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			Pra Júlia,
Doçura desse tempo de entendimento, 
de barco no mar pra seguir em frente. 
Pela ideia, pela companhia. 
Pela vida ao seu lado.


		




		

			INTRODUÇÃO



			O mundo que mudou 
(e 2020 que não começou)


			Em março de 2019, eu era um ponto de interrogação cercado de reticências por todos os lados. Fui retirado a fórceps de um ambiente que conhecia desde sempre. Era parte integrante de um mundo corporativo clássico. Tinha todas as alegrias de uma sexta-feira, as expectativas do feriado e o plano fantástico das férias. Sofria um incômodo quase físico na volta à rotina de toda segunda-feira e não demorava nem cinco segundos para responder que sim, eu era muito feliz.


			Foi esse mundo que colapsou, foram esses dias organizados e previsíveis que se desmancharam no “mapa do meu nada”. Se uma pessoa perde o braço, ela continua sendo quem é. O mesmo nome, o mesmo CPF e certamente os mesmos amigos. Ninguém deixa de existir por perder um pedaço de si. Mas quando se perde um emprego de quase uma vida inteira, a sensação é de perder algo muito próximo do que somos na essência. Afeta a autoestima. Transforma. Parece que não somos mais a pessoa de antes. A vida muda de um jeito tão rápido que não dá tempo de analisar.


			A segunda-feira deixa de ter aquelas agonias de sempre, mas nem por isso se torna um dia mais palatável. Ao contrário, fica mais sombrio.


			A semana não tem mais a intensidade dos sete dias e, consequentemente, os trinta dias do mês também não. As contas chegam, os compromissos financeiros continuam existindo, mas o salário de sempre na data de sempre é que não existe mais. Tem uma vida inteira que não existe mais e uma outra vida inteira pra ser inventada. Não existe um manual, mas existem algumas regras implacáveis:


			“É preciso estar atento e forte…”


			É preciso ter calma e respirar…


			É preciso lutar contra o sentimento de se enxergar sozinho no mundo.


			O processo é doloroso em várias etapas, mas para alguém que já é ansioso por natureza, como eu sou, a cobrança de se manter calmo causa uma dolorosa aflição. Mesmo assim o ano de 2019 foi seguindo seu fluxo, e eu fui entendendo na prática a diferença entre trabalho e emprego. Eu tinha perdido só o emprego, não a capacidade de trabalhar. E, então, um dia de cada vez, foi passando.


			Mantive a disciplina e o chinelo de dedo, continuei acordando cedo e fazendo listas possíveis a cada jornada na frente do computador. Me adaptei à rotina de ser chefe de mim mesmo e do meu dia. Novos projetos foram surgindo dentro dessa nova realidade. Consegui fazer palestras em lugares distantes e durante a semana. Coisa que na última década teria sido impossível.


			Apresentar um programa ao vivo todos os dias exige uma rotina muito rígida de horários. Apesar da diversidade dos temas, a vida real era monocromática e previsível. Foi uma guinada radical viajar em uma terça-feira de manhã para Picos, no Piauí, e ter o privilégio de conhecer uma cidade chamada Elesbão Veloso. Também fui pra Porto Velho, capital de Rondônia, São Luiz do Maranhão, Brasília e Ouro Branco, no interior de Minas.


			O tema da palestra que levei para tantos cantos do Brasil era também título do meu primeiro livro: Na medida do possível (ou quase) — um não manual sobre a vida saudável. É um assunto que carrego comigo pra vida graças à superação de três grandes desafios. O primeiro deles foi participar da Dança dos Famosos no Domingão do Faustão; sobrevivi a cinco etapas da competição, dançando cinco ritmos diferentes mesmo confundindo o lado direito com o esquerdo e o pra frente com o pra trás.


			Corajosamente encarei treinos diários nos famosos estúdios do Projac, no Rio de Janeiro. O detalhe é que moro em São Paulo e tinha que voltar todo dia pra casa.


			O segundo desafio foi aprender a correr. Participei seis vezes da São Silvestre e ainda de uma aventura de tirar o fôlego em uma etapa da Ultra Maratona de Mont Blanc, na fronteira da Suíça com a França. Corri uma prova de quarenta e dois quilômetros em doze horas de trekking, subindo e descendo pelos alpes.


