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			A Eire, diosa de la tierra y la fertilidad.

			Tuyo será el mundo.

		

	
		
			
			¿QUIÉN SOY?

			 

			 

			Me llamo Odile, soy médico de familia, madre de tres niños y superviviente de cáncer de ovario con metástasis. 

			Hace seis años me dieron una noticia terrible: tenía cáncer de ovario y este se había extendido por mi cuerpo. Las expectativas de vida eran muy limitadas, tenía un hijo de tres años y yo hacía apenas dos que había pasado los treinta. Mi mundo se derrumbaba. Todos mis sueños, todas mis ilusiones quedaron en stand by. Tenía un miedo atroz a morir, miedo a sufrir, miedo a que mi hijo se quedase huérfano. 

			Lo pasé muy mal. No creía que me pudiera estar ocurriendo algo así, ¿quién puede imaginar que le suceda algo así? Pasé días muy triste, no tenía ganas de nada, fantaseaba con una muerte inminente, me tiraba en el suelo y lloraba a mares. Un día algo hizo clic en mi mente y decidí dejar de llorar, tomar las riendas de mi vida y VIVIR. Acepté el diagnóstico, acepté que la muerte es una posibilidad en esta enfermedad, pero decidí que aún no era mi momento, decidí que iba a vivir y ver a mi hijo crecer. Para tratar de sanar auné la medicina oficial, en mi caso cirugía y quimioterapia, con todas aquellas terapias con base científica que me pudiesen ayudar según las diferentes investigaciones. Enfoqué la enfermedad de manera integrativa, ocupándome de sanar el cuerpo, la mente y el espíritu. Introduje en mi día a día una alimentación saludable basada principalmente en productos vegetales, aprendí a gestionar mis emociones para que reinaran la paz y la calma, empecé a hacer ejercicio, me rodeé de gente extraordinaria y empecé a amar de verdad, primero a mí misma y después a la vida. Además, aprendí a vivir el presente y nada más.

			La enfermedad desapareció en poco tiempo, y ya han pasado seis años desde el diagnóstico. Muchos son los que me preguntan cómo lo hice, cómo cambié mi alimentación, cómo aprendí a meditar o cómo conseguí verle el lado bueno a la enfermedad. Creo que es justo compartirlo, para que otros puedan aprovechar el camino que yo, y otros, hemos recorrido antes. 

			En este libro quiero contarte todo lo que hice y mostrarte ejercicios prácticos para que tú también puedas hacerlos.

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							      PARA SABER MÁS SOBRE CÓMO FUE    

							      MI CAMINO ESCANEA ESTE QR:
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							https://www.youtube.com/watch?v=ZjL6w_5UfNE

						
					

				
			

			

			quiero compartir mi milagro

			contigo, ¿vamos allá? 
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			¿CÓMO USAR ESTE LIBRO?

			 

			 

			El objetivo de este libro es ayudarte a seguir un estilo de vida saludable para intentar prevenir la mayoría de las enfermedades crónicas de nuestra civilización: diabetes, obesidad, cáncer, enfermedades cardiovasculares, depresión y ansiedad.

			¿Cómo tienes que leerlo? Toma un lápiz o un boli y un cuaderno y realiza los ejercicios que te sugiero, prueba las recetas y proponte empezar todos los retos. Te sentirás muy orgulloso y satisfecho cuando lo hayas completado y espero que tu vida haya mejorado tras acabarlo.

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							ESTE LIBRO ES INTERACTIVO

							 

							Este es un código QR, que es como un código de barras pero mejorado. El objetivo es llevarte a páginas web o sitios de internet que te aportarán información complementaria sin necesidad de teclear. Cuando veas un código de este estilo en el libro, escanéalo con tu móvil y accederás directamente al contenido.
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							http://www.misrecetasanticancer.com

						
					

				
			

			

			 

			 

			Necesitas descargar en tu móvil una aplicación que te permita leerlo. Busca «CODIGO QR» en iTunes (para iPhone) o en Marketplace o Playstore (para el resto de los móviles); esto te enlazará a publicaciones gratuitas que te permiten leer estos códigos. Si no puedes, el link que hay debajo de cada código QR te conducirá a la página web.

