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As mulheres com quem

foi possivel a partilha e a aprendizagem
com quem repensar foi crescer

e para quem, manutengao

se tornou um conceito

mais complexo, mas mais claro!
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INTRODUCAQ

E do mundo que nos € exterior e envolvente, que
colhemos a vastissima gama de dados - input - que s&o a
nossa bagagem, a nossa fortuna, a nossa pobreza, a
nossa cultura, o nosso investimento, a nossa mala de
cartao.

E no n@sso sgs dd@los sdo tratados,
organizago integr , constituindo-se
na mem @ i ias e terminagao das

coordenade

E ao mundo exterior que as acgdes de resposta véo
fazer, no seu conjunto, 0 nosso ajuste, a nossa
adaptagdo, a nossa acomodagao, a nossa revolta, a
reequilibragéo, o output!...

E o VERBO, expressdo da ACGAO, enuncia e denuncia o
que, em cada destas partes, € sempre o TODO e o que
no TODO reflecte a parte, 0 momento, 0 nada...

VERBO é, entéo, a parte, o elo, o predicado da gramatica
outra, que estabelece a ligagao entre o dito sujeito - EU,
TU, NOS - e o seu fora povoado de objectos, gente,
animais e outros predicativos (do sujeito).



Agir é sempre concretizar em ACTO uma interior
determinagao e colher, desse FAZER, uma nova reserva
de ideias para reelaborar.

Do PENSAMENTO ao ACTO e do ACTO ao
PENSAMENTO, num interminavel ciclo, circulo de
apreender, aprender, reaprender, reformular, reentender,
reciclar, renovar, re... ... conjugar!

Como a mulher Sofia: todos os verbos na primeira
pessoa. E, entdo sim, a liberdade tem nome. Quando for
possivel 0 eu quero, eu vou, eu fico, eu nao quero, eu
como, eu néo bebo, eu fago, eu ajudo, eu nao vou (por
ail), eu suporto, eu resisto, eu amo ou eu morro...




IRA
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OLHAR

Pousamo
distraido.
cor e vol

bre as/pessoas um olhar
insta os, flashes de

Colhemos parcelas de um puzzle com as quais faremos
0 nosso Lego. Ou o nosso Ego. Ou a nossa barafunda.

Dissociados ou unos, isso ver-se-a depois. Agora é
transformar o olhar. E ver:

A crianga, a flor, o rio, o velho, o passaro azul, a macieira
frondosa, o0 vizinho, o novelo, o cachecol e o mar. VER,
de facto.

De facto, apenas o que podemos ver. O invisivel, esse,

envolve a nossa cegueira. E os arcos-iris ndo estao
sempre ai.
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OUVIR -

Chegam até aos grandes pavilhGes auriculares os sons,
gue nao vemos. Desdobrados em ondas de variavel
frequéncia, curta, média, longa e outras possiveis, em
decibeis de harmonia ou desarmonia. Saravah Mozart,
Brahms, Schubert, Anténio Vitorino e a minha filha a
dedilhar uma viola.

Guardamos numa pauta, que desconhecemos, 0S
acordes das capngoe -'@ qu@ ‘embalamos,

()
embalamos Darm rme meu
menino... minl 05 inangdo, canta-
-me cantigas...

Enchemos uma sala de vibragdes sonoras, sinfonia de
choques microcésmicos, num fervilhar espumoso de
sons, perfumamos de violino e mergulhamos no banho
de ondas. Percorrem-nos as condutas sensitivo-motoras,
como carruagens de nuvem a afagarem-nos os caminhos
celulares.

Guardamo-los em funda reserva de onde, de quando em
vez, sai um trauteio: 6 minha terra, onde eu nasci...

E perdemo-nos (ou achamo-nos?) nos caminhos do som,
galopando ondas que, inevitavelmente se desmancham
nas praias do tempo. Caminhamos livremente para o

12



futuro, ou escolhemos recuar e, nos escaninhos das ilhas
passadas, retomamos outros presentes. Levissimos
nesta viagem, porque qualquer bagagem é peso, amarra
e ancora. Partir é ideia improvavel. Por muito que incitem
os hit parade - Let itbel...

Disponibilidade tem prego. Alto.

Ouvidos atentos, células afagadas pela bigorna
martelando fas, mis, dés... e sois. Cdcegas no labirinto
onde as sinfonias perdidas no espago se voltam a
recompor, fluindo lestas rumo ao @&mago de cada um.

Notas perdidas e reencontradas. O milagre doce da
musica brincando com o siléncio. Bem dentro de quem

~ bibRIA
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IR -

E vamos!

Percorremos um corddao umbilical chamado trajecto e
reactivamos os elos antigos, que a nossa urbanidade ja
cobriu. Feed back de esséncias, que reabrem os
caminhos auténticos.

[ | :
E voltamos a t e bares el, mosto,
pao e amora

E voltamos a repletar a sede dos cheiros de nardos,
acécias e goivos, linho lavado e ervas pisadas.

E voltamos a repletar a sinfonia esquecida dos sons do
amparo - minha filha, bom dia compadre, vem irmé&o,
tome vizinho, da-me a tua mao companheiro...

E voltamos a repletar a memoria dos objectos - tigela,
cagoila, escudela, rodilha...

E regressamos novos de fonte, lengol, videira e rio.
Depressa computador: a infancia esta ca outra vez!

E rodopiamos no tempo, amanhecendo em nds a espiral
das guitas do pido real/irreal, real/irreal...

14



COMER

Ficou-nos de Roma o gosto do garum. Lambemo-nos
com sardinhas salgadas e raimosas, amarelas de cor, de
que s6 metade nos cabia no escorrido das ceias parcas.

Foi-se a sardinha e foi-se o parco das refeigbes. Nao

\ RlaAmrame, dito

Trouxemos de longe o doce, gemido da cana em finos
cristais mascavados (ou foi amargo?). Ficou o gosto das
doguras, a diabetes, um ar...

Enquanto lusitanos, sacrificdmos aos deuses e, perdidos
os deuses, sacrificamos a nés mesmos elevados a
categoria de divindades do reino poluido de todas as
poluigbes. Tomamos os animais dos sacrificios,
esfolamos, cortamos as postas (ou mesmo inteiros, em
alguns casos!) e atiramo-los & fogueira, devorando-os
depois, ensanguentados, chupando-lhe ossos e tutanos
e lambendo os dedos em ritual de rotunda profanidade.

Civilizagbes.
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Foi-se Viriato e seus homens, ficou-nos o gosto de
remanescentes gorduras a reluzir no churrasco e no
colesterol do nosso desespero... um ar!

Mas para qué uma té@o grande listagem de ares? Um ar e
basta... E fartar, vilanagem!

E, entornar algum vinho na mesa da sorte, esquecida
que foi a parte dos deuses atirada ao ch&o... em
oferenda.

Da sorte, dizemos.

Esta sorte antiga da tainada & portuguesa, mesas

erdticas do paladag, ende og=REMOS sacrifigios tém nome
e ritual prépri ;F y cOzid portuguesa,

bifes de corz
Duas receitas hiper-realistas:

Tome-se o animal tenro, ainda muito, muito a chamar
pela mae dele. Pancada ou facada, tanto faz. Golpe a
barriga, m&o a entrar no quente, tacteando, tacteando até
encontrar uma enorme massa macia, resfolegando,
ainda, golfadas de sangue vivo: o figado. Em folhas.
Extrai-se. Corta-se as laminas gotejantes. Embebem-se
em vinho, sal e alhos. Fritam-se em gordura quente.
Servem-se com elas.

Da vaca retiram-se grossos pedagos do acém. Do porco

cortam-se 0s pés, as orelhas, talvez o rabo... A galinha
morta vai toda. Os intestinos do reco, previamente
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esvaziados do seu natural conteudo, voltam a encher-se
de carnes mildas temperadas e zas... panela.

Folhas de couve, batatas e outras inocéncias compdem o
tacho. Em lume forte, cozendo apenas.

Comer. Chupar os 0ssos, roer as cartilagens, atestar até
que o figado préprio, na sua forma prépria de regurgitar,
diga: Bilis! Bilis, ndo... Basta! Até que o pé prdprio, em
seu caracteristico atague de gota, grite: andar, nunca! Até
que o intestino préprio, atulhado e inerte, faga, no seu
resmungar corajoso, greve!

