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      “O problema raramente
é o verdadeiro problema.”


      –Louise Hay
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O que é a doença?


    


    Eis uma belíssima pergunta para se iniciar um livro que se propõe a auxiliá-lo no restabelecimento de sua saúde. Imagino que se você o tem em mãos, é porque busca uma boa resposta para ela. E o que é a doença, então?


    Antes de respondê-la, gostaria de deixar claro que não vou aqui descrever as doenças como as conhecemos, tampouco as suas consequências para o corpo, a não ser que seja necessário. Isso você encontra em manuais médicos, ou numa simples pesquisa na internet.


    O que quero apresentar aqui são as causas mais profundas do que chamamos de “doenças”. Diferente do que se prega na medicina tradicional, que foca a origem e o tratamento da doença como uma disfunção somente no corpo, entre seus órgãos, suas glândulas, seu sistema de defesa, suas células, quero trazer uma visão mais profunda. O que chamamos de “doenças” tem origem anterior à manifestação dessas disfunções ou desses sintomas.


    As doenças têm origem nas nossas emoções mal administradas.


    Visto assim, e aprofundando um pouco mais, não existem “doenças” no plural. Existe uma só “doença”, que significa a quebra de equilíbrio interno – o rompimento da harmonia entre corpo e mente.


    Portanto, doença é a perda do equilíbrio interno entre corpo e mente, causado por emoções mal administradas.


    Quem é responsável pela doença?


    Esta deve ser a pergunta que você está se fazendo agora. Foi a mesma que fiz há anos, e precisei pesquisar um bom tempo para compreender perfeitamente a resposta.


    Você pode estar imaginando que existem inúmeros responsáveis pela doença, tais como:


    [image: ] Um agente externo (um vírus, uma bactéria, substâncias tóxicas, o clima).


    [image: ] Uma predisposição familiar para determinada doença.


    [image: ] O estresse causado pela rotina.


    [image: ] Emoções que fulano ou sicrano lhe causaram.


    [image: ] Má alimentação.


    [image: ] Outros.


    Todos esses itens podem ser fatores desencadeadores do aparecimento do sintoma, no entanto nenhum deles pode ser responsabilizado pelo surgimento da doença. Existe uma origem única, maior do que isso tudo isso. Talvez provoque um pouco de estranheza o que vou dizer agora, mas


    O único responsável por sua
doença é o próprio doente


    Como assim Marcia Luz? Então você está me dizendo que o doente é o culpado pelos males que o afligem?


    Vamos lá. Não falei de culpa e sim de responsabilidade. O objetivo não é crucificar o doente, mas compreender que ele faz escolhas que o levam a adoecer.


    É claro que eu sei que as pessoas nunca escolheriam ficar doentes, ter um câncer, uma artrose, uma úlcera, uma psoríase. Acontece que essas escolhas não são assim tão conscientes. Realmente, não imagino ninguém em seu juízo perfeito pedindo a Deus ou ao Universo, como num “delivery”:


    “Por favor, gostaria de contrair uma úlcera para o mês que vem” ou “solicito uma alergia urgente, para hoje mesmo”.


    Ah, também posso quase escutar você falando: “mas se eu fiquei nervoso, triste, magoado, irritado, desequilibrado, estressado foi por causa de fulano (o patrão, o marido, a esposa, os filhos, o vizinho) que me causou esse incômodo. Então a culpa é dele”!


    Mais uma vez insisto que culpar alguém não resolve o problema. Qualquer pessoa que tenha feito algo para – ou com – você não tem responsabilidade nenhuma quanto ao aparecimento de sua doença.


    De nada ajuda você se colocar na posição de vítima, seja dos acontecimentos que ocorrem à sua volta, seja de sua própria doença.


    Que tal substituir esse sentimento de “ser vítima” de alguém ou de alguma situação, pelo conhecimento e pela compreensão dos motivos que te levam a ficar doente?


    E vou mais além: mostrarei, mais adiante, como recuperar o equilíbrio entre corpo e mente, ao longo de nossa jornada da Gratidão.


