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As primeiras palavras que aprendemos de qualquer
lingua passam quase sempre pela conjugacao do
verbo ser na primeira pessoa.

Aprendemos a apresentarmo-nos as outras
pessoas desde muito cedo e somos obrigados
a escrever 0 n0osso nome no caderno umas cem
vezes. Quando temos uma interacao inicial com
alguém somos inundados com vérias informacoes,
ao nivel de olfacto, audi¢@o e visdo. Informagdes
essas que sdo devidamente seleccionadas pelo
nosso cérebro para formar uma opinido ou uma
representacéo mental da pessoa que esta a nossa
frente.

Tom de voz, pausas no discurso, olhar, odor, micro-
expressodes, a simetria da sua face, composi¢ao
corporal, roupa e toda a linguagem corporal
envolvente sdo informagcdes que chegam muito
rapidamente ao nosso cérebro. Consoante esta
pratica de observacdo e capacidade de andlise
podemos retirar informacgdes importantes acerca
da pessoa que se dirige a nos, que estende a
mao, e diz “Eu sou o...” Mas ao dirigir-me a vocés
através deste livro, todo esse processo deixa
de existir, pois a Unica informagdo que poderao
analisar seréo as minhas palavras, a minha forma
de escrever e todas as histérias que aqui vou
deixar. Sera a unica forma de poderem formular
essa representacéo mental sobre a minha pessoa.
Se eventualmente vier a conhecer o leitor, caso
tenha lido o livro até ao fim, ja sabera com certeza
mais de mim do que eu de si.

O que tera um jovem rapaz de 28 anos a dizer
sobre a vida? Pouco talvez, relativizando, mas
que ninguém seja privado de poder contar a sua
histéria, de se dar a conhecer e de transmitir a sua,
ainda que pequena, experiéncia para os demais.

“Tom Dg Voz.,

PAUSAS NO Discuteso,

OWHATZ, 0DOTZ,

MICTRO-EXP1RESSOES,

A SIMETTZIA DA SUA FACE,
COMPOYICAD CORPORAL,

ROUPA € TODA

A LNGUAGEM CORPOTZAL ENVOLVENTE
SA0 WFORMACOES RUE

CHEGAM MuTO TZAPIDAMENTE

A0 NOSSO CERERRO”
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Ja tinha sido lancado uma pequena parte deste
livro ha uns anos atras. Na altura “fechei” o livro
com 30 e poucas péaginas, ou se calhar nem isso.
Sabendo de anteméao que seria um livro inacabado,
incompleto. Tenciono ter muitas mais historias
para contar, conquistas, fracassos e ideias para
partilhar. Assim que, sempre que me for possivel
e de minha vontade, continuarei a escrever e a
registar esses mesmos textos, empilha-los neste
pequeno e inacabado projecto. Na altura vendi,
se ndo estou em erro, o livro por 7 euros. Valor
que foi doado na totalidade a uma instituicéo de
caridade para meninas vitimas de abuso/ 6rfas
situada em Coimbra. Conseguimos arrecadar
ainda 1200 euros. Ajuda ao proximo é das coisas
mais bonitas que podemos ver do ser humano.
Falo desta doagéo pois foi algo que foi conseguido
por todos os que quiseram ajudar, ndo por mim.
EU fui apenas um meio. Jamais faria referéncia
aqui a algo do género se o doador fosse apenas
eu, doacgdo publicitada € vaidade, ndo caridade.
Esse tipo de acgdes devem ficar para nés, e se
possivel, sem que o proprio beneficiario saiba. Nao
consigo explicar o porque, mas sinto que assim o
sentimento de querer ajudar & mais verdadeiro,
doutra forma o ego pode entrar em primeira fila.

Uma sensacédo de realizacdo, um sentimento de
utilidade, de filantropia, de amor, € por vezes o
melhor remédio para momentos menos favoraveis
da nossa vida. Quando acharmos que estamos
mal, facilmente conseguiremos encontrar quem
esteja em situagéo pior, e ainda assim, conseguir
manter um sorriso na cara.

“N\SUDA Ao
PROXIMO

€ DAS COGAS
MALS BONITAS
RUE PODEMOS
VETZ DO ST
HumMANO. ”
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Queixamo-nos do que temos, do que ndo temos,
de onde estamos e de onde queremos estar. O ser
humano, apesar de ser uma criatura fabulosa, &
também chato e um quanto estranho. Parece que
héa problemas associados ao facto de possuirmos
uma consciéncia, que por momentos ainda serve o
homossapiens que ha em nds.

Ainda assim, ha pessoas que conseguiram
perceber que as necessidades do ser humano
vao para além das necessidades basicas e
de sobrevivéncia. Evolugdo, amor, uma dose
de incerteza, uma dose maior de certeza, de
seguranca e de interdependéncia pessoal. Em
ordem de nos sentirmos vivos, precisamos de
um pouco de cada. Somos seres com grande
capacidade de crescimento, de procurar seguranca
e estabilidade, capazes de enfrentar diferentes
problematicas, tomando decisbes e saboreando
aquilo que é o santo grall da vida de qualquer ser
humano, a liberdade. Essa mesma liberdade é nos
condicionada tantas vezes que acabamos por nem
nos apercebermos da roda viva em que seguimos,
como aqueles ratinhos de laboratério.

Queremos seguir uma manada, a tendéncia, a
populagdo. Sendo levados a pensar de maneira
X, adotando comportamentos sem percebermos
bem porque fazemos o que fazemos. Temos uns
dispositivos luminosos na nossa mao, em nossa
casa, aptos a entrar na nossa cabeca a cumprir o
seu proposito. As redes socias ditam a perfeicado, o
standart que deve ser seguido. Fasquia essa que
esté filtrada e que deixa muito boa gente nervosa,
insatisfeita, frustrada.

A presséo de querer registar todos os momentos
também & uma forma de gerar mais ansiedade.
Para o bem ou para o mal, essa vai ser a tendéncia,
as tecnologias vieram para ficar, a partilha de
momentos, as mascaras, as redes sociais, tudo
isso veio para alimentar um mundo que ja ndo é

0 mesmo.



“« Evowngho, AMote,
UMA DOSE DE INCERTEZA,
UMA. DOSE MAIOTZ DE CERTEZA,

1% SE&M‘IZANEA A%
INTERRDEPENDENCIA PESSOAL.

EM oreDem DE Nog

QENTHZMOS®

PT2ECIGAMOS Dg
uM rPouco Dg CAD,
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Tudo tem curta duracgéo, tudo pode ser facilmente
trocado, ha mais oferta, mais procura, mais
disponibilidade de tudo. Jovens precoces que
nem a infancia viveram e ja estdo no tinder, riem
por extenso e ja sdo seguidos como exemplos.
Uma das coisas que também me faz um bocado
confuséo, é o que é valorizado neste meio. Bom
contetldo ndo costuma ser o mais popular. Mais
vale ser um palhago, que um sabio. Estou a falar
de uma forma geral, mas a verdade é que quem
deveria poder ter uma palavra a dizer ou ser visto
como um exemplo, pode muito bem passar como
aborrecido numa rede social. H4 um tempo muito
curto para se chamar atencéo de alguém quando €
tao rapido e tao facil deslizar o dedo, ver a préxima
histéria, a proxima foto, a proxima coscuvilhice,
0 proximo drama ou a préxima teta. O consumo
facil, rapido e sem compromisso. Ha uma lista
de pessoas que decides, como um catélogo, se
te interessam ou n&o. Aprovas ou rejeitas, és
aprovado ou rejeitado, tudo com um proposito: as
tuas medidas enchem-me e estou apto a encher te
por uns minutos, enquanto a tesdo durar.

Como disse, ha coisas que vieram para ficar e até
ganhar uma dimens&o pior/maior.

TU DeciDes,
$€ RUERES FAZER PATZTE Ou 4
OBSERVAS DE FORA.
NAD HA gcoLtiAs gRADAS,
MAS TODAS VEM COM uM PRECO.

Atencéo nao sou nenhum purista, nem padre nem
santo. Ja quis ser padre, quando era pequenino.
Mas a Inés do 40 ano, fez me repensar muito bem
nessa questdo. Entdo bem desinteressado e com
um ar empreendedor disse & minha familia, para
sua grande desilusdo, que afinal talvez quisesses
abrir o meu negécio, em vez de ser padre. Ja fizdas
minhas. Ja errei tanto. Ja me julguei e ja fui julgado
também. A nossa vida é um processo evolutivo, e
nesta fase, é assim que encaro as coisas. E € isso
mesmo que vais ler neste livro, a minha perspetiva
atual dos mais diferentes assuntos. N&o sao
dogmas, séo opinides.

« NLO A O DOLM)S,
SKO OPINIDES . »
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Nasci numa familia de classe média (se essa di-
vis@o ainda existir hoje em dia) e sou o mais novo
de quatro rapazes. Uma familia em que se valor-
izava o trabalho, o aforro, a verdade, entre outros
valores que ainda hoje conservo. Cresci muito
proximo da minha mée, era com ela que fazia vari-
as viagens a caminho do jardim-de-infancia que
ficava ao lado da escola onde ela trabalhava. Mais
tarde viria a frequentar essa mesma escola, onde
a pressao de ser um exemplo recaia todos os dias
sobre mim, mas era bem-vinda. Lembro-me de diz-
er varias vezes a minha mae enquanto tomava o
pequeno- almocgo:

- Mée, vou ser uma pessoa muito inteligente e
bem-sucedida, vou deixar-te orgulhosa.

Ela sorria.

Sempre fui muito curioso e tive muita vontade de
aprender, ja nessas simples caminhadas que fazia
com a minha mée para a escola eram passadas
como se de um interrogatério se tratassem. Sen-
tia-me um verdadeiro jornalista que usava uma
caneta como se fosse um microfone, cujo objecto
de investigacédo era “ A VIDA”. Sempre tive boas
notas e, se por algum motivo me portasse mal,
havia uma régua na secretaria da minha mae que
era utilizada para me relembrar o meu lugar. O
mau de ter a mae como nossa professora, é que
se “come” na escola e em casa. “Assim se cria um
homem?” dizia 0 meu pai, tentando minimizar a dor.
N&o era pessoa de ficar a remoer muito as coisas,
entdo 5 minutos depois, ja estava tudo bem.

Estava no sexto ano de escolaridade quando a
minha mae teve de ser internada devido a um AVC.
Foi durante a noite e nenhum de no6s deu conta.
De manh&, quando acordamos, o meu pai ja tinha
chegado do hospital. Quis banalizar o assunto e
ndao me preocupei muito. Achei que era algo de
rapido tratamento e, mais tarde ou mais cedo, ela
estaria em casa. Nessa altura eu tinha aulas de
piano, classe de conjunto\formagéo musical e ia
ter uma audigéo. Faziam uma audic¢éo por periodo
lectivo servindo, portanto, como avaliagdo. A minha
mée ainda estava no hospital e era a primeira vez
que néo iria estar presente num evento destes. Re-
cordo-me perfeitamente de a audicdo ser as 19h,
perante vérias pessoas. Recordo-me de ndo quer-
er estar ali, de n&o querer tocar. Naguele momento
senti que n&o era ali que deveria estar. Acabei por
tocar, e soube depois que precisamente a essa
hora, a minha mée estava a ter o seu segundo
AVC, desta vez mais grave. Com a auséncia da
minha mae em casa, tanto eu como o meu pai e 0s
meus irm&os tivemos que adaptar-nos a um novo
ambiente e condi¢gbes mais dificeis. Nessa altura
fui viver com uma tia minha, para aliviar os encar-
gos ao meu pai. Foi uma fase estranha da minha
vida, mas pude contar com a amizade dos meus
primos e dos cuidados dos meus tios. Acabei por
me refugiar numa semi rebeldia, tanta quanta é
possivel, num aluno com muito boas notas. Porque
apesar de querer ser um bad boy, eu tinha notas
irrepreensiveis, que me tiravam qualquer credibili-
dade enquanto rebelde. Mas acabei por ter alguns
avisos a respeito do meu comportamento. Apesar
da renovacdo que as nossas células sofrem pe-
riodicamente, sinto que la ficam sempre escritos



NZo HA

QENOVAgKo CELUWLATZ
RUE CONGIGA APACATZ
A NOSGA HISTOTIA
E AS MATZCAS QUE ELA
NOS DeA.
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0s momentos que nos marcaram. Nao ha reno-
vacao celular que consiga apagar a nossa histéria
e as marcas que ela nos deixa. E essa historia,
todos esses acontecimentos, que nos fazem gan-
har experiéncia de vida, especialmente os nega-
tivos. Fazem-nos crescer e aprender que temos
capacidades que, por vezes, ndo nos achavamos
capazes de ter. Fazem-nos mover, sair da zona de
conforto e obrigam-nos a procurar solugbes, numa
altura em que elas parecem nao existir. Sempre
defendi que, em qualquer situacdo negativa com
que por vezes somos confrontados existe sempre
uma licdo a aprender, uma solu¢éo para aplicar.
Deus nédo nos da uma carga maior do que aquela
gue conseguimos suportar e, assim, se formos opti-
mistas, confiantes nas possibilidades e nas nossas
capacidades e liberdade de acdo, percebemos que
ha muito que pode ser feito. De todos os proble-
mas que encontrarmos na vida, nenhuns seréo pi-
ores nem nos fardo sentir mais fracos e impotentes
do que termos as pessoas que amamos doentes
e a sofrer. Nao ha nada que possamos fazer ou
dizer. Tudo o que nos resta é esperar. Foi tudo isso
que senti quando finalmente pude ir visitar a minha
mae. O facto de eu saber que os problemas dela
estavam directamente relacionados com o seu
cérebro ja me estava a preparar para a possibil-
idade de a sua capacidade cognitiva ndo estar a
funcionar a cem por cento. “Quem és tu?” — Per-
guntou a minha mae, com uma expressao facial
de quem, efetivamente, ndo me conhecia. “Sou eu,
mae!” — respondi, assustado. Sorriu e pediu me um
abraco. Definitivamente o seu sentido de humor,
nao tinha sido afetado. Com o passar do tempo
as coisas complicaram-se, tendo que ser transferi-

da para Coimbra, onde foi operada de urgéncia.
Quando finalmente a pude visitar, apanhei um cho-
que, daqueles que nos deixam paralisados. Ndo
estava preparado para ver aquele jeito, irrecon-
hecivel, rosto e corpo inchados, sem conseguir
falar. Tinha dito a mim préprio que ia tentar anima-
la, tentar levar energias positivas e ser forte mas,
nao consegui. Nao me contive. Nao suportei vé-la
assim. Dessa vez ninguém falou nada, apenas se-
gurei a sua méao. A sua recuperagao foi lenta e teve
muitos altos e baixos. Acabou por regressar a casa
€ conseguiu recuperar, parcialmente, a sua capaci-
dade motora. Como dona de casa desesperada
que era, rapidamente arranjou forma de conseguir
tratar das lides da casa. De andar de um lado para
0 outro, coxeando, demorando uma eternidade
para chegar a cada lugar. Mas ainda assim, ela
ia. Pensando bem, tera sido esse tipo de atitude
que Ihe permitiu recuperar o andar, mesmo quan-
do os médicos nos diziam muito assertivamente
que ela néo o voltaria a fazer pelos seus proprios
pés. Como néo ficar inspirado pela nossa propria
mae?? Contudo, quando a cruz é muito grande,
acabamos por nos cansar, e a batalha torna-se
dura demais. Foi isso que infelizmente acabou por
acontecer com a minha mée. Depois do AVC, teve
cancro da mama. Foi submetida a mais cirurgias,
mais consultas e médicos... mais momentos sem
ela do meu lado. Apesar de néo nos caber a nos
nem adiantar de nada questionar esta coisas, por
vezes, torna-se dificil ndo o fazer.
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Estava eu no Brasil quando me apercebi que algo
nédo estava bem. Entre avangos e retrocessos no
seu estado de salde, ha sempre uma esperanca
que tudo figue bem. Sempre que falava com ela no
Skype, uma tosse muito forte fazia-lhe por vezes
deitar lagrimas. Nao era normal! Quando cheguei a
Portugal 1a estava ela no hospital. Assim que apa-
reci ela comecou a chorar, abragou-me e disse:

- Ainda te vou ver licenciado.

Tinha-lhe sido diagnosticado metéastases no pul-
mao, derrame pleural. Enfim, restos do cancro que
julgavamos ter sido ultrapassado. Depois de 10
anos, que me recuso a resumi-los pelo seu esta-
do clinico, mas que efetivamente foram de grande
sofrimento, ela mantinha-se ali, sorridente e de
terco na mao. Incrivel!!

Certa manha, recebo um telefonema do meu
irmao... um siléncio apds eu atender e algumas
lagrimas foram o suficiente para entender. Até
perceber que estava acordado e que ndo era um
pesadelo ainda demorou um pouco. Apesar de a
ter visto baixar os bracos e ter perfeita nogéao dis-
S0, esperava que fosse apenas algo passageiro.
Na verdade ela ja ndo me viu ser licenciado. Falta-
va 1 més para isso, quando faleceu!
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0 MEu PETZCUT’ZSo

Procurei dedicar-me e aprender durante todo o
meu percurso escolar, retirar toda a informacéo
que me seria util, procurei deixar a minha mae
orgulhosa, procurei inserir-me em grupos e ser
aceite, procurei ter uma vida social equilibrada
retirando o que de melhor podia, tanto da vertente
pedagdgica como social. Acho o equilibrio funda-
mental em todas as areas da nossa vida, excet-
uando momentos em que € necessario um foco
maior. Nessas alturas é permitido desligar e olhar
numa soO direcdo. Quem nunca passou por isto
acho que nunca teve um objectivo suficientemente
dificil ao ponto de exigir 100 por cento de nds.
Apbds esse periodo é importantissimo equilibrar a
balanca. Se conseguirmos atingir esse equilibrio
significa que conseguimos abracar as varias areas
da nossa vida que possam exigir a nossa atengéao,
sem que isso afecte 0 nosso espaco e o tempo que
devemos ter para nés proprios.

E precisamente neste campo que muitas pessoas
hoje em dia falham. A presséo e o stress, a corre-
ria, prazos e responsabilidades ndo sdo bem geri-
dos gerando, assim, frustracdo no individuo. Se o
leitor j& se sentiu a sufocar com tanta coisa para
fazer e sentiu que os dias eram pequenos demais
para as tarefas isto soar-lhe-a familiar. Por vezes
tenho dias assim, mas aprendi a gerir melhor a
minha agenda e a saber dizer n&o!! Muitas vez-
es as pessoas requerem a nossa atencéo a todo
o custo e acabamos por da-la a quem gritar mais
alto, o que néo poderia estar mais errado. Saber
dizer néo, saber gerir o horario é crucial porque
nos permite controlar de uma forma mais eficaz as
nossas agdes/decisdes. Se dissermos que sim a

todos, vamos entrar em conflito connosco e com
aquilo que as pessoas esperam de nos.

