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  … quem quiser salvar sua vida, perdê-la-á, quem a perder continuamente, encontrará a liberdade. Só alcança o fundo de si mesmo, só conhece as profundezas da existência quem deixa tudo, aquele para quem tudo desapareceu e se viu a sós com a verdade…


  Santo Agostinho


  [image: Image]


  Conheci Leonardo na Faculdade de Medicina da Universidade de São Paulo. Durante a graduação, lembro-me dos treinos de rúgbi dos quais participávamos pelo time da Medicina. Como ele era peso-pesado, jogava no “scrum”; eu, mais leve, me aventurava na corrida, típica de quem jogava na “linha”. Leonardo não fazia o tipo falante, mas sua presença era marcante e eu sempre gostei dele.


  Na residência médica, nosso convívio aumentou. Fui seu “R+”. Para quem não está habituado com essa terminologia, um “R+” é um médico residente que está um ou mais anos à frente de outro médico residente do mesmo programa, no caso, um “R–”.


  Até aqui tudo parece normal, mas na verdade, trata-se de um panorama incrível que a vida me proporcionou. O apelido de Leonardo entre os colegas era “Bomba”. Era assim que ele se mostrava, acho que por isso seu apelido pegou. O Bomba comia muito, sempre tinha sacadas inteligentes, tolerava o sistema hierárquico da residência e era temido pelos seus “R–”.


  Os anos se passaram e, após a conclusão da residência, ouvi sobre a candidatura para deputado que Leonardo pleiteava. Posteriormente fiquei sabendo que tinha emagrecido e, por fim, depois de mais de 10 anos, nos reencontramos na escola dos nossos filhos.


  Ele já não era mais a mesma pessoa. Sempre tive um bom relacionamento com Leo, mas notei no nosso reencontro que algo muito profundo tinha acontecido. Algo muito além dos 100 kg a menos.


  Mas o que de fato aconteceu? Generosidade e dedicação. Com esmero, ele decidiu colocar sua experiência transformadora e suas ideias no papel e, de uma forma organizada e didática, explicar todo o processo de metamorfose pessoal que passou a vivenciar diariamente. Seu livro é um verdadeiro convite ao autoconhecimento e respeito à vida. Com embasamento neurocientífico, aprendemos técnicas poderosas para evolução pessoal e desenvolvimento do amor ao próximo. Técnicas que foram aprendidas quando deparou, numa noite fatídica, com um grande abismo: o questionamento do seu propósito de vida ou morte.


  Leitura indispensável para quem estima a vida, o amor e o sentido da existência. Eu recomendo e desejo a você uma ótima leitura.


  Dr. Fernando Gomes Pinto


  Neurocirurgião, pesquisador, professor da USP,


  escritor e consultor médico da TV
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  Tudo começou há quase dois anos, no final de uma palestra que proferi na Associação Paulista de Medicina (APM), a convite de um grupo emergente preocupado com o tema que está na crista da onda: “A Humanização da Medicina e a Medicina sem pressa”. Minha aula durou pouco mais de meia hora, e salpiquei a projeção com algumas cenas de filmes – metodologia da qual não quero nem posso mais prescindir – para tentar provocar a reflexão. Sim, reflexão, pois o tema da Humanização da Medicina não é uma questão de protocolos, nem de estratégias: no final das contas, centra-se na pessoa. E essa, a pessoa, ou seja, nós mesmos, nem sempre está disposta a deixar-se humanizar. Daí a imperiosa necessidade de fazer as pessoas refletirem para que decidam se vão embarcar nessa empreitada ou não.


  Talvez por levar o desafio até o ponto álgido e aliado a um amigo em comum que tínhamos, enquanto recolhia meu material no final da palestra, Leonardo Lourenço aproximou-se de mim, apresentou-se e me disse que gostaria de conversar com calma sobre estes temas. Identifiquei-o imediatamente como o brilhante colega de quem nosso amigo comum tinha falado. Combinamos de nos encontrar nas reuniões mensais sobre Educação e Humanismo Médico que coordeno na SOBRAMFA, instituição que acompanho desde o começo, há mais de 25 anos.


  Leonardo passou a ser um habitué das reuniões humanistas (um workshop altamente interativo), onde, após observar atentamente as intervenções dos participantes, sempre nos brindava no final com considerações que cristalizavam em exemplos reais da sua própria história de vida. Cresceu nossa amizade, aprendi a admirar seus pontos de vista, começamos a alinhavar projetos que pudessem ajudar outros colegas nessa trajetória que ele mesmo estava percorrendo: a de reconstruir o ser humano, até o momento deficiente, que tem de sustentar o médico brilhante e atualizado.


