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Dez anos de
renascimento

‘A liberdade pode advir néo de estar no
controle da vida, mas da disposicéo de
mover-se conforme os eventos da vida,
de manter nossas lembrangas, mas abrir
mao do passado, de escolher, quando
necessario, o inevitavel. Podemos nos
tornar livres em qualquer tempo.”
HISTORIAS QUE CURAM, RACHEL NAOMI REMEN

Adoecer na alma, no fisico e no espirito nao foi no-
vidade. Eu j& convivia com os adoecimentos pro-
vocados por processos autodestrutivos meus e da
minha familia. Acreditava que, por ter nascido e
crescido em solo fragmentado, esse seria meu des-
tino. Acostumei-me com o pior.

Logo apos o diagnostico da ADEM, recebi tam-
bém o diagnostico do glaucoma, doenga ocular que
envolve a degeneracao do nervo 6ptico e que pode
levar a cegueira.
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Lembro-me do impacto de ouvir mais uma vez
a palavra “degeneracdo” quando recebi a noticia
sobre o glaucoma. Fiquei assombrada, porque so-
fri com o fato de ter recebido pela segunda vez um
diagnostico de doenga degenerativa. Relembro a
primeira pergunta que fiz para mim, ainda no con-
sultorio do oftalmologista: “Por que a experiéncia
da degeneracgao se repete pela segunda vez?”.

Enfatizei “segunda vez” porque o que me dei-
xou mais apreensiva foi o fato de que mais uma
vez estava sob ameaca. E comum nos desesperar-
mos quando as situagdes tragicas se repetem e o
que normalmente acontece no psiquismo humano
€ que, por instinto de sobrevivéncia, tentamos nos
proteger das ameagas da vida. Quando ameagados,
podemos adotar pelo menos trés dire¢des: parali-
sar, fugir ou encarar a situagdo. Quando fazemos
isso, é comum imaginar que a ferida foi reaberta
e que ndo seremos capazes de administrar o novo
ataque. Nessa direcao, existe uma unido perigosa
entre 0os pensamentos e as emog¢des. Enquanto os
pensamentos nos fazem acreditar que a situacao
traumatica nunca passara, as emog¢des nos levam
para o desespero, reativando toda a sensagao de
ardor, de carne viva. Sendo assim, € preciso tomar
cuidado com as antecipagdes catastroéficas.

Quando percebi que meu medo aumentava com
a ideia de que, pela segunda vez, estava ameacgada,
ampliei as estratégias para apaziguar meu coracao
e serenar minha mente. Uma das estratégias foi a



de aprimorar minha percepc¢ao sobre a respiracao,
por meio de yoga e meditagao.

Foi exatamente na mesma época que recebi o
diagnostico do glaucoma que iniciei a pratica da
yoga e, assim, exercendo a minha respiracao, en-
contrei formas para modificar meus pensamentos
negativos sobre a noticia da degeneracao de mais
um orgao.

A partir da ressignificacdo de ndo se tratar ape-
nas de uma repeticdo, mas de ser “a segunda vez”, é
que pude compreender que a situagdo nao era um
ataque avida, mas sim algo que se configurava como
uma oportunidade para expandir minhas estrate-
gias de enfrentamento. Consequentemente, res-
pondi a indagacao que fizera a mim mesma quando
do diagnostico: “Para que eu possa criar e ampliar a
habilidade para enfrentar as adversidades”.

Inspirada pelos ensinamentos de Friedrich
Nietzsche, que afirmou que: “Quem tem um porqué
suporta qualquer como”, identifiquei que o glauco-
ma foi a “anica” sequela mais grave que tive da in-
flamagao cerebral. Nao sendo a segunda vez, mas a
Unica sequela, ¢ que pude ressignificar meu medo,
reorganizando-me e conseguindo sentir gratidao.
Mas vocé pode estar se perguntando: “Como ser
grata por aquilo que representa algo ruim?”.