Gosto de acordar cedo, fazer uma sessao de car-
dio que geralmente é caminhada, aproveitando
para meditar um pouco, comer e ver um episodio
de uma série qualquer ou ler um livro. Fico muito
mais preparado para o resto do dia, fago questéo
de escrever num caderno as tarefas que tenho que
ter concluidas até ao final do dia e isso permite-me
dar atencdo as coisas certas. Essa gestédo ainda
nao esta perfeita, mas esta sem davida muito mel-
hor! Mas estou a afastar-me do tema actual, o meu
percurso escolar:

No meu 100 ano tinha ja decidido no que queria
ingressar assim que tivesse que colocar as opgoes
de curso na folha de candidatura. Sabia que o
Desporto fora sempre algo muito presente na
minha vida. Tinha jogado futebol e apés uma leséo
no joelho que me afastou dessa atividade entrei
para um ginasio, mal eu sabia a importancia des-
sa deciséo. Curioso ver, olhando para tras, como
as nossas vidas ganham um rumo com infortani-
0s ou até com decisbes aparentemente insignifi-
cantes. Entrei num ginasio para fazer companhia
a um grande amigo meu que queria perder peso,
mas também para conseguir ganhar alguns quilos
de musculo. Ainda hoje, esse meu grande amigo,
alega que deveria ter uma percentagem dos meus
dividendos pois foi ele o culpado por alguma vez
ter colocado os pés num ginasio. A verdade é que
Ihe devo isso e muito mais. Imaginem uma pes-
soa que vos quer realmente bem, que vos quer ver
bem sucedidos, que se senta & mesa e sabe
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escutar, quer saber de ti e vai decorar tudo que dis-
seres. Imaginem alguém que vocés tém a certeza
gue por mais anos que passem, a ligacdo vai ser
sempre a mesma, se ndo mais forte. Eu conheci o
Zé, no meu 10a ano. Ele vestia as roupas do avo,
aquelas camisolas de 13, de tons cinza, verde mor-
to, aos losangulos e aos tridangulos que estamos
habituados a ver em pessoas com 90 anos.
Lembro-me de ter sido isso que me chamou a at-
encédo. Lembro me de o ter abordado:

- Tens dinheiro poupado Zé&? Vamos as compras.

Fomos és lojas mais caras que havia e compramos
2 ou 3 pecas da “moda” que ele passaria a usar
nos meses seguintes religiosamente. Literalmente
nos meses seguintes, pois recordo-me de ouvir co-
mentarios:

- “Zé, essa roupa ja sabe o caminho de cor, ja pas-
seia sozinha”

Foi o inicio da sua transformagéo. Depois decidi
entrar com ele para o ginasio. O Zé era aquela cri-
anca bochechuda, fofinha e gorda. Acreditava eu,
que a sua auto estima poderia melhorar com uma
mudanca corporal também.

A verdade é que o Zé sempre se aceitou tal e qual
como era e isso fazia toda a diferenca. Sem medo
de dizer o que pensava, manteve essa aracteristi-
ca até hoje. Frontal e sem rodeios. Recordo-me
também de um projecto que tinhamos, ndo s6 os 2,
mas a turma toda. Era uma lista que prometia bal-
nearios conjuntos, heliporto na escola, entre out-

ras excentricidades. Verdade seja, dita, tivemos
alguns votos!!! Este Zé, com o seu jeito desajeita-
do, foi crescendo mas ndo mudou muito. Por isso
ainda hoje me custa imaginar esta personagem a
dar aulas na Noruega, a fazer trabalho de investi-
gacéo, a viajar de pais em pais, com bolsas de es-
tudo, viagens pagas, investigando minhocas entre
outras coisas. O Zé!! O mesmo Zé, que misturava
péo, pastilha, coca cola para humedecer o péo,
cinzas do cinzeiro, entre outras coisas e que
engolia por 5 euros. Tempos que recordo com
nostalgia. Ele, o meu primo, o Tiago, o Lopes, o
Jorge, o Pedro. Pessoas que me sé&o t&o impor-
tantes e que acredito eu, ndo terem nocéo do
quanto significam para mim. Culpa minha, sou
melhor com escrita do que palavras cara a cara.
Cobardia va. E preciso ter os colhdes no sitio
para se dizer a um amigo “amo-te Cabrao”. Tantas
e tantas historias.

é P12ECISO TETZ
0% COLHOES NO siT0
PATRA < Dizgte
A uM AM&O



mente. corpo. alma.

“AMO—TE (ABRAD”.

Acabei entdo o secundario com média de 16,5 e
com 19 no exame de matematica, que era justa-
mente a disciplina necessaria para entrar em
desporto (algo que nunca entendi). Como segunda
opcéo tinha psicologia algo que também me teria
agradado, mas que sinto que ndo me viria a deix-
ar tao realizado como me sinto neste momento. O
meu periodo de faculdade foi para mim o marco de
uma nova fase, fase em que estaria por minha con-
ta. Em que tudo é novidade, morar sozinho, fazer a
propria comida, lavar a propria roupa. E uma fase
muito boa da nossa vida e a que raramente da-
mos o devido valor! Os professores, as praxes, as
noites, a vida académica, era tudo novo, mas nao
me deixei deslumbrar. Com toda a liberdade, vem
uma responsabilidade acrescida. Tudo deveria ter
conta e medida, em prol de me manter no caminho
gue eu queria seguir. Sair a noite era importante,
criar ligagbes, amizades, conhecer pessoas, ndo
preciso de o fazer todas as noites, ou até mes-
mo todas as semanas, ficando embriagado sev-
eramente e esquecendo o que fiz ou o que dis-
se. Adoptei sempre uma postura muito racional e
equilibrada em relacédo ao “divertimento”. Primeiro
trabalho, depois divertimento.

Uma vez perguntei a um senhor, que estava ja na
casa dos seus 70 e poucos, qual o segredo para o
seu aspeto jovial, para a sua energia. Ele treinava
musculacdo todas as manhas, dava explicacbes
de quimica, fazia natagéo, ia ao cinema e viajava
bastante. Aquilo chamou-me a atencéo. A sua re-

sposta foi: “nunca cometi excessos de nenhuma
natureza, aproveitei sempre a minha vida, mas de
uma forma muito equilibrada”.

Pude conhecer pessoas durante esta minha fase
universitaria que me marcaram muito. O meu
grupo de amigos era pequeno mas era um grupo
com o qual me identificava muito. Nunca deixei de
ser quem eu era, ou fazer o que eu achava correto
para me sentir integrado onde quer que fosse. E
acho que essa postura acaba sempre por afastar
algumas pessoas, mas traz aquelas que efetiva-
mente precisamos. H& uma forca muito grande
em sermos donos e responsaveis pelo nosso bem
estar.

A faculdade é onde grande parte das pessoas
acaba por se conhecer verdadeiramente, onde
se ddo os primeiros passos para aquele que vai
ser 0 nosso futuro. Umas quantas méas decisdes
nesta fase, influenciadas ou néo, poderéo remeter
para caminhos que pouco abonam a nosso favor.
Por observacdo de outras pessoas que consider-
ava serem modelos a seguir, comecei a trabalhar
na tentativa de ter a minha liberdade financeira.
N&o havia motivos para continuar a depender
dos meus pais quando eu tinha possibilidade de
ganhar o meu proprio dinheiro. Também tinha a
certeza que tal decisdo me iria fazer crescer mais
rapido e preparar me para o mundo real. O meu
primeiro emprego foi entdo numa caixa do Jumbo.
Recebia 200euros por més, trabalhando 4 horas
por dia. Quem conhece Coimbra podera perceber
0 percurso que fazia todos os dias em ordem de
poder chegar ao trabalho pois saia da zona de
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celas, bem perto dos hospitais indo a pé até ao
Dolce Vita. Nao me recordo ao certo quanto tem-
po demorava, mas creio que era cerca de 1 hora.
la a pé para a faculdade também, do outro lado
do rio. Tive cerca de 4 meses nesse emprego
até saber de uma oportunidade de trabalho num
ginasio, oportunidade que agarrei e que iria mudar
por completo o curso da minha vida profissional.
Ja nessa altura lia livros de autodesenvolvimen-
to. Uma das frases que recordo e que na altura
serviu de mantra era: “faz mais do que és pago
para fazer”. E o tipo de mantra que nos consome
alguma energia, mas se for a fazer algo que gosta-
mos...bem dessa forma é um pouco mais facil. O
ginasio estava em decadéncia ja quando entrei e
3 ou 4 meses depois faliu. As pessoas que esta-
vam a ftreinar nesse ginasio estavam de alguma
forma contentes comigo e assim que se inscrever-
am nos outros ginasios comecgaram a falar de mim.
Nao demorou muito até receber convite daquele
que viria a ser o meu local de trabalho nos 5 anos
seguintes. ( Nelson Gym). Que recordagbes boas
eu guardo desse ginasio, das pessoas, dos donos
que eu via como segundos pais. Aquele local de
trabalho deu-me tudo que poderia precisar naque-
la fase da minha vida. Aprendi tanto sobre as pes-
soas, sobre relagdes, sobre a vida de uma forma
geral. Ali ganhei o0 meu cantinho, e ali me sentia

bem, feliz, realizado e com perspetivas de cresci-
mento. Poder trabalhar naquele ginasio enquanto
ainda estava a terminar o curso, deu me possibili-
dades de pagar o curso, a minha comida e treinar
sem pagar ginasio. Durante esse tempo e apos ter
terminado a minha licenciatura continuei a investir
na minha formagéao. Tirei curso de massagista com

as mais diversas terapias disponiveis (drenagem
linfatica, relaxamento, massagem desportiva, re-
flexologia facial, podal, bambu terapia entre out-
ras).

“CAZMAIS
DO QUE €6 PAGD
PARA FAZER”.
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Os donos do ginasio (Sénia e Nelson) sempre me
aconselharam a fazer aulas de grupo para poder
ganhar mais. Aulas de grupo era algo com que eu
ndo me identificava e além do mais, muito cardio
iria prejudicar os meus ganhos musculares, entao
isso ndo era uma opcao viavel para mim. Queria
poder fazer mais dinheiro sim, mas com aquilo que
eu gostava de fazer, que era a treinar pessoas.
Eventualmente essa vontade acabou por se con-
cretizar. Uma mulher apareceu no ginasio, dizendo
que queria competir, que se queria preparar para
uma competicdo e a ideia agradou me bastante,
embora eu nao fizesse ideia do que isso implicaria,
mas ainda assim abracei a proposta e prometi dar
100 por cento de mim. Assim foi, estudei tudo que
poderia estudar a respeito da competicdo, dieta,
suplementacdo, quimica. Tive alguns mentores
nessa altura que me davam alguma seguranca,
especialmente na parte da quimica pois isso era
novidade para mim. Lembro-me de ter deixado de
treinar, de fazer o cardio em conjunto com ela, de
aplicar o que tinha aprendido como massagista e
fazer drenagem linfatica 2 x por semana. Durante
umas boas semanas, eu vivi para a preparacéo
dessa atleta.

No dia da prova, recebemos a nossa “taga” em for-
ma de palavras. O mestre Waldemar Guimaraes
estava presente nesse dia para dar palestras e
viu a prova. Veio ter connosco ao balneario e dis-
se-nos:

“excelente trabalho, para mim és segundo ou
primeiro lugar”. Imaginam o que sentimos?
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0 Mgu PTaMEITZO
PTZEPATRADOTZ

Isto foi bem no inicio da minha jornada como atleta
e também como preparador. Contactei um prepa-
rador de nacionalidade espanhola com o propésito
de ser orientado. Ele pediu-me que fosse ter com
ele a Huelva e assim fiz. Como pessoa despreocu-
pada que sou, podendo até mesmo dizer, pessoa
parva.. Meti-me no 10 comboio que havia para Lis-
boa sem ter a preocupacgéo de me informar qual o
melhor percurso para chegar ao destino. De Lis-
boa apanhei um autocarro até Faro e de Faro outro
autocarro até uma vila a qual ndo me recordo do
nome. Parecia ser uma vila turistica, daquelas que
se enchem no veréo. Fazia fronteira com Espanha.

Eram 3 da manhéa e ndo havia viva alma na rua
com a excepcao de 2 bébados. Estava ja prepa-
rado para dormir na rua quando encontro uma
pensdo onde consigo descansar por 2 horas. De
manha acordo e apanho um barco para Espanha.
Ja em Espanha, apanho 1 autocarro e 1 taxi.

Chegando ao destino, fago um treino com o dito

preparador onde ele me ensina técnicas de treino
e me da uma valente coc¢a. Depois do treino e ja
de barriga cheia acabo por me aninhar na rua, a
porta de um prédio, resguardado do frio e cober-
to apenas por 2 ou 3 camisolas que tinha levado
comigo. Passei frio mas consegui dormir. Acordo
ja de noite a hora de ir fazer o 20 treino. Levo out-
ra malha do Senhor que, ap6s o término do tre-
ino, teve a gentileza de me levar a uma penséo
onde pude pernoitar. Acabei por perceber que hav-
ia um autocarro directo de Coimbra para Huelva.
Em momento algum isso me chateou, aproveitei
cada segundo da viagem e todo o conhecimento

que adquiri posso hoje usa-lo. A licenciatura € uma
base, cursos adicionais sdo excelentes formas
de aprendizagem. Mas onde vocés, (estudantes
de educacéo fisica aspirantes a treinadores pes-
soais) vao aprender para valer, e coisas que ja-
mais encontrardo num livro, sera com as pessoas
que fazem parte deste mundo ha muito tempo. e a
sofrerem na pele o que poderao ter que dizer aos
outros para fazer. Talvez ndo necessitem de dormir
na rua e andar desorientados, mas a vontade de
aprender tem que ser tanta ao ponto de

isso ndo ser um problema.

Ao fim de 5 anos de trabalho no NelsonGym, os
meus interesses e os interesses dos donos ja néo
coadunavam entdo que tomei a decisdo de me
despedir. Foi uma decisdo que provocou alguma
dor, tanto a mim, como a eles. Mas eu tinha que
pensar no meu futuro e naquilo que queria concre-
tizar. Ndo sabia como, mas eu queria desenvolver
a minha visdo. Despedi-me e “atirei-me de cabec¢a”
para um infinito de possibilidades. Lembro-me de
estar a ler nessa altura o livro “ despeca-se e seja
milionario”. Reparem que eu escolho sempre o liv-
ro que mais se adequa & minha situacao actual.
Alimentar a mente nestas alturas de indecisdo, de
davida, de mudancas, € o melhor que se pode faz-
er. Ndo vou dizer que ndo senti medo, mas sen-
ti algo muito poderoso também, senti liberdade.
Numa tentativa de abrir entdo uma empresa de
suplementacéo, acabo por receber uma proposta
de trabalho num ginasio muito conceituado que
acabei por aceitar. O ginasio tinha ja uma equi-
pa experiente, competitiva e hoje, olhando com
alguma distancia, consigo perceber o que eles
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possam ter sentido. Ndo houve nada de normal
na minha entrada na empresa, acabei por saltar
varias etapas em ordem de poder comecar a tra-
balhar o mais rapido possivel, creio que era tanto
do interesse da empresa como meu, que iSso ac-
ontecesse. Contudo, eu fiz o0 meu trabalho de casa
tentando perceber todos os mecanismos e formas
de acéo e sentia-me preparado para comecar. As-
sim foi, na primeira reunido, todos nés teriamos
que propor um objectivo de venda naquele més.
Digamos que a média era de 1000 euros, 1500 eu-
ros, havendo ja uma base de clientes que poderia
facilmente cobrir esse mesmo objectivo. Chegan-
do & minha vez, eu digo , 2000. Tudo olhou para
mim, tentado perceber se eu estava a falar a sério,
houve alguns olhares de desaprovacgéao, outros de
escarnio, outros de riso. Alertaram-me para o facto
de eu estar a comecar e precisar de me ambientar
e bla bla wiskas saquetas. Que iria ser prejudicado
caso nao cumprisse com os objectivos.

- “2000, vou fazer 2000 este més” - insisti eu.

15 dias depois, tinha ainda fechado s6 um aluno.
Podia facilmente ouvir os comentarios que teciam
sobre mim, o que eles pensavam e o quanto se
achavam racionais e superiores. Lembro me que
por esta altura eu andava a ler o livro: “livro secreto
das vendas”. Continuei o meu trabalho. Todos os
dias, eu ia para o ginasio as 6 da manha. Por volta
das 10 horas ja tinha um lista de contactos para
poder ligar, agendar um treino, conversar, tentar
fazer a venda. Eu sabia que estava a fazer a minha
parte. Sabia que mais tarde ou mais cedo, colheria
os frutos. Dia 31 do més, tinha entdo 1500euros

feitos. Tinha uma reuni@o agendada para esse
dia; ao final do dia. Imaginem o que é sair dessa
reunido, com um contrato de 525 euros para 0s
3 meses seguintes. Em bom portugués, “ndo me
cabia um chicharro pelo cu!” Segundo més atingi
os 3000, terceiro més quase 4000euros. Ao quarto
més fui despedido! Reparem que uma equipa tra-
balha bem quando nédo ha elementos destabiliza-
dores. Eu era um elemento destabilizador. Além de
ndo concordar com muitas politicas usadas, ndo
concordava que aquilo era um trabalho de equi-
pa pois na realidade era cada um por si. Consi-
go perceber o quanto essas politicas e essa visao
eram necessarias em ordem de a empresa pros-
perar. Consigo perceber que eu ndo era a pessoa
ideal para trabalhar naquelas condi¢cbes e com-
preendo o despedimento.

Estava na hora entdo de seguir com aquilo que
tinha idealizado antes de aceitar a proposta de
emprego, abrir uma loja de suplementacdo. Fiz a
minha investigacdo e associei-me a uma pessoa
que eu via como um excelente parceiro, e que ain-
da hoje vejo desse jeito. Chama-se Mauro Coel-
ho, e em conjunto fundamos a MHD, que é hoje
apenas dele. Foram meses aterrorizadores meus
caros. Abrir uma empresa sem ter rendimentos fix-
0s pode deixar qualquer pessoa louca. Mas mais
uma vez, os livros podem nos ajudar imenso a cui-
dar da nossa cabeca. Lembro-me de estar a ler um
livro de coaching que me ajudou a fazer as pergun-
tas corretas, a obter as respostas que precisava e
a arranjar forca onde ndo esperava  encontrar.
Abrimos entdo a empresa e olho para trds como
um ano muito, muito positivo em varios aspectos.
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Tinhamos ja uma equipa de competicdo, fomos
ganhando visibilidade e crescemos juntos. Como
em tudo na vida, ha um inicio e um fim. Um ano
depois, decidimos seguir por caminhos distintos.
Tinhamos visbes diferentes, entao o melhor era
um de nés sair e sai eu. O Mauro continua hoje
com a MHD e &€ muito bem sucedido no que faz. Eu
estou feliz por ter tomado essa decisdo também.

Criei entdo a T3, que é hoje a minha marca. T3 rep-
resenta um equilibrio entre corpo, mente e alma.
A busca por esse equilibrio tem sido a minha filo-
sofia de vida. Em ordem de nos podermos sentir
plenos, precisamos desenvolver essas 3 areas da
nossa vida. Cada uma exige especial atencao, ser
alimentada, trabalhada, desenvolvida.

T2 TREPRESENTA uM
ERUILIBRZIO ENTTZE

MENTE
€ ALMA. .

A BuscA porz e<se
gcguu,('@mo TEM SIDO A
MWN\HA FiLosorl A Dg VIDAL
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Au‘t’OCONF&ANgA

A visédo que temos de nos influencia todos os nos-
sos comportamentos, posturas, atitudes, decisbes
e a forma como os outros nos veem. O facto de
termos uma percepgéo clara do nosso papel na
sociedade traz-nos muitas vantagens na medida
gue 0s nossos comportamentos tém um modelo
por onde se reger! O problema acontece quando
nao sabemos exatamente o que somos, ou como
queremos ser vistos. Davidas, desconforto e até
frustracdo surgem neste tipo de situacoes.

O ser humano néao foi feito para estar sozinho, pre-
cisa de pertencer a um grupo, precisa de se sentir
integrado em algo que seja maior do que ele. A ad-
olescéncia é o periodo onde se geram as maiores
davidas e onde as pessoas acabam por construir
grande parte da sua identidade embora seja algo
que esta em constante construgdo. Quando o in-
dividuo ingressa na faculdade ja tem que escolher
de uma forma mais especifica qual a sua area de
acao. Muitos escolhem essa area de acéo influen-
ciados pelos pais, outros pelo possivel rendimento,
por facilidade de integragéo no mundo de trabalho,
pela vocacgdo. Sao varios os motivos que levam um
jovem de 18 anos a decidir o caminho a seguir!
Na minha opini&o, essa escolha tem que reunir um
conjunto de factores associados em primeiro lugar
a vocacgédo. Apesar de sermos seres adaptaveis e
com capacidades de aprendizagem enormes, o
facto de nascermos com determinado impulso ou
vocagao deveria ser um sinal. Considero isto dons
que Deus nos deu e que nascem connosco. Como
tal, isto deveria ser aproveitado.

