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			Viver é a coisa mais rara do mundo.

			A maioria das pessoas apenas existe.

			Oscar Wilde
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			Prefácio

			O convite para escrever o prefácio deste livro que você tem nas mãos veio literalmente na véspera da maior aventura da minha vida: uma viagem de quatro semanas em um retiro de meditação e silêncio, seguida de mais três semanas em uma peregrinação imersiva na cultura Zen no Japão. Ao todo, seriam mais de sete semanas fora do “meu mundo”. Fiquei feliz pelo convite irrecusável, pela amizade e admiração que tenho pelo Gustavo, mas pensei que não poderia aceitar, já que havia urgência na escrita e essa palavra não faria parte do meu vocabulário por um tempo.

			O que seria uma urgência, então? Descobri ali que, certamente, ler este livro.

			Eu sabia que seria um texto intenso e que reviraria minhas profundezas existenciais, pois tudo o que trata de montanhas mexe muito com meus abismos internos. Não porque eu ainda tenha medo de altura (já entendi essa questão durante um sonho que rendeu várias horas de terapia), mas porque amo montanhas como se fossem parte do meu corpo, sangue do meu sangue. 

			É verdade que nunca escalei nada além de pequenas colinas, que certamente desafiaram meu desempenho cardiovascular, mas jamais representaram um risco real à minha vida. Não sei dizer se algum dia terei tempo para me dedicar a tamanha aventura que é a escalada, mas o que senti com este livro me fez lembrar de uma palavra muito linda do budismo: mudita, que quer dizer “alegria empática”. 

			

			Mudita diz respeito a sermos capazes de sentir uma felicidade genuína e um perfeito senso de realização pessoal com as realizações de amigos e pessoas amadas. Saber que alguém que conheço e admiro escalou uma montanha e chegou ao topo me fez feliz como se eu mesma tivesse conseguido chegar lá. E Gustavo me deu mais do que isso. Pouco antes de viajar para a missão de escalar o Monte Everest, no dia 8 de abril de 2021, ele me enviou uma mensagem e contou que levaria consigo apenas um livro: o meu. 

			A morte é um dia que vale a pena viver parece uma escolha mais arriscada de se levar numa escalada do que a própria decisão de colocar a vida à prova numa grande montanha. Vida e morte são realidades muito presentes numa aventura como essa. Devo ter respondido à mensagem de Gustavo no final da madrugada (geralmente o horário que pego o celular antes de o despertador tocar, já que em geral acordo bem antes do aparelho). No final da conversa, calorosa como se fôssemos amigos de longa data, respondi a ele: “Eu vivi meu livro para escrevê-lo”.

			Agora, Gustavo me devolve a mesma perspectiva face a face. Ele viveu o que escreveu neste livro. Aliás, deixou claro que precisou viver muito mais do que a escalada, o risco de morte e os desafios do preparo físico e emocional para escrever sobre tudo o que aprendeu no topo do mundo. As descrições deixam a gente sem fôlego, assim como ele ficou – nós, leitores, pela ansiedade de saber como termina a história, e ele, nas alturas e no frio, pelo ar rarefeito.

			Li este livro pelo celular, no arquivo de texto que Gustavo me enviou, e muitas vezes precisei parar um parágrafo no meio por causa da agenda do meu retiro de meditação. Mas era perfeita a experiência desta aparente frustração: eu tinha de interromper a leitura e ficar uma hora inteira meditando de frente para uma parede, com a mente tomada por um texto que eu não tinha terminado de ler, mas que precisava permanecer comigo durante aquele tempo. E aí, quando não sabemos como algo termina, prestamos atenção em como está acontecendo. Cada momento deste livro, eu vivi como se estivesse acontecendo sob meus olhos, e precisava esperar para ver a cena seguinte. Era como estar na escalada de uma história e, no meio dela, ser obrigada a pausar a caminhada por causa do mau tempo. E depois, quando eu voltava para o texto e terminava o capítulo, a sensação era de ter alcançado a vista linda no topo do mundo.

			

			Gustavo, obrigada por me esperar chegar. Sei que você demorou muito mais do que sete semanas para escrever tudo isso, mas minha experiência aqui foi como alcançar o topo do universo. E eu te levei junto.

			A você, que está começando a leitura, aspiro que o céu no dia da vossa chegada esteja límpido como meus olhos estão depois de ver o que vi pelos olhos do autor deste livro.

