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			À Theodora Rufino, pela fotografia e companhia no Parque Nacional de Itatiaia (foto do perfil)

			À Bia Horta, pelas boas dicas

			Ao Leco Góes, pela ajuda na logística

			A Sylvia e Joanna Esch, por existirem

		

	
		
			Prefácio

			Conheci Celina Cortes ainda uma jovem jornalista, me entrevistando num momento muito precioso de minha vida, pois eu acabava de retornar de uma inigualável aventura.

			Há dez anos eu havia reconstruído a minha vida depois de um grande insight, e liderava um workshop de autoconhe-cimento baseado na minha experiência e formação em física. Na verdade era uma imersão de sete dias em nossa casa de Petrópolis, que eu chamava de PROCESSO DE PESQUISA INTERIOR. 

			Apesar dos resultados excelentes, inclusive com de-pendentes químicos, continuava a minha busca por mais e mais, pois sentia que faltava ainda uma forte ferramenta de transformação, que os cursos de terapias alternativas de sucesso que surgiam na Califórnia que eu costumava frequentar,  não estavam me proporcionando.

			Até o dia em que, fumante e consumada sedentária, recebi o convite/desafio para fazer o Caminho de Santiago, logo após o Paulo Coelho.

			Há séculos o Caminho de Santiago é percorrido por pessoas vindas de todos os cantos da Terra, atravessando corajosamente a Espanha de Leste à Oeste sob a Via Láctea, caminhando incansáveis até o túmulo do apóstolo buscando alcançar Deus em seu interior… O trajeto é quase sempre igual, mas o que o torna original num mesmo roteiro é a percepção do peregrino ávido na busca do Divino, da infinita plasticidade do Universo. 

			Assim foi comigo e com Celina tempos depois, a descoberta de que “não é o corpo que nos leva, e sim nós é que levamos o nosso corpo”!

			Entre as muitas coisas maravilhosas que encontrei e passei a usar em meus cursos, foi a produção do neurotransmissor ENDORFINA, até então conhecido apenas pelos cientistas, acrescido de uma ‘afirmação’ para neutralizar as crenças autossabotadoras instaladas em nossos neurônios.

			No meu retorno com a nova ferramenta, o seminário passou a se chamar CAMINHO REAL, e centenas de alunos começaram a se beneficiar em todos os aspectos com a saída dos ambientes fechados dos consultórios, para o contato com a natureza, além da química natural produzida por seu próprio corpo nas caminhadas diárias.

			Celina imediatamente mostrou-se entusiasmada pela nova técnica (percebi que já era uma ‘adicta’ da endorfina), e incorporou-se ao grupo de alunos, já que alguns benefícios de caminhadas prolongadas eram de seu conhecimento.

			Acompanhei durante algum tempo o resultado do Caminho Real’ em sua trajetória na vida, quando finalmente decidiu-se a fazer o Caminho de Santiago (que recomendo até os dias de hoje aos meus alunos), pois na minha visão a peregrinação é um ato de responsabilidade na escolha de  renascer num ser maior.

			O “Caminho” mostra-se um em muitos, assim como Celina relata em sua narrativa, desdobrando-se em vários caminhos de sofrimento, de prazer, de descobertas, de amor, de vazio ou de plenitude, de companheirismo ou de total solidão… Os acontecimentos são materializados de forma individual, cada um obtendo a oportunidade de aprender o que precisa, de acordo com a sua interpretação e reação única aos eventos.

			É com muita alegria que testemunho o comparti-lhamento honesto e divertido em que Celina nos mostra de uma forma muito clara a tentativa de revelar o seu maior tesouro, o tesouro da alma humana, provando através de tantos acontecimentos interessantes que a perda do hábito de caminhar por cidades e florestas é um dos prejuízos da era industrial que podemos facilmente neutralizar. 

