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			Dedicatória

			Dedico este livro a todas as pessoas que estão passando por grandes desafios na vida, principalmente os relacionados à saúde do corpo, e que buscam, como eu fiz, dedicar cada minuto de vida para aprender com eles e superá-los, porque amam viver. 

			Saibam que a solução já está em nós, sempre esteve e sempre estará. Que este livro seja um guia para seu processo de despertar, de descobrir, de se curar. 

			Sintam meu abraço carinhoso, cheio de amor e paz. 

			Prefácio

			“Se eu tivesse mais alma pra dar eu daria, 

			isso pra mim é viver.” 

			Djavan 

			Enfim chegou o dia tão esperado: dia 15 de junho de 2018. Finalmente, eu realizaria um de meus projetos mais preciosos: um encontro de um dia com quatrocentas mulheres do agronegócio, com diversas palestras, painéis, debates sobre gestão, liderança e governança. 

			Foi quase um ano de preparação cuidadosa de cada detalhe, de forma a realizarmos um evento magnífico, que ficaria na memória de cada participante como um dia especial e muito valioso. 

			A atuação de minha empresa, Grupo Valure, no estado de Mato Grosso, cuja vocação para o agronegócio é inquestionável, nos levou a sonhar e a planejar aquele momento, que significava um marco de nossa bem-sucedida atuação no setor. 

			Mas meu coração estava dividido! 

			Melhor dizendo: ele estava anestesiado. 

			Cheguei bem cedo, olhei o espaço todo decorado, belíssimo, e senti a alegria de estar ali. 

			Ao mesmo tempo, senti a ansiedade de saber que, no final daquele dia tão precioso, eu receberia o resultado da biópsia que havia feito dois dias antes. O dia passou como um sonho, eu estava presente em dois mundos, o externo e o interno. 

			Conduzi todo o evento, como coordenadora das atividades, da melhor forma que pude, dando meu empenho máximo para tornar o dia daquelas quatrocentas mulheres inesquecível, com tudo aquilo que prometemos. Eu senti cada hora do dia se passar e, assim, se aproximar da hora de eu sair do evento finalizado e ir diretamente ao hospital, para ser atendida por meu primo Dr. Lauzamar Salomão Jr., cirurgião oncologista, que avaliaria minha biópsia e me daria o diagnóstico. 

			Quando finalmente chegou a hora de ir, eu olhei para o salão se esvaziando, com as pessoas saindo, agradecendo, felizes, e senti que estava me despedindo daquela vida, que algo novo iria começar. 

			Para uma pessoa controladora como eu sempre fui, estar diante do desconhecido era simplesmente angustiante, mas eu nada podia fazer a não ser enfrentá-lo. 

			E foi assim, com toda a força que eu sempre tive e com o apoio de meu esposo Mário e de minha irmã médica Ana Lucia, que segui para o consultório de meu primo. 

			Com os olhos cheios de tristeza, foi ele quem recebeu a tarefa de me dizer que eu estava com câncer de mama localmente avançado, pois havia, também, linfonodos axilares comprometidos com a doença. 

			Foi um momento surreal. Um buraco se abriu no chão. E eu poderia ficar ali, escondida para sempre, para não precisar lidar com o que vinha pela frente. 

			Mas eu escolhi sair daquele buraco, olhar para céu e encontrar forças na fé que sempre tive, de que tudo é aprendizado para nossa evolução pessoal. Eu recebi um diagnóstico, mas não aceitei um prognóstico baseado em estatísticas que não falam nada sobre mim, sobre minha força, sobre meu poder de criar a minha própria realidade. 

			Foi assim que começou minha jornada de despertar. 

			Despertar para a vida real, sair da ilusão de que tudo é só aquilo que vemos. Despertar para a minha profunda transformação, que me trouxe aonde estou hoje: num lugar em que estar em paz e compartilhar do mais profundo amor por todos os seres é minha prioridade. 

			Eu ouvi e acolhi o chamado. 

			E decidi viver o despertar, por mim e por todos aqueles que desejam acordar para uma vida plena. 

			Ao decidir que iria compartilhar minha jornada de cura da minha alma por meio deste livro, me lembro do arrepio que senti em todo o meu corpo, como se estivesse finalmente compreendendo a minha missão nesta vida. 

			Desejo, de todo o coração, que cada compartilhar meu por aqui possa ajudá-los a encontrar respostas em sua própria jornada de transformação. 

			Gratidão por suas vidas, por vocês estarem aqui comigo. 

			Por sua confiança. Por sua escolha. 

			Introdução

			“A maior glória de viver não está em nunca cair, 
mas em nos levantar toda vez que caímos.”

			Nelson Mandela 

			Nasci em Uberaba/MG, fruto do desejo de meus pais de terem nada menos que dez filhos. O desejo deles não se concretizou, mas chegou perto... Somos sete irmãos, considerando minha irmã mais velha que, infelizmente, morreu no parto. Então, imaginem o trauma vivido por minha mãe ao perder sua primeira filha no parto. Com certeza, isso trouxe profundas consequências para a vida dela e para a vida de todos nós, seus filhos, pois sentimos seu medo em cada uma das futuras gestações que ela teve, além do sentimento de culpa que a atormentou por muitas décadas, de que ela poderia ter feito algo diferente que evitasse aquela perda tão dolorosa de minha irmã mais velha, Yasmin. 

