


  Como escrever um livro sobre saúde sem exagerar na ênfase ao aspecto físico nem negligenciar o aspecto espiritual da questão? Como evitar que ele incentive as pessoas a se levarem a sério demais? Como evitar que se transforme em mais uma coleção de opiniões pessoais?


  A resposta é esta: você começa buscando a Deus de todo o seu coração e ora continuamente por orientação, sabedoria e revelação. Você ora para que todas as portas se fechem para as suas ideias se não estiverem de acordo com a vontade do Senhor. Você ora por todas as pessoas que ouvem ou leem as suas palavras, pedindo que o coração delas se abra para aquilo que elas precisam saber. Você ora para invocar vida onde a morte impera.


  Meu objetivo mais importante ao escrever este livro é convencer você de que os caminhos de Deus são bons. Na verdade, são mais que bons; são perfeitos. Só passamos por dores e sofrimentos desnecessários porque não seguimos esses caminhos divinos.


  Com toda a sinceridade, espero que este livro estimule o seu apetite por mais conhecimento, e que queira aprender ainda mais por conta própria. Ao fim deste livro, você encontrará uma lista de livros que recomendo para se aprofundar no assunto. Li centenas de livros sobre o tema da saúde nos últimos quinze anos. Muitos eram bons em algumas áreas, mas deficientes em outras; ou então, tinham inclinações espirituais que não me permitiriam recomendá-los. No entanto, todos os livros que recomendo aqui são excelentes e incentivo você a ler tantos quantos lhe for possível. São coerentes e muito sólidos no que diz respeito à perspectiva geral, mas nem sempre concordam um com o outro em alguns aspectos secundários. Pode ser que você não concorde totalmente com alguns deles. Não tem problema: todas nós podemos ter opiniões próprias, cada uma delas baseada em uma boa razão. Podemos ter certeza de algumas coisas, mas há outras que devem ficar por conta da preferência individual. Você mesmo deve avaliar cada livro.


  Lembre-se de que este livro não é um compêndio de conselhos médicos, e sim um auxílio para alcançar e manter uma boa saúde. Se você está doente, permita que Deus e um médico a ajudem a se recuperar. Você pode ler este livro durante esse processo; enquanto isso, defina como pretende mudar seu jeito de viver.


   


  Introdução aos


  Sete passos


  Satisfação em qualquer idade


  Quando dizemos que todo mundo deseja ser jovem, não estamos tentando dizer que, se você tem quarenta anos, quer ter rosto ou corpo de vinte; nem estamos sugerindo que, se tem vinte anos, pretende aparentar dez. Mas se tem quarenta, também não precisa aparentar cinquenta. Não há problema algum em aparentar cinquenta anos de idade quando tem cinquenta anos. Em outras palavras, não queremos ser prematuramente idosas. “Parecer velha” significa aparentar mais idade do que se tem.


  Toda idade é boa. Toda idade tem algo de maravilhoso e especial que nenhuma outra faixa etária tem. Nunca tenha medo de envelhecer. É possível ser saudável, jovem, atraente e cheia de vida com qualquer idade. Apenas o envelhecimento precoce é que deve ser combatido, pois se trata de um sinal de que alguma coisa está em desequilíbrio em sua vida. Você pode sofrer por causa do excesso de estresse, da falta de exercícios, da má alimentação, das noites mal dormidas, do baixo consumo de água, da falta de ar fresco, sol ou jejum. O resultado: aumento na taxa de toxinas no corpo, fator que provocará a aceleração do processo de envelhecimento.


  Como cada idade tem suas vantagens, não queremos chegar aos últimos anos de vida em um estado de decadência, tão velhas e doentes a ponto de não aproveitar essa época. Levar uma vida longa e satisfatória exige boa saúde e abundância de amor, paz e alegria. Queremos dar adeus à vida demonstrando força e vitalidade, aquele tipo de pessoa que ministra aos outros, levando as boas-novas e bênçãos às outras pessoas. Queremos ser pessoas construtivas e produtivas, com alguma coisa a oferecer. Desejamos ser saudáveis, joviais, atraentes e cheias de vida. Nada de viver doentes, cansadas, feias e desanimadas.


  Pergunte a qualquer pessoa que esteja doente ou passando pela agonia de uma morte lenta como ela preferiria passar os últimos anos de vida. Ela dirá: “Eu gostaria de ter descoberto há mais tempo como viver do jeito certo”. Ou, então, se já tiver ouvido falar desse jeito certo de viver, ela dirá: “Eu deveria ter escutado”.


  Na semana anterior à sua morte, devastada por um câncer que tomou conta de seu corpo, Sofia me disse: “Eu me arrependo de não ter aprendido a perdoar e a entregar tudo nas mãos de Deus”. Anos de mesquinhez cobraram o preço na vida de Sofia, e ela morreu aos cinquenta anos.


  Depois de ser curada de um câncer nos pulmões, na garganta e na boca, Mary continuou contrariando as ordens médicas para deixar de fumar, beber e manter os maus hábitos alimentares. Morreu de uma maneira muito triste e dolorosa. Ela se recusou a seguir o que sabia ser o jeito certo de viver.