  Há poucas semanas, Leonardo espetou-me: “Estou acabando de escrever um livro. Gostaria que o lesse e ficaria honrado de ter seu prefácio”. Sorri afirmativamente, e o livro chegou ao meu e-mail poucos dias depois. Li em várias horas, quase de uma tacada. Era-me muito familiar, pois grande parte do conteúdo eu já conhecia pelas nossas conversas informais e pelos comentários que o nosso autor colocava nas reuniões humanistas. Porque a presente obra é, antes de mais nada, a descrição da história de vida do autor, das descobertas e surpresas, dos pontos de inflexão a que submeteu seu percurso vital.


  É a narrativa pessoal que disparou todas estas reflexões no eco da luta contra a obesidade, contra a arrogância, contra o solene desprezo pelos outros – pacientes e familiares incluídos – contra deixar de ser o umbigo do mundo. Não falto ao respeito com essas expressões, que são benignas e mitigadas comparadas à autocrítica que o autor expõe com coragem, sem tapumes, de peito aberto. Somente por isso, é preciso saudar esta obra com admiração: pela alta densidade de franqueza e sinceridade.


  Quem não tem medo nem vergonha de se expor à própria crítica, já percorreu um longo caminho para contemplar o universo que nos cerca. Arremete contra falsos paradigmas do ensino médico reproduzindo frases de gurus consagrados: “Não perca tempo com historinhas de pacientes, centre-se no aspecto médico”. Pergunta-se: “Afinal, o que é o aspecto médico? O que consigo medir e tocar? Vamos fatiar o paciente em virtude do tal aspecto médico para reclamar depois da segmentação da medicina, da incapacidade de ver o paciente – o outro! – como o que realmente é: uma pessoa, um todo indivisível? Eu aprendi que tocar cirurgicamente um cérebro não é nada, absolutamente nada, comparado a tocar a alma e o coração das pessoas. Hoje eu procuro utilizar a medicina muito mais como uma ferramenta para ajudar os outros do que troféu para mim mesmo”. Confesso que, lendo estas linhas, lembrei-me de outro neurocirurgião, famoso professor que, após muitos anos de prática, escreveu um livro magnífico mostrando seus equívocos e como construiu seu caminho de volta para cuidar do paciente com empatia.1


  Leonardo não aborda nenhum dos temas sem antes escudrinhar as próprias fragilidades, pois é a reflexão iluminada sobre elas que o conduz às conclusões que aqui plasma. A reconquista da família: “No início, mais do que estar casado com uma pessoa, eu estava mais mesmo era casado com o meu próprio sistema de crenças”. O saber prescindir do ibope e da opinião alheia que paralisa as mudanças, porque é fato que nos preocupamos com o que os outros vão pensar, com ter que dar explicações, elementos todos que são barreiras para uma verdadeira mudança. Reconhecer os medos: “Uma sensação de medo da morte ‘moral’; agora já não se tratava mais de um legítimo medo de morrer fisicamente, mas sim de uma trágica morte ‘de sentido’, uma morte ‘da alma’”. O encontro com a verdadeira vocação: “Descobri que, antes de ser um bom neurocirurgião, há que ser um bom médico. Mas, antes de ser um bom médico, há que ser um bom ser humano. Esta é a minha jornada atual: a de tentar recompor elementos ignorados na composição de mim mesmo”.


  O nome – NOOCÍDIO – surpreendeu-me; apenas em parte, porque o subtítulo me é familiar, altamente sugestivo: “Quem sou eu sem os meus problemas?”. Impossível deixar de evocar o filósofo espanhol Ortega y Gasset na sua conhecida afirmação: “Eu sou eu e as minhas circunstâncias”. Frase muito citada, mas a maior parte das vezes de modo incompleto, pois a frase continua: “… e se não salvo ela [a circunstância], não me salvo a mim”. Coloca-se na cultura popular a circunstância como uma desculpa, e não como um desafio que é preciso salvar, redimir. Por isso, acrescenta Ortega: “Temos que buscar para nossa circunstância o que tem de peculiaridade, o lugar acertado na imensa perspectiva do mundo. Não nos deter diante dos valores fixos, mas conquistar na nossa vida individual o local oportuno entre eles. Em resumo: a reabsorção da circunstância é o destino concreto do homem”.2