			Após passarmos por um período de grandes dificuldades financeiras em Uberaba, nos mudamos para Cuiabá, onde meus pais finalmente conseguiram se estabelecer profissionalmente, apesar dos desafios de uma família grande. Meus pais precisavam trabalhar fora para sustentar nossa família, portanto foi assim que crescemos, uns cuidando dos outros, da forma como conseguíamos. Em meio a seis irmãos, sentir-se único é algo desafiador... Meus pais, para darem conta daquela árdua tarefa de criar tantos filhos, muitas vezes precisaram tomar decisões que pareciam ser o melhor para todos, mesmo que um de nós se sentisse injustiçado no processo. 

			E foi assim que cresci, entre irmãos, numa família bastante unida, porém com diversos conflitos, como acontece com toda e qualquer grande família. Percebo que daí, desde muito criança, surgiu uma necessidade enorme de eu me sentir única e especial. 

			Por isso eu me esforcei muito: desde muito nova, eu estudava para sempre tirar nota dez, com uma disciplina e foco pouco típicos da idade.  

			E assim foi, também, meu comportamento durante toda a minha adolescência, com grande senso de responsabilidade e uma liderança nata, que reforçava meu gênio difícil, autoritário e impaciente, gerando diversos conflitos em casa, principalmente com meu pai, cuja personalidade autoritária eu herdei. Durante a adolescência, minha autoestima mostrava-se muito baixa, eu me sentia fisicamente feia pelo excesso de magreza, pelos cabelos rebeldes, pelo nariz comprido, traço que herdei da parte libanesa da família e que eu considerava “defeitos”, simplesmente por estarem fora dos padrões de beleza da época. 

			Com isso, cada vez mais eu buscava o reconhecimento, sentir-me importante, amada, valorosa, nos meus feitos estudantis. 

			Passei em primeiro lugar no vestibular para Administração na Universidade Federal de Mato Grosso, e me tornei uma aluna exemplar, num nível muito elevado de autocobrança para com os estudos. 

			Aos dezoito anos, eu fui aprovada em um concurso público federal e me tornei servidora pública do Ministério Público da União, ganhando independência financeira. 

			Sem dúvidas, eu sentia uma grande necessidade de estar sempre entre os primeiros, entre os melhores. Era a minha fonte de motivação. Aos dezenove anos, decidi me casar com meu namorado havia apenas seis meses, o que com certeza chocou a meus pais e a todos os que me amavam, mas ninguém conseguiu me dissuadir dessa decisão.  

			Minha postura independente, de ser “dona de mim”, já com liberdade financeira, me impediu de ouvir qualquer conselho contrário ao que eu desejava para minha vida. 

			Eu só queria me sentir livre e conquistar os meus sonhos, que se materializavam na forma do empreendedorismo que sempre esteve em minhas veias, herdado de minha avó libanesa Yasmin. 

			Eu obtive excelentes resultados em minha experiência na área pública, porém sentia que poderia voar mais alto, queria ser desafiada e conquistar mais. Meu principal drive, o que direcionava minha energia, era sempre fazer mais, realizar mais, conquistar mais. Era nesse universo que eu me sentia segura, projetando no mundo uma imagem de autossuficiência e independência. Então, aos vinte e três anos de idade, aceitei um convite de uma grande amiga, Alba Medeiros, e abri uma empresa de consultoria, na qual trabalhava quando não estava no meu cargo público, em uma jornada total de mais de quatorze horas de trabalho diário, unindo as duas atividades, na nova empresa e no cargo público. 

			A sociedade durou pouco tempo, porque minha sócia decidiu seguir outro caminho. Eu então continuei, sozinha. 

			Pouco tempo depois de abrir a empresa, eu engravidei de minha primeira filha, Yasmin, e percebi que precisava fazer uma escolha, pois atuar em um cargo público, ter uma empresa em fase de estruturação e um bebê de colo não era, nem de longe, algo que eu desejava para mim. Eu sabia que precisava escolher, fazer uma opção que me permitisse ir mais longe. 

			E minha decisão foi a de pedir exoneração de meu cargo público. Muitos me disseram: “Você está louca!? Vai deixar um cargo público federal por uma empresa que está só começando? E sua estabilidade? E o salário e benefícios que você tem?”. E eu respondia: “Louco é quem me diz que não é feliz”. E assim, segui meu caminho no empreendedorismo, sem nenhum dia sequer ter me arrependido de minha decisão. 

			Eu sabia que tinha nascido para voar alto e não me identificava com o serviço público, pois sentia que as atividades que eu desempenhava estavam aquém de minha capacidade de realização e que não me levariam a realizar os sonhos que tinha, de me tornar alguém muito próspero e relevante no mundo. Ao menos eu não conseguia, na época, perceber que estar ali, naquele cargo público, pudesse me permitir viver meus sonhos. 

			Com a decisão, então eu pude me dedicar 100% para minha empresa, uma consultoria na área de Recursos Humanos. 

			Meu sonho de empreender e prosperar finalmente se concretizava dia após dia, com minha empresa crescendo de forma acelerada.  

