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			Um livro para todos quantos se permitem chorar

			Este livro destina-se a quem se encontra disponível para observar a sua alma, desvendar o seu ser único e, consequentemente, chorar de comoção.

			Mas é também para todos quantos estão dispostos a olhar diretamente para os seus próprios emaranhados de mágoa e, consequentemente, chorar de coração aberto.

			É para todos aqueles que querem criar os seus caminhos, sem esperar que lhes digam como têm de caminhar.

			É feito para todos quantos querem amar, sem esperar que lhes digam como o fazer.

			É para todos aqueles que não procuram a «autoajuda» mas, sim, o autoquestionamento.

			É, por fim, para todos os que querem curar algo — seja físico ou mental, presente ou passado — sem esperar que lhes entreguem um manual de instruções. É para os que sabem que a cura se faz com amor e que o amor não tem manual de instruções.
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			A cura é um ato existencial

			À doença damos presença. E à dor damos amor.

			A doença pode necessitar dos seus tratamentos clínicos e a dor pode merecer terapias profundas, mas ambas precisam primeiro de que tenhamos consciência de que somos esta presença amorosa a que chamamos «alma».

			É esta consciência que tantas vezes nos falta antes de avançarmos no caminho das ciências da saúde. Sem ela e sem nos amarmos profunda e incondicionalmente, até podemos alinhar com terapias e seguir rigorosamente as terapêuticas, mas vai sempre existir uma cura que fica por concluir. Porque é o amor-próprio que abre o campo de cura onde vão incidir os profissionais que nos irão ajudar. 

			Precisamente por isso é que, como médico, acredito que a cura é um ato existencial e não estritamente clínico. A cura não nasce do combate à doença mas, sim, do encontro com a própria vida. Quando compreendemos o sentido de estar aqui e de nos habitarmos, deixamos de pedir apenas tratamento e começamos, finalmente, a pedir verdade. Deixamos de reclamar da vida e passamos a aclamar a alma.

			Sinto que pouco adiantaria falar de saúde sem falar primeiro de amor.

			Seria como tentar alimentar uma chama com mais lenha sem sequer a fogueira estar acesa. Se não houver chama, de pouco serve adicionar lenha. Essa chama é o amor, ou melhor, a consciência de que o somos. E essa lenha são os cuidados que presto em serviço ao próximo.

			Assim sendo, querido(a) leitor(a), fico grato por este livro estar nas suas mãos. Isto porque todas as páginas seguintes apontam para algo tão simples quão impactante: precisamos de ser verdadeiramente a alma que somos. E aponto-o precisamente pela nossa saúde mas, sobretudo, em homenagem à vida.

			 

			Pensei em várias formas de começar esta introdução, mas achei que a melhor seria abordar, desde logo, a razão pela qual escrevi este livro.

			Após mais de uma década a estudar dinâmicas familiares e a trabalhar com pessoas enquanto médico de família, apercebi-me de que tenho estado a lidar, sobretudo, com o sofrimento daqueles com quem me relaciono no meu gabinete. Poder-se-ia pensar que o sofrimento advém da doença que os leva à consulta e, sim, uma parte do sofrimento emerge da vivência dos sintomas da patologia. No entanto, uma grande parte advém das causas que antecedem a doença ou da forma como muitos decidem vivenciar as suas vidas. Por isso, algum tempo após o início da minha prática clínica, entendi que, diante dos meus pacientes, eu não teria apenas de fornecer respostas provindas da minha mente de médico, mas teria também de lhes formular questões provindas da minha alma de ser humano. Também me dei conta de que, em algumas situações, eu não tinha qualquer resposta a dar e que o único apoio que poderia fornecer-lhes seria estar presente enquanto ser humano. E todo esse caminho não podia estar mais certo porque em muitas consultas apenas isto pode acontecer: à doença entregamos presença e à dor fornecemos amor. Além disso, muitas vezes os pacientes procuram o seu médico não pelas suas aptidões clínicas, mas pela sua essência humana — essência essa que é amor.

			 

			Quando um médico transmite conhecimento, informa. 

			Quando transmite coração, cuida.

			 

			Após milhares de consultas, dei por mim a concluir que um modo de viver mata tanto como uma doença e que uma ausência de consciência poderá causar maior transtorno do que uma dor. 