  Certo dia, Max, que viveu muitos anos à sua maneira — comendo lanches na rua, mantendo o peso acima do ideal, se alimentando mal, trabalhando muito e fugindo dos exercícios físicos —, decidiu que, a partir da semana seguinte, daria início a um programa de dietas e exercícios. Infelizmente, a decisão foi tardia. Na manhã seguinte, ele estava morto, vitimado por um enfarte aos quarenta anos de idade. Ele esperou demais.


  Ricky, um jovem cuja dieta praticamente se resumia a barras de chocolate, bolos, biscoitos e refrigerantes, desenvolveu leucemia. Por não ter se alimentado corretamente durante a vida, seu corpo não ofereceu resistência à doença. Os médicos não puderam fazer nada para salvá-lo. Aos 25 anos ele estava morto.


  Todos esses são exemplos de situações extremas que começaram como simples envelhecimento precoce. Eu conhecia todas essas pessoas, e as vi morrer desnecessária e prematuramente, seja porque não tinham conhecimento suficiente dos caminhos de Deus, seja por conhecerem esses caminhos, mas se recusarem a segui-los.


  As pessoas que vivem em sintonia com os caminhos de Deus e os consideram bons se tornam saudáveis, joviais, atraentes e vigorosas. Aqueles que vêem seu corpo como o lugar de habitação do Espírito Santo de Deus e, por essa razão, o tratam com o devido respeito e cuidado, estão mais capacitadas a se adaptar aos caminhos de Deus.


  Não se deixe enganar por aqueles que sempre parecem fazer o que lhes agrada ou convém no que diz respeito à saúde — pessoas que consomem todo tipo de fast food, que se alimentam mal, que tomam muito café, que ingerem álcool demais e que fumam à vontade. Trabalham demais e nunca se exercitam, não tomam ar fresco nem sol e jamais pensaram na hipótese de fazer um jejum.


  Gente assim não tem saúde por muito tempo. Para essas pessoas, a recompensa chega de repente e, às vezes, de um modo radical. Não podemos desobedecer às leis naturais de Deus para sempre e sairmos impunes. Ninguém pode. Deus não é obrigado a respeitar esses abusos. Não importa se você tem o melhor CD de música cristã do momento, nem se levou a Bahia inteira a conhecer Jesus: se desobedecer as leis de Deus para sua vida e sua saúde, terá de arcar com as consequências.


  Se você nasceu com um corpo saudável e forte, alegre-se por isso, agradeça a Deus e continue a leitura para descobrir como mantê-lo assim. Não espere até que alguma coisa muito ruim aconteça para começar um programa de dieta e exercícios físicos. Mesmo que se sinta bem agora, se você negligenciar a saúde, pode ser pega de surpresa. Não espere até lá para descobrir o que deve fazer: siga os Sete Passos para a Saúde Total agora e colha os maravilhosos benefícios de uma vida mais saudável, jovial, atraente e vigorosa.


  Um olhar honesto sobre você mesma


  Você se sente feliz com o que vê quando está diante do espelho? Como está o aspecto de seus olhos? Parecem vermelhos demais? Embaçados? Cansados? Inchados? Tristes? Tensos? Sem vida? Eles ardem ou coçam? Você vê algum tipo de mancha o tempo todo?


  E como está a pele? Está seca? Oleosa? Manchada? Sem cor? Inchada? Pálida? Flácida? Repuxada?


  E o seu corpo? Sente que ele está fraco? Cansado? Debilitado? Acima do peso? Magro demais? Doente? Tenso? Cheio de dores em todo lugar? Você dorme bem? Tem problemas de digestão? Prisão de ventre? Resfriados frequentes? Alergia a tudo o que se pode imaginar? Sente que está envelhecendo rápido demais?


  Pense a respeito de sua atitude. Você se sente deprimida a maior parte do tempo? Sente arrependimento do passado, amaldiçoa o presente e tem medo do futuro? Você sente amargura, ressentimento, inveja, ódio, falta de esperança, medo ou se considera insignificante? Acha a vida muito chata? Você se considera uma pessoa apática ou preguiçosa? Vive sem energia para fazer as coisas?


  Se você se identifica com alguma dessas características, então precisa saber que Deus não a criou para viver desse jeito. Ele já providenciou uma maneira de tirá-la dessa situação.


  Veja bem, eu já sofri de quase todos os males que acabei de mencionar. Hoje em dia, porém, não tenho mais nenhum desses problemas. Descobri um caminho que funciona. É o caminho de Deus. Os Sete Passos para a Saúde Total são etapas que Deus me ensinou, e eu gostaria de compartilhá-las com você. Eles funcionaram muito bem em minha vida durante anos, e tenho visto como elas funcionam na vida de inúmeras pessoas.


  Ida e volta ao topo da colina


  Atualmente tenho mais de 60 anos, mas essa não é a idade mais avançada que tive. A época de minha vida em que fui mais velha foi aos 28 anos. Vou contar a você o que o Senhor me ensinou e que me fez sair da velhice aos 28 para chegar à juventude aos 60 e poucos.