			Decidi que iria torná-la a melhor empresa nesse setor do estado e, quem sabe, do País. Decidi que iria estudar onde quer que fosse, para trazer muito conhecimento em forma de novos serviços da empresa. Que minha empresa seria diferente. 

			Decidi que iria trazer para trabalhar comigo os melhores profissionais e adquirir as melhores ferramentas. 

			Eu queria a excelência, o topo. 

			E não medi esforços para fazer isso acontecer. 

			A empresa foi crescendo, e eu fui me doando cada vez mais ao meu negócio. Meu casamento estava em crise e, cerca de um ano após nascer minha segunda filha, decidimos, de comum acordo, nos separar. 

			E eu me afundei ainda mais no trabalho, porque era o que eu acreditava que precisava fazer e era o que me dava o sentimento de realização que preenchia um vazio importante dentro de mim. 

			Eu tinha, naquele momento, ainda mais razões para trabalhar de forma insana: eu era a fonte do sustento de minhas filhas, do futuro que eu desejava para elas. Um pouco mais de um ano após eu me separar, conheci meu esposo Mário, por quem me apaixonei mesmo à primeira vista. 

			Mário se tornou um segundo pai para as meninas, e um parceiro extremamente apoiador, que vibrava com minhas conquistas e me dava todo o suporte de que eu precisava para voar... Ele compartilhava de minhas crenças sobre dedicação ao trabalho e alta performance. 

			Fiz diversas viagens para estudar e trabalhar fora do Brasil, tornei-me fluente em inglês, me formei como Coach pelo Hudson Institute of Coaching na Califórnia/EUA, fiz MBA executivo na Fundação Dom Cabral, cursei pós-graduação (MBA) em Kellog, nos EUA, participei de diversas conferências internacionais, montei uma parede inteira de certificados e assim foi por praticamente dez anos. E meu esposo sempre me apoiando e cuidando das meninas, junto com as queridas babás que sempre tivemos.  

			Apesar de eu me sentir extremamente motivada por aquela vida de tantos afazeres, com tanto trabalho, viagens e responsabilidades, eu me sentia culpada por não dedicar mais tempo às minhas filhas, por desejar tanto viajar para conhecer o mundo. 

			Quando estava em casa, sentia vontade de estar viajando e aprender novos métodos.  

			Quando eu estava viajando, me sentia culpada por não estar com minhas filhas e esposo. Eu vivia desconectada do momento presente, cheia de culpa. 

			O tempo foi se passando e esse cenário foi ficando mais e mais desafiador. As horas do dia e os dias da semana não eram suficientes para tantos compromissos e eu usava os finais de semana e as noites para finalizar o que não havia conseguido nos dias úteis.  

			E, para piorar o sentimento de culpa, ao dar meus treinamentos de liderança ou fazer uma sessão de coaching, eu me sentia hipócrita ao incentivar líderes a desenvolverem uma vida mais equilibrada, com melhor gestão do tempo, quando eu mesma não experimentava dessa realidade. 

			Meu esposo começou então a mudar de atitude, a reclamar da minha pouca atenção a ele e à família, me lembrando que eu sequer almoçava mais pois estava com o celular o tempo todo, trabalhando ou fazendo algo que não era estar ali presente com ele e com as meninas. 

			Eu comecei a sentir os efeitos daquela vida de excessos em meu corpo: os alimentos já não me caíam bem, tinha calores à noite que não se justificavam pelos exames hormonais regulares, me sentia triste e com humor muito oscilante. 

			Via-me com muita frequência perdendo a paciência pelas razões mais insignificantes, com enorme dificuldade de me comunicar de forma assertiva nas horas difíceis, tanto em casa como na empresa, com a equipe. Comecei a questionar minha vida: sentia que algo estava muito errado, pois senti que fui perdendo a motivação para quase tudo, fazia as tarefas apenas pelo enorme senso de responsabilidade que era minha marca registrada. 

			Hoje eu sei que aquele “senso de responsabilidade”, que beirava a obsessão, foi fruto do medo da escassez. 

			Eu temia passar novamente pelas dificuldades financeiras que vivi quando criança. 

			E assim eu vivia meus dias, trabalhando, trabalhando, trabalhando, me sentindo culpada, com medo, cansada e impotente para mudar. 

			Então chegou o dia do diagnóstico. É como se meu corpo já soubesse, minha alma já soubesse, mas minha mente consciente, não. 

			Aos quarenta e dois anos de idade, sem histórico de câncer na família, como eu poderia sequer imaginar que isso um dia aconteceria comigo? Mas aconteceu e eu decidi lidar com aquele “problema” do mesmo jeito que sempre lidei com meus desafios profissionais: com excelência digna de um prêmio de alta produtividade. 

			Decidi que eu iria aprender tudo que podia sobre o câncer de mama, as possíveis causas, os tratamentos convencionais e alternativos, tudo que estivesse relacionado à doença e o que eu poderia, na ilusão de ter controle, fazer a respeito. Lembro-me de elaborar um plano de ação formal, que contemplava todas as ações que eu iria fazer para me curar. 

			Começava, então, meu tratamento para o câncer de mama triplo negativo localmente avançado. 

			Na semana seguinte ao diagnóstico, eu já estava em quimioterapia, que durou cerca de cinco meses. 