Em segundo lugar, o rendimento! De que modo a
escolha deste curso me pode trazer qualidade de
vida e rendimentos para que me possa sustentar?
Se a minha vocacgéo aparentemente ndo for uma
boa fonte de rendimento, podemos ser criativos.
Ha muitas formas de gerar dinheiro, basta haver
criatividade. Caso ndo haja espago para essa in-
certeza, o melhor serd aproveitar essa vocacao
anos mais tarde quando houver uma estabilidade
financeira. Se eu optar por ser guia turistico, tirar
0 curso de turismo € essencial, mas tenho que me
preparar para eventualmente ter que sair do meu
local de residéncia onde ndo ha mercado de tra-
balho! Em ultima instancia, € importante sentirmo-
nos donos das nossas decisdes, termos a liber-
dade de escolher, capacidade de analise e senso
de responsabilidade.

O <erzHuMANO NAo Fou

FETO PATRA ESTATZ SOTUNHO,
P1ECISA DE PETRTENCETZA uM
GRUPO, P1RECISA DE $E SENTITZ-
INTEGRADO EM ALGD RUE SESA
MAI012- DO QuE ELE.

1>
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Para todas as decisGes que tomamos temos uma
consequéncia mas € mais facil errarmos e termos
consciéncia que fomos os Unicos responsaveis,
do que irmos por caminhos delineados por outras
pessoas.

Se errarem é simples: reescrevem as coordena-
das no GPS e seguem outro caminho. Nao ha isso
de “falhar” com sentido negativo. Errar, falhar deve
ser visto como parte do processo de crescimen-
to, de evolucgéo. E uma oportunidade de crescer,
de reformular, de ganhar experiéncia. Isto serve
para tudo na nossa vida. Ter medo de arriscar por
haver possibilidade de falhar é para mim o maior
acto de cobardia. E aceitavel, e até em certa par-
te benéfico, sentir medo, mas permitir que esse
medo comande as nossas acc¢des e nos impeca
de avancar, isso ja ndo o é. E essa a causa de mui-
tas pessoas nunca avangarem com projectos, de
se conformarem com as situagdes e depois ficam
surpreendidas quando um vazio se apodera delas.
E o preco a pagar pela falta de ambigéo ou pelo
medo de falhar. Quantos e quantos casos con-
hecemos de pessoas bem-sucedidas que tiveram
varias situagdes que poderiam ser denominadas
de falhas\fracassos? Falharam, voltaram a falhar e
falharam ainda melhor mas, o facto de se manter-
em na luta constante ajudou-os a colher os frutos
mais tarde. Foram teimosos o suficiente para se le-
vantarem uma vez mais e foram depois considera-
das pessoas de grande sucesso. Imaginam o que
esta gente sentiu quando finalmente conquistaram
aquilo que a que se propunham?

Acho que a maneira mais facil de nos aperceber-
mos da urgéncia de fazermos algo por nés, fazer-
mos aquilo que nos deixa felizes é ter nocao de
que podemos morrer a qualqguer momento. Se o
meédico dissesse ao leitor que teria apenas 3 me-
ses de vida? O que faria nesses 3 meses? Que
pessoas gostaria de visitar, que paises gostaria de
conhecer, que actividades gostaria de fazer? Mais
importante, o que o faria sentir verdadeiramente
feliz e completo? A ideia de morte iminente é algo
que nos acorda e nos faz perceber quais séo as
nossas prioridades e se estamos a prestar atencéo
ao nosso coracdo. Se estamos no caminho corre-
to.

Uma das muitas coisas que faziam parte do meu
caderno de objectivos ou lista de tarefas a cum-
prir era participar e vencer uma competicdo de
culturismo. Além de a experiencia me fornecer ba-
gagem profissional, iria ser algo que me iria dar um
gozo enorme. Podiam-me perguntar o verdadeiro
propoésito, mas na verdade ha coisas que simples-
mente queremos fazer, coisas que nos dao prazer
e uma sensacéo de realizacdo! N&o tem que haver
justificac@o para isso! Decidi entdo iniciar a minha
preparacdo. O meu primeiro passo foi contactar
uma pessoa que tivesse experiéncia na area e que
ja tivesse demonstrado trabalho. Ao mesmo tempo
que iniciei esta preparacdo estava a dar os primei-
ros passos engquanto sécio gestor da empresa
MHD. Tudo era novo, estava tudo a comecar, mas
a visdo era clara, mais uma vez teria que aplicar
todo o meu empenho e foco em algo.

4
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NZo HA <0 DE “FALHAR”
COM SENTIDO NEGATV/O.

FerAr, FALAR
DEVE SETZ- ViSTO

COMO PARTE DO PIROCESSO
DE CTZE4CIMENTD,
DE Evowg,?(o.

E uMA 0PORTUNIDADE DE CRE4CER, DE
REFORMULATZ, DE GANHATZ EXPETIENCIA .

l$T0 ¢ERVE PATRA TUDO NA NOSSA VIDA.

1%
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E bom termos objetivos que nos direcionam e co-
mandam as nossas acdes. Um barco que anda a
deriva ndo sabe nem o seu destino nem a sua ota,
simplesmente vagueia as aguas e chegara ap-
enas onde os ventos o levarem. E o que aconte-
ce na maior parte das vezes com as pessoas que
néo tém algo definido, ndo sabem o que querem e
mais tarde conformam-se com a vida que lhes foi
“dada”. Se o barco souber exatamente qual o seu
destino, fica muito mais facil definir a rota, definir
a melhor forma de chegar ao destino pretendido e
permite ao navegador durante a viagem saber em
que ponto esta, ou eventualmente caso algo o des-
vie da rota, saberéa o que fazer para retomar! Neste
caso, 0 barco somos nés, a viagem a nossa vida, o
destino final - 0 nosso propésito. O nosso propdsito
néo se esgota na sua concretizacéo, é toda a jor-
nada e as experiéncias decorrentes desse desafio.
Assim que esse objectivo for concretizado, esta na
altura de criar objectivos novos, rotas novas.

A pior coisa que nos pode acontecer € viajar des-
norteados. O sentimento que advém desse tipo de
abordagem é de que falta algo, de que algo néo
estd bem. E nesse momento a mente prega-nos
partidas. Ela apenas quer procurar por todas as
solugbes possiveis e mais algumas e € nestes in-
stantes que pensamos em coisas descabidas, que
ndo somos bons o suficiente, que deviamos ter
escolhido algo mais facill Mas o cérebro, tentan-
do encontrar solucdes para esta frustragdo mental,
procura todas as opg¢des, mesmo as mais estupi-
das. Dai enfatizar a importancia de um rumo!



UM BAZCO QuE ANDA A DERZWA
NAD SABE NEM O $6u DESTING
NEM A Sud OTA,
SIMPLESMENTE VAGUEIA

AS AGuAS € CHEGATRA

APENAS ONDE 0% VENTOS

O LgVARREM . ..

... A PIOTZ-COKA RuUE NOS
PODE ACONTECETZ-
€ VIASATZ DESNOTZTEADOS,
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COMO DEFINITZ UM
OBIETWVO 7

Seréa importante definir os objetivos pelo seu pra-
z0, objetivos a curto prazo, objetivos a longo prazo.
O ideal sera escrevé-los num papel e olhar para
eles todos os dias, algo importante que deve es-
tar presente na cabeca do leitor € uma viséo clara
do que se pretende. Focar essa imagem todos os
dias, acreditar que somos capazes de la chegar
move, acredito eu, energias e o universo alinha-se
de acordo com o que pretendemos e sentimos.
Acredito que seja um pouco dificil para os mais
cepticos colocar isso em pratica ou simplesmente
acreditar. O que proponho é uma leitura de mente
aberta sem julgamentos.

Ha varios livros sobre o assunto e ndo me con-
sidero a pessoa mais capaz e com as bases sufi-
cientes para vos falar detalhadamente do proces-
s0. Ja li dezenas de livros que abordam o assunto
e apliquei varias vezes na minha vida. Continuo
ainda hoje a aplicar estes principios e acredito pia-
mente na forga que a vontade nos traz. Essa von-
tade tem que ser paralela ao trabalho aplicado, a
vida vai nos colocar a prova varias vezes e eu vejo
isso como provas que temos que dar para mostrar
gue meremos algo.

Ha outros livros que defendem que nédo temos que
nos preocupar com o “como” mas acredito que
um plano de acéo seja uma opcao segura e efi-
caz e torna-nos escritores do nosso proprio livro,
o livro da nossa vida. Depois de definido o plano
€ necessario, como disse, o planeamento, estru-
turar o nosso caminho com o0 maximo de detalhes
mas sabendo de antem&o que acontecem sempre
contratempos, ou as coisas correm de forma dif-

erente. Cabe-nos a noés lidar com essas situagdes
e garantir que jamais serdo o motivo de nos fazer
baixar os bracos! S&o as tais provas de que falei,
0 universo vai-nos testar e se o recebermos sem-
pre de espada na méo conquistaremos o nosso tao
merecido lugar ao sol! Nesses momentos em que
estamos mais vulneraveis, séo as nossas defesas
que nos mantém no trajecto que delineamos para
noés. Séo alturas dificeis, mas que séo Uteis para o
nosso crescimento.

Aproveitar esses momentos para evoluirmos e
para mostrar qual é o nosso projecto, 0 nosso
desejo, que vamos agarrar com unhas e dentes as
oportunidades que surgirem. A jornada em si é o
que nos torna vivos, 0 que nos torna seres capaz-
es de tomar decisbes, capazes de agir, capazes
de contornar obstaculos, capazes de sofrer, ca-
pazes de falhar, falhar melhor e falhar mais uma
vez, levantar, reorganizar, disciplinar, sorrir, chorar,
abracar e acima de tudo amar.

CerA \MPORTANTE DEFNITZ

0% OBIETWOS PELO SEn PRRAZO . ..

OBIETWOS A CueT0 PIRAZO,
OBJIETWVOS A LONGD PTRAZO.
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AMATZ

Amar é essa capacidade maravilhosa que faz
mover mundos, e que serviu de proposito para
antigos heroéis desenhados nos livros, herois es-
ses com 0s quais nos queremos identificar e facil-
mente criamos empatia. O que seria de nés se néo
amassemos? A palavra amar consegue abranger
varios campos, o importante sera reter a ideia que
todos os seres vivos sdo merecedores do nosso
amor, a nossa familia é digna de amor, pelo menos
na maior parte dos casos (ha exceg¢bes mas ainda
assim acredito que o amor tem o seu papel ainda
em casos bem complicados). O amor e o perdao
andam de méaos dadas, uma vez que precisamos
de nos amar, precisamos amar 0 proximo para
o podermos perdoar. O ser humano erra muitas
vezes, com intencdo, sem intencdo. Todos nos ja
vivenciamos experiéncias de rejeicdo, afecto, ja
nos magoaram, ja perdoamos, ja fomos perdoa-
dos... Amar quem nos faz bem é facil, amar quem
nos quer mal néo é para todos. O desafio & esse!
Ninguém vive isolado, ou pelo menos ndo deveria!
O amor aproxima, faz-nos nos ter vontade de ac-
onchegar, de chocolate quente, de manta em ple-
no inverno, de partilha, de beijar e de apertar. Amor
¢ isto que nao se vé mas que estad em noés todos os
dias. Quanto mais distribuirmos mais recebemos!
Podemos melhorar a vida de alguém apenas sor-
rindo e cumprimentando a pessoa com amor!

GMANTO BEM PODEMOS FAZERY
(RUANTAS BOAS AgDEs,
PODEMOS FAZERY

Uma boa acéo por dia, séo trezentas e sessenta
e cinco num ano. Essa energia pura e revitali-
zante em forma de luz deve estar acesa em noés
em todos os momentos. Vejo que hoje em dia as
relacdes e determinados valores deixaram de ter a
importancia que antes tinham e serd um problema
se isto ndo mudar.

UMA <ocigDADE <eM AMOTZ-
€ UMA SOCIEDADE SEM FuUTuUTRO.

As pessoas procuram prazeres imediatos e, com
a facilidade de comunicacdo e com a constante
invasdo de privacidade a que nos subtemos por
vontade propria, criou-se uma necessidade ur-
gente da aprovacgéo, do prazer facil e gratuito, da
promiscuidade. Fui criado com valores antigos,
acredito piamente no amor, na relagéo duradora, a
imagem de envelhecer ao lado de alguém que gos-
to agrada-me imenso e acredito que as pessoas
se possam amar até ao fim das suas vidas e quem
me conhece pessoalmente sabe como gosto de
ver casais de pessoas mais velhas a tratarem-se
como amigos e amantes.
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AMIGOS

Conhecemos pessoas e as suas diferentes per-
sonalidades, retiramos um pouco de cada uma
e deixamos um pouco da nossa. Acredito que as
pessoas aparecem na nossa vida por varios mo-
tivos e que todas elas nos tenham algo a ensinar,
sO precisamos de estar atentos. Formamos o nos-
S0 grupo de amigos, na maior parte das vezes, me-
diante os interesses comuns, mediante o bem es-
tar que sentimos na presenca de tais pessoas. As
relacdes interpessoais revigoram a nossa energia,
a nossa auto-estima, somos aceites e aceitamos,
compreendemos e somos compreendidos.

Rimos, criamos praticas, rotinas, partilhamos...

Os nossos amigos sao pedras preciosas, rimos uns
dos outros, rimos uns com os outros. As nossas
falhas, os nossos momentos mais embaragcosos
sao motivos de chacota, sao colocados em cima
da mesa e comentados e ridicularizados no bom
sentido. Parte de uma boa inteligéncia emocional &
sabermos rir de nds proprios. Encontro isso na am-
izade, sou eu sem filtros, sem estratégias de mar-
keting, sem preocupacé@o de vendas, ou pressao
para ser aceite. Sou simplesmente eu em conjunto
com 0s meus amigos. Por vezes competimos para
ver quem tem mais momentos destes, se é o Luis
que passa de carro e simplesmente se lembra de
buzinar para a rapariga que esta no passeio, so
porque sim, enquanto acrescenta: “Ok, agora atin-
gi o fundo”, ou, se € o jovem que foge duma loja,
apesar de saber que esta inocente, no momento
em que o alarme de roubo toca. O engracado é
que estas situa¢bes sdo da mesma pessoa, por-
tanto nessa competicéo, é o Luis que leva o troféu!

Rimos e procuramos ter situagdes que nos tornem
mais parvos para nos podermos rir. Devido ao meu
trabalho e a minha actividade, a minha caixa de
mensagens nao para, o meu telemovel &€ uma con-
stante de “plins” e vibragdes.

Dei por mim vérias vezes a sentir necessidade de
me isolar durante horas sem olhar para o telemév-
el ou para o computador para aliviar a minha ca-
beca, para relaxar. No meio de tantas solicitacées
para trabalho, o que é 6timo e jamais me queixarei
de tal situagé@o, ha pessoas que querem a nossa
atencdo, combinar um café ou, simplesmente,
saber como estamos. E neste campo eu ja falhei
muito! Podemos ter muito sucesso, e uma fortuna
enorme, mas se nao tivermos com quem a partil-
har de pouco nos adianta.

Na faculdade criei amizades muito boas, contudo
cada um seguiu 0 seu caminho. Ficam memorias,
ficam rastos, momentos e saudade. E importante
aceitar o papel de cada amigo na nossa vida. En-
quanto temos amigos que vao ficar a vida inteira,
temos grandes amigos que vao ficar uma sé es-
tacdo, e pessoas que vamos conhecer apenas por
dias. A vida é assim. O melhor que podemos fazer
€ cuidar deles da melhor forma que soubermos e
nédo nos esquecermos de lhes dizer como sdo es-
peciais!

O que se passa numa preparagéo para uma
prova de culturismo?
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Uma prova de culturismo engloba varias catego-
rias, tanto masculinas como femininas, que se
distinguem pelo volume muscular, densidade e
condicionamento requeridos pelos juizes com a
finalidade de ganhar a sua pontuagdo. Avalia-se a
simetria corporal, definicdo e volume assim como
apresentacao, aspecto e postura. Tudo influencia
a decisdo de um Juiz. Neste tipo de abordagem
subjectiva ha sempre espacos para opinides diver-
gentes, mas nada que nédo seja controlado. Porque
€ gque as pessoas entram neste tipo de competicao
sujeitando-se a tamanho sofrimento, restricao,
cansaco e uma exigente organizacéo detalhada
do dia a dia?

Todos os desportos de alta competicdo exigem um
alto grau de comprometimento e este, em especial,
mexe com as 24 horas do nosso dia. O trabalho
ndo se completa com o treino feito. E necessario
garantir que temos os nutrientes necessarios para
alimentar e fazer crescer os nossos musculos,
para recupermos a nossa energia e para garantir
0 nosso desempenho no treino. Vou evitar entrar
detalhadamente em pormenores para conseguir
chegar a todas as pessoas.

Resumidamente, sendo este um desporto de alto
grau de exigéncia, a pessoa que se prepara para
o dia da prova, na maior parte dos casos tem um
orientador/preparador que lhe indica os passos
que devem ser dados, analisa a evolugédo e faz
0s ajustes necessarios para que seja apresentada
uma condi¢cdo apropriada a categoria pretendida.

O meu trabalho é isto, preparo pessoas para estar-
em em forma, para se apresentarem numa com-

peticdo em determinado dia ou para uma sesséao
fotografica, ou simplesmente para se sentirem
bem consigo mesmas e serem a melhor verséo
possivel delas proprias.Requer um vasto grau de
conhecimento, desde anatomia, fisiologia do ex-
ercicio,biomecéanica, quimica, nutricao, fisioterapia
e psicologia.

Assim, aquilo que se aprende preparando pessoas
para provas, sujeitando-as a um nivel de exigén-
cia muito grande, rigor e empenho engloba estudo
e preparacdo em areas diferentes. A pessoa tem
que ser psicologicamente forte ou entdo adquirir
essa forgca no processo. Por isso, nem toda gente
consegue efetivamente levar isto a cabo. Contu-
do o facto de ter uma data especifica ajuda que a
pessoa se mantenha motivada, que se mantenha
comprometida com aquilo que é exigido. Numa
fase inicial procura-se aumentar o peso, massa
e volume muscular. Ver-me atulado de comida,
fazer 7 refeicbes com quantidades gigantescas
de comida levou- me por vezes a deitar as trés ou
quatro da manha para completar o plano. A minha
relacdo com a comida n&o era muito boa pois néo
procurava temperar nem comer com gosto. Via a
comida apenas como combustivel. Isso mudou ao
fim de ter passado por alguma restricao! Nao pas-
sei fome, mas a reducé@o a que estamos sujeitos,
apesar de ser progressiva, afina o nosso paladar e
de repente até comegamos a gostar de coisas que
nao gostavamos.
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Mais perto da competicdo a luta é manter os niveis
de energia e tentar controlar as emog¢des. Ficamos
rabugentos e parecemos uma mulher a passar
pela sua fase menstrual! Nas mulheres acontece
0 mesmo, talvez até com mais intensidade. Mas
cada caso é um caso! O apoio das pessoas que
nos sao proximas € importante, mas eu, pessoal-
mente, preferi distanciar-me e isolar-me um pou-
co nas ultimas semanas. Era um objectivo meu
e ndo achava justo afetar outras pessoas com o
meu mau humor, ou com a minha pouca energia.
Nas sessdes de cardio que temos que fazer dia-
riamente, a falta de energia também se reflete em
pensamentos menos positivos e € uma batalha
constante mantermos a sanidade mental.