			En mi blog www.misrecetasanticancer.com encontrarás mucha información relacionada con el cáncer, así como recetas, testimonios o videoconferencias que te ayudarán a mejorar tu día a día. Escanea el código que aparece arriba para acceder a mi blog.

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							También puedes suscribirte a mi canal de YouTube, donde encontrarás charlas y conferencias sobre cáncer y alimentación.
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							https://www.youtube.com/channel/UCda267yJNKECKqK3UKUH-xw/videos

						
					

				
			

			

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							O seguirme en Facebook (Mis Recetas Anticáncer), donde comparto recetas, frases inspiradoras y enlaces interesantes relacionados con la salud, la alimentación y las emociones.
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							https://www.facebook.com/Mis-Recetas-Anticáncer-140665872665447/

						
					

				
			

			

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							O en Twitter @recetasanticanc para estar informado rápidamente de todo lo que publico.

						
							
							 

						
					

				
			

			

			 

			 

			UN LIBRO PARA COMPARTIR, AYUDAR E INSPIRAR

			 

			Vivir la experiencia del cáncer es una vivencia muy dura y a la vez extraordinariamente humana, un camino de miedo y tristeza, pero también de valentía, esperanza, fortaleza y vida, pura vida. Y vale la pena compartirlo, decirle al mundo que se puede, que puede haber luz al final de ese camino. En algunas páginas te propongo compartir tus logros, testimonios y habilidades culinarias con otros lectores para que entre unos y otros nos apoyemos y motivemos. Todos aprendemos de todos y yo la primera; no te puedes llegar a imaginar lo que he aprendido en todos estos años contigo, lector. Puedes enviar tus recetas, testimonios o cualquier cosa que te apetezca compartir a info@misrecetasanticancer.com. 

			A lo largo del libro también te propongo compartir tus sueños, deseos, logros, música favorita, dibujos o recetas con otros lectores etiquetándolos en las redes sociales con hashtags o etiquetas específicas. Los hashtags sirven para difundir y aportar información a otros usuarios de las redes. Si escribes «Hoy he creado una nueva receta con cúrcuma y algas» #MISRECETASANTICANCER, posteriormente cualquier persona podrá buscar la cadena #misrecetasnticancer  y ver este mensaje junto a otros con el mismo hashtag o etiqueta. Así entre todos sumamos y aprendemos. Anímate a compartir.

			 

			 

			¿POR DÓNDE EMPEZAR?

			 

			Por donde quieras. Puedes empezar por el apartado de alimentación si lo primero que deseas es hacer cambios en tu mesa. Si crees que necesitas mejorar tu bienestar emocional, ve al apartado de la mente anticáncer. Si te da pereza hacer ejercicio, mira los beneficios que aporta a tu salud y seguro que te pondrás las zapatillas y saldrás a caminar. Si quieres cuidarte un poco más y aprender a lavarte los dientes o dormir mejor, ve al apartado de estilos saludables y autocuidados. 

			Puedes ir saltando de un apartado a otro, leer, releer, escribir, borrar... 

			Puedes ir saltando de un apartado a otro, leer, releer, escribir, borrar... Tú decides cómo usarlo. Llévate el libro contigo a todos lados, cualquier momento es bueno para leer y escribir. Me encantaría que durante las horas de quimio te acompañara y te hiciese más liviana la espera. Personaliza, decora, añade fotos, frases, citas... a tu cuaderno. Comparte una foto tuya con el libro en cualquier sitio a donde lo lleves con la etiqueta o hashtag #mirevolucionanticancer.  

			 

			¡Juntos somos más fuertes!

		

	
		
			
			¿NOS CONOCEMOS UN POCO MÁS?
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			DESPUÉS DE RELLENAR TUS DATOS, AÑADE A CONTINUACIÓN UNA FOTO TUYA O DIBÚJATE.

