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    Dedico este livro a todas as mulheres da minha família: às minhas ancestrais, às da minha geração e àquelas que ainda estão por vir, porque me disseram desde o primeiro dia do meu diagnóstico que, se eu me curasse, elas também se curariam.
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    Que Deus os abençoe.


  




  

    

      [image: divider]

    




    PREFÁCIO




    Estava em São Paulo, num meio­-dia do ano de 2014, sem nem imaginar o que o destino me preparara. Uma amiga me havia dito que ia apresentar uma pessoa que, dizia ela, eu tinha de conhecer.




    Naquele dia conheci a Andrea, e naquele encontro ela demonstrou suas inquietudes, suas certezas e anseios. Ela era distante e desconhecida para mim, ao mesmo tempo em que parecia que já havíamos vivido muitas coisas juntas… Não nos conhecíamos, de fato, no entanto, em pouco tempo, vivenciaríamos muitas coisas. Há uma frase daquele encontro que ficou registrada: “estive buscando”.




    Naquele almoço, descobrimos sonhos, uma lista de desejos em comum, o que serviu para desenvolvermos um trabalho juntas. E rapidamente nos permitiu solidificar o que, a princípio, era um encontro casual, abrindo portas para muitas coisas que ainda viriam a acontecer.




    Trabalhando juntas, vimos mulheres se transformarem; observamos caminhos importantes na vida de Andrea: seu brilho aparecer, seu amor­-próprio se manifestar; foi uma grande experiência! Casualidade ou não, após esse trabalho, vários do nosso grupo tomaram outras direções, como um ciclo que se encerra em vários aspectos, para que se abra novos caminhos.




    Certo dia, depois da notícia do câncer, bateu­-lhe uma angústia. Naquele momento, não havia dúvida, ela teria de enfrentar a doença e se curar. Tive a grande oportunidade de acompanhar uma parte do processo de cura de Andrea: a parte espiritual.




    Ela seguiu determinada, firme e resoluta, dizendo que tinha de aprender e enfrentar tudo o que a doença lhe trouxera, e emergir mais forte com aquela experiência. Ela se aprofundou, mergulhou na história de sua família e de sua própria história, olhando e incluindo as experiências até então negadas, para evitar o sofrimento, que agora precisava ser superado.




    Andrea teve a coragem de enfrentar os seus temores, e mirou seu olhar às mulheres das gerações anteriores de sua família, para curar e se libertar, proporcionando um caminho mais tranquilo para as próximas gerações da família.




    Estive próxima, mas, mesmo em momentos em que estive mais distante de Andrea, também me curei. Vivenciei uma pendência que precisava resolver comigo mesma: a experiência do câncer de minha mãe e de meu pai. Fiz decisões, abracei minhas limitações e aceitei minha fragilidade.




    Neste livro, vemos uma mulher que escolheu se alimentar das responsabilidades e das escolhas que faz. E quando os desafios se apresentam, ela decide aprender com a experiência.




    Tenho certeza de que este livro proporcionará muita cura, na mesma medida em que o processo vivido por Andrea trouxe a ela. Quando uma mulher decide conscientemente se curar e ficar mais forte, essa força se expande, como este livro, que ela lança ao Universo.




    YULITZA AMERICA PEREZ MARTINEZ
 – consultora de Desenvolvimento Pessoal
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    PRÓLOGO




    Escrevi este livro pensando em todas as pessoas do mundo que sofrem de alguma doença, para que elas possam tentar entender essas manifestações de nosso corpo como elas realmente são: um passo para a cura, uma chance de recomeçar.




    A doença é a etapa final de um problema de saúde. A doença é uma porta de saída e cabe a você não ficar parado no meio do caminho, pois os passos seguintes são vitais.




    Este livro – humildemente e com a simples intenção de ajudar – conta a minha experiência com o câncer de mama. Não se trata de uma história heroica, porque não sofri um câncer grave, graças a Deus, e também não é uma história dramática, que você vai ler e ficar deprimido, comendo chocolate e tomando sorvete o fim de semana todo.




    Esta é a história de como uma pessoa no auge de sua saúde e felicidade desenvolveu um câncer de mama totalmente emocional, para libertar seu corpo dos últimos vestígios de sentimentos e pensamentos errados.




