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		Capítulo 1 – “O Dândi do Café Lido”



		O sol mal espreitava no horizonte e o Senhor Fidalgo já galgava  as escadarias de mármore que conduziam ao Café Lido. Às sete  em ponto, ele ajustava o cachecol de seda num gesto  milimetricamente ensaiado — como se cada dobra tivesse de  respeitar, à risca, as regras não escritas da dândiaria algarvia. Os  transeuntes mais distraídos viam apenas um senhor de veneráveis  65 anos, mas quem o conhecia bem sabia tratar-se de um  verdadeiro virtuoso do estilo: casaco de lã inglesa perfeitamente  alinhado, calças de corte italiano e sapatos ingleses lustrados até  ao espelho. Ao pescoço, um lenço de linho estampado com  pequenos cravos grená, herdado do tio-avô Fidalgo-da- Rocha,  conferia-lhe um ar de irreverente elegância.



		No degrau imediatamente anterior à porta do Lido parava,  invariavelmente, para ajustar o sobretudo – “afinal”, dizia ele em  voz alta, “um pormenor mal colocado compromete a simetria do  conjunto”. Só então entrava no salão principal, onde o aroma  intenso de café acabava de se libertar da torra. O balcão em  mármore verde, polido pelas mãos de tantos serventes ao longo  de décadas, exibia uma fileira de cristaleiras repletas de pastéis  de nata, croissants e tostas mistas. Mas o Senhor Fidalgo não  reparava nelas: o seu olhar arredado mantinha-se fixo num único  objeto de desejo: a máquina de café expresso La Macchina, cuja  alavanca de cobre brilhava como se vivesse de luz própria.



		A cada manhã, repetia-se o mesmo ritual quase litúrgico:



		O pedido: “Um café expresso, curto, sem açúcar, por favor.”
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		Oolhar avaliador: análise do barista em função da espessura  da espuma, da tonalidade e do rebordo cremoso que se  formava na chávena.



		A primeira golada: fechar ligeiramente os olhos, franzir o  sobrolho e balbuciar um “hummm” digno de crítico  cinematográfico.



		Enquanto observava o café a escorrer, o Fidalgo recitava  mentalmente as variáveis matemáticas que definiriam a dose  perfeita: a temperatura ideal da água (91,3 °C), o peso do pó (7,2  g) e o tempo de extração (28,4 s). Era, aos seus próprios olhos, a  quintessência do prazer racional.



		—Bom dia, Fidalgo! —saudou-o Dona Natália, a fiel empregada  da esplanada, entre a chávena e o guardanapo.



		— Bom dia, Natália. O costume? — respondeu ele, com ar  satisfeito .



		— Sim, senhor. E hoje está particularmente elegante. — Ela  piscou-lhe o olho, conhecendo a vaidade do distinto cliente.



		—Esta última chuva deu um brilho especial à minha gravata. Viu  bem como as linhas geométricas realçam o meu porte?



		Natália sorriu, rodopiando o característico avental azul. Já tinha  ouvido aquele discurso milhares de vezes, mas nunca deixava de  admirar a perseverança do Fidalgo em defender a sua estética.



		Com o café na mão, o dândi instalou-se na sua mesa de sempre,  junto à janela, que proporcionava vista para o pequeno cais de
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		pesca local. Ali, esticava uma das pernas cruzadas sobre a outra  —mas apenas até meio da canela, pois “ultrapassar o ângulo de  90° enfraquece a coluna”, argumentava em voz alta, para gáudio  dos dois ou três clientes habituais. A outra mão pousava no  joelho, mantendo o polegar e o indicador a formar um círculo  estável – era a sua própria “postura do crítico” que o fazia sentir -  se, de algum modo, superior.



		Ainda mal começara o primeiro gole, e ele já pôs os óculos de  arma fina sobre a barra do nariz, para ler a crónica literária do  jornal que Natália lhe entregara. “Um poema sobre o mar de  Sagres…” murmurou. “Nada como um verso marítimo para  começar o dia.” Mas, antes mesmo de chegar ao fim do primeiro  parágrafo, ergueu o olhar e reparou no reflexo do próprio perfil  na montra do café. Observou as rugas recentes que se formavam  perto das têmporas, os cabelos já tenros de branco nas têmporas  lateralmente aparadas, e uma ligeira curvatura na coluna que as  últimas décadas lhe tinham oferecido. Inspirou fundo, com um ar  teatral de quem se prepara para uma grande revelação, e  desabafou em voz audível:



		—Tenho um pneu abdominal que nem o Benfica segurava!



		O salão inteiro parou de mastigar torradas e de mexer o açúcar  nos copos de água. O pobre Fidalgo não podia sequer permitir  distrações ao seu egocentrismo cuidadosamente cultivado.  Natália engasgou-se com o café. O senhor Borges, que jantara ali  duas noites antes, piscou-lhe o olho num gesto conspiratório. Um  estudante de Direito, pousado em silêncio com o portátil à frente,  riu-se com discrição. Só faltava o guarda da alfândega do cais, do  lado de fora, virar a cabeça… mas esse, felizmente, estava  ocupado a oferecer chicletes a uma gaivota.
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		O Fidalgo, porém, não se intimidou. Convicto do seu espírito  dramático — “um professor de Matemática reformado nunca  perde o flair para hipérboles” —, ergueu-se e aproximou-se da  montra, examinando o próprio perfil de lado. Fez um ar  contemplativo, ergueu o queixo e murmurou:



		— Pois sim… Nos meus tempos de juventude, este pneu seria  apenas um logaritmo pequeno! Hoje, é uma integral imprópria  que ameaça invadir todo o domínio corporal.



		A gargalhada contida de Natália foi suficiente para o animar:  afinal, a plateia tinha apreciado o seu show improvisado. E, como  todo bom dândi, ele precisava de plateia. Regressou à mesa,  ajeitou o lenço uma última vez e retomou a crónica do jornal. Só  então, ao ler o título “À procura do Zen interior”, teve uma leve  faísca de… curiosidade.



		—O Zen é como um fractal —pensou baixinho —: repete-se em  todas as escalas da vida. Mas vou precisar de algo mais sólido do  que versos poéticos.



		Enquanto saboreava o último gole (rapidamente, para evitar perda  de temperatura), a campainha da porta tilintou-lhe nos ouvidos:  Helena surgia com o rosto iluminado por uma ideia que, segundo  ela, “iria salvar o Fidalgo do seu próprio abdómen”. Com um  aceno elegante, o dândi convidou-a a juntar-se à sua mesa.  Pousou a chávena e, num gesto teatral, estendeu-lhe a mão:



		—Minha cara Helena, o meu abdómen agradece a sua visita.



		Ela sentou-se, tocou-lhe gentilmente no braço e sorriu com  paciência maternal.
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		—És mesmo presunçoso —riu-se. —Mas tenho algo que te pode  interessar: uma aula de Pilates amanhã de manhã.



		—Pilates? Só se for para corredores de ganho de dinheiro… —  desdenhou ele, franzindo o artista .



		—Não fujas já ao meu convite — insistiu ela. —A sério, pode  ser divertido… e quem sabe, até sobra algum Zen pelo meio.



		O Fidalgo ergueu as sobrancelhas em articulação quase  impercetível: a perspetiva de uma nova aventura — ainda que  embaraçosa — despertava uma centelha escondida de  entusiasmo.



		—Bem… talvez um único ensaio. —E, num sopro de vaidade,  acrescentou: —Afinal, preciso de algo que adverse este pne u…  Ou, pelo menos, torne-o mais elegante.



		Helena riu-se outra vez, satisfeitíssima pela vitória diplomática.  Natália, ao longe, fez-lhe sinal, aprovando silenciosa. O Fidalgo  ajeitou o sobretudo, calçou-se para sair —“com elegância até ao  fim” —e deixou o Café Lido com a altivez de quem desfila numa  passadeira vermelha, embora o tapete fosse apenas o passeio de  mármore à sua frente.



		Foi assim que, naquele início de manhã ainda molhado de  orvalho, o Senhor Fidalgo disse adeus ao café perfeito, ao jornal  poético e ao público fiel do Lido. Mal desconfiava ele que, no dia  seguinte, se veria a tentar a “postura do barco” sem causar  desastre, ou, pior, a admitir publicamente que precisaria de uns  óculos novos para ler as instruções. Mas isso já seria outra  histó ria.
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		No fundo, no fundo, o dândi sentiu-se mais vivo do que nunca.  Afinal, uma pequena fissura de vaidade e conforto era o primeiro  passo para qualquer grande confusão — e, quem sabe, para um  dia encontrar um Zen cheio de riso e autoironia.



		Terminada a sua entrada triunfal no mundo do movimento,  mergulhou de cabeça (ainda que relutante) no desafio de  transformar o pneu abdominal num capítulo, quiçá, de comédia  gloriosa. Mas, antes disso, havia um café a terminar, uns sapatos  a polir e o reflexo de um dândi a admirar-se pela última vez, antes  de partir para o desconhecido.



		—Até amanhã, Lido. — murmurou, já a afastar-se. — Prometo  que volto… se o Zen for amável.



		E, assim, com o coração ligeiramente mais acelerado, o Senhor  Fidalgo partiu em busca de um novo ritual. Nem ele próprio sabia  bem onde terminaria aquela jornada —mas garantia, para gáudio  de todos, que seria sempre com estilo.
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		Capítulo 2 – “Conspiração no Minimercado”



		O tão aguardado dia seguinte despontou com uma luz clara e  fresca. O Senhor Fidalgo acordou antes do despertador — um  pequeno espetáculo pessoal a que ele chamava “o triunfo da  pontualidade elegante” —e, ainda com o lenço de seda estendido  sobre a cómoda, rememorou brevemente as instruções de Helena:  “Pilates, Fidalgo, Pilates!”. Fez um rápido alongamento de  pescoço, sem ultrapassar os seus magnânimos 30° de rotação, e  resolveu descer ao minimercado da Dona Aurélia para abastecer  o seu pequeno-almoço de fiambre sem gordura e tostas integrais.



		O Portal do Minimercado



		A porta de vidro do minimercado rangeu com ligeira relutância  quando ele a empurrou. Lá dentro, uma sinfonia de campainhas,  carrinhos a tilintar e o aroma de bolachas Maria recebia-o como  um abraço pouco apertado, mas familiar. Do lado esquerdo, as  prateleiras de vidro alinhavam compotas, biscoitos e molhos pdf  (Pimenta-do-Reino & Mostarda Delicioso). À direita, o corredor  das bebidas, com sumos de laranja espremida — “Espreme- se,  caro Fidalgo, o sumo que deveria estar” —e garrafas de água com  gás que, segundo a Dona Aurélia, “fazem bem ao bafo matinal”.



		O Senhor Fidalgo circulou pela estreita galeria com a elegância  de quem desfila numa passadeira de seda, pousando cada artigo  no pequeno balcão de mármore sintético com uma delicadeza  calculada. “Fiambre de peru, mas só as fatias sem vestígios de  gordura — não vá a tentação invadir-me”. Lá fora, um gato  magricela espreitava pela janelinha de grades, aguardando baixas  migalhas que nunca chegavam: o Fidalgo nunca trapaceava o  acaso felino.
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		Surgem os Conspiradores



		No balcão, Dona Aurélia ajeitava a larga coleira de contas  coloridas que adornava o pescoço. Era uma mulher enérgica de  sessenta e muitos, com tranças cor de azeitona e um avental que  já vira dias melhores — as mãos, fortes de tanto empurrar  carrinhos, pousaram logo no livro de contas sobre o balcão.



		— Ah, lá está o nosso professor — saudou ela, num tom que  misturava carinho e ironia bem temperada.



		— Bom dia, minha cara Aurélia — respondeu o Fidalgo,  ajeitando o chapéu de feltro. — Trago o pedido habitual, sem  gorduras —e fez um gesto circular com o dedo indicador.



		Ela sorriu, rodopiou o rolo de sacos de plástico e começou a  embrulhar as tostas integrais.



		—Bem sei, Fidalgo. Se eu tivesse um cêntimo por cada vez que  disseste “sem gorduras”, já tinha ido à Madeira este ano.



		Ele sorriu com ar de martírio dramático:



		— E onde ficaria melhor um dândi aposentado do que no  Funchal? Mas temo que a longitude Atlântica jogue contra a  convergência dos meus estilos.



		O Primeiro Alertazinho



		Nos minutos seguintes, dois clientes habituais, o senhor Alfredo  e a senhora Judite, aproximaram-se do balcão para recolher os  seus jornais matinais. Mal Dona Aurélia deu um sinal d iscreto,



		10



		Fidalgo - Ioga e Ioga e Outras Confusões



		iniciado o que ficou para sempre conhecido como a “Conspiração  Matinal”.



		—Fidalgo —começou Alfredo, num tom de elegância rústica —  , andas muito pálido. Até eu, que passo metade do dia no sol, noto  uma cor estranha no teu rosto.



		O Fidalgo ergueu ligeiramente o queixo:



		—É a palidez que tantos poetas inspirou… e que torna o meu tom  caracteristicamente aristocrático.



		A senhora Judite, que nunca perdia um bom drama, foi por ali:



		— Aristocrático ou anoréxico? Sabes bem que não tens comido  aquilo que eu faço para animar o ventre.



		Aurélia interveio, pousando o rolo de papel vegetal:



		— Não te preocupes com o tacho da Judite, Fidalgo. O que te  interessa mesmo é… mexeres esse corpinho. Já ninguém tem  paciência para ver professor reformado a estacionar aqui todos os  santos dias e a não dar um passo fora deste cubículo.



		O Fidalgo arregalou os olhos por trás das lentes de grau fino:



		— Movimentar o corpinho? Eu, que corro diariamente riscos e  integrais algébricas?



		Aurélia não tinha gentileza para a diplomacia:
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		— Se integrais aritméticas contassem para bem-estar físico,  tinham-te dado um diploma no Centro de Saúde! Mas explicaste  bem que o único Zen que encontravas estava no café… e olha lá  para este café agora já nem te aquece o ânimo.



		Fofocas e Boatos



		Enquanto isso, no corredor de produtos de limpeza, a Dona  Cecília, proprietária da lavandaria ao lado, ouviu a chamada e  juntou-se ao coro:



		—Eu vi-te ontem no café a olhar para o jornal com ar de quem já  não se lembra do alfabeto completo! Um exercício de  alongamento não faz mal a ninguém.



		O Fidalgo endireitou-se tanto quanto a sua coluna permitia:



		— Minha cara, cuidei de toda uma geração de jovens  matemáticos. A minha mente é o meu corpo.



		Os três trocaram olhares conspiratórios — uma teia de  preocupação que o Fidalgo não conseguia interpretar  completamente. Ela, Dona Cecília, deu-lhe um tapinha gentil no  ombro:



		—Pois bem, professor, mas a mente precisa de corpo para caber  no lume do dia a dia. A ginástica pode servir-te de cataplasma  para o espírito.



		O Fidalgo olhou em redor, intrigado: quem primeiro tinha sido  alfinetado pela Aurélia, depois confirmado pela Judite, e depois
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		avaliado pela Dona Cecília. “É um complô!”, murmurou para si,  abraçando a última embalagem de tostas.



		A Tentação do Elogio



		Pouco depois, o jovem Rui, estudante de Medicina a estagiar na  farmácia da esquina, entrou sorrateiro para regressar o  termómetro que tinha pedido emprestado para mediar o  aquecimento do seu dormitório.



		—Professoooor! —exclamou, num tom entre o subserviente e o  admirador confiante. — Sabia que ouvi dizer que está a  experimentar… ioga?



		O Senhor Fidalgo empalideceu — mas manteve o ar de  superioridade:



		—Ioga? Eu, que mal consigo suportar o peso de uma equação de  segundo grau…? Só se for para pendurar o quadro-negro ao al to.



		Rui riu-se discretamente:



		—Talvez não seja má ideia …dizem que melhora a flexibilidade  mental.



		E, enquanto se afastava, deixou cair:



		— Se quiseres, há uns livretos no Centro de Convívio. Só para  ver, claro.
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		O Plano de Ataque



		No balcão, Aurélia formou uma última investida, baixando a voz  como se falasse de um tesouro por conquistar:



		—Escuta, Fidalgo: amanhã temos aqui ao fim da tarde uma aula  de “Alongamentos Gerais”. Podias juntar-te a nós, só para nos  entreter.



		Ela piscou-lhe o olho, imaginando o ex-professor de Matemática  a tentar a postura do “gato espreguiçado”.



		— Alongamentos? — retorquiu ele, driblando o convite com  elegância —. Acho que os livros pesados que transporto já me  alongam suficientemente as costas.



		Mas Aurélia não desistiu:



		—Se não entrares no ringue, como é que nós vamos atestar se és  capaz de tocar os dedos dos pés? E se não conseguires, ponto para  nós.



		O Fidalgo inclinou a cabeça, avaliando mentalmente as  probabilidades de sucesso. Sabia que, se recusasse, perderia parte  do pequeno público que tornava a sua vida no minimercado tão  saborosa quanto um croissant quente. E sabia, também, que parte  do seu orgulho estaria em jogo.



		—Muito bem, então —suspirou, num gesto teatral —, aceito a  oferta… mas aviso desde já: se eu tropeçar nos meus próprios pés,  proibir-me-ão de entrar em qualquer outro evento desportivo  local.
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		Aurélia ergueu os braços vitoriosa:



		—Fechado! Amanhã, às seis, cá no minimercado. Vê lá se trazes  umas calças confortáveis, que a Judite também vai participar.



		A Saída Triunfal



		Com todo o enredo armado, o Senhor Fidalgo aproximou-se da  saída, as suas sacolas num brilhar sintético. Pelo caminho,  empurrou o carrinho de compras do senhor Alfredo, recebeu um  aceno cúmplice da Judite e um sorriso cúmplice de Cecília, que  lhe entregou um vale para um chá de camomila “que alivia as  dores musculares”. Até o gato magricela, lá fora, ergueu o rabo,  como se cumprimentasse o futuro atleta.



		Antes de ultrapassar o vão da porta, olhou para trás, fez uma  mesura e murmurou com teatralidade:



		— Pois bem, minha gente, preparem-se para ver o aluno e o  professor num braço-de-ferro de flexões e dobradiças!



		E, assim, o Senhor Fidalgo partiu para o Lido, com o espírito  inquieto e o corpo em alerta —sem saber muito bem se dormira  mal em preparação para a aula, ou em preparação para defender a  sua reputação de dândi resistente ao tempo. Na noite que se  seguiu, sonhou com calendários de Pilates voadores, sequências  de bengalas e uma camada protetora invisível em torno do seu  famoso “pneu abdominal”.



		Epílogo Instigador
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		Quando as luzes do minimercado se apagaram, as conversas  conspiratórias ainda ecoaram pelos corredores. Dona Aur élia,  Judite, Dona Cecília e o senhor Alfredo reuniram-se em silêncio  conspiratório:



		— Amanhã encontramo-nos às seis em ponto — murmurou  Aurélia.



		—Que vença o mais flexível! —riu-se Judite, ajeitando o avental  cor de salmão.



		— E que seja digno — suspirou Alfredo, pousando o boné no  balcão.



		—Mas, por favor, sem ossos partidos —concluiu Cecília.



		E as luzes apagaram-se de vez, deixando apenas o pálido reflexo  do gato na vitrina das bolachas, enquanto no céu estrelado se  desenhava, em traço subtil, o formato de um tapete de ioga. O  palco estava montado, a plateia estava preparada — e, no dia  seguinte, o minimercado transformaria em ringue de flexões e  risos, onde o Senhor Fidalgo haveria de provar que, às vezes, o  maior deslize é nunca ter tentado.
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		Capítulo 3 – “Pilates? Só se for para Tapetes”



		O dia amanheceu com o ar fresco habitual do Algarve fora de  época alta. Lá fora, o sol timorato despontava entre nuvens  esparsas, anunciando uma manhã que convidava à preguiça.  Dentro do apartamento do Senhor Fidalgo, contudo, a palavra de  ordem era ação: Helena tinha telefonado na noite anterior,  lembrando-o do compromisso. Às 9 h em ponto, ela tocava à  campainha com a sua energia efervescente.



		O Convite Irrecusável



		—Bom dia, princesa do equilíbrio! —saudou o Fidalgo, abrindo  a porta ainda com um pé no chinelo de chambre.



		— Bom dia, meu dândi — rebateu Helena, num tom  exageradamente formal. — Hoje é o grande dia: Pilates no Pula  Pula. Pega no fato de treino e naquele tapete que compraste para  dar pitada de cor ao teu salão.



		O Fidalgo olhou para o seu próprio fato de treino —um conjunto  cinzento de algodão tão discreto que parecia furtar a própria  atenção —e suspirou:



		—Helena, sabes bem que o meu guarda-roupa vive de peças que  contam histórias… e este fato conta a de um homem que evita  malhas elásticas.



		Ela revirou os olhos, com paciência de e nfermeira:



		— Então hoje vais contar outra história: a de um gajo que faz  Pilates, nem que seja só para impressionar o público do Lido.
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		A Viagem ao Ginásio Pula Pula



		Pula Pula ficava a cinco minutos de carro, um edifício baixo com  fachadas em tons de amarelo desbotado e letreiros coloridos que  prometiam “Fitness para Todos” e “Bem-Estar sem Dor”. No  interior, o vulto difuso de almofadas ginásio e máquinas de  exercício alinhava-se como fileiras de soldados num quartel de  saúde. O som ambiente misturava música de meditação — cantos  tibetanos com sintetizadores futuristas — e o zumbido distante  das máquinas de cá rdio.



		Helena puxou o carro para a entrada, saltou para fora e abriu a  porta do passageiro, estendendo a mão ao Fidalgo:



		— Depois de ti, senhor de muitas repetições… digo, senhor de  muitas fórmulas.



		Ele entrou, ajeitou o cachecol no banco de trás (para não estragar,  garantia) e murmurou com ar de quem encara um enigma:



		— Quantas repetições terei de contar hoje? Dez, vinte, cento e  cinquenta?



		Helena riu e guiou-o para o balcão de receção, onde uma jovem  instrutora, de sorriso profissional, aguardava os dois.



		— Bem-vindos ao Pula Pula! Já fizeram a ficha? — perguntou,  entregando um formulário para preencher.



		—Formulário? Para entrar num ginásio… —o Fidalgo comentou  em tom de escárnio leve — É preciso registar a frequência de
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		batimentos cardíacos ou o nível de glúteos que pretendemos  atingir?



		A instrutora hesitou, arqueou uma sobrancelha e foi de encontro  ao computador para explicar:



		— É mesmo só para termos os dados de contacto. Ah, e a  autorização médica, se tiverem. Mas não se preocupem: hoje é só  Pilates suave.



		Helena completou o formulário em segundos, enquanto o Fidalgo  demorava tanto a assinar que, no fim, a instrutora voltou a tentar  preencher o seu nome.



		—Fidalgo… F-i-d-a-l-g-o —soletrou ele, em voz alta, como se  cada letra fosse um tesouro.



		—Está bem, sr. Fidalgo. Pronto, podem ir para a sala de aula. —  Ela apontou o corredor lateral. —É a primeira porta à direita.



		O Covil das Faixas Elástic as



		A sala era luminosa, de chão em madeira clara e janelas amplas,  com vista para um pequeno jardim interior repleto de vasos com  plantas tropicais. No centro, dispunham-se colchonetes azuis,  empilhados lateralmente, e, na última parede, um expositor de  faixas elásticas coloridas, bolinhas de pilates e rolos de espuma.  O Fidalgo analisou o cenário com curiosidade e certo receio:



		— Isto parece um covil de elástico e borracha… — murmurou.  —Onde estão as equações a medir a tensão de cada faixa?
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		Helena, entusiasmada, pegou num dos colchonetes:



		— Vem, vem… vou mostrar-te o teu lugar. E depois escolhes a  faixa que quiseres.



		OFidalgo fez um gesto exagerado de introspeção, apontando para  uma faixa esverdeada:



		— Esta verde… talvez seja a tensão certa para o meu… pneu  abdominal.



		Helena sorriu e estendeu-lhe o tapete — um item extra que ele  trouxera, num gesto de quem não quer deixar dúvidas sobre a sua  preparação. Com todo o cuidado, o Fidalgo desenrolou-o no chão  e ajeitou o casaco de treino, certificando-se de que os bolsos não  saltavam para fora.



		A Instrutora e o Primeiro Alongamento



		A professora entrou em cena: uma mulher elegância atlética,  vestindo leggings pretas e um top sóbrio. Chamava-se Carla e  tinha uma voz calma.



		—Bom dia a todos! —saudou. —Hoje vamos trabalhar o core,  a força centrada no tronco, e um pouco de flexibilidade. Vamos  começar por um alongamento simples.



		Carla pediu que se colocassem de pé, pés afastados à largura dos  ombros, braços estendidos ao lado do corpo. — Inspirem pel o  nariz, levantem os braços acima da cabeça, sintam o alongamento  lateral. Soltem o ar pela boca, baixem lentamente.
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		O Fidalgo executou o movimento com excesso de rigor: elevou  os braços até ficarem perpendiculares, alinhou as mãos em ângulo  de 180° com o tronco e esticou os dedos como se deleitasse aquele  instante de geometria corporal. Em seguida, ao descer, contraiu o  corpo com tanto cuidado que os colegas ao lado, num gesto  sincronizado, soltaram risadinhas contidas.



		—Estás bem? —cochichou Helena ao l ado.



		— Sim… estou a calibrar a descida de gravidade do meu  abdómen —respondeu ele, com ar de quem faz uma justificativa  científica.



		O Despertar dos Músculos Adormecidos



		A aula prosseguiu com exercícios de respiração e contração do  abdómen —o famoso “hundred” do Pilates, em que o praticante  deita-se no tapete, levanta as pernas a 90° e bombeia os braços.  Quando Carla sugeriu o “hundred”, o Fidalgo arqueou as  sobrancelhas:



		—Percebeste… cem repetições? —sussurrou para Helena.



		— Só cinquenta… — corrigiu ela, comprimindo os lábios para  não rir.



		Com isso, o Fidalgo deitou-se no chão, inclinou as pernas a um  ângulo de 45° (bem menos que os 90° exigidos) e tentou bombear  os braços com a força de quem pilota um tramo de elétrico antigo.  À quinta série de respirações, já sentia os músculos do abdómen  a protestar:
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		— Isto é um atentado ao matemático que nunca recebeu  treinamento físico —murmurou ele.



		Mas a classe avançou para o “roll-up”: estender o corpo deitado,  depois curvar lentamente o tronco para frente, enrolando vértebra  a vértebra. O Fidalgo, cuidadoso, desceu tão devagar que o som  do deslizamento do tapete sobre o chão se tornou mais notório do  que o próprio exercício — e atraía os olhares curiosos dos  vizinhos de colchonete.



		Quando chegou à metade do movimento — com os dedos a  milímetros dos pés —, o abdómen protestou com um dó leve, e o  Fidalgo engoliu em seco.



		—Não sou flexível o suficiente… —admitiu, ainda com a testa  franzida num esgar de dor.



		Helena pousou a mão no ombro dele:



		—Calma, vamos fazer devagar. O objetivo não é chegar aos pés  no primeiro dia.



		As Faixas Elásticas Entram em Ação



		Carla passou às fases com faixas elásticas: enrole uma  extremidade no pé, segure a outra com as mãos, levante a perna  lateralmente e segure a posição. Quando o Fidalgo experimentou  a faixa vermelha (de maior resistência), arregalou os olhos:



		— Isto é um brinquedo de Pitágoras… a força elástica é  proporcional ao alongamento, não é?
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		Ele mediu mentalmente o fator de Hooke como se resolvesse um  problema de física aplicada. No entanto, a tensão levou-o a recuar  a perna com um sobressalto que fez o tapete deslizar dois  centímetros para trás. Em seguida, ao tentar repetir o movimento  com o pé oposto, a faixa escapou-lhe das mãos, voou para o teto  e deslizou contra a parede oposta, batendo com um estalido seco.



		—Perdão —pediu ele, levantando-se, apanhando a faixa caída e  tentando conter o rubor —se isto fosse numa aula de geometria  analítica, já estaria expulso.



		Alguns colegas sorriram, outros trocaram olhares cúmplices: o  Fidalgo, mesmo em fracasso, mantinha o charme inevitável de  quem faz comédia involuntária.



		Risos Contidos e Comentários Amigáveis



		No intervalo para hidratação, Helena ofereceu-lhe um gole de  água com gás —“para sentir um leve formigueiro no estômago”.  O Fidalgo bebeu em goles minuciosos e comentou:



		—Água com gás… nobre invenção. Mas prefiro um gole de café  a meio do intervalo.



		—Tens de beber só água —lembrou Carla, aproximando-se com  um sorriso — e aguardar o fim da aula para o café. Ajuda na  concentração muscular.



		Ele assentiu com formalidade:



		—Concentração muscular… anoto mentalmente.
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		Entretanto, os colegas no tapete vizinho, duas senhoras da  comunidade local, comentavam em voz baixa:



		— Ele é o professor do Lido… simpatizei logo com o esforço  dele.



		—Pois… mas olha, a colega Judite disse que amanhã vai querer  testar o tal Prof. Fidalgo no minimercado.



		Helena ergueu uma sobrancel ha:



		— Proximidade entre ginásio e minimercado é um universo de  conspirações.



		O Fidalgo sorriu de lado:



		— Parece um complô organizado pelos joguinhos de  alongamento.



		O Clímax do Bicho- Preguiça



		A parte final da aula envolvia o “swan”, elevação do tronco ( de  bruços) e extensão das costas. Quando Carla pediu o swan, o  Fidalgo aproximou-se do tapete, deitou-se de bruços, colocou as  mãos junto ao peito e… ficou ali, imóvel.



		—Algo errado? —perguntou Carla.



		— Errado… nada. Contudo, a curvatura da minha coluna  encontra-se restrita pelo protocolo dândi… temo rugas  indesejadas.



		24



		Fidalgo - Ioga e Ioga e Outras Confusões



		Carla sorriu e orientou- o:



		—Só levanta o tronco o quanto te sentir confortável.



		Ele soltou um suspiro dramático, apoiou as mãos e elevou  lentamente o tronco, até a metade. Nesse instante, a pressão sobre  o abdómen enviou um sinal de alarme ao cérebro:



		—Socorro… corpo extraviado! —exclamou, num tom teatral.



		Os demais participantes, vendo o esforço enorme, sorriram  respeitosos. Carla aproximou-se e tocou-lhe nos ombros:



		—Está bem. Mantém assim, respira fundo, abre o peito.



		Os Últimos Movimentos



		Para terminar, Carla pediu que se sentassem em posição de  borboleta — solas dos pés unidas, joelhos abertos — e  inclinassem o tronco para frente, segurando os pés. O Fidalgo, já  exausto, acomodou-se no tapete, uniu as solas e, com um olhar de  quem dialoga com o limite, tentou baixar o tronco.



		—Esto… é… impossível… —murmurou, o rosto corado.  Helena sussurrou:



		—Pelo menos chegaste mais perto do que ontem.



		Finalmente, Carla reuniu a turma em círculo para o alongamento  final e respiração de relaxamento. O Fidalgo deitou-se no tapete,  braços abertos, respirou profundamente e, pela primeira vez em
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		toda a aula, sentiu uma ponta de conforto no abdómen. Pensou,  em surdina:



		Talvez este Pilates seja mesmo… algo que vai além da rigidez.



		O Fim do Confronto



		A aula acabou com palmas contidas. O Fidalgo levantou- se  devagar, como emergindo de um sono forcado, e sacudiu os pés  para soltar o tapete. Helena, radiante, estendeu-lhe o braço:



		— Parabéns, dândi do Pilates! Sobreviveste ao covil das faixas  elásticas.



		— Sobrevivi… mas não sei se sou o herói desta epopeia ou  apenas o palhaço ocasional —respondeu ele, rindo.



		Carla aproximou-se para dar os parabéns:



		—Foste fantástico. No próximo encontro, fazemos exercícios de  equilíbrio.



		O Fidalgo inseriu um ar de preocupação digna:



		— Equilíbrio… isso lembra-me as equações diferenciais… mas  estou aberto a todo o esplendor do movimento.



		Epílogo em Copa d’Água



		Já no corredor de saída, o Fidalgo aprovou Helena numa  despedida com tapinha nas costas, enquanto ela exibiu o celular:
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		— Vou postar que sobreviveste aos primeiros 45 minutos de  Pilates. “Professor Fidalgo vence músculos adormecidos”.



		Ele sorriu e retrucou:



		— Só se for na legenda, minha querida. Conservo a elegância  mesmo… que seja digna de um postal.



		Do lado de fora, o sol já alto obrigava a uns óculos escuros. O  Fidalgo pôs os seus, ajustou o cachecol e murmurou para si  mesmo:



		—Pilates? Só se for para tapetes… mas admito, algo neste ritual  poderá muito bem chegar à minha alma.



		Enquanto regressava ao carro, sentia cada músculo a recordar- lhe  a experiência: o abdómen a puxar, as costas a reclamar, os braços  a tremer. Mas havia também uma sensação inédita de leveza —  não a leveza absoluta de quem voa, mas a leveza de quem  descobre que o corpo, afinal, pode ser um campo de comédia, sim,  mas também um espaço de conquista.