			Sabemos que existem as enfermidades congénitas (ou de nascença) e as enfermidades degenerativas (que derivam do envelhecimento dos sistemas e dos órgãos corporais). Mas uma boa parte das patologias desenvolve-se em pessoas não-idosas e que nasceram saudáveis (felizmente, nascer saudável corresponde à esmagadora maioria da população), sendo que essas patologias têm raízes profundas nos hábitos menos saudáveis e nas exposições a que nos submetemos (tanto de forma consciente como de forma subconsciente). Estes hábitos e exposições acarretam fatores de risco de doença: como é caso clássico, por exemplo, o tabagismo, que exacerba ou até provoca a doença respiratória crónica e diversos cancros em idade adulta.

			Porém, não poderemos atribuir aos hábitos a responsabilidade final pelo surgimento destas patologias. Na verdade, os nossos hábitos, as decisões que tomamos e os percursos de vida que seguimos derivam, primariamente, de uma mente que tem poder de decisão. E é da decisão mental — consciente ou subconsciente — que emergem as atitudes e os comportamentos.

			 

			Os hábitos são vestes que a mente costura. 

			Mas o que importa não são as vestes em si mesmas mas, sim, a qualidade dos seus tecidos, a que chamamos escolhas.

			 

			Poderíamos, então, atribuir a responsabilidade última às escolhas pouco salutares da mente e ainda assim ficaríamos aquém do cerne da questão. É que não se trata de uma disfunção mental. Trata-se, antes, de uma desconexão mental. O problema não reside na natureza da mente, mas no seu modo desconectado da alma humana. Ou, escrevendo de outra forma, o problema não reside em fazermos escolhas, mas em fazermos escolhas desligadas da nossa essência.

			 

			Não é que a lâmpada esteja fundida mas, sim, desconectada da rede elétrica.

			Assim se criam os nossos momentos de escuridão.

			 

			Quando a mente perde a bússola interna que é a alma, tenderá a procurar orientações e refúgio no que a rodeia (relacionamentos e hábitos) e é nessa busca de um rumo sem bússola que se perde. É a partir desse estado perdido que se coloca em modo de sobrevivência e esquece o que é amar. Iremos refletir conjuntamente sobre isto ao longo de todo este livro.

			Assim, em termos de saúde pública, coloco a hipótese de que nos falte uma expansão da consciência. Que se pode entender por:

			
					ter consciência de que a mente pode estar em diferentes estados;

					ter consciência de que os estados da mente podem ser alterados;

					ter consciência de que não somos a mente;

					ter consciência de que aquilo que somos é alma.

			

			 

			Esta é a minha perspetiva, embora possa existir certamente quem discorde (e terá as suas razões igualmente válidas). A meu ver, a epidemia global do século xxi não está tanto na falta de saúde mental mas nesta desconexão mental face à alma, que nos leva a uma falta de consciência de que somos alma humana com uma incrível sabedoria para amar (a nós próprios e aos que nos rodeiam) e de que a mente e o corpo — estes maravilhosos instrumentos com as suas incríveis capacidades — foram criados para expressar e materializar as intenções da alma. Falta entendermos — no âmago dos nossos corações — que somos os instrumentistas, não os instrumentos.

			 

			Tal como o pianista precisa do piano para expressar o seu talento, a alma precisa da mente para expressar o seu amor.

			 

			Este despertar para a necessidade de ter uma mente ao serviço da alma provavelmente reduziria a prevalência de doença mental (genericamente caracterizada pelo sofrimento de uma mente que se encontra isolada, solitária e envolvida nos seus próprios circuitos internos) mas iria, sobretudo, diminuir a prevalência de desconexão mental que é, talvez, a derradeira causa de nos integrarmos em estilos de vida que nos colocam no trilho direto da doença. Isto é, não só ficaríamos menos doentes como também ficaríamos mais saudáveis (tendo em conta que «ausência de doença» e «ter saúde» são duas condições bem distintas — uma pessoa pode não ter qualquer patologia diagnosticada e, mesmo assim, não estar saudável).

			 

			A mente choraminga quando está triste, mas chora desesperadamente quando está perdida.

