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    NOTA DA PUBLISHER




    Somente quem sente dor crônica sabe como é difícil lidar com ela. Insistente, aparece após o corpo se movimentar e impacta diversos cenários da vida. Realizar uma atividade física pode ir do prazeroso ao intolerável rapidamente. Lidar com as pessoas em um momento de dor também é um desafio; afinal, quem consegue manter a paciência e ser colaborativo quando está em sofrimento? Assim, a vida passa, o impedimento de vivê-la cresce, e se torna regular deixar de fazer algo que gostaria pelo medo da dor que virá, ou que já se faz presente.




    O pior é parecer que a dor não tem solução; afinal, ela costuma resultar de algum problema que foi construído a partir de sua vida: má postura, esforço repetitivo, desgaste… Seja qual for, as receitas de remédios aumentam, as indicações médicas soam cada vez menos promissoras e a vida vai travando, tornando-se refém da situação. Então, por que confiar em mais uma promessa de superar esse problema?




    Especialista no tratamento de dor crônica, Rogério Liporaci reúne nesta obra todo o seu conhecimento no combate a esse mal. Fisioterapeuta reconhecido por seu trabalho com pacientes com dores do movimento, ele não traz uma promessa de cura, mas uma revolução contra a dor.




    Muito estudioso, Liporaci dedicou sua carreira a encontrar maneiras de viver além da dor que acomete o corpo, entregando para o paciente a liberdade para movimentar-se e viver novamente da maneira como desejar. Este livro é o resultado de seu trabalho, nestas páginas você encontrará todo um arsenal para enfrentar sua dor e tomar o comando de sua vida de volta para si. São seis semanas de exercícios práticos, fáceis de serem realizados, que farão toda a diferença na maneira como você está vivendo agora.




    Posicione-se no combate à dor que o acomete: enfrente-a, domine-a e reconquiste o livre movimento de seu corpo. Você merece ter uma vida além da dor.




    Boa leitura,




    ROSELY BOSCHINI
CEO e Publisher da Editora Gente
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A flor que me mantém sorrindo a cada fase que floresce. 
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    Você com certeza tem uma meta que deseja atingir a respeito de sua dor. Então, estabeleça a meta mais alta possível, mas objetivos pequenos para serem vencidos um a um. E não se esqueça: aprenda meios de curtir a jornada até atingir tal meta.




    Qual objetivo consigo atingir agora que é melhor do que o ponto em que estou hoje?




    Já disse o grande artista Chico Science: “Um passo à frente e você não está mais no mesmo lugar”.1


  




  

    NOTA DO AUTOR




    Desde já é necessário esclarecer: a dor é uma construção que não envolve somente a presença de lesão no corpo. Isso deve ficar claro para fins éticos pelo ponto de vista de que, se a dor não tem relação direta com uma lesão, não podemos considerar sua presença como sinal absoluto da necessidade de procurar auxílio especializado no momento em que ela surge. Você procurou um médico para todas as dores de cabeça que já sentiu ao longo da vida? Com certeza não. Isso não quer dizer que não possamos aprender estratégias para entender como monitorar uma dor que surja e como aliviar esse sintoma, entendendo minimamente se há presença de sinais de seriedade que necessitem da inspeção de um profissional de saúde.




    “Medicalizar”, ou seja, disseminar a crença de que a dor deve ser acompanhada imediatamente por um profissional – sem dar tempo para que, momentos depois, possamos desvendar se ela regredirá ou não –, vem sendo uma fonte de possível obrigação diagnóstica, pois difundimos inconscientemente a convicção de receber uma resposta técnica.




    Reitero: não existe uma linha clara que diferencie uma dor que pode ser autocuidada sem necessidade do auxílio profissional de uma dor que precise desse auxílio. Assim, a proposta deste livro é, além de entender sobre o que acontece quando a dor surge e persiste, e entender casos de pessoas com histórias de dor crônica, também dar a você ferramentas para que, quando uma dor ou crise de dor comece, possa tentar aliviar o quadro com proposições domiciliares simples.




    Temos de arrefecer o processo desenfreado de medicalização das dores que afetam ossos, articulações, músculos, ligamentos e outros tecidos relacionados – as chamadas dores musculoesqueléticas –, dado que tal processo é fator fundamental para transformarmos em persistência sem fim casos de dor que se resolveriam pela história natural da moléstia. Parte delas já tende a caminhar para autorresoluções, mas, com a vinculação de um aparato técnico sofisticado para investigá-las, pode emergir medo e apreensão, permitindo florescer um ambiente físico e mental propício para que a dor não se resolva naturalmente, como aconteceria.