E fundamental alimentar a nossa mente com algo
que nos motive e nos faga bem, dai eu procurar
o distanciamento das pessoas nestas alturas, pois
iria ser mais facil recordar-me, através das reagées
delas, o quéo dificil de aturar eu estava. Contudo,
apesar de apresentar um cenario menos floreado
n&o quero passar a imagem que sdo s6 momentos
maus. Na verdade, sdo mais momentos bons que
maus, vermos a evolugao no nosso corpo, a organ-
izagdo que ganhamos, a gestdo do nosso horario,
e o exercicio em si sdo pontos muito positivos,
além da questao de superacéo e

de uma jornada com proposito!

Consagrei-me campeao regional, e na semana
seguinte, campe&o nacional e s6 tenho a agrade-
cer a pessoa que me orientou (Jodo Caneco) pelo
trabalho feito. Aqueles cinco minutos de palco fo-
ram emocionantes, assim como todo o apoio dado

pelos meus pupilos que se fez sentir na bancada.
No final, derramei algumas lagrimas, algo que an-
tes achava exagerado quando via certos videos
de campedes a fazerem o mesmo. E como que
um prémio por todo o sofrimento, ainda que seja
simbodlico, todo n6s que participamos sabemos que
a maior vitdria é a pessoal. Um sentimento de real-
izacdo, uma sensacéo de “lutei por isto, merego”.

Todos os dias da preparacdo eu repeti para mim
mesmo e por vezes em voz alta “sou campedo na-
cional, sou campeéo nacional...”. Fazer afirmagdes
deste tipo mesmo antes de as coisas acontecerem
pode parecer arrogante mas trata-se apenas de
uma forma de nos motivarmos, mentalizarmo-nos
do objectivo, concretiza-lo numa viséo clara e es-
pecifica e revivermos isso mentalmente. O nosso
corpo passa pela experiéncia antes dela aconte-
cer, os pélos arrepiam-se e sinto que a tarefa esta
agora nas maos do universo. Este tipo de mental-
izagdo funciona em todas as areas da nossa vida,
e é isso que tenho tentado passar as pessoas que
me sdo proximas, e neste caso, ao leitor! Nao &
suficiente, mas é um dos passos a dar. O outro
sera agir e ndo menos importante fazer disso uma
constante do nosso percurso, mesmo quando as
probabilidades apontem para o contrario!
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O NOSSO corPo PASGA PELA EXPETIENCIA
ANTES DELA ACONTECETR,

0% PELOS ARREPAM—SE

€ SINTO QUE A TATREFA

ESTA AGOTZA NAS MAOS DO uNWETZSO.

E<te mipo D6 MeNTALIZAGAD FuNCIONA
EM TODAS AS AEAS DA NOSSA VIDA,

€ € 1550 RUE TENHO TENTADO

PASCATZ AS PESCOAS . . .
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ANABOLIZANTES

Ha muita controvérsia no tema e no facto de se
se deve falar, ou ndo deste, abertamente. Uns de-
fendem que este tema deve ser afastado o mais
possivel das pessoas, uma vez que o interesse
suscitado pode levar ao seu consumo. Contudo,
também ha o outro lado da moeda pago pelo facto
de nao se falar abertamente disto.

Abrem-se caminhos para 0s curiosos e 0S menos
informados recorrerem a pessoas cujo Unico in-
teresse passa pelo comércio destas substancias.
Se juntarem a vontade desmedida de evoluir e de
ter um fisico invejavel a todo o custo a ignoran-
cia e fraco sentido de responsabilidade, existirdo
pessoas a ndo olhar aos limites e fazerem jus aos
mitos de que os anabolizantes sdo alvo. Ndo quero
fazer apologia ao seu uso e que isso fique bem
claro! Apenas acho que todos nés temos a liber-
dade de ter opgdes, fazer escolhas e levar com as
consequéncias dessas tomadas de decisdo. Nao
é certo, ndo é errado! E o que é! Porque sera isto
um tema evitado, quando ha drogas disponiveis no
café mais proximo e cujo seu comércio € legal?
Cada vez mais se vé mildos extremamente novos,
ainda nem a plenitude da puberdade atingiram, e o
alcool ja percorre as suas veias, acompanhado de
tabaco e outras coisas mais.

No caso de anabolizantes falamos de medicamen-
tos que sdo vendidos com propésitos medicinais.
Pessoas que sofreram acidentes, queimaduras,
tém baixa producdo hormonal entre outros casos
que sédo tratados com este tipo de medicamentos.
O que acontece é que comegou a ser usado como
doping, como forma de aumentar o desempenho,

o rendimento desportivo, a massa muscular e sin-
tese protéica e a sua rapida recuperacdo. De uma
forma mais simplista, o atleta conseguiria treinar
mais, com mais intensidade, quebrar recordes, re-
cuperar mais rapido e evoluir!

Parece tentador nao?!

E rapidamente a pressé@o exercida pelo desporto
de alta competicdo permitiu a entrada facil destes
produtos no mundo desportivo. Todos os despor-
tos podem beneficiar com o uso de anabolizantes,
contudo, € no bodybuilding que o seu efeito é mais
expressivo e notavel. Ainda assim, esta longe de
ser o desporto em que ha maior uso! E mais facil
rotular a pessoa com 120 kg completamente traca-
da de usuério de drogas, do que o individuo com
70 kg cujo objectivo é ganhar uma competicéo de
ciclismo.

Sou da opinidao que se retirassem todas as dro-
gas do desporto os campedes eram 0S mesmos.
Apesar de permitirem que o atleta treine mais e
recupere mais rapido nao significa que faca o tra-
balho por si s6. Isso ndo podia estar mais longe
da realidade. Os atletas de alto rendimento, seja
de que modalidade for, sujeitam-se a periodos in-
tensos de treino, dor e sacrificios que ndo passam
pela cabeca de muitas pessoas. A mente de um
atleta € muito diferente da mente de uma pessoa
normal. Um atleta € um guerreiro que vé na dor
uma oportunidade de evoluir. Mas, nao fugindo ao
assunto, os anabolizantes e qualquer droga que
seja usada com o intuito de melhorar o rendimento
é uma opgdo! E algo que deveria ser respeitado,
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e mais uma vez refiro que ndo fago apologia ao
seu uso, mas da mesma forma que néo julgo quem
ndo tem qualquer preocupacdo pela sua saude,
tem um estilo de vida sedentario e consome alcool
e tabaco, também o atleta que busca aumentar o
seu rendimento ndo deveria ser alvo de especu-
lacdes e ser julgado. Mas prende-se outra questéao
com este ponto de vista! A legalidade do uso de
substancias dopantes obrigaria todos os atletas a
consumir de modo a que fosse uma competicdo
legitima. Toda a visdo que coloca o desporto como
actividade saudavel iria cair! Portanto, trata-se
de uma questdo que deve ser pensada com uma
maior sensibilidade. Talvez criar ligas\competicbes
especificas para quem fosse usuéario e para quem
optasse por ndo ser, ndo sei!

O desporto de alta competicéo esta longe de ser
saudavel, havendo ou nédo doping! As carreiras dos
atletas sdo curtissimas, os niveis de intensidade
suportados criam limitacdes na continuidade da
actividade por longos periodos de tempo. Todos
nés queremos ver recordes serem quebrados,
temos gosto em ver pessoas superarem limites
inatingiveis, criarem uma perspectiva de possibili-
dades para la do imaginavel. Vibramos com perfor-
mences acima da média. N6s pedimos que estas
pessoas sejam super homens\mulheres e que nos
deliciem com seus feitos e aptiddes, mas depois
criticamos quando estes recorrem a algo extra,
para fazer exactamente isso.

O tempo passa, e com ele vamos mudando a for-
ma de ver as coisas, nada é certo, tudo muda! Ser-
mos capazes de nos adaptar, sermos capazes de

colocar pontos finais € o que nos mantém no jogo.
A conformidade € um perigo!

Penso que todos vocés que me seguem ou pelo
que leram até aqui, devem ter percebido que
tenho uma fome de evolucdo. Sou movido pela
mudanga! Quando me sinto estagnado sinto-
me desconfortavel, € como se tivesse uma voz a
dizer-me todos os dias: entdo, é so6 isto que tens
para dar? Quando isso acontece tento analisar o
que esta mal e retificar. Tento passar isso para as
pessoas que me sdo proximas e as pessoas que
perdem um minuto para ler o que escrevo! Chegou
ao fim mais uma etapa da minha vida. Com um
fim vem sempre um comeco! Nova oportunidade
de mudar o que estd mal; seguir sonhos, seguir
vontades, seguir instintos; caminho numa estrada
que eu proprio vou construindo. Para tras vou
deixando pessoas, outras acompanham-me na
minha jornada e quando olho para o lado ainda ali
estao! Sou um sonhador, movido por véarios desejos!
Farei desses desejos as minhas razbes de viver!
Um dia olharei para trés e sentirei como me sinto
hoje: que escrevi cada pagina da minha historia.
Mudamos de interesses, de ideias, opinides, de
gostos, mudamos o conceito de gostar, mudamos
a forma de ser, de viver, de observar. Experiéncias
vividas, sonhos concretizados, pessoas perdidas,
pessoas feridas, outras feridas nos foram
causadas. Rimos dos outros e aprendemos a rir de
nés mesmos, rimos com outros e rimos sozinhos.
Inserimo-nos em grupos, certos que serdo a nossa
identidade, que representam o supra sumo da
nossa existéncia.
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Vivemos, pelo menos a maior parte, tempo sufi-
ciente para perceber que jamais vamos ter respos-
tas para as perguntas todas e que por mais que
tentemos conquistar este mundo, nada ira connos-
co, a nao ser, acredito eu, uma alma cheia se a
vida corresponder a isso mesmo. Tentamos prever
o futuro, erradamente pensando que a vida nao
muda muito. Muda ela e mudamos n6s com ela.
Pensando eu que até aos meus 10 anos queria ser
padre. Ate aos 16 anos queria ser jogador de fu-
tebol. Hoje quero manter essa minha incoeréncia
e liberdade de poder dangar a musica que a vida
me tocar.
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O TEMPO PASSA,

€ COM gLE VAMOS MUDANDO
A FORMA DE VEZ-AS COKAS,
NADA € CERTO, TUDO MUDAI

CERMOS cCAPAZES DE NOS ADAPTATR,
CERMOS CAPAZES DE COLOCATZ PONTOS EINAK
€ 0 RUE NOS MANTEM NO SOGD.

\ conForzmMDADE € um periGD!
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INVETA BOA ,
€ INVESA MA ..

Quantos de vocés ja se viram em situagoes de
competicao profissional?

Quantos de vocés ja tiveram de provar o vosso val-
or em ordem de se distinguirem dos demais, por
razdes econdmicas ou simplesmente por razées
pessoais?

Para o bem e o para o mal, em todas as areas
profissionais existe uma grande competividade,
nao s6 entre empresas, mas também dentro da
propria empresa. Isso acontece porque é efetiva-
mente estimulado pelos proprios gerentes\patroes
dessa determinada empresa. Acreditam que a
competividade traz a superficie a nossa melhor
versdo, ou seja, eleva as nossas capacidades ao
maximo devido ao facto de haver um elo de com-
paracao entre nOs e 0s NOSsOs oponentes.

Desde muito cedo que isso é incutido em nos, ou
provavelmente ja é algo inerente ao ser humano,
néo sei... A verdade é que ha pessoas mais com-
petitivas que outras e por vezes a competicéo pode
néo ser saudavel! A competicdo é valida e tem o
seu lugar no mundo empresarial, no desporto e en-
tre outras tantas situacdes. Deve ser aproveitada
como um catalisador de evolucéo, de tomadas de
decisbes, de formulacdo de estratégias para nos
chegarmos a frente e obtermos vantagem. Essa
vantagem sera sempre valida se for proporcional
a inteligéncia e ao trabalho\esforco conjugados.
Quando essa vantagem é obtida através de mei-
0s menos éticos, a competicéo deixa de contribuir
para a nossa evolucdo enquanto seres humanos e
enquanto pessoas de bem!

Outra coisa a ter em conta é também a nossa
capacidade de suportar as falhas, ou encarar as
derrotas como sinais que ha coisas a melhorar e
trabalho a fazer: quando temos essa perspectiva
€ excelente pois ndo vemos falhas, mas sim opor-
tunidades.

NAo DeVEIA $ER-ASSIM RUE
DEVIAMOS ENCATRATZ-A NOSSA VIDAY

CeM MEDO DE FALHATZY

E algo que tento sempre perguntar te a mim préprio
antes de inicar algo que me possa transmitir sen-
sacdes de medo. O medo pode-nos paralisar, esse
medo resume-me a um medo intrinseco de falhar,
de nédo sermos tao bons quanto pensavamos, ou
quanto esperavamos... Isso néo faz sentido, pois
sem erros constantes ndo podemos delinerar o
caminho. A vida & uma constante aprendizagem e
os erros ou aquilo que é erradamente chamado de
falhar ndo é mais que uma dadiva, uma licdo, um
aprendizado de onde podemos retirar experiéncia.
Utilizando este mind set temos portas abertas para
o sucesso. Nao temos que provar nada a ninguém
a nao ser a n6s mesmos! A luta reside em nos
proprios. O que acontece muito vulgarmente com
as pessoas que pensam desta maneira é que tém
efetivamente mais sucesso, sdo pessoas dinami-
cas, que arriscam e obtém resultados com mais
frequéncia, sdo capazes de analisar o progresso
feito em determinada situagéo e agir de acordo
com O sucesso ou insucesso da tarefa. Contudo,
também s&do susceptiveis da chamada inveja ma,
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protagonizada por pessoas que nao tém a mesma
capacidade de agéo ou consciencializa¢do. Essas
pessoas invejam aquela que tem sucesso, criti-
cam-na e tentam derruba-la...

Infelizmente isso faz parte da nossa realidade,
mais do que gostaria. O que devia acontecer se-
ria o oposto, terem aquilo a que chamo de inveja
boa. Nesse caso o pensamento seria “ se esta
pessoa consegue eu também consigo, reconheco
0 seu valor, observo a sua forma de atuar e tento
adaptar as minhas circunstancias”. Esta deveria
ser a forma de pensar de todos nos, e se assim
fosse o mundo era um local melhor! Estejam at-
entos a qualquer pensamento negativo que pos-
sam ter acerca de alguém e mudem os padrées de
pensamento para algo que vos beneficie e ndo crie
energias negativas.

A\ VDA € umA congranTe
APRENDIZAGEM . . .

... E 0§ ERRI2Z0S Ou AQuiLo
RUE € ERTZADAMENTE
CHAMADO DE FALHATZ NAD €
MAIS RUE UMA DADIA, uMA
ugAo, uM APRENDIZADO Dg
ONDE PODEMOS RETRZARZ
EXPETZLENCIA.

Uitz ANDO g6TE MIND <ET
TEMOS PORTAS ABERTAS
PATRZA 0 sucgsso. NAo
TEMOS QUE PTROVATZ- NADA A
NINEGHEM A NAD ¢E>-A NGS
MEgSMOs]

A LutA eciog em NSS
Prortaos.
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O RUE FACO

O facto de nao ter definido uma data limite para
a concluséo deste livro permite-me ir registando
pensamentos ou contetdo que ache relevante
sem grandes pressoes e desfrutando do proces-
so! E extremamente relaxante escrever, podem-
0s colocar os nossos pontos de vista, as nossas
histérias e permitir que pessoas que nunca iremos
conhecer leiam e saibam um pouco mais acerca de
noés, e que de alguma forma sejam ajudadas pelas
experiéncias relatadas. Guardo as noites em que o
S0No N&o parece querer nada comigo ou pequenos
momentos livres do dia para me sentar e comecgar
a esgravatar no teclado. A minha ocupacao profis-
sional passa por ajudar as pessoas a mudar hab-
itos de vida, mudar a forma como se veem e as
mudangas nunca sao apenas no parametro fisico,
mas sobretudo a nivel psicolégico! A consciencial-
izaga@o do nosso papel na sociedade define os nos-
sos comportamentos e facilita as nossas escolhas.
A nossa identidade é importante ndo sé para cria-
mos a respectiva personalidade mas também para
nos posicionar no mundo face as outras pessoas.
O meu trabalho passa por ajudar as pessoas a
encontrarem um caminho diferente, consciencial-
izando-as para os habitos que devem mudar, que
escolhas terdo de fazer ao longo do dia em ordem
de estarem em constante progressdo ao objecti-
vo tracado. Tento sempre transferir microgestoes
diarias que sdo necessarias para a mudanca do
fisico através da dieta/treino para as microgestoes
da vida.

Acredito piamente, que uma pessoa que segue
uma rotina alimentar saudavel, que cuida de si, da
sua saude, do seu corpo é uma pessoa mais apta

e mais capaz desde que, ndo se deixe consum-
ir por esses mesmos habitos. Ver isto como uma
priséo, como algo que limita o dia-a-dia, pode ter
o efeito contrario ao que se pretende, levando a
pessoa a criar mais ansiedade e stress. Creio que
vai sempre parar a nossa mente, a forma como ol-
hamos para determinada situa¢do. Eu n&o deixo
de sair com amigos, de passar bom tempo com a
minha namorada, de viajar, de me divertir, ir ao
cinema entre outras coisas, caracteristicas de uma
vida normal, porque fago dieta e treino. A pessoa
que encontrar o seu equilibrio, essa sim, consegue
tirar grande partido desse transfer. E uma missdo
minha, nem sempre bem sucedido, mas estou a
aumentar o niUmero de casos em que consigo ver-
dadeiramente melhorar a vida de uma pessoa .

Uma pessoa com grande auto estima produz mais,
€ mais feliz e € mais capaz de ajudar outras pes-
soas. As boas agdes acontecem em cadeia. Se eu
ajudar alguém a sentir-se bem com o seu corpo,
com a sua saude, com a sua mente, existe uma
grande probabilidade de também ela ir ajudar al-
guém. Mas nem sempre as pessoas concluem os
planos, ha pessoas que desistem a meio do camin-
ho. Também esses casos de insucesso servem
para eu aprender e perceber onde € que eu
poderia ter agido de outra forma, embora qualquer
mudanca dependa exclusivamente da pessoa que
quer mudar. E uma actividade desgastante mas
que fagco com prazer. Lido com todo o tipo de pes-
soas e confesso que por vezes careco de pacién-
cia, mas mais uma vez sdo pessoas que estdo no
meu caminho também para me ensinar algo. Ten-
ho aprendido tanto quanto acho que ensino. Cada
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pessoa com que trabalho é especial & sua forma e
cada uma me ensina algo. Sou grato pelos clientes
que tenho. Creio que ao longo do tempo foi feita
uma selecéo natural de um determinado tipo de
pessoas que me procuram. O meu trabalho acaba
por influenciado pela relagdo que tenho com essa
pessoa. Se 2 pessoas possuem valores diferentes,
creio ser mais dificil haver cooperacdo. Ao longo
do tempo, essas pessoas foram “saindo” e dan-
do lugar a pessoas que me ddo um gozo enorme
acompanhar.

Sono...
Porgque durmo eu apenas 3 horas por dia?

Criei esta crenca que 0 nosso corpo se adapta a
tudo. E uma maquina perfeita que se ajusta con-
soante o meio que o rodeia, as condi¢bes e as pes-
soas. Numa era em que as redes sociais estdo em
crescimento, assim como a nossa dependéncia pe-
los dispositivos electronicos e outras quaisquer for-
mas impessoais de relagcéo, torna -se dificil ou até
mesmo impossivel manter a concentracéo centra-
da no que realmente precisamos. Quantas e quan-
tas vezes me chateio com amigos e repreendo-os
quando estamos juntos para conviver e 0s vejo
agarrados ao telemével. Nao imaginam como isso
me irrital E doentia essa obsessdo de que quase
todos sdo alvo. O dia é para mim extremamente
pequeno e farei de tudo para ndo desperdicar o
meu tempo. Quando vejo que o tempo que eu tiro
para aproveitar e desfrutar da companhia das pes-
soas é interrompido pelo barulho enervante das te-
clas... acho mesmo que é legitima a minha raiva!!