  Tenho mais energia e resistência hoje em dia do que tive em minha vida. Superei problemas de pele, sangramento de gengiva, visão fraca, esgotamento nervoso, sobrepeso, peso abaixo do normal, queda de cabelo, fraqueza, fadiga crônica, suscetibilidade a constantes resfriados e infecções, distúrbios menstruais, enxaquecas e graves depressões que me debilitavam. Se eu fui capaz de superar aquela época de baixa qualidade de vida, você também é.


  Eu era suscetível a doenças desde a infância e vivi sob grande estresse durante os primeiros vinte e oito anos. Sei o que é nunca se sentir bem, sofrer com dores, viver à base de tranquilizantes, enfrentar cada dia com uma sensação de insignificância e falta de esperança, achar que a morte seria melhor do que a vida, ter sérias doenças e, ainda por cima, ser alérgica aos remédios normalmente usados para tratá-las, estar doente em todas as ocasiões importantes de minha vida, viver confusa sobre o que seria ou não bom para mim e ignorar por completo os maravilhosos caminhos de Deus.


  Hoje, com mais de 60 anos, eu sei o que é me sentir muito bem, ter energia e entusiasmo, ansiar por cada dia com alegria, não viver doente, ter cabelos bonitos, pele saudável, brilho nos olhos e peso sob controle. Eu costumava ser fraca para exercícios físicos; hoje eu me exercito três ou quatro horas por semana.


  Quando eu ainda tinha 20 e poucos anos, mudei-me para Hollywood para dar início à minha carreira na televisão como cantora, e frequentava aulas de dança três vezes por semana. Logo descobri que estava trabalhando demais. Era uma luta, pois eu vivia doente e exausta. O exercício que eu fazia nas aulas de dança estava fazendo muito bem para a minha aparência, mas eu ainda sofria por causa da indisposição física. Comia muito mal, e meus hábitos em relação ao sono chegavam a ser uma piada.


  Passava várias noites em claro em festas, bebendo e fumando, e durante o dia dormia ou trabalhava nos estúdios da televisão desde o início da manhã até tarde da noite. Nunca via a luz do sol e não dava a menor importância à necessidade de tomar ar fresco e comer melhor. Tinha um desejo incontrolável autodestrutivo por chocolate e tomava todas as providências necessárias para satisfazer o meu vício. É impressionante ver como podemos viver tão longe de Deus e de seus caminhos sem perceber, em momento algum, como estamos nos destruindo; seguimos o nosso caminho e depois amaldiçoamos a Deus pelo fato de nos sentirmos tão mal. Como é grande a nossa ignorância!


  Por fim, cheguei a um dos momentos mais baixos de minha vida em termos de estado físico. Eu trabalhava no Glen Campbell Show, de segunda a quinta-feira, e em um programa transmitido por uma TV local, de sexta-feira a domingo. Aquilo significava sete dias de trabalho por semana. Eu era muito insegura quanto a recusar trabalhos, por isso aceitava todo emprego que conseguia encaixar em minha agenda. Não estava seguindo nenhum dos Sete Passos para a Saúde Total — nenhum deles! Estava a caminho de um colapso.


  Um dos outros cantores do Glen Campbell Show era um jovem bonito de pele clara, olhos vivos, cabelos brilhantes e um rosto simpático e alegre. Seu corpo era forte e cheio de energia. Nunca ficava doente. Ele percebeu a minha condição física e começou a conversar comigo sobre coisas como acidófilos, germe de trigo, lecitina, vinagre de cidra, fígado desidratado e levedo de cerveja.


  Olhei para ele, incrédula. Devia estar falando chinês porque, para mim, aquelas palavras pareciam uma língua estranha. Lembre-se de que essa conversa aconteceu há mais de trinta anos, e pouca gente tinha ouvido falar sobre esses alimentos. Assim, conforme ouvia o que aquele jovem de pele clara e cabelo saudável me dizia, dois fatos se tornaram óbvios para mim: ele era saudável, e eu estava doente. Com certeza ele tinha alguma coisa de que eu precisava.


  Ele me mostrou um plano nutricional e perguntou:


  — O que tem a perder?


  Pensei naquilo por alguns segundos, enquanto olhava no espelho e via meu cabelo ralo, as manchas no rosto, as olheiras, a pele sem cor. Então eu disse:


  — Por onde devo começar?


  Ele prosseguiu mostrando para mim, uma etapa de cada vez, todos aqueles alimentos maravilhosos. O primeiro item que prescreveu era algo que eu podia comprar em uma loja de produtos naturais que ficava ali perto. Eu estava sofrendo havia semanas por causa de uma faringite. Naquela noite fiz o que ele recomendou e, na manhã seguinte, minha faringite havia desaparecido. Do dia para a noite eu havia me tornado uma adepta da alimentação natural.


