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			Apresentação da edição revista


			O sistema de yoga é muito antigo, provas arqueológicas apontam para a existência dessas práticas há pelo menos sete mil anos. É comum associarmos o yoga à imagem de um homem idoso, sábio e saudável. Essa percepção está correta, pois os exercícios e a vivência dos princípios dessa filosofia milenar não só são rejuvenescedores e prolongadores da existência, mas também iluminam a consciência, mergulhando-a em um oceano de paz e felicidade.


			O professor Hermógenes é um exemplo da eficiência e da eficácia do yoga, já chegou à oitava década de vida e seu equipamento, como se refere ao seu corpo físico, encontra-se hígido, todos os seus órgãos e sistemas funcionam perfeitamente. É ágil e preciso em seus movimentos, os músculos são fortes e alongados, as articulações são livres e amplas. Seus sentidos colhem suave e docemente os estímulos ambientais, seu coração bate em um ritmo impressionantemente estável e impulsiona o sangue enriquecido por vasos desobstruídos. Sua respiração absorve o oxigênio e o prana entregando-os a pulmões de capacidade volumétrica de um atleta. Seu sistema digestivo apresenta alta eficiência, com uma alimentação equilibrada e frugal absorve nutrientes e elimina resíduos sem qualquer problema, as glândulas digestivas funcionam com perfeição. Seus rins filtram as escórias e as eliminam por um sistema urogenital livre dos padecimentos comuns aos homens de sua idade. Suas glândulas secretam harmoniosamente no complexo concerto de feedbacks, levando preciosas mensagens às células alvo. Seu cérebro é rápido, sua memória é prodigiosa, seu humor contagiante, todas as suas funções cognitivas estão preservadas e ativas. Seu espírito é sereno e bondoso. Permanecer ao seu lado para beber de sua sabedoria e repousar em sua paz é um privilégio. Afinal, alguns homens sabem envelhecer com dignidade e saúde, como carvalhos centenários e frondosos.


			Nada mais oportuno, portanto, do que escrever este livro para todos os seres humanos que desejam uma terceira idade cheia de “juventude”, já que o próprio professor Hermógenes é a prova inconteste dos benefícios da prática do yoga. O autor aguardou pacientemente o desdobrar dos anos para redigi-lo, pois sempre pautou seus ensinamentos com a exemplificação. Precisou atingir a terceira idade e demonstrar com o seu corpo e alma os resultados alcançados.


			Os yogues contam o tempo de seu corpo não pelos anos vividos, mas pela frequência das batidas de seu coração e de sua respiração, logo os yogues possuem outro conceito de terceira idade, esta não é entendida como a decadência do corpo e da mente, ao contrário, é o atingimento da plenitude dos potenciais do espírito, pois compreende-se que uma vida bem vivida deve ser coroada por uma “velhice” produtiva. Na Índia antiga, após cumpridos os deveres para com a sociedade e a família como cidadão e chefe de família, respectivamente, o homem estava habilitado a retirar-se para cultivar o espírito e realizar-se, retornando em seguida para compartilhar sua felicidade e conhecimentos com toda a sociedade.


			O yoga milenar sempre defendeu uma postura que somente agora a geriatria moderna ensina: pode-se envelhecer de forma saudável; envelhecimento é diferente de estar doente, os anos apenas reduzem as reservas funcionais ou homeostática dos órgãos e sistemas — esse processo é conhecido como homeostenose. Um homem idoso doente está simplesmente enfermo, e não porque atingiu determinada idade. As doenças nos idosos apenas assumem aspectos peculiares. Na Índia existe o interessante conceito de mahasamadhi para os que praticam o yoga, explico melhor, os yogues não morrem, simplesmente abandonam o corpo no momento apropriado. A morte não vence o tenaz apego ao corpo após uma luta titânica, apenas é convidada para uma saída de cena do personagem principal quando termina a peça. Não é necessário adoecer para morrer, portanto.


			A expectativa de vida aumentou muito no século XX, sobretudo com os avanços da medicina e a industrialização. Os yogues, no entanto, sempre foram longevos e saudáveis em todas as épocas da humanidade. Sem qualquer dúvida podemos afirmar que a prática do yoga, mesmo iniciando-a na terceira idade, pode melhorar acentuadamente a qualidade e a quantidade de vida, pois o sistema é aplicável aos seres humanos de todas as idades, tomando-se os cuidados pertinentes a cada fase da vida.


			Este livro, enfim, oferecerá as orientações adequadas e necessárias para uma prática eficiente. Se houver dedicação aos exercícios, poderão constatar os benefícios rapidamente e somar-se à legião de yogues hígidos e felizes representados na figura belíssima do professor Hermógenes. Aproveitem a leitura, este manual de saúde, felicidade e sabedoria nasceu das mãos de um autêntico guru, que do alto de sua experiência e anos bem vividos ilumina e dissipa as trevas que atemorizam os nossos dias efêmeros neste mundo.


			Namastê!


			Rio de Janeiro, 15 de maio de 2003
LUÍS MÁRIO DUARTE
Médico psiquiatra e neurologista
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			PARTE 1
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			Os fundamentos


		




		

			Introdução
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			Passa de meio-dia.


			O declínio começou.


			Aqui, no vale, as sombras chegam mais cedo.


			Subirei a montanha.


			Lá no alto os últimos fulgores do sol serão meus.


			E quando a noite chegar vai me encontrar lá no alto.


			Hermógenes


			Tratar doenças não é comigo. Posso ajudar seu treinamento para a saúde e para curtir os últimos esplendores do sol lá em cima.


			Vejo a “terceira idade” não como triste decadência penosa. Vejo como uma fase oportuna para uma decisiva guinada no rumo da ascensão. É a fase mais propícia para escapar do vale e galgar o alto da montanha, para uma verdadeira superação humana. O idoso lucra quando tem a ventura de reconhecer os valores e as possibilidades dessa fase da vida, até agora temida e lamentada. Para a escalada da montanha, melhor do que nas fases anteriores, ele dispõe de mais tempo, de solidão, de discernimento, de rica experiência e de um razoável arrefecimento da sofreguidão que estressa os mais jovens. Na “terceira idade”, o ser humano, com maior discernimento, pode intuir a sabedoria de desapegar-se dos valores fugazes. E aí você pergunta — e a energia necessária para isto?