M\s PESSOAS PASSAM TANTO
TEMPO COM A CABECA BAXA
RUE NAO DAO CONTA DA VIDA
LHES PASSATZ AD LADO.

Perdem -se dias, meses, anos que ndo saem da
cepa torta e ficam espantadas quando veem al-
guém ser bem sucedido! As pessoas comunicam
com “lol” mas esquecem-se de rir, comunicam com
“amo-te” mas esquecem-se de abracar!

Estou a fugir ao assunto.....

Porque durmo apenas 3 horas: Nesta correria que
€ a vida, é importante prevalecer uma calma in-
terior, fazer o que tenho a fazer e ndo desviar a
minha aten¢@o. O meu telemovel toca umas 100
vezes por dia, e é muito raro eu atender. Eu sei, é
enervante e todas as pessoas proximas se queix-
am disso. Acontece que eu tenho um tempo res-
ervado para cada actividade do meu dia e ao at-
ender 100 chamadas néo farei mais nada. Chego
a casa tarde, estou ainda com as pessoas que me
séo queridas e volto entdo ao trabalho para ndo
deixar nenhuma pessoa sem resposta. Sinto esta
necessidade de provar ao Universo, ao Mundo, e
também a minha Mé&e que merecgo ter sucesso,
que mereco o que ha de melhor neste mundo.
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Nao tenho medo de trabalho, nao tenho medo de
fazer directas e fazer 2 treinos no dia a seguir...
quanto mais maluca me parecer uma actividade
mais gosto terei em fazer! Sinto-me entdo numa
zona que ha pouca gente a pisar, zona essa que
ndo pode ser pisada por quem anda de cabeca
baixa deambulando o corpo ao som das teclas.”

Isto foi escrito por mim ha uns 6 anos atras. Es-
crever sobre algo que escrevi é simplesmente
estupido, mas como consigo olhar para um Tiago
diferente do que me sinto hoje, ndo posso deixar
de comentar. O Tiago que escreveu esse mesmo
texto era sem duvida super determinado e esta-
va a agir consoante as suas crengas, mas a fugir
um pouco ao proposito principal, que é a busca do
equilibrio. Hoje em dia € impensavel para mim dor-
mir apenas 3 horas, a ndo ser que seja mesmo
mesmo necessario. A nossa salde é prioritaria, o
nosso descanso é tao util quanto a acdo. Ninguém
consegue agir a 100 por cento se ndo se permitir
recuperar.

A vida nao é um sprint, € uma maratona. Implica
que devemos saber gerir a nossa energia. Hoje
em dia coloco-me em primeiro lugar. Se eu estiver
bem comigo mesmo em todos os campos, poderei
agir com mais eficacia em tudo que fizer.
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12EDES SOCIALS

Ao percorrer-mos 5 min uma rede social como o
facebook, percebemos como o mundo esta ao
contrario, como as coisas a que damos mais im-
portancia estdo completamente trocadas, como as
pessoas s&0 incoerentes, cOmo queremos expor
a nossa vida de uma forma que nao deveria ser
exposta. Todas as pessoas opinam, cria-se uma
opinido propria pelo numero de gostos, todos po-
dem criticar, insultar, assediar atrds de um ecrg,
protegidos de alguma forma pela distancia ge-
ogréfica. Essa coragem virtual € compensada pela
falta dela no mundo real. Falando um pouco da
minha area, o que vejo € um crescimento expo-
nencial de preparadores, atletas, curiosos e outras
coisas mais.

As trocas existentes entre atletas e preparadores
sdo muito semelhantes as trocas entre casais. Um
dia ama-se muito uma pessoa e decidimos colo-
car isso no facebook, no dia a seguir ja amamos
outra e achamos que isso deve ser partilhado na
rede social. Obvio que as redes sociais vieram mu-
dar o mundo e ndo s6 no sentido negativo. Sdo o
veiculo de muitos negécios, inclusive do meu. Sao
veiculo de ajuda para muitas pessoas que usam
o poder de conseguirem chegar a muitas pessoas
para fazerem o bem! Nao é a rede social que eu
critico, € sim, uma grande parte da sociedade que
deixou de conversar com o parceiro do lado, inter-
rompendo a conversa para responder a sms, ou
para simplesmente mudar o “status” E a socie-
dade acorrentada que eu critico. Poucas pessoas
conseguiriam viver uma semana sem redes soci-
ais, telemével ou alguma forma de contacto digital.

A capacidade de nos aproximar-mos das pessoas
que estdo longe aumentou, ao mesmo tempo que
nos afastou das pessoas que nos estao proximas.
O “ring” ou o “Pling” do nosso smartphone rou-
ba-nos o nosso foco constantemente e torna-nos
menos capazes de produzir!
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UMA VICAD SIMPUSTA. ...

Certo dia, pedi a um amigo que me revé-se o que
tinha escrito de forma a dar a sua opiniao e corri-
gisse 0 que achasse estar mal ou menos correcto.
Nessa altura o rapaz passava por uma fase menos
boa da sua vida, os seus pensamentos ndo eram,
por vezes, os melhores e mais controlados. En-
téo, ao ler o meu livro, achou que eu falava dos
problemas sob uma perspectiva facilista, ou seja,
que os problemas eram ultrapassados de forma
robética e sem grande sofrimento. Lembro-me de
ele ter referido que seria dificil as pessoas identi-
ficarem-se com “essa personagem” ou com essa
forma simplista de lidar com os problemas. Con-
segui perceber a sua perspetiva, por isso escrevo
este paragrafo.

Sou um ser humano, como qualquer outro, com
medos, dividas, momentos de tristeza, momentos
de saudade e choro. O que me permite seguir em
frente de cada vez que algo me muda os planos e
me possa bater de frente, é o tempo que dedico
a sofrer, a pensar de x forma, a lamentar, a arre-
pender, a pedir satisfacdes ao Universo.. Por out-
ras palavras, se o nosso tempo for gasto a plane-
ar, a viver, a estar de perto das pessoas que nos
fazem bem, a aproveitar as dadivas que temos,
nao digo que os problemas ndo deixem de estar 14,
mas certamente perdem peso e carga emocional.
Nao ha distracdo, apenas foco em outra coisa!

O tempo é a melhor coisa que temos a nosso fa-
vor, além de curar tudo, coloca-nos na situagéo de
podermos néo prever o futuro, mas trabalhar nele,
para que este seja a nosso favor! Hoje chove, mas
vou-me certificar que amanha, saio a rua de guar-

da chuva! Passei dias maus, passei dias muitos
maus, mas foram necessarios.

A vida nem sempre vai correr como desejariamos,
havera sempre condicbes adversas, problemas
daqui, problemas dali, atrasos, surpresas boas e
mas, amizades cortadas, novas pessoas a entrar
na nossa vida, outras a sair, crises nacionais, leis,
injusticas, perdas, ganhos, conquistas, derrotas,
sorrisos e lagrimas. A vida é ciclica e a melhor for-
ma de nos adaptarmos é aceitar que assim seja. O
nosso controlo estara Unica e exclusivamente na
nossa percepcao da realidade, na forma como ve-
mos o mundo. O copo meio cheio ou meio vazio??
Devemos optar pela percepcdo que nos favorece
mais, agir como se tivéssemos, ser como se fos-
semos, agradecer como se merecéssemos. Creio,
com algum trabalho de meditagcéo\introspecéo, ser
relativamente facil incorporar isso como habito.
Sempre que posso, de manha ou a noite, tiro 15
min e fecho os olhos, penso, sinto e agradeco! Eu
agradeco a Deus, sou catolico, fui criado assim e
sempre gostei que assim fosse. O leitor, caso seja
uma pessoa néo crente (religido), pode agradecer
ao Universo, se bem que o facto de se dizer que
nao se acredita em Deus j& pressupde a sua ex-
isténcia mas isso sdo outros assuntos. Cada um
¢ livre de pensar e agir, a liberdade é algo fabu-
loso mas que a maioria de nés ndo usa. Agir ro-
boticamente, pensar como os outros pensam, faz-
er o que os outros acham melhor, gerir as nossas
accdes com base nas crencas da nossa cultura é,
em certa parte importante, pelo menos no que diz
respeito a leis pois corremos o risco de, caso néo
as cumpramos, ser penalizados! Mas quanto a for-
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ma de pensar, a forma como gerimos as nossas
expectativas, tomadas de decises e crengas inte-
riores, isso ja é algo muito pessoal e ndo corram,
por favor, o risco de serem mais uma pessoa como
tantas outras, comandadas pelo vento, pelo supos-
to destino e que seguem a manada! Foi-nos dado
um cérebro a cada um, seria justo darmos-lhe uso
e pensarmos por nds proprios.

A VoA € clcuicA € A Mettor
FOZMA DE NOS ADAPTATZMOS €
ACEITATZ QUE ASSIM SETA .

O NOLLO CONTROLO ESTARA
UNICA € EXCLUSIVAMENTE

NA NOSSA PETZCEP';:KO DA
REALIDADE, NA FORRMA COMO
VEMOS O MUNDO.

O copo Mg cHgo
ou Mg VAzo?7
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DESESOS POTZ VETES
NAO cONCEDIDOS
(AINDA)

Fizeste as tuas oragdes, alinhaste o teu pensam-
ento, agradeceste, visualizaste e sentis-te. Fizeste
tudo que era suposto fazer, chegaste a horas, fiz-
este mais do que é suposto, respondeste a todos
os chamamentos, estiveste la para quem precisou,
mas, hoje néo era o teu dia, ou talvez era..ainda
assim ndo podes esperar querer ter essa visdo
concretizada assim téo facil certo?

Vais ter mesmo que ferrar com unhas e dentes o
que é teu. Provar, preserverar ainda que te faltem
as energias, ainda que néo te possas dar ao luxo
de ir a baixo, nem mesmo quando estas so.

O que é teu, a ti vira, se 0 mereceres.

Até 14, vais receber muitos ndos, vais recuar tantas
vezes quanto as que forem precisas, vais ter que
reformular planos, estratégias e a ti mesmo. Vais te
tornar a pessoa que tem o0s recursos, a sabedoria
e 0 engenho, que tem a faca e o queijo na méo.

Até la. Vive, aprende e continua a sonhar, bem alto
e acordado!

7



mente. corpo. alma.

INSATISFACAD NO
TRABALHO

Tendo me tornado com o passar dos anos, uma
pessoa observadora, estudando comportamentos,
personalidades e a interacéo desses tragos com
0 mundo; como o0s acontecimentos podem mudar
ou evidenciar esses mesmos tragos.. Nndo posso
deixar de chegar a conclusdo que a maioria das
pessoas que neste caso trabalham para outra en-
tidade, estdo na maioria das vezes insatisfeitas,
infelizes, aborrecidas, estdo com pressa para que
chegue a hora de saida, para que chegue o dia de
pagamento, para que nao tenham que fazer nada,
para que nado sejam desafiadas e fazem apenas
aquilo pelo qual sdo pagas para fazer.

A verdade € que a profisséo é vista apenas como
um meio de subsisténcia, e em certas fases essa
sera mesmo a realidade. Contudo, ndo implica que
nao se possa crescer, ndo se possa ambicionar
algo melhor. Essa ambigéo comega por limparmos
a sanita da melhor forma que conseguirmos, se o
nosso trabalho for de limpeza. Comeca por ser at-
encioso e prestativo com os clientes, se 0 nosso
trabalho for de atendimento ao publico. Comeca
por sermos rigorosos com o produto que fab-
ricamos, se 0 nosso oficio for a producdo. Tudo
comecga com uma versdo melhorada em qualquer
vertente ou acc¢ao que fizermos. Depois, podemos
sempre pensar como seriamos mais prestativos
naquele oficio temporario. “ Eu ndo quero fazer
disto vida, mas enquanto tiver aqui, vou me dis-
tinguir dos demais, vou aceitar o desafio de ser
perfeccionista comigo mesmo “ Esse pensamen-
to vale ouro, assim como fazer mais além do que
somos pagos para fazer. Experienciei e vi isso
acontecer com tanta gente que mostraram ser

valiosas em qualquer cubiculo em que fossem
colocadas e adivinhem s0, sdo hoje pessoas que
eu vejo como realizadas, bem sucedidas e com
margem de crescimento para muito mais. Eu como
empreendedor e empregador, olharia para o mind
set do individuo, para o seu cuidado nas palavras,
postura de aprendiz ao mesmo tempo que demon-
stra confianca nas suas capacidades e apto a ou-
vir feedbacks. A sua ambicdo e lealdade seriam
também tidos em conta. E sé no fim olharia para o
seu curriculo. A melhor universidade sera sempre
a da vida, mas para tal temos que estar aptos a
aceitar os desafios e a mostrar constantemente ao
universo, a uma entidade, ou simplesmente a nés
mesmos, que merecemos mais, queremos mais e
trabalharemos nesse sentido. Acreditem em mim,
ndo passardo despercebidos. Eventualmente, a
oportunidade, os contactos, as circunstancias, irdo
aparecer quando tivermos prontos!

4g



mente. corpo. alma.

6M0§Ko

€ CONHECIMENTO

Emocdo enraiza o conhecimento. As melhores
licoes advém de acontecimentos onde a emog¢é&o
€ extremamente forte.

Momentos dificeis sdo geralmente as melhores for-
mas de mudar habitos, pessoas e ambientes cor-
rosivos. Associar uma forte emogao a um determi-
nado acontecimento produz resultados massivos
no que diz respeito a estrutura do nosso cérebro.

Conhecimento advindo da leitura, de ouvir, de ob-
servar jamais se pode comparar ao conhecimen-
to do sentir. Assim, quando algo que nao espe-
ras te bater a porta, essa surpresa que nédo é téo
agradavel, vai ser o melhor presente. Sé tens uma
regra que tem que decorar e entranhar na tua pele
como tatuagem , ndo baixar os bragos nunca!
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COMPLETO Dg T

Que todas essas voltas, caminhos, estradas esbu-
racadas me levem até onde devo estar. Completo
de ti. Sereno por estares, confiante em planear.
Que as distragdes da vida ndo me desviem de nos,
gque nenhuma conquista seja saboreada sem o pi-
cante que lhe acrescentas e que nada me impeca
de poder chegar a noite, ainda que cansado, o
meu Ultimo félego seja gasto contigo.
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MAIS TRABALHO ou
MALS, CONHECIMENTOY

Se “hard work” fosse o suficiente para se atingir
0 sucesso, 0s pedreiros, seriam as pessoas mais
bem sucedidas no mundo, e embora seja uma
profissdo com o mesmo merecimento de respeito
que a de um médico, provavelmente a maior parte
dos casos nédo considera ser pedreiro como um in-
dicador de sucesso. O sucesso é uma viséo muito
pessoal e vai de encontro aquilo que achamos ser
“ a vida perfeita”. Fazemos o que gostarmos, ter-
mos as coisas que gostarmos, acesso a conforto,
luxo, estarmos rodeados de amor, sentimentos de
realizacdo, concretizacdo e evolucdo. Talvez tenha
dado um cunho pessoal a esse conceito mas ndo
deixa de ser o que grande parte das pessoas
procura.

Cresci acreditando que 0 sucesso consegue-se
a fazer o que mais se gosta, buscando sempre
evoluir nas mais diferentes areas, mental, espirit-
ual,fisica e material. Mantendo um dialogo inte-
rior constante de andlise, sendo pratico, tomar
decisbes e seguir em frente com elas, mudar de
pontos de vista quando perante factos percebe-
mos que faz sentido, adoptando uma postura de
aprendiz, observador mas confiante na suas toma-
das de decisdo. Somos guiados por valores que fo-
mos criando com as nossas experiéncias e vamos
ser testados vezes e vezes sem conta de forma
a provar que esses valores sdo coerentes com o
que a nossa boca profere. Por vezes estaremos
em situagbes de desconforto e outras tantas va-
mos agradecer por ter passado por elas.

Nao compito com ninguém, 0 meu sucesso nao
depende do fracasso do proximo, mas se puder
levar comigo pessoas no mesmo barco e ajuda-
las a obter o que querem, havera uma entreajuda
da qual todos beneficiamos. Sucesso, é assim de
uma forma resumida, um estado de espirito, uma
vibragéo!!

Qual é a tua vibragdo de hoje?

O sucegsso € uMA Vicho
MUTO PESSOAL £ VAL
DE ENCONTTZO AQuiLo
RUE ACRAMOS ¢ET2-
“ A VIDA PERFEITA”.
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NAD <OMOS PEDTZAS

Todos nés temos uma viséo muito préopria da vida.
Somos o resultado de tudo que nos aconteceu.
Nao ha mal nenhum em termos visbes complet-
amente diferentes a respeito dos mais variados
assuntos enquanto houver respeito por essa dif-
erenga. Contudo tendo oportunidade de lidar com
varias pessoas diariamente,seja pessoalmente ou
através de um ecré, deparo me com uma necessi-
dade urgente de alguma forma ajudar, aconselhar,
motivar os demais ndo porque sou muita boa pes-
soa mas sim porque isso alimenta um propésito
meu.

Nem sempre a ajuda é bem recebida, bem interpre-
tada ou até aceite. Talvez a melhor forma de ajudar
seja deixar uma semente e dar o exemplo. Dessa
forma a ajuda é vista como algo que parte de den-
tro da propria pessoa. Apesar da busca pelo bem
estar ser algo comum a todos, os caminhos devem
ser tao diferentes quanto as suas personalidades,
entdo talvez a minha ajuda possa servir apenas
para algumas pessoas e se ndo conseguir chegar
a outras tantas ndo tem mal. Certificar-me-ei que
farei o meu caminho de acordo com o que acredito
ser a melhor forma de viver, estarei pronto para
mudar o mesmo se a vida assim mo mostrar.

N&o somos pedras.

oL



mente. corpo. alma.

NeMm ¢gmMpee A ASUDA
€ BEM TZECERIDA, ,
BEM INTERPRETADA Ou ATE ACEITE.

TAWEZ A MELHOTZ FORMA
DE ASUDATZ-SETA

DEWATZ UMA SEMENTE

€ DATZ-0 exXgeMpPLO.
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O TEU QUADT2O

Um quadro que se pinta através da tua mao é uma
obra tua. Pode néo ser perfeita mas tem a tua mar-
ca.

A qualidade da pintura depende da tua capacidade
para arranjares 0s recursos, uma boa tela, boas
tintas, tempo para pintar, esse precioso bem que
nos escapa tantas vezes. Mas também podes pe-
gar num lapis e num papel e cria-lo a partir disso
mesmo. O resultado final tem que ir de encontro
ao que tu gostas, a tua definicdo de belo, a tua
definicdo de arte. Enquanto que para pegar num
lapis e numa folha néo precisas de grandes avari-
as a nao ser paixao, para usar da melhor tela, das
melhores tintas e desfrutar da qualidade, talvez
tenhas que te tornar numa pessoa mais capaz em
ordem de arranjar forma de os obter e talvez isso
seja mais realizador. De qualquer maneira, se ndo
houver essa sensibilidade para desfrutar do belo,
para desfrutar do percurso, para desfrutar da pes-
soa em que te transformas e sem paixao pelo que
estas a fazer, teras apenas uma tela cara e as tin-
tas a secar. Desse modo teras sido um indtil e um
ingrato.

Ja que tiveste a sorte de vir ao mundo, néo te
culpes pelos recursos que nao tens. Tens vari-
as opcdes a uUnica que nao é aceitavel é toda e
qualquer forma de ingratidao.
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MOﬂ\/AgKa

A motivacdo é sempre bem vinda, mas nao é efe-
tivamente necessaria. Eu ndo preciso motivacao
para trabalhar, se eu nao o fizer ninguém vai pagar
as contas por mim, nem eu posso ter a vida plena
que desejo ter. Ndo preciso motivacéo para comer,
Se eu nao seguir a minha dieta, n&o poderei atingir
os resultados que almejo e que tanto demoram a
vir. N&o preciso de motivagéo para treinar, embo-
ra seja algo que adore fazer, se por algum motivo
nao me apetecer treinar, eu vou na mesma porque
esse foi o plano tracado.