		E assim terminou a primeira incursão do Senhor Fidalgo pelo  mundo fibroso do Pilates, onde faixas elásticas e respiraç ões  ritmadas foram palco de tropeções e de pequenas vitórias. No dia  seguinte, o minimercado aguardava-o com nova aula de  alongamentos, mas agora, o seu corpo —embora ainda teimoso  — começava a esboçar uma mudança de atitude. Afinal, até o  homem mais preso às fórmulas pode encontrar no esforço do  corpo um novo motivo de humor e de … leveza.
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		Capítulo 4 – “A Voz Sussurrante do Ioga ”



		O Senhor Fidalgo mal acordara e já sentia, por entre as pregas do  pijama, um formigueiro estranho. O dia anterior, de Pilates,  deixara-lhe o corpo tão adormecido que, ao estender a mão para  o despertador, rodou o pulso com a delicadeza de quem manuseia  um artefacto antigo – e logo percebeu que qualquer gesto seria  um lembrete de músculos que nem sabia existir.



		Todavia, havia outra força a puxá-lo para fora da cama: a voz de  Helena, clara na memória, sussurrando a palavra “ioga” como se  fosse o nome de um templo secreto.



		1. A Chegada de Helena



		Às 8h30, Helena bateu à porta do apartamento, trazendo consigo  um aroma de hortelã e entusiasmo. Trazia uma mala grande,  recheada de livros, tapetes e um guia impresso com «Posturas  Básicas de Ioga para Principiantes».



		— Bom dia, poeta encadernado! — exclamou ela, ajeitando o  casaco leve. —Hoje não é Pilates, é ioga. Preparado para ouvir a  voz sussurrante do estiramento espiritu al?



		O Fidalgo, ainda meio sonolento, abriu a porta com um sorriso  hesitante:



		— Ioga? Mas… não tinha ouvido falar que era apenas…  exercícios de alongamento com nomes estranhos?



		Ela pousou a mala no chão com um estalo otimista:
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		— Sim, alongamento, mas com alma. É ginástica com poesia.  Confia em mim: vais ter um “clique” espiritual.



		O Despertar do Leitor Esquecido



		No caminho para a sala, Helena ia explicando cada detalhe:



		— Aqui está o teu tapete, o mesmo do Pilates. Depois temos o  bloco de cortiça, a faixa de algodão e, atenção, três livros. Este,  de capa azul, é «Introdução ao Ioga Tradicional». Este, de capa  vermelha, é «Metafísica Prática». E este, de capa preta, é «Os  Grandes Filósofos do Oriente».



		O Fidalgo franziu o sobrolho por cima dos óculos de leitura,  mirando os três volumes:



		1. Introdução ao Ioga Tradicional — capa ornament ada,  com um Lotus dourado.



		2. Metafísica Prática — título pomposo, letras garrafais,  um triângulo luminoso.



		3. Os Grandes Filósofos do Oriente — retrato de um  barbudo em pose de lótus.



		—E… qual deles é o correto? —inquiriu ele, num tom de quem  pede explicações sobre um teorema complicado.



		—O azul, claro —respondeu Helena, impaciente. —Mas levas  o preto para leres depois, se quiseres ampliar horizontes.



		OFidalgo pegou no volume azul, folheou-o e deteve-se numa foto  de um monge a flutuar em cima de uma montan ha.
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		— Flutuar? — murmurou. — Achei que ioga não incluía  habilidades de voo…



		Helena riu, segurando-lhe o braço com firmeza:



		—Isso é metáfora. Vamos começar pela respiração.



		A Sala de “Meditação”



		Instalaram-se no pequeno salão do apartamento, onde o Fida lgo  guardava o melhor dos seus vestidos de veludo. Helena estendeu  o tapete azul no chão, espalhou velas aromáticas e fez um  pequeno altar improvisado com uma estátua de Buda em  miniatura (que pertencia à sua avó).



		— A ideia não é decorar, mas criar ambiente — explicou ela,  enquanto acendia o incenso de sândalo. — Agora senta-te em  posição de lótus.



		O Fidalgo olhou em volta, curioso com o jogo de luzes suaves e  sombras a dançar na parede. Sentou-se tapete tibetano como um  religioso em púlpito, cruzou as pernas o máximo que conseguiu  (não muito, claro, pois a rigidez do abdómen denunciava-o) e  pousou as mãos nos joelhos.



		— Fecha os olhos — instruiu Helena em voz baixa. — Respira  lenta e profundamente. Inspira pelo nariz, leva o ar até ao baixo  ventre, expira pela boca, solta tudo.



		Ele tentou imitar a respiração, mas fez um barulho entre o suspiro  de um gato e o roncar suave de quem dorme em sofá incómodo.
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		— Silêncio, Fidalgo — brincou Helena, dando-lhe um tapinha  leve no ombro. —Faz de conta que és uma vela que se ap aga.



		As Primeiras Palavras Sussurradas



		No silêncio, Helena começou a sussurrar uma invocação de  mantras:



		“Om… Shanti… Om…”



		O Fidalgo franzia o rosto, tentando decifrar as sílabas. A cada  “Om”, sentia-se mais entorpecido – como se o mantra  transformasse o seu cérebro num pudim mole.



		—Está a funcionar? — murmurou.



		—Está —assegurou Helena. —Acalma o sistema nervoso, cria  uma bolha de serenidade.



		Ele tentou repetir o “Om” em surdina, mas saiu um “Hum?” alto  o suficiente para abalar o copo de água que repousava na mesa  lateral.



		— Calma… — sussurrou Helena, com ar maternal. —  Concentrado no som interior.



		O “Clique” Espiritual



		Quando Helena o guiou para a postura do “cão a olhar para baixo”  (adho mukha svanasana), o Fidalgo posicionou cuidadosamente  as mãos no tapete, afastou os pés, elevou o quadril e empurrou o
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		rabo para o ar com tanta ênfase que quase deslizou para fora do  tapete.



		—Perfeito! —exclamou Helena, sorrindo radiante —Vê como  alongas as costas e sentes o corpo a abrir?



		O Fidalgo, estático na postura trapezoidal, experimentou, de  repente, uma espécie de “clique” — talvez no joelho esquerdo,  talvez na epífise do sexto nervo. Sentiu-se, por um segundo,  desencarnado do pó abdominal: o tronco leve, a respiração  profunda, o olhar perdido no vazio.



		—Uau… —murmurou, extasiado. —Isto é… extraordinário.  Helena ergueu-se, iluminada pelo sorriso vitorioso:



		—Viste? Eu disse-te que ioga era para a alma.



		O Deslize Metafísico



		No embalo do êxtase, o Fidalgo deixou cair o livro azul e agarrou  o volume preto — “Os Grandes Filósofos do Oriente”. Ao abri -  lo, deparou-se com conceitos de «Atman», «Brahman» e «Maya»  que dançavam no texto como convidadas exóticas. Leu em voz  alta:



		—“A distinção entre sujeito e objeto é ilusão; o verdadeiro Eu é  o Universo…”



		Quase arqueou a espinha de emoção, mas trocou o gesto por um  meneio dramático de cabeça:
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		—Então… se não há sujeito nem objeto, eu e este tapete so mos  a mesma coisa?



		Helena caiu na gargalhada:



		— Não tão depressa, poeta. Primeiro é aprender as posturas. A  metafísica fica para o fim.



		Mas o Fidalgo, enfeitiçado pelas ideias, recuou até ao canto da  sala, apoiou a coluna na estante de livros e continuou a folhear,  murmurando deduções:



		“Se o Eu é o Universo, então o Universo precisa de… calorias?  Ou de alongamentos?”



		Helena, paciente, pegou-lhe gentilmente no braço e levou-o de  volta ao centro do tapete:



		—Atenção ao “guerreiro II”. Põe o pé à frente, dobra o joelho…



		Confronto com o “Guerreiro II”



		Na postura do guerreiro II (virabhadrasana II), o Fidalgo abriu as  pernas, girou o tronco, estendeu os braços paralelos ao chão e  intentou manter o olhar fixo na ponta dos dedos da mão frente -  corpo.



		—Como um verdadeiro guerreiro —elogiou Helena. — Mantém  firme o olhar e sente a força nas pernas.
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		Ele, no entanto, sentiu a perna dianteira a tremer como se quisesse  fugir do esforço. A perna traseira reclamava lembranças de idas  ao cinema a ver «Gladiador». Pôs-se a pensar:



		“Será que o guerreiro II lutava com argamassa ou com ideias?”  E murmurou, em tom de dúvida filosófica:



		— Sabe, Helena… para mim, este “guerreiro” parece mais um  diplomata que equilibra interesses…



		Helena não conteve o riso:



		— Deixa esse humor fora da postura! Foca-te nos quadris, no  alongamento lateral.



		O Peso da Metáfora



		Na sequência de posturas —triângulo, árvore, pinça sentada — o  Fidalgo ia tropeçando nos próprios pés e tropeções de conceito.  Num momento, ergueu-se para a postura da árvore (vrksasana),  encostou o pé na canela oposta e ergueu os braços acima da  cabeça.



		— Visualiza-te como uma árvore — dizia Helena, com  suavidade. —Raízes no chão, tronco firme, galhos alcançando o  céu.



		O Fidalgo fechou os olhos e disse, num tom poético:



		“Sou um carvalho algarvio, cujas raízes mergulham na cal viva e  cujas folhas pedem sombras de sal.”
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		Helena sorriu, lisonjeada:



		—Belíssima imagem! Agora capta o ar nos pulmões e mantém -  te firme.



		Ele manteve-se assim por um tempo, até sentir o calcanhar a  escorregar. Num impulso reflexivo, desceu o pé e exclamou:



		— Mas… se sou carvalho, quem é que me rega? E com que  metáfora se alimentam as raízes?



		Helena abanou a cabeça em resignação:



		—Deixa as raízes para amanhã, poeta. Respira e pronto.



		A Confusão Suprema



		Quando o relógio marcou o fim da sessão, Helena convidou- o  para a postura final: savasana, o cadáver relaxado.



		—Deita-te de costas, abre os braços e afrouxa todos os músculos.  Fecha os olhos e deixa-te flutuar.



		O Fidalgo deitou-se no tapete, ajeitou cuidadosamente as mãos  em concha junto ao corpo e murmurou:



		—Flutuar outra vez? Pensei que já tivesse chegado ao nirvana…  Helena deu um toque divertido no ombro dele:



		—É só um relaxamento profundo.
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		Ele fechou os olhos, respirou e deixou-se entregar ao colchão fino  do tapete. Mas, em vez de silenciar, a sua mente explodiu num  último lampejo de confusão metafísica:



		“Se estou a flutuar como cadáver, sou ainda eu ou já estou morto?  E se morrer de tédio espiritual, não há Pilates que me salve …”



		Num acesso de pavor interior, apertou os olhos, sentiu o corpo  tenso, abriu um olho… e viu o relógio de parede a marcar 50  minutos de aula.



		— Céus — exclamou, levantando-se de um salto — Pensei que  tinha adormecido para sempre!



		Helena caiu na gargalhada, ajudando-o a sentar:



		—Sobreviveu ao savasana… és mesmo resistente.



		A Revelação Poética



		Já de pé, o Fidalgo sentiu no corpo uma leveza inesperada. As  articulações, embora protestassem, pareciam mais maleáveis; o  abdómen, ainda presente, parecia ter aberto uma fresta de  liberdade.



		—Senti… uma coisa estranha —admitiu, apoiando as mãos nos  quadris —como se tivesse enchido o corpo de espaço.



		Helena sorriu de tal modo que parecia alinhar alma e corpo numa  só figura:



		—É o “clique” espiritual que te prometi. Oinício de uma jornada.
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		Ele ergueu o queixo e olhou para o teto, como se tentasse enxergar  o edifício invisível do universo:



		—Quem diria… um homem de números a encontrar poesia numa  sequência de posturas.



		Ela aproximou-se e depositou-lhe um beijo no rosto:



		—Agora percebes porque disse que ioga era ginástica com alma?



		O Fidalgo sorriu com mansidão, pegou no livro azul e, num gesto  de prazer, passou o polegar sobre a página que continha o  diagrama da postura do gue rreiro.



		—Sim, Helena… há alma nesta ginástica. E, talvez, um pouco de  metafísica também.



		Epílogo Inspirador



		Saíram para a varanda, onde o sol da manhã banhava os azulejos  de traço antigo. O Fidalgo esticou os braços para o céu e inspirou  profundamente :



		— Om…



		E deixou-se ficar ali, entre o calor do sol e a brisa tímida, com a  voz sussurrante do Ioga a ecoar-lhe na pele. Ainda haveria  confusões — como quando mostrasse o livro de metafísica ao  Café Lido, ou como quando tentasse meditar em público no  minimercado —, mas, pela primeira vez, surgiu-lhe a convicção  de que aquele “cliché espiritual” poderia mesmo conduzi-lo a um  novo sentido de humor e de si próprio.
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		E, enquanto Helena o acompanhava de volta ao carro, o Senhor  Fidalgo sabia que, afinal, a verdadeira sabedoria não vinha só dos  números, mas também dos silêncios entre respirações — e que,  ali, começava uma aventura tão poética quanto embaraçosa, mas  excitante como um verso perfeito.
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		Capítulo 5 – “Feira do Livro: Manual de Metafísica”



		O dia amanheceu radioso, mas o Senhor Fidalgo sentia-se, pela  primeira vez em muitos anos, com um entusiasmo juvenil. No  lugar do habitual lenço de seda, arrancara da gaveta um cachecol  leve, de padrão geométrico, que fazia uma ponte discreta entre o  seu passado de dândi e o futuro de aspirante a iogue. Pegou nos  óculos de arma fina, pôs-nos cuidadosamente sobre o nariz e, com  um sorriso de quem descobre um segredo, rumou até à Feira do  Livro de Faro, onde Helena dissera haver um manual de ioga  “infalível”.



		Entrada Triunfal na Feira



		A Feira do Livro decorria num pavilhão amplo junto ao Parque  de Lazer, entre fileiras de bancas numeradas e corredores estreitos  subterrâneos. O Fidalgo entrou empoleirado no seu sobretudo  bege, sapatos lustrosos a ecoar no chão de cimento polido. O  aroma a tinta fresca misturava-se com o cheiro a pipocas e  castanhas assadas; do alto, fitas coloridas ondulavam como  bandeirolas em festa.



		Pegou no guia de expositor, um mapa esquemático que referia  mais de cento e cinquenta bancas, ordenadas por letras  alfabéticas. O seu destino era a banca R17, sob o letreiro “Editora  Mandala Zen”. Seguiu pela coluna C, virou à esquerda na fila Q,  passou por um escritor local a recitar poemas sobre sardinhas  fumadas e, finalmente, avistou a rubrica “Mandala Zen” em letras  brancas sobre fundo grená.
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		A Banca dos Desejos



		Na banca, vários manuais de ioga jaziam em pilhas exatas,  organizados por tema: “Ioga para a Terceira Idade”, “Ioga e Bem -  Estar Emocional”, “Posturas Fundamentais” e, por fim, no topo  de tudo, o famigerado “Manual de Ioga: Caminho para o  Equilíbrio Interior”, com capa verde-clara e um praticante  sorridente em postura de lótus.



		O Fidalgo ajeitou os óculos, ponderou o preço (18,90 €) e puxou  o livro para si com ar de quem recolhe um tesouro arqueológico.  “Perfeito”, murmurou, “é isto que procurava: guias práticos,  diretos ao corpo e à mente”.



		Mas, no canto inferior direito da capa — um detalhe pequeno,  quase impercetível — lia-se: “Coleção Metafísica Viva”. Ele  não reparou. Fechou os olhos, desfrutou da leve fragrância a papel  novo e abriu o livro.



		A Luta Contra os Olhos Cansados



		Assim que chegou ao primeiro capítulo, já na introdução, o texto  começava a discorrer sobre “a interdependência entre Atman e  Brahman”, “a ilusão de Maya” e “o vazio primordial que sustenta  todas as formas”. O Fidalgo franziu o sobrolho, empurrou os  óculos para cima do nariz e tentou aproximar o livro para ler  melhor.



		—Mas isto não é sobre posturas! —exclamou, num tom entre o  choque e a piedade. Os caracteres, tamanho 9, tremeluzavam na  página, dançando como letras de um velho telégrafo que  precisava de ó leo.
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		Voltou a empurrar os óculos, limpou as lentes com o lenço de  linho e aproximou o texto do rosto. Ainda assim, cada linha  necessitava de três leituras, um café forte e — segundo ele —  “uma sessão de tuning ocular prévia”. O tumulto no crânio  crescia: tentava decifrar “nirguna” e “saguna” como se fossem  equações de segundo grau.



		O Choque de Expectativas



		A certa altura, a vendedora da banca, uma rapariga de rabo de  cavalo e sorriso profissional, aproximou-se para aju dar:



		— Posso sugerir outro título, senhor? Temos um manual de  posturas básicas que é mais… prático.



		O Fidalgo ergueu o olhar, ainda com metade do rosto colado ao  livro, e respondeu com ar de professor ofendido:



		—Prático? Meu bem, vim cá à procura de um manual destilado  na sabedoria crustácea do ioga—digo, do equilíbrio interior. Não  quero truques fáceis; almejo o cerne metafísico!



		Ela correu os olhos pelas prateleiras e indicou-lhe um pequeno  volume de capa de linho, intitulado “Posturas Essenciais de Iog a  – Guia Visual”, de 12,90 €.



		— Este é realmente o manual de posturas. É ilustrado, passo a  passo.



		Ele sacudiu a cabeça com veemência:
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		—Ilustrações são para quem esquece o abstrato! —retrucou —  Eu necessito entender a dimensão ontológica do alongamento.



		A vendedora trocou um olhar com a colega, que esboçou um  sorriso amável, e retirou o livro de ioga-prático de baixo do  balcão:



		—Se quiser, fica também este. É pequeno e fácil de manusear.



		O Fidalgo não se deu por vencido. A essa hora, já sentia dor de  cabeça, os olhos queimavam e as pernas reclamavam a  necessidade de exercício. A feira fervilhava ao redor, e ele  imaginou o elogio que registraria no Lido:



		“Hoje mergulhei na metafísica do ioga. Amanhã talvez mergulhe  na prática do alongamento.”



		A Revelação da Confusão



		Enquanto isso, Helena apareceu entre as filas de bancas,  simpática e com um saco de pão de queijo na mão — “pensando  em ti”, disse. Viu o Fidalgo a folhear o grosso “Manual de  Metafísica Viva” e arregalou os olhos:



		—Fidalgo… esse é o livro de metafísica, não o de ioga.  Ele ergueu o livro, exibia-o triunfante:



		—Metafísica, ioga… a espiral do conhecimento é uma só!
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		Ela colocou a mão na testa, resignada:



		—Temos de trocar isto. Anda lá comigo, vou mostrar-te a banca  Y12 —“Ioga para Curiosos”.



		Ele fechou o livro com um baque sonoro, e várias pessoas ao lado  olharam para os contrastes entre a capa verde-escura e o título  “Metafísica Prática”. Fez uma cerimónia:



		—Adeus, meu caro compêndio ontológico. Espero que encontres  leitores com menos miopia.



		E entregou-o à vendedora, que suspirou de alívio.



		A Troca Solene



		Na banca Y12, as capas exibiam cores vibrantes: roxo, laranja e  azul-turquesa, desenhos geométricos e fotos de pessoas serenas  em postura de lótus. O Fidalgo escolheu um volume de capa  turquesa chamado “Ioga Essencial – Manual do Iniciante”, de  16,50 €.



		—Este vem com gravuras —explicou-lhe Helena —e legendas  bem claras.



		Ele folheou em busca do primeiro “sun salutations” e brincou:  —Será que “sun” significa “sol” metafísico ou real?



		Ela riu e apontou o diagrama colorido:
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		1. Montanha (Tadasana)



		2. Flexão para a frente (Uttanasana)



		3. Passo para trás (Anjaneyasana)



		…



		—Isto sim é ioga —concluiu ele, satisfeito. —E, se precisar de  profundidade ontológica, leio o livro cá em casa.



		O Caderno de Notas e a Epifania



		No regresso ao Lido, ele guardou o manual no saco de pano e  retirou o caderno de notas onde anotava os seus progressos.  Escreveu, com caligrafia de professor:



		“1. Adquirir manual correto. 2. Encontrar analogia entre  postura da montanha e teorema de Bolzano. 3. Evitar confusões  metafísicas em público.”



		Sentiu uma pontada de orgulho. Oequívoco do livro de metafísica  aprendera-lhe duas lições: até o maior dândi precisa de direção  clara, e o conhecimento abstrato demanda aquele toque prático  para não naufragar em teorias.



		O Retorno ao Café Lido



		No final da tarde, o Fidalgo entrou triunfal no Café Lido, exibindo  o manual turquesa e sorrindo para Natália:



		—Hoje não trago apenas café, trago também o guia essencial do  ioga!



		Ela sorriu e perguntou:
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		—Vendo bem, parece mesmo o livro certo. Já leste?  Ele balançou a cabeça:



		—Ainda não; primeiro vou decifrar as gravuras. Mas amanhã…  ah, amanhã mergulho de vez no caminho do equilíbrio.



		Ao lado, o senhor Borges cochichou:



		—Capa turquesa… muito cafetaria hippie.



		Ele respondeu com ar calmo:



		— Exatamente. A cor certa para variar o guarda-roupa mental,  meu caro.



		Enquanto o sol se punha sobre o cais, o Senhor Fidalgo  acomodou-se na mesa, abriu o manual de ioga e recitava para si  os nomes das primeiras posturas, deixando-os ressoar no silêncio  ameno da esplanada. A capa turquesa brilhava à luz dos  candeeiros, como um farol de promessas práticas – e, ao longe, o  volume de metafísica jazia esquecido sobre a banca, à espera de  outro leitor mais aventureiro.



		Epílogo Reflexivo



		No seu quarto, já em casa, o Fidalgo debruçou-se sobre o “Manual  de Ioga Essencial” e anotou mentalmente:



		“Hoje não tropecei em faixas elásticas. Amanhã não tropeçarei  em livros teóricos.”
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		Pegou no caderno e finalizou com uma nota de autodisciplina:  “Objetivo – Semana 1:



		– Aprender saudações ao sol.



		– Memorizar cinco nomes de posturas.



		– Permanecer duas respirações em cada asana.”



		Fechou o caderno, suspirou e olhou o reflexo do próprio rosto no  espelho: traços de satisfação misturavam-se com leves rugas de  concentração. Sorridente, pensou:



		—Até o manual errado teve o seu valor. Mas agora, com o guia  certo, começa a verdadeira jornada.



		E, assim, o Senhor Fidalgo encerrou o dia em que a Feira do Livro  lhe ensinou uma lição de humildade intelectual e um novo  caminho para o corpo —sem esquecer o espírito, mas, acima de  tudo, com os pés bem postos no tapete.
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		Capítulo 6 – “Escândalo na Rua de Santo António”



		O sol mal se erguia sobre a Rua de Santo António quando o  Senhor Fidalgo, tapete de ioga enrolado ao ombro, atravessou o  pequeno largo empedrado com ar de conquista. Ainda mal tinham  passado vinte e quatro horas desde a Feira do Livro, mas a  excitação de enveredar pelo “caminho do equilíbrio interior”  fizera-o despertar com um sorriso de menino bem-disposto .  Contudo, nem imaginava o alvoroço que se avizinhava: naquel a  manhã, tornara-se o protagonista de um escândalo digno de  manchete de jornal local.



		Primeiro Acordar no Lido



		Antes de chegar à Rua de Santo António, o Fidalgo fez a sua rota  ritual: parou no Café Lido para o curto expresso — apenas 28,4  segundos de extração, insistia ele —e trocou breves comentários  com Dona Natália. Ao mostrar-lhe o manual de ioga de capa  turquesa, confidenciou:



		“Hoje pratico ‘saudação ao sol’ num cenário mais… urbano.”  Natália piscou os olhos por trás do balcão:



		“Cuidado com a audiência, professor. Há quem não entenda do  ‘sol interno’.”



		Ele sorriu, despediu-se com o habitual floreio de lenço e partiu  confiante, acreditando que a Rua de Santo António, com o seu
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		tráfego moderado e lojas pitorescas, seria o palco ideal para a sua  primeira sessão pública de ioga.



		A Chegada ao Palco de Pedrinhas



		A Rua de Santo António é um recanto histórico: calçadas de sete  ou oito tons de basalto e calcário, arcos de pedra a enqu adrar  montras de antiguidades e cafés com esplanadas. Naquele dia,  porém, as esplanadas estavam mais movimentadas que o habitual.  Moradores curiosos, turistas a lamber gelados e comerciantes que  arrumavam mercadoria paravam o que faziam para olhar o  Fidalgo. Ele estendeu o tapete junto à estação de autocarros, no  espaço plano entre a banca de amendoins tostados e o expositor  de postais coloridos.



		— Que cenário tão autêntico! — murmurou para si, ajeitando o  tapete de forma a ficar perfeitamente alinhado com a calçada.



		Vestiu o fato de treino cinzento e, com o manual numa mão e o  cronómetro digital (emprestado por Célio, o boxista zeloso) na  outra, posicionou-se para começar a “saudação ao sol” (Surya  Namaskar) exatamente às 9h15.



		O Estreante e os Olhares



		Assim que levantou o braço direito para a primeira posição —  mãos em prece acima da cabeça —, um pequeno grupo de  transeuntes aproximou-se. Um casal de idosos, sentado num  banco, observava-o com ar desconfiado; dois jovens de mochil as  coloridas filmavam-no com os telemóveis; uma senhora de  vestido florido seguiu atentamente cada movimento, franzindo o  cenho; um carteiro interrompeu a entrega de cartas para comentar:
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		“Nunca vi coisa assim —balbuciou. —O homem acha que é um  monge?”



		O Fidalgo, alheio aos cochichos, executava as posições com  concentração: inclinação para a frente, alongamento dos  músculos isquiotibiais, recuo para posição de prancha e elevação  do tronco. A cada movimento havia pequenos deslizes —um pé  que escorregava na pedra lisa, um calcanhar que dançava sobre o  mármore —, mas ele prosseguia, crente de que demonstrava graça  e disciplina.



		Surge a Conspiração de Aurélia



		De repente, no meio daquela plateia improvisada, ergueu-se um  murmúrio abafado: Dona Aurélia, sempre atenta, aproximara- se  silenciosamente com o primo Célio ao lado. Vestia o avental  surrado do minimercado, mas trazia uma expressão de quem  chegara preparada para um julgamento moral. Célio, o boxista  corpulento, calçava ténis de lona e punha uma pulseira de relógio  com cronómetro digital.



		Aurélia sorriu falsamente:



		—Ora cá está ele… o Senhor Fidalgo em cerimónia pública.



		O Fidalgo executava a “postura do cão a olhar para baixo” (Adho  Mukha Svanasana) e ergueu o olhar para a confluência de olhares  críticos.



		—Bom dia, minha cara! Bom dia, primo! —saudou, erguendo -  se devagar. —Somos um grupo de vida saudável.
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		Aurélia cruzou os braços:



		—Vida saudável, é? A vida está a dar espetáculo. Explica-nos lá:  estás a ensinar ioga ou a montar um teatro de rua?



		Célio adiantou-se, ainda brandindo o cronómetro:



		—Marcámos o tempo. Cem movimentos de saudação ao sol? Ou  só querias impressionar turistas?



		A Plateia Espalha- se



		Com o tom mais alto de Aurélia e o gesto intimidatório de Célio,  a pequena multidão à volta ergueu-se, aproximou-se para ouvir a  resposta do Fidalgo. Os turistas estavam ansiosos por registar o  “insólito algarvio praticante de ioga”; o carteiro deixou cair a  correspondência para filmar o primo boxista a impor disciplina;  uma senhora tocada pela curiosidade pediu:



		“Posso experimentar depois?”



		Aurélia ergueu o indicador:



		“Melhor se ficares a ver primeiro o que ele faz.”



		O Fidalgo, sentindo a tensão crescer, franziu o sobrolho por trás  dos óculos:



		“Minha cara, minha prima, não é espetáculo, é autoconhecimento.  Se quiserem, unam-se a nós.”
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		A Inspeção “Profissional”



		Com o cronómetro em punho, Célio começou a avaliar cada  movimento do Fidalgo. Ele recuou para a posição de prancha, o  boxista anotou o tempo, depois observou a transição para a  postura do guerreiro (Virabhadrasana I), inclinou-se para medir o  ângulo do joelho, aproximou-se perigosamente do tapete:



		—Joelho à frente do tornozelo… erro de alinhamento! Ponto para  a equipa de criticos .



		Aurélia, de braços cruzados, interpretava a plateia:



		— Olha para isto: ele até tenta, mas o abdómen trai-o. Se fosse  uma medalha de honra de guerra, seria de “Esforço Distinto”.



		O Fidalgo tentou manter a calma:



		“O abdómen pode ser uma área de aprendizagem, minha cara.”



		Porém, a cada piada, a multidão ria com mais vontade. Ele sentiu  o rubor subir-lhe ao rosto, mas não desistiu. Passou então para a  postura da árvore (Vrksasana), tentando manter o equilíbrio com  o pé encostado na panturrilha. Célio abanou a cabeça:



		—Deslizou —anunciou, fazendo sinal para Auré lia.  Aurélia aplaudiu sarcasticamente:



		“Parabéns: perdeste a postura da árvore. Era só levantar o tronco.”
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		O Contra-ataque do Fidalgo



		Empolgado pela provocação, o Fidalgo reuniu todas as suas  forças de dândi eloquente e resmungou:



		“Se querem medir ângulos, estou disposto a resolver integrais em  praça pública! Mas quem dá espetáculo aqui são as vossas piadas  rasteiras.”



		Aurélia não recuou:



		“Ora bem, professor. Se resolvesse equações ao ar livre, nem  precisaríamos de gi násio.”



		A multidão, excitada pela tensão, formou um semicírculo em  torno do tapete. Alguns turistas erguiam os telemóveis; um  homem passava pipocas de mão em mão. O carteiro abandonara  a sua rota e oferecia marshmallows a quem preferisse outro  espetáculo.



		O Momento de Graça



		Diante da pressão, o Fidalgo inspirou profundamente, lembrando -  se do “clique espiritual” do ioga. Fechou os olhos por instantes,  recitou mentalmente “Om Shanti” e avançou para a “postura do  triângulo” (Trikonasana) — pernas afastadas, tronco inclinado,  um braço estendido para tocar o pé, o outro apontando para o céu.  Mas, no exato momento em que ergueu o braço, uma gaivota  atrevida passou por cima e deixou cair uma pequena gota branca  no seu sobretudo bege. Houve um suspiro coletivo, e vários  aplausos de surpresa. O Fidalgo, incrédulo, olhou para a mancha:
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		—Umadádiva celeste? —exclamou. —Ou um sinal de que devo  manter a cabeça no lugar certo?



		Célio abanou o lenço:



		“Isso também é parte do treino: resiliência sob pressão.”  Aurélia, espantada, aproximou- se:



		“Não é todo o dia que um mestre de ioga recebe batismo aéreo.”



		A plateia caiu na gargalhada. O Fidalgo, compungido, tentou  limpar a mancha, mas só a espalhou mais. A gaivota voltou,  talvez atraída pela comoção, e pousou a poucos metros. Ele  suspirou:



		“Bem… se o Universo quiser participar…”



		A Rendição Bem- Humorada



		Com um sorriso resignado, o Senhor Fidalgo decidiu encerrar a  sessão. Aproximou-se de Célio e Aurélia, ergueu o tapete:



		“Caros espectadores, agradeço a vossa atenção desconcertante.



		Hoje vimos posturas, alinhamentos e… manifestações da fauna  local. Amanhã, voltarei mais limpo — talvez com um



		impermeável especial para gaivotas.”



		A multidão aplaudiu, uns com mais convicção do que outros. O  carteiro levantou um brinde com o garrafão de pipocas; o casal de  idosos ergueu voluntariamente as mãos; a senhora do vestido  florido fez uma vénia com tanto ardor que quase caiu do banco.
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		Aurélia, nunca perdendo a oportunidade, sorriu ao Fidalgo:  “Vês? Movimentaste o corpinho… e a paciência alheia.”  Célio guardou o cronómetro:



		“E registrei o tempo completo: 19 minutos e 27 segundos. Boa  resistência.”



		O Desfecho na Esplanada



		Para suavizar o ambiente, o Fidalgo convidou todos a segui-lo até  à esplanada do Café Lido, onde Natália já preparava bicas extras.  Sentou-se numa mesa comprida e, com um ar de anfitrião literato,  ergueu o manual de ioga:



		“Convido-vos a ler comigo o capítulo sobre ‘Consciência  Corporal’. Garanto que, sem manchas de gaivota, é leitura tão  fluida quanto um rio sereno.”



		Os curiosos sentaram-se, inclinaram-se sobre o manual e  começaram a folhear as páginas — o ambiente tornou-se tão  pacífico que até a gaivota pairou sobre o esplanada, como se  esperasse um convite.



		Helena trouxe pequenas toalhas de papel e ofereceu ao Fidalgo,  que limpou cuidadosamente o sobretudo:



		“Obrigado, minha cara. Hoje aprendi duas lições: que o ioga  público requer coragem, e que as gaivotas portuguesas têm  sentido de humor.”
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		Natália serviu os cafés:



		“Para a próxima, ponho um guarda-chuva no guarda-roupa do  Lido.”