Minha gratidao se deve por ter tido apenas uma
consequéncia de um adoecimento rarissimo, como
dito. Nessa direcao, considero o glaucoma um “fi-
lho” da inflamagéao cerebral, uma vez que também
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se trata de doenca considerada incuravel, mas que
devo assumir o cuidado vigilante de nao aumentar
a pressao ocular, nem as pressdes da vida. Sendo
assim, embora mais uma vez a vida tenha trazido
um problema considerado incuravel e degenerati-
vo, enfrentei o diagnostico de glaucoma de forma
completamente diferente da maneira como lidei
com o diagndstico da inflamagéao cerebral. Ou seja,
mesmo que em processo de luto, senti-me motiva-
da para aprender diariamente a enxergar além do
que meus olhos eram capazes.

Assim, revesti-me de esperangas e pensei que,
no dia em que ficar cega - se ficar! -, terei recur-
S0s emocionais para que possa dar a mim mesma
qualidade de vida, mesmo com a mudancga abrupta
que minha cegueira podera provocar. Para tanto,
também busquei aplicativos para pessoas cegas e
ja os tenho como possibilidades para facilitar uma
boa adaptagdo com aquilo que ndo poderei mudar.

Dessa maneira, a diferenca na modalidade de
enfrentamento ficou evidente, pois aprimorei os
recursos para lidar com o inevitavel. Nao fico mais
aprisionada na repeticdo de comportamentos au-
todestrutivos; faco diferente ao transformar a re-
peticdo em ampliacao para néo ficar durante muito
tempo no incomodo. Essa mudanga tem relagao di-
reta com a decisdo de me resgatar existencialmen-
te. Quando escolhi viver uma vida saudavel, desejei
me libertar da toxicidade e decidi ndo tornar meu
passado tragico um destino. Para tanto, precisei



tomar consciéncia de que acreditar que um dia
mereceria me sentir bem dentro de mim era uma
necessidade. Entdo comecei a aprender sobre a al-
ternancia entre dor e amor, trabalho e lazer, e iniciei
uma trajetoria de integragdo das minhas caracte-
risticas positivas e negativas, qualidades e defeitos,
luz e sombra.

Felizmente, depois de dez anos ndo mais perce-
bo minha existéncia em “tempos mortos”. Confor-
me Simone de Beauvoir escreveu: “Nao ignoro as
ameacas que o futuro encerra, como também nao
ignoro que ¢ o meu passado que define a minha
abertura para o futuro [...]. Ndo desejei nem desejo
nada mais do que viver sem tempos mortos”.

Tornar-me-ei livre, esse foi o pacto que estabe-
leci comigo - e devo dizer que o titulo deste pri-
meiro capitulo é uma comemoragao: o privilégio
de completar dez anos que estou recuperada da
inflamagao cerebral. Uma comemoragao pelo pri-
vilégio de estar habitando na minha prépria pele.
Algo que representa o inicio de uma vida com
maior consisténcia e amadurecimento de quem eu
sou. Ou, em outras palavras, com maior apropria-
cao da pessoa que pude ser até aqui e agora. Rei-
tero: Nao desejei nem desejo nada mais do que viver
sem tempos mortos.

Este capitulo foi escrito em minhas férias de ja-
neiro de 2024. Estavamos, minha familia e eu, no
México. Estivemos 14 em 2017, mas, em virtude da
pandemia de covid-19 que assolou o0 mundo, eu e
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meu marido, Duda, planejamos que apresentaria-
mos Cancun, a Playa del Carmen e a Riviera Maya a
nossos filhos em nossa viagem de réveillon do ano
de 2024. Escolhemos esses locais, pois, além de té-
-los visitado, ficamos muito encantados com as
aguas desses lugares, e, por esse motivo, gostaria-
mos de propiciar o mesmo bem-estar que sentimos.

Além disso, em minha mente e em meu coragao,
essa viagem seria um bom periodo para colocar a
prova todo o esfor¢o para nao viver mais “em tem-
pos mortos”, ou seja, para viver de forma mais fun-
cional comigo e com minha familia. Seria, portanto,
uma boa oportunidade para viver sem me sentir
“morta” por dentro e ter a experiéncia de estar em
boa companhia.

No dia 1¢ de janeiro, jantamos em um restau-
rante para comemorar o ano iniciado, porém tive
uma infeccdo intestinal que me obrigou a passar os
dias no quarto do hotel all inclusive para repousar
e me restabelecer do que estava sentindo. Enquan-
to meu marido e filhos passeavam, aproveitavam
o hotel, todas as atividades e a farta alimentacéo,
senti-me muito frustrada com a impossibilidade de
a vida nao ser do jeito que eu queria e por nao estar
em condicdes de experienciar a triade liberdade-
-prazer-leveza que planejei antes da viagem. Decidi,
entao, ocupar meu tempo utilizando minha moda-
lidade de enfrentamento mais conhecida e funcio-
nal, que é a de escrever.