    Não espere de mim receitas de unguentos, pomadas ou chás milagrosos. O que se manifesta no corpo é somente um reflexo de tudo o que você sentiu e não conseguiu expressar. Os sintomas servirão apenas como guias para você entender a causa original do que chamamos de doença; daquilo que está se manifestando em seu corpo.


    Conversaremos mais sobre isso no próximo capítulo. Vem comigo.
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Por que os
sintomas
aparecem


    


    Os sintomas são manifestações de escolhas erradas que aparecem em nosso corpo em forma de doenças. Costumo dizer que os sintomas são nossos maiores aliados, pois eles nos sinalizam o que está errado conosco.


    Em outras palavras, os sintomas aparecem para nos mostrar onde estamos em desequilíbrio, e o que precisamos consertar dentro de nós.


    Imagine uma lâmpada que começa a piscar mesmo com o interruptor desligado. Pode ser que de início você credite isto a um mal contato entre a lâmpada e o soquete em que ela está enroscada. Você tira a lâmpada do soquete e volta colocá-la. O problema continua. Aí você desconfia da lâmpada e experimenta substituí-la, mas o problema persiste. Você acha então que a culpa está no interruptor. Abre o interruptor, mexe nos fios, vê que tudo está conectado direitinho, mas, por segurança, refaz as conexões elétricas. Para sua surpresa, a lâmpada continua piscando mesmo com o interruptor desligado! Aí você pensa: “opa… tenho que refazer a fiação, isso parece um curto circuito”!


    Convenhamos: você pode até desenroscar a lâmpada e proibir o uso daquele ponto de luz. É cômodo e conveniente, mas o curto-circuito continua ali. Ele pode causar um incêndio em sua casa. Você pode não gostar, mas, no mínimo, terá de trocar a fiação; agora, se for muito sério, será preciso até quebrar uma parede. Porém, se cuidar do problema em sua origem, poderá ter sua rede elétrica toda funcionando bem, sem correr riscos de uma tragédia anunciada.


    Um sintoma que aparece é como a lâmpada piscando do exemplo acima. Tentamos diminuir o incômodo com um remédio para a dor, a coceira, a inflamação, a depressão, mas ele é tão eficaz quanto tirar a lâmpada do soquete. Você sente um alívio momentâneo, mas o “curto-circuito” continua lá. O desequilíbrio continua sem ser resolvido.


    Você não deixaria pegar fogo na sua casa apenas por não querer quebrar uma parede, não é? Então imagino que esteja disposto a “quebrar algumas paredes”, olhar dentro de sua mente e ver o que está causando “curto-circuito” em você.


    Vou te ensinar a detectar o que está acontecendo com você e oferecer ferramentas para consertar esses “pontos problemáticos.” Você vai adquirir conhecimentos sobre como o corpo se manifesta e por qual motivo, o que vai liberá-lo do papel de vítima, fazendo-o sentir-se responsável por sua própria saúde.


    A princípio parece meio desconfortável saber que é você que escolhe ter saúde ou adoecer; por outro lado é empoderador, pois o controle de sua vida retorna para suas mãos.


    E onde está essa “fiação em curto-circuito” em nosso corpo? Que “paredes” temos de quebrar, ou “fios” precisamos trocar? A fiação está representada por nossos pensamentos e nossas crenças; as paredes são os hábitos que se formaram a partir destas crenças, milhares de vezes repetidas, que se tornaram verdades para nós.


    Entendendo nosso “curto-circuito” interno


    Nossos pensamentos e nossas crenças – que geram hábitos – são o motivo de estarmos doentes. Esses pensamentos e essas crenças funcionam como programações, que usamos para agirmos em nosso dia a dia.


    E de onde vem essas programações? Nós as recebemos na infância, desde nossos primeiros dias de vida, daqueles que nos criaram ou foram para nós como “mestres”: pais, avós, tios, irmãos mais velhos, professores etc. Elas também vem do meio em que vivemos. Um exemplo simples: se você vive na cidade, vai andar de roupa, mesmo que esteja o maior calor, certo? Isso não acontece em muitas aldeias indígenas, ainda nos dias de hoje, porque as programações de “como se vestir num dia de calor” são diferentes.