Comer é, a partir de agora, morrer. De mil formas: com
muito agucar, cem, muito.aicool, rfm ita gordura, com
' S, uito s

muitas, muitas do muito, muito
gostoso. 'g

17



Costumamos oRﬂ;lrc roblemas
como se, de 0sy’Se ‘diss m nos liquidos
dos nossos enganos. Séo, as vezes, tdo concretos, tao
dificeis de engolir, que um pouco de mil variantes
liquidas parece ajudar. Sdo, normalmente, vasodilatado-
res esses rios de engano e, como tal, hipotensores. As
crispagbes aliviam-se, a tensdao muscular diminui, a
arterial também, e a nuvem agiganta--se vinda da
periferia. Os influxos nervosos sdo lentos na passagem e
a resposta cerebral vem tardia. O didlogo ténico-
-emocional quebra, aparentemente o problema
desaparece, s6 porgue a linguagem do corpo se cala. Os
circuitos psicomotores respondem entaramelados, o
homem dissolve-se, o palhago nasce. A nuvem passa, 0
problema renasce. O homem, esse, comegou a morrer.
Por dentro, como sempre!
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CONVERSAR

E estar atento aos outros.

Estabelecer pontes de linguagem por onde passaréo, em
catadupas trocadas, as avalanchas do ja visto, ja ouvido,
ja experimentado. E experiéncia avanqada pronta a
recolher. E oportunidade dada a outros, ali a nossa méo.
E mala cheia em hora feliz de apetite, para, também no
amanha da mudanga, reconhecer e confirmar.

]
FHORTA
onto.

Conversar pode ser musica.

E antestre
dispensar

Mas conversar pode ser corroer, minar, trair, abandonar
ou matar. Uma conversa, apenas. Que personagem no
entremez?

A PALAVRA que se colhe ou se semeia pode ser grao,
raiz ou granada. Escolher armas. Ou néo escolher. Falar
apenas. Porque ha palavras que entram e arranham.
Porque ha outras que entram e amaciam. Porque ha
palavras que entram e cortam. Porque ha outras que
entram e unem 0s pedagos dos nossos enredos partidos,
dos nossos sonhos em estilhagos. Porque ha palavras
que entram e infectam: fazem proliferar a raiva e o medo.
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Porque ha outras que entram e curam: sao
regeneradoras e potentes, porque sd@o exactas e de
esperanga. Porque ha palavras que entram e aniquilam:
vao directas & nascente do animo, |4, onde Lorca diz que
nasce a raiz do grito.

Porque h4, deve haver... havera com certeza outras. E, se
ndo houver, urge que as inventemos. Porque de siléncios
também & feita a solidao.

DIbRIA
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CHEIRAR

Mergulhava num banho tépido onde flutuavam
minusculas flores azuis de perdida alfazema. Um fresco
odor metia-se-lhe na pele furada de mil poros e a sua
nudez inundava a casa de perfume azul. Beijava-lhe os

ombros e §edugéolera is
Mergulha lé @ banhoyde falgas. Em mil poros
da

renascia 0 0 do mar e era verde o sonho, que
comegava.

Mergulhava em alecrim florido de &gua, e em mil poros
reflorescia a urze e o lirio, @ macela, a esteva e a paix&o.

O odor quente dos laranjais de Lidinha e a sua cidade
silvestre. O odor doce dos eucaliptais & beira do mar e a
-frescura dos seus murmurios. O cheiro velho da
mercearia de antes dos supermercados e o exactissimo
ponto de mistura de vinho, cachaga e canela.

Cinco tostdes de colorau, dois tostdes de coloreto, um
toque de especiaria, um cheirinho a India, a caravela, a
nau e homens cansados.
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O cheiro novo das rosas de sempre Maio, desde que 0
tempo de rosas existe.

O cheiro das ervas cortadas e das seivas, escorrendo ao
longo dos caules frescos.

O cheiro do amor a tardinha, quando o sol mergulha num
mar de aguas calmas e a duna cheira a rocha desfeita e
a feno bravio.

O cheiro de p&o cozido e violetas esmagadas. O cheiro
da chuva de Abril e esse incomparavel cheiro branco,
que ndo exalam as grandes serras nevadas.

O cheiro qu d T eir nvernofesdas barrigas
abertas das Tp as.

O cheiro das feiras do sul, das grandes faias do norte e
dos interminaveis cedrais do Rif.

E os cheiros absolutos que ja se perderam e aqueles
todos que havemos ainda de sentir!l
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LER

Ler Lidia, Lobo, Sofia, Jodo, Bandeira, Vinicius, Antoine,
Maria, Raul, Bento, José, Fernando, Assis, Ferndo ou
Luis, ou tantos, tantos outros, € abrir as portas largas. E
escancarar as janelas e deixar-se, assim empapar até a
saciedade, da beleza que os outros tecem e servem em
salmodia de partilha. Este € o meu p&o-palavra, tomai-o,
também. Comunhao possivel, presenga indesmentivel,
conjugagao do verbo em cumplicidade intima.

zas! sforma-lo em
a ndo nossas,

Ler é viajar contigo no saco da tua palavra, é viajares
comigo ao vento da minha emogao.

Ler é entrar nas mil cidades que construiste. Mas ha
aquela em especial. A CIDADELA. Conhego-lhe bem o
rei e os slbditos e percorri-lhe os contornos do império.

Converso-lhe com as sentinelas, enquanto permanecem
em estado vigil. Avango nos desertos de cada um a
procura do pogo e dos palmares. Transporto comigo a
chaleira e a saudade do principe. Sei apenas que tem 0s
cabelos loiros e tem raposas cativas.

Levo, como companheiros de viagem, as mulheres de
negro que sairam propositadamente das bodas de
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sangue e as mulheres de negro que ndo tém pao para os
filhos. Vao comigo, também, as negras mulheres das
africas sem chuva, das terras sem verde, as brancas
mulheres sem esperanga.

Fazem parte deste bando, 0s homens dos sitios com
barco e 0s que escrevem na agua, os homens de barbas
longas e arrojados sonhos. Vo connosco ciganos e
seus cavalos velhos, seus ardis, seus lutos e sua
entrega. VA0 connosco 0S que escrevem merda nas
paredes e nos jornais.

Metemo-nos ao caminho com machados de silex e
encontramo um ora _a excepgdo dos
geémetras. T ); ojco ador.

Levamos ao ros, \@s nossas
criangas. Damos- Ihes agua pura das fontes, vestimo-las
de algodédo e linho, e cantamos com elas cangbes
esquecidas.

Vai no ar um som de alaudes e flautas e acompanham-
-nos alguns musicos.Celebramos a VIAGEM em cada
manha, quando a voz dos deuses nos acorda, o orvalho
se acende na folhagem e mil fogos iluminam a ESTRADA
LARGA. Whitman acena-nos no futuro. Paramos nas
praias, virados para o mar, as gaivotas reconhecem-nos
e ddo-nos o0 rumo azul.

Caminhamos pelos atalhos interiores, que cada um

descobre ou inventa e a que alguns ddao nome: Balada,
Cerimonial, Retalhos, Romarigaes, Canaviais, O nome da
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rosa, Miguelim, Alexandrino, Cartas, Paroles, Diario,
Talmud, Cidadela, Evangelho, Odisseia, Discursos,
Jornal e outros.

Encruzilhada de trajectos, ponto de encontro, de
projectos, onde convergem 0S caminhos do eterno,
tendéncia para a sombra das sombras, perpendiculares
a tela, perdendo carga, perdendo carga até a esséncia
pontual de todas as coisas. Elementar, meu caro! Basta
perguntar a Ana e seu tio Deus.

Ponto de onde dimanam os factos, as leis e os seus
significantes. Os simbolos, as chaves, as palavras
magicas, o abre-te sésamo e onde se abre a porta
La, onde

escusa, quefleva a8 ATRIO.
captaja Hu ilumina 0s
prenunciad doa a'Ap o lago, que, no

atrio, devolve a luz a claridade.

Alaudes, citaras, timbalos e ocarinas enchem o ar de
acordes inauditos e ai, a caravana repousa.

