
  
    Prólogo


    Domingo, 10 de maio de 2020, Dia das Mães, 6h37, 11º Celsius e eu de olhos abertos como sementes de abóbora, recebendo um milhão de estímulos celestiais para escrever meu segundo livro. Tento me enganar e me convencer de que o calorzinho da cama e os roncos do meu marido formam o ambiente perfeito para continuar deitada, mas não adianta. Não consigo impedir essa torrente de pensamentos e imagens que começam a surgir na minha cabeça. Após uma hora de luta interna, estou sentada à bancada da minha cozinha com o meu cão Phillip, o meu copo de água morna, embrulhada da cabeça aos pés, vela e incenso acesos, queimando folha de louro, o coração batendo intensamente com emoções de gratidão por essa nova oportunidade de espalhar minhas palavras por aí, tendo Deus presente como meu mentor. Guias e anjos, recebo essa nova oportunidade com muitos agradecimentos.


    Cinquenta e três dias em quarentena. Sim, eu quase me esqueci desse pequeno detalhe: desde 19 de março estou com meus três restaurantes fechados, trancada em casa, apenas saindo para comprar coisas básicas; posso contar nos dedos de uma mão só os rostos com os quais interajo ao vivo, estamos com um distanciamento social severo… Bem, pelo menos para quem o respeita. Acho que até os mais solitários e apáticos sentem que o Universo pesou um pouco a mão com esse novo desafio.


    Não preciso entrar em detalhes sobre essa etapa da COVID-19 em nossa vida – temo que seja apenas o início de uma grande transformação e não é o motivo deste livro, embora confesse que me proporcionou um ambiente propício à escrita. Todas as dificuldades, cada mal, cada desafio, cada crise tem seus momentos e oportunidades positivas. Tenho certeza de que com essas poucas linhas dedicadas ao vírus, ao ler estas palavras, milhares de lembranças e emoções surgirão à flor da sua pele, algo como quando na adolescência nos lembramos daqueles amores trágicos e sofridos!


    Sem ser arrogante, devo confessar que este livro tem grandes intenções que poderiam ser justificadas por diversos motivos, em especial porque, desde que venci o câncer de mama, tenho vivido mais intensamente, com mais consciência e presença – mas ao mesmo tempo com mais leveza. Estou mais madura, já me aproximando dos cinquenta anos a largos passos; inevitável não ouvir a voz da minha mãe quando escrevo esse comentário, corrigindo-me: “Dere, você tem 47 anos, vai fazer 48 e não 50, você é uma menina, me escute”.


    Nos quatro anos depois do episódio de meu câncer de mama, vivi tão intensamente e com a maior consciência possível, acumulando e colocando estudos, livros, histórias de vida, tudo isso em prática, para evoluir cada vez mais e poupar dores e trabalhos para minha próxima reencarnação. Nada como se projetar no futuro.


    Enfim, como no primeiro livro, continuaremos falando sobre emoções, porque são elas que movem nossa vida, nosso mundo, e isso, em um momento em que as emoções de cada pessoa e de cada família estão tão ativas, me parece propício.


    Espero que com este livro você possa viver melhor e com mais plenitude, mais presença, e que descubra seus rituais para transformar sua vida. Boa viagem, a vida é maravilhosa.

  


  
    Capítulo 1


    Quantas emoções em um prato


    Imagine um prato branco, de sopa, vazio. Descrevo um prato fundo, porque tenho medo que todas as suas emoções não caibam e se esparramem pela mesa, pelo chão, pela terra e cresçam.


    Agora, imagine que em vez de um prato, você receba uma panela para preparar a comida para uma família. Uau! Cabe muito, mas muito mais; tantas emoções mais, tantos sentimentos em um único recipiente.


    E agora imagine que você prepara a comida para servir em um restaurante. Pense no volume da comida servida, pense nas bocas alimentadas, nos fluxos sanguíneos que carregam todos esses nutrientes, nos órgãos alimentados, nos corpos oxigenados, pense.