			Em seguida veio a adenomastectomia bilateral e mais trinta sessões de radioterapia.  

			Como a quimioterapia não apresentou resposta completa (ainda havia células cancerígenas na análise da mama retirada na cirurgia, mesmo após o tratamento quimioterápico finalizado), eu também passei por uma quimioterapia oral por mais cinco meses. 

			Foram, ao todo, quatorze meses de tratamento, que me trouxe sequelas como entrar precocemente na menopausa e hipotireoidismo. 

			Logo no início do tratamento, com todas as pesquisas e livros que li, eu descobri que apenas cerca de 10% dos cânceres eram genéticos. Fiz todos os exames e o resultado (graças a Deus!) foi que eu não tinha herança genética para o câncer de mama. 

			Descobri, então, que já havia muitas pesquisas e médicos apontando que o câncer era resultado do desequilíbrio físico, mental e emocional do corpo. Diante dessa compreensão, decidi que iria buscar o equilíbrio, para além do tratamento convencional que eu seguiria à risca, com uma dedicação e disciplina dignas de atletas olímpicos. Eu, sendo eu... 

			Por isso, mudei diversos hábitos. 

			Mudei minha alimentação, passei a praticar atividades físicas diariamente, passei a meditar, intensifiquei a terapia, fiz cirurgias espirituais, usei da medicina ortomolecular com vitaminas e diversos outros compostos. Busquei a medicina integrativa para fazer procedimentos que se mostravam, em inúmeras pesquisas e estudos, altamente eficazes na melhoria dos efeitos colaterais do tratamento do câncer, além de estudo correlacionando redução do tamanho de tumores e de metástases ao uso do ozônio, enema de café, soroterapia com altas doses de vitamina C e terapia neural, principalmente. 

			Voltei para a ioga, que eu tinha parado há alguns anos, intensifiquei o Pilates e, ainda, iniciei o processo de mentoria com Patrícia Figueiredo, que apoia, com seus programas, mulheres com câncer de mama. 

			Ter o apoio da Paty, como carinhosamente a chamo, foi fundamental para que eu fosse ganhando tranquilidade dia após dia, compreendendo melhor o processo interno que estava acontecendo comigo.  

			Reduzi muito meu ritmo de trabalho, principalmente durante os quatorze meses de tratamento.  

			Porém, mesmo trabalhando menos, meu ritmo de vida continuava igual: cheio de compromissos pelo tratamento convencional e integrativo; me via correndo de um lado para o outro para cumprir a agenda com maestria. 

			Não me permitia chorar, nem sentir medo, me cobrava o tempo todo para manter uma atitude positiva, porque eu tinha medo de que emoções negativas pudessem piorar meu quadro. 

			Eu havia concluído que a causa de eu estar com câncer fora o ritmo de trabalho, o estresse todo que permiti em minha vida até aquele ponto. Então eu aprendi a dizer não e a priorizar o tempo para cuidar de mim, porém sem as pausas necessárias, sem olhar para o descanso como deveria. E assim foram meus quatorze meses. Terminado o tratamento, era tempo de celebrar. 

			Tempo para viajar, para realizar sonhos como ver a aurora boreal na Noruega. Meu esposo, que esteve 100% ao meu lado durante todo o tratamento, me amando e cuidando de todas as minhas necessidades com um amor indescritível, só queria me ajudar a realizar meus desejos. 

			Tudo que eu queria fazer eu sabia que poderia contar com ele, que estava ali para me apoiar, como sempre. 

			O tempo do tratamento passou, aos poucos a vida foi se “normalizando” e eu fui sentindo novamente a pressão do trabalho. 

			Durante o tempo em que eu estive em tratamento, minha equipe me poupava de muitas situações cotidianas, se dedicando ao máximo para resolvê-las sozinha, no intuito de não me gerarem preocupações. 

			Chegou então a pandemia da covid-19, trazendo uma enorme carga de tensão para administrar um momento de crise tão intenso, para manter o negócio, os clientes, a receita da empresa. 

			O emocional da equipe e de todos os envolvidos estava abalado, e eu estava da mesma forma, se não pior. 

			Durante todo o ano de 2020, eu continuei com inúmeras atividades de cuidado com a saúde física, com agenda ainda mais intensa pelo home office, lidando com todo o medo da dificuldade financeira que poderia estar se aproximando em virtude do cenário global da pandemia.  

			E foi nesse contexto que, em novembro de 2020, em um dos exames de rotina, meu oncologista identificou um nódulo suspeito em meu pulmão esquerdo. 

			Por ser muito pequeno, ele recomendou que repetíssemos o exame após sessenta dias, para checar se se justificaria uma biópsia pulmonar, procedimento com nível alto de risco para ser feito em nódulo tão pequeno.  

			Decidi seguir essa recomendação, apesar de algo dentro de mim me dizer que o câncer estava de volta.  

			Eu não queria passar o Natal em quimioterapia e gerar tanta tristeza para meus pais, para minhas filhas, em um momento já tão difícil para todos. Já ali, em novembro, diante daquela indefinição e suspeita, eu decidi que precisava mudar algo mais em minha vida, só não sabia o que fazer e onde obter as respostas que me ajudassem a compreender aquela situação. Eu só sabia que deveria orar mais, conectar-me com Deus e lhe pedir sabedoria para saber o que fazer. E foi assim que, num dia de dezembro de 2020, me vi sentindo vontade de ler novamente um dos livros que havia lido nos primeiros meses do tratamento, em 2018: Quebrando o hábito de ser você mesmo, do Dr. Joe Dispenza. 