			 

			Escrevo aqui sobre alma, sem qualquer conotação religiosa. Também escrevo sem qualquer conotação fantasmagórica. Escrevo, simplesmente, sobre o que todos nós somos, custando-me, ainda hoje, a acreditar que alguns se sintam assustados com o conceito da alma devido a uma associação que façam entre alma e imagens de filmes de terror. Pensar na alma sob o teto do fantasmagórico é o mesmo que nos vermos a nós mesmos como algo assustador e isso revela o quão a mente pode estar desconectada da nossa essência.

			Não há nada de assustador na alma. Pelo contrário, a alma é amor e até pode soar a clichê dizer que alma é amor mas, de facto, não há outra forma de definir a alma, porque é o que observo nas pessoas que vou conhecendo na consulta. A conexão com a alma traz presença necessária para abordar a doença e o amor necessário para abrandar a dor. Também traz o amor-próprio de que muitos necessitam para se curarem. E traz o amor pelo próximo que é fundamental na fase final da vida de muitos pacientes (observo isto em muitas relações cuidador-doente). Por isso, creio que o despertar da espiritualidade é a base do autocuidado: se eu sinto a conexão com a minha essência humana (o meu espírito, a minha alma), então cuido de mim não porque o meu médico me disse para eu me cuidar ou porque quero evitar uma doença, mas porque sou amor e, como tal, sinto que mereço cuidar-me e viver. Deixo de reclamar da vida e passo a aclamar a força espiritual que vive em mim.

			Eu chamo este despertar de healthsoulness — amplamente abordado no livro que publiquei anteriormente, intitulado O Médico que fala da Alma — conceito que engloba todos os modos possíveis de estimular e manter esse estado desperto para a necessidade de «me cuidar». Resulta da combinação de mindfulness, termo usado para definir o estado de atenção mental plena ao que há e ao que acontece em nós em cada momento (neste caso, consistirá em ter a mente plenamente atenta à alma que a nutre) e health («saúde» em inglês). Assim, healthsoulness é este estado de alma plena perante qualquer situação de saúde que assenta em três pilares: 1. consciência de que somos alma composta por amor; 2. uso da mente para expressar o amor que somos e 3. transmutação da mágoa ou das feridas emocionais que bloqueiam a mente no acesso à alma. Em diversos artigos científicos sobre saúde, abordam-se estilos de vida equilibrados, mas é muito difícil manter esse equilíbrio em nós se não tivermos uma noção da bênção da vida humana e do nosso valor humano intrínseco (ou seja, se não estivermos healthful, que é como quem diz, se não estivermos conscientes de que somos alma e em transmutação ativa das nossas mágoas).

			 

			Ter saúde, por si só, é um desejo vazio.

			A nossa real necessidade é ter saúde para podermos amar.

			 

			Estes artigos são muito úteis para a divulgação de informação sobre como ter estilos de vida saudáveis, mas não substituem a conexão com o amor que somos. Essa conexão será a força motriz para seguir esses estilos de vida. Por exemplo, um fumador tem grande conhecimento sobre o risco de cancro do pulmão decorrente do consumo do cigarro, mas não deixa de fumar após obter esse conhecimento. Não basta ter conhecimento, é preciso ter amor-próprio. 

			Na minha perspetiva, a mente que não se interessa pela alma é indutora de dano na nossa saúde, por dois grandes motivos: 

			
					cria alterações corporais de forma direta, algo comprovado a partir de resultados de vários estudos sobre a relação direta entre a mente e o corpo, nomeadamente os efeitos neurofisiológicos da perturbação mental que aumentam o risco de doença cardiovascular e doenças infeciosas;

					induz a nossa entrada em hábitos lesivos e em exposições danosas (tabagismo, alcoolismo, sedentarismo, workhaolismo, padrões de relacionamentos disfuncionais, etc.) que estão entre os fatores de risco para diferentes patologias incluindo a patologia tumoral maligna.

			

			 

			É sobejamente conhecido o ditado «mente sã em corpo são». Eu não poderia estar mais de acordo com o teor desta expressão. No entanto, se manter o corpo são é antecedido por uma mente sã, então o que antecede a mente sã? A resposta parece fácil: é a conexão da mente com a alma. Assim, para termos uma mente sã num corpo são, teremos de estar/ser de corpo e alma!