		Todos riram, brindaram com as bicas e saborearam pastéis de  nata. O escândalo na Rua de Santo António tornara-se apenas  mais uma anedota para contar — um conto de humilhação  envergonhada, mas também de convívio caloroso.



		Epílogo Cauteloso



		No regresso a casa, o Senhor Fidalgo enrolava o tapete no braço,  pensativo. Continuava firme no propósito de praticar ioga, mas  sabia que a próxima sessão pública precisaria de planejamento:  talvez uma zona mais reservada, talvez um horário com menos  espectadores ou, quem sabe, um uniforme impermeável.



		No entanto, enquanto caminhava pelas ruelas e ladeiras do bairro,  ainda sentia no corpo o eco dos alongamentos e no coração a leve  liberdade da aventura. Mesmo manchetes improvisadas não o  demoveriam: o verdadeiro “clique espiritual” nascera ali, entre  provocadores, cronómetros e gotas aéreas de gaivotas audaciosas.



		E, para o dândi do Café Lido, isso bastava.
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		Capítulo 7 – “Primeiras Posturas, Milhões de Desastres”



		O sol matinal refletia-se no rio Gilão, fazendo brilhar a superfície  líquida como se fosse um leito de prata líquida. O Passeio  Ribeirinho, próximo dos velhos moinhos do Grelha, era palco de  pescadores preguiçosos, bicicletas a rolar em ritmo suave e  turistas curiosos que se deixavam levar pela brisa salobra.  Naquela manhã, porém, quem roubava as atenções era o Senhor  Fidalgo, determinado a testar as suas recém-aprendidas posturas  de ioga num cenário pitoresco — sem imaginar que o resultado  seria uma sequela de desastres digna de espetáculo de circo.



		A Chegada Triunfal



		Com o manual de ioga de capa turquesa sob o braço e o tapete  cuidadosamente enrolado, o Senhor Fidalgo aproximou-se dos  moinhos centenários, cujas velas de madeira giravam  preguiçosamente com o vento. Vestia uma t-shirt branca de  algodão, calças de desporto cinzentas, e exibia os óculos de sol  de arma fina, comprados recentemente no Fórum Algarve — o  acessório indispensável para qualquer dândi em busca de Zen.



		—Peregrino do equilíbrio, cheguei —murmurou ele, pousando  o tapete junto a uma das palmeiras inclinadas sobre o passeio.



		Helena, já lá à frente, saudou-o com um aceno entusiástico. Ao  seu lado, o jovem Rui, o estudante de Medicina, trazia a câmara  fotográfica em punho —pronto para registar todos os momentos  de glória… e de queda.



		— Pronto para a “saudação ao sol” num cenário de postal? —  exclamou Helena, atravessando as mãos em prece.
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		— Estou — respondeu o Fidalgo, estendendo o tapete com  precisão milimétrica, como se traçasse um eixo de simetria no  chão irregular.



		Aquecimento Desajeitado



		Antes de passarem à postura propriamente dita, Carla — a  instrutora de Pilates que agora se reinventara em “coaching de  ioga” — sugeriu uma série de exercícios de aquecimento. O  Fidalgo, decidido a impressionar, executou-os com tanto  empenho que parecia um bailarino em ensaio: círculos de ombros,  rotação de tronco, elevação de joelhos ao peito. Tudo aliado a  frases sentenciosas:



		— O corpo é como um templo… e hoje farei uma oferenda de  flexibilidade.



		No decurso dos alongamentos, tocou-lhe ponderar:



		“Se o templo tiver colunas rígidas, talvez seja hora de renová -  las.”



		Quando chegou ao alongamento lateral — pé à frente, braço  oposto estendido — o Fidalgo exagerou tanto a inclinação que  quase tocou a palma da mão no chão de calçada. No entanto, a  perna de trás perdeu o equilíbrio e ele desabou de lado,  arranhando o cabelo no chão e soltando um grito teatral:



		—Socorro… desabou o pilar oriental!
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		A risada contida de Rui ecoou, enquanto turistas com câmaras  suspensas capturavam o momento. O Fidalgo, sempre impecável,  levantou-se num gesto lento de negação:



		— Nada como um pequeno contratempo para realçar a cena —  comentou, tirando o pó das calças.



		A Postura do Guerreiro I



		Em seguida, Carla convocou a turma para o famoso “Guerreiro I”  (Virabhadrasana I). As atividades eram explicadas calmamente:



		1. Afaste uma perna para trás, mantendo o calcanhar  bem alinhado.



		2. Dobre a perna da frente num ângulo de 90 graus.  3. Erga os braços acima da cabeça, unindo as palmas.  4. Olhe para as mãos, respire profundamente e  mantenha a posição.



		O Senhor Fidalgo posicionou-se: perna esquerda avançada, perna  direita bem afastada, braços erguidos em prece. Fez uma  inspiração ritualística e ergueu o queixo, exibindo o peito como  um nobre a desafiar o mundo.



		—Veja! O verdadeiro guerreiro ergue a espada… digo, os braços  —murmurou, sorrindo para Helena.



		Porém, no momento de contrair o abdómen para manter a postura,  descobriu que o “pneu abdominal” — agora confesso inimigo  íntimo —recusava cooperar. A perna esquerda começou a tremer  como se fizesse sinais de “SOS” ao organismo todo. Num  instante, o joelho deslizou para dentro e o tapete deslizou uns
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		bons centímetros rio abaixo. Eis que, num reflexo tardio, o  Fidalgo tentou agarrar o ar, mas desequilibrou-se por completo  e… caiu de joelhos, de frente para os moinhos, num estrondo  abafado.



		— Chama esse soldado de “Guerreiro Tombado”! — gracejou  Rui, apontando a câmara.



		O Fidalgo levantou-se, ajeitou o fato de treino e proclamou:



		“Um guerreiro não recua diante da adversidade; ele… volta a  posicionar o tapete.”



		Selfies de Turistas Incrédulos



		Enquanto o Fidalgo se esforçava para recolocar o tapete, um  grupo de turistas espanhóis aproximou-se, rindo discretamente.  Um deles, armado com um smartphone de última geração,  perguntou :



		—Señor, ¿está practicando yoga o bailando?



		O Fidalgo, sempre cortês, fez uma mesura:



		—Pratica-se ioga… mas às vezes o corpo improvisa coreografias  próprias.



		O turista, entre risos, pediu uma selfie. O Fidalgo acomodou- se  num semi-guerreiro —duas partes de postura, uma parte de queda  — e sorriu com altivez. Logo o grupo inundou as redes sociais  com a foto:
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		“Profesor caído en el molino: ¡yoga para valientes!”



		Helena abanou a cabeça, divertidíssima:



		— Tens seguidores instantâneos — comentou, mostrando-lhe o  ecrã.



		O Fidalgo fingiu indignação:



		—Seguidores de queda… ótimo para estatísticas de comédia.



		O Desastre do “Cão Olhando para Baixo”



		Carla, desejosa de redimir o grupo, sugeriu a próxima postura:  Adho Mukha Svanasana, o “Cão Olhando para Baixo”. Ela  demonstrou com elegância: mãos e pés no chão, quadril elevado,  calcanhares a apontar para o solo, coluna estendida como uma  ponte.



		O Fidalgo, ansioso por redenção, posicionou as mãos no tapete,  afastou os pés, empurrou o quadril para o ar e… estremeceu ao  sentir o peso do corpo sobre os pulsos. Num esforço desmedido  para alongar as costas, empurrou demais os calcanhares, que  escorregaram instantaneamente sobre a pedra polida. Num ápice,  o seu tronco mergulhou em direção ao solo, braços e pernas  formaram uma roda instável e ele deslizou como se fosse um  boneco de trapos —até deslizar para fora do tapete e cair sentado,  com as pernas esticadas para a frente.



		— Missão cumprida: corpo em formato de trapezista! —  anunciou Rui, entre risos.
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		O Fidalgo ergueu-se, abanou os pulsos, consultou o pulso:



		— Alguém anotou o tempo de queda? Hein? Tenham o  cronómetro pronto para a próxima vez!



		Esforço e Perseverança



		Apesar da sucessão de desaires, o Senhor Fidalgo recusava  desistir. Inspirado por frases de autoajuda que lera na capa do  manual, murmurou para si:



		“Só cai quem tenta; só voa quem se arrisca.”



		Com ar resoluto, voltou à postura do guerreiro, desta feita com  perna direita avançada. Ajustou o peso do corpo, contraiu o  abdómen com determinação e ergueu os braços com a firmeza de  quem combate um dragão interior.



		—Desta vez será diferente —murmurou, erguendo o queixo.



		Porém, o abdómen, agora em revolta silenciosa, decretou nova  traição: a perna direita tremeu, o joelho cedeu e o Fidalgo tombou  de lado, escorregando até embater contra uma bicicleta  estacionada. O sino da bicicleta tocou —“cling, cling, cling” —  anunciando o desastre, e um grupo de crianças parou patins e  trotinetas para assistir .



		—Patos não voam, mas o professor sim! —berrou uma menina,  divertidíssima.



		O Fidalgo levantou-se, ajeitou o cachecol que, por descuido,  ainda trazia preso ao pulso, e fez uma mesura:
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		“Faço parte de uma coreografia inédita: ‘Quedas e  Ressurgimentos no Caminho do Zen’.”



		O Triunfo Efémero



		Determinada a compensar o ridículo acumulado, Helena sugeriu  uma última postura: Tadasana, a Montanha — fácil, bastava  apenas manter-se de pé, com pés paralelos, ombros relaxados e  olhar no horizonte. Todos se posicionaram, Carla guiou:



		“Inspirem, elevem o peito, desenhem a coluna como uma torre.  Expirem, relaxem a mandíbula.”



		O Fidalgo ergueu-se, atraindo olhares de curiosidade: finalmente,  nada de quedas. Manteve a postura, sentiu o corpo estável, o  abdómen a contrair-se sem protestos, a respiração a fluir. Durante  uns longos segundos, flutuou nessa serenidade de Montanha  imperturbável.



		— A montanha permanece, mesmo quando o mundo treme —  recitou em voz alta, satisfeitíssimo.



		Mas esse instante de glória seria breve. O carteiro, entusiasmado,  largou a correspondência para a bicicleta, correu junto do Fidalgo  e fez-lhe um “high five” tão enérgico que o dândi perdeu o  equilíbrio. Num sutil movimento de rotação, escorregou para a  frente, esbarrou nas duas palmas das mãos, e… transformou- se  num gracioso “cão olhando para cima” — uma variação  involuntária do cão invertido, que deixou a plateia fascinada.
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		O Lado Bom do Ridículo



		Entre risos e palmas, o Senhor Fidalgo decidira encerrar a sessão.  Com o coração a bater-lhe forte —parte pelo exercício, parte pela  humilhação —, chamou o pequeno grupo:



		“Queridos espectadores, grato por me acompanharem nestas  primeiras posturas —e nestes milhões de desastres. A verdadeira  elevação está em levantar-se sempre.”



		Carla aproximou-se com um sorriso solidário e ofereceu-lhe uma  garrafa de água:



		— Fizeste um excelente esforço. Teus músculos tarde ou cedo  agradecerão.



		Helena deu-lhe um abraço apertado:



		— Falhas só revelam coragem, Fidalgo. Amanhã, tentamos de  novo.



		Rui sacou a câmara do ombro:



		— Já tenho material para o documentário ‘Yoga e Quedas –  Volume 1’. Vais adorar as cenas.



		O Fidalgo riu-se, mesmo exausto:



		“Volume 1? Espero que não chamem ‘O Professor Desastrado’.  Prefiro ‘O Dândi que Desafiou a Gravidade’.”
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		A Saída Lago Vivo



		Para encerrar o episódio, o grupo dirigiu-se à esplanada fluvial,  onde uma fila de cadeiras de madeira oferecia vista para o rio.  Natália, avisada por telefone por Helena, já lá os esperava com  bicas quentes e mini-pastéis de nata acabados de sair.



		— Cá está ele, o senhor das “milhões de quedas” — saudou  Natália, oferecendo-lhe uma chávena.



		Ele sorriu, tomando a bebida com elegância:



		“Hoje voei pouco, mas caí muito —e não há medalha maior do  que cair com dignidade.”



		Helena levantou a chávena:



		“Um brinde à perseverança e ao humor! Que as quedas nos  tornem mais leves.”



		Todos brindaram, sorriram para as fotos e partilharam histórias  sobre o dia de glórias e tropeços. O Senhor Fidalgo, enquanto  saboreava o pastel de nata, sentiu o corpo, embora cansado, mais  vivo do que nunca. As dores musculares eram prova de esforço,  mas, acima de tudo, o riso colectivo era o verdadeiro “momento  Zen” que procurava.
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		10. Epílogo de Flexibilidade e Sorriso



		De regresso a casa, o Fidalgo guardou o tapete e o manual na  estante, massageou o abdómen e murmurou:



		“Se o ‘pneu abdominal’ reclama, amanhã prometo tonificá- lo…  e, quem sabe, cair menos.”



		Enquanto caminhava pelas ruelas de Faro, carregava no bolso o  cronómetro de Célio e um punhado de papelinhos com anotações:



		“Tentar:



		– Usar sapatos antiderrapantes.



		– Praticar a Montanha antes de tudo.



		– Evitar bicicletas à volta.”



		No seu íntimo, sabia que o verdadeiro equilíbrio vinha de rir dele  próprio. E, ao som distante dos moinhos do Grelha a rodar, o  Senhor Fidalgo sentia-se mais livre, mais leve e — por mais  paradoxal que pareça —grato por cada queda espetacular. Afinal,  o humor era a alma do ioga… mesmo que em forma de desastres  memoráveis.
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		Capítulo 8 – “Três Beiços Entra em Cena”



		O sol começava a declinar quando o Senhor Fidalgo se dirigiu ao  Largo do Carmo, onde Helena marcara encontro com um novo  “aliado” para a sua aventura ioguística: Três Beiços, o célebre  sedutor de turistas, homem de lábios carnudos e voz aveludada,  conhecido por conquistar “quatro corações por dia” num circuito  que ia do cais ao centro histórico. Helena afirmara que ele tinha  “o dom de entrosar qualquer corpo em movimentos fluidos”, por  isso o Fidalgo, ansioso por provar a si próprio (e ao “pneu  abdominal”) novas modalidades, acedeu sem hesitar.



		Primeiro Encontro com o Galã da Doca



		O Largo do Carmo enchia-se de turistas que degustavam gelados  em copinhos e apreciavam a imponência barroca da Igreja. Sob  um quiosque de madeira pintado de azul, Três Beiços aguardava,  encostado a uma fileira de bancos de pedra. Trazia uma camisa  branca de linho, aberta no primeiro botão, calças de ganga claras  e um lenço pendente ao pescoço. Os cabelos, escuros e ondulados,  caíam-lhe um pouco sobre a testa, enquadrando uns olhos cor de  mel que sorriam em permanente convite.



		—Senhor Fidalgo! —exclamou, pousando a mão sobre o peit o  num gesto de reverência exagerada. — É um prazer absoluto…  com aquele lenço tão distinto, dir-se-ia um dândi dos sonhos.



		O Fidalgo, um pouco desconcertado pela galanteria tão teatral,  respondeu com mesura:



		—Três Beiços, o seu apelido denuncia… promessa de romance  ou de surpresa?
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		Ele solta uma risada grave, aproximando- se:



		—Ambos, meu caro! — respondeu, baixando o tom de voz. —  Mas hoje não estou aqui para seduzir corações, e sim para seduzir  corpos ao ritmo do ioga e do baile algarvio. Já imaginou mistu rar  o “guerreiro” com os “passinhos à algarvia”?



		A Proposta Híbrida



		Helena, que chegara pouco depois, sorriu com cumplicidade:



		—Fidalgo, fui eu que pedi ao Três Beiços: ele vai ensinar-te uns  movimentos que combinam ioga com o gingado local. Chama- se  “ioga algarvia”.



		O Fidalgo arqueou uma sobrancelha por cima dos óculos:



		— Ioga algarvia? É uma disciplina reconhecida pelo Centro de  Saúde?



		Três Beiços fez um gesto largo, envolvendo-os a ambos:



		— Reconhecida por quem aprecia charme e flexibilidade!  Prometo que, ao fim de meia hora, vais sentir os teus músculos a  despertar e a alma a dançar.



		Helena encorajou- o:



		— Vamos experimentar. Este é o momento para quebrar a  monotonia dos alongamentos tradicionais.



		67



		Fidalgo - Ioga e Ioga e Outras Confusões



		E assim, os três alinharam-se no centro do largo, com o sol a  iluminar as fachadas típicas em tons pastel.



		Aquecimento ao Estilo Três Beiços



		Antes de iniciarem, Três Beiços sugeriu um aquecimento  específico. Em vez de círculos de ombros e rotações de tronco,  propôs:



		“Mexe o umbigo”: pés à largura dos ombros, mãos na cintura,  círculos lentos com o quadril, como a remar numa canoa azul.



		O Fidalgo, desconfiado, colocou as mãos na cintura e rodopiou o  tronco. No primeiro círculo exagerado, sentiu o estômago girdar,  deu um passo em falso e quase perdeu o equilíbrio —mas resistiu,  franzindo o sobrolho:



		— Isto assemelha-se a um “sistema de coordenadas polares” …  mas promete resultados?



		Três Beiços sorriu:



		—Claro! Acende a chama interna, prepara o centro de energia.  Helena rodopiou, rindo-se de leve:



		—Já viste? A sensação é de antigo bailado popular… só falta o  pandeiro.



		Eles executaram mais cinco círculos, aumentaram a amplitude,  inclinaram o tronco para a frente e depois para trás, até sentirem  um leve formigueiro na lombar.
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		Mistura de Posturas: Guerreiro com Reboleira



		Chegou a hora de conjugar o “guerreiro II” com o gingado  algarvio. Três Beiços explicou:



		Guerreiro II: perna da frente dobrada, perna de trás esticada,  braços abertos paralelos ao chão.



		Reboleira: pequenos movimentos de anca para a direita e para a  esquerda, ligeiros, mantendo os ombros fixos.



		— Vamos lá — anunciou Três Beiços. — Primeiro, assume o  guerreiro II, depois, soltas o quadril como quem balança  chouriços no espeto.



		O Fidalgo posicionou-se, hesitou, mas acabou por confiar no  “sedutor do ioga”. Entrou na postura: perna esquerda à frente,  joelho dobrado, tronco ereto, braços estendidos. Os rostos dos  turistas que aguardavam o início da sessão iluminavam-se com  curiosidade.



		—Agora, meu caro —instruiu Três Beiços, aproximando-se — ,  imagina que estás sentado numa cadeira de palha, a dar palmadas  leves na bunda. Mexe o quadril de um lado para o outro, sem  perder a forma de guerreiro.



		O Fidalgo ensaiou o movimento, tremendo:



		—Isto… é difícil manter a serenidade do guerreiro enquanto se  embala a anca.



		Helena encorajou:
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		—Junta um sorriso no rosto. Chama-lhe “guerreiro sedutor”.



		No segundo movimento, a perna dianteira vacilou, o abdómen  protestou, mas, num toque de audácia, o Fidalgo oscilou o quadril  pela primeira vez com certa fluidez. Três Beiços aplaudiu:



		— Excelente! Já pareces um verdadeiro “guerreiro sedutor do  Sul”.



		“Saudação ao Sol” com Passinhos



		Em seguida, Três Beiços decidiu reinventar a tradicional  “saudação ao sol”. Convidou-os a incluir três passinhos curtinhos  entre posturas — um leve gingado para a frente, um rodopio  suave, um deslizar do pé atrás. A sequência:



		1. Postura da Montanha (Tadasana) →



		2. Paso Algarvio (passinho curto à esquerda) →  3. Flexão para a Frente (Uttanasana) →



		4. Rodopio do Pescador (giro de 180° para a direita) →  5. Cão Olhando para Baixo →



		6. Passinho para Trás (deslizar o pé atrás, salto leve) →  7. Postura do Guerreiro I →



		8. Reboleira para alinhar o corpo →



		9. Postura da Montanha .



		— Não é só ioga, é dança! — exclamou Três Beiços,  entusiasmado.



		O Fidalgo, de óculos de sol, fitava o manual, comparava com o  gingado de Três Beiços e começou a andar para a frente, depois  rodar, depois curvar-se. A cada passinho, sentia o abdómen a
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		balançar, o equilíbrio a oscilar, mas também a leveza de um  bailarino a descobrir um novo ritmo.



		O Duplo Sentido Hilariante



		Enquanto executava o “passinho do pescador”, Helena e Rui não  se continham:



		— Olha para ele… parece que vai lançar a rede ao mar! —  gracejou ela.



		Rui riu- se:



		—Ou está a convidar o vento para soprar-lhe nas calças.



		O Fidalgo, consciente dos sorrisos alheios, improvisou um  comentário:



		—Estou a pescar energia… e a lançar redes de serenidade!  Três Beiços não perdeu a oportunidade:



		—Podias pescar uns olhares furtivos de admiradores, sabia?  O Fidalgo corou:



		— Adoraria pescar mais do que olhares… se fosse permitido  pelos estatutos do ioga!



		Os turistas filmavam, os passantes riam, e as crianças imitavam o  gingado, elevando todo o Largo do Carmo a um cenário de alegria  bem medida.
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		O “Giro da Sardinha”



		Para elevar o tom humorístico, Três Beiços introduziu o “Giro da  Sardinha” — um movimento que remete para o rodopio das  sardinhas assadas nas festas populares:



		1. Partindo da postura do “Cão Olhando para Baixo”,  levanta-se o quadril e gira o corpo 90°.



		2. Apoio na perna esquerda, eleva-se a perna direita  lateralmente, sinalizando a grelhar sardinhas no  inferno do prazer.



		3. Retorna-se ao centro com um salto elegante.



		— Este giro é para testar o teu senso de humor e equilíbrio —  explicou Três Beiços, com sorriso mali cioso.



		O Fidalgo alinhou-se para a postura do cão, mas, ao girar, perdeu  o equilíbrio, rodopiou demais e… caiu de costas, estatelado no  chão, sipando o ar num suspiro dramático.



		—Atenção: prevejo um rolo de sardinhas voadoras! — exclamou  Rui, enquanto o Fidalgo fazia careta de dor.



		Ele ergueu-se, limpou-se discretamente e anunciou:



		“Excelente! Agora sei como não grelhar sardinhas com graça.”



		A Ternura do Instrutor



		Apesar dos tombos, Três Beiços não desistia. Ajoelhou-se junto  ao Fidalgo, segurou-lhe o braço:
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		— Vamos praticar o “Abraço do Olho de Vidro” — explicou,  com ar enigmático. —É uma postura de meditação: pés cruzados,  tronco ereto, um braço em prece e o outro a tocar o rosto, com o  dedo indicador no canto do olho. Depois, fecha-se o olho de  dentro e abre-se o de fora, como quem olha o mundo pela janela.



		O Fidalgo, ainda meio atordoado, seguiu a sequência: sentou- se  em borboleta, cruzou as mãos, apoiou o dedo no olho, fechou o  esquerdo e abriu o direito. Sentiu umligeiro tremor no braço mas,  ao abrir o olho, notou com agrado que conseguia ver melhor —  quase como se despertasse de um sonho.



		—Vês? —sussurrou Três Beiços. —O“girar dos olhos” também  alonga a mente.



		Ele assentiu, exausto mas entusiasmado:



		—Certamente nunca tive uma chamada de atenção tão… ocular.  Helena riu:



		—Finalmente algo que não envolve quedas!



		O Final Apoteótico



		Para encerrar a sessão, Três Beiços propôs uma “Piramide do  Baile” — todos em círculo, mãos dadas, formando um degrau  humano: o Fidalgo seria a base (o mais largo), depois Helena, Rui  e, por fim, Três Beiços no topo, para dar um golpe de charme  enquanto cumprimentava o público.
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		O Fidalgo estendeu bem as pernas, robusto como um pilar de  mármore. Helena aninhou-se atrás dele, Rui pousou as mãos nos  ombros dela e, por fim, Três Beiços subiu com leveza, ergueu os  braços em “V” e murmurou:



		“Que o espírito do Algarve desça sobre vós.”



		Touristas bateram palmas, as crianças gritavam “ioga, ioga!”, e o  Largo do Carmo transformou-se num palco popular de festa e  flexibilidade.



		Brinde à Nova Versão do Ioga



		Terminada a pirâmide, todos caíram suavemente no chão — ou,  no caso do Fidalgo, deslizaram com estilo. Três Beiços tirou um  pequeno frasco de água de rosas e aspergiu um jato perfumado  sobre o grupo:



		—Para refrescar o corpo e a alma.



		Helena bateu palmas:



		—Está patente o sucesso do ioga híbrido!



		O Fidalgo ergueu o copo improvisado dos lábios:



		“Um brinde ao ioga, ao gingado algarvio e às quedas  coreografadas!”



		Rui juntou- se:



		“E aos vídeos que irão arrasar nas redes!”
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		Três Beiços piscou um olho:



		“Quem diria que o dândi do Lido tinha alma de bailarino?”



		O Fidalgo riu-se, sentindo-se mais próximo do Zen do que em  qualquer aula formal. Apesar dos tombos e das caretas, descobrira  a leveza de misturar tradição e inovação, corpo e riso, postura e  gingado.



		Epílogo Dançante



		No regresso ao Café Lido, o Senhor Fidalgo conduzia com um pé  a acompanhar de leve o ritmo interno, como se ainda estivesse a  praticar o “passinho algarvio”. Helena e Rui comentavam as fotos  e vídeos tirados :



		—Vais querer imprimir estes momentos, Fidalgo? — perguntou  Helena.



		—Talvez numa colagem para a sala de estar —sorriu ele. — Ora  veja: o dândi que conquistou os moinhos do Grelha com ioga e  dança.



		Natália recebeu-os com pastel de nata e café:



		“Trouxeste mais passinhos?”



		O Fidalgo ergueu o manual de ioga e um sapato de couro:



		“Hoje quero um pouco de tudo: alongamento, reboleira e, quem  sabe, um sapato que me ajude a manter o equilíbrio.”
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		Riram-se, brindaram com as bicas e saborearam o momento: a  combinação do “clique espiritual” com o gingado local  transformara-se numa nova faceta da aventura do Senhor Fidalgo,  sempre pronto a descobrir que o verdadeiro equilíbrio surge entre  a seriedade das posturas e a leveza do riso.
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		Capítulo 9 – “Convívio com os Velhos Lobos do Mar”



		O sol ainda se limitava a um brilho rosado no horizonte quando o  Senhor Fidalgo chegou ao cais dos barcos de pesca. A bruma  matinal pairava como um véu, e o cheiro a mar e a peixe fresco  misturava-se com a nuvem de vapor que subia da água. Junto aos  barcos, três vultos esguios, curvados pela vida costeira,  preparavam as redes para mais um dia de labuta. Eram Manel,  Quim e Zé – três irmãos de sangue salgado e de mãos calejadas,  conhecidos em todo o Grelha como os “Velhos Lobos do Mar”.



		Convite e Estranheza



		– Bom dia, meus senhores! – saudou o Fidalgo, desembarcando  do passeio de madeira com o tapete de ioga enrolado ao ombro e  o manual sob o braço. – Escolhi-vos para um convívio muito  especial…



		Manel, o mais velho, ergueu-se lentamente, esticando as costas  arqueadas pelo peso de décadas de remos e redes.



		– Então és tu… o professor do Café Lido – resmungou, afastando  o boné do rosto enrugado. – O que te traz aqui, com esse tapete e  gravuras de homem a dobrar- se?



		O Fidalgo sorriu, ajeitou o cachecol leve e explicou com pompa:



		– Vim ensinar-vos a fazer meia-saudação ao sol! É um exercício  simples de ioga para despertar o corpo e afastar o frio da manhã.



		Quim soltou uma gargalhada rouca:
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		– Ioga? Tu queres ver é se isto dá para esticar a rede sem partir,  pá!



		Zé, o mais calado dos três, pousou a rede no cais e olhou o Fidalgo  com curiosidade:



		– E isso faz milagres ao frigorífico de peixe? – perguntou, num  tom de zombaria carinhosa.



		O Senhor Fidalgo manteve o ar de quem defende um grande  mistério espiritual:



		– Faz mais do que milagres no frigorífico: acorda os músculos  adormecidos, melhora a circulação… e pode até ajudar na arte de  puxar arrancadas ou lidar com correntes de maré.



		Manel sacudiu a cabeça:



		– Vaidade de cidade, meu caro. Mas vá lá, mostra lá essas  posturas…se é para convívio, somos teus alunos.



		Preparação do Espaço



		Enquanto os irmãos desembaraçavam as redes, o Fidalgo  estendeu o tapete sobre os degraus de madeira, bem ao lado da  amurada do cais. A brisa fresca ondulava o tecido azul e fez  tremular as páginas do manual. Ele acomodou o livro numa  prateleira improvisada – um caixote de pescador invertido – e  alinhou-se com a turma.
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		– Primeiro, abrimos o peito e alongamos os braços ao lado do  corpo – começou o Fidalgo, erguendo lentamente as mãos em  prece. – Inspirem… expirem…



		Os três pescadores seguiram a demonstração com atenção, mas  cada movimento adquiria um tom rústico: braços voltados para o  céu, dedos entrelaçados, mas o corpo retesava-se ao frio e à falta  de prática.



		– Inspirem… como quem puxa ar para o casco de um barco –  sugeriu o Fidalgo, lembrando-se de uma metáfora náutica. –  Expirem… como quem larga a âncora.



		Quim, franzindo as sobrancelhas, apagou o gesto num sopro seco:



		– Isto é para quem tem pulmão de baleia. Agora, vamos lá ao que  interessa!



		A Meia-Saudação ao Sol



		Depois do alongamento inicial, o Fidalgo propôs a “meia -  saudação ao sol”, uma versão reduzida mas eficaz para  principiantes:



		1. Postura da Montanha (Tadasana): em pé, pés juntos,  mãos em prece.



		2. Flexão para a Frente (Uttanasana): dobrar o tronco,  mãos em direção ao chão.



		3. Meia-Postura do Cão (Adho Mukha Svanasana): apoio  em mãos e pés, quadril elevado.



		4. Retorno à Montanha: subir o tronco até a posição ereta.
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		– Vejam bem – explicou o Fidalgo – repetimos esta sequência três  vezes, com respirações controladas.



		Manel, sempre desconfiado, ajeitou o colete de pesca e  posicionou-se ao lado do Fidalgo. Quim e Zé alinharam-se atrás,  empoleirados nos próprios calcanhares, entusiasmados para  provar que não eram menos elegantes.



		– Prontos? – perguntou o Fidalgo. – Inspirem lá…



		No primeiro “inspirar”, as mãos de Manel subiram com  velocidade, mas tropeçou no nó da rede e desequilibrou- se.



		– Ai! – exclamou, quase caindo de costas para o mar. – Isto é  esporte de marinheiro ou de carte iro?



		– Mantém o olhar no horizonte – corrigiu o Fidalgo. – Não deixes  que o pé enleie a anca.



		Manel recuou o pé, soltou um nó de rede que o tinha aprisionado  e, no segundo movimento, baixou-se para a flexão… mas bateu o  queixo no tronco e acabou dobrado num grito surdo.



		– Valha-me Deus! – gemeu, erguendo a cabeça com o olhar  envergonhado.



		Quim, mal cabendo em si de vontade de ajudar, aproximou- se  para corrigir:



		– Calma, Mané! A cabeça fica alinhada com a espinha, não é  pistola a apontar para o peito!
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		O Fidalgo, entre a compaixão e a autoridade, ajustou o ombro de  Manel:



		– Exato. Vamos tentar devagar. Inspira… expira…



		A Rede Que Se Enrola



		Tentaram a segunda repetição, mas Quim, empolgado, afastou  demais o corpo e… esbarrou na rede que estivera enfeixada ao  cais. O nó, que parecia inofensivo, tornou-se numa armadilha. A  perna direita ficou presa enquanto ele tentava elevar os braços.



		– Sossega! – gritou. – Esta rede é traiçoeira que nem peixe -  espada!



		Ante a trapalhada, Manel soltou-se e foi ajudado por Zé, mas num  movimento em cadeia puxaram a rede para todos os lados. O  Nodo de fios rodou sobre si próprio como uma anêmona presa  num redemoinho. O Fidalgo, tentando manter a serenidade zen,  ergueu as mãos:



		– Um momento… vamos parar! Cada um afasta-se da rede…



		Mas era tarde. No esforço colectivo de libertar Quim, a rede rolou  até o Fidalgo subir ao tapete improvisado, desequilibrando-se e  desencadeando uma queda de embaralhamento: os três  pescadores esbarraram uns nos outros, tropeçaram nas tolhas de  ioga e acabaram enleados como se fossem sardinhas presas em  caixotes de peixe.



		– Socorro! – soou num coro de vozes cansadas. – Isto parece um  arrasto no leito do mar!
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		O Emaranhado Cômico



		Lá ficaram os três irmãos – pernas para o ar, braços enroscados –  enquanto o Fidalgo corria para ajudar.



		– Calma, calma – acalmou ele, segurando o nó de redes. – Vamos  um a um…



		Primeiro, Manel dobrou a perna para fora do tapete de modo que  a sogra do nó se soltasse. Quim tomou coragem, ergueu o braço  esquerdo e desatou um laço. Finalmente, com o esforço de todos,  Zé libertou-se, sentando-se com um “plof” no cais.