  Os problemas de que o autor nos fala são os que embaçam os contornos do eu, circunstâncias que não se salvam, recurso para delegar responsabilidades que cabe a cada um resolver. Apaixonante tema que cria um verdadeiro alto voltaico de reflexão entre as considerações de Leonardo e o pensamento vitalista de Ortega. Recentemente, li um livro de Julián Marías, discípulo direto de Ortega, em que amplia este pensamento de modo magnífico, um verdadeiro apelo à responsabilidade de cada um. “A vida se move entre dois elementos que não se escolhem: um deles é a circunstância que nos é imposta, com a qual nos deparamos, querendo ou não; o outro é a vocação, que não nos é imposta, porque frente a ela somos livres, mas nos é proposta, e, se somos infiéis a ela, uma vez que a descobrimos, a consequência é a inautenticidade, a falsidade da nossa vida”.3


  A trajetória da conversão do autor encerra muitos e variados recados que ele se esforça por descrever didaticamente, no intuito de poder ajudar outros. Assim, sublinha a importância da narrativa para poder reconstruir a própria biografia que diz ser maleável: revisitar o passado, sem mudar os fatos, mas com outro olhar, com nova empatia para com nós mesmos. Exorta a viver o presente sem se iludir com o futuro, apontando que “a meta cristalizada na nossa mente serve como uma jaula do nosso futuro, drenando todos os nossos recursos físicos e mentais para tentar entregar o que foi planejado. Onde está a sua meta, no futuro? Ou no seu coração?”.


  Os conhecimentos de Neurociências se fazem presentes – e necessários – nestas mudanças que postula. A neuroplasticidade, conceito muito mais amplo do que normalmente admitido, nos permite aprender com o passado e desprender-nos desse modo de pensar e ser – desse eu! –, lastro enorme que é preciso sacrificar: a morte do modo de pensar, o NOOCÍDIO. Aborda-se a evolução do ser humano e a revolução cognitiva através da narração de histórias, que abre as portas para essa outra revolução-evolução pessoal, de que o autor é um exemplo.


  E o livro avança para o campo de atuação profissional, postulando que as abordagens clássicas em neurocirurgia poderiam ser complementadas, com melhores resultados, com uma postura humanística. Sou obrigado a reconhecer a coragem de Leonardo neste notável esforço e reflexão de alguém que tem por ofício médico um campo de grande especificidade, de base anatômica e fisiológica – enfim, um campo de algo que aparentemente não tem ligações explícitas com o campo afetivo. Como operar um tumor cerebral de modo humanístico, humano? Essa é a pergunta que o nosso autor se faz, e da qual não quer fugir, porque insiste em colocar o paciente – não o tumor – no papel de protagonista.


  Releio o escrito até aqui e entendo que é momento de encerrar. E de fazer uma advertência pessoal, não a modo de crítica, mas sim como um interrogante necessário. Ao mesmo tempo que me alegro e parabenizo meu amigo autor por esta trajetória que lhe conduziu à sua epifania pessoal – deixar de ser quem era para se transformar em outro –, os anos e a experiência da condição humana (como diria Hannah Arendt4) fazem com que me pergunte: é possível que as fraquezas humanas se superem somente com neuroplasticidade? O processo descrito por Leonardo é claro, mas, uma vez desterrado aquele eu que me aprisiona, o que vai ocupar o seu lugar? Não apenas conquistar, mas colonizar, sociabilizar, enfim, assentar-se de um modo estável. O vácuo moral é instável, e o princípio de Arquimedes também é vigente nestas lides: onde um corpo sai, tem de entrar outro, e vice-versa. E se não o colocamos voluntariamente – com esforço – é possível que ocorra assentamento de novos inquilinos indesejáveis.


  De algum modo, o autor aponta que para tal é preferível ter entusiasmo em vez de expectativas. E novamente Ortega vem à minha mente quando escreve: “O entusiasmo é o poder que nos multiplica e que nos leva a intimar com as coisas, a ser inteiros para cada uma delas e a viver durante um tempo sua vida peculiar”.5 O entusiasmo nos aproxima das coisas, da vida, do novo ideal, mas por algum tempo apenas. É preciso algo a mais para ter estabilidade nas novas decisões.


  Leonardo comenta que o amor não pode ser dependente, não combina com a conjunção condicional “se”. A frase de Santo Agostinho traz uma luz sobre este ponto: “Ama e faz o que quiseres”. Mas de que amor nos fala Agostinho, qual é o amor não condicionado de Leonardo? Um dos meus textos favoritos de Ortega6 recolhe um pensamento que pode ajudar neste importante dilema: “Santo Agostinho, um dos homens que mais profundamente pensaram sobre o amor, consegue liberar-se dessa interpretação que faz do amor um desejo ou simples apetite. E assim diz de modo lírico: Amor meus, pondus meum. O meu amor é o meu peso, minha densidade. Amor é gravitação em direção ao amado”. Quem sabe o amor, em lei gravitacional, que nos prende e nos faz amar a decisão de mudança, seja a verdadeira compensação – em termos físicos e morais – para salvar o vácuo moral de Arquimedes na procura de nós mesmos.