			O treinamento que este livro ensina dá a resposta. Não é um livro de receitas. Uma receita se restringe a uma indicação lacônica no estilo faça isto e não aquilo. No tratamento, insubstituível e indispensável em muitos quadros e circunstâncias, a receita é prescrita por um profissional competente, sendo a você reservado o papel de paciente, isto é, aquele que passivamente deve cumprir as determinações daquele que muito estudou para saber o quê, o como, o por quê e o para quê dos procedimentos terapêuticos. Quando um médico o trata, você obedece o que ele designa.


			No treinamento as coisas são diferentes. Em vez de paciente, você é um artista, agindo por conta própria. Para tanto, precisa dominar sua arte, conhecer os instrumentos, o material a ser trabalhado, o método apropriado e, o mais importante, aonde quer chegar.


			Tentei fazer um livro menor, lacônico, mais enxuto. Mas como? No empenho de fornecer ao artista as necessárias condições de agir com segurança e eficiência na confecção de uma “terceira idade” feliz, produtiva, tranquila e isenta de achaques e medo de morrer, não consegui fazer um livro magrinho, como é do gosto de muitos... É fácil ser lacônico, esquemático e seco quando simplesmente se manda faça isto e não aquilo.


			Há ainda outras boas razões por que me estendi em explicações e, com isto, o livro engordou. Quais são?


			(a) Normalmente, desde a infância temos acumulado e cultivado hábitos, dependências, uma determinada escala de valores, muitos preconceitos e, não raramente, certos vícios (na alimentação, nas emoções e sentimentos, nos pensamentos etc). Com o intuito de convencê-lo da necessidade de uma autotransformação bastante difícil, tentei argumentar visando convencer. É absolutamente importante que você consiga alijar essa sua “segunda natureza”, que tem o poder de imobilizá-lo no vale, onde as sombras chegam mais cedo, impedindo-o de escapar da ação demolidora do tempo, dificultando uma vida significativa, feliz, inteligente e saudável. Precisei também explicar o que mudar em sua vida, para que, por que e como fazê-lo. Por favor, primeiro leia o que proponho; depois reflita sobre o proposto; finalmente, se convencido e motivado, pratique.


			(b) Para prevenir erros e assegurar melhores resultados caprichei em explanações sobre as práticas (procedimentos, exercícios e técnicas).


			(c) O cérebro de quem não estuda, não especula novas teorias, não atualiza seus conhecimentos, é cérebro desativado e se deteriora mais cedo. A sabedoria popular diz e a ciência comprova que o exercício faz o órgão. Foi para estimular, desafiar e amplificar a eficácia de seu cérebro que não vacilei em falar de teorias filosóficas e noções científicas essenciais à “saúde na terceira idade”. São teses e propostas novas, a incitar raciocínio, reflexão, especulação, questionamento... Aproveite para afiar seu discernimento. Isto é absolutamente salutar. Leve também em conta que eu teria evitado exposições e comentários provocantes se não confiasse em sua capacidade intelectual, sua cultura e sua sede de estar em dia com o mundo das ideias e da ciência. Aceite como homenagem. Juntos esmiuçaremos noções importantíssimas como entropia, homeostase, imunodepressão, radicais livres, medicina ortomolecular, logoterapia, esteticoterapia... Fique por dentro de tudo isto, que tem muito a ver com seu treinamento. Tentei ser claro, simples, direto e prático nas explicações. Você pode, merece e deve ficar sabendo das coisas para, daqui por diante, fazer opções acertadas na administração de sua vida. Não me venha, pois, com: estou velho demais para tais coisas, para mudar. Lembre-se: você não vai ter de ingerir receitas, pacientemente, sem saber por que e para que, prontinhas. Você precisa tornar-se um artista lúcido, responsável por sua autotransformação.


			(d) Os que optaram por superar o declínio e subir a montanha terão de fazer uma genuína reengenharia de seu viver. Terão que mudar a escala de valores, adquirir novos hábitos, curtir novos sentimentos, crenças... finalmente, fazer nascer o que São Paulo chamou o “homem novo”. Pode-se chegar a isto sem uma convicção de sua essencialidade? Muitos parágrafos foram dedicados à tentativa de “vender meu peixe”. Entende?


			(e) Este não é um livro para apenas “dar uma lidinha” ou somente “passar os olhos”. Estude-o sem pressa, sem prazo para terminar. Leia-o mais de uma vez.


			(f) Poderia ser uma obra raquítica se apenas ensinasse “exercícios físicos”, negligenciando toda magnitude que faz parte de nós. Em níveis mais sutis, somos um fantástico sistema de bioenergia, um complexo de emoções, pensamentos e convicções teóricas, e, mais importante que tudo, somos Espírito. Esta é a diferença entre uma geriatria materialista e uma integral ou holística. Holística?! Sim. Holos é uma palavra grega que significa totalidade, globalidade. Considerando o holos humano, o corpo é tão só o componente mais denso e o mais perecível. Na visão materialista, saúde é um estado físico, caracterizado pela ausência de sintomas. Proponho uma concepção diferente, que denomino “saúde plena”, por levar em conta a plenitude vastíssima do ser humano. Segundo vejo, alguém de idade que esteja energética, psíquica e espiritualmente harmonioso e estável desfruta mais saúde que um jovem bonitão musculoso que se rendeu às sombras do vale. Assim, este livro servirá para todos, inclusive para quem se acha em uma cama de hospital. É possível estar fisicamente doente sem no entanto chegar a ser um doente. Aceitem ou neguem os materialistas — não importa! —, quando somos despojados do físico na hora da morte, tudo o mais que constitui a vastidão humana continua existindo. Estão equivocados os que acreditam que tudo acaba quando acabar o corpo. Esta visão é discutida por um terço da comunidade científica de nossos dias e sempre o foi pela comunidade dos sábios de todos os tempos. Se lhe propusesse o treinamento exclusivamente daquilo que cedo se degrada e se acaba, eu o deixaria desamparado para administrar uma vida bem mais vasta, perdurável e independente do corpo. Porque pretendi treiná-lo holisticamente, o livro ficou mais gordo.