		– Demos cabo do convívio! – exclamou Manel, esfregando o  cotovelo. – Isto é pior que pescaria em alto mar!



		Zé levantou-se, sacudiu o colete:



		– Mas rimos como velhos lobo-marinho a matar saudade de terra.  Quim, esfregando os ombros, soltou uma gargalhada alta:



		– Isto é ioga? Mais parece funeral em rede!



		O Fidalgo, um pouco vermelho de vergonha, tentou recuperar o  comando:



		– Meus caros, o importante é rir do próprio desastre. O humor faz  parte do Zen!
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		Café na Cabine do Barco



		Para apaziguar os ânimos, o Fidalgo propôs um reforço: um café  quente na cabine de um dos barcos ancorados. Os três aceitaram,  ainda atordoados.



		Entraram na pequena embarcação, de madeira lavrada, e  acenderam um fogareiro improvisado. Enquanto a água aquec ia,  conversavam:



		– Nunca pensei mexer-me assim antes do amanhecer – confessou  Manel, esticando as pernas estateladas no convés.



		– Eu pensei que estas redes me ajudavam a ficar flexível – brincou  Quim – mas deram-me um laço de lembrança!



		– Olha o lado bom – atalhou o Zé – se parámos de pescar para  uma sessão de ioga, é porque o mar nos pediu descanso.



		O café ficou pronto, fumegante em chávenas de esmaltadas, e  todos brindaram:



		– À saúde do ioga e das redes enfarinhadas! – disse o Fidalgo.



		Os três beberam um gole e sentiram o calor subir ao peito.  Natália, avisada por telefone, apareceu com mini pastéis de nata  – havia quem gostasse de oferecer conforto doce aos  desventurados do convívio.



		– Estes, sim, são os verdadeiros salvadores de manhã fria! –  exclamou Manel, saboreando o primeiro.
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		Retomando Com Cautela



		Revigorados, decidiram tentar uma última vez a meia- saudação,  mas num espaço livre das redes. OFidalgo guiou-os até um ponto  liso do cais, onde o sol já começava a aquecer a madeira.



		– Vamos ao início, sem distrações – instruiu.



		Repetiram o ciclo: Montanha, Flexão, Cão, Montanha. Agora sem  panos, sem armadilhas, apenas o som das ondas e das gaivotas.  No terceiro ciclo, Manel ergueu os braços com cuidado, Quim  curvou o tronco mais devagar e Zé manteve o olhar firme como  um faroleiro.



		Quando o grupo completou a sequência, ergueu as mãos para o  alto e exclamou em uníssono:



		– Zen!



		O Fidalgo sorriu, satisfeito:



		– Vêem? Não foi tão difícil…



		Histórias ao Lume do Sol



		Antes de se despedir, os quatro estenderam um momento de  partilha. Sentaram-se na amurada, balanço suave de pernas, e  trocaram histórias de pescarias memoráveis.



		– Lembram-se daquela vez em que a rede fisgou um barril de  azeite? – começou Manel.
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		– E aquela vez em que o barco quase virou com um polvo  enraivecido? – acrescentou Quim.



		– Hoje, a rede fisgou gente em vez de peixe! – concluiu Zé,  recebendo risos calorosos.



		O Fidalgo ouviu com atenção, absorvendo as tradições do mar e  as lições de vida simples. Sentiu-se parte daquela irmandade de  ondas e de nós, de desafios e de gargalhadas partilhadas.



		Despedida e Convite



		Ao fim, o Senhor Fidalgo levantou-se, ajeitou o tapete sob o braço  e proclamou:



		– Agradeço-vos este convívio inesquecível. Aprendi hoje que o  verdadeiro equilíbrio não está só em manter a postura, mas em  saber desmontar-nos com humor.



		Manel pôs a mão no ombro do amigo de ioga:



		– Volte quando quiseres, professor. Mas traz um facalhão para  cortar redes e um par de galochas!



		– E um caderno para anotar as histórias do mar – rematou Quim.  – Sem rede, mas com tapete – emendou Zé.



		Eles riram, trocaram abraços firmes e o Fidalgo partiu com o  coração leve, enquanto as palavras “Zen, redes e risos” ecoavam -  lhe na mente.
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		Epílogo na Esplanada do Lido



		De regresso ao Café Lido, o Fidalgo encontrava-se novamente  com Helena e Natália na esplanada. Contou-lhes o episódio das  redes:



		– Acabámos presos como redes de arrasto! Mas rimos como  velhos saltimbancos do mar.



		Helena aplaudiu:



		– E, ainda assim, completaram a sequência de ioga.



		Natália trouxe-lhe um café extra:



		– Para a semana, já posso trazer tecidos antideslizantes?  O Fidalgo sorriu, saboreando a bica:



		– Talvez deva investir num manual “Ioga e Redes de Pesca”…



		E, assim, entre cafés e risos, encerrou-se mais um capítulo da vida  do Senhor Fidalgo, onde o verdadeiro “momento Zen” não foi um  estado de quietude absoluta, mas antes a alegria de partilhar  quedas, nós e pastel de nata com os Velhos Lobos do Mar.
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		Capítulo 10 – “Aula Comunitária no Jardim”



		O sol da manhã acordava preguiçoso, mas o Jardim da Alameda,  no bairro Alto Rodes, já fervilhava de animação. Sob as grandes  árvores de copa generosa — sobreiros, choupos e umas parras  selvagens que pendiam bagas roxas —, sobre a relva macia,  começaram a chegar os habitantes do bairro. Trazendo  colchonetes coloridos, garrafas de água reciclada e até almofadas  de tricô para acertar o apoio, formaram um semicírculo  espontâneo à volta da mestra Carla, que, com um apito prateado  ao pescoço, aguardava a chegada do Senhor Fidalgo.



		Helena, sempre pontual, já tinha conseguido reservar um canto  com melhor sombra, onde estendeu dois tapetes lado a lado: o  manual de ioga turquesa e o mais exótico “Ioga & Fado”, com  capa ilustrada por guitarras e silhuetas de fadistas. Rui, o  estudante de Medicina, segurava uma câmara e um bloco de  notas; Célio, o primo boxista da Aurélia, exibia uma nova  bracelete de cronómetro digital; e até o Quim, um dos lobos do  mar, aparecera em camisa leve, esperando repetir a meia -  saudação ao sol sem redes pelo cami nho.



		Boas-vindas e Aquecimento ao Som do Fado



		Carla saudou o grupo com voz suave, mas firme:



		— Bom dia, comunidade do Alto Rodes! Hoje vamos misturar  yoga e fado — disse, apontando para o pequeno palco  improvisado, onde um violão português e um microfon e  aguardavam o fadista contratado pela “Associação de Moradores  Zen”.
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		Dirigiu-se ao violonista, que começou a dedilhar acordes em Lá  Menor, e ao fadista, que afinou a voz rouca:



		“Ó mar salgado, quanto do teu sal



		São lágrimas de Portugal...”



		Mal o primeiro compasso ressoou, Carla orientou ao grupo:



		—Inspirem, braços abertos como asas de gaivota, expirem, unam  as mãos em frente ao peito e sintam o fado atravessar o corpo.



		O Fidalgo, concentrado, tentou imitar a mestra, mas não resistiu  a um gesto dramático: elevou as mãos em prece, curvou o tronco  e murmurou:



		“Meu corpo é janela… minha alma, a canção”



		Os primeiros aplausos surgiram, mas logo se ouviram as pipocas:  duas bicas — pequenas chávenas de café — ergueram voo  quando alguém esbarrou numa cadeira de metal. Uma delas  acertou o cantinho do palco e fez um “tilintar” a desafinar o  violão, mas o fadista sorriu e continuou a cantar:



		“Quem parte, arrepia-se, quem fica, memoriza...”



		Cumprimentos e Sorrisos



		Enquanto o fado embalava o segundo alongamento —círculos de  ombros sincronizados com versos de “Estranha Forma de Vida”  —, o Fidalgo aproveitou para cumprimentar os vizinhos. Dona
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		Aurélia, sentada com um lenço estampado, ofereceu-lhe um bolo  de nata:



		—Para aguentar as posturas, meu caro.  Natália, sempre fiel, trouxe mais cafés:  —E para brindar ao fado!



		O senhor Alfredo, ex-futebolista local, tentava manter o  equilíbrio na postura da montanha:



		—Já ando a ensaiar as fintas no trânsito, mas isto é outra arte.



		Marta, a professora primária, ajustava os tapetes das crianças, que  imitavam a postura do gato e do cão num canto do recinto. A  nuvem de humor pairava no ar: risos discretos a cada tropeção,  piadas sobre “postura do chouriço” e comentários entusiásticos.



		Saudação ao Sol Versão Fado



		Terminada a fase de aquecimento, Carla anunciou a “Saudação  ao Sol Fadista”, uma adaptação carnavalesca:



		Montanha (Tadasana): inspirar enquanto se ergue o braço  direito, entoando o refrão em surdina.



		Saudação – Passinho: avançar o pé direito em passo leve, ao  som de introdução de guitarra.



		Flexão para a Frente (Uttanasana): curvar o tronco, baixar  a cabeça, fingindo um brinde com a chávena de bica.
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		Meia-Postura do Cão (Adho Mukha Svanasana): elevar o  quadril e cantarolar a estrofe “Talvez um dia me appeleis”.



		Cavalo (Ashwa Sanchalanasana): levar o pé esquerdo  adiante, imitar um cavalgar ao ritmo de guitarra.



		Guerreiro II (Virabhadrasana II): elevar o tronco, estender  os braços, entoar o refrão com força.



		Passinho de Gingado: um leve reboliço de ancas ao som de  palmas.



		Montanha Final: retorno à posição ereta, braços ao alto e um  forte “Olé!” comunitário.



		O grupo, entusiasmado, “brindou” cada movimento com  pequenas palmas, sacudiu o corpo num gingado algarvio e  esboçou vozes afinadas que lembravam os rasgados do fado. O  Fidalgo, embora um tanto desafinado, sentiu o corpo despertar  com aquele misto de alongamento e saudade musical.



		Voos de Bica e Pombos Curiosos



		Quando viraram para a meia-oração do refrão, aconteceu o caos  coreografado: o senhor Alfredo tentou brindar com a sua chávena  de bica, mas esbarrou no braço de Dona Judite, que entornou parte  do café sobre o tapete dela. Num instante, várias bicas voaram em  parábola, caindo sobre toalhas diversas e até sobre a cabeça de  um pombo distraído.



		O pombo, atordoado, piou surpreso e aproximou-se do grupo,  pousando no ombro do Fidalgo, que tentou manter a serenidade:
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		— Saudação ao sol, sim… mas com dignidade, senhor amigo  emplumado.



		O fadista, sem perder o compasso, improvisou um verso:



		“Até o pombo veio ao concerto pedir um bocado de pão e afago”



		As palmas aumentaram, o pombo voou de ombro em ombro,  alguns praticantes espantavam as asas sem querer e as risadas  ecoavam sob as árvores. As sombras traziam conforto, mas  também pequenas poças de café espalhadas pelo chão. Helena,  discreta, ofereceu lenços de papel:



		—Para enxugar café, para limpar riso…



		Posturas de Equilíbrio e Gargalhadas



		Carla aproveitou o ambiente descontraído para propor a “Postura  da Águia” (Garudasana), um exercício clássico de equilíbrio:



		— Enrolar a perna direita à volta da esquerda, cruzar os braços  em prece e… subir!



		O Fidalgo tentou a postura, mas tropeçou no tapete encharcado  de café e acabou enrolado no próprio corpo, braços em prece e  pernas a girar como hélices descontroladas. Caiu sentado, tonto,  enquanto Aurélia rodava os olhos:



		—Isto parece um coral de gansos a bradar…
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		Quim, observando a cena, imitou o Fidalgo e caiu de lado,  provocando gargalhadas gerais. Até o pombo, curioso, pousou no  chão para contemplar o desastre com ar de crítico.



		Alongamento Coletivo em “Coral de Fado”



		Para repor a ordem, Carla pegou no apito e chamou:



		— Sessão de alongamento coletivo! Estendem os braços em  leque, respiram quatro tempos, soltam no quatro…



		Todos obedeceram, formando uma linha de braços erguidos e  torsos inclinados, num “coral de fado” silencioso. O fadista  retomou a canção em tom suave, e o vento trouxe notas soltas de  “Ai Mouraria”. O Fidalgo, ao inclinar-se, sentiu a coluna a abrir,  os pulmões a expandir e até o abdómen a relaxar.



		—Assim sim —comentou ele, meio em voz baixa. —Como se  fosse um cântico ao mar e ao corpo.



		O Abraço Fraterno



		No final, Carla convidou todos a formar um círculo de mãos  dadas:



		— Vamos encerrar com uma meditação em grupo e um abraço  co munitário.



		O grupo aproximou-se, mãos se tocaram, olhares se cruzaram. O  pombo voltou a aproveitar o espaço, pousou no centro do círculo  e foi gentilmente afugentado com risos. Enrolados, cantaram em  uníssono:
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		“Sem mar não há fado, sem ioga não há leveza…”



		Foi um momento de ternura — velhos e novos moradores,  fadistas e pescadores, bailarinos improvisados e turistas que  passaram por ali, todos unidos por um sopro de comunhão. O  Fidalgo concluiu, emocionado:



		— O verdadeiro equilíbrio é este — disse, abraçando Dona  Aurélia e depois Manel. —Entre o fado e a respiração.



		Lanche ao Ar Livre



		Terminada a aula, espalharam-se cobertores e cestas de  piquenique: bolos caseiros de amêndoa, pão de Mafra, queijos  frescos e mais cafés — desta vez, servidos em copos térm icos,  para evitar voos acidentais. Helena distribuiu pastéis de nata, Rui  passou a máquina para fotografar o repasto comunitário, e Célio  ofereceu um brinde oficial:



		—À comunidade que faz do ioga um laço de amizade!  Aurélia, entusiasmada, ripostou:



		—E ao fado que nos faz alongar não só o corpo, mas o coração.



		Histórias de Bairro e Planos Futuros



		Enquanto saboreavam as iguarias, começaram as conversas: os  mais antigos recordavam as festas de Santo António, quando o  bairro cantava fados na rua; os mais novos partilhavam ideias de  levar a “fusion yoga-fado” ao festival local; e o Fidalgo, sempre  inspirado, anotou no caderno:
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		“Projeto – Aula ao pôr do sol, com guitarrada e tapetes  iluminados. Título: ‘Zen ao Luar’.”



		Riram-se, trocaram contactos e prometeram que, na próxima  semana, repetiriam a sessão — mas quem quisesse podia levar  um chapéu de palha para proteger o rosto do pôr do sol.



		Despedida Sob as Árvores



		O sol começava a descer quando o grupo se levantou. O fadista  cantou mais um “Vira o Sol”, o violonista dedilhou a última nota  e Carla fez a saudação final:



		— Namastê!



		O Fidalgo, ajeitando o cachecol agora um pouco manchado de  café, respondeu:



		—Namastê e olé!



		Abraçou Helena, deu um aperto de mão a Quim, acenou para  Manel e, por fim, ergueu o pombo curioso:



		—Tu também participaste!



		Todos riram e acenaram para a ave antes de se dispersarem. As  folhas das árvores farfalhavam, um pombo soltou um pio final e  o Jardim da Alameda ficou em silêncio, mas impregnado de ecos  de gargalhadas, acordes de fado e promessas de novos encontros.
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		Capítulo 11 – “Promoções e Posturas”



		O sol mal despontava na estrada que conduz ao Fórum Algarve  quando o Senhor Fidalgo, tapete de ioga cuidadosamente  enrolado ao ombro, furava o trânsito em direção ao maior centro  comercial da região. A ideia era simples: Helena tinha marcado  encontro com ele para uma aula especial de “Posturas de Ioga em  Espaço Publicado”. Contudo, o Fidalgo, velho dândi de métier,  não poderia resistir à promessa de descontos – especialmente  numas armações novas para os seus óculos de leitura. Mal pôs o  pé na praça exterior do Fórum, as letras iluminadas e os cart azes  cor-de-laranja com a etiqueta “Promoção – 30%” brilharam- lhe  nos olhos antes de qualquer fala de boas-vindas de Helena.



		Entrada Triunfal e Primeiras Distrações



		—Bomdia, Fidalgo! —saudou Helena, afivelando o casaco leve.  —Pronto para a nossa sessão de ioga no shopping?



		Ele ergueu o cenho e olhou para o interior vasto do Fórum: lojas  de eletrónica, perfumarias, sapatos, livrarias — tudo se alinhava  em corredores brilhantes de piso cerâmico.



		—Sim, sim… —murmurou, num tom hesitante. —Mas digam -  me: os descontos já começaram no ótico ?



		Helena trocou um olhar com Rui, que trazia a câmara pronta para  gravar. Célio, o boxista, aproximou-se com um cronómetro ao  pulso:



		— A aula começa às onze, mas o ótico abre às dez — explicou  ele. —Tens uma hora antes para aproveitar.
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		O Fidalgo sorriu, iluminado pela perspetiva:



		— Ótimo! — exclamou. — Se houver promoção em armações  vintage, não perco por nada.



		Helena suspirou, num estremecimento de paciência:



		— Então trago-te depois o tapete. Vou começar a aula junto à  fonte central.



		E, antes que ele pudesse protestar, despediu-se com um aceno e  entrou na praça de restaurantes, deixando o Senhor Fidalgo com  o mapa de lojas na mão.



		“Missão Ótica” em Território Hostil



		O ótico-fiel, “Visão Suprema”, ficava no piso superior. Enquanto  subia na escada rolante, o Fidalgo ajustava o lenço e resmungava:



		—Precisarei de lentes que resistam a respirações profundas… e  de armações que não traem o meu estilo.



		Já junto ao balcão, foi recebido por uma consultora de imagem,  jovem e entusiasmada:



		—Bem-vindo à Visão Suprema! Posso ajudar?



		—Desejo uma armação clássica, mas com um toque de audácia  —respondeu o Fidalgo, pousando o chapéu de feltro sobre a mesa  de prova.
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		Ela trouxe algumas opções: armações finas de metal dourado,  outros modelos de acetato em tons de tartaruga, e um par de  óculos de sol arredondados, estilo anos 60.



		—Estes —apontou ela para um modelo acetinado —estão com  trinta por cento de desconto.



		Ele pegou-os, ajustou no rosto e analisou o reflexo no espelho:



		— Excelentes… mas talvez precise de lentes progressivas.  Quanto fica com desconto?



		Enquanto aguardava o orçamento, viu no ecrã ao lado a  promoção: “Armações em liquidação — até 50%”. O seu ar  vaidoso ganhou novo fôlego:



		— Poderia experimentar o modelo daquele painel ali? Está  mesmo em liquidação?



		A consultora sorriu e indicou um canto da loja: uma “liquidações  de ponta” com armações extravagantes —algumas com detalhes  em metais envelhecidos, outras com incrustações coloridas.



		—À vossa vontade, senhor.



		O Fidalgo pegou em cada armação antes de decidir.  Experimentou primeiro um par de armações redondas, prateadas,  com haste ultrafina :



		— Maravilhoso… mas dispersava muito a luz. Preciso de foco  central.
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		Seguiu-se um modelo panótico, grande, em acetato preto  reluzente:



		—Impressionante… mas demasiado teatral. Talvez para o Teatro  Lethes.



		Por fim, escolheu um par de acetato castanho claro, com braços  de metal dourado e um toque sutil de tartaruga:



		—Perfeito —concluiu. —Vou levar estes.



		Enquanto a consultora processava a encomenda, ele exibia o novo  espelho de mão:



		—Posso levar já o par ou continuas a provar lentes?



		— Leva já — respondeu ela, digitando. — As lentes estarão  prontas em duas semanas.



		— Ótimo, Ótimo — murmurou ele, embasbacado. — Sem  dúvida, o primeiro desconto bem aplicado do dia.



		Munido do saco plástico com a nota verde dentro, o Fidalgo  sentiu um leve formigueiro de vitória. A seguir, porém, ouviu o  tilintar de uma campainha que anunciava o encerramento da  “Missão Ótica”. No vidro da porta lia-se: “Última chamada –  encerra em cinco minutos”.



		—Pois bem… será melhor ir para a aula —concluiu, dando um  sorrisinho de triunfo.
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		Rumo À Praça Central — Número de Passos e  Posturas



		Retomou o mapa do Fórum nas mãos e calculou a rota para a  praça central: três corredores, duas escadas, um elevador  panorâmico — um verdadeiro labirinto comercial. No percurso,  passou pela loja de calçado, onde um cartaz anunciava “Outlet –  preços de estoque”. OFidalgo parou, olhou os modelitos vistosos,  mas sacudiu a cabeça:



		— Já disse à Helena que não trago sapatos. Hoje é dia de ioga,  não de passarela.



		Todavia, a tentação era grande. Os sapatos pendiam lado a lado,  cada um com etiqueta vermelha. Ele aproximou- se:



		— Olá… — murmurou, tocando num mocassim de camurça  verde-oliva. —Vejo que estão em promoção. Mas…



		Um vendedor jovem e distraído aproximou- se:



		—Esses mocassins são de coleção limitada… hoje, cinquenta por  cento!



		O Fidalgo hesitou, rodou o olhar para o corredor:



		—Preciso de aula de ioga… mas se o desconto for definitivo…



		Ele quase segurou o calçado para experimentar, mas lembrou- se  de Helena à espera:
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		— Não, não… hoje é ioga. Amanhã volto. — E afastou- se,  apertando o passo, rumo à praça principal.



		Abertura da Aula no “Main Square”



		Quando chegou, encontrou Carla de pé numa plataforma baixa,  com o apito ao pescoço. Ao lado, Helena ajeitava os tapetes  trazidos de casa, um azul e outro turquesa. Rui registava tudo com  a câmara.



		—Aqui estás! —exclamou Carla, sorridente.



		O Fidalgo estendeu o tapete, limpou-o com a manga do casaco e  murmurou:



		—Desculpem o atraso, mas tive… assuntos de… visão.  Carla sorriu, sem perder o fôlego:



		—Café do ioga no ótico, certo? Vamos começar!



		Formaram-se dois semicírculos de praticantes, entre turistas  curiosos e clientes que almoçavam nas esplanadas adjacentes. No  centro, o chafariz silencioso refrescava o ar, e as palmeiras  artificiais projetavam sombras dançantes.



		Aquecimento Comercial



		Carla pediu que respirassem fundo e, no ritmo dos relâmpagos de  luzes de promoção das lojas circundantes, guiasse o corpo:
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		— Inspirem, levantem os braços ao tempo e, ao expirarem,  desçam lentamente.



		O Fidalgo concentrou-se e reparou que as prateleiras de lojas  próximas exibiam letreiros luminosos: “Moda Praia – 40%”,  “Tecnologia – 20%”, “Olhei, Preço Morto”. Tudo concorria por  atenção.



		Entretanto, começaram os círculos de ombros: para trás, para  frente, em sintonia com o tilintar de codificadores de PINs nas  lojas de relógios. Cada movimento parecia um soldado a alinhar -  se em desfile comercial. O Fidalgo pensou:



		“Nunca imaginei que o ioga pudesse dançar com eti quetas.”



		Postura da Montanha em “Correria de Liquidação”



		Seguiu-se Tadasana, a postura da Montanha:



		1. Pés paralelos —com cuidado para não pisar o tapete do  vizinho.



		2. Torso ereto — como um manequim com postura  exemplar.



		3. Braços alongados —saudando as marcas em promoção.



		O Fidalgo ergueu as mãos e, com o olhar fixo no letreiro de uma  perfumaria, declarou em voz baixa:



		—Ó Montanha de ofertas… guia-me ao equilíbrio promocional.



		Os praticantes riram. Um vendedor de telemóveis, vendo a cena,  ofereceu folhetos:
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		—Querem conhecer a oferta “2 por 1” nos carregadores?  Carla fez um gesto lento de abraço coletivo:



		—Obrigada, mas hoje só queremos abraçar o silêncio interno.



		Saudação ao Sol com Eco de Descontos



		Carla introduziu a versão rápida de Surya Namaskar:



		1. Montanha → 2. Flexão → 3. Prancha → 4. Cão → 5.  Cavalo →6. Guerreiro I →7. Montanha.



		O grupo repetia a sequência, mas o Fidalgo, no momento da  Flexão, sentiu um ligeiro desconforto no abdómen e, antes de  completar a postura, lembrou-se do ótico :



		—Espera aí… preciso de consultar a aplicação de descontos —  murmurou e tentou equilibrar-se sobre as mãos, olhando o  telemóvel.



		Rui foi prestativo:



		—Posso registar? É para o vídeo “Ioga & Promoções”!  Carla virou o rosto com leve reprovação:



		—Fidalgo, mantém o foco na respiração!



		Ele ergueu o queixo com ar culpado e prosseguiu — mas, no  instante seguinte, um anúncio de “Mega Saldo – Últimas  Unidades” projetou-se sobre o chafariz, atraindo-o como um ímã.
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		Interrupção para “Checking Out”



		Quando se aproximava do “Guerreiro I”, o Fidalgo não resistiu:  —Helena, dá-me aí o sacola com o cupão do ótico ?



		Ela suspirou e entregou o envelope:



		—Aqui está.



		O Senhor Fidalgo leu no verso o código QR:



		— Vou só digitalizar isto… — explicou, sacando o telemóvel e  tentando manter a postura.



		De repente, o “Guerreiro I” virou “Mestre do Ecrã”: ele ergueu a  mão direita com o telemóvel, a esquerda manteve- se  perpendicular, e o corpo fletiu ligeiramente. Os turistas filmavam  intrigados:



		“Ele faz ioga ou verifica descontos?”



		Carla buzinou no apito :



		—Fidalgo, sai da app e volta à sala de ioga!



		Ele guardou o telemóvel e exclamou:



		—Perdão… concentração total!
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		O Impulso das Liquidações



		Assim que voltou a dois pés firmes, ouviu o murmúrio de um  anúncio na loja de sapatos: “Saltos até 70%”. Uma visão de  sandálias de salto alto saltou-lhe à imaginação:



		— Se eu calçasse aqui um par… — começou ele, olhando o  corredor.



		Helena interveio:



		—Não! É ioga, não passarela.



		Mesmo assim, o Fidalgo vislumbrou os canos metálicos, a  disrupção dos praticantes, o tapete a deslocar-se uns centímetros.  Num impulso, deixou-se guiar pelo trajeto da liquidação e…  desapareceu na direção da loja de saltos.



		O Resgate de Célio



		Célio, sempre vigilante, pegou no cronómetro:



		—Ainda temos dez minutos! —avisou ele a Carla.



		Quando procurava o Fidalgo, viu-o de costas, a contornar  manequins, de olhar devoto às sandálias.



		—Fidalgo! —chamou. —Fica aqui, vai acabar a aula!  Ele virou-se, trocando as sandálias por um olhar culpado:
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		— Perdão… é que aquelas saltos… eram como posturas  invertidas que pedi ao corpo!



		Carla, com paciência de eremita, insistiu:



		—O verdadeiro “momento Zen” é retornar quando há distrações.



		Ele suspirou, largou a banca de sapatos e regressou ao tapete,  puxando o cronómetro de Célio:



		— Peço perdão — murmurou. — Estou numa maratona de  resistência ao consumo.



		Encerramento em Postura de Gratidão



		Para concluir, Carla guiou o grupo ao Savasana:



		—Deitem-se de costas, fechem os olhos, estendam os braços ao  lado do corpo e deixem fluir.



		O Fidalgo deitou-se, sentiu o corpo relaxar e, pela primeira vez  naquele labirinto comercial, notou um silêncio interno que não  requeria cupons, descontos ou sacolas:



		—Que alívio… —murmurou ele internamente.



		Por alguns instantes, esqueceu-se das liquidações, dos saltos  provocadores e dos descontos eletrónicos. Só houve o som suave  dos passos a rolar no piso, das máquinas de café a vapor e, ao  longe, o tilintar do cronómetro de Célio anunciando o fim dos  quarenta minutos.
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		Brinde Final e Nova Perspe tiva



		Ao terminar, o grupo levantou as mãos em prece, apertou-as no  peito e exclamou em uníssono:



		— Namastê!



		Carla sorriu e entregou uns pequenos copos de água aromatizada:  —Bebam um gole.



		O Fidalgo sentou-se lentamente, pegou no copo e brindou:



		— Àqueles que conseguem juntar ioga e promoções… e  sobreviver —disse, erguendo o copo.



		Os colegas riram e brindaram também. Helena pousou a mão no  ombro dele:



		— Conseguimos, sim. E ainda sobra tempo para um café de  verdade.



		O Fidalgo entrou no modular café do Fórum, desta vez sem olhar  para as etiquetas de desconto. Pediu um expresso simples, curto,  sem açúcar — a dose perfeita para aliviar os efeitos de tantas  tentações. Enquanto esperava, lembrou-se dos novos óculos que  só chegariam dali a quinzena:



		—Pelo menos, já tenho armações elegantes para ver o mundo —  murmurou, admirando-se no espelho retrovisor do balcão.
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		Epílogo de Lições e Risos



		De regresso ao exterior, sob a luz tardia do fim-de-tarde, o Senhor  Fidalgo guardou o tapete no ombro e murmurou para Helena:



		“Hoje aprendi que o verdadeiro ‘desconto’ reside em manter o  foco.”



		Ela sorriu, ajeitando-lhe o cachecol:



		“E que, às vezes, a melhor promoção é um momento de silêncio.”  Célio deu-lhe uma palmadinha no braço:



		“E amanhã temos mais. Sem óticos, sem sapatos, mas com faixas  elásticas.”



		O Fidalgo riu e fez uma mesur a:



		“Prometo que, amanhã, o único mimo será a leveza do corpo —  e quem sabe, umas sandálias ortopédicas num shopping vintage.”



		E, assim, com o novo par de óculos encomendado, o Senhor  Fidalgo partiu para casa, sentindo-se agraciado por mais uma  lição: no grande “Shopping da Vida”, o verdadeiro desconto é a  autonomia sobre as próprias distrações.



		107



		Fidalgo - Ioga e Ioga e Outras Confusões



		Capítulo 12 – “Gaivotas”



		O sol da manhã ascendeu timidamente no céu límpido da orla  marítima de Faro, tingindo de rosa as primeiras nuvens que  pairavam sobre o Atlântico. Uma brisa fresca soprava do mar,  arrastando consigo o aroma de sal e algas. OSenhor Fidalgo, com  o seu tapete de ioga enrolado ao ombro e o manual de capa  turquesa sob o braço, caminhava confiante pelo calçadão de  mármore branco, pronto para mais uma sessão ao ar livre. Helena  e Carla seguiam-no, carregando alto-falantes portáteis e garrafas  de água, enquanto Rui ajustava a câmara no tripé para registar  cada momento.



		Preparativos na Orla



		Logo encontraram o local ideal: um amplo recanto de calçada  junto à rebentação, onde bancos de ferro forjado del imitavam  uma pequena praça de observação. Ogrupo de praticantes reunia -  se já ali — alguns habitués do Lido, como Natália, Aurélia e  Célio, acompanhados por novos curiosos atraídos pelas redes  sociais. Estenderam-se tapetes em círculo, alinhados  cuidadosamente para não obstruir a passagem dos transeuntes.  Carla, sorridente, deu as boas- vindas:



		— Bom dia a todos! Hoje vamos desafiar a gravidade e… os  pardais do mar!



		Helena ligou o altifalante, e uma suave música instrumental  ecoou sobre o rumor das ondas. O Fidalgo sentou-se em postura  de lótus para meditar, fechando os olhos e inspirando fundo:



		—Ouço o mar… e tudo vai fluir, disse para si.
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		Início da Aula e Primeiros Alongamentos



		Carla orientou um leve aquecimento:



		1. Torsões de tronco: girar o tronco para a direita e para a  esquerda, sentindo a pele do abdómen a esticar.



		2. Círculos de ombros: em sentido horário e anti- horário,  libertando a tensão.



		3. Elevações de calcanhares: para acordar os gémeos  adormecidos.



		Sob os primeiros alongamentos, algumas pessoas espreguiçaram -  se com prazer, outras contaram histórias de que já tinham visto  gaivotas ousadas defenestrar sacos de pipocas junto ao mar. O  Fidalgo, de olhos fechados, imaginou-as como velhas senhoras  com lenços na cabeça, a sobrevoarem os incautos turistas.



		— Concentrem-se no fluxo da respiração — pediu Carla.  —Fluxo de ar… e fluxo de pipocas —murmurou o Fidalgo para  Helena, que riu discretamente.



		A Aparição do Bando de Gaivotas



		No preciso instante em que o grupo se preparava para a  “Saudação ao Sol” (Surya Namaskar), um grito estridente rasgou  o céu: um bando de gaivotas, atraído talvez pelos pedaços de pão  deixados por algum transeunte, mergulhou acima da praça. As  asas extensas bateram num ritmo frenético, e uma nuvem cinzenta  de penas rodopiou sobre as cabeças dos praticantes.



		— Gaivotas! — exclamou Célio, ergueu o cronómetro e fugiu  para trás, rindo.
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		— Fiquem calmos — interveio Carla, tentando manter o tom  olímpico —elas só querem partilhar a aula.



		Mas a verdade é que nem todos se mantiveram quietos. A s  gaivotas voavam tão baixo que parecia pretendessem juntar-se ao  grupo.