Escrever ¢ a forma que encontrei para admi-
nistrar minhas frustragdes perante a vida. Sendo
assim, escrevo quando quero lidar com meus sen-
timentos e preciso organizar meus pensamentos
para nao dar margem a imaginagao, que pode me
levar a antecipacdes catastroéficas. E um meio que
encontrei para permanecer no meu aqui-e-agora,
pois acredito que, quando a imaginacdo é maior do
que a realidade, aumentamos mais o sofrimento.

Todas as vezes que me sinto vulneravel, dedico-me
a escrita, pois, como dito, organizo minhas ideias
e meus pensamentos por meio do emaranhado
de sentencas que se configuram enquanto escre-
vo. Em outras palavras, meu sofrimento aumenta
quando deixo que meus pensamentos se transfor-
mem em lamentagdes em vez de escrever. Nesse
sentido, escrever ¢ uma das Unicas maneiras que
encontrei para lidar com as frustragdes. E, por esse
motivo, mesmo sem condic¢des fisicas, parece que
uma forga urge para que eu viabilize a organiza¢ao
das minhas ideias por meio da escrita. Sendo assim,
acredito que a escrita representa um dos aspectos
mais potentes do meu instinto de sobrevivéncia - e
sem duvidas ¢é algo que me fortalece.

Posso estar debilitada fisicamente, mas emo-
cional e espiritualmente tenho vontade de escrever
todas as vezes que enfrento obstaculos e situacdes
que poderiam me paralisar. Foi assim com o livro
A vida néo é do jeito que a gente quer, autobiografia
que iniciei ainda enquanto estava internada para o
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tratamento da inflamacgéo cerebral, quando fiz uso
da escrita para serenar minha mente, minha alma
e meu coragao.

Uma vez que identifico minha vulnerabilidade,
direciono minha energia para um rumo diferente,
ressignificando assim a situacdo adversa. Como
dito, a escrita sempre foi refugio para driblar as
situagdes frustrantes, mas dessa vez tomei a deci-
sdo de sair do lugar de ter a escrita como refugio e
fui além. Utilizei a escrita como valvula de escape.
Explico. Existe uma diferenca crucial entre reftgio
e valvula de escape - e a diferenga se encontra no
direcionamento da energia. Enquanto no refugio
nossa energia fica paralisada, pois o intuito € o de
nos proteger, na valvula de escape a energia, sobre-
tudo a negativa, é escoada e colocada para fora da
gente. Ou seja, enquanto no refugio a fungao ¢ a de
proteger, na valvula de escape € a de descarregar.

Sendo assim, ao escrever, nao estou mais fugin-
do, principalmente porque atualizei que ndo estou
me sentindo mais ameagada; alids, penso que nem
tudo deve ser mais encarado como refugio, pois, se
entender que os lugares que ocupo servem como
protecdo, é sinal de que me sinto ameacada.

E uma linha de pensamento comum ao ser hu-
mano: se preciso de refuigios e esses lugares servem
para proteger, penso que serei atacada e, conse-
quentemente, desencadearei diversos processos
ansiogénicos. Logo, a ressignificacdo de nossas
percepc¢des acerca do sofrimento é necessaria para



que adotemos agdes diferentes para lidarmos com
nossas emogdes e N0ssos pensamentos que pode-
rao nos colocar como reféns.

Quando me dei conta da ressignificagdo sobre
o papel da escrita em minha vida, valorizei ainda
mais o escrever. Saboreei cada palavra por perce-
ber que havia encontrado uma excelente forma de
escoar as emogodes represadas e fiquei orgulhosa
de mim mesma, pois nunca notara que escrever €
também um ato de comunicagao de dores sentidas
pelo qual ofereco consentimento para minhas emo-
¢des e meus pensamentos, que se tornam mais or-
ganizados. ApoOs a ressignificagdo de que a escrita
era uma valvula de escape e uma forma de liberar
energia, voltei a escrever com mais propriedade.
Confirmei, portanto, a estratégia que criei para
desfocar a frustragao e migrei para a execugdo com
percepcao diferenciada de que deveria me respeitar
nas condi¢des que tinha no exato momento em que
aconteceu a situacgdo frustrante. Nesse sentido, o
respeito a que me refiro se da pelo fato de que nao
deveria nem poderia comer, beber e participar de
todas as atividades oferecidas pelo hotel para nao
agravar meu estado de saude.

