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				Aos meus pais. 

				Por todo o amor e dedicação que me deram;

				Às minhas filhas. 

				Que me vieram ensinar o valor do amor incondicional;

				À pessoa que sabiamente escolhi para partilhar a vida 

				e que também me escolheu.
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				“Viver é a possibilidade de aprender, 

				de crescer e 

				de melhorar todos os dias!”

				Sandra Duarte

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

	
		
			
				10

			

		

		
			
				Sandra Duarte

			

		

		
			
			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

	
		
			
				11

			

		

		
			
				As lágrimas... que nunca chorei

			

		

		
			
				Prefácio

				Vivemos vidas atribuladas sem tempo para a reflexão.

				A disponibilidade para a reflexão é-nos, por vezes, ofe-recida sem o nosso consentimento e entendimento. Surgem, simplesmente, momentos que mudam a nossa vida. Para uns é a proximidade de um aniversário, para outros um evento, como um acidente ou uma doença. 

				Há imprevistos, que supostamente não poderiam acon-tecer. Nunca a nós mesmos, achamos com alguma arrogân-cia e revolta. De forma consciente ou não, olhamos para o passado e para as escolhas que fizemos. Pensamos no que poderíamos ter feito de forma diferente para termos um me-lhor presente. Pensamos nas pessoas e nos acontecimentos que nos vieram a influenciar. Somos o reflexo do passado ou tivemos a capacidade de aprender, de crescer e de criar uma melhor versão de nós mesmos?

				Esta reflexão permite o reconhecimento da nossa insig-nificância no poder de controlar o que nos rodeia, contudo, enaltece a nossa capacidade de poder mudar a forma como reagimos e agimos. Reforça tanto a nossa humildade como a nossa gratidão.
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				Esta obra aborda a necessidade de olharmos para as es-colhas que fazemos e que influenciam a nossa existência. Valores como a empatia, humildade, tolerância, dedicação e a capacidade do perdão, como também o orgulho, a críti-ca fácil, a vitimização, entre outros, serão de forma subtil, apresentados. 

				Aborda ainda temas como o Mobbing, o Burnout e outras exigências que nos colocam à prova a toda a hora.

				 

				Sejam felizes em cada momento.
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				Sexta-feira

				Era sexta-feira e, como sucedia em cada semana que passava, eu estava intensamente ansioso para dar início ao fim-de-semana. Tinha sido uma semana de loucos como já estava habituado, mas esta tinha superado qualquer limite de bom senso. Eu estava exausto! Todo o meu ser parecia estar desprovido de qualquer essência, de energia, oxigênio ou sangue. Era como se a semana de trabalho, aquele lugar ou aquelas pessoas, talvez tudo em sinergia, tivessem a ca-pacidade de sugar a pouca vida que ainda existia no meu ser. Era algo que ia para além do físico. 

				A reunião da manhã veio a piorar todo o desconforto e emoções que sentia. Tinha conseguido destruir toda a alegria que ainda restava no meu íntimo, nomeadamente aquela que é normal ser sentida simplesmente por termos o pensamento e a antecipação do conceito de fim-de-semana. Estava não só exausto para além de, profundamente, frustrado! Como po-deria continuar a trabalhar com mentes tão tacanhas. Como permiti tolerar durante anos um cenário tão deprimente e, por vezes, mesmo hostil? Será que me acomodei? Será que fiquei cego e surdo para todo o ambiente laboral que com-
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				partilhava com outros como eu? Ou estaria eu a exagerar na minha observação, quando em dias como hoje aumentava a minha consciência para as palavras que eram verbalizadas durante a reunião e a forma como o eram? Estaria eu mais sensível ou seria exatamente o inverso?

				Sentia uma certa raiva a invadir o meu corpo e achei que era melhor ir acalmar-me. Refugiei-me no meu gabinete e fechei a porta, mas continuava a sentir-me descontrolado. As diversas paredes falsas em vidro que, supostamente, de-veriam criar um certo isolamento do openspace, não me per-mitiam acalmar a mente e sossegar o que estava a sentir. Lá fora via outros como eu e muitos até piores do que eu. Sentia a raiva a aumentar. Sentia uma angústia estranha.