			É tão interessante como cada livro se torna diferente para nós dependendo do momento da vida em que o lemos! Parecia que era a primeira vez que eu estava lendo aquele livro! Debrucei-me sobre ele com a ânsia de encontrar respostas e me preparar para algo que poderia estar chegando. 

			Comecei imediatamente a praticar as meditações que o autor ensina no livro, o que eu ainda não havia ainda feito de forma intensa e regular. 

			Então, em janeiro de 2021 fiz o PET scan, que mostrou áreas de captação intensas não somente no pulmão, mas também na mama em que o câncer se manifestou da primeira vez... 

			Uma área de cerca de dois centímetros, que foi biopsiada para se confirmar a recidiva do câncer, com metástase pulmonar.  

			Muito mais do que no primeiro diagnóstico, naquele momento eu senti que a morte era certa. Por três dias, chorei como nunca. 

			Compartilhei a triste notícia somente com a família e amigos íntimos, e decidi não postar nada em mídias sociais, como fiz da primeira vez. 

			Eu me sentia triste e ao mesmo tempo fracassada por “não haver me curado do câncer”. Culpa e medo, num nível intenso.  

			Como eu já estava, desde novembro, em processos meditativos intensos, consegui, cerca de três dias após a notícia, reencontrar o equilíbrio. Ergui a cabeça e decidi acreditar que algo maravilhoso poderia estar logo à frente, que eu poderia sim me curar, que meu corpo tinha aquele poder. O tratamento se iniciou imediatamente, com quimioterapia semanal e imunoterapia quinzenal, além de todos os cuidados com a saúde, que se redobraram, pois eu sabia que precisava ajudar meu corpo de todas as formas. Após três meses de tratamento, o PET scan mostrou que a captação no pulmão havia desaparecido, mas na mama estava mais intensa. 

			Foi motivo, para mim, de celebração, porque a preocupação com médicos, em casos metastáticos, é o que chamam de contexto “sistêmico”, ou seja: a preocupação de que o câncer se espalhe para outros órgãos. 

			Diante daquele resultado, a decisão de meu oncologista foi a de se fazer radioterapia localizada, atingindo diretamente a área do tumor na mama. Fiz o procedimento e continuei a quimio e a imuno como já vinha fazendo desde janeiro. 

			Após três meses, em julho de 2021, o PET scan mostrou que todas as áreas de captação haviam desaparecido. 

			Parei então a quimio e mantive somente a imunoterapia. 

			Durante os seis meses de tratamento, no primeiro semestre de 2021, eu passei por um tratamento integrativo intenso, com algumas técnicas que não havia recebido antes, na clínica do Dr. Gustavo Vilela, em São Paulo. A medicina integrativa une diversos procedimentos aos tratamentos convencionais, de forma a ajudar o corpo no processo de cura. 

			Eu sei que todos os tratamentos tiveram sua relevância e contribuição para o quadro de recuperação do meu corpo, de cura da doença, mas eu tenho certeza de que a mudança que experimentei em mim mesma, ao me tornar uma nova Lorena, me possibilitou uma perspectiva diferente de tudo que me aconteceu, de minha vida como um todo. 

			E isso teve um impacto em mim que eu nunca imaginaria ser possível! Porque eu passei a me sentir tão conectada com algo maior, com uma paz e alegria indescritíveis, num nível de confiança de que tudo está bem, não importa o quão difícil seja, que só de escrever sobre isso me emociono. 

			Decidi, então, que eu iria compartilhar todos os meus aprendizados desses mais de três anos de tratamento. Porque mais pessoas podem se beneficiar destes conhecimentos para curar suas vidas, não apenas seus corpos físicos! Para que fosse mais didático, escolhi dividir o livro em três pilares: corpo, mente e espírito, por ser a integração deles o caminho da verdadeira cura. Em cada pilar, detalharei como eu consegui reequilibrar cada um desses três aspectos fundamentais para uma vida plena, extraordinária. Apesar de ter dividido o livro nestes três pilares, eles estão completamente interligados! Porque, por exemplo, não há como ter saúde física sem ter saúde emocional. E não se mantém saúde emocional sem se desenvolver o espiritual. E assim por diante, todos os fatores interligados. Começo o livro pelo pilar “corpo”, depois apresento o pilar “mente” e, somente no final, o pilar “espírito”. Hoje eu sei que todos os três pilares devem ser cuidados de forma simultânea. 

			Convido você a fazer uma profunda reflexão sobre cada um desses pilares em sua própria vida, tomando a decisão de elevá-los para um nível mais alto de satisfação, de equilíbrio. 

			Não escrevi este livro apenas para quem está passando pelo câncer, porque os princípios da felicidade são os mesmos, aplicados a todos os contextos. Este livro é útil para toda e qualquer pessoa que deseje uma nova vida, plena de alegria, amor, prosperidade, saúde e paz. 

			Todos somos merecedores de uma vida assim! 

			Uma vida extraordinária. 