			Outra façanha que faz parte do livro é um regime-reportagem. O projeto “Afina Rocha”, uma dieta ao vivo e a cores que me fez eliminar quase vinte quilos em dois meses foi o terceiro desafio. Tenho orgulho dessa história e uma alegria imensa de falar sobre isso. É parte do meu caminho e também do que me tornei.


			Mas enquanto fazia todas aquelas viagens tão inéditas pra mim, tanto pela disponibilidade quanto pelas possibilidades que eu via pela frente, eu imaginava que de alguma forma era preciso virar a página desse período. Eu já era outra pessoa, eu já falava de outros assuntos, meus olhos brilhavam com outros faróis.


			Claro que o próximo assunto pra virar livro e palestra seria necessariamente essa nova estrada que eu trilhava: a adaptação aos horários em casa; uma rotina com muito home office, mas nem por isso menos empenho.


			Criei um novo jeito de me comunicar pelas redes sociais, com o público que me acompanhava no programa e que passou a compartilhar meus novos simples desafios: aprender a tomar café puro (sem adoçante), arrumar a cozinha, fazer lives com nossa querida diarista Zezinha dos corações, a meditadora do sertão, a filosofia do Embu. Nesse novo ritmo, fui entendendo a vida.


			Em 2019, Júlia, minha esposa, também perdeu o emprego de jornalista, que tinha havia catorze anos. Foi um tempo de mais convivência e também de projetos compartilhados. Tempo para entender a mudança. Para enxergar a metade do copo cheio. Um período único para encontrar o que de fato era o propósito de vida. E também para questionar até que ponto precisamos mesmo de um plano B, guardado como se guarda dinheiro para eventuais emergências. Aqueles eram tempos de reposicionamento; de perguntar, de tentar entender.


			Decidimos viver sem carro, mas com bicicletas (nosso principal meio de transporte). Passamos a comer mais em casa, a fazer nossa própria comida, a entender que era possível viver de um jeito confortável e com menos recursos.


			E 2019 não foi um ano fácil. Mas tinha muita esperança plantada naqueles trezentos e sessenta e cinco dias; o melhor ainda estava por vir, com números redondos e espelhados.


			2020. Um ano duas vezes nota dez!


			Havia muitos motivos para ser otimista em 2020, sem falsas expectativas. Tive dezenas de reuniões com temas diferentes e otimismo idêntico: verbas aprovadas, clientes ansiosos, propostas, patrocínios, permutas e uma nova palestra no forno. Tudo certo. Era uma questão de tempo. Mesmo porque o ano só começa mesmo depois do Carnaval… é aí que tudo engrena, não é mesmo? Depois do Carnaval. Tudo decola.


			Em 2020, a folia começou no final de fevereiro e se arrastou até o começo do mês seguinte. Um vírus ameaçava a saúde pública e a economia na China, e em seguida, da mesma forma, assombrava a Itália. A primeira morte pelo novo coronavírus foi confirmada no Brasil. O ano de 2020 fecha as portas. Tudo suspenso, tudo pairando no ar com a doença.


			Home office, ressignificação do tempo, percepção do essencial, mudança de horários, paciência, colaboração. Vi a minha realidade se estender para o mundo.


			Uma rotina que parecia cena de filme que a gente não entende. Planos, projetos, festas, batizados, casamentos, viagens, contratos, gravações, jantares, palestras, seminários, entrevistas… Nada.


			Um beijo, um abraço e um aperto de mão, tudo isso deixou de existir. Tudo desmarcado, adiado. Tudo pra depois. De alguma forma, eu já tinha vivido isso em 2019. Eu já tinha caído desse caminhão de mudança. E um ano depois, milhões de outros brasileiros estavam caindo também.


			Em 2020, foi a hora de fazer a roda girar de outra forma. Mas também de aprimorar muitas coisas que eu já fazia antes: as lives, por exemplo. Consegui me conectar com diversos brasileiros no mundo todo que esperavam voos humanitários para retornar. Em pouco mais de um mês conversei com pessoas em vinte países; brasileiros em Cusco, no Peru, detidos em um hostel com outros turistas estrangeiros, um grupo de empresários gaúchos isolado no Nepal, estudantes paulistas na Rússia, na Índia.