			Considero o livro O Útil ao Agradável, Histórias de Amor, Humor e Boa Forma de Celina Cortes um estímulo à vida, imperdível na era atual em que nos fechamos à vida mais ainda, dentro de uma telinha...

			Anna Sharp

		

		
			
			

		

	
		
			Mexa-se!

			Tem gente que gosta de fazer amor, de viajar, de comer e beber bem, de ir ao cinema, ler um bom livro, assistir a um belo espetáculo musical ou apreciar o precioso acervo de algum museu. Gosto de tudo isso, bastante. Porém, há um prazer que me arrebata a tal ponto que virou parte indissociável da minha vida: fazer exercícios na natureza. Leia-se: caminhar e correr. Caminhar por longas distâncias, de preferência com ladeiras incluídas, e correr para voltar aos tempos em que o esporte era tão fundamental para meu bem-estar que eu não passava um dia sequer sem fazer, no mínimo, oito quilômetros, na Estrada das Paineiras e no Sumaré. Deleite arrematado com um banho de cachoeira.

			A tal ponto que as três relações mais importantes da minha vida sempre foram impregnadas por esse componente essencial. O hábito de correr diariamente começou em ١٩٨٠, quando me casei pela primeira vez, depois de cinco anos de namoro. O auge do namoro, diga-se de passagem, foi na casa alugada em Visconde de Mauá, onde passávamos o dia inteiro subindo e descendo aquelas montanhas mágicas. A dor do fim, dez anos depois, foi suada em corridas cada vez mais longas, em substituição à mesa de bar que normalmente acompanha essas circunstâncias nefastas.

			A segunda começou no fim do Caminho de Santiago. A decisão de fazer esse percurso sozinha, é bom lembrar, aconteceu durante uma terapia-relâmpago com Anna Sharp, uma autodidata cheia de ideias singulares. A proposta era a “cura pela caminhada”, sedutora para quem já estava secando de tanto correr. Passei três semanas andando sozinha pelos oitocentos quilômetros que atravessam o norte da Espanha até Santiago de Compostela, quando conheci um alemão, solitário como eu. Foi quase amor à primeira vista. Inaugurava a hesitação entre o exercício vertical e o horizontal.

			A terceira e atual começou após o escasso convívio de quatro fins de semana. É bem verdade que o conheci aos seis anos, quando comecei a estudar no coleginho de Corrêas, distrito de Petrópolis, na serra fluminense, melhor capítulo da minha infância. Ali começou a expansão da minha capacidade respiratória com intermináveis brincadeiras de pique – que incluíam o mangueiral onde pulávamos de galho em galho feito macacos. Passamos três anos naquele mesmo barco, a fazenda onde ele morava com os seis irmãos, e ficamos mais de trinta anos sem nos ver.

			Ou seja,eu me lembrava de um garoto e reencontrei um homem barbado. Ele passava um tempo em Corrêas – a essa altura, uma magnífica pousada – e eu vivia no Rio. Quando começávamos a nos conhecer, ele perguntou o que eu gostava de fazer. Caminhar, respondi. Ele se diverte contando não fazer ideia do que isso significava na prática. No quarto encontro, subíamos um morro, e quando apontei o cume aonde pretendia chegar, ele reagiu: “O que quer que eu faça? Vista um terno e peça a seu pai sua mão em casamento?”. Levei um susto e tive a presença de espírito de responder: “Peça às minhas filhas, elas é que mandam”, diante da pergunta que mesclava desejo com desespero diante daquele esforço iminente. E já se vão vinte e dois anos de camas e escovas de dente divididas.

			O que tudo isso pode ter a ver com a sua vida? O efeito colateral desse vício do bem é uma forma física sem pneuzinhos ou gorduras indesejáveis. Aos 60, posso dizer que tenho forma física, saúde e energia de 30. Talvez até melhores que aos trinta quando ainda tinha uma indesejável barriguinha que destoava da silhueta esguia, privilegiada genética familiar que tive a sorte de herdar.  