		Tentativa de Saudação ao Sol entre Penas



		O Fidalgo, determinado, ergueu os braços em prece e inspirou  profundamente:



		— Om… Surya Namaskar… — começou, mas ao estender os  braços uma gaivota rasgou a franja do seu chapéu, fazendo- lhe  saltar para trás num sobressalto.



		Carla manteve a compostura:



		— Continuem! Inspirem, estendam os braços, olhem para as  mãos…



		Enquanto isso, as gaivotas pousavam nos bancos, empoleiravam -  se no corrimão e aproximavam-se cada vez mais. Num gesto de  defesa, Aurélia levantou um braço:



		— Afastei-as com requinte! — gabou-se, tirando-lhe lustro ao  gesto.



		Risos contidos espalharam-se pelo grupo. O Fidalgo, intrigado,  tentou concluir a postura:



		1. Montanha: em pé, fixar o olhar no horizonte.
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		2. Flexão: dobrar o tronco, sentindo o alongamento.



		3. Meia-postura do Cão: apoiar mãos e pés, elevar o  quadril.



		4. Guerreiro I: avançar a perna e erguer os braços.



		Mas enquanto ergueu o tronco, um grito de Rui soou atrás da  câmara:



		—Olha a cena! A gaivota está a posar ao teu lado, Fidalgo.



		E, verdade seja dita, uma ave branca de bico amarelo estava  mesmo ali, ergueu uma asa dobrada como se aprendesse o  “Guerreiro I” e fez uma leve inclinação de cabeça — uma  verdadeira “postura ornitorrinco”.



		Gargalhadas e “Postura Ornitorrinco”



		O grupo explodiu em gargalhadas:



		— Olha o ornitorrinco alado! — gritou Quim, rindo.  — Acho que a gaivota quer ser instrutora — brincou Helena.  —Esta ave domina arte milenar do yoga —comentou o Fidalgo,  inclinando-se para saudar a gaivota —Namastê, mestre de penas!



		A gaivota, algo ofendida, levantou voo, soltou um piar estridente  e voltou a mergulhar entre as árvores. Num instante, o bando  dispersou-se, mas algumas ficaram para abrir o retiro  ornitológico.



		Tentativa de Controle e Pombos Curiosos



		Carla apitou para reunir a disciplina:
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		— Vamos manter a calma! Pombos também vêm cá preço, mas  hoje é dia de yoga.



		Os pombos, curiosos, aproximaram-se silentes. Natália tentou  alimentá- los:



		—Venham provar as bolachas integrais…



		No entanto, os pombos preferiram as sandálias de ioga: bicaram  os cadarços de Célio e provocaram uma pequena confusão .  Vieram depois gaivotas curiosas, atraídas pelos pombos, e a praça  tornou-se num véritable terreiro de aves.



		Transição para Posturas de Equilíbrio



		Entrando na sequência seguinte, Carla decidiu mudar a tónica:  —Vamos a posturas de equilíbrio! — anunciou.



		Árvore (Vrksasana): pé direito na coxa esquerda e braços  em prece.



		Dança do Arqueiro (Natarajasana): segurar o pé esquerdo  atrás do corpo.



		O Fidalgo posicionou-se, ergueu o pé, apoiou-o na perna oposta  e ergueu os braços. Porém, ao levantar o braço, uma gaivota  pousou-lhe exatamente no ombro —para alegria geral:



		—Esta “árvore vivente” ganhou fruto emplumado! — exclamou  Rui, registando tudo em vídeo.
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		O Fidalgo, equilibrando-se, tentou manter a postura:



		— Pombos e gaivotas ajudam no foco… ou no desemprego das  sandálias.



		“Dança do Arqueiro” Distraída



		Depois, na “Dança do Arqueiro”, segurou o pé e ergueu o tronco  — mas um pombo decidiu passear pela perna dele, bicando a  borda do fato de treino:



		—Socorro, sou o alvo de um pombo arqueiro! —gracejou, quase  caindo.



		Ele conseguiu contrair o abdómen e segurar-se, mas o carteiro  que passava com correio ergueu o chapéu e disse:



		—Nunca vi ioga com tão boas piadas gratuitas!



		Riso Coletivo e Reencontro da Serenidade



		Vendo todo o caos de penas, surgiram dois meninos que  brincavam a imitar gaivotas: esticavam os braços como asas e  soltinham gritinhos agudos. O Fidalgo convidou- os:



		—Venham praticar a “postura do voo livre” connosco!



		Eles avançaram, imitaram o “Cão Olhando para Baixo” e caíram  de riso, puxando o nariz como bico de pássaro. O grupo riu em  uníssono, o pombo levantou voo assustado e as gaivotas recuaram  em bando, num voar desalinhado.
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		Carla, com ar de sábia, concluiu:



		— Vêem? O humor também faz parte do yoga. O Zen está no  riso!



		10. Conclusão com “Savasana” Selvagem



		Finalmente, Carla orientou o relaxamento final —o Savasana:



		—Deitem-se de costas, fechem os olhos, mãos ao lado do corpo  e relaxem.



		O Fidalgo deitou-se, sentiu a relva fria, as gaivotas ainda  chilreando ao longe. Por um momento, emergiu uma serenidade  genuína: os ruídos, as piadas, o voo das aves, tudo se dissolvia  num estado de quietude luminosa.



		—Até as gaivotas encontraram o seu momento Zen — murmurou  ele em pensamento.



		Quando o apito soou, ergueram-se devagar, espreguiçaram-se e  formaram um abraço coletivo, enquanto uma última gaivota  rasgava o horizonte, como traçando um arco de liberdade.
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		Capítulo 13 – “Aula Magna de Testemunhas Improváveis”



		O sol atingia o pico do zénite quando o Senhor Fidalgo,  impecável no seu fato de treino cinzento, chegou ao Largo da  Alfândega, à beira-rio. Ali, pela primeira vez, iria realizar uma  aula aberta, com um propósito audaz: ensinar a sofisticada arte da  postura da cabeça para baixo (Sirsasana) em público. Havia  avisado a comunidade: turistas, vendedores ambulantes, carteiros  e até um polícia local seriam as suas testemunhas improváveis.  Desde manhã cedo, espalhara panfletos no Café Lido, no  minimercado da Dona Aurélia e junto aos moinhos do Grelha.  Agora, um pequeno palco improvisado com colchonetes azuis e  um megafone o agua rdava.



		Chegada da Plateia Inesperada



		Pouco depois das onze, o Largo começou a respirar vida. Um  grupo de turistas alemães, munidos de chapéus de palha e  máquinas fotográficas, aproximou-se curioso. Um vendedor de  gelados empurrava o seu carrinho, apregoando “Gelados



		artesanais, fresquinhos!”; outro, de buganvílias de plástico,  balançava as flores coloridas penduradas em arames. Dois  pescadores que passavam para descarregar o peixe no cais  ergueram os olhos, braços cruzados. E, em pose discreta, um  polícia da esquadra local, com boné e colete laranja, observava  atentamente, mantendo o braço relaxado sobre o coldre. Até o  carteiro, a distribuir correspondência, parou para amontoar  envelopes numa pilha improvisada — tudo para assistir ao  grandioso evento.



		O Fidalgo subiu ao palco e, com um floreio do lenço de linho ao  pescoço, saudou a plateia:
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		—Bomdia, nobres senhores, senhoras e gaivotas curiosas! Sejam  muito bem-vindos à minha “Aula Magna da Cabeça para Baixo”.



		Os aplausos vieram timidamente: o turista alemão mais à frente  bateu palmas, o polícia ergueu o queixo em sinal de respeito  contido e o vendedor de buganvílias acenou uma rosa plástica.  Foi o suficiente para inflamar o ego do nosso dândi:



		— Hoje, demonstrar-vos-ei que o mundo encontra-se num só  ponto… o vosso cotovelo!



		Aquecimento e Preparação Mental



		Antes de virar o mundo de pernas para o ar, o Fidalgo propôs um  aquecimento energético:



		1. Respiração de leão (Simhasana): sentados em kleenex de  ioga, inspira-se fundo pelo nariz e expira-se com um  “HRRAM!” pelo máximo de vezes.



		2. Flexão lateral de coluna: em pé, pés separados, um braço  ergue e estica, o outro pousa na anca, alternando lados.  3. Postura do gato e da vaca (Marjaryasana e Bitilasana)  no tapete, para acordar a espinha.



		As “testemunhas” imitavam-nos. O turista alemão arqueava o  tronco em uníssono, o polícia repetia os movimentos com  surpreendente graça, um rapaz de carrinho de pipocas encontrou -  se de joelhos a tentar a “vaca”, olhos arregalados. O Fidalgo,  satisfeito, pronunciou:



		—Vejam como a coluna se torna maleável! Agora mentalizem:  a cabeça é uma semente que brota na terra dos pés!
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		Demonstração Inicial da Postura



		Chegara o momento crucial. O Fidalgo posicionou-se no tapete,  ajoelhou-se virado para a plateia e explicou:



		—A postura da cabeça para baixo é a “rainha” do ioga. Convida -  nos a ver o mundo de outra perspetiva, a romper com a linearidade  e a abraçar a gravidade.



		Ele alinhou cuidadosamente as mãos em prece, formou um  “triângulo” com os antebraços no chão, encostou a coroa da  cabeça sobre o tapete e, num gesto suave, caminhou com os pés  até à base do triângulo. Então, ergueu lentamente as pernas –  primeiro uma, depois a outra – até ficar perfeitamente vertical. A  segurança no equilíbrio impressionou até o polícia, que  rascunhava algo num pequeno bloco.



		A plateia rompeu em ovação: o vendedor de gelados fez soar a  campainha do carrinho, os turistas bateram palmas e até o carteiro  levantou um envelope e acenou como prêmio. O Fidalgo sorriu  altaneiro:



		— Veem? A cabeça não vai a rolar a ferrovia… porque é  conduzida por braços firmes e vontade de ferro!



		Convite aos Novatos



		Sentindo o entusiasmo, o Fidalgo abriu espaço:



		—Quem se sente pronto para desafiar a gravidade? Voluntários,  por favor!
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		Primeiro levantou-se um rapaz alto, de chapéu de explorador:  turista francês, dissera falar apenas “um bocadinho” de ioga. O  Fidalgo auxiliou-o a posicionar os antebraços, mostrando-lhe a  largura exata. O jovem tentou erguer as pernas, mas  desequilibrou-se para o lado, rodopiou e… estatelou-se num  passo de dança improvisado, caindo em riso.



		— Excelente! — elogiou o Fidalgo, ajudando-o a levantar. —  Toda queda é oportunidade de aprender.



		Depois, a senhora Judite, do minimercado, aproximou-se. Com o  avental ainda vestido, tentou a inversão, mas tremeu tanto o  abdómen que caiu de joelhos:



		—Aí, se eu sabia que tinha de puxar a barriga para dentro… —  resmungou, ruborizada.



		O polícia esboçou um sorriso e, discretamente, abriu o colete:  —Posso tentar? —perguntou, entregando a insígnia.



		—Com prazer, Excelência! — exclamou o Fidalgo, ajudando- o  a preparar o tapete. —O colete será útil para moderar o impacto.



		O agente alinhou os antebraços e avançou com a testa ao chão.  Seguiu as instruções, mas o instinto de “polícia rigoroso” levou -  o a tensionar o corpo. Quando ergueu uma perna, só uma, perdeu  a vertical e pousou lateralmente, criando uma pose digna de  cómico de revista. A plateia riu, o polícia levantou o queixo e  afagou as narinas:



		—Bem… ao menos faço uma “cabeça inclinada” …
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		A “Cabeça Ornitológica” do Fidalgo



		Vendo o entusiasmo, o Fidalgo quis elevar a fasquia. Pediu  silêncio, respirou fundo e iniciou a “variação das gaivotas” —  numa homenagem ao episódio anterior:



		— Vamos agora à “Cabeça Ornitológica” — anunciou. — Ao  erguer as pernas, abrimos ligeiramente em V, como asas, e  balançamos as pontas dos pés.



		Enquanto executava, abriu e fechou as pernas algumas vezes,  imitando o bater de asas. Os turistas alemães esboçaram risos  cúmplices, o vendedor de buganvílias balançava as flores  penduradas, e até o polícia ergueu uma sobrancelha admirada.



		—Esta variação é ideal para quem quer voar —disse o Fidalgo,  recuperando o equilíbrio com delicadeza —mas cuidado para não  perder de vista o ninho!



		Desafios e Tropeços



		Decidido a tornar a aula mais participativa, o Fidalgo desafiou o  grupo:



		—Agora tentem todos essa “variação ornitológica”!



		Os praticantes alinharam-se sobre os colchonetes. O turista  francês fez asas desajeitadas e caiu de costas; a Judite tentou  erguer as pernas, perdeu o tapete e deslizou sobre a pedra; o  polícia, mais ousado, conseguiu abrir as pernas e sustentou por  três segundos antes de rodar no tapete como um prato de jantar a  escapar da mesa.
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		—Impressionante! —incentivou o Fidalgo —Cada queda é um  voo que falhou… amanhã voamos melhor!



		O grupo explodiu em gargalhadas comunitárias.



		O “Duelo de Inversões”



		Para apimentar, o Fidalgo propôs um “duelo de inversões”: quem  mantivesse a cabeça para baixo mais tempo ganharia um pequeno  troféu simbólico — uma miniatura de gaivota em bronze  oferecida pela Associação de Comerciantes do Largo.



		A Judite, com determinação, permaneceu em Sirsasana por dez  segundos; o turista francês, por quinze; o polícia, por vinte; mas  foi o vendedor de gelados, com casaco azul, que resistiu por vinte  e cinco segundos, impressionando a todos. Quando desceu,  recebeu o troféu e fez uma vénia graciosa:



		—Nunca pensei ganhar um troféu a fazer “céu- terra”!



		Encerramento com “Meditação Invertida”



		Para encerrar, o Fidalgo convidou o grupo a deitar-se de barriga  para cima e a apoiar as pernas na parede baixa do cais, numa  “Meditação Invertida” simplificada:



		— É como um Savasana, mas com pernas elevadas. Soltem a  cabeça, relaxem os braços… e observem o rio a fluir para baixo.



		Enquanto relaxavam, o vendedor de pipocas aproximou-se e  ofereceu um saco de pipocas de caramelo:
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		—Para adoçar o momento Zen!



		O carteiro trouxe uma garrafa de água fresca, alguém ofereceu  bolachas de cereais. Até o polícia se sentou numa cadeira  próxima, tirou o colete e passou a oferecer maçãs aos praticantes.



		O Senhor Fidalgo, deitado com as pernas na parede, sorriu:



		— Veem? O mundo de cabeça para baixo tem mais gosto…  especialmente com pipocas e maçãs.



		Aplausos e Depoimentos Improvisados



		Quando o relógio marcou o fim, o Fidalgo sentou-se em posição  de lótus no centro do tapete. A plateia ergueu-se em aplausos  calorosos. O turista francês, emocionado, ergueu-se e disse em  meio português:



		—Merci, senhor! Nunca pensei olhar para o mundo assim.  A Judite secou as sobrancelhas:



		— Estou com o coração ao contrário, mas sinto-me leve como  gaivota.



		O polícia aproximou-se e, com voz firme, agradeceu:



		— Excelente aula… acho que registrei a receita para aguentar  longas horas de patrulha.



		O vendedor de gelados fez um brindes de pipocas:
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		—Hoje, ioga com sabor a caramelo!



		10. Reflexão Final do Fidalgo



		Com os aplausos ainda ecoando, o Senhor Fidalgo ergueu o lenço  e pronunciou, solene:



		—Meus amigos, testemunhas improváveis deste épico invert ido,  demonstrámos hoje que a gravidade é apenas uma ilusão  consentida. Viver de cabeça para baixo ensina-nos a olhar o  cotidiano com frescura, a rir das nossas quedas e a celebrar cada  instância de coragem.



		Ele fez uma mesura profunda, fechou o lenço em punho e afastou -  se do palco improvisado, deixando o troféu de gaivota ao lado do  tapete —um sinal que ficaria ali para inspirar futuros aspirantes.



		Epílogo: Testemunhos na Esplanada



		Já no Café Lido, a comunidade reunida narrava a aventura:



		— Sequer troquei turnos no minimercado para não perder —



		contava Aurélia.



		— Partilhei as fotos nas redes sociais — disse Rui, exibindo o  telemóvel.



		—E o polícia prometeu voltar na próxima semana — acrescentou  Natália, sorrindo.



		O Fidalgo brindou com um café curto:



		— Aos que ousam olhar o mundo de ponta-cabeça — concluiu  —que a leveza do espírito vença sempre a força da gravidade.
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		E assim terminou a Aula Magna de Testemunhas Improváveis ,  onde turistas, vendedores ambulantes e até um polícia  aprenderam, rindo e tropeçando, que um novo olhar pode reerguer  o corpo e a alma — mesmo quando tudo parece de cabeça para  baixo.
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		Capítulo 14 – “Retiro na Ilha Deserta”



		O sol ardia no horizonte como uma bola incandescente quando o  Senhor Fidalgo desembarcou na pequena praia arenosa da Ilha  Deserta. À sua espera, uma embarcação de ombreiras recicladas  – o famoso “barquinho Zen” de um projeto local –, alguns  voluntários da Associação de Retiro Natural e a inesgotável  Helena, que havia reservado um canto preferencial sob uma  palmeira torta. O vento soprava suave, trazendo o cheiro a  maresia e a promessa de dias de contemplação. Era ali, longe do  Café Lido, do Fórum Algarve e até das gaivotas do Largo, que o  Fidalgo acreditava encontrar o «verdadeiro Zen».



		Chegada ao Abrigo de Frondosas Palavras



		Recostado no convés do pequeno bote, o Senhor Fidalgo ajeitou  o lenço e admirou o casario branco de Faro ao longe, como se  fosse uma pintura impressionista. Ao desembarcar, sentiu  imediatamente as partículas de areia fina a entrar pelos sapatos,  pelo tapete e por todo o feitio do fato de treino. Helena acorreu,  radiante:



		— Bem-vindo ao retiro que promete reconectar-te com a  essência! — exclamou, estendendo-lhe um pequeno registo de  horários: meditação ao amanhecer, aula de ioga ao nascer do sol,  workshop de respiração no meio- dia.



		O Fidalgo olhou para o programa, arqueando o cenho:



		— Trabalho árduo… mas imprescindível para domar este pneu  abdominal e este espírito inquieto.
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		O voluntário responsável pelo barquinho ofereceu-lhe uma  garrafa de água de coco:



		—Para iniciares com hidratação tropical.



		O Fidalgo bebeu a água com cuidado:



		—Águas do paraíso… têm outro sabor de Zen.



		Primeiro Encontro com o Retiro



		O espaço escolhido era encantador: dunas brancas, vegetação  rasteira, pequenas lagoas que recolhiam a água da chuva.  Contudo, ainda faltava montar a tenda principal de meditação –  uma construção improvisada com ripas de madeira leve e tecidos  translúcidos. Enquanto os voluntários erguiam a estrutura, o  Fidalgo sentou-se debaixo de uma tamargueira, ergueu o tapete e  pôs-se em posição de lótus, ansioso pela primeira prática. À sua  volta, já se alinhavam cadeiras de praia, travesseiros de cânhamo  e caixinhas com incenso de alecrim.



		Helena aproximou- se:



		—Aaula de respiração começa às 7h30, mas podes fazer um pré -  aquecimento de alongamentos.



		Ele concordou, esticou o corpo e iniciou um alongamento lateral,  sentindo a pele a esticar, as vértebras a alinhar-se e até o “pneu  abdominal” a sussurrar protestos. Um voluntário carregou uma  campainha de metal e sugeriu:



		—Ao primeiro toque, iniciamos a meditação em grupo.
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		O Fidalgo assentiu:



		—Ótimo. Estarei pronto para soar o primeiro gongue.



		Meditação Matinal: “O Som das Conchas”



		À hora marcada, toda a comitiva reuniu-se dentro da tenda  translúcida. O vento fazia dançar as franjas dos tecidos,  projetando sombras místicas nas paredes de lona. O instrutor de  meditação, um homem de barbas ralas e voz profunda, segurou  uma grande concha marinha:



		—Inspirai o ar do mar, expirai com o som da concha. — Soprou  dentro dela, produzindo um eco grave.



		O Fidalgo fechou os olhos e tentou silenciar os pensamentos: o  Café Lido, as gafas novas, o desconto no Fórum, as gaivotas.  Mas, imediatamente, recordou-se da velhinha gaivota do Largo,  piando sobre a sua cabeça. Um sorriso escapou-lhe aos lábios, e,  num esforço, conteve o riso.



		—Silêncio —sussurrou ao seu próprio corpo.



		O som da concha repetiu-se e, por breves instantes, o Fidalgo  experimentou a leve brisa interna que invadia o peito, tal como  nascera do barulho das ondas lá fora.



		Workshop de Respiração Dinâmica



		Seguiu-se um workshop de respiração dinâmica, conduzido por  uma instrutora de Pilates adaptado ao ar livre. “Respiração  Kundalini”, anunciou ela, “quatro tempos de inspiração, segurar,
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		quatro tempos de expiração, segurar”. O Fidalgo tentou  sincronizar cada movimento com o bater de asas das gaivotas que  sobrevoavam as dunas. No entanto, distraía-se com o bater  ritmado das asas, o som do veleiro a ranger no cais improvisado  e as vozes distantes de turistas avistando golfinhos ao longe.



		Num momento de vulnerabilidade, inalou fundo e… explodiu  num espirro monumental que reverberou pela tenda:



		— Arcchiiii! — gemeu ele, sentindo-lhe réplicas no peito e no  abdómen.



		Toda a turma riu em conjunto, a instrutora suspirou de leve e o  instrutor de meditação sorriu:



		—A respiração livre também faz parte do processo.



		O Fidalgo sorriu de volta, aliviado por aquela aceitação dos sons  involuntários. Afinal, o verdadeiro Zen era este: acolher espirros,  gaivotas e correntes de ar.



		Primeira Aula de Ioga na Areia



		Depois da respiração, veio a primeira aula de ioga propriamente  dita, na praia, a poucos metros das dunas. Carla conduziu o grupo  até à beira da água, onde a maré baixa forrava a areia com uma  fina camada de água. O Fidalgo alinhou o tapete exatamente na  linha onde o molhe encontrava a praia, sentindo os pés afundarem  levemente na areia húmida.



		— Hoje praticamos o “gato e vaca” no estilo areia — instruiu  Carla. —Deixem a areia molhada envolver as mãos e os joelhos.
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		O grupo ajoelhou-se e iniciou a sequência: curvar o tronco para  cima (gato), estender para baixo (vaca). A cada movimento, um  pequeno jato de areia levantava-se, espirrando em redor. O  Fidalgo, inundado de sensações tácteis, murmurou:



		“Gato marinho” …  Aurélia, ao lado, riu:  “Com areia na testa!”



		Próximo, veio a “travessia do bode” (Bakasana) — postura de  equilíbrio sobre as mãos. O Fidalgo ergueu o tronco, apoiou o  abdómen nas costas dos braços e… o leve desnível da areia traiu -  lhe o equilíbrio. Caiu de barriga para a frente, comprimiu o peito  na areia, soltou um “umph!” surdo e ergueu o rosto coberto de  partículas.



		—Bode arenoso, perfeito —gracejou Rui, registando a queda em  vídeo.



		Confusões com o Veleiro à Deriva



		Logo após a aula, enquanto o grupo descansava, um veleiro  aninhado no banco de areia começou a deslizar para longe: o  barco, preso apenas por uma corda gastada, cedeu à maré e partiu  sem tripulação. Oproprietário, um marinheiro distraído a apanhar  sol, correu atrás em desespero, gritando pelo nome do barco:  “Zenitude, volta aqui!”.



		O Fidalgo, sempre pronto a ajudar, ergueu-se e correu pela praia  até ao pequeno pontão de madeira. Sem hesitar, mergulhou na
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		água pouco funda, nadou até ao leme do veleiro e agarrou a corda.  Num impulso dramático, subiu a bordo e tentou atracar o barco  de volta ao cais improvisado. Contudo, o casco liso escorregou -  lhe e, num instante, caiu para dentro do barco, espirrando água  salgada para todos os lados.



		—Perdão, perdão! —exclamou, surfando a coberta molhada. —  Mas este veleiro implora por equilíbrio!



		O marinheiro finalmente chegou, ofegante:



		—Graças a Deus! Pensei que o barco fosse ao sabor do mar…  O Fidalgo segurou a corda com firmeza:



		—O Zen também inclui segurar o inesper ado!



		Almoço Comunitário na Praia



		Após a correria náutica, seguiu-se um piquenique comunitário.  Os voluntários distribuíram cestos forrados de panos aos  participantes: saladas de grão, sanduíches de atum, frutas frescas  e pequenas garrafas de água com infusão de hortelã. O barco  “Zenitude” atracado novamente serviu de banco improvisado  para a distribuição. O Fidalgo, faminto após as aventuras,  saboreou cada mordida com gratidão:



		—Este grão sabe a plenas possibilidades do corpo — comentou,  mastigando.



		Aurélia ofereceu-lhe uma fatia de melancia:
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		—Tem mel do apiário local, excelente para retemperar o espírito.  O Fidalgo assentiu, lambendo os lábios:



		—Mel de Zen… uma combinação perfeita.



		Sessão de Alongamentos Loucos



		Já após o almoço, Carla propôs uma sessão de alongamentos  “loucos” para digerir:



		Postura do Chapéu na Areia: deitar-se de barriga  para baixo, estender os braços para frente, como se  formassem abas de chapéu.



		Deslize do Salgado: sentar-se com perna estendida, a  outra dobrada, e deslizar o tronco em direção ao pé  estendido, como se escorregasse em conchas.



		O Fidalgo tentou o “Chapéu na Areia” e elevou o torso, mas caiu  de lado ao apoiar as mãos na areia irregular. No “Deslize do  Salgado”, esbarrou numa concha pontiaguda e saltou, vomitando  um “ai!”. O grupo riu em uníssono:



		—Postura marinheira! —gritou Helena.



		Meditação ao Pôr-do-Sol e Confissão



		O dia avançava para o fim, e todos marcharam de volta à tenda  translúcida para a meditação do pôr-do-sol. O instrutor de  meditação regressou, segurando outra concha:
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		—Hoje, o som final será o eco do oceano — anunciou.



		O Fidalgo sentou-se em posição de lótus, virou o rosto para o  poente e sentiu, pela primeira vez naquele retiro atribulado, uma  serenidade genuína. Enquanto o sol desaparecia no mar, ouviu o  som suave da concha e o bater ritmado das ondas. Por instantes,  deixou de lado os descontos do Fórum, o barulho de gaivotas e o  veleiro à deriva.



		Ao abrir os olhos, sentiu um calor leve no peito. Helena  aproximou-se, segurou-lhe a mão e sussurrou:



		—Encontraste o Zen, meu caro?



		O Fidalgo fechou os olhos, sorriu e murmurou:



		—Sim… descobri que o Zen é o riso das correntes, o abraço do  vento e a gratidão de cada queda e cada concha.



		Despedida na Orla do Entardecer



		De regresso ao cais, o barquinho Zen aguardava para os  transportar de volta. O veleiro “Zenitude” prometia encerrar a  aventura com um último cuidado. O Fidalgo ergueu o tapete  molhado de areia, encolheu o cachecol e acenou para os  voluntários:



		—Obrigado por este retiro inesquecível. Levarei no coração cada  espirro, cada gaivota e cada veleiro.



		Os voluntários sorr iram:
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		— Que o próximo Zen seja sempre tão saboroso — desejou a  instrutora de respiração.



		No barco, enquanto regressavam à civilização, o Fidalgo guardou  o manual de capa turquesa, olhou para o cachecol leve e refletiu:



		“O verdadeiro retiro não se encontra apenas na ilha deserta, mas  em cada instante em que nos permitimos rir e abraçar o  inesperado.”



		E, com o crepúsculo a pintar o mar de laranja, o Senhor Fidalgo  regressou ao continente, mais leve, mais sereno e pronto para  novos capítulos —sempre com Zen, humor e, claro, um bom par  de óculos novos para ler as próximas aventuras.
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		Capítulo 15 – “Debate Filosófico com Bica”



		O sol da manhã tombava suavemente sobre a esplanada do Café  Lido, anunciando mais um dia de bicas fumegantes e con versas  animadas. Na mesa redonda junto à montra de mármore, já se  amontoavam pastéis de nata recém-saídos do forno, xícaras de  porcelana alinhadas e um jarro de água fresca. À volta, entregues  aos seus rituais, encontravam-se o Senhor Fidalgo, Helena e o  galã Três Beiços. Depois do retiro na Ilha Deserta, este encontro  prometia ser uma combinação de erudição, charme e – como  sempre – divertidas confusões.



		A Chegada ao Lido



		O Senhor Fidalgo empurrou a porta de madeira, ajeitando o lenço  leve e respirando fundo o aroma de café torrado. Natália, com o  avental azul, acenou-lhe enquanto ajustava os guardanapos:



		—Bom dia, professor! Pronto para o nosso debate filosófico?  Ele sorriu com reverência:



		—Estou, minha cara. Mas antes, preciso da primeira bica do dia:  forte, curta e sem açúcar, por favor.



		Enquanto Natália preparava a dose perfeita (28,4 segundos de  extração), Helena chegou com o seu caderno de notas, rabiscado  de perguntas e citações. Três Beiços seguiu-a de perto, trajando  uma camisa leve, calças claras e o inevitável lenço de seda atado  ao pescoço.
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		—Bom dia, dândi! —saudou o galã, dando-lhe um leve beijo no  dorso da mão. —Espero que tenhas apetite para ideias… e para  estes pastei s.



		O Fidalgo sentou-se, ajeitou os óculos e ergueu a bica:  —À filosofia líquida!



		Eles brindaram em silêncio e provaram o néctar negro; o sabor  intenso aqueceu-lhes o corpo e aguçou-lhes o espírito.



		Introdução ao Tema: “Zen e Autoironia”



		Helena abriu o debate:



		— Hoje deveríamos responder à questão fundamental: “Onde  termina o Zen e começa a autoironia?”



		Três Beiços sorriu e recitou:



		“O Zen é atenção plena; a autoironia é atenção leve.”  O Fidalgo assentiu, tomando um gole:



		—Uma definição bela… mas perigosa. Porque a atenção, se for  leve demais, pode escapar ao pequeno grupo do  autoconhecimento.



		Helena apontou no caderno:



		— Precisamos de exemplos concretos. Lembrem-se dos  “passinhos algarvios” do ioga fusionado…
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		Três Beiços encolheu os ombros, divertido:



		— Hum… digamos que, enquanto os pés bailavam, a mente ria  de si mesma. E esse riso é talvez o primeiro degrau para o  verdadeiro Zen.



		Pastel de Nata como Metáfora



		Natália aproximou-se, oferecendo um prato repleto de pastéis de  nata dourados:



		—Querem mais? Estas fornadas são do melhor.



		O Fidalgo pegou num pastel, admirou o topo cremoso e  comentou:



		— O pastel de nata é metáfora: a crosta firme representa a  disciplina, e o recheio, a suavidade do espírito. Quantas vezes não  precisamos de uma boa crosta para conter o riso interior!



		Três Beiços mordeu o seu pastel com cuidado:



		—E, quando a crosta racha, derrama-se a essência: a autoironia  que nos lembra da nossa fragilidade.



		Helena anotou:



		“Pastel de natas: disciplina vs. rendição”



		O debate tornava-se cada vez mais saboroso, à medida que  provavam a doçura e enchiam o ar com aromas de baunilha.
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		Referências Filosóficas e Acordo Parcial



		Carregados de café e açúcar, retomaram o fio da filosofia:



		— Que filósofos podem ajudar-nos a entender este encontro de  Zen e humor? —perguntou Helena.



		O Fidalgo respondeu:



		— Kierkegaard escreveu sobre a importância do riso como  antídoto ao desespero. O humor existencial «quebra o gelo» do  absurdo da vida.



		Três Beiços contrapôs:



		—E Nietzsche enalteceu o riso dionisíaco como forma de abraçar  a própria essência, independentemente da gravidade do cosmos.



		Helena sorriu:



		—Então, o Zen seria o desígnio de atenção plena, Kierkegaard o  riso reflexivo, Nietzsche o riso afirmativo…



		O Fidalgo concluiu, calmamente:



		— E a autoironia seria a junção de ambos: rir do absurdo e do  peso do mundo… enquanto nos mantemos presentes.



		Eles brindaram novamente, sentindo-se mais leves e unidos pelo  diálogo.
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		5. Intervenção do Público



		À volta, clientes e visitantes espiavam o debate. Um turista  português júnior aproximou- se:



		—Desculpem, posso perguntar algo? —inquiriu timidamente.  O Fidalgo inclinou-se para a frente:



		—Claro, jovem sábio!



		—Isto de Zen e humor… serve para a fadiga do trabalho? Po rque  faço longas horas no escritório e só quero rir no fim do dia.



		Três Beiços respondeu:



		—Serve precisamente para isso. O humor descarrega a tensão, o  Zen equilibra a mente. E, quem sabe, um “passinho algarvio de  ioga” vos faria rir com mais facilidade.



		O turista sorriu e prometeu experimentar.



