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PREFACIO

A virtuosa empatia
de Dani Valente

Maria da Doves. Das dores noturnas, das doves sofridas, das dores
sentidas, das dores de amores que nunca viveu. Mas um dia, Maria

aos males deu fim. Maria das Doves, das dores morreu.

Era doutorando no Hospital de Clinicas de Porto Alegre, da Universi-
dade Federal do Rio Grande do Sul, onde fiz a minha formacio e, em
seguida, as residéncias em Clinica Médica e Reumatologia, quando
escrevi o poema acima. Foi hd pelo menos quatro décadas, em uma
agenda que me acompanhava a época, entre compromissos, relatérios,
apontamentos de visitas a pacientes hospitalizados. Foi publicado no
livro Contos de bolso pela editora Casa Verde, em 2005, com o titulo
“Maria”. Mas poderia ter sido Fibromialgia.

Lembrei desse pequeno texto instigado pela trajetéria da Dani
Valente, que podemos conhecer por meio desse relato pessoal, generoso,
didético, honesto e terapéutico.

Como a autora bem descreve, fibromialgia ¢ uma sindrome, um
conjunto de sinais e sintomas varidveis, a0 mesmo tempo multiplos e
individuais. Cada portadora percebe a sua prépria maneira e intensi-

dade. A sensacgdo de dor fica bastante amplificada: um simples toque,



um abraco, ¢ um imenso desconforto. O paciente fibromidlgico pode
apresentar dores no corpo todo e se sentir sempre cansado, com difi-
culdade para dormir ou acordar, como se ndo tivesse repousado ple-
namente. Também pode vivenciar dificuldades de concentragdo e de
memoria, ansiedade, formigamentos, dor de cabega, tonturas, mudancas
de humor, depressao, alteracOes intestinais e urindrias.

O diagndstico ¢ essencialmente clinico, e ainda ndo hd exames que
comprovem essa condicdo. Por isso, durante muito tempo foi desacre-
ditada, tanto por quem ¢ da drea de saude, quanto por familiares e até
mesmo pelos proprios pacientes. Sem encontrar “uma causa”, depois de
uma exaustiva e infrutifera saga de consultas a profissionais de diferen-
tes especialidades, os pacientes duvidam de sua situagdo — um descrédito
que impde brutal derrota a autoestima. Mas a dor sentida € real.

Atualmente, sabe-se que existe uma falta de regulacio da dor, em
parte a custa de alteracdes nos neurotransmissores, substancias quimi-
cas que sdo produzidas pelas células nervosas — os neurdnios. Alguns
neurotransmissores agem diminuindo a dor, e outros a intensificam. A
interpretacdo da dor no cérebro sofre muitas influéncias, entre elas as
que decorrem das emogdes. Emocdes positivas — alegria e felicidade -
podem diminuir o desconforto da dor, e as negativas — tristeza e frus-
tracOes - podem aumentar esse incomodo.

Fato bem usual: Dani demorou a receber um diagndstico para a
sua condicdo de paciente com dor cronica. A exemplo de tantos, chegou
a sentir um paradoxal alfvio ao saber que o que tinha de fato existia.

Nio tenho duvidas de que a fibromialgia também nos ensina a

importancia da escuta que deve ser dada ao paciente. E preciso ouvir
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a sua histdria, as suas queixas — atencdo ¢ a palavra-chave. Um novo e
especial interesse ¢ dado ao tema “dor”. O estudo, a busca pelo enten-
dimento de mecanismos causais e de alivio e até de mensuracdo mais
adequada tém envolvido pesquisadores e gerado um olhar diferente.
Mais compreensivo e mais atento. Talvez seja tarde para aquela Maria,
mas nio precisa ser assim. E o que nos ensina a Dani.

Mudancas comportamentais sdo importantes e comecam com
a percepc¢ao do que sentimos; podem ser trabalhadas com terapias e
readequacdo de hdbitos e condutas da vida didria. Exercicios fisicos
apropriados ajudam a reforcar as estruturas corporais. Cuidar do con-
dicionamento fisico torna o corpo mais resistente a dor, além de produ-
zir substancias que melhoram o humor e aliviam o desconforto. Entre
as atividades recomendadas estdo as aerdbicas (ciclismo, caminhadas
e corridas leves e regulares, que auxiliam a manter o peso e liberam
endorfinas), atividades aqudticas (natacdo e hidrogindstica), pilates (que
atua na postura, respiracao, flexibilidade e equilibrio) e Tai chi chuan.
Técnicas fisioterdpicas e acupuntura tem sido utilizadas e podem ajudar.
Ao contrario de analgésicos e anti-inflamatdrios, medicamentos que
regulam emocdes e agem sobre os neurotransmissores também podem
ser Uteis, em conjunto com os demais cuidados. Ansiedade e depressdo
sdo muito comuns na fibromialgia, portanto o apoio psicologico e/ou
psiquidtrico pode ser fundamental em muitas situagdes. A expressao
Mens sana in corpore sano (mente sa em corpo sao) ¢ inteiramente ade-
quada quando se fala em tratar a fibromialgia.