    Este livro não apresenta nem promove uma cura para o câncer ou para qualquer outra doença. Ele se destina a criar uma consciência para podermos avaliar a parte emocional das doenças que, em um consultório médico, na maioria das vezes, não é considerada, apesar de ser um ponto essencial para a recuperação completa.




    Na parte tecnológica e farmacêutica, a medicina descobriu ferramentas incríveis e não podemos deixar de dar­-lhes o reconhecimento que merecem. O problema é que elas podem resolver alguns problemas e sintomas físicos, mas os nossos sentimentos só podem ser curados por nós mesmos: nenhuma tecnologia ou ciência pode tratá­-los. É nossa responsabilidade entender como nossos pensamentos afetam nosso corpo.




    Devo esclarecer que não sou a pioneira desse pensamento e cito neste livro a nova medicina germânica, que descreve exatamente o que eu senti dentro de mim. Aliás, foi isso que me encorajou a espalhar esse novo conceito. Eu não conhecia a nova medicina germânica até precisar dela e, agora, quero compartilhá­-la para que todos possam colocá­-la em prática em sua vida cotidiana e compreender o poder dos nossos pensamentos ou psique sobre nossa biologia.
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    O CAMINHO PARA A CURA




    Sou feliz. E é com essa frase tão curta que pretendo começar este livro. Não tem sido um caminho curto ou fácil. Apesar de ter 43 anos, confesso que parece que já vivi muito mais ou que comecei a vida com alguma bagagem reencarnada. Todos os homens e mulheres devem andar milhares de quilômetros, enfrentar tempestades, escalar montanhas, descer colinas e tropeçar em pedras para chegar a um estado de plenitude: a felicidade. É um estado de paz com a vida e com as provações que enfrentamos, que tornam nossa estrada mais longa e cansativa. É um caminho difícil para todos. A única coisa que pode fazer a diferença e trazer algum alívio – talvez mais para uns que para outros – é não realizarmos essa jornada sozinhos, além de fazê­-lo sempre confiando nas mãos de Deus, ou na luz divina, se preferirem. Sim, Deus tem sido o meu fiel companheiro, enxugando minhas lágrimas nesta jornada e dando­-me sempre a mão para me tirar das profundezas mais escuras.




    A vida não é fácil para a maioria das pessoas, se não para todas, e foi esse conceito que me levou, em 2005, ao budismo, um conjunto de pensamentos e filosofias que tem sido fundamental para me ajudar a viver de forma harmoniosa.




    E eu digo de forma harmoniosa porque, como dizem por aí, é preciso ter sabedoria para aceitar as coisas que não podemos mudar e coragem para mudar as que podemos. Mas acho também que é importante colocar as coisas que não podemos mudar no lugar certo, de modo que elas fiquem em harmonia e nos permitam fluir livremente, sem sofrer tanto com a aceitação. Durante a vida, encontramos muitas pedras pelo caminho. No meu caso, eu poderia começar com o divórcio dos meus pais, o abandono do meu pai, a chegada de um novo pai, abusos e abandonos constantes, amores que matam, saída da minha pátria, perda de entes queridos, meu divórcio, as dores sofridas por nossos filhos, as dores causadas por nossos filhos, mudanças etc. Como sabemos, a carga não é leve para ninguém nesta vida.




    Mas, desde que me entendo por gente, acredito fervorosamente na felicidade e na ideia de que estamos aqui para ser felizes. É impossível que o objetivo principal do Criador tenha sido nosso sofrimento e que a felicidade seja algo inatingível. Tanto trabalho para construir o universo, e os seres humanos para uma finalidade tão sombria! Notem que estou falando de uma felicidade plena, impregnada na pele, não da felicidade momentânea que desaparece depois de termos conquistado um objetivo. Estou falando da felicidade que você carrega no seu sangue, que dita o seu dia a dia, mas isso não significa que não possamos ter momentos tristes ou difíceis. O importante é que, ao recuperarmos nosso centro e entrarmos nos eixos novamente, voltemos sempre a essa felicidade.




    A felicidade é um conceito ou estado de definição muito complexa, e esse não é o meu objetivo. Acho que, por um lado, é uma definição pessoal, mas, ao encontrarmos a verdadeira felicidade, o significado é o mesmo para todos.




    Se Deus nos criou todos iguais e semelhantes, faz sentido que a verdadeira felicidade se baseie nas mesmas coisas para todos – a diferença é a nossa forma de caminhar até ela.