  Desde então, li todos os livros disponíveis sobre alimentação saudável. Comprei todos os aparelhos, como uma prancha abdominal, uma centrífuga para fazer sucos, uma máquina de picar legumes, uma iogurteira e assim por diante. Mergulhei de cabeça, me dediquei totalmente, virei fanática! Segundo o meu raciocínio, se um pouco era bom, mais seria ainda melhor, e muito mais seria perfeito. Não queria saber de equilíbrio.


  Meu cabelo começou a crescer de novo, passei a me sentir melhor, ficava doente com menos frequência e recuperava a força dia após dia. No entanto, todo aquele exercício regular e minha alimentação extremamente saudável (com ênfase no termo “extremamente”) não eram suficientes para me proteger do estresse que invadiu cada área do meu ser. E minha confiança em práticas do ocultismo, como numerologia, astrologia, hipnose e “pensamento positivo”, também desmoronou em meio a essa crise pessoal.


  Algum tempo depois, aos 28 anos, voltei ao fundo do poço. Foi o momento de minha vida em que me senti mais velha. Poucas partes de meu corpo não foram afetadas. Em termos físicos, mentais e emocionais, eu estava em frangalhos. Tudo em mim era acinzentado: minha pele, meus olhos, meu cabelo, meu corpo, minha mente, enfim, minha vida. A única coisa que não parecia cinzenta era o futuro: para mim ele era negro, sombrio.


  Felizmente, havia outra cantora com quem havia trabalhado de vez em quando. Como aquele rapaz do Glen Campbell Show, ela exercia uma atração brilhante, clara, energética, saudável. No entanto, mais do que isso, ela tinha uma característica indefinível que chamava a atenção. Ela disse: “Posso ver que você não é feliz. Por que não me acompanha e conversa com o meu pastor? O que tem a perder?”.


  Onde eu já tinha ouvido aquilo? Lá estava eu de novo, tão péssima que não tinha mesmo nada a perder. Por isso, fui com ela conversar com o pastor. Ele me mandou para casa com três livros e disse: “Leia esses livros e volte em uma semana para me dizer o que achou deles”. Devorei os três, um dos quais era o Evangelho de João, da Bíblia. Eu nunca havia lido nada como aqueles livros. De alguma forma, eu sabia que aquilo que estava lendo era a verdade.


  Na semana seguinte, eu e minha amiga voltamos ao gabinete do pastor e lá aceitei Jesus Cristo como meu salvador pessoal. Eu era, em todos os sentidos, uma pessoa “nascida de novo”. O Espírito Santo de Deus entrou em meu coração porque eu o convidei, e ele começou a operar vida em mim, de dentro para fora. A tremenda, poderosa e abrangente luz de Deus começou a penetrar em todas as trevas pelos espaços cinzentos do meu ser. Então, saí daquela escuridão na qual habitara por toda a minha vida. Pedi a Deus que operasse em mim seu poder purificador, e ele limpou minha alma. O Senhor sacudiu a minha vida de tal maneira que todas as coisas ruins desmoronaram e todas as coisas boas ficaram firmes. Comecei a aprender sobre os caminhos de Deus e passei a ver como esses caminhos são bons. Eles não são apenas bons: também estão de tal forma acima dos caminhos humanos que não dá nem para comparar. Os caminhos de Deus são perfeitos!


  E, assim, em todas as áreas de minha vida, Deus começou a mostrar o que estava certo e o que estava errado; o que poderia promover o bem e o que poderia promover o mal; o que traria doença e mal- estar e o que traria saúde. Ele me mostrou, entre todas as muitas coisas que tive a oportunidade de aprender sobre saúde, aquelas que realmente faziam parte de seus intentos para nós e as que não faziam. Comecei a aprender o que significava ser uma pessoa equilibrada.


  Durante anos acreditei que exercícios físicos regulares eram o que havia de melhor para a saúde total. Substituí as aulas de dança por aulas em uma academia local que dispunha de um bom instrutor. Logo comecei e dar aulas também. No entanto, eu tinha consciência de que apenas o exercício físico nunca poderia ser a resposta total aos problemas de saúde. Também aprendi as coisas maravilhosas que podem acontecer quando passamos a ingerir alimentos de alto valor nutricional. Mas também descobri que a dieta não era o único segredo para uma boa saúde.


  Comecei a ver que havia muitas coisas diferentes que deveriam ser combinadas na medida certa para alcançar uma vida saudável. Tudo isso foi reunido em sete passos — sete diferentes elementos que trabalham juntos para promover e preservar a saúde e o bem-estar.


  Os caminhos de Deus são bons


  A Bíblia diz: “Meu povo foi destruído por falta de conhecimento” (Os 4:6). Que grande verdade! A doença e a morte prematura são lugares-comuns porque não temos conhecimento dos caminhos do Senhor. Vivemos muito longe do caminho que Deus criou para nós. É por isso que há tanta dor e tantas doenças, tantas dores de cabeça, tantos enfartes, tanto mau humor, tantas doenças mentais e completa falta de alegria. Sofremos um bocado só por causa de nossa ignorância em relação aos caminhos de Deus.