		Debate Sobre o “Pneu Abdominal” e o Corpo



		Helena trocou um olhar cúmplice com o Fidalgo:



		—E o corpo, onde entra? No «pneu abdominal», certamente.  O Fidalgo tocou no próprio a bdómen:
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		— O corpo é o templo onde o Zen e a autoironia se encontram.  Ensaiamos posturas, caímos, rimos das quedas. A cada queda, o  pneu abdominal aproxima-se da leveza interior.



		Três Beiços sorriu:



		— E aprendemos que rir de nós mesmos tonifica tanto a alma  quanto o corpo.



		Helena acrescentou:



		—Então, o «pneu abdominal» seria um marcador de resistência  ao autojulgamento.



		O Fidalgo ergueu o olhar:



		—Exato. Cada ruga, cada rolha de gordura, é convite ao abraço  compassivo.



		Encerramento com “Saudação ao Pastel”



		Natália trouxe mais bicas, enquanto Carla, que havia chegado  para observar, aproximou- se:



		—Posso participar no debate?



		O Fidalgo fez-lhe uma vénia:



		—Mais do que bem-vinda! Vamos encerrar com uma «saudação  ao pastel».



		Carla ergueu uma bica em cada mão:
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		— Inspirem, erguem as chávenas! Expirem, morder um pastel  com gratidão.



		Todos levantaram o símbolo do café, inspiraram bem fundo e,  num gesto sincronizado, cravaram os dentes no pastel. O cremoso  escorreu pela boca, as mãos tremularam de prazer e, no instante  seguinte, soltaram um riso cúmplice.



		Reflexões Finais



		No rescaldo, o Fidalgo apoiou o queixo na mão e reflet iu:



		“Aprendemos hoje que o Zen matinal é bom, mas melhor mesmo  é quando chega com café e graça. E que a verdadeira sabedoria  brota quando conseguimos rir de nós mesmos com ternura.”



		Helena anotou em voz alta:



		—“Humor compassivo = Zen em estado líquido.”



		Três Beiços concluiu:



		— E que, se misturarmos autoironia com um copo de bica,  teremos a receita perfeita para enfrentar qualquer dia.



		Despedida e Promessa de Novas Peripécias



		A mesa esvaziou-se aos poucos, pastéis foram devorados e bicas  desapareceram como magia. O Fidalgo ergueu-se, ajeitou o lenço  e agradeceu:
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		— Obrigado, nobres amigos e testemunhas fiéis. Registremos  este encontro como “A Aula Filosófica do Café Lido”.



		Helena sorriu:



		—A próxima será numa esplanada em Tavira, com vista para a  ria.



		Três Beiços fez uma mesura:



		— E eu prometo levar guitarras para transformar o debate em  canção.



		O Fidalgo riu e murmurou:



		“Que o Zen e o riso nos acompanhem em cada esquina… e em  cada pastel de nata.”



		Assim, entre cafés, filosofias e delícias de ovo, encerrou-se mais  um capítulo na saga do Senhor Fidalgo: quando o espírito se  alinha com o paladar e o riso se torna filosofia em ação, o  verdadeiro Zen faz-se com sabor… e com muita bica.
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		Capítulo 16 – “Célio, o Supervisor Inesperado”



		O sol da manhã ainda era tímido quando o Senhor Fidalgo  estacionou o seu carro junto ao renovado Ginásio Pula Pula, onde,  pela enésima vez, se preparava para uma aula de ioga ao ar livre.  Mas, naquele dia, havia uma novidade: Célio, o boxista primo de  Dona Aurélia, decidira assumir o cargo de Supervisor de  Posturas e Cronometrista Oficial. Com o seu cronómetro  prateado ao pulso e um ar feroz, mas entusiasmado, Célio  encarnava aquele papel com a mesma seriedade com que  encarava um combate. O Fidalgo, naturalmente, sentia um misto  de alívio e receio — afinal, supervisionado por um homem  acostumado a socos e sinos de ringue, cada alongamento podia  revelar-se um verdadeiro round.



		A Chegada do Supervisor



		Célio aguardava no portão do ginásio, calçado com ténis de lona  e uma t-shirt justa que realçava os músculos. Quando o Fidalgo  apareceu, tapete debaixo do braço, cumprimentou-o com um  gesto militar:



		— Bom dia, professor! Preparado para o treino? — perguntou,  apontando para o cronómetro com um sorriso desafiador.



		— Sempre — respondeu o Fidalgo, ajeitando o lenço leve. —  Mas recordo: um professor de Matemática reformado já me  reconheceu como campeão de flexões mentais. Vamos ver se  sobreviverei às flexões corporais.



		Célio soltou uma risada grave e ofereceu-lhe o cronómetro:
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		—Hoje, amigo, és tu quem vai cair de cabeça no tempo certo. Eu  fico com isto.



		O Fidalgo aceitou o aparelho com um ar de diplomata:



		—Obrigado, caro monitor. Faremos boa equipa… espero apenas  não interromper a harmonia do tapete.



		Formação do “Ringue Zen”



		O grupo reuniu-se no espaço exterior do ginásio, onde o chão de  cimento havia sido coberto por colchonetes antiderrapantes. Ao  redor, pendiam fitas coloridas e algumas lanternas solares,  indicando que ali também haveria práticas ao anoitecer. Henna, a  instrutora, começou por apresentar o “Supervisor Inesperado”:



		— Hoje temos uma novidade: Célio vai cronometrar os tempos  de cada postura, ajudar a corrigir alinhamentos e regi star  progressos.



		O Fidalgo fez um gesto teatral:



		— Célio, prometes que não usarás o cronómetro para medir o  tempo de descanso?



		Célio respondeu com língua de boxeur:



		— Prometo, senhor dândi… mas, se precisares de “descanso  estratégico”, estou aqui para cronometrar também.
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		A turma sorriu e formou dois semicírculos, deixando o Fidalgo e  o boxista lado a lado. Era o início de um round onde o adversário  era o próprio corpo.



		Aquecimento e “Jab” Respiratório



		Henna sugeriu começar com exercícios respiratórios:  “Inspirem quatro tempos, segurem dois, expirem seis.”  Célio ergueu o cronómetro:



		—Três, dois, um…inspira! — ordenou.



		O Fidalgo inspirou com solenidade e, mal tentou segurar, soltou  um ruído de espirro —o estômago deu um pequeno protesto.



		— Falha no jaba respiratório! — piou Célio, olhando o  cronómetro. —Dois segundos atrasados.



		O Fidalgo corou, mas riu:



		—Prometo que a próxima inspirada será no timing exato… se a  gravidade não me trair.



		A turma sorriu e apagou o episódio numa gargalhada geral.



		Postura da Montanha e Correção de Guarda



		No próximo exercício, Henna pediu a Tadasana (Montanha): pés  paralelos, ombros relaxados, queixo ligeiramente erguido. O



		143



		Fidalgo - Ioga e Ioga e Outras Confusões



		Fidalgo ergueu-se, alongou o tronco e tentou manter o olhar  firme.



		Célio aproximou- se:



		— Pés ligeiramente afastados — corrigiu. — Fixa o peso nos  calcanhares, não nos dedos.



		O Fidalgo recuou o pé, contraiu o abdómen e sorriu:



		— Melhoria imediata. É como ajustar as coordenadas de uma  equação.



		Célio mediu o tempo:



		—Cinco segundos de postura perfeita. Vamos tentar vinte.



		Assim foi: o Fidalgo manteve a Montanha por quinze segundos  antes de a perna vacilar e o corpo pender ligeiramente. Célio  piscou o olho:



		— Bom round. Para a próxima, acrescentamos pontas de dedos  no cronómetro.



		Saudação ao Sol com Roundhouse Kick



		Henna conduziu o grupo à Saudação ao Sol (Surya Namaskar),  que para ela era essencial. Célio, entusiasmado, cronometrava  cada ciclo:



		Montanha →Flexão →Prancha →Cão →Cavalo →G uerreiro  I →Guerreiro II →Montanha .
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		O Fidalgo esforçava-se para sincronizar respiração, movimento e  charme. No segundo ciclo, Célio gesticulou:



		—Round de nove movimentos em 45 segundos!



		O Fidalgo sorriu:



		—Precisamos de mais “jabs” na respiração.



		Quando chegou ao Guerreiro II, a perna torceu, mas ele manteve  a posição com dignidade militar. Célio impôs o veredito:



		— Excelente guarda! Quarenta e cinco segundos e dois  décimos… fechar os olhos, sentir o corpo num ringue de paz!



		A plateia batia palmas, incentivando o professor a continuar.



		Postura do Cão Olhando Para Baixo: “Uppercut” de  Flexibilidade



		Henna pediu o clássico Adho Mukha Svanasana (Cão Olhando  para Baixo). O Fidalgo apoiou mãos e pés, elevou o quadril e  esticou a coluna. Célio cronometrava, anotando no telemóvel:



		— Vamos lá, um “uppercut” de flexibilidade… vais manter por  30 segundos.



		A certa altura, o Fidalgo sentiu o pulso a treme luzir:



		— Socorro… membro traseiro coxeando! — exclamou, mas  conservou a postura.
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		Célio, impressionado, fez sinal de positivo:



		— Conseguiste 28 segundos. Quase KO na flexibilidade, mas  com grande estilo!



		Henna e o grupo bateram palmas. O Fidalgo ergueu o queixo:  —Melhorar a flexibilidade é uma maratona, não um sprint.



		Duelo de Equilíbrio: Postura da Árvore



		Henna desafiou a Vrksasana (Postura da Árvore): pé direito na  coxa esquerda, mãos em prece no peito. Célio posicionou o  cronómetro:



		—Quem ficar mais tempo, ganha.



		Primeiro tentou o Fidalgo: manteve-se 20 segundos, antes de  escorregar para fora da perna de apoio. Célio brindou:



		—Recorde pessoal! Continua!



		Depois, Célio, curioso, experimentou —usando tênis de lona —  e equilibrou-se por 15 segundos, fazendo o grupo rir com o  contraste entre o metrose de boxe e a leveza de ioga:



		— Ei, olha só o boxista a treinar para as galias da árvore! —  brincou o Fidalgo.



		O boxista rodopiou:
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		— Caí, mas ganhei respeito ao tentar… parece um bom KO de  simpatia.



		Supervisor Também Cai…



		Num momento de camaradagem, Henna convidou Célio para  demonstrar a posição de Savasana (relaxamento): deitar de  costas, braços relaxados, olhos fechados, respirar suave. Célio  deitou-se, mas o cimento coberto de colchonete traiu-lhe o  corpanzil: ao tentar ajustar as costas, descobriu que tinha dormido  mal no ringue e soltou um “umph!” alto.



		O Fidalgo correu:



		—Supervisor, precisa de um travesseiro de ioga?



		Célio r iu:



		— Só se for para ajustar o corpo depois dos combates… Está  oficial: Savasana “cai cedo” tem recorde próprio.



		O grupo caiu na gargalhada, unindo-se na leveza da falha.



		Feedback e Autoironia do Supervisor



		Terminada a aula, o Fidalgo e Henna convidaram Célio a partilhar  impressões:



		— Como te sentiste no ringue de ioga, Célio? — perguntou o  Fidalgo.



		O boxista ajustou o cronómetro e respondeu, meio ofegante:
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		“Foi como lutar com o meu próprio corpo: cada postura é um  adversário diferente. Mas apreciei cada knock-out de  estabilidade!”



		Henna sorriu:



		“O melhor supervisor é quem sabe rir das próprias quedas.”  Célio concordou:



		“Hoje percebi que, no ioga, o ringue está dentro de nós. Cada  queda é treino de humildade e cada recuperação, de força.”



		Medalhas de Tapete e Aplausos Finais



		Para celebrar, Henna distribuiu medalhas de tapete — pequenos  medalhões de madeira com o símbolo do ginásio e um laço  colorido —a todos os participantes. Célio recebeu a medalha de  “Supervisor Estrela” e o Fidalgo, a de “Dândi Flexível”.



		Gritaram:



		—Juntos somos campeões de leveza!



		A turma aplaudiu, ruídos de cronómetro soaram como sinos de  vitória e, pela primeira vez, o Fidalgo sentiu-se verdadeiramente



		“campeão de equilíbrio”.



		Epílogo do Ringue Zen



		No final, enquanto guardavam os tapetes, o Fidalgo aproximou -  se de Célio:
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		—Obrigado, meu caro Supervisor. Sem o teu cronómetro, jamais  saberia quanto tempo cairo sem cair.



		Célio bateu-lhe no ombro:



		—E eu agradeço as tuas quedas, que tornaram o ringue de ioga  num espetáculo imperdível.



		Henna acenou:



		—Amanhã temos novo treino: “Jab de meditação” às sete horas.  O Fidalgo, ajeitando o lenço, murmurou:



		“Com cronómetro ou sem ele, o verdadeiro tempo é o que  levamos a rir e a levantar.”



		E, assim, encerrou-se mais um round na carreira do Senhor  Fidalgo, onde boxe físico e ioga mental se combinaram para  mostrar que, sob a supervisão inesperada do boxista Célio, o  verdadeiro KO é cair sem perder o sorriso.
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		Capítulo 17 – “Ioga à Noite, Caça ao Fantasma”



		A lua cheia jazia alta e redonda sobre o rio Gilão, lançando um  brilho prateado que fazia dançar as águas junto aos velhos  moinhos do Grelha. Aquele era o cenário escolhido pelo Senhor  Fidalgo para a primeira sessão de Ioga Noturno: um momento de  meditação à luz lunar, prometido como a derradeira experiência  de “exorcismo interior”. Helena, Carla e alguns praticantes  habituais aguardavam-no já ali, com tapetes escuros estendidos  na calçada e lanternas suaves a criar ilhas de luz. Mal o Fidalgo  chegou, envolto no seu sobretudo leve, sentiu um arrepio de  expectativa —e, talvez, um leve sinal de medo.



		Preparação da Noite Lunar



		Sob o arco de pedra do cais, Carla acendeu incenso de lavanda e  sálvia, fazendo girar nuvens perfumadas que se perdiam na brisa.  Helena passou por cada tapete, oferecendo mantas finas para se  encolherem em relaxamento:



		— Bem-vindos ao retiro sob a lua! — sussurrou. — Vamos  começar com alongamentos suaves e, depois, entramos na  meditação guiada.



		O Fidalgo, ainda admirado com o reflexo da lua no Gilão,  desdobrou o tapete e ajeitou-se em Tadasana :



		—Senti a energia lunar a puxar-me o espírito —confidenciou a  Helena. —Espero canalizá-la para o silêncio da mente.
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		Rui, com a câmara silenciosa, ajustava a lente para captar cada  reflexo; Célio guardava o cronómetro, pronto para registar  tempos de respiração. A excitação era silenciosa, mas palpável.



		Alongamentos ao Luar



		Carla conduziu a turma a passos leves:



		1. Círculos de pescoço — inspirar, rodar o pescoço no  sentido horário e anti-horário, sentindo a tensão a diluir -  se.



		2. Abraço do urso — cruzar os braços ao peito e apertar  gentilmente, depois abrir, respirando fundo.



		3. Gato e vaca — no chão, mãos e joelhos alinhados,  alternar arquear e curvar a coluna.



		O Fidalgo, de olhos fechados, sentiu a areia escura da calçada  entalando levemente as suas mãos, o cheiro a incenso a envolver -  lhe as narinas e o som distante de água a bater nos moinhos. Tudo  parecia conspirar para um silêncio profundo, mas, no meio do  coaxar de rãs do mangue próximo, surgia um leve “toc... toc...”  metálico, vindo de algum ponto obscuro da esplanada.



		Helena franziu o sobrolho:



		—Ouviste isso?



		O Fidalgo suspirou:



		—O passado tem muitos passos escondidos nesta calçada... mas  sejamos bravos.
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		Primeiro Chamado do Passado



		Depois dos alongamentos, Carla convidou todos a sentar em  posição de lótus para a meditação guiada. Pediram silêncio  absoluto, fecharam os olhos e começaram a respiração em quatro  tempos:



		“Inspira —segura —expira — solta...”



		O Fidalgo concentrava-se em seu “Om Shanti”, mas, no mesmo  instante em que expirou, ouviu um som seco:



		• “Raaatch...”



		Parecia uma porta de metal a ranger. Ele abriu um olho, viu a  lanterna de Rui a tremer, mas manteve-se imóvel. O instrutor de  meditação continuou:



		“Sente o corpo a flutuar...”



		Mas o “toc... toc...” persistia, ecoando entre as velhas pedras. O  Fidalgo, desconfortável, murmurou para si:



		—Será o velho guarda da alfândega a bater no chão?



		Quando finalmente o toque se fez mais forte, Helena ergueu a  voz:



		—Carla, isso faz parte da sessão?



		Carla, ainda de olhos fechados, riu baixinho:
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		— Se forem fantasmas de ansiedade, deixem-nos vir; vamos  integrá-los na respiração.



		Investigação Silenciosa



		Concluída a primeira fase de meditação, Carla pediu um círculo  de partilha. Várias pessoas levantaram a mão:



		— Ouvi passos — disse Célio, o boxista.  — É o ranger do caixote de lixo — sugeriu Rui, nervoso.  — Ou talvez o fantasma do pescador — murmurou o Fidalgo,  com ar teatral.



		Decidiu-se investigar em silêncio: formaram-se duplas p ara  percorrer a calçada. O Fidalgo e Helena foram juntos, lanternas  em mãos. O luar projetava sombras alongadas; os moinhos,  imóveis, lembravam guardiões ancestrais. Ao lado de um velho  depósito de enguias, encontraram... um carrinho de bebidas  abandonado, rangendo com a brisa.



		—Culpa do carrinho, então —riu Helena. —Mas há algo mais  lá adiante.



		Avançaram até perto da roda translúcida do moinho e viram uma  porta metálica graznar:



		“Creak...”



		O Fidalgo, curioso, espreitou e encontrou um armário de chaves  velhas, provavelmente usado por pescadores. Hesitou, tocou- o:



		“Raaatch...”
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		— Está preso pela ferrugem — concluiu ele. — Não há  fantasmas, mas a ferrugem tem voz própria.



		Voltaram ao círculo, a turma ria aliviada. Carla sorriu:



		— Se o nosso fantasma era um armário, já o exorcizámos com  risos.



		Exorcismo Interior com Canto de Concha



		Para dissipar o medo, Carla sugeriu um “Exorcismo Interior” :  cada um seguraria uma concha marinha e faria um som baixo,  expulsando fantasmas imaginários. Passaram conchas ao grupo:



		“Ssshhhh... Concha, afasta sombras.”



		O Fidalgo levou a concha ao ouvido, depois exalou um “Om” tão  forte que fez eco nas paredes de pedra. A lua refletiu no brilho da  concha, criando um halo luminoso sobre o rosto del e.



		—Sinto o fantasma a recuar —brincou, pousando a concha.  O grupo, agora relaxado, soltou risadas e trovões de piadas:  —“O fantasma era só a minha ansiedade!”



		—“Eu trouxe um polvo imaginário!”



		E, assim, o misterioso “toc... toc...” transformou-se em c anto  coral de conchas.
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		Sessão de Posturas na Calçada Fria



		Reunidos no tapete, entraram na segunda fase: Posturas de  Equilíbrio :



		1. Árvore (Vrksasana)



		2. Guerreiro III (Virabhadrasana III)



		3. Dança do Arqueiro (Natarajasana)



		O Fidalgo executou a Árvore com solenidade, mas o chão frio e  o incenso espesso faziam-lhe as mãos tremerem. Quando chegou  ao Guerreiro III —inclinar o tronco para frente e erguer a perna  —ouviu de novo:



		“toc... toc...”



		Era mais suave, mas marcante. Ele ergueu o olhar:



		—Fantasma, venho em paz… mas podes “toc, toc” quantas vezes  quiseres, que eu mantenho o equilíbrio!



		O resto da turma, inspiradas pelas suas palavras, manteve as  posturas com convicção, enquanto o vento rolava o som metálico  que agora soava quase como ritmo de tambor.



		Confronto Final com o Ranger



		Terminada a sequência, o Fidalgo decidiu confrontar o barulho.  Chamou o grupo:



		—Venham, vamos ver que “fantasma” persiste aí.
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		Seguiram-no de volta ao carrinho de bebidas. Célio pegou no  bastão de boxe (emprestado do ginásio)), fez sinal:



		—Se for um adversário invisível, sou eu que luto!



		Mas ao chegarem, encontraram... Rui, o estudante, a tentar  rebocar o carrinho, sem saber que a roda estava empenada.



		—Meu Deus! — exclamou Rui. — Achava que o fantasma era  real, mas sou eu quem faço barulho!



		O Fidalgo bateu-lhe no ombro:



		—Fantasma ou não, estamos todos a exorcizar os ruídos do dia a  dia.



		Helena estendeu-lhe a mão:



		—A verdadeira caça ao fantasma é dentro de nós.



		Meditação de Encerramento: “Silêncio Lunar”



		A pouco e pouco, recolheram os tapetes e formaram um círculo  no centro da praça. Carla pediu:



		— Fechem os olhos. Desta vez, eliminaremos o som do rio, o  barulho das rodas e até o ranger do nosso carrinho interno.



		Guiou a respiração em quatro tempos, depois em oito. O Fidalgo,  sentado em lótus, sentiu o corpo leve, as incertezas derreterem e  o som imaginário do passado transformado num murm urio  manso, quase musical.
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		“Silêncio lunar...”



		“Silêncio interior...”



		Quando abriram os olhos, a lua já tingia de azul o céu e, ao longe,  os moinhos pareciam guardiões tranquilos.



		Partilha de Reflexões



		Na roda final, cada um falou:



		– Célio: “Aprendi que um ‘fantasma’ pode ser só ferrugem e  esforço; o exorcismo é aceitar o barulho e rir dele.”  – Rui: “Percebi que a minha ansiedade é mais alta que a lua, mas



		posso silenciá-la com respiração.”



		– Helena: “O Zen não é escapar dos ruídos, mas integrá-los no  silêncio.”



		– OFidalgo: “Caçar fantasmas noturnos ensinou-me que o maior  exorcismo é acolher as sombras dentro de nós e acendê-las com  graça.”



		Despedida ao Luar



		Para encerrar, Carla pediu um Namastê coletivo. Ao unirem as  palmas ao peito, todas as lanternas apagaram- se  simultaneamente, deixando apenas a luz lunar banhar a praça. O  coração de cada um palpitava num compasso sereno:



		—Namastê —sussurraram, num coro suave.



		O Fidalgo inclinou-se numa mesura profunda:
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		— Que o ranger do passado seja sempre convite à leveza do  presente.



		E, sob a lua cheia, rodeados de sombras e de sorrisos, o grupo  afastou-se devagar, carregando no peito a certeza de que a “Caça  ao Fantasma” tinha sido a maior vitória de todas: transformar o  medo em humor, o estrondo em canção e o silêncio interior num  elo de união.
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		Capítulo 18 – “Tapete Recheado de Histórias”



		Osol da manhã mal entrava pela janela do quarto, mas já o Senhor  Fidalgo se encontrava debruçado sobre o seu tapete de ioga —  um tapete azul-escuro, emprestado por Célio num gesto de  camaradagem. Era um tapete aparentemente comum, mas nos  seus sulcos, fissuras e marcas, o Fidalgo reconhecia toda uma  epopeia pessoal. Cada racha no material espesso evocava uma  fenda na sua biografia, cada nó no tecido lembrava um capítulo  da sua vida. Naquele dia, enquanto o cronómetro de Célio pulsava  na mesa de cabeceira, o Fidalgo decidiu explorar o tapete  recheado de histórias, celebrando-as com a sua habitual  autoironia cr escente.



		A Primeira Fissura – O Grande Desastre da Formiga



		A primeira fissura surgia perto de um dos cantos: uma racha de  dois centímetros, quase impercetível se não fosse o olhar atento  do Senhor Fidalgo. Ao vê-la, lembrou-se de 1983, num dia  fatídico em que decidira dar uma aula extra de geometria a um  grupo de alunos do secundário, no antigo Liceu de Faro. Quis  demonstrar, com todo o requinte, como a proporção áurea  aparecia na natureza. Para tal, recorreu a uma formiga gigante de  plástico, comprada em Lisboa, para ilustrar o conceito de espiral  logarítmica .



		Mas, quando abriu a caixa no anfiteatro, a formiga, mal  desdobrada, despedaçou o tampo de madeira da mesa, criando  uma fenda enorme. Omenino Rui, então com treze anos, embalou  a formiga e registrou em filme super-8 o professor a pedir  desculpas, enquanto o diretor do liceu, enrugado, balbuciava algo  como:
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		“Senhor Fidalgo, formigas são inofensivas, mas este seu desastre  é tubarão!”



		O resultado foi uma racha no passado que o Fidalgo rememorava  sempre com uma risada contida. Agora, olhando a fissura no  tapete, sorriu e murmurou:



		“Nem a proporção áurea suportou o meu entusiasmo.”



		Nó de Ginástica – A Apostasia do Quadro- Negro



		A meio do tapete, um nó grosso unia duas camadas de borracha.  Era tão saliente que parecia uma pequena protuberância. O  Fidalgo recordou-se, então, do dia em que tentara introduzir o  pilates na escola primária onde era professor substituto.  Decorava o quadro-negro com as instruções coloridas, segurava  no giz e, para ilustrar o movimento do estirão lateral, executou  um “gato e vaca” em plena sala de aula.



		O quadro, mal sustentado por pregos já enferrujados, tombou e  estilhaçou-se no chão, espalhando fragmentos de giz e tinta azul  por todo o lado. Os miúdos riram, o diretor correu, e o Fidalgo  ficou com a imagem do quadro-negro pendurado num nó de  madeira torta, como se a rígida disciplina escolar tivesse sido  traída pelo corpo livre.



		Sempre que passava por salas de aula vazias, o professor  reformado ria de si próprio:



		“Nem que fosse para esboçar uma parábola de Maxwell eu me  afastaria tanto do quadro.”
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		Agora, ao sentir o nó no tapete, suspirou e pensou:



		“Este nó recorda que a disciplina corporal precisa de base firme…  e de pregos novos.”



		Rasgão do Coração – O Amor das Cartas Perfumadas



		Mais adiante, uma fenda fina e comprida desenhava-se no sentido  longitudinal. O Fidalgo lembrava-se perfeitamente da ocasião: o  São Valentim de 1992, quando reencontrara Ayako, uma aluna de  intercâmbio japonesa que aprendera a linguagem das formas  geométricas como ninguém. Ele apaixonara-se pelos versos que  ela dizia sobre triângulos amorosos e escrevera-lhe dezenas de  cartas perfumadas com essência de flor de cerejeira.



		Um dia, ao entrar na sala, encontrou Ayako a recitar um haikai,  mas o vento entrou pela janela e arrebatou as cartas, arrastando -  as pelos corredores do liceu. O Fidalgo correu atrás, pisou uma  charola de material escolar, escorregou, e o par de patins do  estudante de Educação Física assustou-o, fazendo-o cair de lado,  rasgando a manga do casaco e, pior, a manga do bolso onde  guardava a carta final.



		Quando se levantou, a carta estava manchada, borrada pelo ácido  dos giz e pela tinta da lousa. Ayako saiu da sala, exalando um  sorriso envergonhado, enquanto o professor ficava com o coração  rasgado e a manga em farrapos.



		Hoje, ao ver a fenda longa no tapete, recordou- se:



		“Nem todos os rasgões são de tecido; alguns são de alma. Pelo  menos aprendi a escrever no quadro… sem patins por perto.”
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		Manchas de Suor – O Primeiro Combate de Boxe



		Ao centro, uma mancha irregular de borracha mais escura  lembrava-lhe a silhueta de um punho cerrado. A memória evoca  a primeira vez que Célio o levou a um treino de boxe, anos antes  de o boxista se tornar seu primo supremo. Estava o Fidalgo  convencido de que “boxe era diálogo de mãos”, deu- lhe  trincheira, enfiou as luvas… e, ao primeiro jab, sentiu o suor  escorrer pela testa.



		Num descuido, o saco de pancadas traiu-o: este girou, acertou- lhe  de raspão no ombro e mandou-o cambalear para trás, derrubando  cinco corridas de corda e partindo um dos paus de salto. O  treinador apanhou-o, deu-lhe um conselho:



		“O ringue de ioga aceita o teu corpo suave, mas o ringue de boxe  exige potência.”



		O resultado foram manchas de suor, espalhadas pelo chão do  ginásio e tatuadas na memória. Hoje, a mancha no tapete  lembrava-lhe o suor de aprendizagem:



		“Nem que fosse para voar de luvas, eu perco a elegância. Graças  a Deus que o tapete não rasgou ali.”



		Vinco da Valsa – A Noite de Gala Mal- Encaixada



		Caminhando mais um pouco sobre o tapete, o Fidalgo deparou- se  com um vinco largo, quase uma ruga. Ao tocá-lo, evoca-se o  Baile de Gala do ano 2000, celebrado no Teatro Lethes. Dizia- se  então que um ex-aluno ganhara um concurso de valsa  internacional e convidara o seu professor reformado para a valsa
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		de abertura. Ele, vaidoso, trajou fraque, com gravata borboleta e  sapatos lustrados, e entrou no palco para conduzir a dança de dois  tempos.



		Tudo corria bem até ao segundo compasso, quando, num  movimento teatral, abriu demais os braços, tropeçou no espartilho  da companhia de baile e…arrastou a sua dama (a filha do Diretor)  para o palco de improviso. Ambos rodaram, cambalearam, e  caíram de lado, quase levando consigo a cortina vermelha. A  plateia ficou em silêncio, até que o fundo musical, crescendo em  crescendo, soou como hino de resiliência. A dama sorriu e  ergueu-se, fazendo uma vénia, e o público aplaudiu de pé.



		O Fidalgo ainda hoje sorri ao recordar-se do momento de vinco  dramático:



		“Nem que fosse bailado com cisnes, eu jamais deixaria de  brilhar… mesmo caindo.”



		Fenda da Reforma – O Último Dia no Quadro- Negro



		Perto do meio-tapete, uma abertura mais antiga revelava a  espuma interior. Ali surgira no dia da sua reforma formal como  professor de Matemática. Chamado ao bolso para recolher as  chaves da sala, trocou beijos de adeus com colegas e, ao tentar  fechar o quadro-negro pela última vez, quebrou o mecanismo de  roldanas. O quadro ficou preso a meia altura, movendo-se de  forma irregular sempre que ele recolhia o giz.



		Naquele instante, invadiu-o um misto de melancolia e alívio:  formulava equações globais para o futuro, mas sentia o medo do
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		vazio no quadro. Passaria a escrever apenas no tapete da vida. A  fenda, então, parecia um vácuo aberto ao futuro desconhecido.



		Hoje, ao pisar o tapete, sente-se grato:



		“Nem que a roldana falhasse, eu encontraria outra lousa… neste  caso, o tapete.”



		Rasgão Filosófico – A Aula Sobre Platão



		No topo do tapete, um rasgão contínuo evocava uma noite em que  dera uma palestra sobre Platão, no Café Lido. Querendo ilustrar  a alegoria da caverna, projetara sombras com lante rnas  artesanais. No entanto, não calculou o ângulo do feixe luminoso:  este atravessou a janela, cegou momentaneamente três clientes  habituais e fez com que Dona Natália, em pânico, atirasse uma  bandeja de chá ao chão.



		As xícaras estilhaçaram-se, o café escorreu pela calçada, e o  Fidalgo redarguiu:



		“As sombras são instrutivas, mas cândidas demais para quem  bebe chá no Lido.”



		Até hoje, o rasgão no tapete lembrava-lhe a lição filosófica:



		“Nem que fosse Platão, precisaria de cautela para não ofuscar a  plateia.”
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		Fissura da Autorrevelação – Sessão de Pilates



		Mais perto do bordo oposto, outra racha representava o dia em  que, numa sessão de Pilates no Pula Pula, tentou a posição do  “hundred” com tal ênfase que a faixa elástica lhe escapou das  mãos, atingindo em cheio o espelho do ginásio. O vidro  estilhaçou-se, espalhando mil fragmentos no chão, e a professora,  Carla, assistiu ao espetáculo de fendas de reflexos, comentando:



		“Se rompermos o espelho, vemos qual dos dois é realme nte  flexível.”



		O resultado foi uma fissura física e muitas risadas. O Fidalgo  ficou com uma lição:



		“Nem que colocasse mil espelhos, não veria melhor do que no  tapete.”



		Nó do Retiro – Ilha Deserta



		Ainda no centro, um nó menor lembrava as cordas do veleiro  Zenitude, na Ilha Deserta. Ao tentar atracar o barco de volta, o  Fidalgo enrolou-se nas cordas, rodou e acabou pendurado de  cabeça para baixo, como se fosse uma vela ao vento. Célio riu  tanto que chorou, e o Fidalgo, embaraçado, gritou:



		“Às vezes, o vento decide quem está no leme!”



		O nó no tapete simbolizava esse enredo náutico:
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		“Nem que fosse mestre velejador, não navegaria sem cordas.”



		Vinco do Debate – Café Filosófico



		Por fim, no bordo final, um vinco pronunciado lembrava o  “Debate Filosófico com Bica” no Lido. Entre goles de café e  mordidas de pastel, o Fidalgo disparou conceitos de Kierkegaard  e Nietzsche, mas derramou acidentalmente uma bica sobre o  lenço de seda. Três Beiços fez gracejo:



		“Agora viste a filosofia líquida na prática!”