    Tudo isso é efeito da falta de conhecimento da coletividade em cuidar por si só de um alerta doloroso que aparece sem sinais de ser algo grave. E a maioria não é grave. A ciência nos prova que sentir dor é diferente de ter uma lesão, e esse achado cientifico nos abre a possibilidade de primeiro tentar por nós mesmos! Eu quero lhe dar essas ferramentas para que você entenda quando pode tentar facilitar a resolução natural de sua dor com propostas simples de automanuseio do corpo, para buscar o alívio antes de procurar por um profissional de saúde caso a dor ainda insista em incomodar.




    O objetivo principal dessa atenção física a ser dada a você por você mesmo, é prevenir que algo simples torne-se um martírio sem sequer ter uma causa importante para isso.




    Ter esse conhecimento é o melhor caminho para uma sociedade mais sadia e consciente.


  




  

    PRÓLOGO




    Nem toda dor que se inicia precisa de nós, profissionais de saúde.




    Nem toda dor que persiste precisa de nós, profissionais.




    Você foi induzido, sem dolo, a pensar que é frágil. Induzido pela velocidade da tecnologia, que nos fez mais preguiçosos, interagindo menos ao longo das horas do dia com o uso do físico. E também por exames de imagem ultrassofisticados que conseguem olhar minúcias estruturais modificadas ali presentes por adaptações ao se usar o corpo; mas que, em um belo exame físico, e entendendo sua história de vida, mostrariam que aquilo visto não faz parte da construção de sua dor na maioria dos casos.




    Você foi treinado pela sociedade moderna a buscar um profissional de saúde para procurar um problema. Problema que será, muitas vezes, encontrado. Ah, eu garanto que será!




    Por vezes, ele já estava ali, fruto do tempo, da genética que o desenvolveu e, como já disse, do uso do corpo, que o fez surgir como adaptação para dar conta de sua rotina. No entanto, quando focamos nesse problema, esquecemos de ver o que houve para além dele, visto que junto podem ter vindo outras estruturas que foram adaptadas para ele ficar quietinho. A imagem do exame, porém, só mostra ele ali, laudado em um relatório radiológico como artrose, hérnia, degeneração…




    Chegou a hora de essa mentalidade mudar.




    É tempo de voltarmos a acreditar na capacidade do corpo de reagir mesmo quando há dor.




    Com as ferramentas certas, você vai entender o que se passa, e assim compreender quando a dor está dando um sinal de alerta real.




    A dor que você pode estar sentindo agora em seu corpo é apenas uma introdução para a próxima, pois é imprescindível que dores cumpram seu papel de ser regra. Qual é a regra: ser uma resposta cerebral após entendimento do que ocorre no corpo que possa ser uma ameaça ao seu pleno funcionamento. Temos de entender o papel importante desses alertas e saber lidarmos por nós mesmos com eles. Entender quando a dor vai fugir de seu controle e necessitar de ajuda extra. Não podemos partir do princípio de que cada dor acima do comum para sua rotina seja passível de ser medicalizada, ou seja, dar a característica de “patogenia” como regra, de sempre ser algo sério que os próprios mecanismos de defesa corporais não deem conta de resolver. A dor ser um sinal de que há dano nos ­tecidos do corpo, relevantes a ponto de o próprio corpo não resolvê-la, é a exceção.




    Toda pessoa do planeta terá alguma avaria – uma alteração na coluna, por exemplo – ao longo do envelhecer, ou mesmo ao longo da exposição do corpo a uma rotina que use bastante aquele local em questão. Assim como teremos rugas e cabelos brancos um dia.




    Sabe por que achamos que não será assim, que todos acabam por ter alterações na coluna, nos joelhos, na bacia ou qualquer parte do corpo? Porque nem todos fazem exame (que bom!). E os que sim, fazem quando sentem alguma dor, e logo o profissional de saúde tem uma “coceirinha” para cravar que aquele achado no exame de imagem é a causa dessa dor.




    Rogério, e como saber se não há mesmo relação?