Ha de se cuidar do nosso estado momentaneo
de vulnerabilidade e tentar organizar a miscela-
nea entre o querer, o dever e o poder. Sendo assim,
quando o sofrimento é perturbador, precisamos fa-
zer o possivel para suspender os “deveria...”, para
serenar a existéncia quando nada do que acontece
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estd de acordo com 0 que queremos e com 0O que
foi planejado. Quando identifiquei que fiz o possivel,
descansei, aguardei minha recuperacao e fiz o que
me foi possivel fazer: escrever este capitulo.

Lembrei-me muito da época da inflamagao ce-
rebral, periodo em que fui assolada pelos mesmos
pensamentos - quando padeci dela, o sofrimento
foi muito maior devido as circunstancias limitantes
que enfrentava e por ndo saber o que estava acon-
tecendo comigo. Légico que uma infeccdo intesti-
nal & muito diferente de uma inflamacao cerebral,
mas a experiéncia me ajudou a compreender que,
passados dez anos, o que mudou é que aprendi a
me tratar com mais generosidade quando tenho de
passar por situacdes limitantes e que vao contra as
minhas expectativas. Essa epifania aconteceu por
perceber que reagi de forma completamente dife-
rente, mesmo estando novamente decepcionada
com a situagao apresentada pela vida. Apesar de
frustrada por ndo poder experienciar o esperado
momento de liberdade, prazer e leveza, compreen-
di que a infecgdo intestinal era mais uma das ina-
meras “provocac¢des” da vida para que eu pudesse
encarar a situagdo desgastante de outra maneira.

E preciso constantemente lapidar e ampliar as
formas de enfrentamento para preservarmos nossa
esperanga de continuar, apesar das dificuldades que
nos sao apresentadas. Aprimorar as modalidades
de lidar com as adversidades implica buscar recur-
sos para lidar com o inevitavel.
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Também é importante ampliar nossa rede de
apoio na busca por propdsitos, para que sigamos
em frente, apesar da decepg¢des e frustragdes que
nos impactam. Outra percep¢ao sobre ampliagao
de modalidade de enfrentamento esta atrelada a
culpa que ndo mais me atormenta como outrora.
Identifiquei que ndo é justo me autoacusar pelas
situagdes que ndo posso antecipar - por nao ter
como prever o futuro - e que nio sou responsavel
por adoecer. Quando sofri pela inflamacao cere-
bral, me culpabilizei muito porque acreditei que eu
- e apenas eu - era a Unica responsavel por desen-
volver uma doenca autoimune e que, em virtude
dos héabitos disfuncionais, como ser sedentaria,
me alimentar mal, ser viciada em trabalho e dedi-
car pouquissimo tempo a descansar, estava sendo
punida ou que merecia colher aquilo que plantei
por viver de um jeito atabalhoado. Mas com a in-
feccao intestinal foi diferente, pois utilizei da com-
paixdo e da generosidade para comigo e aprendi a
me tratar bem.

Recitei para mim mesma o jargao do programa
de saude existencial que ofereco anualmente com
o objetivo de proporcionar estratégias para o de-
senvolvimento do bem-estar: “Se queira bem, meu
bem”. Nessa direcéo, conclui que ¢ impossivel ante-
cipar as situacdes que nao controlarei. Assim, em
situacdo adversa poderei apenas “me querer bem”
e entender que “sou meu maior bem”.



Como tudo o que vivo se torna experiéncia para
contar histéria posteriormente, comecei a refletir
sobre o significado de meu organismo estar no-
vamente debilitado e sem filtros, pois tudo o que
entrava, saia. Constatei que teria duas saidas em
relagdo ao mal-estar:

(1) ficar me lamentando pelo infortunio;

(2) perceber a situagdo como oportunidade de
purificar o meu organismo; tudo o que nao
me servia deveria sair.