				Eramos uns cinzentos, sem cor ou vida. Os meus bati-mentos cardíacos começaram subitamente a acelerar. Estava pior do que julgava. Já não me conseguia aguentar mais. Precisava de distanciar-me rapidamente daquele lugar e res-pirar ar puro, mesmo que estivesse em Lisboa e não no cam-po. Sentia que iria rebentar se não o fizesse. Já tinha ouvido falar de pessoas a terem um Burnout, AVC e outras situações complicadas no local de trabalho e já tinha até assistido a colegas a terem enfartes, um deles durante uma reunião com clientes. Sentia-me a sufocar e não queria ser a próxima ví-tima.

				Um dos meus poucos amigos, o Paulo, com quem ago-ra por vezes corro, é uma dessas vítimas, mas teve sorte, como costuma dizer. Depois de diversos anos a esticar as capacidades do corpo ao máximo, com uma ajuda diabólica da cafeína para poder dormir o mínimo de tempo possível e trabalhar o restante do tempo disponível, houve um dia em que colapsou.
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				Com o pensamento no Paulo, consenti-me a ir almoçar um pouco mais cedo do que o habitual, com a intenção de após aquela hora de descanso, regressar ao escritório quan-do os outros ainda estivessem fora. Poderia, assim, ouvir o silêncio e a tranquilidade geralmente omissas durante as mi-nhas infindáveis horas de trabalho.

				Desci pelas escadas e não pelo elevador, como era ha-bitual. Não tinha pressa, mas precisava de ganhar tempo. Tempo para respirar e para pensar, sem ter de partilhar um cubículo minúsculo com outro ser. A primeira coisa que fiz quando cheguei à rua foi inspirar bem fundo. Fiquei ali pa-rado cerca de dois minutos somente a respirar, de olhos fe-chados e com rosto virado para o sol enquanto uns raios de sol me brindavam com luz e me acariciavam com algum calor mesmo que pouco intenso. Já me sentia melhor. O ar do escritório parecia tóxico, de modo que somente algumas inspirações e expirações na rua conseguiram oxigenar o meu cérebro e baixar a intensidade dos batimentos que sentira antes.

				Como já fazia há diversos meses, dirigi-me pelo quartei-rão fora até à esquina mais próxima, onde entrei pela porta, já familiar e que enganava quem aí passasse. Desde que ti-nha descoberto o “Amélia’s”, um pequeno, mas confortável restaurante, há 3 meses atrás, tinham-me tornado cliente ha-bitual. Comecei a ir por ser perto da empresa, mas também pelo preço, pois as refeições eram bastante mais económi-cas que em outros espaços mais requintados. Agradava-me também por ser um espaço pequeno e pouco confuso. Uma outra vantagem face à concorrência era que apesar de ser um local público havia uma reduzida intensidade de ruído. Até a máquina de Expresso ou vulgarmente chamada de Bica 
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				era significativamente silenciosa, o que tornava o ambiente agradável e harmonioso.

				A vida já havia sido generosa comigo no passado, mas agora estava numa fase menos afortunada e todos os trocos faziam diferença. No entanto, com espanto e encanto desco-bri que cada refeição no “Amélias’s” era especial. Sempre bem confecionada e bem servida, por vezes, com um con-ceito deveras curioso quando a veia criativa da Chef Alice se propunha a fazer algo de diferente, inovador ou intrigan-temente excêntrico. Não havia o prato da casa ou o “habi-tual” como nos restantes locais. Havia um conceito distinto, quase de experiência gustativa, servido diariamente. Os pra-tos dependiam sempre dos ingredientes frescos e da época, de origem orgânica e baseado no comércio justo, que Alice conseguia encontrar nos seus fornecedores habituais e de confiança.

				O almoço passou a ser, desde a primeira ida, sempre o momento áureo do meu dia em que podia geralmente contar com algo surpreendente e fora do comum. Algo que fugia ao meu controlo, mas sempre agradável, de acordo com a cria-tividade e inspiração de Alice. No primeiro dia estranhei o conceito, mas adorei. Passei a deixar gorjeta, mesmo contra os meus princípios, pois almoçar no “Amélia’s”, era verda-deiramente, um prazer para mim e tinha decidido que iria lá todos os dias. Assim, garantiria sempre um bom serviço, pensava eu. A verdade é que, nunca julguei ser possível nos dias actuais ainda haver nobreza no saber receber e no saber servir bem. Até nesse aspecto o conceito era diferente. 

				Havia um gosto e um prazer autêntico em servir e re-ceber, como se fosse não o restaurante, mas sim a casa de Alice, algo que muito mais tarde viria a perceber. Não teria 
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				sido necessário qualquer tipo de recompensa para ser bem servido neste local único e estou grato por o ter descoberto e de ter o prazer de poder conhecer Alice.