    Nem tudo o que recebemos ou vivenciamos irá causar “curto-circuito”. Existe um termo para essas programações que nos atrapalham: crenças limitantes.


    Crenças limitantes são programações que se instalaram na infância, quando você ainda não tinha condições de analisar ou contestar a veracidade do que recebia. Elas trabalham automaticamente, quando situações semelhantes acontecem. Vou dar um exemplo. Digamos que uma criança de 2 anos jogou a comida que não queria no chão, pois na verdade queria comer o bolo gostoso que viu esfriando em cima do fogão. A mãe a castiga, gritando: “nenê feio! Você fez pirraça, e não vai comer o bolo, você não merece”!


    A cena fica registrada, e se acontecerem mais situações semelhantes com esse tipo de mensagem: “feio, pirraça, você não merece” essa pessoa crescerá com duas possibilidades: “já que eu sou feio e não mereço nada de bom, vou fazer tudo errado mesmo” ou “ tenho que ser bonitinho e agradar para poder receber o que há de bom na vida. ”


    De uma forma ou de outra, essa pessoa tem uma imagem de si mesmo como uma pessoa “feia e má”, pois foi isso que escutou repetidas vezes das pessoas mais importantes para ela.


    Como isso pode se manifestar mais tarde, pela perspectiva emocional? As crenças limitantes acabam se manifestando de algumas formas básicas:


    [image: ] medo de se arriscar, de não agradar, de viver.


    [image: ] baixa autoestima ou falta de amor próprio.


    [image: ] carência emocional ou de amor de terceiros.


    [image: ] crítica e exigência direcionada a si mesmo ou aos outros.


    [image: ] desânimo, falta de vontade de viver.


    [image: ] agressividade contra os outros ou contra si mesmo.


    Entretanto, manifestar essas emoções de maneira franca no convívio familiar e social não torna a pessoa agradável. Na tentativa de esconder esses sentimentos, nosso inconsciente muitas vezes os abafa. Nesse momento podem surgir dores, alergias, inflamações, entre outros sintomas, manifestando assim aquelas emoções que não admitimos, não expressamos ou não queremos enfrentar.


    Consertando essas programações erradas


    Podemos aprender durante toda a nossa vida. E a boa notícia é que também podemos “consertar” essas programações erradas que trouxemos de nossos primeiros anos de vida, através da jornada iniciaremos na terceira parte deste livro.


    Antes que passe por sua cabeça culpar os pais, cuidadores ou mestres, e colocar-se novamente como vítima, preciso dizer algo simples, óbvio e verdadeiro: todos eles foram crianças também.


    Ou seja, eles também receberam programações, que seguiram inconscientemente ao longo de suas vidas como crenças e verdades. Estas se tornaram hábitos. Eles passaram a você exatamente o que aprenderam como “correto”. Ou seja, não há vítimas ou culpados. Somos todos inocentes.


    Sabemos que essas programações mentais estão sendo passadas de pais para filhos, há muitas gerações, desde uma época em que o ambiente era muito mais hostil e sua mente precisava protegê-lo a fim de garantir sua sobrevivência.


    A boa notícia é que, com o exercício da Gratidão diária, você pode desvencilhar-se de crenças que te prejudicam, e reforçar aquelas que te favorecem, nessa busca por uma vida plena e saudável. Pense nisso como uma caderneta de poupança que você está abrindo hoje, e que beneficiará todas as suas futuras gerações, criando uma corrente que favorecerá seus filhos e netos.


    Já adianto que tudo o que te favorece tem a ver com amor por si mesmo, amor pelo próximo e gratidão. Com esses alicerces reforçados, a partir de hoje, podemos continuar nossa lição.


    Livrar-se de crenças ruins não significa que você vá amar menos ou desrespeitar seus pais, mestres e ancestrais. Fique tranquilo. Você ganhará um entendimento mais amplo, que lhe permitirá aceitar como eles foram. Isso também o deixará livre para ser quem você realmente é.
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As duas faces
de uma mesma moeda


    


    Uma moeda sempre tem duas faces: uma com seu valor de troca (10 centavos, 50 centavos, 1 real), que é a “coroa”; a outra mostrando qual instituição “banca” o valor que essa moeda possui (o Banco Central), a “cara”.