    No meu primeiro restaurante, que tem 38 lugares, eu e minha sócia Débora contávamos quantas pessoas alimentávamos por mês – eram mais de 1.500. Na época das pré-eleições políticas no Brasil, eu dizia a ela: “Imagine o poder de alcance que teríamos, se juntássemos um panfleto político a cada prato. Poderíamos influenciar na escolha de quem vai ser o presidente”. Não tenho dúvidas de que foi nesse dia que ela descobriu que a sua sócia era atípica, quase louca e sonhadora. Confesso que ainda penso dessa forma, mas mais convencida.


    Deixando o riso e a modéstia de lado, agora que você já fez essa jornada mental comigo, terá uma capacidade maior de entender o alcance que o ato de cozinhar tem em nossa vida, em nosso planeta, em nossas ações. Sem contar o impacto que tem na nossa natureza – desde a fauna e a flora, e todos os ecossistemas existentes –, o alimento é vital porque faz parte da roda da vida do início ao fim, desde seu brotar até chegar em seu prato, até virar resíduo.


    Muitas vezes, buscamos coisas extraordinárias para transformar nossas vidas, para ajudar os outros; esperamos quase um milagre, mas os milagres não estão sob nosso controle. Eles pertencem à inteligência suprema. Nosso desafio é transformar a nossa vida e a dos outros por meio de coisas simples que estão ao nosso alcance – coisas terrenas e palpáveis que podemos tornar mágicas. Existem várias dessas coisas, e eu fui abençoada com a magia da cozinha, uma ferramenta de alquimia que transforma vidas e, por isso, sou profundamente grata ao Universo.


    Deus, a fonte, Buda ou quem quer que inspire você e seja o seu guia, quer que sejamos felizes e vivamos plenamente nesta fase terrena, por isso tudo que precisamos para ser felizes está na simplicidade e ao nosso alcance – Deus é justo, nunca se esqueça disso.


    Fomos ensinados, desde a infância, que as coisas boas e a felicidade têm um preço alto e devem ser difíceis de alcançar. Mas a verdade é que tudo é muito fácil.


    A cozinha desperta os amores mais profundos e as emoções mais sombrias, desde o momento de preparar ao momento de comer, considerando-se ainda “cozinhar” desde o ato da compra do alimento até a montagem de um prato. Mesmo que não seja você quem prepara a comida ou o prato, é um momento muito importante e de alcance infinito; alimentamos nosso corpo, acumulando excessos e descartando resíduos que nos permitimos largar.


    Não sei ao certo em que ano eu li – só sei que foi há muito tempo, mas ele não me sai da cabeça – o livro Psicomagia, do iluminado chileno Alejandro Jodorowsky. Vale a pena ler para se empoderar ainda mais.


    É um livro que descreve a magia do poder de transformação que todos temos e a que temos direito – uma magia natural, inata, poética e simples como a de cozinhar.


    Se precisam de uma descrição menos romântica da psicomagia, podemos dizer que é uma técnica terapêutica que une psicologia, intuição, misticismo e arte com um propósito de cura. Por meio de atos simbólicos que podem ser interpretados como rituais pequenos, mudamos percepções, situações e aquilo que o inconsciente dá como certeza.


    Com meus estudos e experiências de hipnose clínica – que tem muito em comum com a psicomagia –, pude compreender ainda mais as oportunidades infinitas de transformação que temos diariamente em nossa vida. Só precisamos estar presentes para reconhecê-las e usá-las.


    Acredito que cozinhar deveria ser, se não o for, a ferramenta mais completa e poderosa de transformação. E se você estiver lendo este livro e pensar “Eu odeio cozinhar!” ou “Não sei cozinhar”, devemos transformar esse sentimento para liberar o ódio, a insegurança e o medo de nos comprometermos, de mostrar e expressar nossas emoções.


    Assim, vamos descobrir que em um ato tão doméstico e básico se encontram histórias de vida e sentimentos passados de geração em geração, por vidas e vidas desde os tempos bíblicos antes e depois de Cristo, que existirão para sempre.


    É uma ferramenta tão forte e poderosa que nos marca para a vida toda, ancorando nossa infância e momentos importantes. Podemos nos esquecer de milhões de detalhes, mas nunca de nosso prato preferido, e se era preparado por nossa mãe nos transporta ainda mais rápido no tempo.