Motivacdo & sim bem vinda, mas também requer
alimento. Meditar, ler, caminhar ou simplesmente
iniciar a agéo, costuma ser o suficiente na maior
parte das vezes, mas se nem assim vier, esta
tudo bem. Tudo sera cumprido na mesma. Dias
melhores virdo. O importante € ndo dramatizar,
mas sim adotar um sentimento de gratidao. Ini-
ciar qualquer accdo sem motivacéo cria disciplina
e com o decorrer dessa mesma ag¢ao encontra-
mo-nos. Depender de terceiros, de condi¢bes e
de expectativas para fazer aquilo que € da minha
competéncia fazer é dar um tiro no pé e eu gosto
de dar tiros certeiros.

Acdes eficientes, repetidas em grande nimero vao
conduzir me a mim, a ti e qualquer pessoa a posi-
cionar bem a mira e dar o tiro na hora certa, no
local pretendido. Foi para isso que me preparei, foi
isso que visualizei.

MoTwAgAo € <uM BeM VINDA,
MAS TAMBEM

RERUETZALIMENTD.

MEDITATZ-.

Lete-.

CAMWINHATZ.

WICIAR- uMA AgAD.

.. . € O SUFICIENTE NA MAOTZ
PATRTE DAS VECZES .
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QUETZO COMPETITZ-

Vérias pessoas me procuram no sentido de serem
preparadas para competir. Tenho plena nog¢éo que
80 por cento dessas pessoas ndo tém a minima
ideia do que é necessario ou como tudo se pro-
cessa. Muitas dessas pessoas estéo a procura de
uma identidade, de pertencer a um grupo, ou de
alguma forma ter essa experiéncia. Toda a razéo
€ valida mas convém perceber que isto ndo € um
processo de semanas, nem de meses. Na verdade
€ um processo de anos, com acgdes perfeitas
repetidas todos os dias.

Para competir, € necessario toda uma remod-
elacédo de habitos e prioridades e é importante
que tudo & volta seja um suporte e n&o o contrario.
Muitas das pessoas, nem 2 anos de treino tém. E
na maior parte dos casos das pessoas que até tre-
inam héa algum tempo, repetiram tantas vezes ex-
ercicios, posturas, mal feitas, habitos alimentares
pouco ou nada adequados para o efeito e acaba
por todo esse tempo ter sido em vao. Quando as-
sim &, é preciso comecgar do zero. Nao se com-
pensa essa parte com a quimica, porque se nao
ai sim, vai ser porcaria a dobrar. A quimica faz e
fara parte deste mundo, isso é ponto certo. Mas o
papel dela sera melhorar aquilo que ja € bom. Néo
se compensa nada, tira-se proveito de tudo! Podes
querer competir natural e esta tudo bem com isso,
ja levei atletas naturais a palco. Se tiveres uma boa
genética, aliada a todo o trabalho que deve ser fei-
to consegues sem duvida obter muito bons resulta-
dos, mas falando com toda a sinceridade possivel,
seres competitivo nesse registo ser4 mais dificil
para ndo dizer impossivel.

Estaras a competir com pessoas com genéticas
superiores, com anos e anos de treino, de ac¢des
perfeitas repetidas e a usar quimica. Tudo depende
do que pretendes com esta experiéncia, da con-
tinuidade ou n&o que queres dar e até onde queres
ir. Tomes a decisdo que tomares, toma por ti, de
livre consciéncia, obedecendo aos teus valores
mais altos. Se optares por usar quimica percebe
que ela nao vai fazer milagres por ti, vais ter que
batalhar ainda mais, consciente que nada neste
tipo de desporto se baseia em excessos. Treinar
de mais ndao é bom, comer de mais nido é bom,
usar quimica de mais também nao o sera.Nao vais
ter mais resultados por tomares 2 ou 3 x mais a
dose que o teu amigo.

Como em tudo, ha um equilibrio, ha que respeitar
aquilo que o teu corpo é capaz de absorver. Esse
equilibrio manter-te-a4 aqui por muito tempo, a tirar
proveito, a desfrutar e a evoluir, dando pequenos
passos, subindo a fasquia do sucesso, ganhando
fome pela superacéo, mas controlando essa mes-
ma fome, de corpo e de alma, com a razéo e o
bom senso!
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PESSOAS TOXICAS

Por vezes estdo & nossa volta, ndo nos damos di-
retamente com elas, mas néo perdem uma opor-
tunidade para depositar veneno onde podem. Séo
tao toxicas que jamais crescerdo ou dardo algum
fruto. Numa outra altura falarei delas.

Outras vezes estdo bem no meio do nosso circu-
lo de accdo e vestem uma mascara. Essa mas-
cara faz nos gostar delas, depositamos os nossos
maiores segredos, dores e perante a nossa vulner-
abilidade o poder delas cresce. Cresce o suficiente
para nos impedir de avangar. Ao minimo sinal de
alerta puxam a corda para o mesmo nivel delas ou
abaixo do mesmo. Sugam energia, amor, dinheiro
e tempo. Achamos que |lhes devemos este mun-
do e o outro e como o ser humano se acha quase
sempre pouco merecedor de melhor, tem a certeza
que aquilo € o melhor que vai ter ou encontrar. En-
tdo melhor ceder que combater. Esse receio de
ficarmos sozinhos, esse receio de perder, de mu-
dar... coloca-nos num loop maluco,desgastante e
gue nada de bom nos dara.

/
“ £ POz AMOTZ.”, Drz-uM.

“E PELA HISTOTIA QUE TEMOS” DIZ-OUTTZO.

Assim se vai perdendo horas de sono, dias de con-
forto e uma vida de felicidade.
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RROTWAS

Um dos lemas que sigo religiosamente ha uns
bons anos é criar rotinas que me impulsionem para
um eu mais produtivo, eficaz e capaz. Os nossos
héabitos determinam em grande escala a nossa ati-
tude e 0 nosso grau de produtividade.

A minha rotina matinal passa por em primeiro, be-
ber o meu café em sossego, sem me preocupar
com nada. A vontade e o trabalho (ndo a sorte)
trouxeram-me a oportunidade de o poder fazer a
olhar para o mar.

Depois alimento o meu corpo e a minha mente. Tal
COMO O NOSSO corpo,a nossa mente vai refletir o
tipo de alimento que lhe damos. E acreditem ou
néo, o tipo de livro que leio neste horario influéncia
todo o0 meu dia.

Os Nossos HARBTOS
DETERMINAM EM GRRANDE
ESCALA A NOSSA ATITUDE
€ 0 NOSSO GrzAU DE
PTRODUTIWVIDADE.
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E&oigMO
EM FORMA DE ARTE

Certo dia, ouvi um culturista profissional, um in-
dividuo inteligente, muito terra a terra, com uma
capacidade de analise muito interessante e com
uma perspetiva diferente daquilo a que estou acos-
tumado a ouvir, vindo da boca de alguém que faz
disto a sua vida e cujo o cora¢cdo bombeia cultur-
ismo pelas veias (entre outras coisas). Ele dizia
entdo, de uma forma muito relaxada, rindo se de
si mesmo, reconhecendo que ndo ha nada de real-
mente muito significativo e importante em ter x kg
de peso, x cm de brago, ganhar esta ou aquela
competicdo. N&o vai resolver nenhum problema no
mundo, n&o vai melhorar a vida a ninguém. Apesar
de reconhecer que muita gente discorda disso e
tem uma viséo diferente, a verdade € que efetiva-
mente o que melhor se retira disso € o caminho
que se faz para la chegar, os obstaculos que se
ultrapassam em prol de um objetivo/meta, a per-
severanga que juntamente com outros valores se
desenvolvem no percurso, constroem o caracter e
nos fazem sentir vivos. A nossa vida ndo vai mu-
dar muito depois de vencer esta prova, depois de
ter x kg de peso, depois de estarmos seco. Ndo
vamos ser mais felizes ou mais completos depois
de chegar Ia, mas vamos aprender muito e vamos
com certeza dar continuidade ao nosso processo
de evolucdo enquanto seres vivos.

Nao é pelos outros, ndo é para resolver o problema
da fome, até porque no que toca a consumo de
comida, o culturista tem uma palavra significativa a
dar, néo € para melhorar a vida de ninguém, nem
¢é efetivamente tao importante para outra pessoa
como é para nos. E Deus nos livre, se ndo puder-
mos ter esse qué de egoismo.

O ser humano precisa de sentir que esta a evoluir
de alguma forma, para se sentir vivo.

Reconhe¢co o qudo desgastante, obsessivo e
egoista pode ser um estilo de vida de um atleta,
mas estamos neste mundo para percorrer um
caminho material e um caminho espiritual. Nao tém
que andar separados, bem pelo contrario, acredito
no equilibrio peno entre os 2 e assim sendo, esta-
mos aptos a pensar em nds e no préximo. Se de
alguma forma pudermos usar a nossa plataforma
para motivar alguém, perfeito!
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SINTONIZA-TE

Somos como radios, capazes de sintonizar em
diferentes frequéncias.

Mediante a frequéncia escolhida, vem até nos, o
tipo de musica que poderemos gostar, ou ndo. Se
ndo gostamos daquilo que estamos a atrair, de
uma forma simplista, s6 temos que mudar a nossa
frequéncia. A melhor frequéncia que podemos sin-
tonizar é da gratidao. Estarmos gratos pelas mais
pequenas coisas do dia, que seria facil considerar-
mos banais ou como adquiridas. A par dessa, te-
mos aqguela que € tao antiga como intemporal, t&o
universal como unica, conhecida por mover mon-
tanhas, mudar caminhos, mudar rostos e coracdes.

Falo da frequéncia do amor. Se vibrarmos nessas
2 frequéncias durante o nosso dia, a nossa expe-
riencia aqui neste mundo, valera a pena. Tudo em
noés é energia, energia em corrente. Aquilo que dis-
tribuirmos, é aquilo que recebemos de volta, seja
ele bom ou mau.

Escolhe a tua.

2%,

Somos, como rADWS,
CAPAZES DE SINTONIZATZ
EM DIFERENTES FIRREQUENCIAS.
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EGQOCENTTAUSMO

Neste mundo cheio de aparéncias, de faz de con-
tas, vemo-nos emaranhados numa competi¢do
para mostrarmos o quanto somos bons, o quanto
SOmo especiais.

“Olhem para mim, olhem para o que fiz,
sou o melhor”

Numa sociedade entorpecida de todo o jeito, cred-
ito que a maior parte nem se dé conta do apel de
otario que fazem, ao que se sujeitam e ao quanto
se distraem com coisas que nao importam. Sen-
do mais concreto. Apés um razoavel numero de
anos preparando atletas, competindo, aprendendo
e estudando e passando por véarias experiéncias
pessoais, percebemos que ndo ha nada para in-
ventar, que quanto mais se inventa mais se erra.
Que o meu trabalho enquanto preparador vai de-
pender de uma variavel importante na equacgéo, o
atleta. A genética dele, o arcaboico monetario do
mesmo, forca mental,tolerancia a dor e o respei-
to dele cumprindo religiosamente e pagando todo
0 meu servico e tempo prestado. Tendo todas as
condi¢des reunidas é facil tirar o melhor de

cada um.

O trabalho do preparador € instintivo, escolher
caminhos, tomar decisdes, analisar constante-
mente. Da dores de cabeca mas quando a out-
ra parte tem o mesmo empenho da um gosto do
caragas ver o produto final. Mas devia ficar por ai.
Orgulho no trabalho desenvolvido juntos. No dia
da prova, num mundo ideal, sentados nas banca-
das poderiamos ver 0os nossos meninos disputar
0 poédio ou nao! E como verdadeiros adultos, es-

tariamos aptos a ouvir criticas construtivas, opinar
e atribuir com justica os devidos lugares respeit-
ando os critérios. Ficarmos entusiasmados com a

competicdo e nao ver o atleta como um produto
para enaltecer o0 nosso ego.

Dito isso, com muita alegria, ainda consigo en-
contrar agulhas num palheiro. Palheiro esse que
organiza eventos para mostrar o gado que mais
palha come. Todos pomposos, caminhando de pei-
to feito, festejam a vitéria que eles atribuiram a si
mesmos. Parabéns, mas assim nédo tem tanta pia-
da. Assim é permitir aos forasteiros, jogar um jogo
cujo os dados estdo viciados.
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NAO RE$P\T2ES,
NAO VIVAS,

“N&o tires esse curso.

Nao véas por esse caminho.

Nao te dediques s0 a isto.

Aproveita a vida.

Come isto, come aquilo, come-me.

Nao te despecas. Vais viver do qué?

Nao te metas nesse negécio? Es verde para isso.
N&o te despecas de novo.

Vai &s reunides.

Joga o mesmo jogo. Todos fazem assim.

N&o gastes tanto dinheiro nisto.

Nao abras empresa. N&o ouviste falar da crise?

N&o saias da empresa.
Gastaste tanto a construir isto.

N&o te mudes de cidade.
Nao conheces nada por la.

Nao facas essa viagem, & um risco, um perigo. “

ol
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CATRTA PATRA
A MNHA MAE

E dificil expressar tamanha gratiddo com palavras.

Hoje, aqui sentado no siléncio da escuridao, ouvin-
do apenas as folhas agitadas das arvores, lem-
bro-me de ti. Lembro-me de tantos momentos, de
tantas oportunidades para te mostrar o quanto eu
te admirava, o quanto a minha expresséo era paci-
ficada ao ver -te sorrir enfrentando esse mal.

Atua fé, a tua forca deram-me esperancas mesmo
quando n&o havia motivos para haver. Permitiu-me
acreditar mesmo quando me despedi de ti. Pen-
sando bem, nem me permitiu ver que poderia ser
a despedida, que poderia ser a Ultima vez que as
minhas mé&os tocavam o teu corpo com alma.

Sinto que poderia ter feito mais, que poderia ter
estado mais tempo contigo. Se eu soubesse...

O teu sorriso e os teus olhos foram passados para
mim, descendéncia que vem com o nascimento,
fruto de juncdo aleatéria de cromossomas. Os
teus olhos sdo o reflexo dos meus, o teu sorriso
também. Gravei-te no meu brago como oragao!
Horas e oracdes passadas e realizadas de terco
na mao, o teu simbolo que te distingue, a forca
que te mantinha de pé. Guardo de ti muitas coisas
boas, guardo de ti a esperanca, a saudade, lagri-
mas que me caem ao escrever-te isto.. Lagrimas
que caem quando me lembro de ti, por tudo, e por
nada.

Contel conTéo.

KeSPONDESTE-ME A UMA. PERGUNTA
€ NAO PRECICASTE FALAR. . .

NAO PRRECIKSASTE DE EMITIZ- SOM
ALGAM.

Acordei com a resposta em forma de energia que
emergiu pelo meu corpo e me fez sorrir assim que
abri os olhos. Senti-te tédo proxima de mim!

Aceita a minha gratidao, aceita o meu perdéo pe-
las minhas falhas... Dedicar-te-ei todas as minhas
acoes mais bondosas. Procurarei deixar te orgul-
hosa de mim.

Saudades que matam e sdo disfarcadas pelo tem-
po, mas que continuam intensas... Saber que néo
te posso abracar mais enfraquece o meu coragao
e olhando para a tua fotografia, todos os dias
recordo-me de ti. Ndo da doenca e de todos os
males, mas sim da tua expresséo, da tua voz, do
teu calor...

Esta é a carta que nunca te escrevi. Sinto-me grato
pelo tempo que passamos juntos, feliz por saber
que estaras sempre ao meu lado, mas fago-o com
lagrimas nos olhos. Fago-o com saudade, com es-
peranga e com todo o0 Amor que te posso entregar.

Um atéja.
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CATWEITZO EMOCIONAL

Se toda a gente tem um fundo de maldade em si
que pode ser “liberto” mediante as circunstancias...
somos apenas animais domesticados, mansos e
educados, cuja possibilidade de voltarmos as raiz-
es selvagens que nasceram connosco, cresce a
medida que formos espezinhados.

Perdendo a dignidade, ndo resta mais nada para
se perder e nesse caso o cordeiro manso transfor-
ma-se em ledo selvagem cujo desejo por sangue
e carne jamais sera satisfeito devido aos longos
anos de “cativeiro emocional”.

Sera mesmo assim?

o4



MOS APENAS ANIMAL, DOMESTICADOS,
X7

MANSOS

E EDUCADOS
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ESTE TEXTO
NAO € MOTWACIONAL.
€ RACIONAL.

A vida € um jogo.Nao é simples mas € interes-
sante. E se todos soubéssemos jogar seriamos
muito mais felizes. Saber jogar passa por saber
aceitar os problemas que escolhemos e mandar
foder os que néo interessam. Peco desculpa pelo
meu linguajar mas néo pego. Se trocasses 2 pala-
vras comigo a minha talvez fosse caldo. Nao sdo
s6 os ares do norte.E a minha rebeldia espelha-
da na minha lingua. Talvez a busca pela felicidade
seja um erro em si. Pois é apenas um lado da
moeda. Desafiante, entusiasmante, cheia de altos
e baixos. Nem tudo € bom nem tudo é mau. E o
que € bom e mau é relativo.

Tudo a nossa volta vem com um prego.
Quanto estas disposto a pagar € a verdadeira
questao.

Es capaz de te apaixonar pelo processo mesmo
sabendo que este acarreta dor?

Queres ter um bom corpo?

Tens que te sujeitar a disciplina do treino e a organ-
izacdo pormenorizada que controla o teu dia e a
tua vida. Nao é bom nem é mau. E o prego.

Queres ser empresario?

Estas disposto a viajar em prol de fechar negoci-
0s, ter reunides em dias de jogo da bola, a passar
horas e horas focado num projecto. Perder noites
de sono...

Queres seres um preparador de sucesso?

Estas preparado para lidar com a inconstancia
mental de alguns? Com o facto de alguns precisar-
em de um pai, para comaltar as falhas que tiverem
com o progenitor biolégico ou para validar algo que
é causador de uma baixa autoestima? Que nem
um ndmero fidedigno de seguidores consegue
preencher. Ou até mesmo lidar com o ego de dor
de corno de outros colegas que acham que devem
ter sempre uma palavra negativa a dizer sobre ti?

Tudo isso devera ser analisado. Se conseguirmos
aceitar o mau e torna-lo uma alavanca, se acei-
tarmos o narcisismo exacerbado do ser humano
com toda a sua pandplia de defeitos e qualidades
tudo fica mais interessante. Porque é o outro lado
da moeda que nos faz crescer. Se esse lado te as-
sustar assim tanto ou te barrar a acgéo é porque
néo queres tanto assim aquela imagem que inicial-
mente te agradava tanto.
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MAS NAD € MeLHOTZ

Sempre vi este desporto como uma forma de
crescer fisica e psicologicamente da mesma forma
que o via como uma metafora para a vida. Tu re-
cebes dela em luz o que com suor pagaste, com a
mesma proporgdo. E uma justica poética bonita e
motivante para quem nao tem medo de dar o litro.
A realidade, que difere dessa poesia, é que nao
vem na mesma proporgao. Contudo, dando tempo
ao tempo, consegue se fazer dessa realidade algo
ainda mais apetecivel que se prende com a con-
sisténcia e perseveranca.

Quem néo gosta de ler uma histéria de alguém que
contra todas as possibilidades foi bem sucedido?

Aceito essa realidade de bom agrado. O que néao
aceito € que este desporto seja um jogo de quan-
to mais se conseguir tomar, mais bem sucedido
seras. Nao aceito nem nunca vou aceitar. Ainda
que o exagero seja algo muito relativo e pessoal,
assim como o que se tolera fazer, mantendo uma
qualidade de vida e saude minima, vejo 0 que nao
quero para mim.