			Ana Claudia Quintana Arantes

			Médica especialista em
 cuidados paliativos e escritora

			

		




	Introdução

			A melhor saída é sempre seguir em frente.

			Robert Frost

			A escalada é, sem dúvida, um esporte fascinante. Nesse vasto universo, há diferentes modalidades, como a escalada esportiva, a escalada em rocha e, é claro, o montanhismo. Nesta última vertente, percebo duas características fundamentais: em primeiro lugar, é a modalidade que engloba todas as técnicas da escalada em uma única expedição. Em segundo, é um duelo íntimo com a própria essência e com a natureza. No montanhismo, as variáveis que podemos controlar precisam ser dominadas. É uma dança delicada entre o controle e o desafio, o conhecido e o imprevisível.

			Meu primeiro contato com o montanhismo foi em abril de 2013, quando me aventurei pela Cordilheira do Himalaia. Não comecei, no entanto, pela icônica trilha rumo ao Campo Base do Everest, mas por um trekking até a base do Annapurna, a décima montanha mais alta do mundo.

			O que me levou a buscar essa experiência foi um diagnóstico de burnout em julho de 2012. No Annapurna, encontrei um caminho interior que se revelou inabalável: em vez de me entregar a um coquetel de medicamentos ou a intermináveis doses de uísque para esquecer dos problemas, optei por me dedicar ao esporte e me conectar de forma profunda com a natureza. A minha jornada até o topo do mundo não foi um processo instantâneo. Foi algo que construí ao longo de quase dez anos, dia após dia, culminando na data em que parti rumo à montanha mais alta do planeta.

			

			De 2013 a 2026, ano de publicação deste livro, estive em dezenove expedições, conhecendo mais de quarenta montanhas. Eu me dediquei intensamente a cada uma dessas jornadas, passando por treinamentos físicos incansáveis, dietas rigorosas, cursos de primeiros socorros e de aperfeiçoamento em fotografia. Durante esse período, adotei uma alimentação vegana, mergulhando assim em uma rotina ainda mais cuidadosa. Essas mudanças não apenas redefiniram minhas crenças, mas permitiram que eu estreitasse minha conexão comigo mesmo e interrompesse padrões nocivos de comportamento, passando a aceitar minhas vulnerabilidades e a acolher minhas imperfeições com mais serenidade e leveza.

			Mas este não é um livro de psicologia. Eu o escrevi, na verdade, como uma ode ao nosso eterno complexo de inferioridade. Na Copa do Mundo de 1950, quando o Brasil perdeu para o Uruguai, o mestre Nelson Rodrigues cunhou a expressão “complexo de vira-lata” para se referir ao sentimento de inferioridade dos brasileiros diante de tudo o que vem de fora. E, embora a expressão tenha surgido no contexto do esporte, hoje entendo que o “de fora” não se restringe apenas a outras culturas, mas a tudo o que não está resolvido dentro de cada um de nós. 

			Uso o vira-latismo aqui como uma metáfora deste sentimento que, vez ou outra, nos arrebata na jornada da vida: aquela sensação de que só quem vai às alturas vive o extraordinário, de que só quem pratica o montanhismo experimenta o verdadeiro êxtase de chegar ao topo. 

			Se pararmos para pensar, eu não realizei uma proeza comparável à de Edmund Hillary, Tenzing Sherpa e Reinhold Messner, alguns dos mais incríveis montanhistas da história, que escalaram o Everest com equipamentos e tecnologias muito diferentes das disponíveis hoje. Mas garanto a você que experimentei exatamente o que eles sentiram lá em cima. 

			

			Este livro é sobre entender que podemos sentir, no dia a dia, as mesmas emoções que alguém que alcançou o topo do mundo. As páginas que você lerá a seguir foram baseadas nos diários que mantive durante as expedições de 2013, no Annapurna, e de 2021, no Everest. Também trago relatos pessoais para ilustrar que a vida, quando sabemos aproveitá-la, pode ser tão emocionante quanto qualquer escalada.
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	capítulo 1

			Como encontrei
 o montanhismo

			Era final de 2012 quando resolvi passar vinte dias em uma montanha da Cordilheira do Himalaia. Sabendo dos riscos da empreitada, a primeira coisa que fiz após a decisão foi escrever aos amigos para dizer que eu não era montanhista, não era fotógrafo, tampouco era escritor ou especialista em primeiros socorros. Mas, durante aquele período, teria licença poética para ser um pouco de tudo isso.