    Se eu pudesse fabricar uma moeda com uma coroa de “1 luzeiro” e com a cara exibindo o meu rosto, você acha que poderia comprar alguma coisa com ela? Obviamente que não! Eu não tenho “lastro” para oferecer, ou seja, eu não tenho o Tesouro Nacional atrás de mim garantindo que todas as moedas fabricadas tenham o equivalente em barras de ouro, por exemplo.


    Uma pessoa que se mostra confiante, orgulhosa e cheia de superioridade, mas vive doente, é como o meu “luzeiro”: internamente ela não tem as forças que tanto gosta de ostentar. A “cara” que validaria o seu valor está na bancarrota: seu mundo interno é cheio de autocrítica, raiva de si mesma, baixa autoestima e medo.


    Essa “coroa” falida é o que chamamos de nosso lado sombra.


    E o que é a “sombra”?


    A sombra é tudo aquilo que negamos em nós mesmos; tudo o que consideramos como qualidades/emoções negativas, que possam nos provocar vergonha, causar repulsa ou nos afastar dos outros. Guardamos nossa sombra a sete chaves, e temos um medo enorme de nos depararmos com ela.


    A filha de uma de minhas alunas vinha sofrendo bullying de um coleguinha da escola, e numa ocasião, este a fez passar vergonha em frente aos outros estudantes. A menina voltou para casa normalmente, não contou nada à mãe, mas no meio da tarde teve um súbito mal-estar, com dificuldade para respirar. Levada ao pronto socorro, o médico disse que a menina tinha bronquite.


    A mãe estranhou o diagnóstico, pois sua filha nunca havia tido problemas respiratórios. Porém acatou o que foi falado e iniciou o tratamento como recomendado. Ainda assim, após dois dias, e afastada da escola, a menina não melhorava.


    Minha aluna desconfiou que pudesse haver aí uma origem emocional, e veio me perguntar se existia possibilidade de isso acontecer. Eu expliquei-lhe que sim, e a orientei a perguntar para a filha se havia acontecido algo que a fizesse ficar magoada ou com raiva. Também a orientei com os procedimentos seguintes, se fosse esse o caso.


    Ela conseguiu conversar com sua menina, que lhe falou sobre o que o coleguinha havia feito. Minha aluna então perguntou se ela havia respondido para o garoto, e ela disse que não, pois não queria ser malcriada nem má. Mas confessou, chorando, que teve vontade de bater nele.


    Conforme minha orientação, minha aluna conversou com a filha, dizendo que não havia mal algum em ficar com raiva do colega. Sugeriu então que ela “fizesse de conta” que falava para o colega tudo o que estava sentindo. A menina concordou.


    Pegaram um travesseiro, e a pequena desabafou para o “colega” tudo o que estava sentindo: raiva, vergonha, tristeza. Disse que tinha vontade de bater muito nele! Minha aluna, falou que ela podia bater no travesseiro, e a menina assentiu. Descarregou toda sua raiva ali. Ao terminar, sentiu-se aliviada, e sua “bronquite” melhorou. Sabe por que?


    Porque essa menina aceitou a raiva, a vergonha e a tristeza que estavam dentro dela. Ela aceitou a vontade de bater no coleguinha. Colocou para fora o que achava feio e não aceitável, o seu “lado sombra” e assim a cura teve espaço para acontecer.


    Alguns motivos para aceitar o lado sombra


    Na vida, tudo é feito de contrastes: só sabemos o que é bom se conhecemos o que é ruim; só existe luz se houver o escuro; só ocorre o relaxamento se houver tensão. Mesmo no nosso corpo isso acontece. Você não consegue inspirar e ficar sem expirar; comer sem depois excretar; ficar acordado e não dormir. Quando isso acontece, há um desequilíbrio – há a morte.