  No livro Back to Eden [De volta ao Éden], Jethro Kloss afirma: “O ser humano não se desvia da natureza por lhe faltar inteligência ou instinto, mas porque deseja a satisfação dos próprios desejos”. Não tenho dúvida alguma de que essa é, antes de tudo, a razão pela qual o ser humano se afastou dos caminhos de Deus: ele queria satisfazer os próprios desejos. É por isso que eu e você temos tantos problemas de saúde hoje em dia. Queremos satisfazer nossa carne mais do que desejamos servir a nosso Deus. Kloss prossegue e afirma: “Deus providenciou um remédio para todas as doenças que podem nos afligir”. É possível que quase todas as doenças sejam causadas por algum tipo de violação das leis naturais divinas. Não somos obedientes a elas porque não as entendemos.


  Há pessoas que vivem de acordo com os caminhos de Deus — estilo de vida simples, perto da natureza, amando a beleza pura e fresca das coisas naturais. Se você vive em uma fazenda e gosta de legumes e frutas do pomar, bebe água de uma fonte própria e não contaminada, come carne dos animais que cria, pesca em seu lago não poluído, trabalha de manhã à noite em atividades físicas saudáveis, descansa bem à noite, ama o Senhor e jejua e ora regularmente para a glória de Deus, então não precisa deste livro. Embrulhe-o e dê de presente a um de seus amigos da cidade porque você já está vivendo do jeito que foi criada para viver. Não estou dizendo que todo mundo deve trabalhar na fazenda, mas todos poderíamos viver bem mais perto da maneira que Deus planejou para nós.


  Nós nos tornamos pessoas fatigadas. Algumas pessoas jamais aprenderam os caminhos de Deus, e com certeza não conseguem discernir esses caminhos no mundo que as cerca. Todo ano nos afastamos mais e mais do modo que Deus planejou para que vivêssemos. Nós nos tornamos pessoas tão pervertidas que passamos a inverter os conceitos do bem e do mal. E não temos o direito de culpar os outros — todo mundo faz isso. Talvez não sejamos tão maus quanto alguns que podem ser considerados extremamente perversos e cruéis, mas agimos da mesma maneira em pequenas coisas. E é assim que começa, não é verdade? Certa vez, ouvi uma senhora dizer com veemência ao filho: “Nada disso! Você não pode comer mais cenouras enquanto não terminar o cachorro-quente e as batatas fritas!”. Fiquei impressionada ao ver como o raciocínio daquela mulher se inverteu. Eu conhecia bem a mãe do menino, e ela estava fazendo o que achava ser a coisa certa, o melhor que podia. Mas não tinha o menor conhecimento do caminho certo. Vivemos em uma sociedade que deseja transformar crianças em super-homens, em vez de ensiná-las os caminhos de Deus e como viver em perfeita liberdade e simplicidade, em paz com o Senhor e com o próximo.


  No entanto, há aqueles que aprenderam o jeito certo de fazer as coisas, mas escolheram não segui-lo. Temos um conhecimento interno ou uma voz interior que nos mostra o caminho, mas preferimos ignorá-la. “Quer você se volte para a direita quer para a esquerda, uma voz atrás de você lhe dirá: ‘Este é o caminho; siga-o’” (Is 30:21).


  Aprenda a amar o seu corpo


  Não é bom ficar preocupada em demasia com seu corpo, mas é sábio valorizar o templo que Deus concedeu a você. O Espírito Santo de Deus habita em seu corpo maravilhoso e trabalha por intermédio dele. Mas como você o trata? Você o alimenta mal, não permite que ele se exercite, isola-o do ar fresco e do sol, enche-o com os venenos da intolerância e da amargura, nunca lhe concede descanso e ainda o critica porque não tem boa aparência ou não faz o que você manda? Se é esse o seu caso, quero dar a você a primeira incumbência que encontrará neste livro: Pare com isso!


  Você precisa mudar seu jeito de pensar e passar a ter respeito, amor e apreço pelo corpo que Deus lhe concedeu, não importa o aspecto que ele tenha neste momento. Comece a dizer a Deus, como Davi: “Eu te louvo porque me fizeste de modo especial e admirável” (Sl 139:14). Entregue seu corpo “em sacrifício vivo, santo e agradável a Deus” (Rm 12:1).


  Seu corpo é uma ferramenta ministerial. Você acha que pode servir ao Senhor melhor quando está doente ou saudável? Quer servi- lo por, no máximo, dois anos ou prefere se dispor a fazer a obra de Deus por dez, vinte, trinta anos ou mais? Nossa condição física pode influenciar a vida espiritual bem mais do que costumamos achar. Se formos disciplinados no cuidado com o corpo físico, maior probabilidade de sermos disciplinados também na vida espiritual.