			Minha vida sempre foi assim: desde pequeno, faço coisas diferentes, com muita licença poética. Nasci em Belo Horizonte, Minas Gerais, em 1974, mas aos cinco anos me mudei para o Pará, em Belém. Foi lá que, no auge dos meus nove anos, fundei um clube de futebol do bairro, o Clube Atlético Mineiro Paraense. A escalação icônica era composta por Loló, Catarro, Damasceno, Pauleta, Joá e eu. O campo, de serragem, ficava no quintal de casa. Era eu quem organizava os campeonatos, montava as tabelas e convocava a vizinhança para jogar junto. Minha mãe ajudava preparando as garrafas de refresco servidas nos intervalos, e meu pai era o árbitro. Nasceu, assim, meu primeiro empreendimento: me tornei o principal cartola da FFQLC (Federação de Futebol do Quintal Lá de Casa). 

			

			Minha família voltou a Belo Horizonte em 1986, quando eu tinha doze anos. Apesar de a vida em Belém ser muito boa, meus pais decidiram retornar à capital mineira para focar na minha educação – além, é claro, de sentirem muita saudade da família, de ascendência italiana e cheia de cancerianos obsessivos. 

			Minha trajetória de fazedor de coisas nunca parou. No colégio, montei minha primeira banda de rock junto com Galinho e Augusto, meus grandes parceiros da época. Também tive a sorte de morar em uma casa de frente para a famosa Serra do Curral, onde, sem saber ainda o que era uma expedição, levava primos e amigos para explorar as cristas da serra. Chegamos até a nos perder uma vez, em 1987, e o resgate veio do Corpo de Bombeiros. 

			Foi também em Belo Horizonte, no colégio, que conheci minha ex-esposa, Patrícia. Me lembro até hoje do Réveillon de 1989. Que acontecimento! Comecei a namorar a Pati naquele ano, e a maior parte dos empreendimentos e aventuras que vivi foi ao lado dela. 

			Considerando meu primário aventureiro em Belém e meu ensino fundamental na conservadora e pacata cidade de Belo Horizonte, eu não imaginava que a faculdade seria menos excitante. Me formei em Publicidade e Propaganda pela PUC Minas, em 1998, mas minha primeira grande aventura ao lado da Pati foi em 1995, quando trancamos a faculdade e fomos passar um ano na Inglaterra, viajando três meses pela Europa ao final do período. 

			Vivi meus primeiros meses em Brighton, cidade litorânea ao sul da ilha, cheia de universitários e opções de entretenimento. Terra de músicos, escritores e do Brighton College of Technology, onde fiz uma especialização em produção digital em rádio e TV. Numa época em que eu me comunicava com meus pais por cartas, fazer um curso digital era certamente surreal. Para se ter uma ideia, o Google só surgiria três anos depois, em 1998, e não tínhamos acesso a nada da nossa atual vida conectada. 

			

			Meus “pais ingleses”, Roger e Glenda Galvin, eram um incrível casal de trinta e poucos anos. Ele, um estudioso de teologia e filosofia, fã de The Jam e Paul Weller, escritor voraz, leitor inveterado e pai atencioso. Ela, uma executiva de multinacional, trabalhadora assídua, fã da família, de viagens e do desprendimento. Um casal tipicamente inglês e atipicamente britânico. Estavam à espera do segundo filho quando nos conhecemos, e pouco tempo depois do nascimento da criança, recebi uma ligação dos dois: “Gustavo, vamos passar quinze dias em um trailer em Florença. Você poderia tomar conta da casa na nossa ausência?”. Então, Patrícia e eu fomos passar quinze dias na residência dos Galvin. 

			Minha cumplicidade com Roger era sólida: ele conhecia minhas obsessões e neuras, eu conhecia suas manias. Nessa quinzena, Pati e eu fizemos a maior e mais completa faxina pela qual a casa já havia passado, organizando e numerando todos os objetos encontrados fora do lugar e catalogando-os em um relatório completo. Ao chegar das férias, Roger me ligou, gargalhando como nunca: “Mr. Ziller, isso não é coisa da Patrícia. Você é um adorável doente mental”. 