Uma enorme gratiddo se espalha dos escrevedores de
caminhos, que, em suas alamedas, deixaram tilias e
madressilvas a germinar sombra e perfume. E ouvem-se,
em estranhas linguas, Hossanas, Alleluias e Saravahs!

25



- P -

Possuir. Pertencer.

Estranha relagaopdetermi tas palavras entre as
pessoas. itQ, tua. 0 trego . Possuiu-a.
Dono. Meu. F

Enganosa cadeia de haveres.

Disfarces do ser, coberto de mascaras sociais para
representar a farsa. S4o a imagem de marca, que ja foi
Roskoff (quem diria?) e, agora é Mercedes, Chivas ou
Cartier. E o cortejo de farsantes a passar as posses nas
passerelles de asfalto, indiferentes & nudez inicial e
ultima.

O rei vai ainda, e no entanto, nu.
Cumulo de objectos a peso, transformados em trinta

moedas, iguais em todo o lugar e em todo o tempo.
Desde os trinta dinheiros primeiros com sinal de beijo.
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Pregos.
Custa quanto esta concha? -Um conto por quilo.

Ficaria, entdo dona de vinte contos de calcério, que o
mar teceu em laboriosas marés de milhGes de milhdes
de fluxos e refluxos.

Para mim ficam apenas os fluxos e refluxos das marés e
a poderosa determinante que ordenou tanto calcario. Em
espiral. Como os remoinhos, os furacées, 0s buzios, as
galaxias e os vortices. Sem prego.

Sem posse.

Tenho um &

zio. Apdhas p onfirmaga espiral. Ougo
nele o mar. E canhe r g'olro. Sou dona
do mundo @ a elo prefu go som do
mar me gardfite ol néo t é questao.

Embora tivesse sido dito, de indesmentivel e clara forma,
que questao mesmo é ser ou Nao ser.

E ha, ainda, as aproximagdes: quase ser, mesmo a
beirinha de ser integro e bom ou ser quase sempre (s6
as vezes é que naol) ou ser sempre a imagem humana
da sordidez, da pulhice, do édio, da disfargada violéncia,
da insustentavel certeza de ser s6 uma merda de gente!
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PARAR 1

E o inverso de tudo.

E nao ter, ndo ir, ndo falar, ndo ver, nao ouvir, ndo sentir,
embrutecer, esvaziar, deixar de ser.

AL ]
E disponibil eato, é sem acgao.

Parar é desistir.

E fechar-se. Secar.

Deixar morrer a raiz e esquecer o sabor do fruto.
Parar é perder-se.

Ver a caravana passar e ladrar.

Ignorar as travessias e os horizontes.

Evitar os caminhos, os companheiros e as jornadas.

28



Esquecer o rir, o canto e a fraternidade. Morrer,
continuando vivo a gastar tempo, a gastar tempo, a
gastar tempo.

Porque do TEMPO se perdeu o sentido.
E da vida, afinal, ndo se encontrou.

Perder o combéio do tempo, ficando irremediavelmente
parado na estagdo da espera. E, de subito perder a
calma e as estribeiras. E, claro, sem elas, o cavalo toma o
freio nos dentes. Ndo mais controlo sobre si, apenas um
louco alazéo a pulsar no peito, resfolegando nas nossas
narinas, indomavel e... galopante!

; |
DINDRIA,
Normalmen orlu p foi @alopante...

Para quem estava tdo quieto, é surpreendente, em
absoluto.
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SER

E somar (ou sumar) o que se vive e vé, se cheira, sente e
ama, 0 que se come, toca e quer, o0 que se olha, ouve e
cré, o que se deseja, procura e encontra no caminho da
vida ao pa

ar.
Estar abertbeltiR I A
Ser é dizer eu quero, eu vou, eu amo.
E movimento para, viagem, percurso, ponte.
Ser é receber, sentir e dar.
E troca, permuta, encontro.
Ser é colher, seleccionar e organizar. Agir. Criar.
Ser é equilibrar e reequilibrar, quando o nao ser, altera.

Ser é encontrar a projecgao de tudo em si e, de si, em
quase tudo.

30



Ser é a sintese suma hoje e, outra sintese suma amanha.
Transformar.

Ser é compreender e ser inteiro, indo para além dos
horizontes que o mar define. E este céu.

Ser, em absoluto, é querer ser.

Shakespeare, tem paciéncia: é ai que reside a questao.

DIDRIA
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SENTIR

Com todos os limiares baixos, os mais suaves estimulos
despertam e percorrem O0S caminhos da nossa
funcionalidade rumo ao eu. E ai se gosta ou se desgosta.
E ai se constréi ou se derruba. A emogéao envolvente ea
argamassa da fragil ou da indestrutivel parede-padréo.

Que no gosmosasgcial distin cemitério, de vivos.
Com bilhgte idemtidade. De iden ¢do. Estamos
todos nes a '; ! ando noutros
cosmos. Senti o8} nos longe. Alguns de nos

atiram-se ao ar. Metem-se dentro de foguetes, que as
vezes estouram. Querem romper a barreira.

Sentir mais. Sentir melhor. Tentar perceber.

Alguns de nés atiram-se ao ar. Sem foguete. Assim sb.
Sem mascara. Sem medo, as vezes.

Desprotegidos, na total nudez do seu disfarce, na cota
baixissima de seus limiares, experimentam quebrar as
tabuas da lei.

Bravos e Unicos, sentem porqué. E, porque sentem,
sabem!
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PROCESSAR

Processar é sujeitar os dados colhidos a minuciosa
andlise e estabelecer relagbes ordenadas das suas
caracteristicas. Arrumar de modo inequivoco, por forma a
garantir a disponibilidade imediata no exacto momento

da necessidade. Analisar e ivap segundo cadeias de
significaga vénci a @ssimilagéo deixou. O
rasto de Ju :
chamadas 30 I

se ha para as

sso,pa. Esquece.

Nem quero ouvir 0 seu nome ou quem me dera la voltar.

Extrair de cada dado a sua esséncia, 0 seu quorum, o

seu perfume. Estar ali, & mao. Disponibilidade. Dispor

das ideias para com elas elaborar sinteses oportunas,
prontas para a execugao.

Evidente se torna, e 6bvio, que a sua quantidade é
altamente facilitadora de multiplas combina(c)gdes indivi-
dualizadas, originais e unicas.

Mas, CULTURA tem fundamentalmente a ver com a
qualidade dos materiais em reserva e com a qualidade
do engenho organizativo, filtro epistemolégico, sem
concessbes de consumismo e marketing, com rigoroso
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controlo de afinidade a padrbes _de sobriedade,
humanismo e progresso.

Fugir do lugar comum, do esterettipo, do que & imposto
ou induzido. Tomar consciéncia da demagogia, da
manipulagdo e do sub-liminar. Fazer finca-pé.

Like a bridge over troubled water, diz e canta o Paul
Simon. Cantemos esse mergulho em nés, como passo
primeiro do conhece-te a ti proprio, que faz tanto tempo,
ele, o filésofo, pronunciou, prenunciando. Impedir que
nos fagam a cabega, que nos transformem em feira, que
nos encham como armazéns.

Controlo de qualidade. Bravo, Beja!

DIbRIA
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SELECCIONAR

Enfim.

Garantir o produto final interior, garantindo a utilizagao

dos melhores mgat iais. e moral,_mas nao é. E
qualidade v

Encher-seb bﬁ]iAs claras,
transparentes e significantes sé pode resultar em atitudes
significantes, transparentes e claras. Sao, assim, os
Homens. Alguns, claro. Outros nado seleccionam.
Enchem-se do pior, deixam-se encher, pior ainda.
Morrem habitualmente empanturrados de mediocridade,
sapiéncia, gordura e alcoois, infectados pelo bolor das
enciclopédias e por mil fumos, mascaras de seus
desesperos. Les uns et les autres, como mostrava o

realizador, entrelagando todos com Ravel.

E na interioridade que se determina a diferenga. De
resto, exteriormente somos todos parecidos: a
massificagdo tem o seu prego, mas evidentemente, os
seus resultados.
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A nouvelle vague ja ndo é nouvelle assim tanto, a bossa
nova envelheceu, o modernismo ja foi, o post javaiair,
a 3% vaga ja bate por ca e, em alguns, é ja nitido o
marulhar da 92 onda! Oh, Alvin!...