Nunca tive vergonha de verbalizar a toma disto ou
daquilo,as minhas escolhas e as minhas acdes.
Respeito as realidades de cada um. Ninguém esta
errado. Somos produtos das nossas vivéncias tao
diferentes quanto a caracteristicas que nos dis-
tinguem uns dos outros e esta tudo bem do jei-
to que esta! E facil rotular este inergume da foto
como alguém que € uma farmacia ambulante que
toma mais “suplementos” que o resto das pessoas.
A realidade, essa talvez seja bem diferente...

o7
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T2ESPI20—-TE

Respiro te sempre que te chegas perto. Quando
nao estas nao me falta o ar mas faltas me tu. Nao
€ mortal mas é tortura. E tortura € como morrer
por dentro lentamente. Entdo preciso de ti como
preciso de ar.

Hoje sou um eterno dependente do teu bem es-
tar. Quero te a ti, quero te aqui, quero te bem. Sou
bem capaz de te conseguir gostar até com a minha
pele. Nao sabes, mas quando te chegas perto, os
meus pelos esticam se, ericam se como se te qui-
sessem alcancar. Todo eu,pelos e pele a querer
sair de mim para ti. No € s6 a pele que se estica.

A pureza do que te sinto contrasta com a sujidade
do que te penso que n&o € mais que um “materi-
alizar mental” do meu desejo que te quer em to-
das as formas,posi¢cdes e momentos. Fico-me por
aqui. Excitado mas também caidinho por ti.

6¢
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Arecuowc—xrA AMPUEICOU O NOSSO GRAU
DE EXIGENCIA PATRA cONOsCo. SoMos ce—
LEBTZIDADES DO NOSSO MUNDO INTETZLOTZ-
COM uMA VONTADE ENORZME DE $E1ZMOS
SEEUIDOS, VALDADOS € ACETTES. A Au—
TOWMAGEM E IDEALIZADA, MANIPULADA €
PTROIECTADA NOS ouTtr2os,

COPADA POTZ NOS, RUE RUETZEMOS SETZ
EXEMPLOS COMO BSSA. MESMA  uTOoPIA
DLCA NOS FEZ $ENTWZ. DMiNuiDog ou
MOTWADOS. O COEFICIENTE DESSE MAL/
BEM ESTAR € GERIDO PELO RUE SOMOS €
PELO QUE GOSTATZIAMOS DE $ET2-

A\ Forema como agramos 0 gue Fomos €
O RUE $SOMOS NESTE MOMENTO VAL DITATZ
O RUE SETREMOS.

\Jere0 copo Mg cHEw ou

MEO VAZIO. BAKATZ A FASRWA Ou
COZRZETZ-0 1214CO DE CTUIATZ EXPEC—
TATWAS ALTAS . £646 SOGOAUTA,
DEPENDENDO DO PONTO DE VISTA,
ACONTECE $EMPTRE DENTTZO DE NS,
(RUE ESSE DESESO DE SETZMOS MEL—
HORES NUNCA NOS CONDUZA A EX—
TREMOS £ A PETRRDA DE WDENTIDADE,
Oou MELROTZ DIZgNDO, PERDA DA
NOSSA ESSENCIA.
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gscuLP Do PELA DOT2-

Eu gosto tanto disto porque encontro todas as res-
postas para as minhas necessidades, me concre-
tizo em mim mesmo e me realizo, onde me supero
e sou compensado por isso. Da-me certezas que
necessito como mecanismo de sobrevivéncia, traz
me diversidade, incerteza do que vai acontecer,
que obstaculos terei que enfrentar, para fazer de
mim hoje, alguém melhor que ontem.Responde
também a essa necessidade de me sentir em con-
stante evolugédo, parar é morrer, estagnar é sinon-
imo de ndo viver, e eu quero viver em plenitude,
preciso me sentir vivo, especial, um ser dnico.

Preciko TANTO DE evawgii'o

COMO DE RESPIRATZ,

PO 0 PRROGTZESSO & O ATZ-QUE INALO
€ ME FAZLEVANTATZTODOS 0% DAL,

Quando as forgas me faltarem, o progresso espe-
Ihado n&ao s6 no meu fisico mas na minha alma vai
me dar 0 animo que preciso, o ultimo félego. D4-me
conexao, ligacdo, comigo mesmo e com aqueles
que ao meu lado caminharem de méo dada. Neste
jogo de certezas, incertezas e progressos, encon-
tro amor, encontro ligagdo,com o meu eu, com o
meu estado cheio de recursos, com os seres que
me aguentam nesta dolorosa e marcante subida.

Nao sou egoista. Sei que vai chegar a minha hora
de dar, de contribuir, de estar presente, de segurar
a mao que outrora me segurou no queixo e me dis-
se gque conseguiria ir até ao fim. Com isto me re-
alizo, com isto me completo, culturismo é a minha
dor, € a minha paixdo e a minha vida. Carrego o
meu sucesso no corpo 24 horas por dia. O meu
reflexo € o meu projecto, e a minha alma a minha
obra prima. Através do ferro, de sangue, suor e la-
grimas, me construo, dia apos dia, como uma es-
cultura que nunca ficara acabada, sou como tu...
esculpido pela dor!
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PODES QRUETZETZ
FIcCAR. Pot2 Al

Viver no amanhé é uma das grandes doencas do
sec XXI. N&o se trabalha para o conforto de hoje
mas para o conforto que se pode ter daqui a 10
anos.

Tanta riqueza ao nosso lado e ndo somos capaz-
es de parar para pensar no que estamos a per-
der. Estamos nessa roda viva de preocupagoes.
De cabeca baixa, colada no ecrd, ver o que esta
x ou y a fazer. O que disse. Onde esteve. Com
quem esta. Na verdade, perde se tanto tempo a
bisbilhotar como se perde a mostrar o que se esta
a fazer. Todo esse ciclo viciante e depressivo ao
mesmo tempo. A juntar a isso, todas as dividas e
preocupagdes do amanha fazem grande parte das
pessoas esquecer o que podia ser aproveitado de
forma gratuita e que nos dariam um retorno 1000x
maior.

Para por uns instantes, respira, guarda o telemov-
el, vé o que esta a tua frente. Se gostares do que
vés muito provavelmente vais querer ficar “por ai”
se nao gostares é apenas o reflexo do que se pas-
sa dentro de ti.

Talvez precises de um trabalho interior, talvez pre-
cises de uma cura, talvez so6 precises de aprender
a ver, a sentir e a desfrutar.

Seja como for, este momento é teu. Esse é o meu
conceito de liberdade.
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SEM MASCATZA

O bom de ndo se ter uma mascara, entre muitas
outras coisas, é nao ter vergonha de expor a nossa
face tal como ela é.

Pode-se odiar & partida, pode-se gostar. Se nao
gostarem nao ficam, se gostarem ficam por per-
to mesmo quando a realidade ndo é tdo bonita.
Desse modo nao havera falsa expectativa do que
poderia ser, conta-se apenas com o que €, com a
sua devida margem de loucura disfarcada. Porque
todos nés dancamos a musica que nos tocam,
mas a esséncia de um ser humano néo se dis-
farca nem com maquilhagem nem com mascara.
Essa é como um perfume natural cujos os nariz-
es mais sensiveis conseguem detetar a léguas. O
que todos procuramos? Pessoas que nos vejam e
tal como somos e que nao s6 aceitem 0s nossos
defeitos como eles sdo, mas também que vejam
neles a razao para gostarem tanto de nds.

Assim quando te apontarem o dedo e disserem :

“ g6 ASGIM” NUM TOM PESORATO,

SE EVENTUALMENTE FOT2-VERDADE, T
T2ESPONDES:

“con SIM SENHOR{A) € GosTo
Mwto”

7L
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FACT

Observa a boca de quem gostas enquanto fala.

Abraca um amigo.

Acorda de noite e vai caminhar s6 porque sim
Dorme na praia ou na floresta.

Viaja sem destino.

D& um casaco a quem precise dele.
Prova Vatapa (receita brasileira).

Lé um bom livro.

Se gentil.

Usa o charme s6 para melhorar o dia de uma
pessoa.

N&o cumprimentes com bochecha mas sim com

os labios.

Tem um aperto firme de mao.

Medita ao p6r do sol.

Se nédo souberes meditar, senta te, cala-te
por uns largos minutos e ouve.

Planeia mas sé flexivel.

Analisa mas nao julgues (é dificil eu sei).

Assiste ao amanhecer.

N&o durmas demais.

Nao vejas muita televisgo.

Levanta a cabeca.

Olha te de manha ao espelho e conversa contigo.
Nao te consideres dono de ninguém.

Da sem querer receber.

Cuida sem cobrar. Mas coloca-te em primeiro
lugar.

Janta contigo mesmo e aprecia a companhia.
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BLACK. AND WHITE

Que possas saborear o pedaco de comida que
enfias na tua boca, o labio que decidires beijar, o
toque que tiver a ousadia de invadir essa que é a
tua privacidade.

Que o teu espaco seja so teu, que possa ser inva-
dido como uma transgresséo saborosa.

Que as leis que definas possam ser quebradas por
quem tu queres e por quem queira, neste mundo
de comuns, ser diferente contigo.

Que possas desfrutar disso e muito mais. N&o pla-
neies muito mas néo andes & deriva. Nao tentes
controlar algo que € incontrolavel, mas procura es-
tar preparado. Deixa te levar nesta maré que tem
os seus altos e baixos, onde ha momentos de sal-
vacéo, de desespero, de alegria e choro.

NAs ecperRES POTZ NADA,
AWDA ASSIM LUTA POT2-TUDO!
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NATAL ¢gM T

E aqui estou eu, aqui esté ele e vocés. C4 esta-
mos nos e faltas tu. Perdao, vocé. Fui educado a
tratar os mais velhos por vocé e ndo me admitia ou
a nenhum de nds que fosse de outro jeito. Lem-
bra-se como ficava chateada e o pai nos olhava
com aquela cara intimidante? Sim, olha-se com
a cara. S6 com os olhos nao chega. E uma ex-
pressdo toda ela intimidante.

Entrei aqui hoje e o cheiro € o mesmo. Ha chei-
ros,memorias e pessoas que nao se esquecem.
Tu és uma delas, perddo, vocé! Estamos longe da
perfeicdo. Um joga ps3, os outros 2 estdo a mexer
no telemével e o outro é cozinheiro. Trabalha que
se f***. Eu observo, escrevo a respeito, e constato
que realmente nao é o cenario mais pitoresco, mas
sem davida que é bonito do jeito que esta. Quero
tirar uma fotografia mental para recordar, um reg-
isto escrito para fortalecer essa memoria e depois
prometo que o vou viver.

Lidamos com periodos de siléncio e periodos em
que nao se diz nada de jeito. Nada do que possa
ser dito sera tao agradavel como os seus berros,
reclamacdes e ordens. Ainda assim, estamos aqui
e estamos bem. Daqui a pouco ja é amanha e
prometo que te deixo uma flor antes de ir embora,
perddo, que lhe deixo uma flor antes de ir embora.
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EPOCA MAGICA.

As luzes enfeitam as ruas da cidade, iluminam a
alma da gente, gente que esquece a maldade,e
que para por momentos para contemplar a magia
que advém nao sb da iluminagdo mas também da
sua imaginacdo. N&o é tanto a luz, mas sim o que
ela representa. Ainda que essa representacéo seja
velha, gasta e usada todos os anos, algures no
decorrer da sua vida, foi real, foi palpavel através
da malha da camisola do avo, foi sentida através
do cheiro a lenha queimada e do calor emanado
para um grupo, que em roda conta historias ou
pecados velhos. Essa imagem ficou na memoria,
como uma mant, um chocolate quente que nos
aquece o coracao e nos faz de algum modo sen-
tir uma “esperanca” de que as pessoas valem a
pena, que esses momentos valem a pena, que a
conexao com outro ser humano & das melhores
experiéncias que se pode ter.

Que emvezde colecionarmos pessoas poderiamos
colecionar momentos, que em vez de sentirmos al-
guém como posse, 0 poderiamos ver como uma
extensdo nossa que tem liberdade para ir, vir, ou
ir de vez mas deixando o seu rasto em nés,o seu
cheiro,uma expressdo, uma histéria, ou um sim-
ples momento. Em vez de dizer que poderiamos
fazer isto o ano todo, prefiro dizer, aproveitem en-
quanto dura.
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AS PESSOAS VALEM A PENA, RUE ESSES MOMENTOS
VALEM A PENA, QUE A CONEXAD COM OUTTRO $ETR-
HUMANO € DAS MELHOTZES EXPETRIENCIAS RUE SE

PODE TER.

(UE EM VEZ-DE

COLECIONATZMOS PESSOAS
PODETZIAMOS,

COLECIONATZ. MOMENTOS
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Eu ESPETZO0

Arrepio-me quando penso, quando te imagino de
roupa interior preta, rendada ou até mesmo com
uma t-shirt minha e calga de pijama.

Es assim, ficas bem de trapos e sem eles!

Sem tinta na cara és mais bonita, mas tu insistes
em gastar tempo para te aperaltar, em fazer so-
bressair esses olhos, essas pestanas, esses labi-
0s. SO que eles ja sao bem visiveis. E mais ainda
para mim, que os conheco tdo bem. N&o tanto por
passar muito tempo com a minha cara encostada
a tua, mas sim porque te decorei. Decorei cada
expressdo tua, cada tique. Es transparente para
mim, como qualquer copo de agua limpa. Gosto
de acreditar que te conheco melhor que tu mes-
ma, observo-te com cuidado quando nao das por
isso para me poder distanciar quando estas aten-
ta. Desta forma a minha fachada é fortalecida com
uns quantos dialetos proferidos em tom de escar-
nio, sarcasmo, umas vezes com carinho, outras
vezes porque me apetece rir de ti! Porque todos
gostamos mais do que nos d& luta e desafia ndo
€? entdo esta € a minha forma de te manter por
perto e interessada. Acabas por lutar por uma at-
encéo que ja tens, mas ndo sabes! Mas ta bem
...perfuma- te, coloca esss decote que tanto gostas
e pinta-te la.

Eu espero.

7€
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uM DA

Um dia tudo fara sentido, todos os pontos se
conectam, as lagrimas que enchem rios, a dor que
cultiva o caractér, as negagdes que fortalecem e
ainda aqueles pequenos encontros, desencontros,
aqueles pequenos pormenores insignificantes,
servem de ancoragem para algo melhor. Algo que
retine condicdes externas e internas, num mesmo
momento, num mesmo espaco, onde se ganha for-
ma, cor, cheiro e vida.

Estaremos prontos para aproveitar essa
oportunidade?

Um dia, todo o percurso fara sentido. Todos os
nédos ouvidos, todos os momentos em que 0 ego
foi picado, todos os episddios considerados in-
fortunios, todas essas apunhaladas, serdo Uteis.
Seréo as patas da tua mesa ou os tijolos da tua
casa. Se te mostrares capaz, merecedor e esperto
o suficiente, veras a luz que advém de cada uma
dessas situacdes. Veras a oportunidade que cada
obstaculo te traz. Toda e qualquer chapada de luva
branca que a vida nos da, é uma dadiva divina.

Sofre, aprende e cresce com ela! Um dia tudo fara
sentido.

U[M DA

TUDO FARA SENTIDO,
TODOS 05 PONTOS B
CONECTAM . ..
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CULTUTZISTA

Um culturista ndo tem que ser uma pessoa rude.
N&o tem que cuspir para o chdo, nem gritar de-
salmadamente no treino. Ndo tem que tratar mal
o individuo que esta a comegar, nem fazer troca
dele. N&o s6, porque 0 mesmo ja teve um ponto de
partida, mas sim porque a robustez e o tamanho
do seu corpo nao o fazem diferente enquanto SER
HUMANO.

Os cortes e o volume do seu braco ndo o dever-
iam colocar acima de alguém. O culturista néo
deve ser quadrado, ha que perceber que cada um
tem as suas ambicdes, gostos diferentes, e que a
beleza do ser humano esta em ser diferente, ter
a sua propria loucura e jeito de ser. E isso s6 al-
cancaremos quando formos realmente auténticos.
Essa autenticidade sim, nos faz diferentes, mas
ndo melhores ou piores.

Um culturista pode saber acariciar um bebé, tocar
piano, apreciar arte, usar as maos para acariciar
uma face e para agarrar o peso de 60 kg. As per-
nas para enrolar a volta da sua amada enquanto
dorme e para carregar 200kg em agachamento.
Ter forga para fazer 150kg supino e saber usar o
peito como almofada para o bicho de estimacéo ou
para servir de pega enquanto a sua “esposa” esta
em cima de si.

O culturista € uma pessoa como todas as outras,
geralmente com um nivel de loucura acima da
média, educado, meticuloso, apreciador do belo.
Vive num corpo esculpido por si e vive numa con-
stante e suportavel antitese onde gere a sua raiva/
insanidade/loucura/ egocentrismo e a sua necessi-
dade de afeto e de amar!

O cutTutISTA € UMA PESSOA
COMO TODAS AS OUTTZAS,

GERALMENTE COM uM NIVEL DE
LOUCUTZA ACIMA DA MEDIA,
EDUCADO,

METICULOSO,

APRECIADOTZ- DO BELO.
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AUTENTICIDADE

Autenticidade supera originalidade, autenticidade
supera perfeicéo.

Independentemente dos teus receios em ser jul-
gado em praga publica, criticado constantemente
ou objecto de escarnio, acredita em mim, a terra
nao vai parar, o sol nao deixara de nos beijar com
a sua luz e ndo menos importante, nada que te
possa ferir 0 ego tao grotescamente vai durar para
sempre.

Na verdade as pessoas estéo se a cagar para ti, so
querem ter algo para apontar o dedo enquanto se
esquecem da sua miseravel e frustrante existén-
cia. Contudo rapidamente se voltam para os seus
proprios dramas porque o efeito entorpecente do
julgamento ndo dura muito.

Portanto quando fores produzir algo, ndo procures
a perfeigdo. Procura a autenticidade. Agradece me
depois. Isto serve tanto para mim como para ti.

NAo pPrrocuRes A PERFEGAD.

ProcurzA A AUTENTICIDADE.
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rutuo

O que queres ser quando fores grande?
Que curso queres seguir?

Quais os teus objectivos a longo prazo?
Qual o teu objectivo de vida?

A qualidade das perguntas define a qualidade das
respostas. Com o tempo, vamos aprimorando o
nosso discurso, vamos dando valor a outro tipo
de coisas, vamos desfrutando de coisas cada vez
simples, descomplicando uma equag¢do que tem
como resultado final a mesma incognita vezes e
vezes sem conta. Incognita que assume varias for-
mas mas se concretiza numa sb, num estado de
espirito, felicidade.

E o que precisamos para atingir isso?

O que precisamos fazer, ter, conhecer, descobrir
ou vivenciar?

Talvez,nada.. S6 precisamos sentir..talvez,

mas facilmente saimos desse estado de espiri-
to, pelas cobras de duas patas, pelos infortinios,
doencas, trai¢cbes, pelos lobos em pele de cord-
eiro. Pelas surpresas que nao queremos, a que
chamamos problemas. Somos invadidos pelo
veneno que esses problemas nos cospem. Se-
jas tu uma j6ia ou uma pedra de pessoa. Nao ha
critério. Entao ai € altura de pensar que oportuni-
dades como essas devem sim ser bem vindas, sao
formas de crescer.

Talvez felicidade ndo seja apenas um estado de
espirito ndo & ?

Talvez seja um estado de evolu¢do, onde prova-
mos a nossa resiliéncia, onde o nosso carater é
testado e os nossos nervos sdo colocados a pro-
va?

Entre altos e baixos, sermos capazes de encontrar
0 meio?