			Por vezes, perguntam-me «E como consigo manter a alma sã?» A resposta não é nada complicada: a alma é o nosso estado puro, já é sã por natureza e mantém-se sã mesmo perante a doença da mente e do corpo. Aliás, mantém-se sã mesmo para lá da morte, como veremos no capítulo seguinte. Não é afetada por nenhuma doença. Para me explicar melhor, elaboro a seguinte analogia: mergulhar num lago de «águas paradas» nos dias de verão pode trazer-nos patologias (oculares ou digestivas). Isto porque a «água parada» rapidamente fica contaminada por ter condições para a proliferação de microrganismos potencialmente patogénicos. Ora, um lago só se torna de «água parada» quando seca o riacho que o liga à sua fonte da montanha. Uma vez restabelecida a ligação à fonte, as águas do lago tornam-se puras novamente. É certo que até podemos melhorar as condições de escoamento do lago e colocar desinfetantes nesses dias de verão; isto iria melhorar a qualidade da água, mas esta água nunca seria tão pura como quando provinda da montanha. Ora, nesta analogia, o lago é a mente — onde mergulha o nosso corpo — e a água da fonte é a alma. A água profunda da fonte já é, em si, a pureza, por isso não temos de a tornar «mais saudável» ou «mais pura». Apenas temos de nos conectar a essa fonte pela nossa saúde, pelo nosso amor e pela nossa existência.
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			A cura não tem manual de instruções

			Somos almas que caminham neste mundo com um único propósito: expressar o amor que somos. Afinal, a vida é sobre amar e não sobre viver. Tudo o que nos foi dado para expressar este amor foi uma mente — que pensa e cria — e um corpo — que sente e age. Quando nos afastamos do nosso propósito, algo deixa de fazer sentido como se continuássemos a respirar, mas com o coração já parado. 

			Por isso, a saúde nunca é apenas uma questão de corpo ou de mente. Em última instância, a saúde é sobre conseguirmos ou não amar. Se não conseguirmos, sentimos dor — não necessariamente por estarmos doentes mas perdidos. É nesse ponto que somos chamados a recordar: somos alma e isso é tudo o que somos. Depois, somos chamados a cuidar da mente e do corpo, não apenas oferecendo-lhes bons nutrientes, mas retirando também as toxinas que os envenenam: a mágoa e os gritos amordaçados.

			Curar exige permissão para amar e também para chorar — chorar muito. Chorar de comoção pela maravilha que somos, chorar de emoção pela vida diante de nós, e chorar de coração para transmutar as mágoas que recusamos carregar a partir de determinado momento. Quando o fazemos, cada um descobrirá a sua própria e única forma de curar. Existem muitos guias sobre o tratamento de doença mas não existem protolocos de cura da pessoa. A cura não tem um manual de instruções que nos possa ser dado por alguém e, ao contrário dos medicamentos, não tem folhetos informativos. Sendo um ato profundamente íntimo, a cura segue um roteiro interno, inteiramente nosso, que somente nós podemos encontrar ao escutar o nosso coração. Em resumo, a cura não tem uma bula na mão mas tem uma rota no coração. A premissa de base deste livro é a necessidade de chegarmos ao nosso coração. 

			 

			Poder-se-ia pensar que, na minha prática clínica, observo «doentes». Porém, há três motivos pelos quais discordo dessa ideia. 

			Primeiro, porque enquanto existe doença, não são doentes que vêm à minha consulta mas, sim, seres humanos que estão doentes.

			 

			Não confundamos estados com ser. 

			Somos como a água: podemos estar em diferentes estados, mas somos uma só essência.

			 

			Em segundo lugar, em muitas consultas de Medicina Geral e Familiar (a minha especialidade médica) não há ainda abordagem de qualquer doença porque muitas consultas têm somente uma componente de vigilância ou de prevenção como, por exemplo, na maioria das consultas de saúde infantil ou de gravidez. Em muitas outras consultas, encontro-me com seres humanos que não estão doentes, mas estão em vias de ficarem doentes, porque estão ausentes de si próprios (na verdade, constato isto não apenas durante a minha prática clínica, mas também nos círculos sociais). Vejo que muitos (sejam pacientes ou médicos, amigos ou companheiros, pais ou filhos) não reconhecem as suas próprias almas. Não se dão permissão para chorar de comoção diante da imensidão do amor dentro deles nem, tampouco, permissão para amar.

			Assim, muitos não se dão permissão para serem curados. As suas mentes desconectadas não entendem o intuito verdadeiro da cura e rejeitam a ajuda das suas almas. Aliás, até interpretam essa ajuda como fraqueza e consideram a espiritualidade uma estupidez. 