    Para conquistar a minha felicidade, usei muitas ferramentas. Sempre fui superligada à vida e também tenho um lado esotérico, assim como meu país, o Chile. Acho até que foi a minha terra que colocou essa parte esotérica e mística em minhas veias.




    Desde muito pequena fui uma criança triste, porque meu pai desapareceu de minha vida quando eu tinha apenas dois anos. Minha cabeça não me deixava entender o que havia acontecido. Lembro­-me apenas da sensação de um enorme fracasso, como se de repente alguém tivesse cortado uma parte do meu corpo, sem qualquer explicação, e eu tivesse de aprender a andar sem a perna até que, eventualmente, descobri muletas que me ajudaram a me firmar. Mas, como todas as coisas negativas costumam trazer também algo positivo, foi essa dor que me permitiu falar pela primeira vez com meus anjos e minha luz divina. Acho que eles viram uma menina com tanta dor e sofrimento que desceram à Terra para me fazer companhia e conversar comigo em meus momentos de solidão e de tristeza. Até hoje eles estão ao meu lado e falam comigo, me acompanhando sempre que preciso deles.




    Foi essa luz divina que me levou a procurar a felicidade nas áreas menos convencionais durante a minha infância.




    Aos catorze anos, eu já lia livros sobre metafísica. Estou falando de quase trinta anos atrás – e claro que não eram livros propriamente ditos, mas sim fotocópias de outras fotocópias, já grifadas e anotadas por vários outros leitores em busca da felicidade. Talvez, se já existisse internet naquele tempo, eu teria avançado mais rapidamente na minha pesquisa!




    Sem exageros, na época, o Chile era um país 99% católico, desse tipo de catolicismo radical de herança espanhola da época da conquista e do massacre dos índios araucanos. Portanto, ninguém via com bons olhos as minhas leituras, minhas limpezas de aura e meus pêndulos. Confesso que herdei isso de minha mãe. Não por acaso as próprias amigas a chamavam de bruxa e sempre diziam:




    – Perguntem para a Andrea, ela é bruxa. – Minha mãe e eu temos o mesmo nome.




    Embora eu tenha sido criada no catolicismo, conforme a tradição, minha mãe e minha família nunca foram à igreja com fins religiosos. Apenas em casos de emergência social, como casamentos, batizados ou velórios, mas nunca em busca de apoio espiritual.




    Eu fiz a minha primeira comunhão aos doze anos, num dia 8 de dezembro, dia de Nossa Senhora da Imaculada Conceição. Fui preparada por um grupo de freiras e, para encurtar a história, depois da minha primeira confissão com um padre fiquei convencida de que aquilo não tinha nada a ver comigo e que eu deveria começar a própria busca espiritual.




    Hoje fico feliz em dizer – por experiência pessoal – que a felicidade é um equilíbrio entre as partes física e mental. Isso significa que devemos ser saudáveis, ter um corpo saudável, para abrir caminho para a saúde mental e, assim, para a felicidade total. Embora isso possa parecer óbvio, eu não estou falando de saúde como um estado livre de doença física, mas de ter um corpo limpo, puro, livre de toxinas, se possível alimentado com alimentos naturais, orgânicos, enfim, um corpo ativo.




    Porque, afinal de contas, você deve estar pensando: é claro, não podemos ser felizes se estamos doentes, mas essa não é a minha mensagem. Vamos falar sobre isso mais adiante neste livro.




    Em geral, sempre fui muito saudável, sempre amei frutas e legumes e cresci em uma época em que ainda não estávamos saturados de alimentos industrializados ou com mil restaurantes em shopping centers. Crescemos livremente, brincando na rua, e não passávamos o dia assistindo à televisão ou jogando videogame. Na adolescência, também fui bem. Experimentei cigarro, mas nunca fumei regularmente. Comecei a beber socialmente aos 21 anos, mas isso também nunca foi um hábito ao longo da vida. Além do mais, sempre pratiquei alguma atividade física. Assim, poderíamos dizer que, dentro dos parâmetros normais, meu corpo estava do lado saudável. Quanto a doenças, nunca tive nada. Meus únicos procedimentos médicos foram duas cesarianas para dar à luz meus dois seres mais preciosos.