			Os dias na Inglaterra foram tão intensos que, ao me deixar no aeroporto, onde eu embarcaria para o Brasil, Roger não se despediu. Em vez disso, me entregou um envelope e disse, com seu sorriso tipicamente inglês: “Abra no voo. Tenha um bom retorno”. No cartão, havia apenas três palavras: “Keep the dream” [Mantenha o sonho].

			A vida seguiu, e eu também segui fazendo um pouco de tudo. Produzi inúmeras festas universitárias e integrei uma banda de rock, o Zippados, que gravou três álbuns. Fundei uma produtora de vídeo, a Imago Filmes, com dois dos meus melhores amigos. Montei a Savassi FM com outro amigo e sócio. Depois, montamos uma rede de bares e entretenimento, o Grupo GaD. Também montamos uma desenvolvedora de softwares para dispositivos móveis, a Aorta. Em 2011, vendi essa última empresa e criei uma marca de amplificadores valvulados para guitarra, a Gato Preto Classics. 

			

			A vida mudou muito ao longo desses anos. Em 2004, faleceu meu avô paterno, o maior sonhador que conheci. O “Keep the dream” de Roger poderia ter sido o lema do meu avô, mas ele tinha a própria sabedoria: “Ninguém pode perder a capacidade de sonhar”. 

			Logo depois, minha avó paterna também faleceu. E então, veio outro golpe crudelíssimo: meus pais se separaram depois de trinta e cinco anos juntos. A casa caiu. Minha mãe, numa atitude corajosa e inesperada, se mudou para a Itália. Já meu pai enfrentou um problema grave de saúde, mas acabou se recuperando após uma cirurgia. 

			No meio disso tudo, Pati e eu nos casamos (ou melhor, juntamos) e tivemos três filhos incríveis: Joana, Iara e Mateus. As coisas mudavam tão rápido que, na certidão de nascimento da Joana, consta que eu era produtor cultural; na da Iara, publicitário; e na do Mateus, empresário. Seguir, seguir e seguir, sempre em frente. 

			Quando eu parava para refletir sobre a vida, ficava cansado só de pensar na agitação da minha rotina de filho, pai, companheiro e empreendedor. Até que, em julho de 2012, percebi que nem isso estava fazendo mais: tinha parado no tempo, no espaço e nas reflexões. Os últimos cinco anos não tinham sido fáceis. A história é clichê, cheia de situações corriqueiras para muita gente. E foi justamente a vontade de inspirar pessoas reais, que vivem a vida que eu vivia, que me trouxe até aqui.

			O início em São Paulo

			Minha família e eu nos mudamos de Belo Horizonte para São Paulo em novembro de 2008. Para quem nunca teve educação financeira, ir morar em uma das cidades mais caras das Américas foi duro. Já no dia da chegada, veio a primeira bomba: enquanto o caminhão de mudança fazia seu trajeto pela Fernão Dias, a proprietária da casa que íamos alugar resolveu vendê-la. Me lembro do Mateus, então com três anos, perguntando: “Estamos descasados, papai?”. 

			

			Moramos três meses em um quarto de hotel por cortesia da Trip Editora, que era nossa cliente e foi uma das minhas escolas da vida (Paulo Lima, fundador da empresa, é meu amigo até hoje). Eram dois quartos com cozinha integrada e uma sala, mas, pelas circunstâncias, todo mundo dormia na mesma cama. Éramos como células de energia dando força uns aos outros, recarregando a bateria para sonhar juntos. 

			A empresa que eu administrava nesse período, a Aorta, não tinha financiamento de terceiros, e tudo o que entrava no caixa era reinvestido. Estávamos em um mercado altamente competitivo e muito novo: o de desenvolvimento de softwares e aplicativos para dispositivos móveis. Tínhamos uma equipe muito profissional, com pessoas que curtiam o que faziam. Todos eram pagos rigorosamente em dia, mesmo que, para isso, eu e os outros quatro sócios ficássemos sem receber. Ao longo dos cinco anos de empresa, passamos mais de um ano sem salário. Empreender não é fácil, mas tem gente viciada nisso. Vai entender. 