			Por todas estas razões, considere a “terceira idade” a fase áurea de sua vida. Dignifique-a. Aproveite-a. Evolua. Escale a montanha. Agradeça a Deus por ter durado tanto, e, em retribuição, sirva de exemplo e de estímulo a todos que ainda cochilam na apatia do vale e nem se dão o trabalho de namorar a imponência da montanha.


			A você feliz idade!


			HERMÓGENES
Inverno de 1995


		




		

			Funciona mesmo!
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			Não é de estranhar que alguém, ligando o desconfiômetro, queira provas da validade do método por este livro proposto. É atitude sensata, portanto, aconselhável. Mencionarei a seguir algumas comprovações.


			I


			Você, leitor, possivelmente já conhece a história de um amigo ou parente que superou esta ou aquela dificuldade existencial e diz que foi graças ao yoga. Alguém pode ter lhe contado que, com a prática de algumas semanas ou meses, conseguiu curar-se de alguma doença crônica. Se não for o caso, pesquise, procure informar-se, e vai constatar a eficácia do yoga como terapia. Hoje alguns médicos avançados, com excelentes compensações, já incluíram yoga em seus arsenais terapêuticos, já têm o que contar da recuperação de seus pacientes. Cresce o número dos que estão encaminhando pacientes para professores de yoga ou “receitando” livros de yogaterapia...


			II


			O jornal inglês Daily Mail (29/6/1995) publicou a matéria “Pare o relógio” com o subtítulo “Pode o yoga conservar o corpo sempre jovem”. Eis o conteúdo:


			Exercícios simples, transmitidos de geração a geração da antiga civilização da Índia, podem ser a solução para evitar ou retardar os efeitos do diabetes em pessoas de mais idade. Os diabetes tardios são aqueles em que os doentes não necessitam de injeções de insulina e geralmente aparecem em pessoas que passaram dos 40. É mais comum que o diabetes do tipo que requer tratamento insulínico, e pode iniciar-se a qualquer momento, independentemente da idade.


			(...)


			O diabetes não detectado pode acarretar prematuramente sérios sinais de velhice, tais como a perda da massa muscular, deterioração dos rins, derrames e problemas de visão. Porém, agora, pesquisas feitas com entusiasmo pelo Yoga Biomedical Trust parecem comprovar que as técnicas de exercícios da cultura yóguica indiana podem ajudar a equilibrar os níveis de açúcar no sangue e em alguns casos até permitem aos doentes reduzir a necessidade de uso de medicamentos.


			O Yoga Biomedical Trust foi fundado em Londres há dez anos pelo cientista Dr. Robin Monro e seu objetivo é descobrir os efeitos que o yoga possa ter em doenças crônicas, tais como asma, esclerose múltipla, dores nas costas, hipertensão e diabetes.


			Resolveu fazer tais pesquisas depois que o Dr. Monro, através da prática do yoga, curou sua asma crônica.


			Os resultados das pesquisas, principalmente com diabetes, têm sido tão positivos que o Trust emprega agora muito mais tempo ajudando professores de yoga a aperfeiçoar suas técnicas com disciplinas médicas.


			(...)


			Afirmou o Dr. Monro:


			“Desenvolvemos uma experiência recentemente com o departamento de diabetes do Royal Free Hospital. Pusemos dez pacientes com diabetes tardias em um programa básico de yoga. Acompanhamos o progresso e comparamos com um grupo de dez pacientes diabéticos que mantinham sua dieta e os medicamentos. Os níveis de glicose no sangue baixaram significativamente no grupo de yoga, mas ficaram no mesmo nível no outro grupo. Os componentes relaxantes e calmantes do yoga mostram que reduzem os efeitos do estresse. O estresse eleva os níveis de glicose no corpo, causando diabetes. O yoga também ajuda a melhorar a circulação, a qual pode ser problemática particularmente nas mãos e nos pés para os diabéticos. Parece que o yoga atua como um supressor do apetite, o que é importante para os obesos, que são predispostos ao diabetes.”


			(...)


			O Dr. Monro aconselha aos pacientes praticar yoga diariamente, de vinte a trinta minutos, com o objetivo de reduzir o estresse e melhorar o funcionamento do pâncreas, que é responsável pela produção de insulina. O programa deve ser particularmente adaptável a pacientes mais idosos, como também pode ser adaptável a pacientes de qualquer idade e preparo físico.


			III


			Há recuperações mais impressionantes, como a do ator Jackson Antunes e a do Dr. Severino Araújo, administrador da FAO na América Latina; o primeiro, com uma depressão desesperadora, e o segundo, praticamente um doente terminal, vítima de um megaestresse. Hoje estão felizes e se libertaram quase instantaneamente. Os ásanas1 (que tanto ajudaram o pesquisador do Yoga Biomedical Trust) não foram praticados por eles. O agente terapêutico que operou os “milagres” foi uma mudança radical no campo das convicções metafísicas. A logoterapia os salvou. Foi a leitura de Mergulho na paz, de Hermógenes (Ed. Nova Era), que lhes desvelou uma Realidade que até então era desconhecida para eles.


			IV


			Desfrutar saúde, espontaneidade, despreocupação e abundante alegria em um asilo de idosos indigentes — antes deprimidos, sem qualquer esperança e com a morte rondando muito perto, muitos imobilizados, vegetando sob os lençóis, vítimas de graves e crônicas enfermidades degenerativas e deformantes, acumuladas ao longo de longas vidas de fome e miséria — pode servir de prova da eficiência do método que os socorreu?!


			Se você quiser passar a limpo, visite o Abrigo São Francisco, na cidade de Itabuna (Bahia).