Ao discorrer sobre essas e outras possibilidades, Dani Valente

se baseia na experiéncia pessoal. Mas o que mais impressiona ¢ o
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compromisso que ela demonstra em buscar sempre o conhecimento e
a honestidade ao ndo encarar o tratamento como dogma, o que, embora
nio tenha comprovada evidéncia cientifica, tem base logica e ¢ bené-
fico na pratica.

Diz-se, também sem evidéncia comprovada, mas por observacoes
e vivéncias, que poderia haver certo padrdo em quem sofre de fibro-
mialgia. A prépria autora faz essa referéncia. Fibromidlgicos parecem
se sentir permanentemente cobrados, quando néo por outros, por si
mesmos, em fazer o certo, em nio errar, em ndo se permitir falhar, se
desviar ou se descuidar — nao deixar para amanha o que entendem que
devem fazer hoje. Uma busca obstinada pela perfeicdo, que se torna

“doentia”. Cobram-se até por sentir a dor que sentem, como se ndo
houvesse esse direito.

Se existe af uma possibilidade, esse ¢ outro mérito que a Dani
demonstra. Ela catalisou toda essa energia em buscar ajuda ndo sé para
si. Entre tantos caminhos, Dani buscou inspira¢do em Hipdcrates, que
ha milénios ja preconizava: “Que seu remédio seja seu alimento e que
seu alimento seja seu remédio”. Hoje, ela se cuida e cuida dos outros.

Dani Valente acompanha ativamente o esforco da ciéncia em com-
provar a relacdo entre o hdbito alimentar e a sua influéncia sobre o
risco de enfermidades cronicas e a importancia no tratamento dessas
doengas - entre elas, as denominadas autoimunes.

Outro mérito da autora: traz ao conhecimento dos leitores a impor-
tancia que hoje se d4 a microbiota e a epigenética. Uma vis@o apropriada
da ecologia humana e a percepcao do quanto dependemos da equili-

brada estabilidade dessa variada e imensa populacdo de tripulantes e
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passageiros microscopicos que abrigamos em nosso intestino - e que
fazem de nés uma metéafora de uma espécie de nave espacial. Conceitos
que se renovam e voltam a valorizar cientistas como Paul Ehrlich (1854-
1915) e Ilya Ilyich Mechnikov (1845-1916), ambos premiados pelo Nobel
de Medicina de 1908. Ehrlich, imunologista que ajudou a caracterizar
anticorpos, entendia que o sistema imunolégico teria mecanismos de
protecdo que ndo permitiriam que ele se voltasse “contra si mesmo”.
E possivel predizer que no futuro nem se fale mais em doencas “auto”
imunes, elas seriam provocadas por esse desequilibrio. E Mechnikov
foi o primeiro a estudar os probioticos.

Dani Valente ja era conhecida e respeitada como excelente atriz
e roteirista, atividades que dependem da empatia e da capacidade de
viver o sentimento alheio. No papel que agora representa, ela parece ir
além. Ensina a mudar enredos de vida e d4 novo sentido a personagens
que parecem fadados a dor e ao sofrimento. Admiravel generosidade.

Dani merece aplausos e a nossa leitura.

FERNANDO NEUBARTH
Médico em Porto Alegre (rs). Foi presidente da Sociedade Brasileira de
Reumatologia, biénio 2006-2008, e, atualmente, preside o Conselho Consultivo
da entidade. E chefe do Servico de Reumatologia do Hospital Moinhos de Vento
e diretor de Ensino e Pesquisa do Hospital Psiquidtrico Sio Pedro, da Secretaria

de Satide do Estado do Rio Grande do Sul.
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CAPITULO 1

Preguica, loucura ou
essa tal de fibromialgia?

O ano era 2015, minha carreira de atriz e comediante estava indo muito
bem. Tudo estava favoravel. Eu fazia parte da equipe de atores da Rede
Globo e do canal Multishow, e a peca que havia escrito, 100 dicas para
arranjar namorado, estava rodando o pais. Casada, mae de uma linda
menina de quatro anos, tudo parecia perfeito. Mas nio estava.

Certa noite, quando estava ao vivo no programa Tomara que caia,
logo depois do Fantdstico, enquanto a plateia ria, eu sentia uma enxa-
queca absurda e dores por todo meu corpo. Apesar de ouvir as risadas
ao meu redor, minha sensacdo era a de quem acabara de acordar de
uma anestesia geral e era obrigada a correr uma maratona. Durante o
intervalo do programa, eu sé conseguia pensar “O que estou fazendo
aqui?”, mas eu s6 sai do Projac a meia-noite. Meus colegas foram para
casa e eu, para o hospital. Pela quarta vez naquele ano.

No hospital, foram horas fazendo exames. Eu estava exausta, mas
os resultados mostravam que estava tudo normal, dentro dos limites
considerados sauddveis. O diagnostico? Estresse por excesso de trabalho.