    Quando meus filhos eram pequenos e queriam se sentir em casa e abraçados por carinho maternal, sempre me pediam por “arroz laranja” (feito com um tempero típico do Caribe que dava-lhe essa cor) com milho e costeleta de porco.


    Se você ainda duvida do poder da cozinha, apenas me deixe dizer que no final da vida, quando estivermos prontos para desencarnar, a vontade de comer um prato ainda permanece. Esse desejo não se extingue, então imagine tudo o que um prato pode representar.


    Para aqueles que estão sob cuidados paliativos – que é uma prática de assistência a pacientes com alguma doença incurável e que aguardam o fim desta vida terrena –, a comida é uma ferramenta de conforto que alivia a dor, preenche a solidão e a ausência de entes queridos, acalmando a pessoa em seus últimos dias. Quando, por algum motivo, a ingestão da comida não é possível, o impacto é muito forte, porque o desejo que o alimento deixa na mente permanece. Então, se você tem uma pessoa que está passando por isso, se ela tem algum problema de alimentação, pergunte a ela o que tem vontade de comer – mesmo que faça isso com dificuldade e coma pouco, permita a ela encontrar a si mesma diante desse prato, permita essa viagem astral que lhe trará milhares de memórias e emoções, que despertarão os seus cinco sentidos: o olfato por meio dos aromas, a visão pelas cores dos ingredientes e a montagem do prato, o tato pela temperatura e textura dos alimentos, a audição pelos ruídos sutis do nosso corpo que surgem no processo de digestão, que se inicia com o simples ato de mastigar a primeira bocada, e o paladar, a explosão de emoções e memórias do mais amplo espectro de sentimentos, positivos ou negativos, de alegria ou tristeza, de amor ou desgosto. Permita a essa pessoa essa viagem astral.


    Um prato de comida pode ser muito simbólico, tanto que existem várias culturas no mundo que têm preparações especiais para celebrar ou homenagear a partida de entes queridos. Da cultura palestina, tenho nas memórias de minha infância a preparação do prato “Tasca”. Confesso que precisei pesquisar na internet se estava digitando o nome corretamente, mas a verdade é que não encontrei nada sobre ele, o que me surpreende; mas só preciso mergulhar em minhas memórias para resgatar as sensações que acompanham esse prato. Ele é preparado com cordeiro e arroz árabe, que leva curry e macarrão cabelo de anjo. Em um recipiente refratário retangular são colocados pedaços de pão ensopados com o caldo do cordeiro, que é muito aromático, e por cima são dispostos os pedaços de cordeiro, regados novamente com o caldo e, por fim, o prato é finalizado com uma cobertura de arroz, e levado à mesa. Não sei os condimentos específicos usados no caldo, acho que já vi algumas folhas de louro além dos temperos básicos. Peço desculpas à colônia palestina se errei na descrição: é o que minha percepção de criança conseguiu captar.


    O cordeiro aparece várias vezes na história da humanidade em textos religiosos. “Cordeiro de Deus” foi uma expressão usada no Cristianismo para se referir a Jesus Cristo identificado como o Salvador da humanidade, que foi sacrificado para nos salvar do pecado original – com frequência, ele é simbolicamente representado por um cordeiro com uma cruz.


    Encontramos essa descrição também no Evangelho e no Novo Testamento, em que João Batista diz “Cordeiro de Deus que tira os pecados do mundo”.


    Talvez eu erre alguma particularidade do prato, mas se eu pudesse descrever o aroma e replicar o cheiro, não erraria nenhum detalhe – é um aroma muito peculiar, um aroma forte, de gordura cozida em caldo, que fica impregnado por toda a casa onde foi preparado, um cheiro quente que envolve e acalenta os familiares enlutados, dando conforto e companhia a convidados, amigos e familiares para se despedirem do ente querido. O prato tem um preparo sem brilho, não é visualmente atraente, nada de aparência gourmet, mas era apreciado pela maioria dos participantes que em muitas ocasiões lotavam até o lado de fora da casa do falecido, chegando às ruas, onde esperavam por um café árabe para comentar a partida do finado, e as cores das roupas dos participantes – em preto, branco e tons de cinza – complementavam o clima de saudade pela partida do ente querido.