  Meu caro amigo e colega Leonardo. Um bravo à sua coragem que levou a descrever nesta obra sua trajetória de mudança. Aqui estão os meus braços abertos para colaborar com você na mudança de muitos outros, algo que ambos almejamos. E uma advertência: olharmos com paciência e compreensão para aqueles que, mesmo lendo e digerindo as palavras que aqui você recolhe, enfrentam dificuldades e obstáculos para a pessoal reconstrução. Não é fácil, embora todos desejem. Marañón, o grande médico humanista, dizia que “somente conhece os caminhos retos quem já andou alguma vez pelos tortos, e a melhor ajuda não é a do homem impoluto, mas a daquele que tem na alma as cicatrizes de muitas retificações”.7 As cicatrizes das nossas pessoais correções são credenciais que abrem passo ao carinho – ao amor que é peso e densidade – para estimular a muitos.


  Prof. Dr. Pablo González Blasco


  Diretor Científico da SOBRAMFA – Educação Médica e Humanismo www.sobramfa.com.br


   


  Das minhas pedras


  Algumas pedras me machucaram,


  Outras pedras me atrasaram,


  Algumas pedras me desviaram,


  Outras pedras até me derrubaram.


  Com as minhas pedras eu não fiz poesia, como Drummond,


  [nem construí castelos, como Quintana.


  Com minhas pedras eu APRENDI A ESCALAR.


  Das minhas pedras… Ah, das minhas pedras, eu me fiz!
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  Conhece-te a ti mesmo e conhecerás o universo e os deuses.


  Sócrates


  A cada dia são mais empolgantes as descobertas e os avanços em relação a uma compreensão mais profunda acerca do funcionamento do cérebro e da mente humana. Quanto mais pautamos o nosso viver em procedimentos automáticos, teremos mais do mesmo para as nossas próprias vidas. Por que eu tenho sempre um determinado comportamento repetitivo? Por que eu não consigo isso ou aquilo? Por que eu, volta e meia, vejo-me repetindo frases e atitudes inadequadas dos meus pais? Por que eu não consigo cultivar hábitos saudáveis de forma permanente?


  A resposta para estas e outras perguntas cruciais, que ditam a sequência primordial de eventos e acontecimentos de nossa vida, deve, necessariamente, passar pelo conhecimento mais detido e adequado de como funcionam o nosso cérebro e nossa mente.


  Existem quatro pilares fundamentais, com amplas implicações práticas, envolvendo o conhecimento neurocientífico a respeito do “complexo cérebro-mente”.


  O primeiro deles é a estruturação física, biológica, anatômica e química do cérebro. O período mais crítico para formação, crescimento e desenvolvimento do nosso cérebro ocorre na fase de vida compreendida entre a barriga de nossas mães (fase intrauterina) e o período da adolescência. Ignorar esse fato biológico básico, fazendo vistas grossas para esse período crucial do nosso histórico pessoal de vida, é como querer operar um cérebro de alguém sem antes sentar a bunda numa faculdade de Medicina. Esse pedaço importantíssimo de nossa história individual impacta sobremaneira como o “complexo cérebro-mente” funciona em nossa vida adulta. Eventos emblemáticos ocorridos durante a fase entre o útero de nossas mães até a adolescência guardam informações muito relevantes sobre como e por que agimos e nos comportamos dessa ou daquela maneira.


  O segundo aspecto envolve o conhecimento antropológico do cérebro do Homo sapiens. A mente humana é fundamentalmente guiada por símbolos e ícones. Desde o advento da chamada “revolução cognitiva”, ocorrida no cérebro dos seres humanos há cerca de 70 mil anos, passamos a nos agregar coletivamente em grandes clãs, grupos, comunidades, sociedades e civilizações. Todo esse processo evolutivo humano foi, em grande medida, impulsionado por meio de narrativas: passamos a contar histórias uns aos outros, e a credibilidade compartilhada destas mesmas narrativas foi o combustível principal para que nos tornássemos cada vez mais sociáveis e gregários. Alguns antropólogos chegam a definir a espécie humana como “bípedes que usam as mãos e contam histórias”. A cola oculta que nos une são os símbolos, as narrativas, os ícones e as histórias que compartilhamos coletivamente.