Mas a exaustdo e as dores que eu sentia ndo pareciam algo que
estava apenas na minha cabeca, entdo comecei meu tour pelos médi-

cos. As dores eram terriveis, e havia um motivo: eu tinha sofrido um



acidente de carro e naquela ocasido meu pescogo fez o movimento do
chicote, o que provocou uma hérnia de disco na cervical.

Passei anos tratando aquela hérnia; mesmo assim, dependendo
da época, as dores voltavam e me impediam de fazer qualquer coisa.
A todo momento eu era obrigada a usar o colar cervical. Até que um
ortopedista me disse que havia varios pacientes com hérnia de disco
na cervical e viviam normalmente. Aquela conversa foi uma bandeira
vermelha para mim.

As dores que sentia ndo ficavam sempre no mesmo lugar. Iam para
o braco, para as méos, depois surgia uma enxaqueca, dores nas pernas,
dor no peito, até pontadas na barriga que me faziam desmaiar. Perai!
Isso jd ndo era mais hérnia de disco. Meu corpo queimava, e qualquer
apertdo — até mesmo um abraco — comecava a me incomodar, a doer
mesmo. Além disso, tinha o cansago, que ficava cada dia pior. A falta
de energia para absolutamente tudo me deixava muito triste. Vocé ja
experimentou correr na areia? Era esse tipo de cansaco.

Fui a um dentista bucomaxilofacial, por causa daquela dor no
maxilar que ndo passava, mas também ndo encontrei a solugdo. Pro-
curei, entdo, um gastroenterologista, e ele me disse que eu sé preci-
sava incluir mais fibras na alimentagao para ir melhor ao banheiro. Até
que apareceram uns carogos no meu pescogo, € agendei uma consulta
com um oncologista. Fiz varios exames — inclusive aquela pung¢io no
pescogo, que parece um ataque de vampiro —, mas nada disso acusou
algum problema maligno.

As dores passeavam pelo meu corpo, a fadiga ficava cada vez pior.

Parecia que um urso estava me abracando com forg¢a 24 horas por dia,
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sem relaxar nem por um momento, € eu precisava estar com pique,
muita disposicdo e concentracao para seguir minha rotina. Fiz um
monte de exames, tomei remédio atrds de remédio, até injecdo de cor-
tisona nas costas, que aliviava a dor temporariamente sé para voltar
ainda mais forte. Depois, fui tentar resolver a depressdo, e 14 fui eu
para o psicdlogo. No psiquiatra, sai com o meu kit tarja preta. Relaxei?
Sim, até demais.

Tudo aquilo s6 aumentou o meu cansaco; eu nio tinha energia
para nada. Eu, que malhava, ndo tinha forcas para caminhar. Pareciam
sintomas de uma gripe forte, mas ndo era gripe.

“Muito estranho”, comentei com uma prima.

E ela prontamente me deu o diagnostico:

“Mau-olhado, isso ai ¢ espiritual.”

Entdo 14 fui eu cuidar da parte espiritual. Passei por pai de santo,
mae de santo, padre, pastor, médium, cartomante, rezadeira... Acho que
s6 ndo fui a um exorcista. E nada, mas nada mesmo, deu certo. Todos
me diziam que eu ndo tinha nada, que estava tudo na minha cabeca.

Ou seja, tudo me levava a acreditar que a culpa era minha.

DIAGNOSTICO: CULPA?

A danada da culpa realmente ndo ajuda. Eu me sentia “preguicosa” por
ndo querer fazer nada, sé ficar deitada. Ndo aguentava malhar, ndo
queria trabalhar e, o pior de tudo, ndo tinha forcas para brincar com
a minha filha, Valentina. Foi o que pegou no meu coragdo. Eu via as

outras maes brincando, com a maior energia, enquanto eu s6 queria
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ficar deitada ou, no maximo, sentada perto dela. Perdi varios momen-
tos lindos com minha filha, como as festas de crianga, as quais ela ia
com a babd, enquanto eu sé conseguia ficar deitada na minha cama e
chorar olhando as fotos. Meu marido, Christiano, levava a Valentina
todos os dias para andar de bicicleta, tomar uma aguinha de coco — e
eu na cama. Meu coragdo se desesperava ao perceber que ndo estava
conseguindo participar da infancia dela. A tristeza me deixava com
mais dores e mais cansaco.

Culpa e... vergonha. Eu sentia muita vergonha por “ser preguicosa”.

Ficava com vergonha diante da minha mde, do meu marido, enfim,
de todos a minha volta. Eu ndo sabia o que tinha, muito menos eles!
Mas ouvia muito: “Levanta da cama e vai brincar com a sua filha!”,
“Ndo desanima, ndo”. Eu me sentia feia e sem graca. Um lixo. Eu s6
me achava mais bonitinha quando estava gravando com maquiagem e
cabelo feito. Por causa dos remédios (e das intolerancias alimentares
que eu nem imaginava que tinha), fiquei muito acima do peso. E posso
dizer que senti essa pressdo estética no meu trabalho — até fui “zoada”
em um filme de comédia.