    Bem, acho que depois dessas primeiras linhas do livro devo lembrar ao leitor que tudo o que eu disse não é para que se olhe para a cozinha com mais medo e timidez ou como um desafio, muito pelo contrário.


    Não é por acaso que o trabalho de cozinhar em casa é feito principalmente pelas mães ou esposas – que machismo! – e não o contrário. Podem me chamar de condescendente, e não estou tirando o crédito dos homens que participam desse processo. É que simplesmente a cozinha não poderia partir de outra fonte que não fosse a mulher, pois fomos nós as escolhidas por Deus para procriar, para trazer ao mundo, para multiplicar – e cozinhar é um ato feminino por natureza e essência divina. Cozinhar é como um parto, um nascimento, a união de diferentes ingredientes da natureza que no final nos dão uma criação que reflete a nossa história de aromas, texturas e sabores – a nossa genética familiar, as nossas memórias à mesa. É por isso que o corpo feminino nasce com a capacidade de amamentar quando trazemos vida a este mundo. Somos capazes de produzir a comida mais perfeita para recém-nascidos, com a composição química perfeita para fornecer a melhor imunidade para enfrentar este novo mundo. Então, não podemos duvidar de que cozinhar é um dom feminino que, pela osmose de convivência, se impregnou no gênero masculino. Convido você a redescobrir essa terapia que está ao alcance de quase todas as pessoas e que nos permite expressar além do que podemos imaginar.


    Nunca gostei de usar livros de receitas, porque cozinhar é uma arte, e a arte não se copia, se interpreta e depois se recria. O que adoro é olhar as fotos dos livros culinários, porque considero que os pratos de comida, principalmente aqueles com muitos vegetais, são maravilhosos, uma verdadeira obra de arte, e, ao olhar para cada um deles, descubro uma mistura de cores e sabores que acrescento à minha cozinha.


    As pessoas sempre me pediram para escrever um livro de receitas, mas eu não posso, simplesmente porque acho um tédio! Peço desculpas pela honestidade, e isso não é uma crítica para quem se utiliza deles ou os escreve, pelo contrário, admiro quem tem essa disciplina e organização. Eu apenas não tenho essas características. Se eu tivesse que me sentar para medir e pesar todos os ingredientes e temperos, morreria de ansiedade! E já estou numa fase da minha vida em que busco apenas fazer aquilo que quero. Mesmo quando dou aula de culinária ou faço um vídeo, eu passo uma receita porque é necessário. Mas sempre faço questão de desmistificar a ideia de que as quantidades dos ingredientes são exatas – elas são mais um guia, um mapa que deve levar você para viajar dentro de sua história, resgatando suas memórias, os gostos, sabores e aromas que têm lhe acompanhado, as intensidades diferentes de doce e salgado que só lhe agradam porque existem sabores semelhantes, mas nunca os mesmos – e nesse momento de presença ímpar todos esses detalhes se transferem à preparação.


    Por isso neste mapa de emoções da cozinha vou compartilhar algumas receitas da caminhada ao longo da minha história, de uma forma flexível, para que você possa interpretá-las e criá-las de acordo com a sua história e as suas emoções – para que você liberte sua alma dos sabores amargos.


    Os sabores amargos devem existir em nossas preparações porque encorajam outros sabores e aromas; realçam até os sabores doces da pacha mama – da mãe terra ou de nosso interior.


    Tudo na vida tem causa e efeito e na cozinha não é diferente, existe um yin e um yang, existe vida.


    Adoro caldos, ensopados e sopas, isso vem da minha genética geográfica. Nascida no Chile um ano antes do golpe militar, minha terra me marcou no mundo culinário para sempre, como cada um dos cidadãos deste planeta; aqui está o poder da culinária mais uma vez.


    Sopas, ensopados e caldos eram a forma de aplacar o frio intenso e a secura do inverno – a calefação não existia nem em sonhos, eram usados apenas alguns fogões que exalavam um cheiro insuportável de gasolina e que se acendiam com bastante cautela, dependendo da disponibilidade do bolso da família para comprar o combustível. Naquela época, já havia uma paixão por sopas no Chile, tão intensa que passaram a fazer parte do nosso cardápio de verão, em pratos chamados cazuelas – um caldo de carne ou frango cozido com um pouco de arroz para dar consistência e acompanhado de uma festa de vegetais frescos que começam a chegar na primavera e no verão – como milho, vagem, manjericão, feijão e outros.