			Sem sofrimento, a atividade física sempre foi minha melhor companheira, garantia de doses cavalares de endorfina que deixam a vida mais leve e colorida.Sozinha ou acompa-nhada. Se elas chegarem via ar puro, ao som dos passarinhos, melhor ainda. E como malhar requer uma alimentação balan-ceada, uma coisa puxa a outra. Pode parecer fácil. E é. 

			Outro dia li um livro sobre corridas e percebi que tenho muita coisa para contar. E, quem sabe, inspirar o leitor a adotar um estilo de vida que comprovadamente – as pesquisas e a ciência estão aí para garantir – dá os melhores resultados. Correr e caminhar são atividades simples de serem postas em prática, bastam um bom tênis e disposição.

			 Não gosta de nenhum dos dois? Tem natação, bicicleta, dança,vôlei;enfim, o que não dá, para quem busca qualidade de vida, é ser uma pessoa sedentária.Sugestão: mexa-se!Depois de sair da inércia, tudo será mais fácil. Desde que faça tudo por prazer.

		

	
		
			Coleginho

			Para facilitar a vida, tentarei contar os “causos” por ordem cronológica. Voltarei no tempo e pularei para o futuro sempre que necessário. Então posso dizer que tudo começou no coleginho. Aos seis anos, faltava maturidade para perceber a experiência especial que a vida me oferecia; entretanto, era capaz de farejar que algo diferente se passava comigo. A começar pelo colégio, sem nome ou uniforme, mas com uma pedagogia que me proporcionou um ótimo desempenho em meu retorno ao Rio.

			Uma fazenda, com gado de leite, rio, plantações e paisagens sem limites. Tínhamos uma hora de recreio para brincar tudo e mais alguma coisa, e eram apenas duas salas de aula, uma para o primeiro e o segundo ano, e a outra para o terceiro e o quarto, com uma linha de giz dividindo o quadro-negro ao meio. Muitos pulavam de ano porque conseguiam aprender as matérias por antecipação. 

			Inesquecível o dia em que todos saímos correndo para o pasto, a fim de assistir, ao vivo e em cores, ao parto de uma vaca. “Corre, corre que vai nascer!”, gritávamos uns para os outros, eufóricos. Cheguei a tempo de ver a cena para sempre gravada na memória: aquele bezerrinho saindo, gosmento, de dentro da barriga da mãe. Fiquei surpresa ao vê-lo se levantar em seguida, fagueiro, enquanto a mamãe ainda se recompunha no solo. Pouco depois, já estava mamando. A garotada assistia à cena extasiada.

			A garotada, por sinal, foi uma experiência demo-crática. Era o filho do jardineiro, a filha do vaqueiro e as crianças do diplomata. O melhor de tudo eram as brincadeiras. Fazíamos campeonatos de bolinha de gude, de amarelinha, e a maior emoção eram os piques, com os grupos divididos segundo suas aptidões, no caso, velocidade e astúcia. Pedacinhos de cipreste dentro das mãos fechadas formavam os times no par ou ímpar. Eu me orgulhava em ser das primeiras escolhidas, e me lembro do alívio que era integrar o grupo dos mais velozes e espertos. Quase uma garantia de vitória.

			Tinha o pique, pura velocidade, e tinha o pique-
-bandeira, velocidade associada a uma grande capacidade de dissimulação, porque era preciso invadir o time inimigo para roubar a bandeira sem que ninguém percebesse. Coração na boca. A emoção já começava pela divisão dos times, cujos participantes seriam definitivos nos resultados. Era preciso entrar no time inimigo e avançar até o lugar onde estava fincada a bandeira, lá no fundo da quadra. Nisso, meus parceiros faziam de tudo para distrair osadversários. Se fosse flagrada, era tocada pelo concorrente e tinha de ficar parada ali mesmo. Uma adrenalina. Em geral, as partidas terminavam com o campo repleto de gente que tinha virado estátua, o que tornava a tarefa ainda mais complicada. Era dificílimo vencer, por isso mesmo a vitória tinha um sabor tão especial.