  Não me importo com quanto dinheiro você herdou da tia Maria ou quantos hospitais seu plano de saúde oferece: você não pode se dar ao luxo de ficar doente. Ninguém pode. A doença prejudica os relacionamentos e a capacidade de servir bem mais do que podemos imaginar. Deus determinou que o corpo tivesse a propriedade de se curar e restaurar, se o tratarmos do modo apropriado. Para aqueles que, como acontecia comigo, não são saudáveis e não possuem o privilégio de uma boa nutrição nem conhecem os caminhos de Deus, tenho boas notícias: seu corpo pode ser restaurado em questão de meses. Os Sete Passos para a Saúde Total constituem um guia que mostra como fazer isso.


  Os Sete Passos para a Saúde Total


  Os Sete Passos para a Saúde Total se baseiam na Bíblia: “Pois a vida da carne está no sangue” (Lv 17:11). Essa passagem possui um profundo significado espiritual, pois se refere, em última análise, ao sangue expiatório de Jesus. Mas como as Escrituras têm aplicações de ordem prática, além de espiritual, para os propósitos deste livro consideraremos o significado físico. Lembre-se: Deus não deixou o ser humano aqui neste mundo para ele “se virar”. O Senhor proveu recursos para o sustento do espírito e do corpo.


  Se a chave da vida está no sangue, então faz sentido dizer que a manutenção da limpeza, da pureza e da saúde do sistema sanguíneo (ou circulatório) é de importância vital. Não importa quantos germes nos cercam: se o sistema sanguíneo está limpo, a doença não tem como se desenvolver dentro dele. Cada um dos sete passos contribui para a limpeza e a saúde do sistema circulatório — um sistema que funciona perfeitamente em todas as áreas. Os Sete Passos para a Saúde Total são: 1) viver em paz; 2) alimentação pura; 3) exercícios apropriados; 4) muita água; 5) oração e jejum; 6) períodos de ar fresco e luz do sol; e 7) descanso perfeito.


  Não parece simples? Bem, você tem razão, os passos são mesmo simples. Os caminhos de Deus são sempre maravilhosamente simples. Quem complica as coisas somos nós. Os caminhos de Deus são perfeitamente equilibrados. O ser humano, quando deixado por sua própria conta e risco, ignora o equilíbrio. Por isso, embora os Sete Passos para a Saúde Total pareçam simples, qualquer exagero ou negligência em relação a um ou dois deles pode causar problemas. O segredo é equilíbrio. “... quem teme a Deus evitará ambos os extremos” (Ec 7:18).


  Os passos se inter-relacionam e são interdependentes. Não é possível seguir um deles sem observar todos os demais. Eles seguem a ordem de 1 a 7 por uma boa razão: viver em paz, o primeiro passo, é a fonte a partir da qual toda a saúde flui; descanso perfeito, o último passo, ocorre naturalmente depois que todos os outros estão funcionando devidamente. Entre os passos 1 e 7 há uma progressão natural, em que cada passo prepara o caminho para o seguinte. Lembre-se: cada passo depende dos outros seis — você não deve esperar até alcançar o domínio total de um para passar ao seguinte. É importante dar um passo de cada vez em cada uma das sete categorias, sempre verificando para ver se você está conseguindo manter o equilíbrio.


  Os Sete Passos para a Saúde Total constituem um estilo de vida consistente, confiável e preventivo que promove a boa saúde. Eles foram elaborados com o objetivo de agregar qualidade e tempo à sua vida. Não podemos escapar à morte, mas não precisamos viver mal por todos os dias de nossa existência neste mundo. Todos os sete passos são exigências, não opções. Eles constituem as exigências mínimas para alcançar uma boa saúde.


   

  


  Palavras verdadeiras


  
    “Este é o Deus cujo caminho é perfeito.”


    Salmos 18:30


    “Tu me farás conhecer a vereda da vida.”


    Salmos 16:11


    “... para que ele nos ensine os seus caminhos, e assim andemos em suas veredas.”


    Isaías 2:3


    “E conhecerão a verdade, e a verdade os libertará.”


    João 8:32


    “Há caminho que parece reto ao homem, mas no final conduz à morte.”


    Provérbios 16:25


    “O temor do Senhor é o princípio da sabedoria.”


    Salmos 111:10


    “A lei do Senhor é perfeita, e revigora a alma.”


    Salmos 19:7

  


  1


  primeiro passo


  Viver em paz


  Sei que corro grande risco usando um título de capítulo como esse no início de um livro sobre saúde. Para começo de conversa, pode levar algumas pessoas a fechar o livro e dizer: “O que isso tem a ver com saúde?”. Outras podem se sentir inclinadas a pular este capítulo e ir direto às partes que falam de dieta e exercícios físicos. Mas, por ser um guia de saúde total, não posso começar de outra maneira senão com o passo mais importante: assegurar uma vida de paz consistente e relativamente livre de estresse. Sem certo nível de paz na vida da pessoa, todos os exercícios e as dietas do mundo não terão significado algum.


  Ouvi muitos médicos dizerem que mais de 95% de todas as doenças estão relacionadas ao estresse. Mesmo as que não são causadas pelo estresse têm grande probabilidade de piorar por causa dele. Todo mundo já viu pessoas adoecendo depois de passar por um estresse muito alto, como a morte de um familiar ou um divórcio.