			Quem cuidou deles foi a professora de yoga Marlene Franco. Tudo começou alguns anos antes, a partir de sua experiência pessoal com o livro Autoperfeição com hatha yoga. Conseguiu vencer uma amigdalite que a maltratava desde a infância, uma prisão de ventre refratária a todos os tratamentos convencionais e uma timidez quase paralisante. Entusiasmada por tais benefícios, fez um estágio na Academia Hermógenes. Depois, armada com o método, passou a ajudar muitas pessoas naquela cidade. Um dos resultados mais admiráveis de seu trabalho vai aqui por ela mesma resumido:


			Eram tristes e apáticos, conformavam-se em passar os dias inteiros deitados, debaixo dos lençóis, acomodados, sem vontade de serem convocados a levantar. Comecei minhas visitas conversando com cada um, convidando-os a se erguerem, andar e tomar sol. A primeira fase foi difícil. Todos gostavam muito de minha presença, mas não queriam andar. Tomei a iniciativa de cantar e de fazer, com eles, os primeiros tímidos movimentos, cada um em seu cantinho. Eram cânticos de louvor (a Deus) e outros do folclore. Passaram a me imitar, e, daí por diante, as coisas foram mudando; a solidão se dissipando; a alegria a irradiar-se de cada um deles foi retornando. O trabalho foi iniciado após uma seleção baseada no critério do estado físico da clientela. No dia 3/4/1986, foram examinados e classificados em grupos: (a) cegos; (b) mutilados; e (c) os que não saem do leito... Foram dadas as primeiras orientações, em uma atuação marcadamente vivencial, sobre como respirar etc. Com o passar dos dias, outras estratégias foram sendo usadas. Os testemunhos se afiguravam como provas de evidentes mudanças (saúde e harmonia) e, consequentemente, de vida melhor para os velhinhos.


			O método adaptado pelas duas “Pombinhas” — apelido carinhoso que os velhinhos deram a Marlene e a sua irmã e colaboradora — transformou o que antes era um entre muitos “depósitos de velhos” em um verdadeiro “jardim da velhice”, tal a transformação de todos e de cada um. A comunidade ganhou em poucos meses uma atmosfera de euforia, descontração, luminosidade e vida. Foi o que registrei na memória e numa fita de vídeo. Não vi velhos tristes esperando a morte, mas vibráteis, limpos, sorridentes, amáveis, sadios, participantes e alguns até salientes, a cantar, a exercitar o que lhes restava de músculos e juntas, e a dançar com doce alegria. Filmei uma anciã dançando uma dança regional chamada “deboche”. De mãos nos quadris, requebrou, abaixando-se até quase o chão. Marlene a encontrara em cadeira de rodas, desinteressada, astênica, triste e sucumbida. Foi a vencedora do concurso de dança no abrigo. Outra anciã que também desinibidamente dançou se livrara de um antigo mal interpretado como parkinsonismo que por muitos anos só piorara e parecera irreversível. Terminada a dança, fez questão de mostrar como suas enrugadas mãos, antes, tremiam incontrolavelmente. A seguir estendeu-as à frente à altura dos ombros, provando estarem paradinhas, completamente sob controle. Uma outra mostrou, com as mãos, o tamanho do inchaço que antes deformava seus joelhos imobilizados e sempre doloridos. Tudo isto está documentado na fita de vídeo.


			Nas impressionantes recuperações não entraram remédios e suplementos alimentares caros, receitados pela moderna e eficiente geriatria ortomolecular. Admiro as terapias científicas. Longe de mim pretender desmerecê-las. Meu comentário esclarecedor deseja apenas destacar o poder da yogaterapia aplicada aos idosos. As precárias condições de vida em um asilo de indigentes, que ninguém desconhece, negavam-lhes tudo quanto é receitado a um paciente geriátrico de recursos. Nem mesmo puderam aproveitar aspectos muito importantes do método, como a nutrição, determinados exercícios espirituais e outros que você aprenderá neste livro.


			Que partes do treinamento os ajudaram tanto? Movimentos, mobilizando músculos e articulações nos gestos que acompanhavam ingênuas cantigas infantis, religiosas ou folclóricas regionais; além disto, gargalhadas, orações... Só?! Não.


			A grande força terapêutica do amor foi talvez o fator preponderante e decisivo. Sentiram-se amados. Isto lhes foi essencial. Atuou como psicoterapia e esteticoterapia. Foi também o amor que inspirou a professora a construir seu método. Cantando, gesticulando, sorrindo e dançando, os velhinhos e velhinhas melhoraram o tono muscular e desenferrujaram as velhas articulações cronicamente anquilosadas. Por exemplo, em uma música, quando diziam “pisa pilão, pisa pilão...”, erguiam os joelhos flexionados e imitavam a batida do pilão com a enérgica descida do pé; em outra, quando diziam “rema rema remador...” imitavam as remadas de um barqueiro, movimentando os braços e o tronco. Com estes e outros truques, a bondosa Mestra levava-os a mexer toda a velha estrutura já cansada e ociosa, afastando assim a sombra da depressão e da dor, deixando a morte para depois.


			Ora, se uma pedagogia adaptada aos parcos recursos e às limitações de uma comunidade de velhos doentes e mendigos de saúde, carentes de meios e de esperanças, produziu resultados tão admiráveis, o método completo que você vai aprender, incomparavelmente, alcançará mais. Só é preciso que você o pratique com perseverança, dedicação, firmeza, serenidade e certeza da vitória.


			V


			Aos 82 anos, as fotos do autor na capa deste livro evidenciam boa forma, flexibilidade, força física, equilíbrio e coordenação psicomotora próprios de um adolescente sadio.


			E agora, dá para acreditar?!


			VI


			Como se não bastassem estas provas, estando o livro quase pronto, recebi uma carta da cidade Ramos Mejia (Argentina), que tive de transcrever:


			Estimado Maestro:


			Tengo 72 anos y soy jubilado. Hace tres anos que vengo leyendo su libro maravilloso de yoga.2 Usted y Dios me lo pusieron en mis manos.


			De joven praticaba fútbol y hacía gimnasia violenta. Hoy, en mi edad, sigo los consejos de su libro y a cada momento que lo leo me da mucha alegria. Puedo decirle que me cambió la vida. Hoy, después de tres años, soy instructor de um centro de jubilados, en el cual les enseño Yoga. Son personas mayores de 40 años. ?Como en tan poco tiempo he notado que muchos de ellos han mejorado su salud física y síquica? La mayoría son mujeres aconsejadas por el médico.


			Es indubitable, como dice usted, que esta gimnasia es una terapia que ayuda a la medicina.


			Llevandome de sus consejos, hago la mayoría de las ásanas. Me paro de cabeza, y hoy hay dos alumnas adelantadas que lo hacen arrimandose en la pared.


			Sr. Hermógenes, gracias a usted y su libro, yo estoy muy feliz en ser un yogin... y nunca me hubiese imaginado que en la edad que tengo seria un instructor para poder ayudar a mucha gente. Por eso, gracias, muchas gracias, y si no, es ninguna moléstia, me gustaria que me contestase.