    Mas, em 2012, ou seja, cinco anos atrás, comecei a sentir que meu corpo estava com muitos problemas. De modo geral, eu não me sentia muito bem, eram doenças que apareceram depois dos quarenta anos: uma hérnia cervical e dores nos pés que não me permitiram continuar correndo 21 quilômetros, como eu gostaria. Meus ciclos menstruais ficaram muito fortes e adotei o hábito mensal de sempre levar comigo uma muda de roupa no carro durante os sete dias do período. A qualidade do meu sono piorou muito, porque eu estava sempre preocupada em manchar a cama ou me levantar para ir ao banheiro. Além disso, mais ou menos cinco dias após o fim da menstruação tinha início um sangramento muito leve, que durava cerca de três dias. Parando para pensar, entre o ciclo propriamente dito e o começo da TPM, eu só me sentia realmente bem durante uns dez dias por mês. Que horror!




    Eu também fazia muito exercício para manter o peso e o corpo atraente, mas meus níveis de energia não eram os melhores, apesar da alimentação saudável que acreditava ter.




    Minhas mudanças de humor e de temperamento eram extremas, especialmente nos dias antes da menstruação. Não foi fácil para os meus filhos e meu marido. Eu estava ciente disso, mas não conseguia controlar nada e não sabia como corrigir.




    A hérnia cervical foi tratada com corticoides e fisioterapia e, graças a isso, incorporei o Pilates à minha rotina e substituí a corrida pela natação.




    Mas eu me sentia inflamada, inchada. A vida inteira meu intestino apenas funcionou a cada três dias, e isso afetava muito meu humor, conforme eu conseguia ir ao banheiro ou não. Acho que muitas mulheres entendem exatamente o que estou falando. Os próprios maridos, quando as mulheres têm problemas de constipação, sofrem juntos o processo emocional.




    Na tentativa de resolver o problema em minha consulta anual ao ginecologista, enquanto visitava minha família no Chile, em janeiro, contei essa história em detalhes. Cheguei a confessar com grande vergonha que, nos dias antes da menstruação, os membros da minha família corriam o sério risco de serem atingidos na cabeça por algum objeto atirado por mim… (risos).




    Para salvar a minha família dessa ameaça constante, fiz todos os exames ginecológicos para descartar a formação de melanomas ou qualquer outra condição que pudesse causar esses sintomas. Segundo os resultados, eu não tinha absolutamente nada. Assim, estava prestes a acreditar que eu era apenas uma mulher mal­-humorada, fadada a se sentir bem durante apenas um terço do mês até chegar à menopausa, sempre correndo o risco de que, depois, meu mau humor e os sintomas piorassem ainda mais… (risos).




    Quando fui analisar meus exames com o médico, ele sugeriu que aquilo era normal e gentilmente me deu uma receita que prometia deixar minha vida muito mais prazerosa e intensa. Antes de sair da consulta, tive a brilhante ideia de perguntar o que era a receita mágica. Eu não conheço muito sobre remédios, na verdade, odeio tomá­-los e, ante qualquer desconforto físico, tento todos os rituais possíveis antes de ingerir pílulas mágicas.




    Diante de minha pergunta, o médico – cuja principal característica eram suas bochechas vermelhas causadas pela rosácea – me disse com doçura:




    – São antidepressivos.




    Fiquei surpresa e respondi:




    – Eu não tenho depressão. Você está me dando um tratamento para algo que não tenho e eu sei, sinto que não estou louca!




    Imaginei que talvez o meu comentário sobre jogar objetos na cabeça dos meus familiares tivesse convencido o médico de um quadro de depressão clínica. Ele me disse que aquela era a única solução e que todos ficariam melhores e mais felizes naqueles dias. Peguei a receita e agradeci, mas o que eu realmente queria ter feito era gritar com ele e dizer que não estava louca coisa nenhuma. Claro que me segurei, pois essa reação daria a ele ainda mais provas do seu diagnóstico. Ao chegar diante dos elevadores da Clínica Alemã, joguei a receita de antidepressivos no primeiro cesto de lixo que encontrei. Eu estava furiosa, mas decidida a encontrar uma maneira de sair daquela montanha­-russa emocional.




    Na minha missão de encontrar uma solução natural, um dia, já de volta a minha casa em São Paulo, comecei a procurar por tratamentos naturais no bendito Google. Entre a vasta gama de sugestões que surgiu, havia um artigo em um suplemento chamado La Mujer, da edição de domingo de um jornal chileno que eu não lia havia muito tempo.