		

	
		
			
			 

			 

			 

			HACIA UNA VIDA 
ANTICÁNCER
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			1. MENTE ANTICÁNCER
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			2. ALIMENTACIÓN CONSCIENTE
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			3. EJERCICIO FÍSICO MODERADO
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			4. ESTILO DE VIDA SALUDABLE
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			Factores que aumentan 

			o disminuyen el riesgo 

			de padecer cáncer

			 

			 

			Cada día tenemos más evidencias de cuáles son los factores ambientales que influyen en el riesgo de padecer cáncer:
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			MENTE 
ANTICÁNCER

			 

			[image: p021.jpg] 

		

	
		
			 

			CONTROLA TU MENTE,

			CONTROLA TU VIDA 

			 

			 

			En este capítulo quiero mostrarte hábitos, gestos y actitudes que me ayudaron durante la enfermedad y me siguen ayudando en mi día a día para mejorar mi vida. Algunos ejercicios son extremadamente sencillos, otros más complejos, pero todos han marcado cambios profundos. Quiero compartir lo que a mí me sirvió con el deseo de que sea de utilidad para ti.

			Desde que tuve cáncer mi actitud vital cambió,  todo pareció cobrar sentido y empezaron a encajar las piezas del puzle, un puzle que dio sentido a mi vida. Empecé a disfrutar del presente, olvidando las rencillas del pasado y perdiendo el miedo al futuro. Encontré un sentido a la terrible situación que estaba atravesando, acepté la enfermedad y traté de verle el lado positivo. Sí, el cáncer también tiene aspectos positivos, aunque al principio nos cueste un mundo verlo.

			Ese cambio no ocurrió por arte de magia, fue un proceso de transformación y aprendizaje, y esas enseñanzas son las que quiero compartir contigo. ¿Crees que es difícil? 

			 

			Si yo pude, tú puedes. No soy una gurú ni una guía espiritual, solo una mujer corriente que hizo algo extraordinario cuando creyó en ella misma.

		

	
		
			 

			                            «NO DIGAS

			NO PUEDO

			si aún no lo has intentado.»

			 

			 

			Anónimo

			 

			 

			En este libro encontrarás rutinas para los días en los que estés triste, para días en los que te sientas nervioso o preocupado, o tal vez enfadado o culpable. Todos tenemos emociones positivas y negativas, eso es inevitable: lo que pretendo mostrarte es cómo manejar esas emociones negativas para que no te afecten tanto.

			Hazte con un boli o un lápiz y vamos allá. Para cambiar tu realidad tienes que tomar parte activa, por eso te pido que intentes hacer todos y cada uno de los ejercicios que te propongo y veas qué efectos surten en ti. No todo vale para todo el mundo. Aquí encontrarás muchos ejercicios, unos te servirán y gustarán más que otros, pero hasta que no los pruebes no lo sabrás, así que adelante, te reto a completar este itinerario. Cuando termines todos los ejercicios, déjalos reposar, espera que pase un tiempo, días, semanas o meses, y vuelve a realizarlos. Observa cómo ha cambiado tu actitud, cómo te sientes y cómo enfocas ahora tu día a día. 

			Deseo que lleguen cosas muy positivas a tu vida. Te deseo lo mejor. Gracias por preocuparte por tu salud y por tu bienestar, y darme la oportunidad de acompañarte.