			Desse tempo todo tenho a lembrança nítida de alguns espantos. Começando pelo primeiro marco dessa quarentena:


			Puxa vida, dez dias em casa!


			Outro susto foi a constatação de que não existia nem luz, nem fim, nem túnel; estávamos todos subindo no escuro uma montanha que parecia não terminar nunca. Depois disso, eu me espantei de novo quando ouvi alguém trocar o nome de quarentena por “noventena”. E, mesmo assim, o termo estava desatualizado porque já tínhamos passado dos cem dias de confinamento.


			Cento e tantos dias.


			Não deu pra arrumar os livros na estante como eu imaginava que faria logo nas primeiras semanas. Também não consegui ler os livros que gostaria de ter lido, não fiz nenhum curso on-line, não aprendi um novo idioma, nem o guarda-roupa deu pra organizar. Mas… consegui cozinhar um feijão pela primeira vez, fazer bolo de banana e probiótico de vegetais com fermentação natural, também pela primeira vez, mudei móveis de lugar, fui a churrascos virtuais, aniversários, festas. Tudo pela tela do computador.


			E foi também nesse período que terminei de contar a história que fez parte da minha vida por tanto tempo. Um olhar pelo retrovisor depois que a poeira baixou. Quando existe distanciamento suficiente para enxergar tudo o que existe no entorno. E aí, sim. Contar a história.


		




		

			CAPÍTULO UM



			Como ser leve 
em um mundo pesado


			— Todo mundo sabe desde que o mundo é mundo que a vida é feita de encontros e despedidas. Despedidas são mais tristes e emocionantes, né? E eu fiquei sabendo de uma despedida tão emocionante, tão sofrida. Sabe qual foi essa despedida? Da clara e do ovo. É. A despedida da clara e do ovo.


			Mas...


			Ela só não é tão triste porque a clara chega para o ovo e fala assim: não fica triste, não, a gente se vê dentro do bolo! A gente vai mesmo se encontrar dentro do bolo! Agora imagine você: o encontro da clara com o ovo dentro do bolo. Infelizmente o homem ainda não foi capaz de inventar uma câmera que mostre esse encontro da clara e do ovo dentro do bolo! Dr. Kalil... O senhor já imaginou esse encontro? A gente hoje tem imagens impressionantes que vão mostrar que podem salvar vidas… Dr. Kalil tá com essa cara de... de encontro de clara com o ovo dentro de um bolo…


			— Não gostei muito.


			— Oi?


			— Não foi muito legal esse começo. Não deu muito certo.


			Esse diálogo foi transmitido ao vivo em rede nacional e para mais de 150 países. Durou menos de dois minutos e, mesmo assim, foi suficiente para dividir minha vida profissional em duas partes:


			Antes e depois desse encontro da “clara com o ovo”.


			Eu sou jornalista desde o século passado. Também sou ator de teatro, apresentador, radialista, escritor, palestrante, artista plástico, pai do Pedro e do Rafa, marido da Juju. Sou mais alegre do que triste, sou mineiro e também sou cruzeirense. Essa é uma lista de adjetivos que me enchem orgulho. É a minha essência. É mais do que uma mão cheia de razões para ter confiança e autoestima.


			Mas uma palavra com oito letras e um ponto de exclamação foi mais forte do que tudo isso:


			D-E-M-I-S-S-Ã-O!


			Três décadas usando o mesmo crachá. Quase dez anos apresentando diariamente um programa de saúde e qualidade de vida. Meu e-mail pessoal era o mesmo que o profissional. Meu nome também era uma referência ao meu local de trabalho, e era normal pra mim que fosse assim.


			O Fernando da Globo.


			O Fernando do Bem-Estar, ou simplesmente, o cara do Bem-Estar.


			Esse era eu.


			E depois de uma conversa que durou menos de dez minutos, eu não era mais esse Fernando. Senti o chão sumir debaixo dos pés. O que fazer? Para onde ir? Por onde começar?