E, enquanto nos envolve a voz e o entendimento de Kate
Bush e outros, e enquanto o tempo deixa de ser passado,
presente e futuro e a sintese se anuncia prenunciadora
de algumas clarezas, milhdes de milhGes estao, ainda,
nas condiges anteriores, que ndo geram liberdade.
Presos nas impossibilidades reais de assimilar (até pao,
quanto mais cultural), cativos das grandes fomes totais,
porque elas se arrastam em schemes organizativos, que
nascem da desorganizagao da fraternidade e da justiga.
medidores @

|
apap ser. € , Sele , critério séo
5 QUE asyve ossivel por
caréncia objéctal e oUtras é i sSivel por faléncia

pessoal intrinseca, que se traduz na excessiva
normalidade.

Séo livres pal

Incapazes de acgao selectiva, sao os que,
invariavelmente gostam de margarina e, se nao gostam,
l& chegarédo! Adivinhardo facilmente qual o prato que
lhes é dado a provar e, vitoriosos (entdo nao se trata
sempre de campedes?), exclamar&o: mudar, para quée?
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PERCEBER

Que se esta mesmo a merce.
Que o nosso cérebro é condigdo de acgao consciente.

Perceber que é um ser aberto aos mil estimulos e que,
além das cinco portas sensitivas, tem mais o sexto

sentido, a ombinada, multipla e
diversificadaldg sugs\inumeraveis
conjugagoes Aate navo ismo?

Percepgéo é alerta a totalidade das captagoes.

Abaixo os profanadores de estimulos e fora com os
vendilhdes de idolos.

O sentido do Templo mantem-se néo obstante. Como os
archotes que se transportam e iluminam no sentido real e
semantico e permanecem como sinais. E, alguns verao a
sua luz, apesar da fome, porque, de facto ndo se vive
apenas de pao.

Mas que se perceba, de forma clara e inequivoca, a

importancia do pdo de cada dia, estabelecida alias, na
sacralizagdo do quotidiano através da oragao primeira!
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E, a chicote, os vendilhdes serdo expulsos, o espirito do
Templo irrompera por entre os detritos €, um a um, fundir-
-se-d40 em eco mil sussurros: ja entendi!

A sarga voltara a arder, uma chama na noite e uma
coluna de fumo no dia constituirdo sinais de percepgao,
que nada tém de extra-sensorial. As procissbes de
homens sOs segui-las-do, algumas mulheres abandona-
rido os rebanhos e um certo esplendor cobrira seus
rostos.

Tratam-se pelos nomes, reconhecem-se na mediagao
dos séculos e encaminham-se para uma super-nova.

A mais rec@nte, um gientistemvisiumprou-agontem. Deu-lhe
nome, est ceu 0 das, rminou a sua
distancia il ca aolad uraco negro
de irresisti tr g

A claridade vive nas margens dos abismos.
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ORGANIZAR

As palavras sdo como as cerejas. Vém aos molhos. Os
sabedores chamam-lhes schemes. Mas neles, os molhos
ndo sdo casuais (e quem sabe se nas cerejas sdo?).
Costumava dizer assim: com ovos, agucar e calor posso
fazer gemada, omolete ou ovos moles. Depende apenas

da forma como orgdhiZo este idfs.
Organizar é, I| dosypa esultados,
que se pretendem os melhores. Fa labarismos com

as ideias colhidas na vivéncia, as lembrangas, as
invengdes e... poder, como Arquimedes, gritar: EUREKA!
Ser capaz da ternura em lume brando e ser capaz de
chama ardente, depois. E, sem chamar-se Arquimedes,
confirmar: acheil

Organizar é impedir o chavao. Introduzir na estrutura a
condigdo de variabilidade, que permitird o reequilibrio
dos elos e das forgas. Novissimo. J&4 Noé antecipou a
resposta ao diluvio. Organizando.

Sabia ao que se propunha: inventariou recursos e com
eles multiplicou (em combinagdes de todos dois a dois) 0
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numero fabuloso de hipdteses para o sucesso. Analisou-
-as, estudou-lhes a viabilidade e o interesse.
Seleccionou as que resistiram aos critérios e agiu!

Guardou a preciosa carga de acgdo na Arca. Quando a
chuva parou, a acgdo multiplicou-se e foi semente. O

vento trouxe-a no Tempo e, quando chove, uns
reorganizam-se, enquantos outros véem chover.

DIDRIA
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_CRIAR

Ser criativo é organizar de forma nova. Atirar-se sobre 0s
dados e parti-los todos, extrair-lhes o suco e o sabor, 0
cheiro, a textura e a cor, almofariz, determinagao e
alquimia.

Nasce uma nova perspectiva, abre-se um caminho
iluminado, Einstein, /inci & W vag nele e nao

fecharam sob 3 pok hitm ama-lhe
5 2iro ava estamos

Estrada Larga _ !
ainda e s6 nos obscuros caminhos da nossa
interioridade, jogando os tijolos possiveis da nossa

construgao.

Iremos até onde formos capazes de ir. Ninguém
ultrapassa o horizonte que estabeleceu para si.
Rasguem-se os limites, por favor. O mundo € para alem.
Habitaremos necessariamente as estrelas. Ficarao
apenas os que ndo arredam a cortina. E se ficam nos
conformes.

Criam, entao, lagos de conformidade com o ja feito, o ja

visto, o ja& pensado. O que sei ja me chega. Essa
resignacdo, t40 ma como outra droga qualquer. Mas
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pacifica e tranquilizante. O mesmo canto no sofd, o sofa
no mesmo canto, 0 mesmo canto ha casa, a casa no
mesmo canto. Sedentario, primeiro, féssil, depois muito,
as vezes, féssil depois pouco. Criativo, entdo, nunca. Os
materiais nunca mostram os seus outros rostos e nao
comunicam entre si para constituir blocos de significagao
nova.

As palavras sdo sempre certas, Unicas e inequivocas,
contém sempre a verdade toda, nunca insinuam, nunca
desmontam, nunca arriscam, nunca ousam, nunca
brilham nas sete facetas da sua reflex@o. Nao dao para
fazer anéis, porque o seu polimento ndo esconde a
esséncia da monotonia.

~bibRIA
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PERSPECTIVAR

E alargar o ambito do futuro.

A Ana Zanatti dizia: mudei para perto do mar, porque me
faz falta a linha larga do horizonte. Mas isto foi a Zanatti.
A gente, as vezes, fica com o horizonte a fechar-se, a
fechar-se e ndo da conta. Rasguem-se as cortinas dos
olhos. Algumas perspectivas mantém-se séculos,

suportadas p@r_esqliefas s vdtios. fBoi assim a
perspectiva % - mp ¢ e alma,
entidades distintas % semn uma com
a outra. Dicotomia, chamava-se. E chama-se ainda, nas

cabegas que nao moram perto dos mares.

Foi longo o reinado, mas evidente a morte do rei. E uma
nova perspectiva nasceu: psicossomatica de nome, do
conhecimento cientifico, que tornou dbvia a evidéncia. A
profunda relagdo e interdependéncia das estruturas
biolégica e psicolégica fazem do homem que somos 0
ser uno. Inteiro.

Ser é reconhecer-se como essa unidade actuante, numa
perspectiva sistémica e cibernética de relagao total com o
universo. Ninguém, alids, pergunta a rosa porque
floresce. E 6bvio também.
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E, quando os sinos dobram, é sempre um pouco por nos,
claro.

Perspectivar é projectar, melhor, € acgao projectiva, é
espago-tempo que medeia entre 0 eu e 0 horizonte.
Nesse espago tempo, a incidéncia dos anseios, dos
saberes, dos medos e dos actos, que hdo-de dar sentido
a linha ondulatéria do grafico representativo da relagao
eu-cosmos. O futuro ja hoje. Ou o futuro ja nunca.
Questao de perspectiva. Ou de capacidade de
perspectivar.

DIbRIA
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RECONHECER

E, entdo, conhecer de novo.

Refazer o conhecimento, alterar a perspectiva, abrir-se a
mudanga, constituir-se de forma personalizada e
dinamica. Ou o contrario disso. No meu tempo é que era

bom. Estrafificar, fdmifica gnar, pBrder todos 0s
combdios n@S camin ta juv; de ndo vale
nada. Sao els. is ireitava sei
eu... vozes das rel ossilizadas i respiram.