			PARTE 1 

			O CORPO

			“Cuide bem do seu corpo. 

			Ele é o único lugar que você tem para viver.” 

			 Jim Rohn 

			 

			Eu vivi no modo “emergência” por vários anos. 

			Permiti que os hormônios do estresse desequilibrassem meu corpo, gerando a doença. 

			Senti emoções menos elevadas por um tempo muito grande. 

			Até que eu recebi, com o diagnóstico, o convite para mudar de rumos. 

			E aceitei o convite. 

			O que apresento aqui, como meus aprendizados sobre cuidados com a saúde do corpo físico, são hábitos e práticas já recomendados por diversos médicos do Brasil e do mundo. 

			Nos anos de tratamento, eu estive em contato com profissionais da saúde de diversas especialidades: oncologistas, mastologistas, radioterapeutas, médicos integrativos, homeopatas e nutricionistas. Posso dizer que a imensa maioria deles concorda com a importância dos cuidados com alimentação, atividade física e descanso para o processo de cura e recuperação do corpo. Claro que também há muitos exemplos contrários, de médicos que dizem a seus pacientes para “comerem o que bem entenderem”, além de hospitais e clínicas que oferecem para seus pacientes refeições altamente inflamatórias para o corpo, com muito açúcar, farinhas brancas e conservantes, entre outros aditivos. 

			Hoje, após anos de tratamento e vendo claramente o impacto de tudo que fiz e do que me tornei, sou uma defensora ferrenha de todos esses cuidados. Desejo que os estudos e pesquisas avancem cada vez mais para provar, em larga escala, a importância de reequilibrarmos o corpo com hábitos saudáveis, não somente para a prevenção de doenças, mas para a cura completa. Sugiro que você, como eu, busque ler e estudar profundamente sobre a saúde em todos os seus pilares-chave, que apresento agora nos próximos capítulos. Assumir o controle de suas decisões pressupõe ter o conhecimento necessário para saber fazer as escolhas que você sente que irão lhe trazer o que deseja. Conheci pacientes de câncer que não queriam saber sobre a doença que estava em seus corpos, delegando para os médicos 100% das decisões a serem tomadas durante o tratamento. 

			Eu não agi assim. Claro que confio em meus médicos. Mas a medicina não é uma ciência exata! Há pessoas nas quais um tratamento tem 100% de resposta positiva e em outras, 0%. Por que essa diferença? 

			Porque cada pessoa tem um ambiente corporal distinto, que reage de forma diferente aos tratamentos, medicamentos e procedimentos. 

			Por mais que haja estatísticas e que os médicos precisem utilizá-las para tomarem as decisões ao longo do processo, não há certezas absolutas quanto aos resultados finais. Portanto cabe a nós, chamados de “pacientes”, sairmos do lugar de passividade e assumirmos o protagonismo de nossa cura. E, para isso, precisamos estudar, entender, fazer escolhas. 

			E é isso que recomendo a você em relação a tudo que irá ler neste livro. Não importa se você tenha ou não alguma doença grave, este livro irá ajudá-lo dando mais informações para melhores escolhas, para curar ou para prevenir. Afinal, quem não deseja envelhecer com saúde? Eu quero longevidade saudável, de forma que eu esteja lúcida e com vigor físico aos noventa anos... Quem sabe cem? Não desejo chegar à velhice em uma cadeira de rodas ou com sérios problemas relacionados à mente. E sei que temos um papel fundamental para esse cenário. São nossas escolhas, ao longo de anos, que nos levarão ao cenário futuro. Qual cenário você deseja para si? Vamos falar de saúde do corpo físico. 

			 

			Alimentação

			1

			“Somos o que comemos.” 

			Emílio Peres 

			 

			Meu relacionamento com a alimentação mudou muito ao longo da vida. Na minha infância, minha mãe e meu pai tentaram implementar em nossa rotina alimentos saudáveis: verduras, legumes e frutas. 

			Porém imagine o desafio de criar seis filhos, com diferença de idade de no máximo quatro anos, incluindo gêmeos. 

			Imagine, na hora do almoço, insistir para que cada filho comesse o prato de salada... Pois é, missão quase impossível. 

			Então, cresci com a dieta que a maioria dos brasileiros de classe média segue: arroz, feijão, bife, batata frita e, no máximo, salada de alface com tomate. 

			Com cafés da manhã, lanches e jantares os mais práticos possível. 

			Muito pão, leite com achocolatado, margarina, queijo e iogurte (mineiros amam laticínios, claro). 

			Eu sempre fui muito magra e sofri por isso: me puseram o apelido de “Olívia Palito”, em alusão à namorada do Popeye (para quem se lembra...), o que me causava grande constrangimento e vergonha de, por exemplo, mostrar minhas pernas usando uma saia. Cheguei a tomar produtos naturais para engordar, porém não fizeram a menor diferença em minha forma esquelética. Por volta dos meus quinze anos, eu decidi que não tomaria mais refrigerante, porque descobri que era uma das principais causas da celulite (ao menos eu entendi assim na época). 

			Quando me casei e fui cuidar de minha própria casa, em meu novo núcleo familiar, levei comigo os mesmos hábitos de alimentação previamente relatados. 