			 

			Muitos querem tratar do que têm (o corpo e a mente) mas são poucos os que querem cuidar do que são (alma).

			 

			Terceiro, há uma enorme diferença entre «doente» e «ser humano». Durante a prática da Medicina Geral e Familiar, essa distinção é facilmente contemplada logo na primeira consulta médica do bebé com poucos dias de vida. Esse bebé não é doente, é um ser humano. E, precisamente por não ser nada mais do que humano, esse bebé sabe chorar e permite-se chorar. Digamos que usa sem restrições e sem inibições a linguagem expressiva mais primária e básica: chorar.

			Ao longo dos anos seguintes, vejo esse bebé a tornar-se criança e, depois, adulto. Pode, eventualmente, voltar ao meu gabinete num estado doente. Mas o seu estado não significa ser. Ele continua o ser humano que observei na primeira vez e não «o doente». Daí que «doente» corresponde a um estado e não à essência. Aqueles que entram no meu gabinete são, sempre, os seres humanos.

			É absolutamente fascinante observar, durante a prática clínica, a maleabilidade da mente em termos de atitudes e comportamentos. Isto porque já pude testemunhar a transmutação ocorrida em muitos seres humanos durante situações de doença muito complexa, usando a mente para produzir bondade e autocompaixão a partir de algo interno que só podia ser o amor provindo da alma. Nesses momentos, o ser deixou de estar doente. Se a sua natureza fosse a de «doente», então essa cura significaria a extinção dessa natureza e da sua existência. Mas, pelo contrário, quando transcende os seus traços mentais habituais, e passa a subsistir com base na sua alma e alcançando assim a cura de algo que estava intrinsecamente associado à sua desconexão mental, o ser humano não se extingue, mas passa a viver mais intensamente e com uma maior vitalidade. Passa a ser o amor com permissão para amar.

			 

			Todos somos amor, sem exceção.

			O que nos distingue é que uns se dão permissão para expressar esse amor e outros não.

			 

			Partilho, agora, uma perspetiva ainda mais pessoal: eu já me arrastei no passado pela minha mente em modo desconectado e, nesses momentos, não avistei a minha alma. Obviamente, se voltasse atrás, faria de forma diferente porque é possível que, condicionado pela minha cegueira, tenha causado algum tipo de dor a outro ser humano e a mim mesmo. Naturalmente, ainda hoje continuo a ter momentos de ausência de conexão mental à minha alma, que são pontuados por alguma tensão e por estados em que me sinto mais pesado e contraído. Não sou nenhum mestre espiritual, afinal. Sou apenas um humano que se permite amar, muito embora por vezes a minha mente cancele a autorização para tal.

			Este livro não é, portanto, escrito com base em qualquer tipo de mestria da minha parte. É escrito com base no serviço ao próximo. Não sendo um manual de instruções, não diz como viajar, mas oferece-nos um roteiro. Não constrói por nós, mas fornece-nos matéria-prima. Não nos diz como curar, mas apresenta reflexões para um processo de cura. Por fim, não nos ensina a amar, mas convida-nos a amar porque, feitas as contas, a cura não obedece a instruções, mas, sim, ao amor que temos por nós mesmos.

			 

			Há muitas coisas que podemos ensinar a um bebé, mas essas coisas não incluem amar e chorar. 

			Aliás, amar e chorar é o que um bebé ensina a todos os que já se esqueceram do que isso é.

			 

			Apesar de este livro ter capítulos que respeitam uma ordem que me parece lógica, os conteúdos que neles se incluem são compostos por uma espécie de organismo próprio. É um pouco como fazer o caminho de Santiago: traçamos o nosso percurso, mas podemos realizá-lo por fases, distribuídas ao longo de um ano, em vez de o fazer de uma só vez. E mesmo que façamos apenas uma etapa intermédia, teremos sempre a experiência do caminho. Por isso, fiz questão de repetir algumas ideias em diferentes páginas por dois motivos: primeiro, porque são ideias centrais do livro que, a meu ver, devem ter maior destaque; segundo, porque, assentando em algumas ideias-chave com alguma repetição, oferece-se ao(à) leitor(a) a permissão para que leia o livro a partir de qualquer página. Esta permissão agrada-me.