N&o se reconhecem no hoje, tdo cegos de ontem. Néao
reconjugam os verbos. Conjugam-nos apenas, como na
vez primeira. Nada de aprimorar. Tudo € inicial e acritico.

Reconhecer simplesmente e, por ventura, é talvez dar a
mé&o a palmatéria e ser simples. Humildade, virtude velha
e gasta (mas nao de uso - ndo é, Yourcenar?), que néo
existindo como condigédo prévia, ndo permitira o salto da
nova aquisigdo, da nova interacgéo, da nova perspectiva.
Reconhecer é reconhecer-se! Capaz!

De qué?
De quanto?
De como?
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Milhdes de milhdes de milhdes (e poderia,
matematicamente, continuar) de capacidades estéo, a
priori dadas ao ser humano. Edgar Faure refere que o
ser humano apenas utiliza 10% dessas possibilidades
cerebrais. Entdo de quanto seremos ainda capazes?
Prodigioso futuro!

Como? Vocé perguntou?

DIDRIA
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OUSAR

Despir-se de ideias velhas como as cobras da sua pele
estreita. Esgueirar-se para a frente. Dar o salto.

Tao verdadgiro com@ o do
dos seus
malhas ext
Das que o
muda. Mudam sim, os que mtegram a caravana e com
ela partem. Ai, cada manha traz a liturgia do sol nascente
e cada entardecer a suave lembranga das liturgias
matinais. Qusar entrar na noite é confiar no amanha. E
nas claras madrugadas reensaiar a vida toda. Outra vez,
de modo necessariamente diferente, necessariamente

melhor.

Ousar ser diferente e, seguramente Unico,na beleza e no
resplendor de ser.

Qusar ser igual porque aberto e fraterno, porque
entendedor e disponivel, porque comum e solidario.
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Ousar os amores auténticos e as paixdes violentas, ousar
pisar as relvas e escrever nas margens, enviesar os
carris (e ndo chamar a isso descarrilar), tirar, as vezes, 0
pé do estribo e soltar o alazdo. Ousar brincar a boneca
que nao se brincou, langar o pido que nao se langou,
amar o outro, cuja relagdo ja amornou, apanhar o
combdio na estagdo onde agora se chegou. Chegou?

DIDRIA




PARTIR

Ir ao encontro de um sentido. Ser o significante. O
fermento. O gérmen da vida dos povos, que
necessariamente os ultrapassa. O seu garante. A fast
lane.

O Jodo Aguiar chama-lhes Ancidos, mas sé@o gente de
todas as idades. Eu sou testemunha aqui, de tantos
velhos ousados, criativos e plenos de futuro e de tantos
novos enquistados, vazios, chochos e parados.

Tomem-me @ntao, test S ousam partir
e significar.| u trada CO um ramo
de silva, ten f belge e ao vé-los
passar! Vou Vveslir u vesti go, longo. Vou

desnudar meus pés e arrumar meus anéis. Vou despir-
-me de simbolos e dar-lhes as maos.

Ouvi falar de claridades cantantes, de cidades novas no
ser de alguns homens.

Ouvi falar de praias futuras, de celebragdo da
fraternidade, de gente em transito.

Tenho as maos estendidas e rogam-me as vestes dos

novos peregrinos. Fino perfume de laranjais e mar e esta
inequivoca forga...
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ASSUMIR .

Assumir a mudanca e a diferenga: terceira vaga também

por dentro.

Passar pressag ao j@giigy, n@s mil facetas do
caleidosc I g ﬁﬂi

Assumir & dancas®g irdoW procuradas,
conscientes, definidas numa perspectiva nova,
transformada numa inabalavel energia, capaz de
desenraizar habitos, desfazer preconceitos, estabelecer
o controle possivel do futuro. Ser, sera entdo, ser de

novo, todos os dias.

Assumir erros e reintroduzir dados novos de modo a que
reformulagdes do Estar, sejam na esséncia, reformu-
lagées do Ser.

Assumir o gque se diz e se faz.

Comer diferente, falar diferente, vestir diferente e
permanecer igual naqueles parametros, que resistiram a

o
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prova do tempo e se revelaram pilares personalizantes e
gratificantes, num colectivo de equilibrios e justica.

Assumir o seu direito ao trabalho e assumir o seu direito
ao repouso.

Partilhar os dois com quem aceite partilhar. No primeiro
planear, agir, avaliar, reformular e ampliar. No segundo,
FRUIR apenas.

Assumir o seu quadro, a sua melodia, a sua palavra, 0
seu gesto, o seu siléncio, 0 seu encantamento € a sua
descoberta. E torna-los transparentes e habitaveis.
Assumir enfim a mudanga outra vez e ir embora.

[

grapalp or ao mulheres

@ arpa s e levam
e s

consigo cangte
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REFLECTIR .

Com Exigéncia

DIDREA

S3o0 a medida de todas as coisas:
palavras, ideias e actos.
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ASSIMILAR

DIDRIA

Feita a recolha dos dados, a sua analise, 0 seu
processamento, a sua integragao, surgem as acgdes de
resposta, os actos, os ditos, os feitos com 0s quais nos
exprimimos, nos adaptamos (ou inadaptamos?), nos
acomodamos (ou n&o), nos tornamos parte de um
colectivo ou marginais dele. Tudo, afinal, depende do
antes de agir. Ou do agir que tiver sido agido antes. E
das ilagbes de ordem cognitiva e afectiva, que esse
agido proporcionou, que, ou s&o de encanto, entusiasmo
e luta e portanto, indiciadores de nova e poderosa acgao,
ou sdo de desencanto, tristeza e desalento e...

a lutal
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AGIR

Transformar o VERBO em ACTO.

Passar do conhecimento ao comportamento. Executar.
Delinear o conjunto dos fazeres. A hierarquia dos
fazeres. Fazer apenas. Saber fazer. Amar o que se faz.
Aqui residem os fundamentos do equilibrio.

B
&ty |Adifetanc ltént a onda de
& SteL & m energias

Atengdo mercendrios de todos os fazeres: s6 a paixao
compensa. Saber fazer traz o gosto e o produto. @)
produto é utilitario, o gosto é gratificante. Comporta as
leis da Acgdo na sua relagdo com os materiais e 0
homem. Implica a descoberta, e é o trampolim da
experimentagao, da criatividade, da pesquisa continuada
e do PRAZER. Faz-se j4, porque a porta escusa desenha-
-se na frente e o ATRIO vem a caminho. Ama-se o que se
faz. Deste modo, o trivial ganha novas significagoes. Sao
os mesmos 0s olhos, outros os olhares.

Fazer por fa
desinteress¢
possiveis.

Comem-se as iguarias com logica e emogéao e as
refeicdes sdo MANUTENGCAQO e vida.
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Gosta-se de agua, pontes e rios e luta-se contra os que
0s poluem.

Gosta-se de vinhos velhos e celebram-se na caravana 0s
ritos fraternos.

Respira-se de outra forma o ar fresco das manhas e o
perfume anilado dos esposos no banho.

Corre-se como se a energia fosse um cantico a vida e da
mesma forma se repousa.

Assume-se 0 amor e suas mil nuances, novecentas e
noventa e nove das quais estdo, ainda, veladas. Somos,
entdo, os QUTROS gue p ar@ serfmudanga até ao
fim. b l R

Connosco a conta. sco“a caravana
canta. Cangbes esquecidas que as criangas recriam.
Ancidos de nomes antigos contam lendas e falam de
mudangas. De seus nomes Manuéis, Joses, Jodes,

Anténios, Marias, Anas, Helenas e outros,cujas
passagens passam sem ser nomeadas.
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LUTAR

|
Vem da fpr@e!ige det m!a madas de
posigédo. E e elecer Objectivos, seleCcionar os meios

e, doa o que doer, ir em frente.

Lutar contra si préprio nas componentes desajustadas
do comportamento. Vencer o seu proprio sedentarismo,a
sua tendéncia para a inacgdo, abolir padrées de
desajuste.

Lutar com os outros nas construgdes possiveis. E contra
ninguém. Perdoem os rancorosos, que a todo o custo
precisam de um inimigo. Para se ajustarem a raiva
interior que 0s domina.