    A proteína animal não era o principal ingrediente na hora de montar o prato, porque não somos um país pecuarista e, antes do aumento da importação de alimentos, a carne era um luxo para nós – e continua sendo, lamento dizer, não pelos animais, mas pela intensa desigualdade social que ainda existe, cinquenta anos depois.


    Esperávamos todo o inverno pelo calor, mas ainda continuávamos com as sopas no verão, talvez por nostalgia. Confesso que tentei passar esse gosto por sopas no verão para meus filhos; não deu certo: toda vez que faz calor e uma sopa de lentilhas ou um ensopado espera por eles à mesa, ouço meus filhos reclamarem que mesmo com 30ºC de temperatura sigo preparando sopas. Apesar das críticas, continuo insistindo, mas me resta pouco tempo para influenciá-los.


    Com meu marido, tive mais sorte – aos poucos, em nossos dez anos juntos, fui conseguindo desenvolver nele um apreço por sopas, sentimento esse que estava escondido bem no fundo de sua genética culinária. Nascido em São Paulo, no Brasil, filho de pais catalães que gostam de sopas e caldos, ele tinha que ter essa tendência escondida. Nesses dias de quarentena, quando preparo uma sopa, eu mando uma porção para meus sogros, porque as sopas sempre me inspiraram amor e carinho, principalmente o amor maternal, esse amor protetor. Esses são os sentimentos que surgem quando preparo sopas, e, de certa forma, eu os distribuo entre as pessoas que amo e quero cuidar.


    Existe uma sopa na minha história familiar que, não importa o frio ou o calor, é sempre infalível: a canja de frango em dias de resfriado ou em dias de algum desconforto físico ou emocional. É imbatível. Desde pequenos, quando acamados, meus filhos tomam esse caldo preparado com um pouco de frango, arroz ou macarrão, batata e cenoura. É uma forma de amenizar minha frustração por não conseguir acabar com o mal-estar deles, a impotência da mãe, uma forma de dizer que estou ali, firme e forte. A psicomagia da minha canja nunca falha, e até hoje, que estão mais velhos, uma canja é bem recebida para aliviar sintomas de qualquer desconforto.


    Sopas e caldos existem em todas as culturas, independentemente do clima – se estiver muito calor, temos sopas geladas. Na medicina ayurveda – o sistema de saúde milenar que vem da Índia e que visa restaurar o bem-estar físico e emocional principalmente por meio da alimentação –, acredita-se que o principal fator para uma boa saúde e um corpo equilibrado seja o agni.


    Agni é o fogo digestivo que carregamos dentro de nós – é literalmente como uma fogueira: quente, aromático, seco e penetrante. Se essa chama perde a intensidade e se apaga ou enfraquece, nossa capacidade de digerir os alimentos e absorver nutrientes diminui, enfraquecendo nosso corpo e prejudicando nosso sistema digestivo, principalmente o intestino, que precisará se esforçar ainda mais.


    Por esse motivo as sopas são excelentes remédios para nosso organismo; quando ele está desequilibrado por algum desconforto físico ou mental, elas são como pequenas carícias internas que podemos proporcionar ao nosso corpo. Como o prato é quente, com bastante líquido e com todos os ingredientes bem cozidos, é de fácil digestão – já que no preparo esse processo foi avançado, quebrando as fibras e liberando nutrientes.


    Caldos e sopas têm o poder de nos ajudar a perdoar, acariciando nossas feridas internas. Começam com os lábios e a língua, que seguram as palavras não ditas, depois com a garganta e a traqueia que engolem as palavras mais dolorosas, passando pelo estômago tenso e reprimido pela dor de anos passados, continuando até o intestino para nutrir nossas necessidades, as carícias pendentes. É por isso que devem fazer parte do nosso cardápio.