			Sinto, então, que este livro evidencia que a cura não integra um manual de instruções que nos possa ser dado, mas pode ser tão útil como é um roteiro para todos os que se propõem a realizar uma longa caminhada de peregrinação a si mesmos. Acredito que as vivências desta conexão com as nossas almas trazem profundos movimentos internos, individuais, únicos e singulares que favorecem os processos de cura que cada um dos leitores terá de desenvolver. Aliás, esta é a «premissa da permissão», que nos irá levar a uma conexão com o amor em nós, e cada um por si, a aceder ao caminho da cura interior. 

			Este livro não é o único que assume este papel de roteiro. Por exemplo, O Poder do Agora, de Eckhart Tolle, ou Conversas com Deus, de Neale Donald Walsh, são livros que me inspiraram para um longo caminho de encontro comigo mesmo, de forma intimista e gradual.

			Por vezes, perguntam-me: os médicos não dão instruções para a cura de uma pessoa? A minha resposta é: não. Os médicos fazem aconselhamento clínico e, quando o fazem, é para o tratamento (não para a cura). E acrescento o exemplo clássico: um paciente que seja fumador, com diagnóstico de cancro do pulmão, teve aconselhamento médico para cumprir tratamentos ou para deixar de fumar. Até pode fazer esses tratamentos mas a cura só se realiza quando internamente este paciente se conecta ao seu próprio valor humano e se ama a si mesmo e, a partir deste ponto de amor, passa a sarar as feridas que geravam um estado emocional indutor do apego ao cigarro. 

			Ora, este roteiro que o(a) querido(a) leitor(a) tem neste momento nas suas mãos motiva-nos a fazer essa caminhada, apontando pontos de referência e zonas de passagem, tal como os muitos itinerários de uma capital europeia sugerem uma sequência de atrações a visitar sem especificarem que ruas percorrer ou que transportes usar. Aliás, aqui reside a liberdade de cada viajante: por muito que rumemos aos mesmos pontos essenciais, cada um fará o seu próprio trilho, escolhendo as ruas em cada cruzamento. 

			É importante, contudo, reforçar que este livro não é um guia para quantos querem caminhar na busca da felicidade, pois essa depende de uma viagem até às metas que criámos, enquanto o itinerário que proponho neste livro tem o propósito de nos dirigir ao encontro do nosso ponto de partida. Atingir as metas que criámos pode levar-nos à felicidade, mas a chegada ao nosso ponto de partida irá certamente trazer-nos a plenitude. Assim, estamos a falar de um trilho em que caminharemos passo a passo, de forma presente, enquanto a busca da felicidade não nos faz caminhar mas olhar para o céu e querer voar. Essa busca, embora totalmente legítima e justa, leva-nos a pairar sobre ideias que nos desfocam de nós mesmos: desejamos um dia voar tal como as aves, em vez de tomarmos consciência da bênção que é podermos caminhar. Por isso, podemos usar este roteiro para uma caminhada pelo mundo do que somos, mas não podemos contar que nos ajude, alguma vez, a voar. Existem outros roteiros/livros extraordinários para «voar até à felicidade» que certamente poderá encontrar numa livraria.

			 

			Muitas pessoas sabem para onde querem ir, mas não sabem se estão a andar para a frente ou para trás. Perderam a noção do ponto de partida.

			 

			Este roteiro começa por dar as primeiras referências nos capítulos iniciais. Essas referências convidam a pequenos percursos (pequenos despertares) dentro de nós mesmos. Mais à frente, a partir de A atitude de contemplação (do funcionamento) da mente, este roteiro propõe uma sucessão de etapas, algumas mais íngremes e outras mais suaves. Teremos de usar a nossa própria bússola (a alma), decidir o trilho que queremos decalcar usando o nosso mapa (mente) e fazer esse caminho movendo o nosso próprio corpo. Nada nem ninguém poderá fazer esse mesmo caminho por nós: nenhum pai, nenhum guru, nenhum amigo, nenhum livro nem nenhuma terapia. Esses são os nossos apoiantes, mas nunca serão os executantes do nosso caminho.