		O vinco ali deixado no tecido do tapete lembrava a mancha de  café no casaco:



		“Nem que filosofasse em xícara, manteria a gravidade do tema.”



		Autoironia em Crescendo – Abraço do Tapete



		De joelhos no tapete, o Fidalgo sorriu para cada fissura, levando -  as ao coração:



		“Cada racha é página de comédia e lirismo; cada nó, metáfora de  superação; cada mancha, testemunho de humildade.”



		Fechou os olhos, apoiou a testa no tapete e murmurou em voz  baixa:



		“Obrigado, meu fiel companheiro, por segurar o peso das minhas  histórias.”
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		Reuniu o tapete, enrolou-o com cuidado —revelando cada fissura  como cicatriz de honra —e murmurou uma última reflexão:



		“O verdadeiro Zen não é um tapete novo, imaculado. O  verdadeiro Zen é habitar cada rasgão da vida com humor, ternura  e a certeza de que, por mais que o tempo desgaste, continuamos  de pé… no tapete que as nossas histórias bordam.”
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		Capítulo 19 – “A Grande Aposta”



		O sol despontava tímido no horizonte quando o Senhor Fidalgo,  já habituado a longas jornadas de ioga e aventuras, chegou ao  Largo do Carmo. A praça, de calçada ornamentada, era o palco  perfeito para mais um capítulo da sua improvável carreira de yogi  dândi. Pela manhã, ele trocara cumprimentos com Natália no Café  Lido —“Bom dia, minha cara! Hoje apostamos mais almofadas  ou mais alongamentos?” —e recolhera um pastel de nata para o  percurso. Ao passar pela banca de souvenirs, onde Rui instalara  uma pequena bancada para vender “Vídeos do Professor  Desastrado”, esbarrou em Três Beiços, o sedutor de turistas.



		Três Beiços, impecável no seu lenço leve e camisa de linho aberto  no primeiro botão, meteu as mãos nos bolsos e esboçou um  sorriso travesso:



		— Fidalgo, acordei com uma ideia genial: vamos fazer uma  grande aposta. Vês aquele arco simpático ali, à beira da fonte?



		O Fidalgo olhou para o arco em ferro forjado, onde se  entrelaçavam ramos estilizados de videira. Parecia uma moldura  artística para fotografias de casamento; mas quem conhecia a  lógica do galã sabia que a moldura era apenas pretexto para um  novo desafio.
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		—Aposta, dizes tu? —inquiriu o Fidalgo, arqueando o cenho por  cima dos óculos. —Tem algo a ver com quem consegue fazer a  postura mais difícil?



		Três Beiços bateu palmas em aprovação:



		— Exatamente. Quem executar a postura mais complexa, sem  cair, vence. O perdedor oferece um mês de aulas gratuitas de  “ioga algarvia” —com direito a passinhos.



		O Fidalgo sorriu ironicamente:



		—Apostamos, mas recorda: se perder, ofereço-me para escrever  um poema sobre o teu charme… em sânscrito.



		O galã inclinou a cabeça, divertido:



		—Trato feito. Mas escolho eu a postura mais difícil. E ninguém  pode recusar, meu caro dândi.



		1. Definição das Regras e Público Animoso



		Aos poucos, curiosos reuniram-se: turistas com câmaras,  vendedores ambulantes de buganvílias, o carteiro que largava a  correspondência para espreitar, até o polícia do Largo. Helena,  sempre estratega, anotou as regras no caderno:



		Seleção da postura pelo desafiante (Três Beiços).  Execução simultânea pelos dois competidores.  Julgamento por três jurados: Helena, Carla e Célio.
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		Critérios: estabilidade (50%), elegância (30%) e tempo (20%).  O Fidalgo estendeu o tapete, ajeitou o cachecol e completou:



		—E para não restar dúvida, filmamos tudo para Rui publicar no  canal “Yoga Comedy”.



		Rui acenou, abrindo a câmara:



		—Vou transmitir em direto, fiquem à vontade!



		Quando tudo estava pronto, Três Beiços ergueu-se com pompa:



		— A postura escolhida é… Vrschikasana, a postura do  escorpião!



		Os murmúrios agitaram a plateia: a postura do escorpião exige  apoio sobre antebraços, elevar o corpo, dobrar as pernas sobre o  tronco e tocar os pés na cabeça —combinação de força, equilíbrio  e enorme flexibilidade.



		Preparação para o Desafio



		O Fidalgo engoliu em seco, but manteve o tom calmo:



		—O escorpião… digna escolha. Sei que esta postura levou Carla  a meses de treino.



		Ela sorriu, erguendo o polegar:



		—Nada é demasiado difícil quando se treina com paciência.
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		Célio, cronometrando, apertou o cronómetro:



		—Three… two… one… ready!



		Os dois alinharam os tapetes lado a lado, braços e antebraços  apoiados no chão. Três Beiços assumiu a posição base: Pincha  Mayurasana (equilíbrio sobre antebraços). O Fidalgo, com  concentração, fez o mesmo, recordando as aulas de Ginásio Pula  Pula e as quedas no Largo.



		A Invertida do Galã



		Três Beiços ergueu as pernas lentamente, virou os pés para baixo  e, num movimento controlado, flexionou o tronco para aproximar  os pés à cabeça. Para espanto geral, manteve o equilíbrio por dez  segundos, doze, quatorze… até vinte segundos. A plateia  aplaudiu, o polícia assobiou:



		— Nunca imaginei ver um galã de cabeça em baixo com tanta  classe!



		O Fidalgo, ainda a meio da inversão, assistiu com olhar analítico:



		“Vejo a curva perfeita… mas será que meu abdómen aguenta a  pressão?”



		Queda Triunfal do Dândi



		Enquanto isso, o Fidalgo lutava com o escorpião interior. Fixou o  olhar no ponto mais estável do chão, contraiu o abdómen,  respirou e tentou erguer uma perna… mas as costas protestaram,
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		os joelhos vacilaram e, num movimento, escorregou: caiu de  costas, deslizou até o final do tapete e pousou com um “plof!” .



		A plateia suspirou de compaixão, depois de riso:



		—Pobre professor… —murmurou Helena, mas sorriu afetuosa.



		Três Beiços pousou os pés no chão, ergueu-se devagar e ofereceu  ao Fidalgo a mão:



		—Mantenha-se firme, senhor dândi. Ainda há tempo.



		Segunda Tentativa e Distração Inesperada



		O Fidalgo, sem desanimar, levantou-se, desamarrou o lenço (para  não atrapalhar) e fez uma segunda tentativa. Mas, nesse instante,  um vendedor ambulante de buganvílias aproximou- se,  oferecendo flores coloridas:



		— Não vai querer uma buganvília para decorar a postura,  professor?



		O Fidalgo sorriu:



		— Agradeço, mas temo que estas pétalas atrapalhem a simetria  do escorpião.



		No entanto, o galã fez sinal:



		—Sê ousado! Tenta com uma flor na orelha.
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		O Fidalgo hesitou, mas aceitou a flor. Quando ergueu os  antebraços, sentiu a pétala cair, provocar um arrepio e  desencadear um tropeço. Caiu de lado, num espetáculo de gazeta.



		O Esforço Heroico do Dândi



		Apesar das quedas, o Fidalgo perseverou. Na terceira tentativa,  concentrou todo o esforço na contração do core, endireitou as  costas e… conseguiu elevar as pernas até meio do caminho,  mantendo o equilíbrio por cinco segundos. Não era o ideal, mas  mereceu aplausos calorosos:



		—Vitória de coragem! —gritou Rui, registando o momento para  as redes sociais.



		Carla anotou:



		—Estilo 5 —Estabilidade 3 —Tempo 2 —Pontuação: 10/20.



		Queda Dramática do Galã



		Convicto da vitória, Três Beiços ergueu-se para a terceira  execução. Fixou o olhar, respirou e ergueu as pernas com  confiança. Mas, num átimo, os calcanhares deslizaram — talvez  por causa do suor —e ele caiu de frente, pousando a barriga sobre  o tapete. O público ficou em silêncio, surpreso. O boxista Célio  aproximou- se:



		—És um campeão, mas até os escorpiões escorregam.



		O galã sentou-se, corado, mas levantou-se com elegância:
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		—Falha graça! Quem nunca caiu, nunca voou.



		Aplausos e Julgamento Final



		Com as três tentativas concluídas, Helena reuniu as pontuações:



		Competidor



		Estabilidade  (50%)



		Elegância  (30%)



		Tempo  (20%)



		Total  (100%)



		Três Beiços 45 27 16 88



		Senhor  Fidalgo



		25



		20



		10



		55



		O resultado declarava a vitória de Três Beiços, mas o Fidalgo  ergueu os braços num gesto de orgulho:



		— Parabéns, meu caro! — exclamou, apertando-lhe a mão —  Ofereço-te o poema em sânscrito… mas continuas a dever- me  umas aulas de passinhos.



		O galã sorriu:



		—E eu continuarei a dever-te a recita do poema em sânscrito…  no próximo encontro.



		Consequências Cômicas e Troca de Prémios



		Para cumprir a aposta, o Fidalgo ofereceu um vale de quatro aulas  de ioga algarvia —com passinhos incluídos —e o galã entregou -  lhe um rolo de pergaminho em branco, para nele escrever o tão  prometido poema. O público assistia, encantado:
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		—Isto é melhor que novela! —comentou o carteiro.  Helena abraçou os dois:



		—Mais uma aventura para a nossa saga de Zen e humor.



		Epílogo da Grande Aposta



		Enquanto o sol chegava ao alto do céu, o Senhor Fidalgo enrolou  o tapete, ajeitou o lenço e refletiu:



		“A maior aposta não é vencer, mas ter coragem de tentar — seja  escorpião, seja dândi.”



		E, com um último olhar para Três Beiços e Helena, seguiu rumo  ao Lido, pronto para o próximo capítulo: “O Ataque das Redes  Sociais”, onde gargalhadas e likes se encontrariam numa colisão  de viralidades.
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		Capítulo 20 – “O Ataque das Redes Sociais”



		O sol já arrefecia quando o Senhor Fidalgo entrou no Café Lido,  a preparar-se para o seu ritual vespertino de bica e pastel de nata.  Mas, desta vez, havia algo de diferente no ar: o burburinho digital  espalhara-se pelo bairro e eletrizara as conversas nos cafés, no  minimercado e até na banca de jornais. O motivo? Vídeos do  Fidalgo a cair espetacularmente em cenários de ioga, postados no  TikTok local. Era o início do “Ataque das Redes Sociais” – e  ninguém ficaria imune.



		O Primeiro Sinais de Alarme



		Dona Natália, que servia as bicas, abanou a cabeça ao ver o  Fidalgo aproximar- se:



		“Professor, já viste isto? No TikTok do FaroLives já tens meio -  milhão de visualizações!”



		O Fidalgo gelou-se. Meio-milhão? Ele, que mal conseguia falar à  frente de três clientes no Café Lido, estava agora… viral. Natália  mostrou-lhe o ecrã do tablet:



		@FaroLives: “Olha o nosso dândi favorito em ‘Postura do  Cão’ VS ‘Plouf no Tapete’ —500K views!”
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		O vídeo mostrava, em câmara lenta, o pobre Fidalgo a executar  um Adho Mukha Svanasana improvisado no Passeio Ribeirinho;  a seguir, o tronco cedeu, o tapete escorregou e lá foi ele… um  mergulho digno de delfim de sabão, com um “umph!” final. A  legenda adicionava emojis de riso e um comentário atrevido: “Até  as gaivotas riram!”



		—Oh céus… — murmurou o Fidalgo, pousando o lenço. — Já  não basta cair, agora caio em alta resolução!



		As Reações no Minimercado



		No minimercado da Dona Aurélia, a notícia corria mais rápido  que as promoções de desconto. Alfredo, o cliente habitual, ria- se  a bom som ao mostrar o vídeo no telemóvel à Judite:



		“Olha lá! Só não foi maior que aquela queda do escorpião…”  Dona Aurélia, entre uma maçã e outra, comentava:



		“Professor, seja mais cuidadoso! Se a queda vira espetáculo, a  dignidade fica para trás!”



		Até o carteiro, escalpelizado em correria, parava para ver o replay  do Fidalgo a escorregar no tapete molhado de areia. Ele  comentários impiedosos inundavam o feed:



		“Professor Desastrado: Inscrevam-se no curso de ‘Como Cair



		com Estilo’…”



		“Aquele Toyota de tapete me fez rir mais que o TikTok do gato!”
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		O Fidalgo, envergonhado mas tentando manter a pose de dândi  altivo, murmurou:



		“Preciso de um manual de ioga anti- viral…”



		O Turbilhão de Comentários



		Em casa, ligado ao Wi-Fi, o Fidalgo sentou-se diante do portátil,  pronto para confrontar o tsunami de comentários. A primeira  publicação, ainda no TikTok, tinha ultrapassado 700K views e  acumulava reações:



		• 120K



		• 90K



		• 15K



		Nos comentários, lia- se:



		@RisosDoRia: “Dândi submerso — nova modalidade  olímpica!”



		@YogaSemFiltro: “Postura do ‘ruir da coluna’ — por favor,



		mais disto!”



		@SenhoraDoBar: “Até eu que nunca faço ioga quis cair  assim…”



		O Fidalgo coçou a têmpora:



		“Nunca imaginei que cair fosse tão rentável em cliques…”
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		Por entre as críticas jocosas, havia também mensagens de  simpatia :



		@VictorYoga: “Professor, admiro a coragem. O importante é  levantar e continuar.”



		@SaraDoLido: “Concordo! Só nós sabemos o que custa manter  o equilíbrio.”



		O Fidalgo sorriu, sentindo-se menos exilado. A coragem de se  expor rendia mais do que a vaidade cont ida.



		Resposta Oficial – O Vídeo de Contra– Ataque



		Determinou-se: faria uma resposta digna. Como apoio de Helena,  Rui gravou um vídeo no próprio Café Lido. O Fidalgo afinou o  cachecol, ergueu a bica e começou:



		“Caros seguidores, agradeço o interesse nas minhas… hum…  acrobacias. Mas o verdadeiro Zen vive-se na arte de levantar, seja  do tapete ou da vida. Convido-vos a experimentar… com  moderação.”



		Mostrou então uma mini-sessão de alongamentos suaves, sem  quedas, e finalizou com um sorriso e o slogan:



		“Cai. Levanta. Repete. Namastê!”



		O vídeo foi editado em 60 segundos, com legendas claras e  hashtags:



		#ZenSemTombo #DândiEmEquilíbrio #CaiComEstilo
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		Foi o suficiente para suavizar o ataque: o contra-ataque recebeu  200K likes e comentários de incentivo:



		@YogaLover: “Adoro o teu espírito, professor!”  @HelenaSemprePresente: “Sabia que esta era a tua melhor  postura!”



		O Impacto no Café Lido



		No dia seguinte, ao chegar ao Lido, o Fidalgo encontrou a  esplanada cheia de curiosos. Alguns clientes pediam selfies,  outros iam direto ao assunto:



		“Professor, vi o teu vídeo! És um ícone do riso!”  “Quando a próxima sessão sem tombo? Preciso de dicas.”



		Natália suspirou, limpando o balcão:



		“Atenção, professor: prepare-te para assinaturas de autógrafos…  no tapete!”



		A aura de viral fez o Lido ganhar um brilho especial. O Fidalgo,  sorrindo, inaugurou um novo rótulo no menu:



		“Bica do Desastrado” – 2€



		—Uma bica forte que te mantém de pé!



		6. Pressão e Autoironia
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		Apesar do sucesso, a pressão apareceu. O Fidalgo sentia o peso  das expectativas: cada passo podia render um novo desafio viral.  Numa chamada com Carla, preocupou- se:



		“E se a próxima queda viral me torne um meme permanente?”  Carla, com voz firme, respondeu:



		“Não é a queda que define o yogi, mas o riso que nos leva adiante.  Usa a autoironia como escudo.”



		Ele acenou, anotando mentalmente:



		“Autoironia – nível: viral.”



		A “Sessão de Quedas Conscie ntes”



		Para canalizar a onda digital, Três Beiços sugeriu uma “Sessão  de Quedas Conscientes” no Largo da Alfândega: treinar quedas  de propósito, filmá-las e postá-las como trend de risos. O Fidalgo  hesitou, mas acabou aderindo ao projeto coletivo:



		“Se vamos cair, que seja com graça e propósito.”



		Gravaram em câmara lenta uma série de tombos: tapete molhado,  tapete seco, escorpiões simulados, passinhos almofaradas. Cada  queda vinha acompanhada de legendas filosóficas:



		“Aqui o corpo cai, mas a alma voa…”



		O resultado foi appetecido pelo público juveni l:
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		@TikTokFaro: “Desafio do #TomboZen – 1M de views!”



		Lições do “Ataque”



		Passados dias, o Fidalgo refletiu: o que aprendera com o “Ataque  das Redes Sociais”? Helena ajudou-o a resumir:



		Humor como antídoto – rir de si liberta tensões.



		Autenticidade – as quedas reais emocionam mais que as  posturas perfeitas.



		Comunidade – seguidores que incentivam tornam o  percurso menos solitário.



		Equilíbrio – entre exposição digital e vida privada.  Ele decorou a lista e disse, em voz al ta:



		“O verdadeiro Zen é dançar com as redes, sem fio a cortar o  sorriso.”



		Encerramento na Esplanada



		De regresso ao Lido, já ao entardecer, o Fidalgo sentou-se com  Natália, Helena e Três Beiços. Pousaram quatro bicas na mesa:



		“Um brinde ao tombo que nos aproxima!” – disse o Fidalgo.



		Eles brindaram e riram, cientes de que, na economia digital, um  desaire bem partilhado vale mais que mil posturas perfeitas.
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		O Próximo Desafio



		Enquanto terminavam o café, Rui chegou, exaltado:  “O próximo desafio já está a bombar:  #PosturaNoFórumAlgarve!”



		O Fidalgo ergueu o lenço, decidido:



		“Que venham mais apostas e quedas… assim, o Zen será sempre  uma aventura coletiva.”
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		Capítulo 21 – “Revelação no Centro de Saúde”



		O relógio da sala de espera do Centro de Saúde marcava 10h42  quando o Senhor Fidalgo empurrou a porta vidrada, ajeitando o  lenço leve e respirando fundo o ar frio de azulejos limpos. Sabia  que hoje a sua busca pelo “verdadeiro Zen” o havia levado àquele  recinto impessoal, onde, em vez de bicas e pastéis, se serviam  exames clínicos e conselhos temperados com empatia  profissional. O motivo da consulta? Descobrir se o seu famoso  “pneu abdominal” era apenas poesia ou, de fato, um alerta de  saúde.



		1. A Chegada e a Receção



		O corredor branco estava pontilhado de cadeiras de metal, e um  cartaz colorido anunciava “Alongamento para Prevenção de  Lesões – Inscreva-se Aqui!”. O Fidalgo, com o tapete enrolado  debaixo do braço, aproximou-se do balcão:



		—Bom dia —saudou, sorrindo polidamente. —Tenho consulta  marcada com o Dr. Alvim, às 10h45.



		184



		Fidalgo - Ioga e Ioga e Outras Confusões



		A rececionista — uma jovem de máscara, cabelo apanhado em  rabo-de-cavalo e um crachá colorido —consultou o computador:



		— Sim, Professor Fidalgo, está tudo certo. Pode aguardar na  cadeira junto à janela.



		Ele assentiu, ajeitou o cachecol e deslizou a carteira para dentro  do bolso. Enquanto aguardava, observou os folhetos de promoção  do ginásio local: “Pilates no Centro de Saúde – 20% de desconto”  e “Aula de Alongamentos – Grátis no Dia do Idoso”. Pensou ter  chegado ao lugar certo.



		O Encontro com o Médico Instrutor



		Às 10h50, uma porta etiquetada “Sala de Avaliação Física” abriu -  se, e uma voz calorosa retirou o marcador:



		—Professor Fidalgo? Pode entrar, por favor.



		Ele ergueu o queixo, entrou e encontrou o Dr. Alvim — um  homem de meia-idade, sorriso suave e um jaleco que ostentava  um logotipo de “Saúde em Movimento”. Ao lado, um busto



		anatómico de esqueleto exibia faixas elásticas e ilustrava  músculos do tronco.



		—Bom dia! —disse o médico, estendendo a mão. —Sou o Dr.  Alvim, instrutor de exercício físico do Centro. O que o traz até  aqui?



		O Fidalgo trocou de mão, ajeitou o sobretudo:



		—Venho descobrir a verdade sobre o meu… pneu abdominal.
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		O médico sorriu com simpatia:



		—Vamos avaliar. Sente-se nesta balança digital multifuncional;  ela mede peso, massa gorda, massa magra e índice de massa  corporal.



		A Balança que Tudo Sabe



		O Fidalgo subiu à balança, nervoso:



		—Espero que não registe o meu orgulho…



		O equipamento apitou, calculou e imprimiu um pequeno papel. O  Dr. Alvim analisou os números:



		Peso: 78,4 kg



		Altura: 1,74 m



		IMC: 25,9 (Acima do peso ideal)



		Percentagem de gordura corporal: 22%



		—Bem… —comentou o médico com voz calma. —O seu IMC  coloca-o ligeiramente acima do intervalo saudável, e a gordura  corporal também está um pouco elevada. Mas nada alarmante —  acrescentou depressa. — O “pneu” é comum em homens da sua  idade. A boa notícia é que pode reduzi-lo com alongamentos,  fortalecimento e dieta equilibrada.



		O Fidalgo pegou no papel, fingindo estar indignado:



		—Então o meu pneu… não é só um fractal de sabedoria interna,  mas também gordura pura?
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		O médico riu:



		—É uma combinação de ambos. A gordura subcutânea acumula -  se no abdómen, mas a sua mente já entendeu que o corpo precisa  de movimento. Está no caminho certo.



		Testes de Flexibilidade e Posturas



		O Dr. Alvim convidou-o a deitar-se num colchonete:



		— Agora, vamos testar a sua flexibilidade com alguns  alongamentos. Primeiro, a flexão para a frente (Uttanasana).



		O Fidalgo executou a flexão, conseguiu tocar nas canelas, mas  não nos dedos dos pés. O médico anotou no tablet:



		Flexão frontal: alcance médio



		—Excelente para iniciar —disse ele. —Mas o ideal é melhorar  esse alcance para mobilizar a cadeia posterior.



		—Então o “clique espiritual” não afasta a anatomia? — provocou  o Fidalgo.



		— Precisa de alongar isquiotibiais — explicou o médico — e  fortalecer o core. Segue-se a postura da prancha .



		OFidalgo assumiu a prancha, suportou o peso com os antebraços,  mas ao fim de 20 segundos os glúteos começaram a ceder. Dr.  Alvim sorriu:



		Prancha: 20 segundos (nível iniciante)
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		—Ideal para começar. Posteriormente, chegar a 60 segundos.



		Demonstração de Alongamentos Essenciais



		O médico dispunha um esquema de ilustrações:



		Alongamento de cobra (Bhujangasana) — de bruços,  elevar o tronco.



		Torção espinal sentada —pernas cruzadas, giro suave.



		Alongamento do flexor de quadril —posição de cavaleiro  estendido.



		Ele demonstrou pacientemente cada asana, corrigindo a postura  do Fidalgo. Este, múltiplas vezes, confabulava:



		“Isto parece a coreografia de um bailado científico…”  O Dr. Alvim riu:



		“Se o corpo entender ciência, logo o pneu diminuirá.”



		Explicação dos Benefícios



		Sentaram-se para um breve intercâmbio teórico. O Dr. Alvim  explicou:



		— Os alongamentos ativam a circulação local, melhoram a  postura e ajudam a mobilizar a gordura abdominal, favorecendo  a tonificação. Além disso, reduz a tensão lombar, previne lesões  e melhora o bem-estar mental.
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		O Fidalgo assentiu:



		— Então, caro instrutor, o Zen que procuro mora na harmonia  entre yin e yang do corpo… e o meu pneusito?



		— Exatamente — disse o médico, entregando-lhe um folheto:  “Programa de Alongamentos e Nutrição”. — Siga este plano  de 8 semanas, com exercícios três vezes por semana, e ajuste a  dieta com mais vegetais e proteínas magras.



		O Fidalgo pegou no folheto, admirado:



		“Quem diria que o meu Zen passaria por comer mais  espi nafres…”



		O Desafio do “Pneu” vs. “Postura”



		Para tornar o treino motivador, o Dr. Alvim propôs um pequeno  desafio:



		— Vamos medir a sua circunferência abdominal — disse,  estendendo uma fita métrica flexível.



		Mediram-no à altura do umbigo: 96 cm. O médico anotou:



		—Para o seu IMC, o ideal seria atingir 90 cm. Perder 6 cm em 2  meses é plausível.



		— Um pneu de 96 cm… parece uma rodovia — comentou o  Fidalgo, fazendo o médico rir.



		—Uma rodovia que precisamos de reparar —replicou o médico.
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		Plano Prático e Sessão de Alongamentos



		Em seguida, o Dr. Alvim conduziu-o a uma mini-sessão de  alongamentos na sala anexa. Dispunha de faixas elásticas, blocos  de cortiça e um espelho de corpo inteiro. O Fidalgo apreendeu:



		Alongamento lateral com faixa elástica —um braço acima  da cabeça, puxar a faixa suavemente.



		Elevação de perna reta sentado —fortalecer o quadríceps e  alongar o flexor do quadril.



		Postura do barco (Navasana) — fortalecer o core, com  suporte dos joelhos se necessário.



		O Fidalgo executou com método, corrigido pelo médico a cada  desvio:



		— Ombros relaxados… queixo paralelo ao chão… bracelete no  pulso direito mantém o equilí brio.



		Terminada a mini-sessão, os dois sentaram- se:



		Fidalgo: “Sinto os músculos a protestar — serão manifestações



		de alegria?”



		Doutor: “A dor moderada é sinal de adaptação. Amanhã haverá  menos protestos.”



		Recomendações Nutricionais e Autoironia



		O Dr. Alvim passou a parte final a falar de alimentação:



		190



		Fidalgo - Ioga e Ioga e Outras Confusões



		• Aumentar legumes no prato,



		• Preferir proteínas magras,



		• Reduzir açúcares simples,



		• Beber bastante água.



		O Fidalgo escutava, anotava no caderno:



		“Semana 1: espinafres vs. pastel de nata (reversível?)”



		Quando o médico sugeriu cortes na doçaria, o Fidalgo replicou  com graça:



		“Terei de dar aulas de ~‘jejum filosófico’ aos meus doces  favoritos.”



		O médico riu:



		“Seja gentil consigo mesmo. Transformar hábitos é mais  importante que proibições radicais.”



		Despedida e Acordo de Seguimento



		Antes de sair, o Fidalgo estendeu a mão:



		—Doutor, obrigado pela clareza… e pela promessa de um pneu  mais ágil.



		O Dr. Alvim estreitou a mão:



		“Qualquer passo de alongamento será um avanço no seu Zen.  Vamos reavaliar em 4 semanas.”
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		No corredor, o Fidalgo apanhou um folheto sobre aulas de ioga  grátis no Centro, fez uma mesura e murmurou:



		“Grátis, mas com valor inestimável.”



		Epílogo Reflexivo no Café Lido



		Já no Café Lido, o Fidalgo acomodou-se à sua mesa junto à  janela, abriu o folheto e bebeu uma bica curta. Natália perguntou:



		“Então, professor, conheceu a verdade sobre o pneu?”  Ele sorriu, mostrando o folheto:



		“Sim, Natália. É uma combinação de gordura e… falta de  alongamentos. Mas agora sei como reduzi-lo — com flexões  mentais e posturas diárias.”



		Ela sorriu:



		“Acho que precisamos de um novo rótulo: ‘Bica do  Alongamento’.”



		Ele ergueu o copo:



		“E um brinde ao futuro pneu-área mais esguia… e ao mesmo Zen  de sempre.”



		E, saboreando a bica, o Senhor Fidalgo concluiu, para si mesmo:
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		“O verdadeiro Zen não está só na mente, mas no corpo que abraça  cada alongamento com autoironia. E se tudo falhar… há sempre  espinafres.”



		Capítulo 22 – “Os Três Pecados do Yoga”



		O sol da manhã banhava de luz dourada o largo em frente ao Café  Lido, onde o Senhor Fidalgo e o seu séquito de entusiastas do  “Clube do Zen e Riso” se reuniam para a aula dominical. Hoje,  porém, haveria uma singularidade memorável: Carla, a instrutora  de ioga, preparara um roteiro inédito intitulado “Os Trê s  Pecados do Yoga” – três posturas que, segundo ela, eram  garantidas para provocar gargalhadas e, ao mesmo tempo,  exercitar corpo e espírito. O Fidalgo, com o seu tapete junto à  fonte, ajeitou os óculos e murmurou:



		“Hoje, atreve-me a descobrir quais os meus pecados corporais…”



		À sua volta, Helena, Três Beiços, Célio e Rui aguardavam com  curiosidade. Natália apareceu de avental, pronta para regar o  grupo com bicas e distribuir pastéis de nata como “remédio para  a alma”.



		1. Apresentação dos “Três Pecados”



		Carla erguia o tablet, projetando na montra do Lido três  ilustrações caricaturais:
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		1. Invertedum Giggleus (Cabeça para Baixo) – a invertida  clássica



		2. Umbrella Sombréum (Chapéu-de-Sol) – postura apoiada  3. Citrus Squeezeasana (Sumo-de-Laranja) – a espremida



		divertida



		Ela sorriu:



		—Estes são os pecados que nos fazem rir: cair de cabeça, decorar  com chapéu e… apertar o corpo como se fosse uma laranja.  Prontos?



		O grupo, já aquecido pelos episódios anteriores, a plaudiu  entusiasmado.



		Pecado Primeiro: Invertedum Giggleus (Cabeça para  Baixo)



		Introdução e Demonstração



		Carla convidou todos a deitar-se no tapete, erguer os antebraços  e agarrar o topo da cabeça. O Fidalgo, hesitante, seguiu:



		“Invertedum Giggleus —familiar, mas quebra qualquer senso de  orgulho.”



		Ela demonstrou lentamente: Pincha Mayurasana, invertendo o  corpo, mantendo as pernas estendidas, depois flexionando- as  suavemente. A pronúncia cômica do nome arrancou risadas antes  mesmo de alguém tentar.



		Tentativas e Desabafos
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		O Fidalgo posicionou-se, tremendo:



		“Que venha o mundo de pernas para o ar…”



		Contudo, ao tentar erguer as pernas, vacilou e… parte do seu  cachecol soltou-se, enrolando-lhe num tornozelo. Caiu de lado  num “umph!” dramático que ecoou pela praça. A plateia soltou  risos contidos:



		— Não há invertida sem risada! — exclamou Três Beiços,  levando a mão ao coração.



		Aprendizagem e Variações



		Carla ajustou-lhe os ombros, incentivou:



		—Inspira, contrai o abdómen, mantém o olhar num ponto fixo…



		OFidalgo obedeceu e, surpreso, conseguiu manter a invertida por  cinco segundos. Suspendeu:



		“É como descobrir a gravidade em modo tutorial…”  Rui registou o topo do movimento, anunciando:  “Invertedum Giggleus – 5”



		Célio anotou no cronómetro:



		Estabilidade: média- alta.
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		A experiência mostrou que o primeiro pecado obriga a desmontar  vaidade com gargalhadas.



		Pecado Segundo: Umbrella Sombréum (Chapéu-de -  Sol)



		Conceito e Ilustraçã o



		Carla ergueu um chapéu-de-sol de praia e posou-o no tapete,  explicando:



		“Umbrella Sombréum é uma postura apoiada, em que usamos o  chapéu como suporte para o corpo – uma homenagem aos dias de  praia e ao improviso do verão.”



		A imagem mostrava alguém deitado de lado, com o chapéu  beirando o topo da cabeça e o corpo apoiado numa v ertente  inclinada.



		Demonstração Prática



		Cada participante recebeu um pequeno chapéu de palha. O  Fidalgo pegou no seu, admirando o padrão de riscas:



		“Jamais pensei que o chapéu servisse de ferramenta de ioga…”  Carla instruiu:



		1. Deite-se de lado, perna de baixo esticada, perna de cima  dobrada à frente.



		2. Apoie o chapéu sob a cabeça como um travesseiro  inclinado.
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		3. Alinhe o corpo em linha diagonal, apoiando-se no  cotovelo e no chapéu.



		Ao tentar, o Fidalgo escorregou o chapéu e… o corpo afundou- se  na posição de “sem suporte”. Caiu de gatas, soltando um risinho:



		—Devia ter comprado chapéu anti- derrapante!



		Ajustes e Risos Coletivos



		Helena ajudou-o a fixar o chapéu com fita adesiva e ele tentou  novamente. Ficou estável por alguns segundos antes de… um  pombo perna-instável pousar no chapéu, provocando novo  desequilíbrio. A plateia caiu no riso:



		—Até a ave quis experimentar! —gracejou Célio.



		Carla, entre risos, explicou:



		“O equilíbrio depende do toque leve e firme… e de evitar pombos  curiosos.”



		OFidalgo obedeceu, segurou o chapéu com suavidade e terminou  a postura, erguendo o polegar:



		“Aprendi que, no chapéu, a leveza e a firmeza se misturam.”