			A Aorta crescia no ritmo das nossas responsabilidades de empreendedores. No auge da produção, em 2010, tínhamos cerca de cento e cinquenta funcionários, todas as linhas de crédito tomadas, concorrentes entrando no mercado e um mundo de desafios pela frente. Eu não dormia mais. Pensava muito no iminente fracasso. Tinha fundado a empresa ao lado do Leonardo Soares, meu camarada de negócios e aventuras dos tempos de faculdade, e trazido um grande executivo de uma telefônica, com carreira promissora no mercado, para integrar o time. Depois, convenci outro grande amigo a subir no barco e, finalmente, trouxe dois sócios recém-saídos da Trip Editora, o AC Soares e o Patrick Lisbona. 

			

			Toda a pressão de fazer o negócio dar certo estava sobre os meus ombros. Embora tivéssemos um grande senso de coletividade, sempre dividindo as responsabilidades, fato é que, para mim, o possível fracasso tinha apenas um endereço e um CPF – os meus. 

			Mas a pressão não fez a Aorta parar de crescer. A essa altura, cinco das maiores empresas brasileiras eram nossas clientes cativas. A responsabilidade das entregas aumentava e nosso dinheiro ia minguando. Era inadiável conseguir um novo sócio financeiro. 

			Em casa, o cenário também era intenso. O índice de calamidade doméstica era calculado com base na frequência com que Pati desenhava. Artista plástica, ela ama desenhar, e até algumas das minhas tatuagens, minhas roupas e os cenários da minha banda foram obra dela, enchendo nossas vidas de poesia. Mas quando Pati guardava canetas, lápis e demais materiais de desenho no armário, era porque a situação não estava boa. 

			Morando em outra cidade, longe dos amigos, com uma empresa reconhecida, mas sem caixa, e com uma dezena de assuntos familiares mal resolvidos, minha única fonte de energia renovável eram meus filhos. E eu temia estar parando de inspirá-los. Não me considerava um bom educador – confesso que deixava essa parte para a Patrícia, ajudando no que podia –, mas sou um ótimo inspirador. Sempre procurei encorajá-los a ter autonomia e a seguir em frente. E, olhando em retrospectiva, não estava fazendo um bom papel. 

			No final de 2011, depois de um longo processo de negociação, vendemos a Aorta para a Pontomobi, uma empresa investida da e-Bricks Capital – braço de investimentos na área digital do Grupo RBS (Rede Brasil Sul de Comunicação) –, que já era sócia majoritária do negócio. Foi reconfortante ver que, no fim de tudo, conseguimos consolidar o mercado de produtos e serviços para dispositivos móveis e perpetuamos um modelo de negócios único. 

			

			Essa vitória foi parte de um processo duro, longo e extenuante. E como em toda aquisição corporativa há um sócio designado para ficar, realizar a integração das equipes e entregar resultados durante o primeiro ano, acabei sendo o escolhido. Portanto, toda a pressão dos últimos cinco anos não diminuiu em nada. 

			O primeiro semestre de 2012 foi intenso e cheio de aprendizados. Integrar uma empresa não é um dos meus talentos, definitivamente. Mais do que nunca, o coletivo precisava funcionar, e o medo de desapontar os novos sócios substituiu o medo de desapontar os antigos. Por fim, fizemos um primeiro semestre excelente, mas com pesados – e nítidos – custos emocionais e físicos para mim. 

			Em julho de 2012, eu pesava 108 quilos e continuava com meu 1,75 metro de altura. Nos exames que fui forçado a fazer depois de uma crise repentina de ansiedade, meu colesterol batia a casa dos 300. Eu dormia cansado e acordava exausto. Passei a ter olheiras e um semblante que nunca tinha apresentado antes. Minha mãe continuava na Itália, meu irmão não estava em uma boa fase profissional, meu pai tinha passado por outra pequena intervenção cirúrgica e não havia promessa de leveza no semestre por vir. 

			Empurrão montanha acima

			No meio do furacão emocional e profissional que eu vivia em 2012, um amigo convidou minha família para uma aventura que me levou direto para os tempos do Gustavo moleque, aquele ponta-direita arisco, da diagonal, um Sérgio Araújo para os torcedores do meu Galo. Esse amigo é o Caio Vilela, paulista, fotógrafo e fuçador profissional, um obcecado em descobrir o mundo. Pai de três moleques, foi casado com uma mulher incrível, a Ana Busch. Os dois foram o primeiro casal que eu e Pati fizemos amizade em São Paulo. 