Optei por acreditar que ainda precisava eliminar
a toxicidade do meu organismo e que a situacao de
vulnerabilidade era uma oportunidade de purifica-
cdo. Alias, esta tem sido minha conduta diante das
situagdes dificeis: transformar minha percepcao
para que meu sofrimento se atenue quando a vida
nao é do jeito que eu quero.

Apenas depois de dez dias senti que estava me-
lhor da infec¢do intestinal. Penso que os desconfor-
tos, adoecimentos e problemas sao nossos aliados,
por nos obrigar a olhar para ndés mesmos.

Nesse sentido, ndo sdo os problemas em si os
grandes vildes da histéria, tampouco as oportuni-
dades que acreditamos que foram retiradas de nos.
Tudo depende da maneira como lidamos com o
nosso sofrimento. Oportunidades sempre existirao,
mas devemos aproveita-las conforme o possivel. Em
outras palavras, conclui que as regras de como eu
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tenho de viver meu dia a dia e de enfrentar os pro-
blemas sdo minhas e que devo ser coerente com o
que é possivel em cada momento.

Nessa situacdo, percebi que o sofrimento au-
mentava quando ficava obcecada em querer apro-
veitar tudo, mas nao respeitava o fato de que nao
deveria nem poderia comer, beber e participar de
todas as atividades oferecidas pelo hotel para nao
agravar meu estado de saude. Ha de se cuidar, por-
tanto, da miscelanea resultante da confuséo entre
querer, dever e poder. Sendo assim, quando o sofri-
mento é perturbador, precisamos fazer o possivel
para suspender os deverias; para serenar a existén-
cia quando nada do que acontece esta de acordo
com o que foi planejado.

Outra aprendizagem foi a de que os momentos
dificeis sdo testes e provagdes para respondermos de
um jeito diferente ao que ja conhecemos. Sendo assim,
podemos ir além daquilo que nos limita e do que nos
paralisa. Acredito ser preciso suportar o sofrimento,
que, apesar de intoleravel algumas vezes, é efémero.

Para finalizar este capitulo, endosso que du-
rante muito tempo acreditei que deveria me curar
100%, que nao deveria ter nenhum sintoma, que s6
seria possivel viver bem se eu ndo adoecesse nun-
ca. [lusdo a minha a de nao querer ser humana...

Foi ai que me dei conta de que evitar o sofri-
mento advindo das adversidades, das situagdes
limitantes e da morte de pessoas amadas era um
desejo que nunca seria realizado, mas, ao contrario,



apenas se eu passasse por todas as experiéncias
indspitas, o tempo todo honrando minha historia,
€ que eu teria chances de transformar o pior em
ruim, podendo, se possivel, atingir o bom.

E saiba: o critério para se viver bem nao deve
ser respaldado “fora da gente”, com ilusdes de que
saude é o combate da doenca. A vida nao é um con-
to de fadas. A vida nédo é do jeito que a gente quer.

Como John Lennon cantava: “A vida € aquilo que
acontece enquanto fazemos planos para o futuro”.
Desfrute cada momento de sua vida e tenha 6timos
motivos para sorrir. Inspirada nessa frase, no dia 11
de janeiro, acordei 100% melhor da indisposic¢ao re-
lacionada a infeccao intestinal, sentindo-me “den-
tro de mim novamente”. Por esse motivo, postei em
rede social sobre os pactos comigo:

Do largado para o cuidado.
Do arruinado para o resgatado.
Do destruido para o reconstruido.

Talvez seja disto que preciso: simplicidade
nos acontecimentos, foco nos meus sonhos e
firmeza nas minhas atitudes...

Um descanso. Um afago e uma pausa para
aalma...

Uma familia para chamar de minha: tudo o
que é essencial.

Amo golfinhos. Amo minha familia.
Amo descansar.

Amo a vida que te quero!
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O foco na vida ndo esta na oferta do que ela

pode nos dar, mas, sim, no que posso receber e fa-
zer dela: uma verdadeira arte.

O

Nunca ficaremos 100% bem para recomegar a
viver. Simples assim: transforme o pior em ruim
para atingir o bom. O primeiro passo ¢ identificar
a vulnerabilidade. O segundo é dar reflgio para
a necessidade insatisfeita. E o terceiro te convi-
da a transformar o refugio em vdlvula de esca-
pe para liberar as mas energias que te impedem
de continuar.