Sera isso?

g1
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LUCOES RUE VOu
APTRENDENDO...
€ RRELEMBRANDO

1. Aprende a ouvir e sé o ultimo a falar

2. Nao procures a perfeicdo, mas sim melhorar
dia ap6s dia

3. Sé positivo, mas também realista e sincero
a respeito do que deves mudar quando algo
nao esta a correr como previsto. E so mudar a
trajectoria

4. Considera-te sempre uma aprendiz

5. Define prioridades

6. Gere o teu tempo de modo a gastares grande
parte do teu dia fazendo aquilo para que nasceste

7. Se ainda nao descobriste qual o é teu dom,
esté na altura de o procurar. Fica atento

8. Qualquer que seja o teu objectivo, ele ndo pode
interferir com a tua felicidade. Felicidade deveria

ser 0 nosso objectivo primordial

9. Procura ser, em vez de ter

8%
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PERUENO PASSO

Dia ap6s dia vou dando pequenos passos na di-
reccéo correta. Ter tanta coisa por concretizar, tan-
ta coisa pelo qual agradecer e tanto desafio para
me superar que me sinto uma pessoa abencoada
e apta a acordar todos os dias com um propésito
bem claro.

Olho para tras e se ha uns bons anos, me disses-
sem que estaria onde estou,da forma que estou,
talvez n&o acreditaria. Mas aos poucos, e com pe-
quenos passos, 0S meus sonhos tornaram se em
objectivos concretizaveis, realizados e elevados a
outro patamar.

Durante todo o meu percurso vi pessoas, sairem
do “poco” e construirem um palacio em cima do
mesmo. Vi pessoas que do nada, se transformar-
am em tudo, e nelas me inspirei todos os dias.
Se elas conseguem, eu também consigo. E o tipo
de “inveja” que se deve ter em ordem de con-
struir algo. E uma inveja passiva, benevolente e
empatica, pois acreditem ou nao, ver alguém ser
bem sucedido faz me sentir arrepiado, e se essa
pessoa passou pelo inferno para la chegar... bem
desse forma eu torno-me emotivo. Espero poder,
em cada conquista ou tentativa falhada, aproveitar
e sentir me feliz com o que fago. De nada me serve
querer ter tudo se para o ter, comprometer a minha
felicidade e a dos que estdo proximos a mim.
Portanto pequenos passos ddo me um equilibrio
maior. Pequenos passos me mantém na direccéo
correta.

Qual sera o teu pequeno passo amanha?

g4
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FOCO EM NOS MESMOS

Sejas tu atleta ou néo, a partir do momento que
procuras, através do treino, da dieta, da suplemen-
tacdo e de todo o trabalho que aplicas nesta area
em especifico, obter resultados, deves apenas e
s0 focar te em ti mesmo. Nao interessa que o teu
colega que nunca treinou tenha um melhor par de
gémeos que tu, ndo interessa que aquela pessoa
tenha tido um desenvolvimento mais rapido, ou
que determinada pessoa tem um potencial 10 x
maior que o teu e ndo se esforga metade.

Nao interessa!

E recorrente ver varios atletas, inclusivé os meus,
compararem-se entre eles e deixarem se afectar
por aquilo que € a percepcao da realidade que
tém. Temos tendéncia, de uma forma geral, a infe-
riorizarmo-nos perante os outros. E, creio eu, algo
geral. Nunca nos achamos suficientes. Mas tudo
isso ndo passa de um mau discurso nosso. Ain-
da que corresponda a dura realidade, vamos ter
coisas em que somos realmente muito bons, em
detrimento de outras.

g5

Os Nossos gsFotegos
DEVEM SET2DIRIGIDOS,
NO SENTIDO DE MELHOTZATZ. O
RUE ESTA MENOS BOM
€ TORNAR O KUE TA £ BOM

COMO AL&D FENOMENAL.

MAs 1¢s0 envowe ApeNAs umA
PESSOA.
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0 QUE é uM
ACOMPANHAMENTO 7

Um acompanhamento é como o proprio nome diz,
um processo que envolve pelo menos 2 pessoas.
Em que uma tem um desafio, objectivo, caminho a
percorrer e a outra, com o seu know how, a sua in-
tuicdo e empatia escolhe, ndo s6 as ferramentas a
dar, como as estratégias para as incutir na pessoa
acompanhada.

O que tém as pessoas que conseguem perante
todas as adversidades, continuar a caminhada.
0 que as distingue da maioria? Tém algo que os
outros ndo tém, & mais facil para elas? Tém mais
horas no seu dia, mais dinheiro, mais amigos?

Toda e qualquer estrada para o sucesso, seja ele
financeiro, emocional, profissional ou pessoal, ndo
depende tanto dos recursos que temos, mas sim
como nds proéprios usamos 0s que temos, como
adquirimos o que precisamos e como s&o usados
a nosso favor. Uma frase que ouvi, quando era
mais pequenino foi “ quando a vida te virar as cos-
tas, apalpa-lhe o rabo”. Portanto tu que estas a ler
isto, tens tudo que precisas, ndo me digas que néo
tens tempo, que tens que cuidar do teu cdo, do teu
gato e do teu filho. Mesmo eu entendendo que ha
rotinas mais dificeis que outras, também sei que se
tu quiseres mesmo entrar nesta jornada comigo o
vais fazer. cria as tuas condicdes, fica no controlo.

O que nado conseguires controlar, encara como
um desafio e supera-te. A vida é um jogo, é uma
questéo de perspectivas. Criando a tua prépria re-
alidade e aceitares quem és, que tens fraquezas,
que tens muitos pontos negativos, mas que podes
melhorar cada um deles. Nem sempre havera al-

tos, havera muitos baixos, o produto final podera
parecer distante, poderds questionar te se isto
valera a pena, mas fica tranquila(o) todos pas-
$amos por iSso, eu passo por isso e estou de pé.

N&ao acredito em facilidades, em atalhos, nem em
recompensas sem trabalho, e essa € a minha re-
alidade. N&o quero roubar te as alegrias da vida,
néo quero que sejas infeliz, quero sim que evolu-
as, caias, chores, que te levantes, que duvides e
encontres razdes para acreditar. quero que encon-
tres um equilibrio.! Mas antes desse equilibrio....
poderas ter que passar pelo inferno.

Preparado?
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“ QUANDO A VIDA TE VIRATZ-AS COSTAS,

APALPA—-LHE O T2ARBO”

g7
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PT2OTOCOoLOS

Acorda com a luz natural, o relégio marca as 8 ho-
ras, ou pelo menos a maior parte das vezes se a
sua noite ndo se tiver prolongado. Acorda antes do
despertador que todos os dias se esquece de ac-
ertar. Ja de olho aberto, segue a risca o protocolo
que o submete a uma agulhada matinal, a fonte
da juventude, se diz por ai. Ele percebe que nem
€ tanto assim, mas que lhe combate a letargia
provocada pelos outros suplementos em forma de
boido. Sai de casa, faz o0 seu cardio perto da praia,
0 seu peso faz o seu coracao bater a 1000, pois
qualquer maquina que trabalhe acima das suas
capacidades faz sobreaquecer o motor. Ele sabe
disso, sabe que ha um preco. Quanto egoismo...
achar-se o unico a poder importar-se com isso,
escolhendo n&o se importar. Ignorando quem fica
para trds e quem escolhe conscientemente camin-
har a seu lado. Mas ele sabe isso também, s6 nao
se permite passar muito tempo ruminando no as-
sunto. A sua respiracao fica ofegante e marcando
a meia hora no seu reldgio ele volta para tras pelo
mesmo caminho, certificando se que tudo bate cer-
to e 0 seu tempo € controlado ao minuto. Quanta
priséo, pensa ele por vezes, mas que rapidamente
da lugar a outro pensamento mais proveitoso e
que o coloca no caminho certo.

Através do ecrd, vé a sua realidade espelhada
noutros sujeitos que lutam pelo mesmo, apaixona-
dos ou simplesmente malucos, s&o parecidos com
ele, e com eles se identifica. A comida ja ndo é
muita. Enquanto prepara a sua 1a refeicdo, outras
tantas comecam a ser distribuidas a grama, per-
feitamente cozinhadas e embaladas.

Ele é assim, este desporto tornou-o assim, alguém

meticuloso, consciente, organizado. Entretanto,
varios pensamentos véem a cabeca, uns nao tao
bons, outros nada bons.

O cansago, o apetite voraz semi saciado com
brécolos, o seu desconforto ainda nido tendo re-
cuperado o flego, como se carregasse 2 anilhas
de 20kg ao pescoco.. Mas ai lembra-se que é disto
que vai sentir saudades, que € um caminho escol-
hido por si e ele é o Unico responsavel por levar a
cabo essa misséo...que toda essa luta ndo é logica
ou racional, é de coragéo. afinal de contas faltam
apenas 6 semanas para a sua prova...

g%
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VIAGENS

Uma das mais loucas e caricatas viagens que tive
foi no dia 27 de Janeiro de 2017. Decidir colocar
uma mochila as costas, comprar um bilhete de
avido para Miami com um objectivo bem definido.
Encontrar Dave Palumbo, que viria a ser futura-
mente o meu preparador. Queria que ele me visse
pessoalmente, queria ouvir da boca dele se valeria
a pena ambicionar um pro card. Queria a0 mesmo
tempo testar-me e saber até que ponto as minhas
capacidades dariam conta do recado. Assim que
cheguei a Miami, deparo-me com o0 meu 10 per-
calco. A mala que vinha no porédo acabou por fic-
ar retida algures a meio da viagem, pelo que teria
que esperar 1 a 2 dias que ela me chegasse. Tal
néo seria grande problema se eu n&o suasse como
um cavalo durante a viagem de avido e nao me
tivesse encharcado numa poca de agua assim que
chegara ao local onde iria ficar a dormir. Encontrar
comida também néo foi facil pois o carregador do
telemovel tinha ficado também na mala e o meu
GPS era todos os espanhdis, ingleses e mexica-
nos a quem ia pedindo direcbes. Posso dizer que
durante toda essa viagem eu devo ter feito 2 a 3 re-
feicdes por dia, para quem néo pertence ao mundo
do culturismo € algo banalissimo. Para quem tinha
que sustentar 110 kg e estava num periodo off de
anabolizantes, isso é das piores coisas que nos
pode acontecer. Mas procurei manter-me positivo,
afinal de contas tinha muito pelo que agradecer.

Apds ter a minha mala de volta e ter acesso ao
meu email, resolvo entdo procurar o contacto do
Dave e informa-lo que estava ali para o ver. A sua
resposta ndo tardou, ao que parecia ele nao vivia
em Miami, mas sim a 3 horas dali. “Bem jogado

Tiago, nem a localiza¢&o exata soubeste
procurar”.

Digamos que estando em Portugal, qualquer meio
de transporte serviria para fazer uma viagem des-
sa distancia, mas nao ali. Entdo meus amigos, de-
pois de muita procura, muitas perguntas e pesqui-
sas percebi que ndo havia nenhum meio que me
deixasse no local pretendido. Entdo, improvisei.
Apanhei um autocarro que me deixava a 2 horas
do local. No autocarro conheci um homem colom-
biano que ia para perto da zona e consegui apan-
har boleia com a tia dele, ficando a 1 hora do local.
Apés alguns km feitos a pé indo na direccéo de
uma praca de taxis que afinal nao existia, consigo
entédo apanhar boleia de pessoas desconhecidas a
quem eu agradeco profundamente!

Chegando ao local, consigo finalmente aceder ao
meu email, e vejo que o Dave me tinha respondido,
dizendo que me poderia receber as 16 horas no
seu escritorio. Isto seria um noticia fantastica que
me deixaria aos saltos, ndo fossem ja 19 horas.
Confesso que nesse momento fui a baixo, senti me
patético, ter feito uma viagem daquelas em vao,
0s meus recursos financeiros estavam contados e
qualquer passo dado a partir dali teria que ser mui-
to bem estudado. Estava ja conformado com a id-
eia que tinha feito tudo que estava ao meu alcance
para conseguir aquilo a que me tinha proposto.
“Talvez, devia ter pensado melhor e ter estudado
e planeado esta viagem” pensava ja eu, tentando
me auto-animar.

81



mente. corpo. alma.

Resignado, procuro entdo um local para comer,
visto que eram 19 horas e eu tinha apenas 1 re-
feicdo no estdmago. Encontro uma hamburgueria
onde fago o meu pedido e acedo ao meu email
mais uma vez para reler o email enviado, contem-
plar aquela grande falha minha. Para meu grande
espanto, recebo um outro email nesse mesmo mo-
mento: “creio que nos podemos encontrar entéo
em minha casa, segue a minha morada”

Escusado sera dizer que nem esperei que a comi-
da chegasse, peguei na minha mochila e apanhei
um taxi, nervoso, ansioso, contente. Um misto de
emocdes.

Chego entdo a um descampado, onde conseguia
ver aquilo que eram as sombras de 3 casas. Pou-
ca iluminagéo e muita gestagao era o cenario que
podia observar.

“are you sure that you want to stay here?”
- “yes, i am sure”.

Paguei e fui direto a uma das casas, segui 0 meu
instinto ou os meus pés, nem sei. Bato ent&o a por-
ta de uma das casas, e imaginem a minha cara de
espanto quando o DAVE me abre a porta:

“WELCOME CTRATY PERSON”

Passei cerca de 2 horas |4, conversei com ele so-
bre varias coisas,ouvi a sua opinido em relagéo
ao que estava a fazer, deu-me alguns conselhos
e acabamos a falar das suas cobras. Ele fazia
criacdo e pude observar como ele cuidava delas.
Eu estava a adorar cada minuto, afinal de contas,
tudo me tinha levado aquele momento, mesmo as
coisas que achavam serem mas. Por mais cenari-
0s que tivesse imaginado, este n&o tinha sido cog-
itado. Foi portanto uma surpresa boa. Chamei de
novo o taxi e agora mais satisfeito, com um senti-
mento de dever cumprido, era hora de alimentar
0 corpo, pois a alma, essa iria ficar satisfeita por
muito tempo.

Acabei por ter que tomar um deciséo, o dinheiro
ndo me iria chegar para tudo, entdo a op¢éo mais
viavel seria comer qualquer coisa e procurar um
banquinho para dormir e assim foi. Eram 2 da
manha quando acordo eu com um alarme de uma
loja, cheio de frio, a tremer por todo os lados e sem
sentir as pontas dos dedos. Se ja tinha sido dificil
adormecer, agora seria impossivel. Nisto,chega
uma patrulha da policia, da qual eu me escondo
por breves momentos, sem perceber muito bem o
porqué. Poderiam achar que tinha sido responsav-
el pelo alarme, sei la. O frio era tanto que acabei
por ir ter com eles na esperanga que me pudessem
ajudar. Revistaram-me e chamaram me de malu-
co apos eu ter explicado o que estava ali a fazer.
Levaram me para uma waflles house, que estaria
aberta 24 h e onde poderia estar mais quente. Ali
na rua, certamente eu teria morrido de hipotermia.
Esqueci-me de referir que a minha indumentéria
eram uns cal¢gbes, umas cavas e uns chinelos. De
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alguma forma, aquele alarme tinha salvo a minha
vida! Felizmente fui muito bem recebido nesse
estabelecimento, reconheceram-me como “cultur-
ista” e pelo que percebi os culturistas la séo mui-
to respeitados. Pagaram-me 3 refei¢cbes durante
essa noite, pude encher a barriga e a alma. Que
sensacao boa, tudo parecia um filme vivido na
primeira pessoa.

Sentia-me vivo e ansioso por escrever em papel
todas aquelas peripécias. Pedi entdo um guardan-
apo e uma caneta onde escrevi tudo. Mais tarde por
volta das 5 da manh&, sem conseguir pregar olho,
alguém se lembra de colocar uma moeda numa
jukebox e escolher uma musica. Estava extrema-
mente cansado, cheio de sono mas sem conseguir
dormir, contudo a musica chamou-me a atencao.
“just hold on, we are going home”. Ja alguma vez
se sentiram protegidos, guiados, aconchegados
por uma forga maior, uma forga invisivel? pois bem
eu senti tudo isso, e sabia perfeitamente que forca
era essa, era a minha mae!

Durante toda a viagem eu fui guiado e protegido,
inundado com uma forga a que eu nao tinha aces-
so todos os dias. Senti essa estrela a olhar por mim
e no fim desssa viagem louca, ainda me cantou e
reconfortou, “just hold on, we are going home”.

E a viagem chega ao fim. Acho que foi a viagem
mais louca que fiz, ndo pelo destino em si, mas
pela forma como tudo se alinhou para que con-
seguisse o que queria. Mesmo as situagdes menos
boas, os obstaculos, os imprevistos aconteceram
para um bem maior, sé tive que estar atento.

E essa foi a maior licao aprendida aqui!

Outra licéo retirada, que acaba por ser uma con-
statacdo de algo que falo bastante tem a ver com
o facto de quando provarmos que merecemos
algo, esse algo vai chegar a nés, seja do jeito mais
maluco que possa existir, mas vai chegar. Sere-
mos supreendidos.

Passei fome, passei frio, passei horas sem dormir,
dormi na rua, quase fui preso, apanhei boleias,
aceitei refeicbes de estranhos, perdi me umas
quantas vezes e tantas outras me encontrei. Lagri-
mas me vieram ao olhos varias vezes, nao por tris-
teza, mas de agradecimento.Viajei sozinho, mas
senti-me acompanhado a viagem inteira. Além de
ter concretizado o meu objetivo, volto para terras
lusas com uma bagagem mais pesada e um sor-
riso no rosto.
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PEDIZ- DESCULPA

Vivemos a errar, errar € o nosso habito mais con-
stante e menos consciente.

Magoamos, sem querer, sem dizer uma palavra, €
tao facil magoar que ndo nos apercebemos quan-
do o fazemos. O grau, esse pode ser reduzido para
nés, mas gravissimo para a outra pessoa. Pedi-
mos desculpa e voltamos a errar. Isso ndo altera
os valores, aquilo em que acreditamos, ou

aquilo por que lutamos.

Somos apenas humanos, com todos 0s nossos
sonhos, com todas as nossas frustracdes interi-
ores, traumas e desejos. O erro em si, faz parte-
da nossa aprendizagem, vamos batendo com a
cabeca até que essa dor seja grande o suficiente
para nos travar. Mas durante essa aprendizagem
vai-se perdendo. Um dia magoamos nos, outro dia,
somos magoados. A solu¢do, essa passara, acred-
ito eu, por nos admitirmos como fracos que somos,
como humanos s&o os outros,passa por abrirmos
0s bracos,passa por saber pedir.

L

MacoAMog,
SEM RUETZETR,
SEM DIZERZ-UMA PALAVIZA,

€ TAD FACIL MAGOATZ QUE
NAO NOS APERCEBEMOS
RUANDO O FAZEMOS, .
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A TLA Voez-

/
Vais olhar para este texto, vais-te lembrar de toda \/AMOQ LA’

a dor que ja sentiste, vais-te lembrar de cada lagri-
ma, de cada murro, cada espada do coragéo, cada

abandono e de todo o inferno que ja passou por ti! mA)(A’

Vais-te lembrar também que estas aqui hoje, stas
bem e vais ficar melhor ainda. Vais-te recordar que PEDE;
cada momento serviu para construir a pessoa que
és hoje, cada conquista tua foi fruto da dor, do tra-
balho e da preserveranca. Sabes aquela sensagéo QENTE;
de cocegas no peito e atras da nuca? Essa mes-
mo,essa sensacéo esteve em cada uma das tuas A&E‘
conquistas. Antes, durante o processo e depois!
Usa-a, ela ¢ a tua forga.
nl
Ainda duvidas de ti? Ainda duvidas do que és ca- E CONQ g‘rA
paz de fazer quando a algo te propdes e de corpo
e alma te entregas?

Vamos 14, relaxa, pede, sente, age e conquista
uma vez mais!!

De mim para ti...a tua voz. Ml\m VEZ—M(QH

a>
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