		

	
		
			 

			EMPIEZA UNA

			NUEVA VIDA

			 

			 

			¿Estás preparado para empezar una nueva vida y salir de la zona de confort? Todos tendemos a acomodarnos y refugiarnos en lo que conocemos. Normalmente nos dan miedo los cambios y el hecho de tener que arriesgarnos para conseguir aquello que queremos. La pereza también nos limita y nos impide lanzarnos a nuevas aventuras y objetivos vitales. Dejemos atrás el miedo y lancémonos a experimentar cosas nuevas. Recuerda que nada es imposible.
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			HAZ UNA LISTA DE 10 COSAS QUE TE GUSTARÍA CAMBIAR PARA VIVIR MEJOR Y LÁNZATE A POR ELLAS.
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			La lista de los deseos

			 

			Escribe en una lista

			tus sueños

			 

			tanto a largo como a corto plazo.
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			Revisa con frecuencia esta lista y mantén vivo el deseo de que se hagan realidad. Si te apetece, hazle una foto y comparte tu lista #DESEOSANTICANCER.
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			PRACTICA LA LEY 

			DE LA ATRACCIÓN

			 

			 

			Creo firmemente que atraemos aquello en lo que pensamos. Si nos obsesionamos con un pensamiento negativo, al final lo atraeremos a nuestra vida. Por ejemplo, si tengo el pensamiento repetitivo voy a perder el trabajo, voy a perder el trabajo…, al final, por una razón u otra, terminas perdiéndolo. Igual nos pasa con nuestros hijos. Cuando están jugando y consideramos que están haciendo algo peligroso solemos repetirles: te vas a caer, ya lo verás… Y al final, de tanto decírselo, pierden la confianza en sí mismos y se caen. Sin embargo, si nuestros pensamientos son positivos, atraeremos cosas buenas a nuestra vida. «Voy a encontrar trabajo, voy a encontrarlo. Confío en encontrar un buen trabajo»… El trabajo llegará. El potencial de la mente es increíble, aprovéchalo. 

			Tus pensamientos influyen en el devenir de tu vida y crean tu realidad. La vida te traerá aquello que desees con intensidad, pero, ojo, no basta con pedirlo: tienes que ponerte las pilas y pasar a la acción. Pide al universo, pide al destino aquello que quieres que se haga realidad y ahora emplea tus fuerzas y energías en conseguirlo.

			 

			«Te conviertes en lo que 
piensas, atraes lo que sientes, 
creas lo que imaginas.»

			 

			Buda

		

	
		
			 

			DEDÍCATE TIEMPO.

			CUÍDATE.

			MÍMATE

			 

			 

			Tú eres la persona más importante de tu vida y tienes que cuidarte. No te sientas egoísta por dedicarte un tiempo solo para ti, para poder dedicarte a los demás primero tienes que estar tú bien, tienes que quererte a ti.
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			EJERCICIO: [image: llapis-ok.jpg] 

			HAZ UNA LISTA CON LAS ACTIVIDADES QUE TE GUSTAN Y TE HACEN DISFRUTAR. AHORA VAMOS A CUMPLIR ESA LISTA. TACHA CADA VEZ QUE HAGAS REALIDAD UNA DE LAS ACTIVIDADES QUE TE HACE FELIZ.

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							EMPIEZO YO:

						
							
							¡ AHORA TÚ !

						
					

					
							
							Ir a un spa con mis amigas

						
							
							. . . . . . . . . .

							. . . . . . . . . .

						
					

					
							
							Un masaje

						
							
							. . . . . . . . . .

							. . . . . . . . . .

						
					

					
							
							Salir a cenar

						
							
							. . . . . . . . . .

							. . . . . . . . . .

						
					

					
							
							Tomar un té en una terraza con vistas al mar

						
							
							. . . . . . . . . .

							. . . . . . . . . .

						
					

					
							
							Dar un paseo por el campo

						
							
							. . . . . . . . . .

							. . . . . . . . . .
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			DA GRACIAS

			 

			 

			Vamos a revisar todo lo bueno que hay en tu vida. Aunque ahora mismo lo veas todo de color negro, seguro que puedes encontrar matices rosas en mitad de la oscuridad. Siempre hay alguna luz en nuestra vida, por pequeña o débil que nos parezca, y a ella debemos agarrarnos para salir de los momentos más oscuros. 

			¿Lo intentamos?