Durante as gravagdes dos programas de humor, eu pedia mas-
sagens para qualquer um que passava na minha frente. Eu reclamava
das dores e ndo queria fazer as cenas de abraco e de beijo, que exigiam
muito do meu corpo. Percebi que isso estava incomodando meus colegas,
que ja estavam me achando uma fresca — e eles tinham razdo, nem eu
estava me reconhecendo. Ao final das gravacdes, eu sempre safa para
tirar fotos com os fds, mas comecei a fugir disso, pois cada abraco para

uma foto me dofa muito. Eu fazia piada, dizendo para eles gostarem
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mais de outras atrizes, mas era apenas uma forma engracadinha de sair
de uma situagdo que estava me deixando esgotada — e eu nem sabia
o porqué. Eu ficava triste, irritada, sem paciéncia com ninguém, uma
chata de galocha. Logo eu, que sempre fui muito tranquila.

Entdo, ndo. Ndo era coisa da minha cabeca. Tinha alguma coisa
bem estranha acontecendo.

Um dia, depois de chegar ExausTa de uma gravagao, prestes a cair
no choro, meu empresario Marcus Montenegro me falou, todo animado:

“Voceé tem um teste para um papel maravilhoso na préxima novela
das oito da Rede Globo!”

Quando desliguei o celular, chorei como uma crianga.

“Chega! Eu ndo quero mais!”

Vocé tem ideia do que € isso para uma atriz? Uma atriz néo se apo-
senta, sua alma so sai dos palcos quando ela parte para o outro plano!
Era para eu estar pulando de alegria e ansiedade para fazer o teste e
arrasar, mas, contra tudo o que sempre senti e acreditei, daquela vez eu
queria desistir, me “aposentar”. Se o cineasta James Cameron tivesse
me convidado para fazer Avatar, eu ndo faria. Eu diria um “ndo” bem-

-educado, em inglés. S6 conseguia pensar no que estava acontecendo
comigo, na pessoa em que eu estava me tornando.

No dia seguinte, liguei para Marcus e disse que ndo sabia se faria o
tal teste para a novela. Ele conversou comigo e me incentivou a tentar,
entdo ndo desisti. Mas veja s6 como uma pessoa acaba se sabotando
inconscientemente quando ndo estd bem. Eu fiz um clareamento nos
dentes para estar bem bonitinha na hora do teste, mas cheguei em

casa com tanta dor e tdo exausta que resolvi tomar uma vitamina C
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efervescente. Uma vitamina LARANJA. Como ficou o meu sorriso no dia
seguinte? Pois €... O pior é que sé percebi que meus dentes estavam
completamente alaranjados quando os outros atores falavam comigo
olhando para a minha boca. Quando me toquei da situagio, perguntei
a eles:

“Ninguém vai comentar que meu dente estd completamente laranja?”

Todos riram.

No fim, o teste me deixou apenas mais angustiada. A diretora (bem
famosa, por sinal) falava comigo, mas eu ndo conseguia me concentrar
no que ela dizia, como se ela estivesse muito distante. Dai pensei:

“Preciso parar. Nao sei o que estd acontecendo comigo, mas tem
alguma coisa bem errada aqui.”

O trabalho continuava me chamando, mas, a cada convite, o que
era para ser motivo de alegria me fazia tremer da cabega aos pés. Entdo
olhei para o meu marido e falei:

“H4 oito anos voceé me chama para morar nos Estados Unidos. Acho
que chegou a hora.”

E, alguns meses depois, 14 fomos nds!

NA TERRADO TIO SAM

Com a mudanca de pais e estilo de vida, o que deveria me tirar do
estresse, na verdade, piorou. Longe da familia e dos amigos e ajudando
minha filha de quatro aninhos a se adaptar a uma rotina completa-
mente diferente, em vez de relaxar, fiquei mais cansada, mais estres-

sada e mais triste.
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Nos Estados Unidos, a vida era diferente. N6s nos mudamos para Los
Angeles, ndo por causa de Hollywood (embora tenha sido 6timo a oportuni-
dade de fazer cursos de roteiro na Universidade da Califérnia, a ucLa), mas
porque meu marido morou aqui por muitos anos, desde sua adolescéncia.
Christiano se formou em Business (administra¢do de empresas) na Univer-
sidade Pepperdine, em Malibu, por isso Los Angeles era sua segunda casa,
e acabou se tornando a minha e a de minha filha também.

Contudo, enquanto no Brasil meu tunico trabalho era ser atriz, aqui,
além das aulas de roteiro que eu cursava na UCLA, eu e meu marido
tinhamos que administrar nossa casa: cozinhar (o que eu ndo sabia
fazer), limpar, arrumar, lavar... Eu s6 nao passava roupa, pois isso ja
tinha entregado para Deus — até hoje sé compro roupa que nio pre-
cisa passar. O servi¢o de uma ajudante para cuidar da casa todos os
dias, aqui nos Estados Unidos, ¢ muito caro, até para o estadunidense
de classe média. Imagina para uma familia brasileira que recebia em
reais e passou a viver em dolar?