  O terceiro pilar envolve o que se chama tecnicamente de neuroplasticidade cerebral. Nosso cérebro é altamente “neuroflexível” (muito mais do que podíamos imaginar até algumas décadas atrás). O que isso significa? A imensa maioria das conexões sinápticas dos neurônios pode ser completamente refeita até o último dia de nossas vidas. Em outras palavras, a comunicação (a “conversa”) interna entre as células nervosas que formam nossos pensamentos pode ser amplamente transformada para criar outros circuitos e caminhos de informações dentro de nosso crânio. Assim, podemos mudar profundamente nossos padrões de hábitos, comportamentos repetitivos e escolhas automáticas de respostas.


  O quarto pilar neurocientífico versa sobre como nem todos os nossos pensamentos acontecem do mesmo modo. Estamos corriqueiramente acostumados e identificados com nosso pensamento consciente-racional-verbal. Esta forma de processamento mental (que nos é tão familiar), contudo, não é a única, tampouco a predominante a acontecer dentro de nossa cabeça.


  Existem basicamente duas formas de processamento de atividades mentais: o sistema consciente e o sistema inconsciente. Qual deles você imagina que detém o controle principal de nossas escolhas, comportamentos, valores, personalidade e hábitos? É… Eu também gostaria muito que fosse o nosso pensamento consciente-racional, mas infelizmente não é o caso. O sistema de operação mental subconsciente é quem é o patrão. Em outras palavras, em geral não temos consciência plena de onde ficam e como se operam os botões mais importantes do painel de comando central de nossa vida. Nem tudo, porém, está perdido, desde que saibamos como “falar a língua” da parte inconsciente da nossa mente. Tal sistema de pensamento responde apenas a “canais de comunicação” aos quais não costumamos dar muita importância: sentimentos e emoções, sonhos e pesadelos, rituais, corpo, símbolos, ícones e metáforas.


  A compreensão desses quatro fundamentos pode nos municiar com instrumentos práticos bem interessantes para uma evolução e um desenvolvimento pessoais prósperos e positivos.


  As chaves críticas para esse fim talvez residam nos conceitos destacados sublinhados acima: útero da mãe até a adolescência, narrativa, neuroplasticidade e inconsciente. Vamos tentar agrupar os quatro pilares da forma mais clara possível: utilizar a linguagem adequada ao inconsciente com o objetivo de “reescrever” a narrativa icônica da minha história pessoal de vida, especialmente da época que vai do útero da minha mãe até a minha adolescência, para poder ativar mecanismos profundos de neuroplasticidade cerebral e, enfim, mudar de forma significativa a minha vida.


  Abrir mão


  Você conhece a origem de expressões como “largar a mão”, “não botar a mão em cumbuca” ou “abrir mão”? De todas as vertentes possíveis para explicar de onde surgiram tais expressões, a que mais gosto remonta a uma forma muita antiga de capturar macacos, surgida possivelmente na África. Essa técnica consiste na colocação de uma banana dentro de uma cumbuca amarrada a uma árvore. A cumbuca possui uma abertura bem estreita, suficiente para que se passe apenas uma mão vazia e fechada de um macaco. Ao colocar a mão dentro da armadilha para pegar a banana, o macaco não consegue retirar a própria mão segurando a banana ao mesmo tempo. O que acontece quando o caçador se aproxima? O macaco não larga a banana! Exatamente isso que você leu: o macaco, de posse garantida do alimento, não solta a banana. O macaco acaba, assim, por se deixar capturar, pois não consegue desapegar-se da banana. Sem notar que sua própria vida depende, neste instante crucial, muito mais de um ato de desapego do que de um ato de apego, o macaco sela tragicamente seu próprio destino.


  Muitos estudos científicos sobre entendimento cerebral são conduzidos com a utilização de primatas como cobaias. A ciência genética aponta uma diferença de meramente cerca de 1% entre o genoma humano e o genoma de um chimpanzé. Até que ponto o nosso comportamento humano, tido como naturalmente mais evoluído, difere de uma situação como essa da “mão na cumbuca”?


  A que costumamos nos agarrar a ponto de arriscar muitas vezes nossa vida, até mesmo sem perceber? A que costumamos nos prender, muitas vezes sem notar, de forma quase magnética, a ponto de sacrificar nossa própria liberdade e nossa própria felicidade? Qual é a sua banana? Existiriam cumbucas invisíveis tolhendo o nosso livre-arbítrio? Como escapar das iscas e bananas mortais? E se estivermos já presos com a mão na cumbuca, como faríamos para “largar a mão”? A sequência do livro presta-se a tentar esclarecer essas perguntas na prática e ao detalhamento dos quatro pilares neurocientíficos mencionados, por meio do uso extenso de casos e histórias reais.


  Espero que a leitura lhe seja proveitosa. Grato.
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  Até você se tornar consciente, o inconsciente irá dirigir sua vida e você vai chamá-lo de destino.