			 

			 

			HAZ UNA LISTA DE LAS PEQUEÑAS LUCES QUE BRILLAN EN TU VIDA:
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			«No es que las personas felices 
sean agradecidas. Son las personas 
agradecidas las que son felices.»

			 

			Anónimo

		

	
		
			 

			El diario de gratitud

			 

			Según el diccionario, la gratitud es un sentimiento de reconocimiento o agradecimiento que una persona tiene hacia quien le ha hecho un favor. Quienes mantienen una actitud diaria de agradecimiento tienen menor riesgo de padecer depresión y ansiedad, son personas menos agresivas, más altruistas, empáticas y amables. Pero además parece que duermen mejor y gozan de mejor salud. 

			Las personas agradecidas son más felices que aquellas que no paran de quejarse. Así pues, parece que la gratitud es un factor determinante en nuestro bienestar, por tanto… ¡derrochemos gratitud!

			Escribir un diario de gratitud permite potenciar los aspectos positivos de tu vida y valorar todo lo bueno que tienes. Te va a ayudar a disminuir las quejas y dejar de centrarte en lo que te hace sentir desgraciado. ¡Entrena tu mente para ver lo bueno de cada día! Cultiva el sentido de la gratitud. Ser agradecido es una actitud que puedes aprender y practicar.

			¿Como podemos ser más agradecidos? ¡Con un diario de GRATITUD! Anotar cada día motivos por los que sentirnos agradecidos es una buena forma de expresar la gratitud y aprender a apreciar lo bueno que nos regala la vida.

			Este es un momento perfecto para empezar con tu diario de gratitud. Escribe la fecha de hoy. Ahora mira dentro de ti y escribe cómo te sientes; ahora piensa en cinco cosas por las que te sientes agradecido, cómo te hacen sentir y por qué estás agradecido. Anótalo y recuerda que debes ser escueto. Tras buscar cinco motivos por lo que sentirte agradecido, reflexiona mentalmente sobre estos y vuelve a mirar dentro de ti. 

		

	
		
			 

			MIRA DENTRO DE TI MISMO. ¿CÓMO TE SIENTES AHORA? ESCRÍBELO EN TU CUADERNO.

		

	
		
			 

			Intenta ser constante y, si puedes, escribe a diario. Evita repetir las mismas cosas. Te propongo algunas ideas:

			 

			[image: estrellaverda.jpg]  Puedes dar gracias por cosas materiales, como tener una casa donde vivir o un colchón donde dormir.

			 

			[image: estrellaverda.jpg]  Sé agradecido contigo mismo y con la suerte que tienes de estar vivo. 

			 

			[image: estrellaverda.jpg]  Sé agradecido por tus virtudes y por los rasgos de tu personalidad. 

			 

			[image: estrellaverda.jpg]  Piensa en tus seres queridos, escribe por qué les estás agradecido y cómo te hacen sentir. 

			 

			[image: estrellaverda.jpg]  Piensa también en las personas que no son tan afines a ti y busca sus virtudes y un motivo para agradecerles. Por ejemplo, le doy las gracias a Pepe por enseñarme a cultivar la paciencia (Pepe suele sacarte de tus casillas).

			 

			 

			Escribe acerca de experiencias y situaciones que te hacen sentir feliz: aquel viaje que hiciste con tus amigos, aquella película que tanto te hizo reír, aquel libro inolvidable, aquella tarde con tus amigas del colegio… 

			También es importante expresar gratitud en momentos difíciles.Agradecer lo que aparentemente es negativo puede sernos difícil, pero intentarlo nos va a ayudar a afrontar nuestros problemas de manera diferente. Por ejemplo, la pérdida de un ser querido nos ofrece la oportunidad de valorar a las personas que aún están a tu lado y  agradecer los maravillosos momentos vividos junto a la persona fallecida; y, sobre todo, a valorar que estamos vivos. Una enfermedad grave como el cáncer nos puede ayudar a sanar el pasado, valorar lo que tenemos, vivir el momento presente y reorientar nuestra vida. Yo le doy las gracias a mi cáncer por todo lo que me ha enseñado, por cómo ha hecho cambiar mi actitud frente a la vida, por enseñarme a disfrutar de cada instante y valorar el momento presente.