Também ndo contava com a ajuda de ninguém para olhar a minha
filha pequena. Alids, esse era um dos meus planos quando me mudei. Eu
queria dar conta da minha filha sozinha. E s6 quem é mde sabe todos
os afazeres que a maternidade envolve. Todos os dias, aprendo com
as mies estadunidenses a arte de administrar o tempo. Vejo muitas
mulheres com trés, quatro filhos, e elas ddo conta de preparar o lanche
das criancas, leva-las para a escola, trabalhar, fazer o almoco, cuidar da
casa, buscar as criancas, preparar o jantar, ajudar no dever de casa. E,
claro, os pais também participam dessa maratona. O objetivo ¢ fazer

a coisa acontecer.

PREGUICA, LOUCURA OU ESSA TAL DE FIBROMIALGIA? 19



E muito comum por aqui encontrar artistas famosos, aqueles gigan-
tes que vocé nem imagina encontrar um dia, na correria para deixar a filha
na aula de danga, buscando na escola, visitando uma feira de arte, partici-
pando das mais diversas atividades como voluntarios. Por que estou falando
isso? Porque cheguei a um ponto em que eu ndo tinha for¢as nem parair ao
banheiro, enquanto muitos atores de Hollywood estavam metendo a méo
namassa. E isso, além da dor fisica, gerava uma dor emocional imensuravel,
entdo a busca por um diagnostico deveria continuar.

L4 fui eu para um novo tour pelos médicos, mas agora em ingles.
Passei por varios especialistas, que também ndo sabiam me dizer qual
era o problema, até que um bucomaxilo me indicou para uma neuro-
logista, que, depois de muitas perguntas e de apertar varios pontos no
meu corpo, finalmente me deu a resposta: 98% de chance de ser fibro-
mialgia. Foi assim mesmo, sem mdaquinas enormes, agulhas ou sangue
coletado — ainda ndo existe nenhum exame que detecte a fibromialgia,
apenas a experiéncia do médico.

Ok, eu tinha um diagnoéstico. Como deveria me sentir sobre isso?

Parece loucura, mas quem sofre desse mal passa por tantos médi-
cos, tantas avaliagdes inconclusas, que receber um diagnoéstico ¢ melhor
do que continuar sem resposta. Eu fiquei aliviada: pelo menos ndo era
coisa da minha cabeca. Eu ndo estava louca, nem era preguicosa. Eu
estava doente. Yes!

Pronto. Passado o alivio e a alegria da descoberta, a ficha caiu: eu
tinha uma doenca que precisava ser tratada.

Comecei a tomar os remédios e... meu corpo os rejeitou. Tive aler-

gia. Os medicamentos que eu tinha em casa para dor ndo davam mais
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conta. Daf lembrei o que eu fazia no Brasil para aliviar minhas dores,
principalmente minha dor na coluna cervical. Eram trés tipos de tra-
tamento, todos holisticos:
Reeducacdo postural global (RpG), com o objetivo de alongar, equi-
librar, tonificar e reeducar as cadeias musculares para tratar ou
prevenir lesoes.
Osteopatia, uma técnica de terapia manual que visa ao equilibrio
do corpo, considerando-o como um todo. Embora essa técnica
tenha sido desenvolvida pelo médico estadunidense Andrew Tay-
lor Still, no Brasil, a osteopatia chegou pelas mdos do osteopata
francés Bernard Quef. Eu adoro!
Pranaterapia, ou cura pranica, a medicina do corpo energético.
Gostei tanto que acabei me certificando em pranic healing em Los

Angeles.

Daf pensei: “Vou procurar maneiras alternativas de tratamento,
porque o convencional ndo esta funcionando. Preciso mudar”.

S6 ndo imaginava que a mudanga seria tdo grande.

UMA VIRADA DE CHAVE

Apesar de finalmente ter um diagnostico, nenhum tratamento parecia
aliviar o que eu sentia, e passei trés meses de cama. Estava novamente
perdendo as esperan¢as quando minha amiga Mina Nercessian, ndo
aguentando me ver daquele jeito, me contou sobre uma nutricionista

holistica que tinha aquele mesmo problema e ficara 6tima depois de
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mudar a alimentacdo. Ela disse que a nutricionista havia se curado.
Comentei que esse tipo de coisa ndo tinha cura, mas Mina respondeu:

“Pode nfo ser a cura, mas ela estd Otima, e vocé vai se consultar
com ela!”

E foi o que fiz. Ndo foi facil. Primeiro, a nutricionista holistica me
pediu varios exames de sangue para ver possiveis deficiéncias nutricio-
nais. Esses exames s podem ser solicitados pelo médico. Na época, meu
médico trabalhou em parceria com a nutricionista, e isso me ajudou
bastante. Além dos tradicionais, fiz os exames de genética, de intole-
rancias alimentares com indice de Candida albicans (guarde esse nome,
pois ele é¢ bem importante), de metais pesados e teste de epigenética.
Dessa vez, os resultados nio foram nada normais como os anteriores.
Havia muita informacdo que s6 mostrou inflamagdo, excesso de bacté-
rias ruins no intestino, fungos, metais pesados e intolerancias alimen-
tares — ou seja, desequilibrio da flora intestinal. E ai comecou minha
jornada como paciente de uma medicina diferente, a chamada medi-
cina funcional ou integrativa, baseada ndo em aliviar os sintomas, mas
investigar e tentar resolver a raiz do problema e ir a fundo na causa.