  Carl Gustav Jung


  Eu nasci gordo, pesando mais de quatro quilos (um peso bastante elevado para um recém-nascido). Sou descendente de uma família com muitas pessoas obesas, com forte tendência hereditária para a obesidade. E eu gosto bastante de comer, sempre gostei. Comida, na minha família, sempre foi assunto bastante sério e valorizado, e muitas e muitas vezes tornava-se o centro das atenções. No ambiente familiar em que fui criado, não era raro que afeto e carinho fossem expressos e comunicados através da comida: um hambúrguer no lugar de um abraço, uma lasanha em vez de um beijo ou um sorvete em substituição a um colo. Todos esses ingredientes de base serviram como fermento para eu ficar obeso na maior parte da minha vida.


  Dizem que, quando eu era bebê, chegava a comer de três a quatro papinhas prontas industrializadas por refeição, quando o aceitável seria apenas uma. Durante grande parte da minha infância, eu jamais iria dormir sem antes devorar um (ou mais) mingau(s) reforçado(s), extremamente açucarado(s) e pastosamente consistente(s), ou, na ausência deste(s), uma mistura explosivamente calórica de leite condensado com achocolatado em pó. Nessa minha indulgente infância, não era infrequente que, entre o jantar (fartamente ingerido e sem nunca deixar vestígios no prato) e o “mingauzinho” noturno, se algum estímulo vindo da TV a partir de algum programa ou propaganda despertasse a minha “fome” por algo inusitado (como um sanduíche ou uma bolacha, por exemplo), eu invariavelmente não deixaria de satisfazer esse “súbito desejo”. Há um episódio – que já até virou anedota clássica em rodas de conversa em eventos e encontros familiares – do dia em que, ainda criança, eu comi 23 pastéis caseiros de lanche da tarde num sábado qualquer dos anos 1980. Durante um intercâmbio fora do país, na minha pré-adolescência, eu me lembro de me esbaldar durante as tardes de sábado e domingo, entrando, comendo e saindo, quase que numa sequência ininterrupta, em uma série de lanchonetes fast-food de marcas diversas que ainda não estavam presentes no Brasil à época. Era como se fosse o meu parque de diversões durante o tempo em que morei fora. Não foram poucas as ocasiões em que me tranquei para comer escondido no banheiro para evitar represálias, quando eu passava muito além dos limites alimentares até para os largos padrões da minha família. Já adulto, um dos meus hábitos mais “nutricionalmente” emblemáticos era o de quase religiosa e diariamente dar uma passadinha em algum drive-thru de alguma lanchonete fast-food que estivesse no meu caminho para “fazer uma boquinha” no carro mesmo, isso além das refeições formais regulamentares tradicionais de café da manhã, almoço e jantar.


  Fui sistematicamente engordando até chegar ao ápice de cento e noventa quilos (190 kg!!!) aos 33 anos de idade (tenho aproximadamente 1,86 m de altura). Cara, como é sofrido carregar o peso de duas pessoas em um único corpo! E não se trata apenas do fardo físico em si, já que como acompanhamentos obtive junto: bullying durante toda a infância, baixa autoestima, dificuldade absurda para encontrar roupas do meu tamanho, intestino completamente desregulado (diarreias alternadas com prisão de ventre), cansaço, irritação constante e uma lista interminável de agruras.


  Certa noite, acordei sufocado, sem conseguir respirar, completamente sem ar e com uma terrível sensação de morte iminente. Tomei um baita susto: eu estava morrendo afogado na minha própria gordura aos 33 anos de idade! Fiquei desesperado ao pensar seriamente na minha própria morte pela primeira vez na minha vida. Uma situação que não deixava de ser uma grande ironia, já que, mesmo atuando como médico e tendo contato rotineiro com a morte (dos outros), eu nunca havia levado a sério a minha própria finitude!


  Há uma enorme lista de argumentos lógicos plausíveis para que uma pessoa não seja gorda: viver por mais tempo, evitar inúmeras doenças, ficar esteticamente mais apresentável, ter mais fôlego e energia etc. Ocorre que, como veremos mais adiante ao longo deste livro, argumentos racionais e alface não curam a obesidade.


  “O que fazer?”, pensei eu. Já havia tentado de tudo para emagrecer, e nada dava certo! Não foram poucas as dietas que tentara antes: dieta da sopa, acompanhamento endocrinológico e nutricional, dieta das proteínas e low carb, dieta do abacaxi, dieta dos pontos, dietas hipocalóricas e restritivas, dietas escalonadas e muitas outras… Nenhuma surtiu qualquer resultado satisfatório de longo prazo comigo.