O o&dio e 0 amor séo transitivos.
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CORRER :

Deslocagéo em sentidos mdltiplos, utilizando os mem-
bros inferiores em ritmo binario.

Pausa.
Os musculos encarregados da tarefa exigem um

suplemento de sangue com oxigénio e nutrientes para
executarem o trabaiho. A =0S geceptores nervosos

fazem ch ={e sistent sinais dessa
necessida . um aumento
da frequé ardi télica garantem o

suprimento das necessidades detectadas. Deste modo
simples, e simplista, é com as pernas que desta vez se
manda no coragdo. Se obriga a trabalhar mais ou menos
conforme desejarmos. Correndo, apenas.

E, entdo, nitido o acréscimo circulatério em todo o
organismo, percorrido por um caudal energetico que a
cada célula, érgéo, tecido vai deixar o quanto baste para
um metabolismo equilibrado e rentavel.

Falamos, claro estd, da corrida entre limites de esforgo,
Util & manutengdo da salude e nao da corrida nas suas
formas de competigdo atlética, cujos objectivos séo,
naturalmente também, de outra natureza.
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Correr em aerobiose sem que chegue a haver débito de
oxigénio na relagao fornecimento/consumo € manter a
frequéncia cardiaca entre 140-160 pulsagbes por minuto.

Um aumento de todo o processo circulatério e o corres-
pondente aumento da fungéo circulatoria garantem uma
melhoria generalizada de todas as fungbes. Nas
extremidades, zonas vulgarmente mais afectadas pelos
problemas da ma irrigagéo, os beneficios sao imediatos e
notorios.

A este aumento da vascularizagdo (por utilizagdo de
terminais pouco activos em situagdes de sedentarismo) e
& manutengdo do caudal, que passa a ter um leito de

percurso mais extepso, | rrgspopdendo uma
equilibradora a tefsa ntret nao houver
factores em rg, @ mente)

Correndo, apenas.

Siao fundamentais os efeitos da corrida na manutengao
da saude. Podem ler-se, ser estudados e compre-
endidos, a fisiologia é acessivel e clara, mas também
aqui, saber ndo basta para que os efeitos sejam
visiveis e rentabilizados. Essencial, em absoluto, & fazer
corrida, de facto. :
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EXPRIMIR

Tornar-se transparente nas linguagens: a palavra dita, a
carta, o canto, o gesto.

Tornar-se fonte.

Que, essa coisa chamada personalidade individual, jorre
das maos, dos olhos, das palavras, de modo a que outros
recebam, entendam e partilhem. E, entendendo,
estendam as suas maos e as unam em cadeias

sucessive longas, seguras e fortes. E
S ilares uéncias de en-
1S seém uilo que sao:

estendam
tendiment
elos.

Que, essa coisa chamada pessoa social, nasga em cada
individuo, para que do favo se faga colmeia e, do
enxame, jorre mel...

Que ninguém se recuse, inibindo em si ou guardando em
si, 0 que de melhor a vida lhe deu: ser tnico. E por isso
imprescindivel. Que ninguém se poupe, se guarde, se
cale, se feche, se isole. Que ninguém poupe palavras,
porque, para tantos, elas podem ser a forga, a coragem, o
alimento...

Dar uma palavra pode ser o estilhagar de dois siléncios.E
céantico de duas soliddes.
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DORMIR

Dormir na forma.

A forma de dormir ndo é teste revelador de personalida-
de. Se dormir é, também exprimir, aqui, € 0 acto e 0
tempo do repouso. Imprescindivel. Regularidade ciclica
de coincidéncias com outras regularidades de dia-noite.
Abrandamento nos ritmos bioldgicos - repouso funcional
e de recarga, retempero e descom ressgo de circuitos

nervosos intens solicitad tarefas do
quotidiano ante. 0 do corpo,
onde, por al ugos esti s extgriores pas-

sardo. Dormir em postura corporal correcta significa
garantir o trajecto circulatério sem obstrugdes, quebras
ou pressbées que impegam 0 sangue de chegar a zonas
determinadas, provocando deficiente irrigagdo e seu
cortejo de sintomas: adormecimento, formigueiro ou
caimbras ou outros pequenos sofrimentos de por
enguanto.

Atitude postural correcta da coluna vertebral, aliviando as
zonas de conexdo nervosa e promovendo 0 seu
relaxamento progressivo. Equilibrio na relagdo altura do
colchao-almofada, suscitando igual e compensadora
relagdo na regido cervical, ponto fulcral na ligagao
coluna-cérebro...



Adequada relagdo de temperatura e liberdade na
amplitude das vestes nocturnas sdo pormenores dum
saber, que a urbanidade quase fez perder.

Garantir que o ar que se respira seja lavado e renovado
e a noite fara seus milagres visiveis na manha do dia
seguinte.

Tirar, por vezes, o tempo de um cochilo: a sua
necessidade € um sinal intermitente, amarelo do sistema
nervoso. Insistir na vigilancia pode significar sinal
vermelho a vista...

Dormir é ver passar carneirinhos, se nada mais ha para

passar no Ecran 'ddé nos inag@es. Produzir
ondas alfa J¢ i i asfab para outras
saidas. Porfa dg ros,\n cidades se
ampliam e @ se pode, mesmo Vvoar.

Pairar sobre paisagens novas, atravessar longas
distancias temporais e ir onde ndao se pensava poder
chegar.

Embarcar na 72 onda, ultrapassar a velocidade do som e
chegar la antes, muito, do nosso grito.

A velocidade vezes o tempo € a margem do nosso
infinito.
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E o factor dominante da manutengao da saude. Morre o
peixe pela boca e 0 homem tambem.

Agucar, sal e gorduras sao elementos altamente
excedentarigs na alimentaca ltagentg, gravosos da
= DIbRI

A obesidad iJ; iperten sdo factores de
risco que tém como base os erros alimentares. Juntar
outros factores de risco, faz a sua resultante aumentar
proporcionalmente e a saude diminuir de forma
igualmente proporcional. De nada serve correr para
regularizar a tensdo se se continuar a ingerir sal em
excesso. A salde nio permite discordancias, nem

ignorancias nas correlagdes sistémicas. Ou seja, nao dar
uma no cravo e outra na ferradura.

O cavalo salta, naturalmente. E com razao.
Coordenar os saberes para agir de forma equilibrada e

retirar dessa acgdo uma coisa tao simples como seja:
bem-estar.
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A ingestao de fibras celuldsicas, como coadjuvante do
processo excretor, leva a uma menor retengdo de
produtos residuais no organismo e consequente
diminuigao do teor de toxinas absorvidas, para além de
uma regularizag&o no funcionamento de todo o aparelho
digestivo.

Esses pequenos vulcdes chamados borbulhas, sinais de
intoxicagao alimentar, sdo a tentativa Ultima (ou quase)
de o organismo se libertar daquilo que de forma
consciente ou inconsciente lhe foi dado ingerir.
Explosbes as centenas rebentam entdo, em silencioso
grito de revolta, ja que o corpo tem mdltiplas linguagens.

Aprender agazer a sga leit a gue gpdialogo consigo
proprio sej HIH dje iente.
Comer sau dar ateMga® &o uso*abusado de
pesticidas que, no organismo, tém efeitos cumulativos.

Comer lento para que os processos funcionais se
estabelegam, os sucos se produzam e actuem, os
elementos Uteis se assimilem e, naturalmente, as fungdes
excretoras se realizem.

Comer lindo é comer com os olhos. Criar condigbes de
desejo, abrir apetites, estimular funcionalidades,
antecipar enzimas.

Comer pouco € dar tempo a vida. Evitar reservas desne-

cessarias, adiposidades extra com seus cortejos de
doengas: esqueletos sobrecarregados dobram em ondas
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de lordoses alternadas com cifoses ou descaem em
coleantes escolioses descompensadas; articulages
submetidas a peso excessivo, doentes como
amortecedores relaxados; coragdo gasto na
desesperada tentativa de tanto bombear; entupimento da
rede circulatéria pelo estreitamento progressivo dos
calibres dos vasos sanguineos; psicose da ma auto-
-imagem, o desgostar de si e suas consequentes e
progressivas negligéncias.