Naquele momento, um mundo que eu desconhecia se abriu para
mim, e tudo comegou a fazer sentido. Fiquei chocada como alimentos
podem nos trazer saide e nos deixar doentes. Por nunca ter me dado
conta do poder da alimentag¢@o, eu ndo escolhia com cuidado o tipo
de comida que colocava dentro do meu corpo, entdo precisava correr
atras do prejuizo.

Comecei alterando minha dieta para algo muito restrito, que afe-

tou demais a parte emocional e psicoldgica, principalmente por ter
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sido de maneira tao radical. Cheguei a ficar com raiva de ver as pes-
soas comendo pizza, sentia vontade de dar um tapa na cara delas. Mas

parecia que eu ndo tinha outra saida a ndo ser mudar por completo; s6

assim a minha antiga persona poderia morrer e a nova Dani renascer
das cinzas. Eu queria sair daquela situacdo de qualquer jeito, ndo aguen-
tava mais me sentir um zumbi. Eu ia dormir tdo sem energia que nao

tinha certeza se acordaria no dia seguinte. E ndo conseguia segurar o

choro toda vez que olhava para minha filha.

Mudar hébitos ndo € ficil, mas é possivel. Minha relagdo com a
nutricionista era de amor e 6dio: a0 mesmo tempo que eu comegava a
me sentir melhor e ficava muito agradecida a ela, eu ndo podia comer
absolutamente nada do que mais gostava — tipo chocolate, pao, bis-
coito, bolo, pizza, massa ao molho quatro queijos, churrasco, pastel e
uma lista infinita de calorias vazias, ou seja, sem nutriente nenhum. Eu
era uma desnutrida, mesmo dez quilos acima do meu peso ideal. Eu
raramente comia vegetais. Gostava de frutas, mas ndo sabia que tam-
bém eram agucar.

Além dos alimentos, completamente novos para mim, tive uma
lista bem grande de suplementos para tomar. Durante dois anos, eu
ndo ia a lugar nenhum sem minha pequena mala de suplementos. Hoje
em dia, confesso que ainda estudo para reduzir a quantidade. Procuro
tomar o minimo necessario, mas esta ja € uma jornada mais avangada.

Depois de alguns meses de tratamento, comecei a me sentir melhor,
com menos dor, mais energia. Sem pensar na parte estética, acabei
perdendo peso normalmente. Na verdade, fiquei mais magra do que

deveria. Um dia, mais ou menos oito meses depois de ter comecado
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minha mudanga alimentar, acordei completamente sem dor. Eu virei
para meu marido e perguntei:

“K assim que vocés vivem? Isso é maravilhoso! A vida pode ser assim?”

Quero deixar claro que cada um tem seu tempo para obter resulta-
dos, ok? Tem gente que melhora muito rdpido, tem gente que leva mais
de dois anos para sentir alguma diferenca. Na maioria das vezes, as pes-
soas que dao aquela escapadinha na dieta sdo as que demoram mais ou
ndo conseguem ver resultado algum. Mais tarde falaremos da dieta em si.

O mundo holistico € bastante amplo e hd muito a ser descoberto.
Comecei essa jornada ndo s para ajudar o meu corpo fisico com os alimen-
tos, mas também mergulhei de cabeca para tratar o corpo energético e
espiritual. Todos esses corpos afetam o emocional e o psicologico. Entdo
escolhi estudar pranic healing (ou pranaterapia) com o mestre Stephen Co,
baseado nos estudos do grande mestre Choa Kok Sui. Como vi resultado
com as minhas dores, decidi me aprofundar e 14 fui eu: trés certificados de
pranic healing. Na pranaterapia, aprendemos que os érgaos sdo atingidos
primeiro no plano energético, para depois manifestar o problema no fisico.
Fui fazer meditagdo e me tornei aluna do self-realization fellowship (frater-
nidade da autorrealiza¢io), do mestre Paramahansa Yogananda.

Ainda no tratamento energético e espiritual, aprendi sobre medita-
cdo transcendental, fundada pelo Iogue Maharishi Mahesh, que trouxe
essa técnica de meditacdo simples. Com centenas de estudos e pesqui-
sas publicadas, a meditagio transcendental se mostra altamente eficaz
para condi¢des relacionadas ao estresse, a fungdo cerebral e a satde
cardiovascular. Eu tenho o meu mantra especifico e procuro meditar

sempre. Também fiz detox pelos pés (detox idnico), em que vocé coloca
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os pés em uma bacia com uma
ferramenta de cobre e as toxinas
vdo saindo; os estudos ainda pre-
cisam ser mais aprofundados em
relacdo a esse tratamento, mas

eu experimentei. Ndo posso afir-

Uma pequena curiosidade:
o unico livro que Steve Jobs
tinha em seu iPad quando
morreu era Autobiografia
de um iogue, do

Paramahansa Yogananda.

mar se foi eficiente, pois teria

que ter feito um teste de metais pesados antes e depois do tratamento
para confirmar a eficdcia. Fiz também a hidrocolonterapia, que consiste
basicamente em uma superirriga¢do com dgua bem limpinha injetada
“naquele lugar”, depois vocé vai para o vaso sanitario e elimina tudo, s6
fica a alma. Esse, sim, da para sentir o resultado na hora.