  Margaret, uma mãe dedicada de três filhos criados sempre perto dela, ficou arrasada quando os três saíram de casa em um curto espaço de tempo. Embora tenham deixado o lar por razões muito positivas, a identidade de Margaret estava ameaçada, e a síndrome do “ninho vazio” a abalou demais. Ela desenvolveu câncer logo depois disso e não sobreviveu.


  A aposentadoria forçada de Jack provocou um estresse tão forte que logo depois a boa saúde que ele tinha cedeu espaço para problemas no coração. Por sempre ter sido uma pessoa muito trabalhadora, produtiva e necessária, ele começou a se achar inútil e pensava que sua vida havia acabado. Ele logo vendou sua casa e se mudar para um sítio, onde podia trabalhar na terra, cuidando do pomar e criando alguns animais para outros fazendeiros. Hoje é uma pessoa útil, produtiva e ativa e dispõe de boa saúde.


  A diferença entre Margaret e Jack é que ele reconheceu os sinais do estresse e foi capaz de tomar uma atitude.


  Os dois tipos de estresse


  O estresse é a reação da mente, das emoções e do corpo a todo tipo de demanda imposta sobre você. A parte crucial, a que sempre esquecemos, é a seguinte: o efeito do estresse sobre o corpo não é determinado tanto pelo que acontece, mas sim pela maneira como você reage a esse acontecimento. Todos nós passamos por aqueles dias nos quais alguma coisa nos leva ao nervosismo e à depressão, ao passo que em outros dias a mesma coisa não nos afeta. Às vezes não é um acontecimento importante que provoca o estresse, mas uma série de coisinhas miúdas que se juntam e ultrapassam o nosso limite de resistência.


  Há dois tipos de estresse: o positivo e o negativo. O estresse positivo é alegre, bom, desejável, controlável, fácil de lidar, empolgante e sua solução é agradável. Por exemplo: assumir aquele grande projeto profissional que você sempre quis; descobrir que o financiamento para comprar a casa de seus sonhos acabou de sair; ou chegar na casa de seus amigos ou parentes favoritos de surpresa. Todas essas situações produzem um estresse alegre, mas que não deixa de ser uma forma de estresse. Por essa razão, o corpo, a mente e as emoções precisam ter forças para lidar com isso.


  De maneira contrastante, o estresse negativo é triste, insano, perturbador, incontrolável, difícil de resolver e deprimente. Por exemplo, questões muito sérias, como a morte de uma pessoa ou um divórcio, além de outros incidentes menos graves, como uma discussão entre marido e mulher, queimar a mão no forno ou levar uma multa de trânsito. Cada uma dessas situações parece fora de controle. O estresse negativo é o que cobra o preço mais alto do corpo.


  As pessoas que lidam bem com o estresse negativo do dia-a-dia possuem uma espécie de fonte ou canal de liberação de determinada força interior. Elas não absorvem o estresse. Isso acontece porque assumem a responsabilidade pelas decisões diárias no que diz respeito ao que permitirão que aconteça na vida delas e o que não permitirão. Elas agem com uma confiança e um conhecimento sólido a respeito de quem são e quem o Senhor deseja que sejam. Situações negativas podem, às vezes, sair de nosso controle, mas nossa reação não. Nós é que decidimos como reagir. As pessoas que absorvem o estresse e se permitem ser transformadas em vítimas da situação são as mesmas que desenvolvem úlceras.


  Um bom exemplo do que acontece quando o estresse negativo assume o controle e a pessoa prefere ceder a ele aconteceu em minha casa. Uma mulher e seu filho de dois anos foram morar com a nossa família. Meu filho de seis anos e minha filha de dois eram crianças muito boas que aprenderam as regras básicas da convivência no lar, como não escrever na parede, não derrubar os vasos de plantas, não rabiscar o tapete com o batom da mamãe, não enfiar o cobertor no vaso sanitário e puxar a descarga...


  Essas regras sempre me pareceram básicas e bastante razoáveis. No entanto, a mãe que nos visitava não acreditava na importância da disciplina. Sistematicamente, ela permitia que o filho fizesse todas essas coisas. Mais ou menos depois de três semanas de lavagem das paredes, limpeza dos tapetes, aspiração da terra espalhada no chão e desentupimento do vaso sanitário, fiquei tão indignada que passei a sentir dor no estômago. Ia para a cama muito zangada e acordava de péssimo humor. O estresse daquela situação estava afetando o restante da família também.


  De repente, eu me dei conta do que estava fazendo. Eu havia me tornado a “pobrezinha”, a vítima das circunstâncias, a partir do momento que permiti que a situação estressante me controlasse. Eu estava dando uma de “boazinha” para que todo mundo continuasse gostando de mim. Jesus nunca bancou o “bonzinho” para atrair a simpatia dos outros. Nada disso. Ele falava a verdade e fazia o que era certo.


  Assim, perguntei a mim mesma: “Qual é a verdade em relação a essa situação?”. A verdade era que as regras de nossa casa funcionavam como garantia de uma convivência de paz e bem-estar e que, como chefes do lar, eu e meu marido tínhamos a responsabilidade de fazer que essas regras fossem cumpridas, reforçando-as.