E, as vezes, comer muito é bom! Séfrega e
deliciadamente. Como se se mordesse alguém, como se
a dentada fosse a sua marca na Unica maga sobrante
ainda da arvore do paraiso.

mesmo 0s ti

N mam renovem. E
: apage er. E todas
as frustrago m ium astef*e nele se

desfagam como quem morre. E refeita a paz de forma
instante, retome-se o equilibrio de forma constante e
demorada.

E que todos
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BEBER _

Agua. A degcobrirg

a aR;JcAmacieza ea
gt santid d palawra PUREZA.

Tomada em sorvidos golos. Muitos.

Saborear a nli 2
pressa no . Da

Banho interior. Um pouco de rio correndo em cada um.
Lavando, arrastando, deixando atras de si um leito
visceral de saude com lengois de equilibrado PH.

Agua quase sempre. Para que no fora do quase haja o
espago e o tempo da festa:

O golo doce, acido, forte ou macio da loucura, que so a
saude permite.

A sualll
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RESPIRAR

Sera entdo, trazer ao consciente o acto primeiro. Beber o

ar. E chorar depois. Em ritmo binario. Como o das mares.

Como o do embalo nas cangdes e no balango dos

bergos. Como o dia e a noite. Como a luz e a sombra.

Um, dois... um, dois...
[ |

nado e puro.
quotidiano
pacidade. Mudar

Transporta
Utilizar em
actual exig
para o esforgo controlado.

O sedentarismo reduz, portanto, em dois tergos a
oxigenagdo sanguinea. Adeus renovagéo celular, reforgo
energético. A mobilizagdo respiratoria permite a
descontracgao do plexo solar, ponto fulcral da energia e
que corresponde, nas milenarias culturas orientais ao
HARA. Local onde, nas questbes de honra, 0s orientais
fazem KIRI. Por isso mesmo. A carga simbdlica desta
zona advém da sua capacidade de catalisar estimulos
nervosos, tornando-se, frequentemente, num optimo
indicador de stress. A sua resposta-alarme € frequente,
até nas criangas, quando a gueixa dor-de-barriga
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aparece antes de qualquer prova a prestar e da tensao
emocional que dai advém. Outro tanto acontece nos
adultos cumpridores, em cargos de responsabilidade: a
mais que vulgar ulcera.

Respirar ndo é apenas essa formula instintiva, em dois
tempos. Ha respirar e saber respirar. Em estado de
choque ligeiro, tantas vezes se aconselha: va, respira
fundo. Porque sera?

Séo as peqguenas perguntas que levam a reflexdo e é a
reflexdo que leva a mudanga.

A respiragdo nao e apenas entrada de ar, € também

expulsao. s elemegntos iduais, fr das trocas
gasosas. Q A0y prejugdic rta devem ser
fortemente ] a air. iosigr usculares
podem facili Coanhece-los par darME comegar

a respirar de novo. Como se fosse o dia primeiro e o ar
estivesse fresco e lavado. Como se um sabor novo
acontecesse, cada vez que se respira. E se pudesse
sentir um pouco feliz por isso. E se pudesse, apenas por
iSs0, procurar o ar livre, 0s parques, os jardins e 0s rios e,
neles, gastar algum tempo, apenas respirando. Como se
um outro banho purificador da interioridade brénquica se
estendesse depois nos caminhos globulares. E um rio
corresse em cada um, despoluido, despoluidor,
vivificante, como tal.




ANDAR

O homem deste fim-de-século € um homem sentado. Ja
foi dito mil vezes. No sofa, no autocarro, no automoével, na

cadeira do egcritorig, go gabi dogconsaltério, da sala
de espera, dbo]a. [
E o simb d poc entério. Uma

desactivacdo das fungodes, fixagdo de posturas corporais
incorrectas e aparecimento das doengas de civilizagdo
sdo algumas das consequéncias imediatas desse
sedentarismo. A limitagdo da actividade psiquica, por
deficiente estimulag@o exteroceptiva, a instalagao de
habitos de rotina, a monotonia, a apatia, a indiferenga, 0
desinteresse, o desinvestimento do EU séo o outro lado
da moeda.. Como se uma redoma invisivel cobrisse o
homem e a mulher asfixiando-lhes as potencialidades,
adormecendo-lhes as pulsdes, fechando-lhes a porta da
vida.

Um salutar murro na redoma é essa deciséo de partir,
utilizando os membros inferiores em ritmo binario, 1,2...
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calmamente, como se outra vez se aprenaesse que
ANDAR & um privilégio.

O passeio dos alegres, o passeio dos saudaveis, 0
passeio dos conscientes. V4, ande...

O que ir pode ser! Tantos gostariam de poder fazé-lo...

Juntar ao andar o respirar, o olhar, o fruir. Adicionar
factores de acomodagéo equilibrada € colher frutos em
progressiva bola de neve! A vida é a todo o momento
uma coordenagao neuro-motora nova e diferente. Algo
muda sempre: no espago a percorrer, no tempo do
percurso, no objecto envolvente, no sujeito caminhante...

Andar de i de abita-las de
corpo inte la ra oferecer.
Manhazin chelo dos frutos

maduros, das flores apanhadas, dos peixes frescos
pescados nas madrugadas dos que andaram mais
cedo... Fins de tarde nos cais das cidades com barcos,
constatando como tudo na Natureza se mexe: a agua flui
e reflui, incessante, as gaivotas fazem todos os loopings
que Fernédo Capelo Ihes ensinou e uma infinita variedade
de pequenos seres diferentes andam...

Sestas nos jardins frescos onde a nossa infancia se
desfez em mil saltos a corda, quinhentos mil balangos do
balougo que mais tempo nos ensaiou o acto de impulso
para a frente e para cima...

Horas mortas no café das referéncias onde andar €
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apenas trajecto interior para projecto exterior ou pausa
na caminhada. Ou balango para tras, impulsao do
balango seguinte.

Regressos a casa apetecxdos por caminhos longe,
cheios nds de cansago e desejo... 0 aquietar progressivo,
o conviver da partilha, o doce encanto do reencontro
noitinha ainda, estrelas nos olhos, constelagdes la
dentro, onde a raiz da paz se enxerta na da saude.

DIDRIA
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TRABALHAR :

Fazer.
Saber fazer.

Amar o que se sabg fazer.
Utopia. Excepgéesy Chmp
Nao fazer. } @
Pobreza. C as. s,

Fazer. Fazer. Rotina. Desgaste. Superestimulag@o. Can-
sago. Stress. Quebra no rendimento. Salario. Inflagéo.
Poder de compra. Redugao. Insatisfagao. Stress.

Mais trabalho. Mais salario. Mais cansago. Mais rotina.
Mais angustia. Menos tempo. Mais stress. Outro
emprego?

Mais fazer. Face a vida. Face ao stress.

Merda de vida.

E a outra face?
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VARIAR

Contraponto ao trabalho. Quebra consciente dos esque-

mas de roti
efmifadasicondutas.

Direito assumido. Pequenas loucuras. Ou grandes.

Alivio na s

Riscos sociais.

Ruptura. Porque todos os dias podem ser sabado,
Vinicius.

E, hoje, porque é sabado, vou praticar desporto.

E, amanha, porque € domingo, leio e repouso.

E segunda falto ao trabalho.

E terga, os meus companheiros chamam-me louco.

E quarta, eu rio, rio, rio...

Quinta, de sapatos novos, vou retomar o meu FAZER.
Comigo, Vinicius, esses sabados sao uma baralhagao.
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FRUIR -

Ha palavras que quase ndo se dizem, porque nao se
concretizam. Fruir € uma delas.

Outra vez o galopante curto prazo deste século que nao
deixa fruir nada. Por vezes, na velhice, usufrui-se de
alguns bens de uso... mas fruir, apenas, é rarissimo.

Tempo, apenas tempo, cheio de nada...

|
Espago,cabclnba ,|da viagem...
Sabores do emo a infancia...
Objectos desejados, loucos ou comuns como um par de
sapatos novos ou uma flor para os cabelos...

Actos puros como banhos de corpo imerso ou um certo
olhar, unico...

Sabedoria antiga e esquecida. Outra vez perdida s6 por
alguns. Para outros, é a fruigdo total e constante,
indecorosa, parasita, quase obscena. E, algumas vezes,
obscena sem quase.