Quando falo sobre tratamentos alternativos, muita gente me per-
gunta sobre quiropraxia, osteopatia e acupuntura. Tudo isso é muito
bom, mas néo considero tratamentos alternativos, e sim complementa-
res. E claro que, se vocé tiver alguma doenca cronica, niio precisa passar
por todos esses procedimentos de uma s vez. O ideal € vocé encontrar
aquele de que o seu corpo gosta mais. Quando descobri sobre a fibro-
mialgia, ninguém falava sobre esse assunto, e as poucas pessoas que
encontrei, como certos grupos de “apoio”, se debrugavam mais sobre
o problema e ndo mostravam solucdo alguma. Desculpe-me, mas eu
ndo aguentava mais minhas préprias reclamagdes, quem dira as dos
outros. Noticias e palavras negativas me deixavam mais sensiveis a dor,
e eu sempre fui de partir para acdo — sem focar no problema, mas na

solugdo. Por isso, sai em busca de respostas.
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A VIDA ALEM DA FIBROMIALGIA

Energeticamente falando, ndo ¢ uma boa ideia se identificar com a
doenca, afirmando todo o tempo que se tem fibromialgia. Isso faz seu
cérebro acreditar que vocé ¢ a doenca, e se livrar dessa sindrome fica
cada vez mais dificil. Por isso, recusei varias entrevistas para falar do
“meu problema, a fibromialgia”. Eu ndo queria explorar, nem deixar que
explorassem, as dificuldades e tristezas que essa doencga causa. S6 fala-
ria quando tivesse a solu¢do, quando finalmente conseguisse viver de
uma maneira sauddvel — faria isso para ajudar outras pessoas. Escolhi
nao me identificar com a doenga.

Hoje sei que a fibromialgia aparece quando estou em desequili-
brio, ou seja, quando escapo da minha dieta, quando paro de medi-
tar, quando deixo de tirar o meu momento de descanso e me estresso.
Medos extremos, traumas emocionais, ambientes téxicos, tudo isso
procuro evitar. Hoje tenho mais consciéncia e realmente fago escolhas
baseadas na minha satide e bem-estar. E, sim, renuncio a muita coisa.
E muito dificil em varios momentos, mas esse novo mundo me abriu
os olhos. Por ter passado a maior parte da minha vida nos palcos e em
frente as cameras, meu ego tenta voltar com for¢a total, mas eu respiro,
me afasto e falo para mim mesma:

“Daniele, o mundo jd existia antes de vocé chegar nele, e vai conti-
nuar existindo depois que vocé se for. Vocé ¢ apenas uma formiguinha
nesse vasto Universo.”

J4 parou para pensar nisso? A necessidade que criamos de sermos

“importantes”, famosos, lembrados, desejados, ricos, influentes, com

titulos importantes, com objetos caros de grandes marcas. Para qué?
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No dia em que eu acordei sem dor e com energia, eu era a pessoa
mais feliz do mundo. Naquele momento, eu pensei: “Eu tenho tudo de
que preciso, eu tenho saude e alegria em meu cora¢io”. E foi justamente
durante uma péssima fase financeira. A partir desse dia, considerei a
fibromialgia uma professora maravilhosa. Ela ndo estava ali para me
castigar, mas para me mostrar o caminho para a felicidade. Um cami-
nho que antes eu ndo enxergava, acreditando nessa felicidade extrinseca
que a nossa sociedade inventou. Nessa ilusdo criada por noés, inventa-
mos regras que dizem que, para ser feliz, é preciso ser jovem, atraente,
famoso, rico, casado, com filhos (de preferéncia um casal), morar em
uma mansdo, ter um carro importado e viajar o mundo inteiro para
ostentar tudo nas redes sociais, e, entfo, ser reconhecido, influente,
invejado.

Ai, que preguica! Conheco muita gente que tem tudo isso e sente
um vazio enorme, cercados por uma prisdo de luxo sem nenhum pro-
posito. Tudo € propdsito. Dinheiro traz felicidade? Somente quando ha
um propdsito. Dinheiro s6 para si causa desequilibrio. As pessoas aca-
bam ficando doentes por tentar superar as expectativas alheias, falando
para si mesmas que sdo perfeccionistas. Eu conheci uma pessoa que
falava que, toda vez que se sentia deprimida, ela comprava uma bolsa
maravilhosa e a depressdo passava. Quando eu perguntava por quanto
tempo ela ficava bem, ela me respondia: “Apenas algumas horas”. Eu
perdi essa amiga para o cancer.