			A sus ordenes, Maestro.


			Que Dios lo bendiga. Lo saluda atentamente


			R.P.


		




		

			Entropia
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			Este programa de saúde na terceira idade visa adiar ou, se possível, reverter a entropia.


			Entendeu? Sabe o que é entropia? Está na hora de aprender.


			Peço que se engaje com boa vontade neste assunto. Considere este estudo uma multivitamina e um treinamento para suas funções cerebrais mais nobres e preciosas, principalmente o raciocínio. Estudar assuntos novos exercita a mente e excita o intelecto, prevenindo que o cérebro envelheça cedo demais. Por favor não oponha resistência e má vontade, sob a desculpa de o assunto ser difícil e teórico. E não venha com “Estou velho demais para estudar essas coisas complicadas”. Exercite sua capacidade de compreender e discernir.


			O fenômeno chamado entropia tem muito a ver com sua vida e sua saúde. Procurarei ajudá-lo a compreender. Tentarei ser didático e claro, descomplicado e simples.


			SISTEMAS


			Tudo, desde um átomo a uma galáxia, desde uma célula a uma floresta, desde um relógio de pulso a uma usina, desde uma família à humanidade inteira, é sistema, isto é, uma organização formada por partes diferentes, mas que funciona como um todo coerente, uno e eficaz. O time de futebol, o planeta, o carro, seu clube, seu lar, tudo, tudo mesmo, é sistema. Você, em sua totalidade, é um vasto sistema.


			Qualquer sistema, bem-gerenciado, se mantém vivo e funcionando a contento; digamos, é sadio. Mais cedo ou mais tarde, porém, inevitavelmente começa a desorganizar-se, a desintegrar-se, caminhando para a extinção. Todos os sistemas, sem exceção, estão condenados à decadência e à morte. Este processo de desorganização inevitável os cientistas denominam entropia.


			ENTROPIA


			A entropia nos sistemas biológicos, inclusive no homem, é chamada envelhecimento. É um conjunto de alterações degenerativas que, a seu tempo, leva à desorganização extrema, à morte. Enquanto sadios, dispomos de um organismo, isto é, de um sistema organizado. Quando a entropia domina, passamos a ter um des-organismo; estamos então em declínio para a decomposição final. Em todo o universo, o único fenômeno que se opõe à entropia é chamado Vida. Por isto dizem os cientistas que a Vida, somente a Vida, é neguentrópica.3


			Quando começa a entropia? Minha entropia já começou? Será (ou está sendo) lenta? Ou acelerada?, são perguntas pertinentes. De todas, a mais inteligente é esta: Que devo fazer (ou deixar de fazer) para retardar ou reduzir a entropia em mim?


			A resposta mais simples, mais sábia e mais lacônica é: cultive e cultue, exalte e promova, proteja e amplie a Vida em você.


			Uma casa habitada, na qual os ocupantes zelosamente vivem fazendo reparos, limpezas e pinturas, mantendo-a viva, levará muito tempo até virar ruínas. De uma outra, desocupada há anos, não se pode dizer o mesmo. Enquanto a primeira resiste à entropia, a segunda, abandonada, apodrece, desmorona, e logo vai virar escombros. Vida crescente, entropia decrescente. E vice-versa.


			FATORES DA ENTROPIA


			Cientistas têm se engajado em busca de explicações para o processo de envelhecimento (entropia).4 Diversas hipóteses já foram propostas.


			A entropia é precipitada por:


			• aumento da intoxicação; acumulada por alimentos artificiais, fumo, álcool, medicamentos e outros poluentes do meio interno;


			• imunodepressão; quando nossas defesas se tornam frágeis e não evitam que adoeçamos;


			• perda da homeostase; quando nosso meio interno facilmente se desestabiliza face às inevitáveis mudanças do meio externo;


			• oxidação celular;5 quando maus hábitos alimentares e outros fatores produzem excesso de radicais livres destruidores das células;


			• redução na produção de certos hormônios; por exemplo, o DHEA (descoberto pelo Dr. Etienne Emile Baulieu) e hormônios sexuais;


			• débil captação da energia vital (prana) e sua circulação problemática;


			• inadequações na vida psíquica e no desempenho social, ético e estético;


			• vida ociosa, estagnada, sem exercício, sem esporte, sem ginástica;


			• dificuldades decorrentes de nossa postura vertical portostática) em luta contra a gravidade que nos atrai para o chão enquanto lesivamente empobrece a irrigação sanguínea do cérebro, sendo esta sua consequência mais dramática.6


			Embora não sendo cientista, ouso propor que o que nos envelhece é uma conspiração de todos esses fatores, uns reforçando os outros e vice-versa, constituindo uma destruidora sinergia.7


			Metodologia neguentrópica


			Cada uma destas hipóteses é, indiscutivelmente, válida, mas, isoladamente, nenhuma explica tudo. Cada uma, consequentemente, propõe seu método neguentrópico específico, isto é, sua forma particular de proteger e promover a vida, combatendo o fator degenerativo ou entrópico identificado como o culpado.


			Os que insistem em um método especializado de combater a velhice fazem jus à crítica feita por Abraham Maslow em The Psychology of Science:


			Se a única coisa que você tem é um martelo, tenderá a tratar todas as coisas como se fossem pregos.


			Se as doenças degenerativas fossem produzidas somente, digamos, pelo déficit de um determinado hormônio, bastaria administrar doses do mesmo, produzido pelo laboratório tal, e o idoso remoçaria. Os resultados de uma terapia assim, proposta pela visão de um especialista, produzem algum fruto. Mas não basta. Todas as terapias particulares só até certo ponto podem ser eficientes. Uma terapia neguentrópica, no entanto, será mais eficaz na medida em que se inspirar e se basear no maior número das diferentes hipóteses já citadas. Quanto maior o número de frentes de atuação que o método terapêutico utilize, maior seu poder e alcance. É como atacar o inimigo simultaneamente por várias frentes. Aqui não se trata de atacar inimigos, mas promover multifrontalmente a Vida.


			MULTIFRONTALIDADE


			Desconheço outra forma de terapia que não o yoga, que empregue simultaneamente (sinergicamente) diversas frentes de atuação. Veja na Figura 1 a sugestão do emprego simultâneo e coordenado de seis frentes terapêuticas, beneficiando todo grande sistema que cada ser humano é.