			E depois do horário fazíamos o pique nas mangueiras, árvores generosas cujos braços nos recebiam a cada pulo. Requeria não apenas energia, como muita habilidade. Era comum observar um colega mais ágil, capaz de dar saltos inacreditáveis, que serviam de inspiração para os embates seguintes. Houve uma vez em que dei um salto tão longo que quase escorreguei e me espatifei, uma vontade que veio lá do fundo, porém, me deu forças para agarrar o galho com tal intensidade que escapei do tombo, embora tenha ficado com manchas roxas nos braços e nas pernas.

			Sempre pedia à mamãe que me buscasse o mais tarde possível, porque não queria perder aquela farra por nada neste mundo. Não me lembro de histórias de alguém quebrado ou gravemente machucado; em compensação, produzíamos doses gigantes de endorfina e voltávamos para casa como anjos, prontos para devorar o jantar e cair duros na cama. Lembro-me do dia em que fizemos uma competição de saltos à distância, marcada na descida gramada de uma pequena ladeira nos fundos da sede da fazenda. Bati o recorde e tive a sensação de voar, saborosa mistura de desafio e conquista devidamente atingida.

			Em casa não era tão divertido, apesar do privilegiado espaço verde onde cresci. Rolar pelo gramado íngreme com os braços dobrados sobre o peito foi minha primeira experiência de consciência alterada. Chegava lá embaixo toda pinicada pela grama e totalmente tonta, doidona, às gargalhadas. Era uma brincadeira recorrente para a qual todos os amiguinhos eram convidados, e não havia quem não adorasse.

			 Depois de nosso portão começava a ladeira de para-lelepípedos do condomínio, um dos primeiros da região. Era um desafio subir aquilo tudo sob o pretexto de chegar ao reservatório de água, que não era lá essas coisas, mas significava a travessia de obstáculos, no caso, a ladeira íngreme e a distância de casa. Naquela época, o perigo era menor, tínhamos mais liberdade de fazer o que desse na telha.

			Foi esse o filme que vi quando passei pela União e Indústria1 na corrida rústica Petrópolis-Pedro do Rio, em 1983.Nessa fase, participei de vários desses eventos de corrida de rua e esse foi o melhor, por vários motivos. Primeiro, sem dúvida, pela viagem no tempo, que me levou num tapete voador a alguns dos meus melhores momentos na infância e na adolescência. Fora o período em que morei em Itaipava, dos seis aos nove anos, era lá que sempre passava minhas férias.

			Em Petrópolis, a única cidade imperial das Américas, a largada era na Avenida do Imperador; na minha época, Avenida Quinze. Estávamos em julho, um frio de rachar e um dia sem nuvens no céu. Aquela adrenalina, pessoas de todas as idades, mais ou menos protegidas, ávidas por dar a partida e aquecer o corpo gelado com o movimento. Estávamos perto do prédio onde funcionou o Colégio Werneck. Eu me lembrava da coxinha de galinha das Lojas Americanas − até hoje no mesmo lugar −, depois de ir ao Dr. Dino, tão gente fina que amenizava o sofrimento de sentir dor na cadeira do dentista. Tive muitas cáries porque me empanturrava de balas. Mais adiante ficava o restaurante onde mamãe comprava galinha assada, daquelas de televisão de cachorro, perfume que levava no colo, de carro, até Itaipava. Chegava em casa salivando.