			Então, até por volta de meus trinta e poucos anos, minha dieta sempre foi baseada no que se tinha de mais prático (e “saboroso”) para comer. Meu metabolismo era excelente; engordar nunca foi um problema, mesmo eu amando doces (eu me auto apelidei de “formiguinha” por isso) e ficando um pouco acima do peso ideal, eventualmente. 

			Mas a partir dos quarenta anos, eu comecei a sentir mal-estar com diversos alimentos. Começou com o iogurte, no qual eu era completamente viciada. Comia e sentia azia imediatamente. E eu percebi que o peso já não voltava ao que era antes, mesmo com as dietas da moda que eu experimentava para perder alguns quilos extras (nunca fui muito fã de dietas, não). 

			Fui, então, atrás de um endocrinologista para fazer avaliações, no intuito de estar no peso ideal por uma questão estética, muito mais do que preocupada com minha saúde, confesso. 

			A partir dessa idade, comecei a sentir desconforto gastrointestinal e também leve taquicardia quando comia doces, pão, bolos e frituras. 

			Eu me sentia mal, porém continuava comendo praticamente a mesma coisa. 

			Eventualmente, eu tomava algum remédio para ajudar a digestão, principalmente comprimidos de lactase, por causa da intolerância ao leite de vaca, diagnosticada nos exames com a endocrinologista. 

			Com as diversas viagens profissionais que fazia, era comum acordar cada dia em uma cidade, visitando clientes em todo o estado, no País e/ou no mundo. 

			Comer em aeroporto, em hotel, era mais do que comum. 

			E eu não pedia salada, não... Pedia o que me parecia ser mais apetitoso no menu do restaurante. 

			Nunca fui interessada em cozinhar e minha família inclusive brincava comigo porque que nem arroz eu sabia fazer.  

			Além de me alimentar de forma desregulada, comendo o que tinha para comer ou que eu sentia vontade pelo paladar mal-acostumado, eu também cometia um outro erro: fazia minhas refeições sempre apressada. 

			Meus cafés da manhã eram com frequência dentro do carro, engolindo de qualquer jeito a comida, de forma a conseguir chegar pontualmente nos meus compromissos (eu sempre fui obsessiva com pontualidade). 

			Minhas refeições eram, então, basicamente, o que eu sempre havia comido toda a minha vida: muito carboidrato (massas e pães), gorduras saturadas (frituras, embutidos, carnes gordas), proteínas (principalmente da carne vermelha e do frango), laticínios (muito queijo e iogurte) e açúcares (dos doces, principalmente; eventualmente, de frutas). 

			Eu praticamente não ingeria verduras ou legumes. Não gostava do sabor. Minha alimentação, em resumo, não promovia saúde e me provocava diversos desconfortos como azia, má digestão, dor de cabeça e alergias de pele. Claro que busquei tratamentos e suplementos vitamínicos, comecei a reduzir o consumo de tudo aquilo que eu sentia que me fazia mal, porém não deixei de comer aquilo, afinal, o sabor de tudo aquilo era, na época, irresistível para mim. Nessas horas, temos tantas pessoas ao nosso redor passando pelo mesmo quadro, em que um apoia o outro a continuar do mesmo jeito, porque parece que esse é o “normal”, então a gente praticamente se acostuma àquela realidade, brincando com o tema “idade” e achando natural passar o dia entre um mal-estar e outro, tomando antiácidos para aliviar os efeitos no corpo. Porém, o que mais me incomodava mesmo eram as crises constantes de infecção urinária e enxaqueca.  

			Eu tomava pouca água; muitas vezes de forma deliberada por estar dando aula e não querer interrompê-las para ir ao banheiro. 

			Tinha uma infecção atrás da outra, cheguei a tomar, por um ano inteiro, antibióticos todos os dias, num tratamento “preventivo” que um urologista me passou. 

			Para as dores fortes de cabeça, a solução era tomar cada vez remédios mais fortes, enquanto me sentia impotente pensando em como eu poderia ir ao médico com uma agenda de compromissos tão intensos. 

			E foi exatamente por isso, pelo meu exagerado nível de dedicação para com meu trabalho e meu baixo nível de compromisso com minha saúde, que eu adiei por dois meses o ultrassom de mamas que eu precisava fazer para saber o que era aquele caroço na minha axila que havia surgido de uma hora para outra. Eu percebi o caroço em abril; porém tinha tantas viagens agendadas que fui deixando para lá... Até que um dia, já em junho, eu senti fortemente que deveria ir ao médico imediatamente e pedi à minha assistente que encaixasse uma consulta do jeito que pudesse. Hoje eu sei que fui inspirada a ir fazer aquele exame naquele momento, porque, se dependesse de como eu me priorizava, eu iria esperar ainda mais para descobrir que estava com câncer. 

			Sabemos que quanto mais precocemente se descobre um câncer, maiores são as chances de cura pela medicina tradicional. 

			Assim era meu relacionamento com minha alimentação: comendo o que era mais fácil ou saboroso, sentindo o mal-estar no corpo e deixando exames e visitas aos médicos para o último lugar na minha lista de prioridades. 

			E isso é muito, mas muito comum no mundo dos negócios. 