			Eliminar os tóxicos que já poluem o sangue sem dúvida representa muito para deter e até reverter parcialmente a entropia orgânica. Há quem se contente apenas com isto. No entanto, a eficiência será muito maior se, ao mesmo tempo, conseguirmos, praticando a yogaterapia:


			• resgatar a eficiência imunológica;


			• manter a estabilidade do meio interno a despeito da instabilidade do meio externo estressante em que vivemos;


			• aprimorar a conduta ética;


			• administrar inteligentemente a vida psicológica;


			• combater a oxidação celular, pela nutrição inteligente e outros meios;


			• incorporar, através de pranayamas, uma quota maior da bioenergia e otimizar sua distribuição por todo o corpo;


			• praticar ásanas especiais da hatha yoga, de forma a irrigar mais profusamente o cérebro e se contrapor à ação da gravidade;


			• praticar meditação, oração e outras técnicas de interiorização e relaxamento, as quais, controlando o estresse, impeçam que ele degenere em distresse (doença ou outras formas de sofrimento);


			• retificar o método de vida, conforme proposto no capítulo Positividade;


			• reeducar-nos ética e esteticamente.


			Esta milagrosa sinergia é o objetivo do método de treinamento yogaterapêutico proposto neste livro.


			AS DOENÇAS NÃO NOS PEGAM


			Em todos os aspectos e níveis de nossa vida, por ignorância, inadvertência e indisciplina, cometemos erros e agressões contra o sistema perfeito que somos. As más consequências, imperceptivelmente, vão se amontoando ao longo dos anos. Mesmo na juventude, as enfermidades podem se tornar frequentes... É a entropia começando.


			Costumamos nos entristecer quando atacados pelas enfermidades. Sentimo-nos suas vítimas. Entretanto, não são elas que nos assaltam. Nós as criamos. Deveríamos escutar a advertência que cada doença nos faz:
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			Figura 1


			Olhe aqui! Você está agredindo a Vida. Está derrubando seu sistema imunológico. Poluindo seu organismo. Sua alimentação pode ser gostosa, mas é artificial e tóxica. Os muitos remédios que anda tomando estão produzindo um exército de radicais livres que arrasam as células. Sua ociosidade está acabando com você. Suas curtições erótico-sensuais selvagens e irresponsáveis interferem agudamente sobre seu equilíbrio homeostático, pondo em risco suas defesas. Seu egoísmo exacerbado está fazendo de você um permanente estressado. Tome jeito, pois você mesmo está produzindo e agravando a entropia. Você tem de mudar de vida. Logo. Antes que seja tarde. Salve-se!


		




		

			O normal e o natural
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			Não podemos acrescentar anos à vida,


			mas podemos acrescentar vida aos anos.


			Professor Niehans


			O MANUAL DE INSTRUÇÕES


			Você, eu e todos os seres humanos, consciente ou inconscientemente, gostaríamos de evitar duas coisas inevitáveis: envelhecer e morrer. Estou certo?! Método para não morrer não existe. E o único para não envelhecer é morrer cedo. Mau negócio! Não é? Desde que não seja aceleradamente maltratado por mil limitações, achaques e dores, envelhecer não é um acontecimento funesto a ser detestado ou temido, nem motivo de lamúria e depressão.


			Na compra de um novo equipamento (carro, computador, relógio, geladeira...), a alegria da posse empacota dois desejos — que funcione bem e que dure muito. Para isto dois fatores devem contribuir:


			• a excelência da fabricação;


			• a forma correta de uso.


			Ora, o corpo humano é um equipamento excelente, uma obra-prima, produzido pelo mais genial fabricante (construtor, artista, engenheiro e técnico) — o excelso Criador do universo. Perfeição é o que não falta. Diz a ciência ser nosso equipamento inteligentemente programado para durar em média 120 anos.


			Por que, então, cedo demais começa a falhar e a desmoronar?8


			Se não pairam dúvidas sobre a credibilidade do “fabricante” e sobre a altíssima qualidade do produto, a explicação de suas frequentes panes e breve duração está na inabilidade, na negligência do usuário. No meu caso pessoal, sou eu mesmo. E no seu?! Adivinhe!


			Ora, ao comprar, digamos, um equipamento de som, não lhe é fornecido um “manual de instruções”, produzido pelo fabricante? Seu propósito é ensinar como utilizar o aparelho para otimizar seu funcionamento e prolongar sua duração. Cabe a você entender bem as informações e seguir fielmente as instruções. Só assim obterá o melhor desempenho, evitará frequentes visitas à oficina e desacelerará o inevitável desgaste do equipamento. Concorda?


			Não considere impertinência. Mas... Você vem atendendo às “instruções” para melhorar o desempenho, prevenir consultas ao médico e desacelerar a decadência inevitável do fabuloso equipamento que é seu corpo?! Você poderá indagar: por onde anda este bendito “manual de instruções”?!


			SALUTE


			Impressionado pelo generalizado desleixo, irresponsabilidade e abuso com que nós, os seres tidos por humanos, normalmente usamos nosso equipamento — não apenas o físico, mas também o psíquico, o energético e o intelectual —, o genial fabricante, vendo-nos normalmente a violentá-lo, a desrespeitá-lo, a intoxicá-lo, a viciá-lo e a quase sucateá-lo, de tempos em tempos, acha chegada a hora de intervir para evitar o desastre maior, e em pessoa, isto é, assumindo um nascimento humano, desce até nós9 a fim de nos oferecer uma versão nova do “manual de instruções”, o qual é eternamente o mesmo.


			Nenhum povo ou cultura pode se queixar de ter sido esquecido. Os hindus receberam, entre outros, um “manual” chamado Bhagavad Gita; os budistas, o Triptaka; os cristãos, o Evangelho; os judeus, a Torá; os muçulmanos, o Corão... Mas tais livros são de religião e não de saúde! — pode alguém arguir. Total engano.


			Vejamos o caso particular do Cristianismo. Jesus repetia sempre que viera para nos dar salvação. Ora, nossos textos evangélicos foram traduzidos do latim. Pois bem, a palavra latina traduzida geralmente por salvação é salute, isto é, saúde. Tal termo longe está de referir-se exclusivamente ao bom estado do corpo físico, conforme quase todos, incluindo muitos médicos, normalmente entendem. Os termos salute, salvação e saúde expressam o estado de perfeição de um imenso sistema holístico, do qual o corpo é tão somente a parte mais densa e mais impermanente.