			Foi um alívio começar a correr; logo passávamos em frente ao Museu Imperial, outra memória preciosa, do prazer de deslizar nas pantufas e ver um monte de coisas interessantes naquela casa literalmente majestosa, com piso de tábua corrida, até chegar à cereja do bolo: a coroa e o manto do imperador, com pernas de tucano.Pobre tucano, aliás.Outra lembrança menos romântica era a do cheiro de bosta dos cavalos que puxavam as carruagens estacionadas na frente do museu. Mais adiante, as imponentes paineiras que margeiam o rio Piabanha e o Retiro, onde passei alguns de meus melhores momentos da adolescência na casa da avó de amigos, verdadeiro clube de garotada. Lembrei a noite virada na garupa de uma moto, aventura barulhenta que atrapalhou o sono dos adultos, e pela qual fui crucificada.

			Até ali o piso era de paralelepípedo, o que não chegou a ser um problema para meu tênis New Balance. Sim, era um investimento indispensável, o único, por sinal, necessário a um corredor. Quando comecei a correr nas Paineiras, usava uma sandália de plástico que me permitia um recorde de quatro quilômetros. No dia em que pus nos pés os tênis Adidas, simplesmente dobrei a distância, que passou a ser a mínima meta diária. O ideal, constatei mais adiante, é manter três tênis em uso simultâneo, porque a duração aumenta consideravelmente. Pode parecer um exagero e um gasto desnecessário, mas é uma medida que representa economia a longo prazo.

			Hidratação também não foi problema durante a corri-da, porque havia postos de distribuição estrategicamente espalhados pelo percurso, e eu sempre dava uns goles quando passava por um deles. Muitos preferiam jogar a água na cabeça, embora não fizesse calor. 

			Para meu alívio, percebi que a União e Indústria descia suavemente, tão suavemente que a inclinação não era perceptível a quem passa de carro. Trégua no esforço cardiovascular, que fez da corrida quase um passeio. Em Corrêas, as memórias da infância vieram aos borbotões. Lembrei-me da Kátia, nossa colega muda por opção. Ela ficou não sei quanto tempo em casa com a avó morta e decidiu calar a boca. Os professores se desdobravam para dar uma atenção especial àdoce menina de cabelos lisos, castanhos, olhos claros e ligeiramente repuxados. Os colegas se conformavam com a situação, mesmo sabendo que ela era capaz de falar. E faziam algumas maldades: “Fala, Kátia!”, provocavam. Crianças sabem ser más.

			Um dia,o telefone tocou lá de casa. Me lembro de sen-tir o braço cansado de tanto rodar a manivela do aparelho para conseguir falar em ligações intermediadas pela telefonista, que às vezes demorava horas para surgir na linha.Teste de paciência. Era Kátia me convidando para passar o dia na cerâmica de sua mãe, em Itaipava.Foi a primeira vez que ouvi sua voz, custei a crer, excitada. O melhor ainda estava por vir.Passamos o dia pintando canecas, pratos e vasos, que trouxe para casa como troféus, depois de queimarem no forno e ficarem parecendo objetos vendidos nas lojas. Inesquecível. Quando nos reencontramos no colégio, ela continuava a muda de sempre, mas passamos a trocar olhares cúmplices.

			Em Nogueira, outro capítulo da adolescência, nas casas das várias amigas que passavam as férias ali. Depois, outro mergulho num passado mais remoto, a casa de tio Armênio, que virou Granja Brasil. Imóvel de estilo normando, com um jardim digno de Burle Marx, embora mais selvagem;lago de cisnes – cada um tinha sua casinha, também de estilo normando − e o recanto onde ele guardava sua coleção de borboletas, ambiente de Alice no país das maravilhas cheirando a formol, como o Museu Nacional da Quinta da Boavista. 

			Os balanços presos por grossas cordas tinham uma altura que me levavam às nuvens, com direito a frio na barriga, e o lanche da tarde era como um passeio na Confeitaria Colombo, com Coca-Cola servida na bandeja por um garçom negro de paletó branco. Um luxo, coisa de cinema. Meu tio sempre recomendava cuidado com o trem na saída, que naquela época ainda circulava de Petrópolis a Pedro do Rio. E pensar que aquele transporte foi substituído pelos atuais engarrafamentos...Antes da invasão dos shopping centers, Itaipava ainda guardava um sabor rural.