			

			A aventura em questão envolvia fazer uma viagem ao Parque Intervales, no sul de São Paulo. Fechamos um ônibus, juntamos os amigos e levamos a criançada para um fim de semana de andanças, exploração de grutas, banhos de cachoeira e afins. Meus filhos, a intrépida “Trinca da Pesada”, falam dessa viagem até hoje, assim como da segunda aventura que viveram com Caio e companhia: um fim de semana na Praia do Sono, no Rio de Janeiro, um paraíso isolado e com acesso somente por trilha ou barquinho de pescador. 

			Nessa segunda viagem, chegamos à praia no pôr do sol, de barco, navegando sobre um mar nervoso com ondas de mais de dois metros. As crianças estavam tensas; o barqueiro, calmo; eu, apavorado. No dia seguinte, fomos atravessar a Subida da Morte, uma trilha íngreme com acesso à praia ao lado, e meu filho Mateus caiu e se machucou. “Vocês acham justo um pai submeter o próprio filho a essa floresta?”, indagou ele, surpreendendo a todos com sua maturidade naquele momento de indignação. Então, descemos para outro canto da praia, onde o mar de ondas grandonas o acolheu de imediato. 

			Caio, no fundo, sabia de tudo o que estava por vir. Era compadre e cúmplice das minhas empreitadas, como meu “pai inglês” havia sido na minha juventude. Em julho de 2012, logo depois do burnout, encontrei Caio na saída da escola dos meus filhos e contei rapidamente sobre meus exames e minha situação de saúde. A resposta dele foi direta: “Você tem que ir comigo para o Everest. Vou guiar um grupo no ano que vem, e é disso que você precisa”. 

			Aquilo acendeu uma luz na minha cabeça, como a voz da Pati me acordando em março de 2000: “Gu, a bolsa estourou”. Lembrei novamente daquele Gustavo moleque, fascinado pelos pequenos detalhes da vida. Não demorou uma semana para eu entender que fazia sentido a proposta do Caio. Viver um enorme desafio só é possível com dedicação, aprendizado e privação. Ou eu faria do jeito certo, ou perderia uma baita grana. Valia a pena tentar. 

			

			Naquele momento, impor um desafio e não desistir fazia um enorme sentido para mim. Mas meu lado racional, aquela parte do cérebro que diz em que banco você deve investir seu dinheiro, onde seus filhos devem estudar ou em qual bairro você deve morar, insistia em bloquear a outra parte, aquela que faz as perguntas mais profundas e não segue respostas preestabelecidas. Essa guerra interior é algo que a gente trava a vida toda, não tem jeito. E geralmente o racional ganha, porque sucumbir a ele é mais confortável para o cérebro, não é mesmo? 

			Pati, por outro lado, enxergava os detalhes e sabia que uma imersão no desconhecido faria um bem enorme para mim e para nós. Quando perguntei se deveria topar a viagem, ela respondeu: “Você precisa. Só não pode ser um destino perigoso”. Contei então que estava pensando no Annapurna, uma montanha localizada na Cordilheira do Himalaia, mas menos conhecida do que o Everest. E veio dela o empurrão final: “Faça isso. Vá buscar o que acha que perdeu”.  

			No dia 9 de setembro de 2012, liguei para a agência indicada pelo Caio e fechei o pacote do trekking até o Campo Base do Annapurna, no Nepal. Era hora de partir em busca de algo que eu ainda não sabia o que era.
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capítulo 2

			Antes da jornada

			Joana, minha filha mais velha, costuma dizer que tudo o que eu faço vira um acontecimento. “Um simples almoço em família se torna um banquete. Agora imagina o Pops escalando uma montanha de neve!” No final de 2012, essa cena estava prestes a sair da imaginação. 

			Para encarar a aventura e não desistir no meio, parti para a matemática simples. Eu tinha sete meses para me preparar e cinco objetivos para cumprir: emagrecer para conseguir chegar ao topo da montanha, treinar pesado para não correr riscos físicos, aprender tudo o que fosse possível sobre a região, fazer um curso de primeiros socorros e outro de fotografia. “Quem sabe não volto com um livro de fotos?”, pensava já naquele início. 