    Como já disse anteriormente, a doença é a perda de equilíbrio interno entre corpo e mente. E não sou só eu que penso assim. Fritjof Capra, em seu livro O Ponto de Mutação, nos conta como é o conceito de saúde e doença para a medicina chinesa:


    “O indivíduo saudável e a sociedade saudável são partes integrantes de uma grande ordem padronizada, e a doença é a desarmonia no nível individual ou social”.


    Ele também nos fala que “o indivíduo saudável, à semelhança do cosmo como um todo, era visto como parte de um estado de contínuas, múltiplas e interdependentes flutuações, cujos padrões eram descritos em termos do fluxo de ch’i”. (para os chineses ch’i tem como significado a energia da vida).


    Ou seja, quando existe desequilíbrio do fluxo de energia no corpo, a doença se manifesta. Os chineses também usam como base para sua medicina o conceito de contrastes, que dependem um do outro para existirem; eles os chamam de “dois lados interdependentes” de Yin e Yang. Tudo o que hoje sabemos sobre física quântica, a energia que emitimos quando pensamos/sentimos, e o equilíbrio necessário entre o nosso lado “sombra” e o que mostramos de nós mesmos, os chineses já sabiam.


    A Física também confirma que é necessário equilíbrio entre os polos positivo e negativo dos átomos. Se não há equilíbrio os átomos estão desalinhados, cada qual indo para uma direção. O nosso corpo é feito de matéria, que, por sua vez, é feita de átomos. O que pensamos e sentimos é energia, e esta afeta o nosso corpo. Imagine então que você se sente uma pessoa insegura e não admite, querendo parecer autoconfiante. A sua “cara” combina com a sua “coroa”? Não.


    Se isso acontece, por mais que você se coloque como autoconfiante, o seu corpo o denunciará. Se ficar nervoso pode ter um “piriri” ou uma bela dor de cabeça, antes ou no meio de um evento importante, por exemplo. Sabe por que?


    Não admitindo que está inseguro ou com medo, você aumenta seu “lado sombra”. Você quer mostrar que é autoconfiante e não treina para dar uma palestra, por exemplo, ou não repassa o PowerPoint antes de uma reunião. Para que treinar ou rever, não é mesmo, se eu sou poderoso, o “bacana”?


    Pois é. Se tivesse treinado, admitido sua insegurança ou medo de fracassar, teria se preparado. Como você quis esconder até de si mesmo, seu lado sombra o sabotou, dando-lhe um belo “piriri” ou uma dor de cabeça, para lembrar que ele existe!


    Como lidar com o nosso “lado sombra”


    A essa altura, você deve estar fazendo exatamente as seguintes perguntas: como lidar com o lado sombra e o que fazer com ele?


    Repare numa mãe com um filho pequeno. Se ela estiver, por exemplo, horas e horas falando ao telefone, a criança ficará tentando chamar a atenção dela, chamando “mamãe”. Se a mãe não der atenção, a criança pode começar a querer arrancar-lhe o telefone da mão. Se a mãe continuar indiferente, pode ter como reação uma criança birrenta, chorando ou berrando, ou ainda se machucando para trazer a atenção da mãe para si.


    Se você visse essa mãe, tão desatenta ao seu filho, o que pensaria? Provavelmente eu diria a essa mãe: “Desligue esse telefone, pegue seu filho e dê-lhe colo, pelo amor de Deus! Não vê que ela quer você, sua atenção, seu amor”?


    Desagradável uma história dessas, não lhe parece? Mas posso te contar uma coisa? Eu tenho certeza que você já fez isso mais de uma centena de vezes… com seu lado sombra.


    Nosso lado sombra é como essa pequena criança. Só o que ele quer de nós é atenção. Que saibamos que ele existe. Que o peguemos no colo e digamos que o amamos como ele é: birrento, chorão, com as fraldas sujas e nariz escorrendo.


    Voltando ao nosso exemplo, se aquela mãe tivesse pego sua criança logo na primeira vez que a pequena quis chamar-lhe a atenção, você acha que tudo terminaria em birra? Claro que não.


    Da mesma forma, se entrarmos em contato com sentimentos “pouco louváveis” quando eles se mostram, teremos como acalmá-los e aprender a lidar com eles. Mas se tentamos esconder a raiva, o medo, a tristeza, a falta de confiança, por exemplo, eles vão se manifestar no corpo, para que não esqueçamos deles.