  Detalhe importante: eu fazia atividade física rotineira de condicionamento em academias de ginástica, transpirava e suava em bicas andando vigorosamente em esteiras elétricas, mas não conseguia perder um grama sequer! Cheguei, inclusive, a ter uma fratura no pé em decorrência da sobrecarga excessiva do peso do meu corpo associado à atividade de caminhar rapidamente na esteira elétrica da academia de ginástica. Além de já ser difícil encontrar roupas adequadas ao meu enorme tamanho prontamente disponíveis nos vestiários dos centros cirúrgicos dos hospitais (já que atuo como médico neurocirurgião), lembro-me até hoje do transtorno que foi para eu conseguir operar durante o período em que tive que utilizar uma bota imobilizadora (tipo “robofoot”) em um dos pés.


  “O que fazer?”, a maldita pergunta que já não podia ser ignorada ou calada em minha vida. Àquela altura, eu já não vislumbrava qualquer outra saída que não fosse ser submetido a uma cirurgia bariátrica de redução de estômago. Com bastante medo de tomar uma decisão como essa, decidi consultar minha esposa. A resposta dela: “Por que você não tenta algo menos invasivo antes? Se não conseguir, você parte para a cirurgia”.


  Baseado na ponderação dela e no meu receio de ser submetido a uma cirurgia bariátrica, fui obrigado a submergir numa conversa íntima e honesta comigo mesmo (tipo conversa de doido mesmo):


  “Mas que diabos eu vou fazer se já tentei de tudo para emagrecer e nada deu certo?”.


  “Sinceramente, eu morro de medo de ser operado (uma ironia pessoal, como no ditado do espeto de pau em casa de ferreiro…)”.


  “Honestamente, eu não consigo ficar sem comer coisas saborosas, como pizza, hambúrguer, chocolate, sorvete, pastel etc.”.


  “Tô danado…”.


  “Pensa, pensa, pensa, pensa…”.


  “Se eu não quero me submeter à cirurgia de redução de estômago, se eu não consigo perder peso com atividade física nem consigo mexer na qualidade do que eu como… bem, só resta uma coisa a fazer: mexer na quantidade de comida que eu como”.


  Daí, como que por um insight, decidi, no dia 8 de dezembro de 2010, começar a comer tudo pela metade. Esta foi a única coisa que me surgiu à época como opção para algo que poderia ser potencialmente mantido por tempo indeterminado, um tipo de mudança estrutural real que pudesse ser definitiva e duradoura e não apenas uma perfumaria superficial transitória (como todas as minhas outras tentativas anteriores de emagrecer). Eu precisaria passar a SER a mudança em longo prazo que eu desejava.
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  Embora ninguém possa voltar atrás e fazer um novo começo, qualquer um pode começar agora e fazer um novo fim.


  Francisco do Espírito Santo Neto


  Sou grato a toda a minha família (tanto a de origem quanto a constituída), que, ora por vias involuntárias, ora por vias voluntárias, teve papel fundamental para alavancar as minhas transformações pessoais que culminaram na confecção deste livro.


  Agradeço ao estímulo de todos aqueles amigos que me incentivaram a produzir esta obra (são tantos que não consigo nomear todos). Confesso que este foi o sinal mais potente a me impelir para a execução deste trabalho.


  Dedico este livro prioritariamente aos meus filhos, Lais e Olavo, aos amigos deles e às crianças em geral, como símbolo das gerações vindouras, o esplendoroso fluxo contínuo de vida do qual todos nós temos a oportunidade de ser parte.


  Um obrigado especial a todos os pacientes, amigos e familiares que concordaram em expor e compartilhar suas respectivas histórias pessoais, narrativas essas que são a alma deste livro.


  Meu muito obrigado a todos aqueles que tiveram a paciência para ler o manuscrito e fazer ótimas críticas e sugestões, e também aos amigos que se dispuseram a me presentear com os excelentes comentários nas orelhas, na quarta capa e no prefácio.


  Não gostaria de deixar de mencionar a importância da infinidade de autores que influenciaram o meu pensamento, através de livros, ensaios e obras diversas que tive a oportunidade de ler e me abastecer intelectualmente.


  
Etiqueta × Gratidão



  Até pouco tempo atrás, eu imaginava que estes dois conceitos eram praticamente iguais: etiqueta e gratidão, como se fossem quase sinônimos. Mas observem que etiqueta e gratidão são coisas bem diferentes. Falar “obrigado” por receber um presente ou ser contemplado com um favor é sinal de educação e boa convivência social. Trata-se de algo que se pode induzir alguém a fazer de fora para dentro. Deixa-nos “bem na fita”. Contudo, gratidão é algo que vai muito além disso. Gratidão é espontânea. Gratidão dificilmente pode ser ensinada. Gratidão emerge de dentro para louvar a importância de alguém SER em nossas vidas. Etiqueta serve para agradecer ao TER algo do outro. Gratidão me expõe a reverenciar a importância de alguém “SER” na minha vida.
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  Nunca é tarde para ser o que você poderia ter sido.