			 

			 

			¿QUÉ NECESITAS PARA ESCRIBIR UN DIARIO DE GRATITUD?

			 

			Buscar un cuaderno bonito es una buena forma de empezar. A continuación, te propongo una  plantilla para estructurar las páginas. Si no te gusta escribir en papel, puedes escribir en tu ordenador o en tu móvil. La app «Diario de Gratitud» puede ser de utilidad.
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			Ejercicios de gratitud

			 

			Además de escribir un diario de gratitud en un cuaderno, podemos practicar la gratitud a diario.

			 

			EL RITUAL DIARIO DE «LO MEJOR DEL DÍA»:

			Al acabar el día, mientras estás en la cama, da gracias por todas las cosas buenas que te han pasado. Por la mañana, antes de levantarte, da las gracias porque ha amanecido un nuevo día. Comparte este ejercicio con tu pareja o tus hijos. Mis hijos y yo todas las noches repasamos nuestro día a día, nos contamos qué es lo que más nos ha gustado y damos las gracias por haber podido disfrutar de esas actividades que nos han hecho felices. Y, por supuesto, además damos gracias por cada día que disfrutamos juntos.

			 

			DA LAS GRACIAS:

			Da las gracias por lo que tienes. Antes de comer, da las gracias por la comida; antes de ir a trabajar, por tener un trabajo; antes de despedirte de tus hijos, por tener hijos a los que abrazar, etcétera. Siempre hay un motivo para estar agradecido, aunque a priori creas que todo está muy negro.

			Sé agradecido. Cuando alguien te haga un favor o te brinde un obsequio, no olvides dar las gracias de corazón, mirándole a los ojos, y no como un simple cumplido. Como dice el refrán, «es de bien nacido ser agradecido».

		

	
		
			 

			 

			 

			 

			«No hay deber 
más necesario 
que el de dar 
las gracias.»

			 

			 

			 

			Cicerón

		

	
		
			 

			RESPIRA DANDO LAS GRACIAS:

			Una o dos veces al día párate un instante y haz varias respiraciones conscientes. Da las gracias porque puedes respirar, porque estás vivo. Eso te permite conectarte con el presente.

			 

			CARTA DE AGRADECIMIENTO:

			Piensa en una persona hacia la que te sientas agradecido por lo que ha hecho por  ti o por cómo ha contribuido a mejorar tu vida, y a quien aún no se lo hayas agradecido. Escribe contándole cómo te sientes por su ayuda o cómo ha cambiado tu vida gracias a ella. Si es posible, hazle llegar esa carta. Y revisa cómo te sientes tras escribirla.

			Una de las cosas que más me satisface de mi trabajo son las cartas de agradecimiento que recibo de mis lectores. Son un motivo para seguir buscando y compartiendo información que pueda contribuir al bienestar de los demás.

			 

			PIENSA EN ALGUIEN A QUIEN QUIERAS DAR LAS GRACIAS Y ESCRÍBELO EN TU CUADERNO.

		

	
		
			 

			[image: p049.jpg] 

		

	
		
			 

			REFLEXIONA SOBRE 

			LA MUERTE

			 

			La mayoría no pensamos en la muerte como algo que nos concierna, pensamos que somos invulnerables y que nunca nos va a tocar a nosotros. Vivimos como si la vida fuera infinita y postergamos nuestros sueños en pos de un futuro mejor. Creemos que siempre hay un mañana en el que podremos decir «te quiero» a un ser querido, llamar a nuestros padres, ayudar a alguien, alcanzar una meta o cumplir un deseo. Pero cuando realmente eres consciente de que vas a morir es cuando empiezas a vivir. En ese momento aprecias la brisa rozando tu rostro, el azul del cielo, el sonido de las olas del mar, e incluso el canto de un pájaro te parece algo espiritual.
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