		Pecado Terceiro: Citrus Squeezeasana (Sumo-de -  Laranja)



		Ideia e Nome Divertido
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		Com um sorriso maroto, Carla pegou numas laranjas artificiais:



		“Citrus Squeezeasana: esprememos o corpo como uma laranja  para obter sumo de músculos!”



		O conceito brincava com a postura de Palmeira misturada com  Postura do Barco, enfatizando a contração intensa do abdómen.



		4.2. Demonstração Teórica



		Ela explicou:



		1. Sente-se com os joelhos dobrados, pés no chão.  2. Incline-se ligeiramente para trás.



		3. Eleve as pernas até formar um V.



		4. Entrelace as mãos atrás dos joelhos e pressione forte.



		— Sinta o sumo a esguichar dentro de si — instruiu Carla,  divertindo a turma.



		Tentativa e Espremedura



		O Fidalgo tentou a posição, mas ao contrair o abdómen, sentiu o  “pneu” que protestava. Soltou um “umph!”, quase parecia uma  laranja furiosa. Caiu de lado:



		“Acho que o sumo saiu pelos ouvidos!”



		Os restantes tentaram também: Três Beiços espremia-se com  classe e mantinha o equilíbrio, mas caiu de ponta-cabeça como  um limão caído. Rui rolava de tanto rir atrás da câmara :
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		“Este é o #SumoDeLaranjaChallenge!”



		Adaptação e Domínio



		Para não frustrar a plateia, Carla ofereceu uma versão assistida:



		• Segurar as pernas com cinta,



		• Apoiar as mãos nos tornozelos,



		• Pressionar suave.



		O Fidalgo, com cinta improvisada, conseguiu manter-se em  posição por dez segundos. Levantou os braços, fingindo segurar  um copo:



		“Que belo sumo, com notas de vitamina R (risada)!”



		A plateia aplaudiu, reconhecendo que o terceiro pecado unia  esforço e comédia.



		Conclusão do Ritual dos Pecados



		Carla convidou o grupo a reunir-se em círculo, sentar-se no chão  e refletir:



		—Como se sentiram ao cometer estes “pecados”?



		Cada um falou:



		• Três Beiços: “Aprendi que o escorpião provoca riso e  respeito.”



		• Célio: “O chapéu mostrou que apoiar-nos nos outros é  essencial.”
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		• Helena: “A espremedura lembra que a vida exige  contração e relaxamento.”



		O Fidalgo, acariciando o tapete, concluiu:



		“Os três pecados do yoga ensinaram-me que rir é tão importante  quanto alongar. E que cada queda, cada desequilíbrio, é pretexto  para voltar ao centro.”



		Brinde Final e Rituais de Autoironia



		Para encerrar, Natália distribuiu bicas decoradas com pequenas  fatias de laranja no bordo da chávena. O grupo brindou:



		—Aos nossos pecados benéficos!



		O Fidalgo ergueu o copo:



		“Que continuemos a pecar com leveza, rir com sabedoria e  alongar com alegria!”



		Os participantes brindaram, beberam e saborearam o momento:  um verdadeiro ritual de autoironia .
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		Capítulo 23 – “Reconciliação com Dona Aurélia”



		Osol da manhã espreitava pelos estores do minimercado da Dona  Aurélia quando o Senhor Fidalgo, tapete de ioga enrolado ao  ombro e cachecol leve ao pescoço, empurrou a porta com a  mesma mesura de sempre. No interior, as prateleiras alinhavam  legumes frescos —couves, cenouras, tomates e pimentos em tons  vivos — e nas laterais empilhavam-se sacos de batatas e caixas  de ovos. Era ali, no coração do bairro, que ele tinha de hoje  reconciliar-se com Dona Aurélia — sua primeira incentivadora  das sessões de alongamento, mas também sua principal crítica às  suas trapalhadas públicas.



		1. O Convite Silencioso



		Na noite anterior, o Fidalgo havia deixado um bilhete na caixa de  correio de Aurélia:



		“Cara Dona Aurélia,



		Convido-a para uma sessão de ioga comunitária nesta manhã,  em sinal de gratidão pelo seu apoio (e pela sua paciência!).  Com amizade,



		O seu Professor de Alongamentos”
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		Ele chegou cedo, querendo surpreendê-la. À porta, encontrou o  velho carrinho de metal onde Aurélia alinhava as caixas de  cebolas. Ela surgiu de dentro, ajeitando o avental azul:



		— Ó professor… pensei que não vinha mais — disse, com voz  firme, mas sem maldade.



		—Vim, sim, minha cara —respondeu o Fidalgo, com um sorriso  sincero —e trago um modesto presente de paz: uma aula de ioga  em grupo, no seu próprio terreno.



		Aurélia franziu o sobrolho:



		— Ioga no minimercado? Vou precisar de saber se os tomates  suportam execução em série…



		— Se estes legumes estiverem dispostos, prometo que faremos  apenas posturas suaves —assegurou o Fidalgo.



		Preparativos e Expectativas



		Dona Aurélia decidiu aceitar o convite, mas advertiu:



		—Só vou porque os clientes já andam a perguntar de manhã cedo  onde podia ser a “aula especial” …



		Em poucos minutos, o grupo habitual do minimercado reuniu- se  junto aos legumes: o senhor Alfredo, a senhora Judite, o carteiro,  a Dona Cecília da lavandaria, e até dois turistas que passavam  para comprar água. Aurélia, de cronómetro em punho, declarou:
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		—Tem cinco minutos para explicar o que vamos fazer. Depois,  quero ver se aprendem e se se sustentam de pé até à próxima  promoção de azeite.



		O Fidalgo ajeitou o chapéu, retirou o tapete e abriu-o no chão,  junto à pilha de cenouras:



		— Bom dia a todos! Hoje faremos uma prática rápida de ioga,  focada em equilíbrio e respiração, para agradecer a cada um de  vocês e, especialmente, à Dona Aurélia, que merece um momento  de serenidade entre abóboras e pacotes de arroz.



		Aquecimento Suave entre Pimentos



		Carla, a instrutora ocasional que fazia de assistente, guiou o grupo  num aquecimento suave:



		Rotações de ombros: erguer os ombros pelos ouvidos, rodar  para trás e depois para a frente, “como quem carrega sacos de  batata” —brincou o Fidalgo.



		Abraço do urso: cruzar os braços ao peito e abraçar-se, como  se envolvesse um saco de couve.



		Gato e vaca: ajoelhar-se, colocar mãos nas caixas de tomates  e alternar arquear e curvar a coluna, sentindo a respiração.



		Dona Aurélia participou com relutância, mas deixou-se envolver:



		— Não imaginava que mexer os ombros pudesse ser tão…  reconfortante — admitiu.
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		Postura da Montanha entre Cenouras



		O Fidalgo conduz o grupo à Tadasana (postura da montanha):



		— Pés paralelos, joelhos levemente dobrados, costas direitas,  braços relaxados — orientou.



		Aurélia ergueu o cronómetro e avaliou:



		—Mantém este alinhamento por 30 segundos. E sem explicar aos  clientes que isto é “alongamento” para não assustá- los.



		Os praticantes ergueram os braços acima da cabeça, como se  colhessem legumes do ar, e mantiveram a respiração firme. O  Fidalgo, com os olhos fechados, sentiu a energia do lugar:



		“É no cotidiano — entre legumes e clientes — que o Zen  floresce.”



		Saudação ao Sol Versão Minimercado



		Em vez da saudação ao sol original, o Fidalgo adaptou-a ao  contexto:



		Montanha (Tadasana) — inspirar e erguer as mãos, como  quem estende sacos de farinha.



		Flexão para a frente (Uttanasana) —dobrar o tronco e tocar  as próprias canelas, como apanhar um pacote caído.



		Meia-prancha —recuar o pé, virar-se para trás, apoiando as  mãos no carrinho de legumes.



		204



		Fidalgo - Ioga e Ioga e Outras Confusões



		Cão olhando para baixo — elevar o quadril, mantendo as  mãos no carrinho.



		Cavalo (Anjaneyasana) —levar o pé direito entre cenouras  e pimentos, como quem arruma caixas.



		Guerreiro II — erguer os braços lado a lado, encarando a  banca de laranjas.



		Montanha —retornar ao centro, erguer as mãos e inspirar o  aroma de coentros.



		O grupo seguiu atentamente, soltando risos contidos a cada  analogia do Fidalgo com legumes. Ao final, Aurélia interrompeu:



		—Já chega, professor. Se eu quiser carregar sacos de farinha, vou  ao ginásio, não ao minimercado.



		+Postura do Chapéu-de-Sol em Pilhas de Batatas



		Para trazê-la ao humor, Carla sugeriu a Umbrella Sombréum ,  adaptada ao chão do mercado:



		— Deitem-se de lado, apoiem o tronco num dos ombros,  coloquem o chapéu-de-palha (fornecido gratuitamente) sob a  cabeça e levantem o corpo, como quem confia nas batatas para  sustentar o peso.



		Aurélia riu, aceitando a brincadeira:



		— Quer saber? Até que o chapéu me sustenta melhor do que  certas caixas.
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		Ela executou a postura, escorregou o chapéu mas ergueu- se,  rindo:



		— Este é o meu mercado, mas hoje sou eu quem banca a  somb réum!



		Final com Savasana entre Couves



		Para o encerramento, o Fidalgo convidou a todos a deitar-se no  chão, olhar para as couves guardadas nas caixas e terminar com  Savasana — relaxamento:



		— Deitem-se de costas, deixem os braços ao lado do corpo e  soltem a respiração. Imaginemos que somos couves flutuando…



		Aurélia deitou-se, suspirou e murmurou:



		— Nunca pensei flutuar entre couves. Mas até que é  reconfortante.



		Camadas de tranquilidade invadiram o minimercado. Clientes  entravam em silêncio, admiravam a cena e acabavam pedindo  legumes sem perceberem a sessão de ioga que decorreu ali no  meio.



		Reconciliação Selada com Bicas



		Quando todos se levantaram, Aurélia empurrou o carrinho para o  canto, ajeitou o avental e declarou:
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		—Professor, está perdoado pelos tombos, pelas confusões e pelos  escorpiões. Mas, da próxima vez, faça isto antes da nossa  promoção de cenouras: “3 por 2” estaria mais vazia a tenda.



		O Fidalgo sorriu, retirou uma nota de vinte euros e depositou- a  no fundo de caixa:



		— Aceito o perdão em forma de legumes frescos — disse — e  aqui vai um donativo para a campanha de “Couve + Yoga = Bem -  Estar”.



		Aurélia guardou o dinheiro, ajeitou o lenço dela própria e, de  cronómetro em punho, registrou:



		— Tempo de aula: 25 minutos. Nota: 5 estrelas. Pronto para o  próximo round?



		Epílogo de Amizade e Legumes



		Antes de sair, o Fidalgo ofereceu a Aurélia um lenço novo, com  estampado de folhas de couve:



		— Para que lembre sempre esta reconciliação… e o Zen entre  legumes.



		Ela aceitou, emocionada:



		—Prometo usá-lo nas madrugadas de inventário.



		Na esplanada do Lido, enquanto saboreava a bica, o Fidalgo  pensou:
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		“O verdadeiro Zen nasce na amizade e nas pequenas  reconciliações —mesmo no meio de abóboras e batatas.”



		E, ao longe, pôde imaginar a cena no minimercado: legumes  alinhados como fiéis espectadores, Aurélia de cronómetro em  punho e aquele tapete comunitário, agora recoberto de sementes  de coentros —símbolo de um laço restaurado.



		Capítulo 24 – “Tempero Final na Orla”



		A tarde morria num esplendor de laranjas e dourados quando o  Senhor Fidalgo chegou ao Passeio Ribeirinho. O sol, a pôr- se,  vertia raios de mel sobre as águas mansas do Gilão, tingindo de  cobre as velhas janelas dos moinhos do Grelha. A brisa marítima,  fresca e salgada, entrava sem cerimónias pela esplanada  improvisada, trazendo consigo o cheiro inconfundível de algas,  conchas e —para delícia de todos —rabos de lagosta e mexilhões  acabados de apanhar.



		Naqueles dias, o Passeio Ribeirinho transformara-se no palco de  um evento singular: o Tempero Final na Orla, uma aula de ioga  ao pôr-do-sol com pitada de marisco e toque de humor. Movidos  pelo sucesso das aulas matinais e pela cumplicidade com  Nadadores Noturnos (o grupo de amantes do banho vespertino),  Helena organizara tudo com a precisão de quem coreografa um  ballet: tendas de linho branco, colchonetes coloridos, bastões de  incenso de sândalo e um palco de madeira levantado sobre a  calçada para a instrutora Carla.



		Entre as convidadas especiais estava, claro, a equipa habitual:
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		• Senhor Fidalgo, nosso dândi reformado e auto irônico  iogi de bricolage corporal.



		• Três Beiços, o galã sedutor que inexplicavelmente  mantinha o lenço impecável mesmo em posturas  invertidas.



		• Célio, o boxista com cronómetro pronto para qualquer  “luta” de equilíbrio.



		• Rui, o estudante de Medicina e cinegrafista amador, com  câmaras e tripé.



		• Dona Aurélia, curiosa e impagável, que prometera  experimentar a postura do chapéu-de- palha.



		• Os Velhos Lobos do Mar — Manel, Quim e Zé — que  reapareciam para lembrar que a vida é também salão de  pesca e de “posturas de rede”.



		O Preparar do Espaço e o Aromas do Marisco



		Duas horas antes, Rui chegara para montar o material de  filmagem. As tochas de bambu alinhavam-se nas beiradas, as  lanternas penduravam-se nas árvores e, sobre o palco, coroado  por redes de pesca, jazia um tabuleiro de carvão aceso — para  preparar mexilhões a vapor e espetar espetadas de camarão.



		Aurélia trazia as últimas latas de água tónica gelada, Célio  alongava-se ao ritmo de boxe leve, e Helena, munida de um  altifalante portátil, calibrava o som de uma seleção de mantras  suaves. Carla chegou em seguida, elegante, num macacão branco,  com os cabelos recolhidos num coque baixo. Fez um pequeno  varrimento de olhos:



		— Está tudo pronto — disse, satisfeita. — Concentrem-se na  energia do crepúsculo.



		209



		Fidalgo - Ioga e Ioga e Outras Confusões



		O Fidalgo estendeu o tapete perto da água, fechou os olhos e  inspirou fundo:



		“Cheiro de maresia... e de marisco… Mmm, combinação  saborosa de Zen.”



		A dupla de nadadores noturnos apareceu, vestindo fatos de banho  escuros, toalhas deslizando ao ombro. Viam-se à distância,  flutuando como silhuetas tranqüilas. Era o público mais dedicado:  o contraste entre a serenidade aquática e o movimento do grupo  de ioga prometia um espetáculo genuíno.



		Abertura da Sessão: “Saudação ao Sol e aos Frutos do  Mar”



		Quando a lua começou a espreitar no horizonte e o sol pendia a  cair nos telhados antigos, Carla subiu ao palco e saudou:



		— Bem-vindos ao Tempero Final na Orla! Hoje, rendemos  homenagem ao sol, ao mar e à alegria de viver. Comecemos com  a Saudação ao Sol (Surya Namaskar), mas adaptemos os ge stos  para saudar também os frutos do mar.



		Ela demonstrou:



		1. Tadasana – Montanha: erguer os braços e unir as palmas,  como se segurassem uma baca de mexilhão.



		2. Uttanasana – Flexão para a Frente: dobrar o tronco e  “apanhar” uma sardinha imaginária junto ao peito .



		3. Anjaneyasana – Cavalo: avançar um pé e esticar o outro  atrás, imitando o gesto de desembarcar o camarão do  anzol.
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		4. Adho Mukha Svanasana – Cão Olhando para Baixo:  elevar o quadril, fixar o olhar na água e imaginar pequenos  peixinhos a passar por baixo.



		O grupo seguiu as instruções, soltando risos contidos quando o  Fidalgo, na segunda repetição, gritou:



		“Como quem pesca lagosta, mantenho a garra firme!”



		O ar encheu-se de fragrâncias: incenso de sândalo, fumaça suave  do carvão e o perfume potente dos mariscos. As lanternas de  crochê projetavam padrões de renda nas calçadas e, ao longe,  ouvia-se o canto desafinado de uma gaivota noturna. Mesmo os  nadadores pararam nas pedras, boiando em silêncio para observar  a cena.



		Posturas de Equilíbrio ao Ritmo das Ondas



		Terminada a saudação, Carla conduziu o grupo a posturas de  equilíbrio, enfatizando a importância de estar ancorado, como os  barcos que flutuam mas se mantêm firmes:



		1. Vrksasana – Árvore: apoiar um pé na coxa contrária,  erguer os braços como galhos e balançar levemente, como  se sentissem a brisa marítima.



		2. Natarajasana – Dança do Arqueiro: segurar o pé atrás do  corpo, estender o brazo oposto e inclinar-se para frente,  como se lançassem uma rede imaginária.



		3. Garudasana – Águia: entrelaçar braços e pernas, desafiar  o equilíbrio e sentir o núcleo do corpo a contrair- se.
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		O Fidalgo, sempre vaidoso, executou a Árvore com solenidade,  mas vacilou quando uma onda soltou um murmúrio de  rebentação. Ele escorregou, estatelou-se num tropeço teatral e,  antes de cair, gritou:



		“Um abraço de água, por favor!”



		A plateia exultou, entre risos, enquanto ele se recompunha:  “Equilíbrio perdido... humor encontrado!”



		Mesmo os nadadores, sentados em boias, aplaudiram, rendidos à  graça do professor.



		Sessão Sensorial: Respiração com Marisco



		Carla definiu a fase sensorial:



		—Agora, vamos praticar a respiração consciente com o aroma  do marisco. Fechem os olhos, inspirem fundo pela narina  esquerda, segurem o ar e, ao expirar pela narina direita, deixem  sair as tensões.



		Ela ofereceu pequenas tigelas com mexilhões ao vapor, indicando  que se aproximassem e inalassem o perfume intenso dos  moluscos. O Fidalgo, segredou a Três Beiços:



		“Cheiro de sândalo e marisco —condimento supremo ao Zen.”



		As pessoas fecharam os olhos e respiraram, soltando suspiros de  prazer. O barulho das ondas complementava o exercício, criando  um ambiente de retiro espiritual mesclado com a festa de petiscos.
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		Postura do Pincel de Ostras: Arte e Flexibilidade



		Com o ritual do marisco no fim, Carla apresentou uma postura  criativa: a Ostra Pintora (aspiração lúdica à criatividade e  flexibilidade), onde os praticantes imitariam o gesto de abrir e  fechar uma ostra:



		De pé, pés afastados à largura dos ombros, mãos em prece;



		Descer o tronco, rodar o corpo e abrir um braço, como uma  concha a desdobrar- se;



		Fechar o tronco no centro, como se recolhessem o tesouro  interior;



		Repetir para o outro lado.



		O Fidalgo, visualizando pérolas, improvisou:



		“Eis-me a colher pérolas de serenidade!”



		O grupo seguiu, rindo ao sentir a fluidez do movimento. Ao  erguerem o tronco, os raios do sol poente faziam um jogo de luzes  com as farpas de conchas decorativas que pendiam do palco. Era  uma pintura viva, onde corpo e cenário se fundiam.



		Meditação Caminhada com Veleiros Fantasmas



		Encerrando as posturas dinâmicas, Carla conduziu o grupo numa  meditação em movimento ao longo da calçada. Cada passo era  deliberado, como quem pisa num passadiço de madeira, e cada  respiração conectava com o bailar das veleiros no dique:
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		—Abram espaço —disse Carla; —caminhem descalços, sintam  o contacto do chão, visualizem os mastros a dançarem na brisa.



		O Fidalgo, de pés nus na calçada morna, imaginou um veleiro  solitário no horizonte. Caminhou devagar, como se pisasse  pelágicos lençóis de água, e sentiu um arrepio de pertencimento.  Os nadadores vinham atrás, trémulos de frio, fechando o comboio  de passos meditativos.



		Savasana com Banho de Lua e Marisco Final



		Ao regressarem ao tapete, Carla pediu a Savasana — o  relaxamento final:



		— Deitem-se de costas, fechem os olhos e deixem o corpo  afundar. A lua cheia banha-vos, o aroma do marisco ainda paira.  Sintam-se nutridos no corpo e na alma.



		O grupo deitou-se, estendeu os braços ao lado, respirou profundo  e, no silêncio que se seguiu, ouviu-se apenas o sussurro das ondas,  o canto distante de gaivotas e o suave crepitar do último mexilhão  a arrefecer no tabuleiro de carvão.



		O Fidalgo, de olhos fechados, sorriu:



		“Tempero final? Mais do que tempero, foi banquete de  sensações.”



		Aplausos dos Nadadores Noturnos
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		Quando Carla apitou para encerrar, ergueram-se em uníssono. Os  nadadores noturnos, de fato de banho e boias coloridas, bateram  palmas entre salpicos, surpreendendo quem passava.



		—Bravo! —gritou um deles, arremessando a boia para o ar.



		— Nunca tinha visto ioga com marisco e banho noturno no  mesmo enredo! —exclamou outro, rindo.



		O Fidalgo desdobrou-se em mesura e saudou:



		“Obrigado, bravos nadadores! Vocês são as testemunhas do nosso  banquete de Zen.”



		Brinde Comunitário com Água Aromatizada



		Para selar a celebração, Natália trouxe copos plásticos com água  aromatizada — limão, hortelã e um toque de sal marinho.  Convidou Todos a brindar:



		—À saúde do Zen e do bom humor!



		O Fidalgo ergueu o copo:



		“Que cada pôr-do-sol lembre-nos de temperar a vida com leveza  e um toque de marisco!”



		Bebeu um gole, sentiu a frescura a invadir-lhe o corpo e sorriu  para Helena:



		— A próxima aula é no Festival do YogArt, onde ioga e arte  convergem. Mal posso esperar…
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		Reflexão Final do Fidalgo



		Quando o grupo se dispersava, o Senhor Fidalgo ficou à beira do  cais, olhando o reflexo da lua no rio. Pensou em todas as lições:  as quedas memoráveis, o “pneu abdominal”, as aulas na orla, o  marisco como condimento espiritual. Sussurrou para si:



		“O Zen não é poção líquida, mas mistura de aromas, sabores e  risos. Se o marisco temperou o corpo, o humor temperou a alma.”



		Guardou o cachecol, enrolou o tapete e regressou ao Lido,  acompanhado pelos ecos dos nadadores e pelo brilho prateado do  rio. E, enquanto a noite se aprofundava, sabia que, aquém da orla,  mantinha-se o fogo interior —sempre pronto para a última aula,  o último capítulo e o último tempero final.
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		Capítulo 25 – “Zen do Bom Humor”



		A lua cheia erguia-se sobre a Ria Formosa como um farol de  prata, projetando reflexos dançantes nas águas serenas. À beira  da orla, centímetros de maré deixavam lagunas translúcidas que  espelhavam as estrelas, enquanto palafitas de madeira conduziam  o olhar até ao horizonte. Naquele recanto idílico, o Senhor  Fidalgo preparava-se para a Grande Aula Magna ao Ar Livre ,  o momento culminante de todas as suas aventuras yoguísticas —  o ápice do “Momento Zen” regado de humor.



		O Convite que Reuniu Todos



		Nos dias anteriores, circulou um cartaz manuscrito por Helena,  adornado com conchas e pequenas garrafas de tinta azul:



		“Grande Aula Magna: Zen do Bom Humor”  Local: Orla da Ria Formosa, entre salinas e sapais  Hora: 21h00, sob o luar



		Convidados: Pescadores, turistas, boxista, Dona Aurélia, velhos  lobos do mar, nadadores noturnos, falcões de papel e todos os  curiosos
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		As notícias chegaram aos velhos pescadores Manel, Quim e Zé  através de um mensageiro improvisado: a barquinha de Renato,  que levava o folheto até ao cais. Os turistas, a passear de caiaque,  encontraram-o atado a uma bóia. Célio leu a mensagem no  ginásio, entre rounds de sombra e saltos de corda. Dona Aurélia  virou-se para as latas de feijão e disse, de sobrancelha arqueada:



		—Já chega de acompanhar aulas de ioga? Bem, talvez seja hora  de participar na última…



		E assim, ao cair da noite, todos se aproximaram, trazendo consigo  tapetes, mantas e — para quem quisesse partilhar — petiscos  regionais: pequenas ostras, pão de milho, queijo fresco e chá de  camomila.



		A Chegada ao Palco Natural



		Quando o relógio bateu 20h45, a orla já vibrava de antecipação.  Carla, com o microfone portátil segurado por Três Beiços, subiu  a um pequeno estrado de madeira. As lanternas de sal marinho,  deslocadas estrategicamente entre as raízes dos tamargueiros,  lançavam círculos de luz suave sobre o público. Cada tapete,  alinhado como fiada de barquinhos, formava um gigantesco  diagrama de mandala à beira da água.



		O Fidalgo entrou triunfal: calças de ioga azul-marinho, camisa  branca de linho e, pela primeira vez, usando óculos novos —  armações de acetato castanho-claro com hastes de metal dourado.  Ajustou-os com um floreio, ergueu o lenço e saudou:



		“Boa noite, nobres pescadores, turistas de coração curioso, atletas  de 360º e guardiões do nosso bom humor!”
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		A audiência respondeu com um coro de aplausos e risos contidos.  Até as caravelas ancoradas ao longe pareciam ondular no ritmo  da expectativa.



		Aquecimento Lunar: Ondas de Riso



		Carla abriu a sessão com exercícios suaves de aquecimento, ao  ritmo do bater das ondas:



		Rotações de tronco: em pé, braços abertos, girar o tronco  lentamente para sentir as costas a despertar.



		Elevações de calcanhar: erguer os calcanhares e descer,  como se meditassem na instabilidade suave de um barco.



		Abraço do Urso Noturno: cruzar os braços sobre o peito,  apertar-se gentilmente e depois abrir, soltando um suspiro.



		O Fidalgo executava cada exercício com graça, mas obrigava- se  a um toque de comédia: num abraço do urso, fingia afagar uma  ostra e soltava um leve “omph!” que arrancava risos dos  presentes. Os velhos lobos do mar, situados à frente, mantinham  o olhar atento, movendo a cabeça em aprovação:



		—“Isto sim, tem ritmo de mar e de terra ao mesmo tempo!”  Saudação ao Luar: Surya Namaskar Noturno



		Em seguida, Carla explicou a adaptação da Saudação ao Sol ao  contexto lunar:
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		“Chamemos-lhe Saudação ao Luar: em vez de brilhar pelo sol,  celebramos a serenidade da noite.”



		A sequência incluía:



		Montanha (Tadasana): erguer os braços ao céu, como se  colhessem os primeiros raios de luar.



		Flexão para a Frente (Uttanasana): dobrar o tronco, sentir  a brisa tocar o rosto.



		Prancha (Phalakasana): reta como o mastro de um veleiro,  desafiando a estabilidade.



		Cão Olhando para Baixo (Adho Mukha Svanasana) :  elevar quadril, observar as reflexões na água.



		Cavalo (Anjaneyasana): avançar um pé, abrir o peito, como  quem respira o sal marinho.



		Guerreiro II (Virabhadrasana II): braços estendidos, olhar  firme no longe, como guardiões do cais.



		Montanha: retorno, braços ao alto, mão esquerda sobre a  direita, homenagem ao luar.



		Executaram juntos, e a cada “om” inicial, a orla respondia com o  som das gaivotas e o sussurro da maré.



		Posturas de Equilíbrio: Coreografia Marinha
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		Encantados com a energia do grupo, Carla liderou as posturas de  equilíbrio, combinadas com imagens do mar:



		Árvore (Vrksasana): apoiar um pé na perna contrária, braços  erguidos —como um coqueiro a resistir ao vento.



		Dança do Arqueiro (Natarajasana): segurar o pé, inclinar o  tronco e erguer o braço —simula o lance de uma rede.



		Postura do Barco (Navasana): sentar-se e elevar as pernas  —lembrava-se a sensação de velejar nas águas escuras.



		OFidalgo, na Árvore, vacilou quando o vento se intensificou, mas  ergueu o braço e murmurou:



		“Até as redes de pesca balançam, mas aqui sigo firme!”



		O público riu e aplaudiu. Os turistas, alguns descalços, imitavam  o movimento, sentindo a areia fina sob os pés.



		Rituais Gastronômicos: Marisco e Risos



		Entre as séries, Helena distribuiu pequenas tigelas de marisco  artesanal —amêijoas, percebes e mexilhões, regados com um fio  de azeite e limão. Pediu que, antes de comer, respirassem o aroma  e visualizassem cada concha como um templo natural:



		“Sinta o sabor do mar, permita que nutra o corpo e a alma.”



		O Fidalgo, rodeado de colegas, provou um percebe e disse,  sorrindo:
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		“Este вкус oceânico é o entregável supremo de um contrato de  tranquilidade!”



		Os pescadores aprovaram com um aceno:



		—“Ainda bem que o Mar não cobra direito de engodo!”



		Cada colherada de sabor vigoroso equilibrava as contracções dos  músculos e o riso coletivo tornava-se o tempero final.



		Meditação Caminhada: Passos ao Luar



		Carla convidou o grupo a uma meditação caminhando pela  passadiço de madeira junto ao sapal:



		“Caminhem em silêncio, sintam cada passo como uma onda a  chegar. Deixem as estrelas guiarem o peito.”



		Os participantes descalçaram-se, pisaram as tábuas frias, ouviram  o farfalhar dos juncos e a maré imitaram um compasso  espontâneo. O Fidalgo caminhava com serenidade rara:



		“Cada passo une terra e mar… e revela o pulso de cada coração.”



		Os nadadores noturnos acompanhavam de boia, iluminados pelos  LED suaves nas boias, observando o cortejo sereno. Num  instante, as diferenças se esvaneciam: pescadores, turistas,  praticantes, todos unidos na mesma cadência.



		Savasana ao Luar: O Abraço Final
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		De regresso aos tapetes, Carla conduziu a Savasana — o  relaxamento supremo:



		“Deitem-se de costas, fechem os olhos, mãos ao lado. Deixem o  corpo afundar, como barquinhos ancorados.”



		Sob o manto estrelado, o Fidalgo deitou-se, sentiu o cora ção  abrandar. Pescadores deitados sobre as próprias redes erguiam o  olhar e murmuravam suspiros de paz. Três Beiços recostou- se  com leveza, ajeitando o lenço, e Célio deixou cair o cronómetro.



		O silêncio reinava, apenas rasgado pelo bater distanciado das  águas. Por alguns minutos, todos habitaram o mesmo instante de  quietude luminosa.



		O Grande Abraço Comunitário



		Ao apito suave de Carla, ergueram-se devagar, inspiraram fundo  e formaram um círculo ao redor dos tapetes. Com as mãos dadas,  criaram um abraço comunitário:



		“Que o Zen do Bom Humor nos una sempre, além do tapete, além  da orla.”



		Dona Aurélia, emocionada, segurou o braço do Fidalgo:



		—“Aqui descobri que o riso também é remédio para as costas!”  O Senhor Fidalgo sorriu, abraçando- a:



		“Sem perdão e sem risos, o Zen seria pura rigidez.”
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		Manel, Quim e Zé deram um abraço em trio, como grumetes de  uma nau antiga. Os turistas aplaudiram de camarote improvisado.  Até os peixes da ria, acreditou-se, deram saltos sob a água,  ecoando a vibração leve do grupo.



		O Brinde ao Próximo Manual (mas com Novos Óculos)  Para selar o momento, Helena trouxe quatro copos de água com  infusão de limão e hortelã, símbolos de purificação, e o Fidalgo  ergueu o seu:



		— “Um brinde ao Zen do Bom Humor! Que o próximo manual  de ioga seja ainda mais prático —e, desta vez, escrito em letras  maiores. Porque agora tenho óculos novos para ler sem tropeçar!”



		Risos explodiram no círculo, e o Fidalgo acrescentou em voz  ba ixa:



		“Que o próximo manual contenha receitas de bom-humor… e  talvez um capítulo inteiro sobre ‘Como Cair com Estilo e  Levantar com Graça’.”



		Três Beiços ergueu o copo também:



		“E que eu tenha sempre charme e paciência para seguir-te, meu  caro!”



		Célio, brindando de pé:



		“E que o cronómetro marque mais segundos de equilíbrio do que  de quedas!”
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		A turba uniu-se em aplausos e o ecoate do brinde subiu à lua,  tremulando no ar fresco.



		Epílogo Sob as Estrelas



		Toda a comitiva dispersou-se aos poucos: pescadores  regressaram às palafitas, turistas voltaram aos caiaques,  nadadores noturnos deslizaram de volta à Ria. O Senhor Fidalgo  permaneceu deitado, contemplando a abóbada estrelada.



		No silêncio que se seguiu, sussurrou para si mesm o:



		“O verdadeiro Zen não se encerra numa postura perfeita, mas na  leveza de rir de si mesmo. Aqui, sob as estrelas, encontrei o  equilíbrio supremo — entre o corpo que cai e o coração que se  eleva.”



		Guardou o lenço, fechou os olhos por um instante final e, com um  sorriso sereno, murmurou:



		“Namastê e olé… até ao próximo manual de aventuras.”



		E, sob o brilho plácido da lua e o sussurro suave das marés,  terminou-se a saga do Senhor Fidalgo, onde o Zen do Bom  Humor se fez o legado mais duradouro de todas as suas quedas e  levantadas.
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