				Geralmente, e não por acaso, ficava numa mesa dos fun-dos, num recanto onde só havia espaço para uma só mesa. Era a minha! Era onde o tilintar dos copos e dos talheres já não me conseguiam incomodar. Aliás, nada nem ninguém me incomodava. Eu conseguia ali ficar algum tempo so-zinho comigo mesmo e com os meus pensamentos. Era a minha verdadeira pausa do dia. Que maravilha e calma. A decoração era bastante sofisticada, em tons de bege e preto, num estilo minimalista, mas acolhedor fora do comum para um espaço economicamente acessível, mas igualmente deli-cioso. Era um presente diário.
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				Paulo e o Dia A.

				Ouvimos falar de pessoas relativamente jovens, na casa dos 30 ou 40 anos que de repente sofrem imprevistos na vida. Muitas dessas situações impõem-se sem qualquer consenti-mento ou planeamento, mas mudam a vida das pessoas para sempre. Fala-se de doenças oncológicas, doenças degenerati-vas, demência e muitas outras que achamos que sucedem aos outros. Aos mais velhos. Nos dias modernos fala-se muito no Burnout, um esgotamento físico e mental originado a ní-vel profissional, que devido à sua elevada percentagem ainda vai, um dia, ser considerado normal em vez de se eliminar as suas causas, como sucede com tantas outras situações. 

				Quando há uns anos, vi o Paulo a lutar contra todas as probabilidades de voltar a levar uma vida quase normal, o meu respeito para com ele e com todas as outras pessoas que como ele lutam diariamente contra certas doenças e limi-tações, aumentou consideravelmente. Percebi, nessa altura, que nada nos torna imunes a uma doença, situação ou aci-dente, por mais controlo que achamos ter na vida. Na altura achei que deveria fazer algumas mudanças na minha própria vida, mas não passaram de pensamentos passageiros. 
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				Conheço agora duas versões reais de Paulo: um de antes e o de agora. Antes o Paulo, apesar de não praticar qualquer actividade física, era um homem de 43 anos, alto com os seus 1, 85 m de altura, de estrutura atlética que confiava ser da sua genética. Vivia para o trabalho e tinha muito sucesso no que fazia. Formado em Gestão de Empresas, ele era o tí-pico viciado em trabalho, um autêntico workaholic. Ao con-trário de mim, ele adorava e vivia com paixão o que fazia. Era o seu próprio patrão e tinha um nível de exigência quase doentia sobre o seu próprio trabalho e desempenho.

				Vangloriava-se de dormir pouco e defendia que dormir era um desperdício de tempo. Alimentava essa falta de ne-cessidade de descanso com doses generosas de cafeína e de dois a três maços de cigarros por dia. Parecia saudável e o check up anual que fazia, alimentavam-lhe a presunção de ser quase imortal. Tirando uma pressão arterial ligei-ramente aumentada que se justificava facilmente pelo seu ritmo de vida, o médico dizia-lhe todos os anos que estava óptimo e que assim deveria viver até aos cem anos. O mé-dico desconhecia totalmente os companheiros de crime, o café e os cigarros, já que de forma consciente Paulo não os mencionava nas consultas, pois nem sequer colocava a hipótese de os eliminar da sua vida. Mais vale parecer do que ser. 

				Foi com algum choque que recebi a notícia de que Paulo tinha tido um AVC. Nunca imaginei que na idade dele tal fosse possível. Estava convencido que um Acidente Vascu-lar Cerebral era algo de velhos acima dos 60 anos. Afinal, ele é pouco mais velho do que eu. Na altura fiquei muito incomodado, pois ainda no Sábado antes tinha estado com ele a beber uns copos nas docas e ele estava fantástico. A 
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				teoria da genética foi derrubada. O peso dos maus hábitos tinha sido mais forte. 

				Aparentemente, não tinha sido dos mais severos, mas foi difícil visitá-lo e ver uma pessoa muito diferente da dele, apesar das semelhanças físicas. Com um rosto assimétrico ele tentou sorrir-me quando me viu, apesar de não se lem-brar do meu nome. Ainda tentou fazer uma brincadeira com a situação, como seria de esperar dele. Nada era sério e le-vava tudo a brincar. Mas não era altura para brincadeiras e eu mantive um ar sério, talvez pela consciência que poderia ser eu naquele estado, apesar de nos considerar demasiado jovens para tal. É injusto, pensei com alguma incompreen-são, na altura. 
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