			Nesse mar de interrogações e pensamentos imperfeitos, surge uma claridade: é hora de usar o plano B.


			Claro. O plano B.


			É como se um avião estivesse caindo. O que se pode fazer? Acionar o paraquedas, claro! Mas eu não tinha paraquedas e, mesmo se encontrasse um no avião, não saberia usar.


			Definitivamente eu não tinha um plano B.


			O momento já seria difícil por si só, mas ainda existia outro ingrediente para engrossar esse caldo: o episódio da clara e do ovo tinha se transformado em meme. Uma palavra de origem grega, representando algo que se multiplica como vírus, que faz parte do fenômeno do que viraliza na internet. Digitando meu nome, Fernando Rocha, + encontro da clara com o ovo, em qualquer site de busca, é possível ver tudo isso. São centenas de referências, paródias, reportagens e, principalmente, muitas opiniões sobre o que eu deveria fazer ou não fazer.


			Eu tive que me habituar a conviver com o julgamento dos outros. Foi difícil imaginar o copo meio cheio. Eu só via o vazio, não enxergava o caminho, eu não enxergava liberdade, não via possibilidades, não achava possível resgatar todas aquelas qualidades que enumerei alguns parágrafos atrás. Eu não sabia por onde começar a me reconstruir e nem de longe imaginava que esse “não saber” era um excelente ponto de partida. É muito difícil enxergar com clareza quando tudo que se vê é névoa e dúvida. Mas a maravilha desse processo é perceber aos poucos que o tempo naturalmente vai melhorar e que algumas perguntas são mais importantes que as respostas. Uma delas é essa: Se você não precisasse nunca mais se preocupar com dinheiro, status ou reputação, qual seria o seu trabalho?


			É uma pergunta retórica. Faz pensar no quanto estamos perto ou longe de nossos grandes sonhos, e naturalmente remete a algo parecido com um plano B, algo que um dia ainda vamos acessar, vivenciar… ou não.


			Demorei um ano inteiro pra responder essa pergunta para mim mesmo e começar a reconstrução do novo Fernando Rocha. Entendi que era preciso uma ponte entre tudo que eu sou e tenho comigo e tudo que eu posso fazer neste mundo. Essa ponte atende pelo nome de propósito. E eu entendi que o meu propósito é ser leve em um mundo pesado. A partir desse entendimento, minhas qualidades ficam mais latentes: alegria, bom humor, energia, pensamento positivo, perseverança. Tudo que faz parte da minha essência me ajuda a deixar o mundo menos chato, mais leve.


			Isso começou a fazer sentido. Eu tive uma história bonita à frente do único programa da TV aberta que todos os dias ajudava a melhorar a vida das pessoas.


			Milhões de telespectadores transformaram hábitos simples do cotidiano em uma rotina mais saudável. Isso já fazia parte do meu propósito, mas eu não tinha claridade para enxergar. Esse processo também me transformou.


			Ao longo de todos esses anos, guardo comigo algumas histórias que são meus eternos troféus. Uma vez eu estava em uma fila de embarque no aeroporto de Miami e uma família inteira me cercou muito feliz. Eles eram de Belém do Pará. O filho mais novo apontou pra mim e disse: “Olha o namorado da vovó!” Antes que eu me assustasse, eles explicaram. A avó de 96 anos estava com Alzheimer em estágio avançado e achava realmente que namorava comigo, ou melhor, com o apresentador do Bem-Estar. Simples assim. Ela só tomava os medicamentos e se alimentava quando falava comigo pelo telefone. Ou achava que falava. Era o genro que ligava e dizia: “Querida, aqui é Fernando Rocha. Tudo bem, meu amor? Tome seu remédio. Já almoçou? Tem consulta essa semana, não esquece, hein? Tem que se alimentar direitinho. Viu o que eu falei hoje no programa? Foi pra você. Fica com Deus, meu anjo.”


			Eu fiquei emocionado com a história. Fiz questão de que anotassem meu número e disse que poderiam me ligar a qualquer hora. Eu falaria de verdade com minha namorada de Belém do Pará. Pediria que ela se cuidasse, que tomasse os remédios. Infelizmente, o prefixo 091, de Belém, nunca apareceu na tela do meu celular.
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