    Simples. Vou pegar o exemplo da coluna, que é a causa mais comum de dores persistentes quando usamos o corpo: se não existem sinais e sintomas de comprometimento neurológico, então não há base para achar que as avarias naturais que todos teremos algum dia é a causa da dor. Da mesma maneira que não podemos dizer que uma doença de pele é fruto das rugas.




    E você pode ter esse conhecimento que empodera e retira a ideia de fragilidade física do ser-humano. É claro que não quero treiná-lo você a realizar uma autoavaliação de seu sistema nervoso para saber se sua coluna está com tal “comprometimento neurológico”, mas este deixa sinais que podem ser notados por você para saber o que ocorre, e assim conseguir aguardar uma possível resolução ou “esfriamento” do quadro nos próximos dias – até para que, caso procure um profissional, você possa receber intervenções menos agressivas, menos medicamentos, facilitando ainda mais a continuidade da progressão positiva do quadro. Usando a coluna lombar, a parte baixa de nossas costas, como modelo: o comprometimento neurológico pode estar presente quando há presença de formigamento ao longo de toda a perna e perda progressiva da força do membro inferior; quando se percebe que ao passar dos dias a perna vai ficando cada vez mais fraca, surgindo alterações de sensibilidade e dormência em toda a perna, e início de dificuldade de mexer pé e dedos.




    Veja que, se tiver o conhecimento, você conseguirá entender: Opa, tive uma dor, um travamento na coluna, mas não estou ficando cada dia mais fraco e nem com sensibilidade alterada. Vou acompanhar mais alguns dias e ver se melhora. E pronto. É a mesma coisa que já fazemos com dores de cabeça ou de barriga. De algum modo, já sabemos quando estas estão fora do normal. Mas há certas dores que fomos induzidos a sentir um medo descabido; fora a desinformação, que nos atrapalha em saber corretamente o que fazer.




    Então acredite: você pode fazer muita coisa por si só, e estou aqui para lhe dar essas informações e colocá-lo novamente como protagonista no controle de qualquer dor.




    Antes de iniciarmos de fato esta saga do entendimento e enfrentamento da dor, eu vou já romper barreiras de seu pensamento com uma verdade que poucos lhe contam e que, ao final deste livro, fará todo sentido.




    A esmagadora maioria das pessoas há muito tempo com dores nos movimentos, crônicas e sofridas, não importando em qual local apareçam, não têm nada de grave envolvido no corpo que justifique a dor. Se tivesse algo, já teria sido descoberto pelos exames de imagem e outros tantos realizados ao longo do tempo. O que essas pessoas realmente têm é: interação física do corpo com uma rotina hostil, associada a possíveis estresses e hábitos de vida frágeis, convicções sobre a dor que estão equivocadas e que assim pioram o sofrimento, além de tratamentos prévios falhos (não por serem mal prescritos, mas por serem insuficientes) que perpetuaram a dor.




    A reflexão acima descreve uma obviedade que foge das nossas cabeças: que tentamos procurar uma intervenção milagrosa para resolvermos rápido um problema com o mínimo de esforço. Ou, caso sejamos profissionais de saúde, isso nos foge do radar de raciocínio ao tentarmos, a todo custo, nos diferenciarmos no mercado ao propor intervenções que poucos outros oferecem, quando a simplicidade já é reconhecida como o mais alto grau da inovação.




    Na página seguinte, destaco um trecho da palestra Ética e Felicidade, do prof. Clóvis de Barros Filho, que é doutor e livre-docente pela Escola de Comunicações e Artes da USP e atua no mundo corporativo desde 2005.




    Não existe uma vida que seja 100% feliz; o que existe são momentos felizes.




    Felicidade é um instante, é um momento que você torce para não acabar tão rápido. Um instante de vida feliz é um instante que você agarra, que você lamenta que tenha acabado, que você articula para repetir o mais rápido possível. Esses tais momentos devem ser conservados para que não escorra pelas mãos.




    Mas nem sempre dá para ter momentos bons, é lógico que tem aqueles momentos que nos apequena, é lógico que sempre vai ter aqueles momentos que nos brocha… mas de qualquer forma você vai vivendo, procurando esticar o encontro que alegra e abreviar o que entristece. 




    Então, felicidade é a pretensão ilusória de converter um instante de alegria em eternidade, aí você sabe que encontrou a felicidade quando vive um momento que não quer que acabe.