Quero que entendam que as doengas misteriosas, como as croni-
cas, tém raizes muito profundas, mas se ndo tivermos forca de vontade,

determinacio e, acima de tudo, cabega e coragdo abertos para mudar
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anos mesmos e 0 nosso mundo interior e enxergar o planeta Terra de
outro modo, podemos cair em um ciclo vicioso de dor e falta de cui-
dado. E qual o primeiro passo para cortar esse ciclo? A aten¢do ao corpo
fisico pela alimentagdo. Por mais dificil que pareca, essa ¢ a parte sobre
a qual temos total controle. Minha jornada ndo teria resultado algum
se a alimentac@o ndo cumprisse seu papel.

Durante meu proprio processo de investigacdo da fibromialgia,
pesquisei muito sobre o poder do alimento e fui me apaixonando pelo
assunto. Comecei a estudar mais acerca de cura por meio da comida,
doengas autoimunes, gluten e intestino. Me sentia cada vez melhor, e
passei a ajudar minha familia e amigos compartilhando as informagdes
que eu estava aprendendo. O retorno era cada vez mais positivo. Minha
mae ficou toda feliz quando o seu médico perguntou o que ela estava
fazendo, pois os seus exames estavam melhores que os anteriores. Uma
amiga me disse que ndo tinha mais constipacdo e que sua raiva havia
diminuido. Certo dia, quando vi uma luz no fim do ttnel, postei sobre

0O assunto no Instagram:

Hd& um ano mais ou menos, fui diagnosticada aqui nos
EUA com fibromialgia. Uma doenga que faz basicamen-
te a gente sentir dores por todo o corpo, exaustdo e uma
depressdo danada por ndo conseguir fazer 10% do que
vocé gostaria. Por isso, mudei meu estilo de vida. Dou va-
lor a cada momento alegre com a minha familia. Foquei
em escrever mais do que atuar. Escolho somente os tra-

balhos que me trazem alegria. Sem falar na alimentagado
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sauddvel, o contato com a natureza e a meditagdo. Por
que estou contando isso? Pra vocé dar valor as coisas
simples da vida sem precisar sentir dor! Seja feliz todos
os dias, ok? E o que desejo do fundo do coracdo. #sim-

plelife #fibromyalgia

O que eu ndo imaginava ¢ que a repercussdo seria tdo grande que

chegaria a ser entrevistada pela revista Veja:

“PENSEI QUE FOSSE DEPRESSAO”
A atriz explica as doves de quem sofre, como ela, de fibromialgia
— a mesma doenga que fez a cantora Lady Gaga cancelar

recentemente sua participagdo no Rock in Rio

Quando sentiu os primeiros sintomas da doenca?
Notei que havia algo errado em 2014, porque me sentia muito cansa-
da durante as gravagoes de um programa que eu fazia no Multishow.
Sentia dores por todo o corpo, ndo conseguia virar o pescogo e, de
vez em quando, ia para o ensaio com colar cervical. [...] Quando
chegava em casa, sentia um cansago absurdo, a ponto de quase des-
maiar. Chorava embaixo do chuveiro quente para aliviar as doves.

Achei que estava depressiva. [...]

Como sao as dores?
No meu caso, elas sdo piores no pescogo. Sinto dores fortes nas cos-

tas, articulagoes, pele. E tenho enxaqueca. Nada disso me impede de
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andar. O que me deixa de cama é a exaustdo. E como se eu estivesse
com aquela gripe fortissima que faz com que vocé ndo consiga sair

da cama. E sinistro.

Como se trata hoje?
Estou me tratando com uma naturopata. Ela diz que preciso ser pa-
ciente e deu um prazo de dois anos para que eu me sinta recuperada.
Tomo vitaminas, e minha alimentagdo é organica. Cortei o gliten,
a cafetna e o agticar refinado. Fago massagens, meditagdo e ando
descalga na terra. O contato com a natureza e com o espiritual é
Sfundamental. Quando estou conectada, ndo sinto dor. [...]

Fonte: Meire Kusumo. “Pensei que fosse depressao”.
Revista Veja, Sdo Paulo, 11 out. 2017. Conversa, p. 34.

Logo depois dessa reportagem da Veja, em 2017, havia mais de
10 mil resultados para o assunto “Dani Valente sobre fibromialgia”
no Google.

Passei a receber muitos pedidos de ajuda, entdo conversei com
médicos e cientistas para saber como poderia auxiliar essas pessoas de
um jeito mais aprofundado. Foi quando comecei a procurar lugares onde
eu poderia aprimorar meus estudos sobre o assunto. Queria investir na
nutrigdo holistica, pois era literalmente o que tinha me tirado da cama,
mas ndo encontrei nenhuma faculdade que oferecesse um curso espe-
cializado, havia apenas de nutricdo tradicional, em que vocé trabalha
em hospitais ou no governo. Ndo era o que me interessava. Segui em

minha busca. Até que achei um curso de nutricao holistica certificado
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