			A essa altura, corpo quente, a temperatura ideal para os vinte e sete quilômetros daquela longa corrida. Absorta em tantas recordações que o esforço passava despercebido e alça-va protagonismo ao prazer.Quando passei em frente ao Parque Santa Maria, condomínio onde ficava minha casa, algumas pessoas acenavam, como no restante do percurso. Entre elas não estavam meus pais, que condenavam aquela prática por julgarem-na exagerada e prejudicial à saúde. No entanto, não havia argumento que me fizesse desistir. Minhas filhas ainda não tinham nascido, já trabalhava no Jornal do Brasil e não era difícil conciliar a vida profissional com a corrida, até porque ela já era parte da minha vida.

			A chegada a Pedro do Rio foi uma festa, confrater-nização entre conhecidos e desconhecidos. Era ali que ia com mamãe ao açougue do Nininho. Ficava impressionada com o fato de ele não ter os dentes da frente, embora fosse uma simpatia e tivesse recursos para comprar todas as dentaduras que desejasse. Além das carnes convencionais, faziam parte das compras fígado, rim, com o qual mamãe preparava um delicioso churrasquinho no espeto com tomate e cebola, e miolos. Isso mesmo, miolos, consistência meio esponjosa que degustávamos à milanesa. Eu achava uma delícia.

			Ganhei uma medalha e senti que tinha conquistado muito mais que isso: recordações, superação e felicidade por saber que eu era capaz de correr vinte e sete quilômetros.

			
				
					1 Foi a primeira rodovia macadamizada da América Latina, inaugurada em 23 de junho de 1861 por D. Pedro II. Liga Petrópolis a Juiz de Fora. O método consiste em três camadas de pedra assentadas sobre uma fundação com valas laterais, para absorver a água. Requer muita mão de obra, mas resulta em um pavimento forte, enxuto e duradouro.

				

			

		

	
		
			Largada

			Custei um pouco a perceber o quanto a atividade física era totalmente incorporada à minha vida. Acho que o prazer que sentia, e ainda sinto, vem de associar a produção de endorfina2 ao convívio com a natureza, ainda mais em uma cidade privilegiada como o Rio de Janeiro. Se tive a sorte de passar os melhores anos da infância imersa no verde, a partir dos quinze anos me mudei com a família para o Cosme Velho e, fora minha janela, que fazia um close para o Corcovado, ainda não valorizava tanto a preservação ambiental do bairro. Lá pelos vinte, comecei a alugar uma casa com meu namorado e ex-
-marido em Visconde de Mauá, quando usufruí os melhores momentos de nossa relação. 

			Acordávamos cedo, tomávamos um super café da manhã, com direito a ovo caipira de gema cor de laranja, e saíamos para caminhar. A casa ficava no Lote Dez, vizinho à Vila de Mauá, mais habitado por moradores do que por turistas. Fomos os primeiros locatários, cheirava a nova. Era pequenina e aconchegante, dois quartos, uma varandinha, fogão a lenha e banho frio. Mas só tomávamos banho de rio. Na vitrola, o “Clube da Esquina”, do Milton Nascimento, bolachões de jazz e bossa nova. 

			O rumo era sempre o Vale da Grama, banhado pelo rio Marimbondo, dos mais cristalinos da região. Programávamos a ida ao poço de acordo com a disposição, porque as escolhas eram várias. Carro, jamais. O veículo era a “viação canela”.Não havia hipótese de trocar os passeios contemplativos pelos deslocamentos sacolejantes nas estradas de terra totalmente esburacadas.

