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ANATOMIA DA MAGOA

O perdao que cura

Seja muito bem-vindo a esta jornada de restauracdo. Como seu médico,
acompanho diariamente o impacto que o tempo exerce sobre 0 corpo, mas
nada envelhece mais as nossas artérias do que o peso do ressentimento
acumulado. Aos 50, 60 ou 70 anos, seu coracao merece leveza, nao o fardo de
magoas que ja deveriam ter expirado.

Este guia foi desenhado para a maturidade, com o rigor da cardiologia
integrativa e a suavidade de quem compreende as cicatrizes da alma. Vamos,
juntos, transformar o veneno em aprendizado, desinflamar sua biologia e
devolver ao seu sistema nervoso a paz que ele tanto reclama. O perdao nao é
um favor ao outro; € a sua alforgia biologica.
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CAPITULO 01
O Lixo do Passado que Entope as Artérias

A ciéncia moderna é clara: magoa nao é apenas uma memoaria; € uma ferida
aberta que sangra quimicamente no presente. Para o paciente maduro,
entender a diferenca entre lembrar e ressentir € a chave para a longevidade.
Memoria é arquivo: vocé sabe que o fogo queima e mantém a mao longe dele.

Isso se chama discernimento. Ja o ressentimento é colocar a mao na chama
repetidamente, revivendo a traicao, a injustica familiar ou a decepcao
profissional como se estivessem ocorrendo agora. Cada vez que vocé rumina
um evento de dez anos atras, seu corpo libera uma cascata de cortisol e
adrenalina.

Suas artérias se contraem e sua imunidade despenca. O rancor crénico atua
como um 'veneno bioldgico' que vocé ingere esperando que o outro sofra, mas
€ 0 seu endotélio vascular que paga a conta. Guardar ressentimento é permitir
que alguém que te feriu more em sua mente sem pagar aluguel, consumindo
sua energia vital e inflamando seu sistema cardiovascular.
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