    Prof. Clóvis de Barros Filho


  




  

    1 | A DOR É REAL





    Gostaria de começar este livro escrevendo que: eu entendo você.




    Eu entendo a dor que você sente e que o incomoda até nas tarefas corriqueiras, aquelas que de tão automáticas você mal percebe que realiza.




    A dor não tira apenas o prazer. Ela impõe sofrimento em situações que antes nem prazerosas eram, mas inertes, como um esticar do braço para pegar um copo de água no filtro. Essa ação vem carregada de prazer? Normalmente é uma ação de percepção emocional inerte, nada desperta, de tão corriqueira… No entanto, quando a dor se instala em alguma região que envolve tal ação, até as tarefas simples e banais passam a ser desconfortáveis.




    Perceba como a dor vai tomando conta da interação do corpo com o ambiente. E se, por um conjunto de fatores, se perpetua, a dor passa a ser a protagonista das ações de uso do nosso corpo.




    Assim, perdemos o controle, e nossas vontades e necessidades de nos movimentar tornam-se coadjuvantes em um teatro da vida no qual sentamos na plateia para assistir a dor no palco sendo o centro das atenções. Mas isso tem que mudar. Deve mudar.




    E de antemão lhe adianto que até mesmo se alguma lesão no corpo fizer realmente parte da construção da dor que você sente, mesmo assim, apesar dela, esse controle tem de ser retomado.




    A dor é uma construção cerebral que emerge para responder a uma ameaça ao corpo em algum local onde pode ou não haver uma lesão. “Lesão”, segundo o dicionário Oxford Languages, é alguma alteração nos tecidos corporais que fazem a área em questão perder ou debilitar a função a ela designada. Por exemplo, um corte na pele: no local do corte a proteção para a entrada de microrganismos nocivos ao corpo está debilitada, portanto, é uma lesão.




    Mesmo se houver lesão, é imprescindível que o controle sobre as capacidades físicas esteja com você, e não doutrinado pela dor. Senão a experiência dolorosa pode se descolar do problema físico e se alastrar por tempos, até mesmo depois que o problema se resolver.




    Um adendo importante: lesão é definida por uma perda total ou parcial da função, mas nem toda perda de função acontece por lesão. E fique claro: não podemos nunca nos esquecer de que pode haver algo acontecendo no corpo que faça algum local perder a função, sem precisar ocorrer uma lesão. E continuo: perda de função pode causar dor.




    Percebeu como não é somente quando se machuca que há dor? Você já lidou com dores ao longo da vida e nem se lembra delas – isso porque apenas algumas o fizeram realmente “esquentar a cabeça”. Essa é a métrica natural do que acontece com o corpo, o que nos auxilia a ter fundamentos e ferramentas para atuar quando esse padrão foge do controle – na minoria das vezes – e dedicar custos e pessoal, seja pelo serviço público ou particular de apoio à saúde, para essas pessoas. O problema é quando não se há realmente nada grave que precise de recursos, que nem foram desenvolvidos para estes casos. Por exemplo, “uma dor na coluna que não cessa”: já fez exame de imagem, já tomou remédios, já fez repouso, talvez até fez cirurgia, e ainda não aliviou. O que mais tem a fazer nesse caso? Sabe por que não têm muitas opções de ação? Porque as ações que existem para abordar esses casos (que são a maior parte) já conseguem dar o enfrentamento adequado para a esmagadora maioria quando bem prescrito e aplicado (nada na ciência da saúde será 100%). Por isso, esses casos não precisam de mais sofisticação ou recursos ultramegablaster pirotécnicos de tratamento, mas de outros já bem desenhados pela ciência, bem prescritos e bem aplicados. E a boa evolução desses casos passa pelo conhecimento da informação correta que estou aqui a lhe ofertar, para que fatores catastróficos advindos pelo desconhecimento não transformem algo mais simples em outro que não tem solução.




    Não estou dizendo para você negligenciar o que pode estar ocorrendo em seu corpo. Estou, sim, dizendo que a dor, como sintoma de um sofrimento, pode ser treinada para que o alerta seja controlado e permaneça de uma magnitude que não o prive de toda a sua interação com o mundo até que o problema seja resolvido, quando possível.