			O que chamávamos de intermediário era uma piscina com uma pequena cachoeira na extremidade, de fácil acesso. Emoção mesmo era o poção, que exigia caminhada mais longa, descoberto por acaso. Um dia, buscávamos o poço do Marimbondo, no Vale do Pavão, cujo acesso sabíamos ser possível pela Grama, quando nos deparamos com uma galera colorida, doidona, falando do poço fantástico que tinham descoberto por ali. Indicaram o mapa da mina e chegamos lá: uma mega cachoeira de uns três metros de altura, de onde saltávamos num poço de água verde-esmeralda. A beleza do cenário era companheira inseparável do frio no estômago cada vez que eu pulava naquela fantástica piscina natural.A superação do medo de saltar era outra fonte de prazer.

			Este passou a ser o passeio mais nobre. Os amigos que nos acompanhavam na empreitada chegavam lá invaria-velmente soltando cobras e lagartos, maldizendo o dia em que tinham concordado com aquela loucura. Depois de um tempo, no entanto, não havia quem não se apaixonasse por aquele paraíso. E tinha também o Marimbondo, poço que conheci antes, subindo o Vale do Pavão. Um dia convencemos um casal nada atlético a chegar lá. Bufaram mas chegaram. O melhor momento foi o do fondue e das duas garrafas de vinho que degustamos à noite. No dia seguinte, quando começamos a andar rumo ao poção por uma trilha enlameada, ela parou e gritou: “Eu não vou a lugar nenhum. Vão vocês! Vou voltar pra casa!”. 

			Só então me toquei que não era qualquer um que sentia as coisas do meu jeito. Foi um divisor de águas na forma de me relacionar com as pessoas; entendi que o fato de me sentir apaixonada por determinada coisa não significava que os outros compartilhassem o mesmo sentimento. Para minha sorte, porém,meu namorado adorava aquele estilo de vida. Dali em diante, passei a ter um cuidado redobrado antes de arrastar os amigos para certos passeios. Os momentos à mesa, no entanto, eram sempre uma unanimidade. Ou seja, zero preocupação com a balança. Para mim e para os demais, talvez porque fossemos todos ainda muito jovens. Quando saía para caminhar,pedia à Marta, proprietária da casa, que deixasse pronta alguma carne. Na volta, cuidava da farofa e das perfumarias. O prato mais nobre era o lombinho, comprado no açougue próximo, com farofa de banana frita na manteiga.

			Nessa época, no ano de 1980, influenciada por minha ex-cunhada, hoje uma grande amiga, desisti da carne ver-melha. Menos por motivos humanitários e mais por razões de saúde, de que a carne é prejudicial por motivos dos quais já nem me lembro, mas me convenceram. Como sempre preferi peixe e frango, não foi difícil, e mantive o hábito. Conto nos dedos quando comi a iguaria, como numa vez em Paris, em que pedi pato e meu marido, filé mignon. A garçonete porra-louca trocou os pratos e estranhei a maciez do pato, até perceber o que estava comendo. Tive um pequeno engulho e logo controlei a frescura; afinal, estava uma delícia. Em outra ocasião,viajava pela Alemanha trabalhando na coleta de uvas em uma vinícola, e o paga-mento foi um almoço que só tinha embutidos. Não tive alternativa, e seria uma grosseria recusar o que para eles era a mais fina iguaria.Hoje parece ser mais saudável consumir carne do que frango, por causa dos hormônios e antibióticos. Mas me acostumei.

			Nesse mesmo ano, larguei também os refrigerantes, algo que parecia impossível para uma ex-viciada em Coca-
-Cola como eu. Foi mais fácil do que pensei: substituí por água com gás, e depois de algum tempo senti que nunca mais precisaria daquela sensação de roto-rooter. Deve ter me poupado de algumas celulites. Ainda na tentativa de perder a barriguinha, parei de beber líquidos durante as refeições, a não ser vinho e cerveja nos fins de semana. Ultimamente também tomo uma caipirinha de cachaça de vez em quando.