			O treino dos nossos despertares poderá fazer-se através dos contos, conversas ou odes que iniciam vários capítulos. Estes contos são fictícios mas, embora não sejam casos verídicos, são grandemente inspirados em factos reais trazidos de várias consultas que desenvolvi com os seres humanos que me procuraram na consulta médica. Já as odes (ou preces, como alguns poderão preferir chamar) embalam-nos no encontro com o coração. Os despertares também podem realizar-se através das reflexões e das meditações que proponho, ao longo do livro, usando duas palavras-chave: em silêncio, após a leitura de um dos textos, proponho que usemos dois minutos para nos focarmos na nossa própria respiração em que, mentalmente (ou, se preferirmos, em voz alta), diremos a primeira palavra na inspiração e a segunda palavra na expiração. Aconselho a que tentemos manter o foco na respiração, de olhos fechados, idealmente sentados com o dorso apoiado e com as duas mãos sobre o centro do peito (em alternativa, podemos colocar as mãos pousadas sobre o colo). Sempre que perdermos o foco na respiração, não será caso para preocupação, já que, simplesmente, será necessário reconduzirmos a nossa atenção à respiração e às palavras, sem julgamentos nem pressões.

			Aqui temos, então, o roteiro! Podemos vir a usá-lo apenas por uns tempos e, posteriormente, até decidir simplesmente caminhar de mãos livres. Podemos até depois mudar de roteiro (ou seja, começar a ler outro livro). Está tudo certo: o importante é que cada um faça a sua própria caminhada que alimentará a sua cura, cuidando do seu corpo, da sua mente e, sobretudo, permitindo amar-se.

			Por fim, gostaria de dizer ao(à) querido(a) leitor(a) que, ainda que as páginas seguintes orbitem em assuntos relacionados com a cura, em muitos capítulos a palavra «cura» não estará presente. E isso é intencional. Primeiro, porque, como sabemos, neste livro não se oferecem instruções para curar. O que encontramos são convites subtis ao questionamento. E é precisamente nesse espaço de autoquestionamento — nesse território onde algo em nós se inquieta e se abre — que o processo individual de cura pode começar a acontecer, de forma silenciosa e única. Depois, tal como não faz sentido falar extensamente sobre o conceito do abraço no exato momento em que estamos a abraçar alguém, também não é necessário invocar sistematicamente a palavra «cura» enquanto ela se desenrola dentro de nós. Há processos que pedem presença, não nomeação. O processo da cura é um deles.

			Não encontro melhor forma de encerrar o capítulo introdutório do que com as palavras de John Eccles, neurofisiologista que foi prémio Nobel da Medicina, que contêm a ideia central deste livro e que espelham, de forma sublime, o processo que está na base de uma vivência em plenitude: «temos de reconhecer que somos seres espirituais com almas existentes num mundo espiritual, assim como somos seres materiais com corpos e cérebros que existem num mundo material». 

			Boa leitura... ou melhor, boa caminhada!

		


		
			Por falar em alma...

			As crenças funcionam como as nossas âncoras, atuando apenas quando nos permitimos ir mar adentro e expressamos as nossas potencialidades na procura de novos mundos. 

			Podemos tranquilizar-nos: ficar sem crenças não significa andar à deriva, pois é a nossa alma que vai ao leme... e a nossa alma sabe sempre para onde nos levar.

		


		
			[image: ]

			Uma coisa é ciência e outra coisa é cientificismo

			A medicina nasceu quando o ser humano foi capaz de dizer ao outro, com honestidade: «Eu sinto a tua dor.» Antes dos diagnósticos e das técnicas, existiu a empatia. Foi desse encontro entre almas que a mente começou a criar formas de cuidar, tornando-se instrumento do amor que a sustenta. Sem esse amor de fundo, nenhuma ciência teria nascido nem nenhuma cura teria acontecido. 

			 

			Apesar de estar entre as primeiras páginas deste livro, este capítulo foi, na verdade, o último a ser redigido e é inteiramente dedicado a algumas referências científicas, algo que não farei em nenhum outro. No fundo, escrevi praticamente todos os esboços primários dos textos deste livro sem ter ponto de partida alicerçado no meu conhecimento clínico, mas sim na minha alma. Ou, dizendo de outra forma, não o escrevi baseado nos conhecimentos obtidos ao longo do meu percurso académico, mas fi-lo baseado nas vivências da conexão com os seres humanos com quem me encontrei, sobretudo durante a minha prática clínica.