			RESPONSABILIDADE PESSOAL


			Se a profilaxia médica atual não se autolimitasse ao nível da matéria, mas, ousando, avançasse mais, alcançaria níveis cada vez mais sutis que fazem parte do homem integral. Tal avanço por certo multiplicaria sua já admirável eficácia, porque passaria a dispor de maior poder terapêutico por atuar nos níveis energético, psíquico, emocional e até mesmo no espiritual, conforme os sagrados “manuais de instruções” ensinam. Felizmente, há sinais de que esta mudança tão promissora já está começando em alguns “arraiais” mais progressistas.


			É desejável que o grande avanço não se dê somente nos médicos, mas também nos chamados pacientes,10 que ainda estão distanciados do imenso potencial preventivo e corretivo contidos neles mesmos.


			De todos os seres vivos, o humano é o único que desfruta do “privilégio” (!) de desrespeitar, agredir e rasgar o “manual de instruções”. Por isto mesmo é o que tem a juventude relativamente mais curta, a velhice mais sofrida e a vida mais abreviada. O monólogo do burro, que compus para um livro didático, Paz, amor e saúde, comunica bem a ideia de que o vaidoso “rei-da-criação” tem muito que aprender dos súditos mais humildes.


			O que este livro sugere, inspirado nos veneráveis ensinos dos “manuais de instruções”, é um método razoavelmente eficaz que, se bem-compreendido e habilmente aplicado, vai ajudar você que deseja um envelhecer sadio e lento, e, quem sabe, também um surpreendente des-envelhecer, mas, acima de tudo, sabiamente valorizar e aproveitar os anos que ainda tem para viver, no sentido de subir a montanha, trocando a penumbra do vale pelo esplendor das alturas.


			TRATAMENTO — TREINAMENTO


			Reverter o processo de decadência é frequentemente considerado inviável, mas o des-acelerar é seguramente possível. Em geral, os geriatras não acreditam em rejuvenescimento. Rechaçam a hipótese de um sonhado des-envelhecer. Não obstante, a cada hora começa-se a falar de mais um novo e revolucionário tratamento tecnológico, cirúrgico, químico, bioquímico... de uma nova pílula-da-juventude-eterna, descoberta pelo cientista Fulano, da Universidade tal. O que sugiro é algo menos sofisticado. Apenas um autotreinamento que propicie um envelhecer tardio e sem os múltiplos achaques normais. Se, no entanto, praticando-o corretamente, você chegar a sentir-se des-envelhecer em um ou em outro aspecto, neste ou naquele nível de sua existência individual, parabéns. Graças a Deus!


			Tomara que você consiga as transformações benéficas já alcançadas por numerosas pessoas que, padecendo uma terceira idade triste e enfermiça, com o treinamento aqui ensinado, se dão hoje por muito bem-recompensadas.


			É sempre oportuno lembrar a importância de praticar. Não se contente com leitura somente, embora seja possível que a simples leitura do texto venha lhe fazer bem. Os melhores resultados, porém, dependem de prática.


			A expressão “democratização da saúde na terceira idade” aplicada a este método não é imerecida. Por serem caros, alguns tratamentos são elitistas. O treinamento só depende de engajamento e persistência pessoais. É o único dispêndio a seu cargo. Não terá de gastar um tostão com medicamentos, supervitaminas, spas, sofisticados equipamentos tecnológicos caríssimos e complicados, pelos quais só os abonados podem pagar. Empenhando-se e persistindo nas práticas, você mesmo aliviará e até se libertará de padecimentos e limitações tidos por normais nos idosos.


			Você não terá de ser um paciente tratado por um profissional, mas um atuante, a cuidar responsavelmente de si mesmo, a autoadministrar-se. Esta mudança faz uma diferença incrível. Você colherá os resultados correspondentes a seu compromisso com a disciplina; isto depende de persistência e, naturalmente, de cumprimento das sugestões e instruções que aqui lhe serão dadas.


			A disciplina não é férrea, pois o que é férreo acaba enferrujando. Não impõe tensões e repressões. Ao contrário, inteligente, suave, agradável e essencialmente natural e autogerenciada, libera velhas tensões e os males que elas normalmente engendram.


			CONVITE À ANORMALIDADE


			Basta uma pitada de discernimento para concluir que a forma normal de viver nesta sociedade é lamentavelmente mórbida e morbígena.11 É antinatural. Desrespeita e agride as normas sugeridas pelos veneráveis “manuais”. Se você tiver se rendido  à forma de vida dita normal, já se fez um contraventor da vida natural, e, provavelmente, já está padecendo um envelhecimento acelerado e enfermiço, normalmente aceito como normal. Por quê?! Porque nossa forma normal de viver é suicida, desde que se contrapõe à sabedoria da natureza.
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			Figura 2


			O que normalmente denominamos comportamento normal, normalmente destrói a saúde e encurta a vida. Depender de drogas (não só as do traficante, mas as da automedicação também), fumar e tomar “umas e outras”, curtir prazeres adoidados, trabalhar feito um condenado, administrar inabilmente o estresse, render-se à ociosidade estagnante, comer qualquer coisa, desde que seja gostosa, intoxicar-se com pensamentos destrutivos e emoções fortes e desgovernadas, curtir entretenimentos e badalações estressantes, lamentavelmente, tornaram-se normais. E, estatisticamente, o são, embora biologicamente não o sejam. Neste caso, viva a anormalidade!


			Em nossa cultura, tais comportamentos antinaturais por si mesmos já configuram uma doença, que, por ainda não constar dos competentes tratados de patologia médica, arvorando-me em “patologista-de-faz-de-conta”, ousei batizar com um nome — normose. Recentemente li um artigo sobre a normopatia. Finalmente alguém, embora com anos de atraso, identificou a normose, dando-lhe outro nome.


			Contra a neurose e a psicose é normal procurar-se tratamento. Contra a normose, infelizmente ainda não. Os normóticos ou normopatas se julgam sadios. Coitados! Lanço meu alerta contra essa doença que gera ou agrava todas as outras. A cura da normose pode estar no autotreinamento terapêutico, que consiste no retorno ao sábio modo natural de viver.