			Lembro-me perfeitamente de uma das sessões de coaching que eu estava conduzindo com uma cliente minha, CEO de uma grande empresa, em que ela compartilhou comigo que havia ido ao médico que a informou da necessidade de ela retirar o útero o quanto antes. 

			E ela, prontamente, respondeu a ele:  

			— Doutor, sem chances, não tenho a menor condição de fazer isso agora.  

			Ele lhe perguntou, então: “Mas você não tem convênio médico?”. E ela respondeu: 

			— Tenho, sim. Só não tenho tempo para isso agora.

			Seria cômico se não fosse tão trágico. 

			Eu hoje percebo claramente os absurdos que cometi com meu corpo. Já pedi perdão inúmeras vezes e não me culpo mais por isso, porém me culpei por muito tempo, ao descobrir o câncer. 

			À medida que estudava sobre o assunto e acessava diversos autores que relacionam fortemente a alimentação ao câncer, eu fui ficando mais e mais ansiosa, me sentindo culpada por ter me alimentado tão mal por todo aquele tempo. Culpada por ter permitido todos os sintomas, que começaram leves, e que eu controlava por meios paliativos, com remédios que infelizmente estão cada vez mais nas bolsas das pessoas... Remédios para dor de cabeça, para azia e má digestão, para constipação (ou prisão de ventre)... A tal “solução fácil”, que é um convite para que fiquemos exatamente no mesmo lugar, sem mudança alguma dos hábitos que sem dúvidas levarão às doenças. Após o diagnóstico e com todo o estudo que fiz sobre alimentos versus câncer, comecei a sentir medo dos alimentos, naquela linha do “não coma, isso dá câncer”. Além do medo do câncer em si, eu ainda tinha a “tarefa” de me alimentar de forma a ter menos efeitos colaterais da forte quimioterapia que eu havia iniciado, num protocolo chamado de “denso”, em que, em vez de vinte e um dias de intervalo entre as sessões, eu fazia intervalos de quatorze em quatorze dias, em virtude do tipo de câncer e do estágio em que ele foi descoberto (já nos linfonodos axilares). 

			Durante a primeira fase do tratamento, em 2018 e 2019 principalmente, eu procurei aprender tudo que poderia sobre alimentação saudável. 

			Li diversos livros, entre os quais destaco o Anticâncer, de David Servan-Schreiber, que fala sobre os alimentos que, segundo os estudos e pesquisas que citados em detalhes no livro, contribuem para que o câncer se desenvolva no corpo e sobre os alimentos que o previnem ou o tratam. 

			Adquiri vários novos hábitos de alimentação saudável que mantenho até hoje, muitos deles aprendidos com a mentoria da Dani Faria Lima, uma mulher incrível, amorosa e competente, a quem tenho muita gratidão. E foram muitos os aprendizados! Cortei completamente o açúcar refinado e comecei a consumir, muito eventualmente, adoçantes naturais, priorizando a estévia. Deixei de comer frituras e evito ao máximo o glúten e os laticínios. 

			Comecei a ingerir mais verduras, fazer sucos de vegetais e frutas, para tomar todos os dias pela manhã. 

			Melhorei bastante minha dieta, emagreci cerca de treze quilos nos dois primeiros anos desde o diagnóstico. 

			Após terminar o primeiro tratamento, que começou em junho de 2018 e foi até julho de 2019, eu fui aos poucos me descuidando da alimentação, deixando alguns alimentos que não me faziam bem voltarem ao meu cardápio, como, por exemplo, os queijos, um dos meus maiores “vícios alimentares”. E, é claro, voltei a sentir os incômodos, que vieram ainda mais fortes, já que meu corpo tinha se acostumado a uma dieta saudável. Cortar certos alimentos, de forma definitiva, é um dos maiores desafios da vida! Para mim, uma pessoa extrovertida que ama reuniões com amigos e família, é bem difícil recusar convites para os churrascos de domingo, em que pão de alho e queijo coalho assados são itens básicos do cardápio, além do queijo com goiabada (ou doce de leite) de sobremesa. Claro que aprendi a levar para o churrasco itens que me faziam bem, como saladas, verduras assadas, mas um pedacinho de queijo e pão de alho sempre vinham para o prato. 

			Eu continuava cuidando da alimentação de forma geral, mas abria inúmeras exceções para alimentos que eu sabia não eram bem tolerados por meu corpo. Os incômodos alimentares foram aumentando, porém durante metade de 2019 e 2020 inteiro, fui lidando da forma que conseguia, procurando não pensar muito no assunto e sempre focando a parte da minha alimentação que estava melhor do que antes do início do tratamento. Eu sabia que já tinha evoluído bastante e isso me dava a sensação de que estava tudo bem falar “sim” para aquilo que eu desejava, desde que fosse eventual. Porém eu comia, me sentia mal, daí parava de comer por uns dias porque o fantasma do retorno do câncer me assombrava. Depois voltava a comer, pensando “só hoje vou me dar esse luxo, afinal eu mereço”. Essa frase traz em si tantos equívocos! Afinal, a gente merece o melhor para nós: saúde, bem-estar, qualidade de vida. Mas é uma das formas de percebermos a resistência, forte demais. De forma geral, se comparado ao período antes do câncer, eu já me alimentava muito melhor, mesmo mantendo certos hábitos que não me faziam bem algum, muito pelo contrário. 
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