			Em 2020 — já numa fase em que eu partilhava textos e reflexões nas redes sociais sobre a alma humana — a ciência maravilhou a minha espiritualidade ao espelhar uma parte considerável de tudo sobre o que tanto havia escrito. Foi como se a minha alma tivesse percorrido um longo circuito e, chegando ao destino, tivesse a ciência à minha espera para um abraço e uma bebida ao pôr do sol, fechando assim o circuito com chave de ouro. Sinto, portanto, que teria de dedicar um capítulo de homenagem a este bonito relacionamento entre a ciência e a espiritualidade. A ciência não valida a minha espiritualidade, mas valoriza-a: da mesma forma que uma tertúlia entre duas pessoas sobre um tema não é retificada pela chegada de uma terceira pessoa, mas é valorizada, porque se acrescenta mais uma perspetiva, uma outra visão ou uma diferente partilha.

			A medicina (assim como a enfermagem, a nutrição, a psicologia ou qualquer outra ciência da saúde) pode ser perfeitamente ilustrativa desta conexão entre ciência e espiritualidade. Está comprovado que a vivência da espiritualidade tem um significativo impacto no estado de saúde do ser humano, nos seus hábitos e na experiência de dor ou de doença[1]. E são as ciências da saúde que lidam precisamente com os estados de saúde, aconselham hábitos e procuram minimizar as experiências de dor e de doença. Ou seja, a ciência e a espiritualidade trabalham em equipa, lado a lado. 

			Outro facto conhecido é que, na sequência de uma experiência de doença mais ou menos grave, muitos pacientes iniciam uma prática de espiritualidade após terem sido ajudados pelas ciências da saúde a atingirem um equilíbrio do seu estado de saúde (por exemplo, a cura clínica)[2]. Aqui a ciência dá suporte à espiritualidade.

			Também sabemos que as experiências marcantes da alma podem ser o grande trampolim que propulsiona o paciente durante um processo de tratamento médico: por exemplo, muitas vezes a analgesia instituída é reduzida ou até dispensada porque o paciente deixa de sentir dor após uma profunda experiência espiritual[3]. Aqui a espiritualidade dá suporte à ciência.

			Esta conexão entre a ciência e a espiritualidade é, na minha opinião, um bonito reflexo da conexão entre a mente e a alma. Aliás, as origens da medicina e das outras ciências da saúde surgiram, há milhares de anos, da empatia em sentir a dor do outro e da intenção profunda de gerar estratégias para cuidar e tratar do próximo. Essa conexão revelada no sentimento associado ao «sinto a tua dor» nada mais é do que o fruto do relacionamento entre almas humanas que sentem que vieram da mesma fonte. Nesta conexão específica, a mente (criadora da medicina) dá manifesto à alma (amor pelo próximo). É como um ator (mente) que representa no filme do realizador (alma). A circunstância de o ator se tornar famoso pelo seu talento e muito mais mediático do que o realizador não elimina o facto de base: é o realizador que lhe dá o espaço e o filme para expressar o seu talento. Ou seja, apesar de a mente humana nos fascinar pelas suas capacidades (que permitem criar, por exemplo, terapêuticas que erradicam ou controlam doenças que causam grande morbilidade), poderemos sentir igual fascínio pela alma que a nutre com o seu amor.

			 

			Como a medicina surgiu da empatia e da compaixão pela dor do outro, esta surgiu claramente da espiritualidade. 

			A relação entre espiritualidade e medicina é, por isso, uma relação mãe-filha.

			 

			Apesar de este relacionamento ciência-espiritualidade ser tão evidente e claro, não é frequentemente declarado. Por outras palavras, apesar de esta conexão ser conhecida, não é frequentemente reconhecida. Porém, sabemos também que o que é claro não precisa de ser declarado, tal como não precisamos de que nos digam que temos olhos quando estamos a ver o que nos rodeia. 

			Talvez o facto de não ser frequentemente declarado se deva a que, em alguns meios, se creia que a ciência e a espiritualidade são como duas linhas que correm paralelas e nunca se cruzam. Trata-se, portanto, de um assunto relacionado com crer, ou seja, constitui puramente uma questão de crenças. Neste assunto está, de um lado, o cientificismo que assenta na crença de que só é real o que a ciência consegue explicar e que tipicamente inclui o materialismo que defende que a essência de todas as coisas é puramente matéria física. E, de outro lado, o espiritualismo que assenta na crença de que a ciência nunca pode explicar o espírito
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