  George Eliot


  A partir daquele dia emblemático para mim, comecei a comer pela metade tudo o que sempre estivera acostumado a comer. Se antes eu costumava comer uma pizza inteira em uma única refeição, passei a comer somente meia pizza.


  Eu continuei a frequentar os mesmos restaurantes fast-food com a mesma regularidade a que estava habituado, mas, no lugar de devorar três grandes hambúrgueres, passei a comer “apenas” um hambúrguer e meio. Assim, eu comprava dois lanches e cortava um deles quase que geometricamente ao meio para poder comer apenas a metade do que eu estivera antes acostumado.


  Continuei a frequentar normalmente os mesmos restaurantes self-service por quilo de antes. Eu “montava a montanha” de prato que sempre estivera acostumado a fazer, mas passei a comer somente a metade de cada coisa que pegava, deixando o restante de lado.


  Em churrascarias no estilo rodízio, eu mandava descer todos os cortes de carne que sempre gostara de devorar, mas passei a comer apenas metade de cada pedaço.


  Eu me lembro, naquela época, de um dia ir a um jantar bem chique em um restaurante de alta gastronomia e solicitar um requintado “menu degustação” especial do chef-celebridade da casa. Tratava-se de uma enorme sequência de vários pratos sofisticados servidos desde o “couvert” até a sobremesa. Não me intimidei, segui meu plano à risca. Fui deliberadamente deixando metade da comida (muito apetitosa, por sinal) de cada prato. A certa altura do jantar, o chef apareceu à mesa e me indagou se havia alguma coisa errada com a comida. Eu respondi, com um sorriso meio amarelo, que não havia nada de errado, muito pelo contrário, que estava tudo muito bom mesmo, mas que eu “tinha o hábito de comer muito pouquinho mesmo”. Ele, com seu próprio semblante sem graça, retirou-se de volta para a cozinha do restaurante. Eu simplesmente não posso imaginar o que deve ter passado na cabeça dele ao ver um gordo enorme jantando em seu restaurante premiado, desperdiçando metade de toda a comida e, ainda por cima, dizendo um absurdo como: “Estou acostumado a comer pouquinho”. Talvez ele tenha pensado que eu fosse maluco ou alguém tentando sabotar a fama dele.


  Eu, na verdade, estava pouco me esquentando para o que os outros pensavam a respeito da minha nova “técnica alimentar”. Afinal, não eram os outros que transpiravam sempre, não eram os outros que acordavam sufocados pela falta de ar durante a madrugada, não eram os outros que não encontravam roupas de tamanho adequado, que ouviam piadinhas indiscretas, que tinham assaduras entre as coxas, que se sentiam incapazes de controlar o próprio corpo…

OEBPS/Images/f0023-01.jpg
CONDENADO





OEBPS/Images/f0027-01.jpg
AGRADECIMENTOS
E DEDICATORIA





OEBPS/Images/f0029-01.jpg
O RITUAL





OEBPS/Images/f0004-01.jpg
EDITORA

™\
Labrador





OEBPS/Images/title.jpg
Leonardo Lourengo

NOOCIDIO

Quem sou eu sem
os meus problemas?

™o
Labrador





OEBPS/Fonts/MinionPro-BoldIt.otf


OEBPS/Fonts/MinionPro-Bold.otf


OEBPS/Fonts/MinionPro-Regular_1.otf


OEBPS/Fonts/MinionPro-It.otf


OEBPS/Images/f0009-01.jpg
APRESENTACAO





OEBPS/Fonts/Montserrat-LightItalic.otf


OEBPS/Fonts/Montserrat-Bold.otf


OEBPS/Fonts/Montserrat-MediumItalic.otf


OEBPS/Fonts/Montserrat-Medium.otf


OEBPS/Fonts/FrutigerLTStd-Cn.otf


OEBPS/Images/f0001-01.jpg





OEBPS/Fonts/Montserrat-Light.otf


OEBPS/Fonts/MathematicalPi-One.otf


OEBPS/Images/cover.jpg
Quem sou eu sem
os meus problemas?

Leonardo Lourengo

corom
Labrador





OEBPS/Images/f0019-01.jpg
UMA PITADA
DE CIENCIA





OEBPS/Images/f0011-01.jpg
PREFACIO