			Ao contrário dos corredores mais sérios, sempre fiz as coisas meio na intuição. Tanto os treinos, que para mim não eram treinos, mas atividades prazerosas, quanto a alimentação. Lia alguma coisa a respeito, fazia experiências práticas – tipo passei dois anos sem comer açúcar refinado após ler Sugar Blues, bíblia natureba que demonizava a delícia e virou um tormento para mim, que sempre adorei uma sobremesa, especialmente se tivesse chocolate. Percebi que me abster de algo de que gostasse muito não dava certo. Cheguei a essa constatação quando caiu minha ficha de que era muito jovem para andar sempre com os biscoitinhos de açúcar mascavo que fazia em casa, para quando não tivesse uma alternativa para adoçar o paladar. Coisa de velho. Até hoje, no entanto, ando sempre com um pedacinho de chocolate amargo para garantir um sabor doce na sobremesa. Na época, não acompanhava nenhuma orientação nutricio-nal, embora mantivesse atenção permanenteà balança.

			Por mais que soubesse não ter tendência a engordar, nunca deixei de me pesar, por temer que um dia alguma coisa desandasse e eu pudesse perder o controle da situação. Quando fiquei adulta, oscilava entre quarenta e sete e quarenta e nove quilos. Hoje, fico entre os quarenta e oito e cinquenta e um, sem qualquer dieta, apenas pegando um pouco mais leve durante a semana, quando é muito difícil consumir alguma bebida alcoólica ou me exceder nas sobremesas. E só; o exercício sempre me poupou das dietas mirabolantes ou de recorrer a aplicativos para manter as medidas em seus devidos lugares. Basta dizer que um componente fundamental de meus fins de semana é saber onde poderei sair andando ou correndo quando acordar. A semana também está incluída nesse pacote, mas o que quero dizer é que o exercício é parte fundamental do meu lazer.

			Se dedico um livro a esse tema, como parte de minha vida e fonte de prazer, não dá para deixar de lembrar que me matriculei numa academia de ginástica aos 13 anos, quando comecei também meu primeiro namoro, até os 18 anos. As aulas eram à tarde, depois do colégio, com um dos melhores professores da época, escolhido a dedo por uma grande amiga que morava na Lagoa, perto de Ipanema. Eu também morava na Lagoa, mas perto da Fonte da Saudade. No dia seguinte à primeira aula, fiquei manca por causa de uma forte dor nas panturrilhas provocada pela malhação, e ridicularizada pela professora de inglês. Não por acaso, obesa. No fundo, meu objetivo era acabar com a tal barriguinha, da qual só me libertei às vésperas dos 60, após várias etapas que detalharei adiante.  

			Do Gaspar passei à academia do Hermany. Descobri que adorava os exercícios de alongamento, e era tão elástica que o professor me chamava de borrachinha, de modo carinhoso. Nessa etapa, me lembro de várias contusões, estalos seguidos de dor, estiramentos que me condenavam ao repouso, algo que detesto desde sempre. Em cada um desses episódios já sabia que teria de pegar leve, aguardar a recuperação até retomar meu ritmo. E exercitar a paciência, o que nunca foi o meu forte.

			
				
					2 A endorfina é um neurotransmissor, substância química com a qual os neurônios atuam na comunicação do sistema nervoso que, quando transportada pelo sangue, faz a comunicação com outras células. O nome tem origem nas palavras “endo” (interno) e “morfina” (analgésico). Elas foram descobertas em 1975,ao serem encontrados vinte tipos diferentes de endorfinas no sistema nervoso. Composta por trinta e um aminoácidos, a endorfina é produzida em reação à atividade física e durante o orgasmo, provocando uma sensação de euforia e bem-estar, relaxante e prazerosa. Estudos recentes apontam ainda que a endorfina pode ter tanto um efeito sobre áreas cerebrais responsáveis pela dor, pelo humor, pela depressão, pela ansiedade e até pela inibição do sistema nervoso simpático. A endorfina também é liberada após cerca de trinta minutos de exercícios físicos.
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