  Conversei com aquela mulher e pedi desculpas por não ter avisado a ela quanto às regras assim que ela chegou. É um erro achar que outra pessoa deva saber de antemão as regras que funcionam em sua casa. Com gentileza, eu disse a ela que teria de adequar o comportamento do filho às regras de nossa casa; caso contrário, nós teríamos de fazê-lo. Ela continuou negligente na disciplina da criança. Por isso, a partir daquele momento, quando o filho escrevia nas paredes ou passava batom no tapete, levava uma palmadinha minha ou de meu marido.


  Em questão de dois dias e seis palmadinhas, o menino começou a ver que era mais sábio fazer as coisas do nosso jeito. A paz voltou ao nosso lar, a dor no estômago se foi e até a mãe da criança parecia mais aliviada. Por ter me esquecido da verdade sobre quem eu era e do que era certo, permiti que minha família inteira sofresse por quase um mês antes de tomar uma providência.


  O que aprendi daquela experiência foi: não é pecado ter regras na vida. Não é pecado corrigir uma criança. Mas é pecado guardar rancor. É pecado ir para a cama com raiva. É pecado tentar bancar o “bonzinho” para fazer que todo mundo goste de você, em vez de fazer a coisa certa. É pecado convidar pessoas para a sua casa e depois se aborrecer porque elas quebraram certas regras das quais nunca ficaram sabendo. É pecado tentar controlar as pessoas mantendo uma enorme lista de expectativas quanto ao comportamento delas e, em seguida, se zangar ou decepcionar ao ver que elas não são capazes de cumprir os requisitos. É pecado deixar o corpo adoecer por não controlar o estresse à sua volta tanto quanto lhe é possível.


  Não podemos controlar totalmente o estresse, mas podemos controlar a reação, assim como é possível fortalecer o corpo para lutar contra ele.


  As fontes do estresse


  O estresse tem quatro origens principais:


  1. Ambiente: viver em uma cidade, por si, pode ser muito estressante. Muito barulho e poluição, muita gente, engarrafamentos, competição no trabalho e na escola, isolamento e instabilidade se unem para cobrar seu preço no corpo e na mente. Além disso, o tipo de pessoa com quem você mora ou convive pode ser positivo e edificante, mas também pode ser negativo e decepcionante.


  2. Alimentação deficiente: há alimentos que contribuem muito para o estresse, como café, chá, açúcar refinado, farinha branca, sal e alimentos processados que contêm aditivos químicos — entre muitos outros. Entrarei em mais detalhes sobre esse assunto no próximo capítulo.


  3. Falta de exercícios: o exercício físico reduz qualquer tipo de estresse. Por isso, a falta de exercícios pode potencializar até os pequenos casos de estresse.


  4. Sua atitude: já dissemos que o problema não está tanto no que acontece com você, mas é a sua reação a isso que faz diferença. Costumamos nos torturar tanto com dúvidas, culpas e medos que, em muitos casos, provocamos mais estragos pensando em algo que pode acontecer do que naquilo que devemos fazer para resolver o problema quando ele ocorrer.


  Os sinais do estresse


  Toda pessoa possui um nível próprio de tolerância ao estresse. Algo que afeta profundamente uma pessoa pode mal ser percebido por outra. Por causa das muitas mudanças na química do corpo provocadas pelo estresse prolongado, as doenças físicas e emocionais que surgem também costumam ser pessoais. O que faz a pressão de uma pessoa subir pode levar ao câncer em outra. Às vezes o estresse toma conta de maneira sutil. Achamos que o estamos combatendo da maneira devida, por isso não percebemos os sinais. É importante estar atento a eles sempre que ocorrerem conosco ou com as pessoas à nossa volta.


  Alguns sinais de dificuldade no combate ao estresse são tensão, irritabilidade, depressão, sensação de estar em outro mundo, fadiga constante, facilidade para esquecer as coisas, baixa tolerância à frustração, falta de paciência, perda de apetite e de sono, dores de cabeça freqüentes, vontade repentina de chorar por causa de coisas sem importância, reações alérgicas, prisão de ventre, dores musculares e problemas na pele. Há ainda outros sinais mais graves, tais como aumento da pressão arterial, hipertensão, envelhecimento precoce, colite, úlcera, problemas nas glândulas, deficiência no sistema imunológico, doenças cardíacas e câncer.


  Tudo quanto fazemos produz algum tipo de estresse, mas quando ele se torna excessivo e ultrapassa a capacidade que nosso corpo tem de suportar, então estamos com problemas. Lembre-se de que a reação final ao estresse é a morte. Precisamos reconhecer o estresse em nossa vida antes que ele se torne muito grave, assim como devemos tomar as medidas necessárias para combatê-lo.


  Você pode seguir todos os outros Passos para Melhorar a Saúde (incluindo a boa alimentação e os exercícios regulares), mas se não combater o estresse, pode acabar muito doente. É por essa razão que o primeiro passo se torna tão crucial.
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