    Era um artigo sobre a chef Catalina Valdés, contando que ela tinha sofrido um problema de tireoide e que os médicos tinham sugerido operar e remover a glândula, mas ela resistiu e buscou uma solução natural. Para isso, passou a estudar no Institute for Integrative Nutrition of New York e, por meio da alimentação, conseguiu recuperar sua tireoide e sua saúde.




    Fiquei atônita! Era o timing perfeito: o suplemento de domingo que eu adorava e a chef do meu restaurante vegetariano favorito dizendo que tinha resolvido o seu problema de saúde naturalmente.




    Não poderia ser coincidência. Na minha juventude, em 1993, foi o restaurante dela que me inspirou a ir a Nova York e ganhar experiência na área de restaurantes. Lá eu me casei, vivi seis anos e tive meu primogênito, Daniel. Fui muito feliz naquele tempo e sabia que naquela cidade poderia encontrar o que fosse necessário para me curar.




    E foi assim que, em novembro de 2014, com muita coragem me matriculei no curso on­-line de Coach de Saúde do Institute for Integrative Nutrition, sem nem imaginar toda a cura, a liberdade e o crescimento pessoal que isso iria trazer para minha vida.




    Essa simples decisão de voltar a estudar teve um grande impacto na minha disposição de evoluir como ser humano, para recuperar os meus instintos e as histórias que havia deixado pelo caminho nas diferentes cidades em que vivi. Pela primeira vez na vida, não tive medo de gastar uma quantidade significativa de dinheiro em algo que seria importante e relevante para mim. Durante toda a minha vida sempre trabalhei, ganhei dinheiro e economizei para os outros, para a segurança e a alegria de todos, mas nunca a minha. Eu sempre fui uma pessoa generosa, que gosta de dar presentes, satisfação e conforto para os outros, mas comigo mesma eu sempre tive medo de me agradar, me mimar. Todavia, com esse processo simples de voltar a estudar, pude parar para reexaminar minha vida e foi assim que comecei a mudar a maneira como me relaciono comigo mesma. Claro que nunca pensei que chegaria a essa dimensão, mas, quando me dei conta, estava cheia de confiança novamente, disposta a retomar os estudos e os livros aos 42 anos.




    Agora que escrevo o número 42, percebo que tudo começou no ciclo de sete anos que, de acordo com a ciência antropológica, promove fortes mudanças em nossa vida – e assim tem sido comigo.




    Voltar a estudar, especialmente uma carreira relacionada à alimentação e ao bem­-estar, tem um grande simbolismo na minha vida.




    Fazia já quase quatro anos que eu tinha perdido o emprego na empresa farmacêutica onde conheci meu marido e trabalhei por onze anos.




    Quando saí da firma, foi um golpe. Eu tinha sido uma excelente profissional, muito dedicada e honesta, e havia passado a maior parte da minha vida profissional naquela companhia. Como você pode imaginar, acumulei inúmeras experiências pessoais ao longo dos anos. O golpe foi particularmente duro porque perdi meu emprego depois de um ano morando em São Paulo, cidade gigantesca que eu pensei que iria dominar facilmente, como minhas outras experiências. Mas eu estava errada. Quando morei em Nova York, diziam que “if you can make it in New York, you can make it anywhere”, algo como “se você consegue se virar em Nova York, consegue se virar em qualquer lugar”. Porém, não é bem assim!




    Cheguei a uma cidade enorme, desconfiada, insegura e cinzenta, começando uma nova vida com dois filhos que não queriam saber de São Paulo e lamentavam nossa distância do Chile, onde havíamos passado os últimos dois anos e desfrutamos do aconchego de nossa família depois de quinze anos de eu ter emigrado. Perder o emprego naquela época foi apenas mais um golpe! A situação financeira de nossa nova família era complicada, e os primeiros anos em São Paulo foram muito difíceis. Mas esse simples ato de iniciar uma nova carreira me deu a esperança de me reinserir no mercado de trabalho e socialmente. Eu já tinha dado aulas particulares de inglês e espanhol, abri um estúdio de cerâmica e tentei várias outras coisas, mas voltar ao mercado farmacêutico nunca foi possível por razões que não vale a pena mencionar.




    Com isso, eu voltava a me reconectar com o primeiro amor e a paixão da minha vida: a comida, a alimentação.
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