			Enquanto o normal é doença, o natural é saúde.


			Aceita o convite de trocar o normal enfermiço pelo natural saudável?


		




		

			Mais, muito mais
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			DIAGNÓSTICO, SIM
PROGNÓSTICOS, NÃO


			Jornais, rádios, TVs de todos os países estão conscientizando o grande público sobre o aumento do número de idosos. Uma verdadeira revolução na sociedade. Aumentam também o espaço e o tempo na mídia dedicados aos idosos e seus problemas. Muitas das publicações tratam dos “mecanismos” do envelhecimento individual, quase sempre esmiuçando o resvalar degenerativo que pouco a pouco deteriora corpo e mente. Diagnóstico, em geral, é útil. Quando, porém, induz prognósticos sombrios, podendo desencadear repercussões psicossomáticas indesejáveis, principalmente em pessoas impressionáveis (hipocondríacas), exige ser repensado. É por isto que há médicos aconselhando: acolha bem o diagnóstico, mas rechace o prognóstico. A coisa funciona de modo que, após a leitura de um prognóstico que afirme que a partir de tal idade a queda na produção de tais hormônios vai gerar tais e tais sintomas e decadências, o leitor pode ficar mentalmente “programado” para, dentro de alguns anos, quando chegar à tal idade, desencadear as demolições previstas. E o prognóstico “programado” infelizmente acontece. Minha experiência com um considerável número de casos me convenceu disto.


			Embora prefira falar somente do que é bom fazer ou evitar, não posso deixar de mencionar aqui alguns desses sinais e prognósticos do envelhecimento. Faço-o, porém, com o intuito de demonstrar que os chamados “mecanismos” podem ser postergados, minorados, desacelerados e, em certos casos, até mesmo revertidos, mediante o método de treinamento holístico que este livro lhe oferece.


			QUEDA E RECUPERAÇÃO


			A partir dos 30 anos, no decorrer de uma década, uma pessoa de vida sedentária tem três quilos de seu peso transformados em gordura, tanto que, aos 65, o corpo tem 38% de gordura. Mas, se praticar alguma atividade física, os 38% se reduzirão a somente 25%.12 Se uma simples atividade física, conforme a pesquisa, alcançou resultado tão admirável, muito mais você vai conseguir praticando o método que vai imensamente além da atividade limitada ao físico. No capítulo “Remusculação” aprenda os exercícios inteligentes que aumentarão sua massa muscular. Atenda às recomendações contidas no capítulo “Dieta para viver feliz” e pratique posturas (ásanas) e respiração energizante (pranayamas), conforme o capítulo “Hatha yoga”. Fazendo assim e cumprindo outras recomendações do método, melhorará o metabolismo e moderará sadiamente o apetite. Outros procedimentos ajudarão a reduzir, a “desengordar” e a ganhar massa muscular. Desta maneira o prognóstico de sua velhice muda para melhor.


			Aos 35 um esportista pode levantar trinta quilos. Um sedentário da mesma idade, somente dez. Aos 65 anos, se o exercício não parou, nada terá sido perdido. Ainda levantará os trinta quilos.


			Entre os 20 e os 65, um sedentário perde cerca de 40% de sua capacidade aeróbica (aproveitamento do oxigênio pelo organismo). Com a prática de ginástica, aos 65, embora a quantidade de células esteja reduzida, elas terão ampliado sua fome de oxigênio e, assim, a redução aeróbica ficou somente 15% menor. Os pranayamas,13 parte importante do método, aumentam consideravelmente a “capacidade vital” dos praticantes.


			Aos 35, um sedentário tem 10% de chance de tornar-se diabético, porque a gordura atrapalha a absorção do açúcar pela célula. Num praticante de ginástica, o risco é de 1% a 5%. Aos 65 anos, a pessoa paradona tem 30% de risco, mas se ainda continua com a ginástica, desce para apenas 5% a 10%. Se com a ginástica convencional, isto é, limitada ao físico, é assim, com a hatha yoga muito mais será.14


			Colesterol, sempre o temos, e com o avançar da idade, ele aumenta. Mas, além do colesterol pernicioso (LDL), temos o colesterol amigo (HDL). Os exercícios reduzem aquele e aumentam este.


			Quem faz exercícios poderá reduzir em até 34% o risco de hipertensão arterial, dependendo de seu perfil genético. A tensão sanguínea em um praticante de ginástica, mesmo aos 65, ainda é estável e igual àquela dos 35.


			Entre os 30 e os 40 anos os ossos começam a deteriorar-se. A vida parada acelera tal processo degenerativo. Os que se exercitam, aos 65 perderam somente de 5% a 10% da densidade dos ossos de quando tinham 35. Consulte também o capítulo “Remusculação”.


			O tamanho do coração de um sedentário de 35 anos é 15% menor do que o de um esportista da mesma idade. É sabido que a função faz o órgão. O coração de um esportista amplia seu volume e sua capacidade de bombear. O sedentário de 65 anos tem um coração minguado e tímido, conseguindo, em média, 155 batidas por minuto. O de um ginasta da mesma idade é 30% maior e muito mais valente no bombeamento.15 Quanto a problemas cardiovasculares, veja no capítulo “Dieta para viver feliz”, no subtítulo “A ciência fala”, os resultados apresentados num congresso na Clínica de Cleveland pelo cardiologista Dr. Dean Ornish, tratando de casos de indicação cirúrgica. O que ele empregou foi dieta vegetariana, Yoga e meditação, que constituem uma parcela importante do treinamento promotor de saúde na terceira idade, que você vai aprender e praticar.


			VOCÊ MERECE MAIS, MUITO MAIS


			Ora, os resultados acima registrados foram alcançados por exercícios ditos físicos. Mais, incomparavelmente mais, se alcança com praxiterapia holística16 isto é, com este treinamento reeducativo incidindo sobre a totalidade do vasto e complexo sistema que você e eu somos, do qual o corpo é tão somente sua parte mais grosseira e menos duradoura.


			Caminhar todos os dias, entregar-se aos cuidados do massagista (ocidental ou oriental) e praticar ginástica indicada por um geriatra lhe farão bem. Mas você é muito mais que seu corpo e, portanto, merece mais, muito mais.
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