    Entre os quatro e os seis meses de vida, quando são introduzidos novos alimentos aos bebês, oferecemos mingau, sopas ou cremes porque eles são muito frágeis e incompreendidos pela falta de linguagem e comunicação. Essas carícias internas por meio da comida vão fortalecendo seu fogo interno para prepará-los para a vida.


    Caldos e sopas devem fazer parte do cardápio de inverno e de verão. No inverno com mais frequência porque no frio somos mais hostis e menos alegres: ficamos com raiva, brigamos e nos machucamos com mais facilidade. A sopa nos acaricia internamente e nos acolhe, suavizando nosso temperamento, curando as feridas, ajudando-nos a perdoar aqueles que nos magoaram.


    No verão, as sopas devem continuar em nossa dieta com frequência suficiente para nos lembrar dos dias frios e escuros mesmo em épocas de sol. O difícil não é orar nos dias de inverno e escuridão – o difícil é continuar orando em dias de sol.


    Vivemos tempos de excessos, em que associamos emoções a quase tudo que nos rodeia – e a comida não é exceção. Embora no início eu tenha falado das emoções e dos sentimentos que a comida sempre pode trazer, até os nossos últimos dias de vida, o complicado e prejudicial está em conter emoções negativas ou exageradas que nos tiram do equilíbrio e consequentemente de nosso bem-estar, trazendo problemas de saúde como obesidade, diabetes, problemas de tireoide, colesterol, hipertensão e tantos outros males causados ou estimulados por uma alimentação ruim, tanto em qualidade como em quantidade.

  


  
    Capítulo 2


    Perdão


    O primeiro passo para começar a liberar nossa alimentação das emoções é praticar o mais nobre dos hábitos ou comportamentos – o perdão. Aprender a perdoar a cada pessoa que em algum momento nos feriu consciente ou inconscientemente, será seguido pela magia da transformação interna, pois o oposto do perdão é a estagnação, nada flui, não há movimento, então, não há troca de coisas e sentimentos. Sem perdão não há crescimento pessoal, não há evolução, não há transformação.


    O perdão é o hábito que devemos praticar com mais frequência e constância em nossa vida. Em um mundo tão agitado e estressado, com tantos desafios, muitas vezes soltamos palavras e comentários sem parar para pensar o quanto ferimos ou ofendemos quem os recebe. Obviamente, existem feridas maiores e mais marcantes, mas o perdão se aplica a todas elas.


    Perdoar é a maior demonstração de amor próprio. O amor aos outros ou a quem nos magoou é consequência desse amor próprio, desse perdão. Quem se ama perdoa aos outros e a si mesmo.


    O perdão é um símbolo de liberdade: quem se ama se permite ser livre. O perdão é para o benefício de cem por cento de quem foi ferido e magoado e não apenas daquele que causou a mágoa. Se não perdoamos, abrimos espaço para muitas emoções negativas que nos desgastam física e mentalmente; quanto mais negarmos esse perdão, mais desgastados sairemos desse lugar, pois em algum momento teremos que sair e deixar de nos prender a todos esses sentimentos. Dependendo do momento, pode ser tarde demais e teremos que continuar pela vida como uma planta ressecada que implora à terra para mantê-la em pé.


    Perdoar permite que você seja leve e transite pela vida de forma suave e harmoniosa – se você não perdoa, uma parte sua fica rígida, presa em um passado que não temos controle para mudar, seu interior fica cheio de bagagens pesadas e duras, e cada dia que avança na estrada da vida parece ser mais desafiador. Perdoar é uma oportunidade infinita que nos damos para renascer, para deixar espaço e receber todo o bem que existe, tudo que merecemos, tudo que almejamos em nossa vida, para superar o que precisamos. O perdão depende única e exclusivamente de quem sofreu a dor ou a ofensa – por isso o perdão é divino, pois só aquele que é ferido pode criá-lo, aceitá-lo ou rejeitá-lo. Aqui está mais uma prova de que essa luz ou ser superior que nos ilumina é justo e maravilhoso, pois tornou o perdão disponível a todos os feridos – Ele é misericordioso.


    Perdoar não é um ato espontâneo, não é fácil, requer consciência e apreço por nossa vida. É essencial entender o quanto somos privilegiados por estarmos vivos nesta fase terrena
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