    O nosso lado sombra é como uma criança: cheio de energia e com necessidades imediatas. E a primeira necessidade do lado sombra, bem como da criança, é saber que é amado incondicionalmente.


    Portanto, para lidarmos com nosso lado sombra, temos que amar o que somos, sem impor condições. Temos que perdoar a nós mesmos se sentirmos raiva, insegurança, medos. Temos que entender que se reconhecermos nosso lado sombra, teremos condições de dialogar com ele, de nos conhecermos melhor, e nos prepararmos para estarmos bem quando situações que antes nos incomodavam acontecerem novamente.


    O nosso lado sombra, na verdade, é o que nos faz crescer.


    Ele é que nos traz a necessidade de autoconhecimento contínuo. E é ele que nos providencia um sintoma ou doença quando estamos parados, estagnados numa situação que não gostamos e que não nos faz sermos a nossa melhor expressão, brilhantes, plenos e felizes.


    Tenho certeza de que ao final dessa jornada, só haverá gratidão pelo seu lado sombra, por todas as oportunidades de crescimento íntimo que ele vem lhe proporcionando até hoje.
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Como surgem
as doenças


    


    Gostaria de pedir a você, neste instante, que se recorde de algum momento muito feliz de alguns anos atrás. Pode ser um em que você ria muito com seus amigos ou com a família; um momento romântico, talvez? Interrompa a leitura por alguns segundos e imagine essa cena que o deixou feliz com a maior nitidez que conseguir. Quem estava na cena? Haviam vozes? O que as pessoas diziam naquele momento feliz? Como você estava se sentindo?


    Eu gosto de adivinhar coisas. Eu tenho certeza de que você acaba de dar um sorriso com essa lembrança. Impressionante como estava vívido, não é?


    Agora eu quero te pedir mais uma coisinha, pode ser? Quero que você se imagine no futuro, fazendo algo que quer muito. Pode ser abraçar alguém que gosta muito e nunca abraçou; ou comer uma comida que você viu ser preparada num desses canais de tevê e te deixou com água na boca. Ou ir a algum lugar que nunca foi e tem vontade.


    Vou adivinhar novamente. Apesar de se imaginar fazendo essas coisas, faltou alguma coisa, não foi? É como se a cena não tivesse a mesma nitidez da primeira.


    Isso acontece porque quando lembramos de algo que já vivemos, temos referências, memórias “arquivadas”, que nos fazem reviver tudo de novo. Porém, para imaginar algo no futuro que nunca vivenciou, você teve mais dificuldade. Não havia uma referência para se basear. Se eu lhe pedir para se imaginar comendo amanhã um prato delicioso que sua mãe ou avó preparava, seu cérebro vai conseguir te dar essa imagem de futuro, porque tem referências de um evento semelhante no passado.


    Agora que você experimentou um pouco como funciona seu cérebro e seus arquivos de memória, saiba que para ele não há distinção entre o que é real e o que é imaginado. Estudos demonstraram que as mesmas áreas do cérebro estimuladas durante um evento real, também eram ativadas quando o evento era relembrado.


    Eu iniciei este capítulo para te explicar como surgem as doenças, ou os desequilíbrios. Falei agora mesmo do passado e do futuro, mas não falei do presente. Você vai concordar comigo se eu disser que é no presente que tudo acontece: alegrias, tristezas, a saúde e a doença.


    Porém, a doença (ou o desequilíbrio) se baseia em algo que aconteceu no passado, mas que continuamos revivendo, dia após dia. Você já assistiu ao filme “O Feitiço do Tempo”, com Bill Murray? É um pouco antigo, de 1993, mas é ótimo. Falo dele em meu livro “Lições Que a Vida Ensina e a Arte Encena”. No filme o personagem fica preso no tempo, numa cidade do interior, onde comemoram “o dia da Marmota”. No início ele revive o mesmo dia, com os mesmos sentimentos e as mesmas atitudes. Com o passar dos dias sempre iguais, ele vai mudando suas atitudes, ao perceber onde estava cometendo erros.
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