    O sofrimento físico é treinável, pois, independentemente do que acontece no corpo que possa contribuir para a intensidade da dor que sente, sempre haverá outros fatores além do que acontece no local que dói. Esses fatores podem ser reprogramados, exercitados, alterados ou reaprendidos, de modo se diminua sua participação na percepção da dor e, assim, se reduza a sensação de sofrimento.




    É o que acontece com atletas profissionais. Você acha que um atleta de elite não tem dores?




    Eles convivem com a dor o tempo todo, pois, para atingir os limites do corpo, há a necessidade de “encostar” no limiar de tal limite, indo até aonde esses alertas dolorosos começam a ser disparados, e tentar ir além dos oponentes. Mas a vontade de vencer, o prazer de competir, são superiores à dor. E, por isso, os atletas têm a capacidade de controlar melhor a percepção dolorosa, para que ela não invada a interação do corpo com as tarefas esportivas.




    Assim, o prazer fica maior do que a dor, e a sensação desagradável acaba indo para um segundo plano da consciência. No entanto, quando esse controle se perde e o prazer passa a não mais compensar a dor, geralmente é quando os atletas interrompem a carreira.




    Vou exemplificar novamente, agora com pessoas não-atletas.




    Visualize na mente duas situações. No primeiro cenário, você ganha milhões de reais na loteria da Mega-Sena, e, eufórico, começa a pular de alegria para comemorar. Pula tanto que acaba torcendo seu tornozelo. Uma entorse que incha o local, mas não o impede de andar. No segundo cenário, você acorda na segunda-feira para ir trabalhar. Ao chegar em seu trabalho, é chamado na sala da diretoria, que o comunica sua demissão. Você sai de lá triste e, ao descer as escadas para ir embora, acaba se desequilibrando e torce o tornozelo. Uma entorse que incha o local, mas não o impede de andar.




    Entre esses dois cenários expostos, você acha que a percepção dolorosa dessa entorse será a mesma, de igual intensidade, sofrimento e incapacidade física para ambos? Se as avarias locais são as mesmas, você deve permitir a chance de ser convencido de que, para uma dor ter o tamanho que tem, não vai depender somente do que acontece naquele local que dói.




    Uma dor que persiste deve ser entendida por quem a sente, e, para isso acontecer, você deve receber as informações corretas do que é uma dor e o que está acontecendo em seu cérebro e em todo o resto para ter a segurança necessária de encarar o inimigo. Imagine se a cada dor de cabeça você tivesse que ter procurado um serviço de saúde. Imagine, então, para quem tem um poder aquisitivo/ financeiro mais restrito. Como fazer para ter acesso a médicos e profissionais de saúde a cada dor que surge?




    Repassar informações corretas, de qualidade, é o meio mais eficaz de dar autonomia ao indivíduo, fornecendo a ele as ferramentas necessárias para confrontar sua dor.




    Foi o caso de uma das medidas contra a propagação de COVID-19. Ações governamentais e/ou de setores técnicos de saúde da sociedade entraram em ação e se voltaram para educar a população sobre como reconhecer sintomas, a partir de quais eventos que passassem a ocorrer em seu corpo, procurar um hospital etc.




    E com a dor, algo tão prevalente em todos os níveis sociais, não pode ser diferente. É preciso repassar as coordenadas do que se procede e como inicialmente podemos auxiliar a prevenir a perpetuação desse sintoma que, se não mitigado, pode transformar-se na “doença da dor crônica”, condição na qual a dor agora é reconhecida pela Classificação Internacional de Doenças (CID) como uma condição de doença, por perpetuar-se sem controle (até a chegada de um tratamento correto). Doença, segundo os dicionários médicos, caracteriza-se como uma debilidade do estado normal das estruturas corporais pelo todo ou em partes, que impossibilita ou altera o desempenho de funções importantes para o pleno funcionamento do corpo. E as doenças para assim serem chamadas devem: 1. ter causas próprias (apesar de poder ser secundária a um outro problema prévio); 2. comprometer o funcionamento do corpo; 3. ter um conjunto de sintomas específicos. E a dor crônica contempla este tripé.