			O primeiro passo foi agendar uma consulta com um nutricionista esportivo. Talvez você pense que nutricionista é tudo igual, certo? Nem de longe. Encontrar um profissional capaz de adaptar sua alimentação e suplementação ao tipo de atividade física que você pratica, considerando também o seu contexto pessoal, é o ideal. Minha primeira consulta foi em agosto de 2012, e de cara o nutricionista recomendou que eu perdesse de dois a três quilos para poder voltar a correr. Cortamos na hora o açúcar e o refrigerante. Putz, eu sou da turma do doce, desses que escolhem a sobremesa antes do prato principal. Cortar o açúcar não foi nada fácil. Num dia, eu consumia cerca de meio quilo de açúcar; no outro dia, zero. Num dia, adoçava meu café; no seguinte, não. Num dia, tomava refrigerante como se fosse água; no outro, nem refrigerante zero. Em sete dias, já tinha mandado três quilos para o espaço. Com isso, voltei ao nutricionista para começar a história de verdade. 

			

			Em 12 de setembro de 2012, comecei oficialmente os treinos e o programa de nutrição. Eu pesava 98,30 quilos e tinha os mesmos 1,75 metro de altura; o percentual de gordura corporal batia 27,24%. A primeira meta era chegar a 87,22 quilos. Os treinos físicos aconteciam três vezes por semana, sempre pela manhã. No primeiro mês, focamos em recondicionamento físico, com corridas muito leves alternadas com longas caminhadas. A nutrição foi focada na reeducação alimentar, e, para auxiliar no recondicionamento, cortamos o carboidrato por um mês. 

			Foi tenso manter essas escolhas. Eu suava frio em determinadas horas do dia, muito provavelmente pela falta de açúcar. Acordava às seis horas da manhã e tomava um copo de leite com proteína isolada. Às 7h30, depois de levar Joana à escola, partia para um treino de uma hora e, na sequência, tomava outra dose de proteína isolada, dessa vez com água. Uma hora depois, café da manhã com ovo, presunto e queijo. Seguia para o trabalho e, às 10h30, comia uma fatia de queijo; às 11h30, uma barra de proteína. O almoço, às 13h, consistia em salada à vontade e trezentos gramas de carne. A tarde era dividida em duas partes: no início, com uma batida de leite com abacate ou mamão e, no fim, outra barra de proteína. O jantar, sempre entre 20h e 21h, também consistia em muita salada acompanhada de omelete ou filé de peixe. 

			Durante um mês, essa rotina foi seguida à risca. Simples assim. Quer dizer, não tão simples, mas exatamente assim. Nada da sagrada cervejinha pós-expediente ou do vinho a dois. Nada de açúcar. Tinha me tornado um fundamentalista dos mais loucos. E estava só começando... 

			

			Na segunda semana de outubro, um mês após o início dos treinos, eu já estava correndo sete quilômetros uma vez por semana. Não conheço nenhum atleta, seja profissional ou amador, que não tenha um treinador, e comigo não foi diferente. O responsável pelos meus treinos foi o preparador físico Ronaldo Martinelli, que ia dosando a intensidade das corridas de acordo com minha perda de peso. A meta era clara: chegar ao pé da montanha apto a subir, e Martinelli planejou cada detalhe para que eu conseguisse cumpri-la. 

			Na segunda etapa do plano de nutrição, forçamos ainda mais a reeducação alimentar e pegamos mais pesado nos exercícios. Emagreci 5,8 quilos em um mês de trabalho pesado. Já me sentia cinco vezes mais disposto do que no começo. Tudo estava melhorando. 

			Com menos peso corporal e mais condicionamento físico, os treinos aumentaram de frequência. Além das corridas três vezes por semana, passei a fazer dois dias de musculação, com programas voltados à explosão muscular e força nas pernas. Nessa altura, minha equipe de preparação para o Projeto Annapurna já contava com um nutricionista, um treinador de corrida, outro de musculação e até um cardiologista. Aliás, se você não tem um cardiologista, independentemente de ser atleta ou não, arranje um rápido. Esse camarada é basicamente o pediatra do adulto e o acompanhará pelo resto da vida. 

			O dia a dia de treinos era cada vez mais intenso. O que começou como um projeto para a recuperação do equilíbrio entre mente e corpo foi se tornando um projeto de vida. O corpo tem memória, e, segundo meu preparador físico, tenho memória de treino: como fui muito ativo fisicamente até os 20 e poucos anos, estava retomando rápido o condicionamento. Com isso, o desafio passou a ser manutenção e disciplina – coisa rara para quem vive o caos de São Paulo, onde qualquer pneu furado pode ferrar com o seu dia. 
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