    Agora entende-se a dor crônica como algo que se perpetua com características peculiares como diagnóstico, não mais algo que se procura e nunca se encontra a contento no corpo que corresponda ao tamanho daquela intensidade, incapacidade e sofrimento, com uma apresentação peculiar que desvincule de outras condições, com progressão própria e tratamentos específicos para tal. Inclusive, pensando na dor que persiste, crônica, como doença, conseguimos dividi-la em dois tipos: a dor primária, que surge “do nada”, sem que previamente tivesse ocorrido desordens que a facilitasse; e a dor crônica secundária, ou seja, secundária a outras doenças e lesões que facilitaram seu surgimento e a permitiram tomar vida própria.




    Mas vamos nos atentar: não é por que agora dores crônicas são consideradas doenças que todas as dores são doenças. Essa nova classificação tenta ajudar aqueles que sentem dor há anos, que não conseguiram se desvencilhar dela, o que acabou fincando raízes na rotina de uso do corpo. Isso não a faz ser mais grave do que quando se iniciou; contudo, entendendo-a como uma doença, a esperança para esses casos é que não se fique caçando problemas no corpo que a justifiquem. A dor crônica é o diagnóstico e ponto. Enfrentá-la, pois há muitas armas disponíveis, é melhor do que continuar procurando sua causa física e protelando o confronto a contento.1




    Com todas as informações apresentadas neste início, eu gostaria que você seguisse a leitura convencido de que o autocuidado e o entendimento próprio para auxiliar na prevenção da progressão do quadro são estratégias fundamentais para evitar a perpetuação de um sofrimento que tem controle em diferentes níveis – seja no início do quadro ou mesmo após a cronicidade surgir. O intuito aqui é evitar o descarrilar total de sua vida dos trilhos e colocá-lo(a) novamente no rumo correto, ou mesmo facilitar para você a recepção da abordagem de um profissional de saúde, se preciso. Não estou aqui para “ensinar a tratar”, mas para auxiliar na gestão da percepção dolorosa, enquanto buscamos o auxílio adequado para o corpo no tempo correto e, juntos, tentamos fazê-lo(a) interagir com o mundo enquanto as coisas se ajeitam.




    Qual seria a graça da vida se todas as interações do nosso ser fossem acompanhadas por uma dor limitante? Não estou falando sobre curar toda e qualquer dor, e sim aprender a controlá-la em detrimento do oposto. Estou dizendo para “deixar de ser privado” por ela, e não para voltar a viver e fazer o que precisa com certo prazer “apenas quando ela sumir”.




    Rogério, então você não acredita na resolução completa da dor?




    Acredito, sim. E falaremos mais sobre isso quando abordarmos atenuação ou habituação dos sintomas. Porém, preciso lhe repassar sempre o caminho do enfrentamento real, de verdade, que possui etapas anteriores ao alívio de sintomas. Tais etapas são revigorantes e contam com estratégias eficazes como intervenção para poder atingi-las, parte delas podendo ser iniciadas por você mesmo(a).




    E a próxima etapa nessa jornada de enfrentamento é retomar o controle apesar da presença da dor, deixando para trás crenças populares de que “dor é porque está machucado”, “se a dor persiste então faça repouso”, “nosso corpo é frágil”, “deu artrose nos exames, então reduza o uso do corpo” e tantas outras que ainda são um entrave para o conhecimento científico que aqui quero fazer chegar até você.




    Vire a próxima página deste livro certo(a) de que há um caminho que ainda pode servir a quem tem dor, e que podemos plantar mais sorrisos do que cerrar dentes no cultivo da vida. O início desta leitura é para que tudo comece já a fazer sentido aqui, frente a tanta informação que temos por aí sobre a dor que, se fizesse realmente sentido, se tivesse fundamento, então a solução já teria chegado até você.




    A solução chegou agora.




    Não existe nenhuma prova científica de que a dor é conectada diretamente à alegria: quando a dor está presente, então a alegria necessariamente se esconderia.




    Isso nos acende uma luz. Se a dor não diminui de pronto, então aumente os meios que facilitem surgir alegria.




    Difícil? Pode ser, se for muito pessimista. Mas eu garanto: se não fosse assim possível, alguém que passou por uma sequela definitiva corporal jamais poderia voltar a ser feliz. Mas pode e deve buscar a alegria em outros cantos da vida.




    Busque-a. Você sabe onde a alegria se encontra em você.




    O máximo que a dor pode fazer contra sua alegria é deixá-lo passivo a ponto de dificultar que você vá atrás dela.




    Mas quantas vezes na vida não houve outras situações que lhe demandaram um pouco mais de esforço?




    O suor honra o propósito.
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