S&ao sempre 0s extremos com suas caracteristicas, que,
por o serem, se tornam distorcidas e aberrantes.
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Também estes perdem o sentido da fruigdo. Acabam
embotados nas suas capacidades perceptivas. So
grandes e pesados estimulos produzem algum acordar,
quando nao produzem um longo e profundo torpor.
Alteragdo no limiar da sensibilidade e uma consequente
necessidade de mais, de mais, de mais... E, todos o0s
vendilhoes felizes, por necessidades de consumo
criadas na proporgao directa dos seus rendimentos.
Lorpas.

Quem, eles?

DIbRIA
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REMAR

Associar ao proprio esquema corporal o suave deslizar
do objecto, barco, neste caso e momento. No mesmo e
inicial ritmo binario que sobre a agua projecta o todo em
promessas liquidas de estranha flutuagao.

(]
a ta porgdo do
articulas de volvem da

ul

Dilatam-se
encantame
agua. Ouro ¢

E um exclusivo sentir & unico.

Tainhas saltam ao largo em fantasias coreograficas de
que s6 elas conhecem o sentido. Projectam-se para o
alto e as escamas faiscam na apoteose dos seus
atrevimentos.

Remar contra todas as marés com a forga e a deciséo
que acabardo por dar aos esforgados contornos, o subtil
design de casco de caravela. E, de gente assim, nem é
bom falar. E gente do mar. Conhecem-lhe a cangéo e o
rumo, dangam-lhe na pelicula azul e esgueiram-se no
horizonte.
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VELEJAR

Enfunam a vela. Esperam o vento e casam com ele. Nao
o respiram apenas. Bebem-no. O vento & também para

comer. Garreg@mino u Bser sdo leves.
Imponderé t ratico suas praticas
mulheres.

Fazem misturas de &gua e vento e retiram das suas
sabias receitas os azimutes das suas noites, seus
poentes e suas nascentes temperadas de sul e sol...

Levam criangas a bordo, vestidas de liquidos aerossoéis
iodados, com chapéus de maresia enfeitando-lhes 0s
cabelos. Partem pelos rios e humanizam as paisagens,
tocando as verduras das margens com a magia da sua
confianga nos homens que nao vao permitir que 0S
vendilhGes eternos e dispersos, conspurquem. Esperam
neles com a mesma confianga com que esperam o vento.

Nao tém motor eventual, os velejadores.
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NADAR

Comer a 4gu@ e self sgl.
Ser mar e 9 jl iquido ragces, longos
estiramentos € a transponiVel transparéncia da safira

liquida. Musculos alongados na extensdo do gesto total.
E a frescura de cada gota em cada poro e a simbiose
perfeita das reminiscéncias primitivas. E o sabor das
algas na pele, o rogar manso da onda e o marulhar de
mil buzios na meméria do gesto Unico. A musica antiga
das baleias dos setes mares. O enleio doce dos golfinhos
redondos.

O baile molhado das algas mais fundas, que encenam
palcos as mais belas estrelas do mar.

E um grito de gaivota liga o fio de indelével magia dos
que habitam os mares mais puros e profundos.
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JOGAR

Encontrar o OUTRO, a REGRA e o OBJECTO do jogo.
Com eles, encontrar-se. Ser parte de.

Estar contido em linhas de forga, de espago e tempo,
determinantes dos comportamentos pessoais.

Assimilar, em curtissimos espagos, esquemas estruturais
com objectivos .claros e definidos. E ajustar-se.

o seu proprio
jléncio.

Interpre
gesto co

Correr, agarrar, langar, parar, olhar, arrancar e, de novo,
parar e correr como se 0 lidico fosse a sintese de mil
verbos, mil acgdes conjugadas de ser, estar, querer,
fazer, gostar e viver, num so instante. Respirar e pensar
sdo apenas componentes tao reais, como o bater do
coragao em ritmo e esforgo controlados tal como o prazer
simples de estar vivo.

Um homem ndo jogado tem o ser do brinquedo nao
brincado. E uma experiéncia ndo realizada, um licor
nunca provado, um violino nunca tocado. Da sua acgao
motora nunca os acordes de empatia, simpatia ou
sinfonia surgiram. Dos gestos que nao houve, dos loucos
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gritos que n&o gritou, das esplendorosas explosbes do
Eu nédo deu sinais. Outras castragbes, outras faléncias,
outras formas de n&o ser, sendo. Fica, assim, subenten-
dido o empata. O que nédo ata, nem desata. O que nédo
morde, nem larga a meia. O que ndo come nem deixa o
prato. O que ndo ama e nao liberta.

E, claro, a sua correspondente em género feminino: a
mulher ndo brincada, n&o agida, mal amada. Os que
nunca se permitem o0 jogo e seus mistérios, suas
catarses, suas emogbes, seus cansagos e suas extremas
alegrias.

E os que jogam tudo. Eles préprios, no fim.

sentiu a caravana passar e desconhece 0s canticos da
manha clara. Jogam, mas na Bolsa.

Em qual? Pergunta-se.
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VENCER

Vencer? queg vencer?

E estarn q
E o antes da vitéria.
E tudo o que a determine.

E ter vencido, mesmo que depois se perca. E a intengéo,
mais do que a final.

E processo, n&o é produto.
E jogo, n&o é resultado.
Vencer?

Que é vencer?
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RELAXAR ;

e DIDRIA

Interferir na estrutura biopsicolégica por abrandamento.

Tensao desfeita, ndé desatado, tonus equilibrado, emogao
liberta. Auto-controle. Técnica.

Descoberta. Chave.
Rodar a chave.

E, se a porta ndo se abre, 0 écran nao se ilumina,
desconhecidos sdo os caminhos do labirinto.

A Aguia nao rasgara com Seu VOO, NOVOS percursos a
Minotauro.
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PREVENIR

E aqui que 0 jogo se decide.

A vitéria reside na antecipagéo. A estratégia é simples: a
equipa dos factores de risco ndo desarma. Sempre

juntos.

|
Quem né niro a Gao -se pesado e
obeso. G s@ t ificuldade mexer-se - € um
sedentéario. O sedentario ndo pratica nenhuma forma de

exercicio fisico - é um inactivo. No inactivo, jogam,
habitualmente, a hipertensdo, a diabetes e o stress. O
stressado, com frequéncia, abusa do alcool e do tabaco.

A equipa de ataque esta quase completa. Actua em bloco
e, raramente perde. E silenciosa e organiza-se com
alguma lentid&o.

E aqui que o jogo se decide.

Furar-lhe o esquema, quebrando alguns elos da cadeia.
Antes que se torne irremediavelmente vencedora. Por

K.O.
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CELEBRAR -

Obrigada Antoine.

Pela chaleira e pela hora do cha a tardinha. Pelos
habitos que estabelecem os ritos e pelos objectos, que
os significam. Pela carga de significagdo do que, ainda
ontem, era banal.

Pelo sentido das coisas.
Pela posse dos sentidos, em vez de pela posse das

coisas.
Rigl’k entinelas
ngae. t ssiaS\ e pelos

[ |
Pelos passeio zt @
na fortaleza, sedeny
pogos perdidos nos desertos.

Pela visdo distanciada do veleiro, que me retirou a ilusdo
do rebite.

Obrigada, também, pela palavra espelhada, onde a
verdade tem mil faces e a luz se despede para vir. E nela,
todas as celebragdes do nascer, do viver e do morrer: dai
estes nds e estes lagos - ndo é Anténio? - que nos atam,
depois do tempo, além do tempo.

Fios invisiveis da seguranga, pontes do Eu para os

outros, caminhos do Eu para as coisas em espagos
comuns, cujas coordenadas nao tém norte. Celebremos.
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CABER

Devo ao meu tio Fausto, a aprendizagem desta nogao.
Foi assim.

Ele tinha chegado de Africa e conversava com um amigo
das suas experiéncias e conhecimentos comuns além do
mar. Relembraram um tal...

N&o o amigo ndo se lembrava.
- Estava em Benguela, pa! Baixo, gordo...

Nao, ao amigo nﬁo Ihe vinha a ideia.

ca cabia no verbo.

- Caragas! Era aquele gajo que nun
Ai, eu prépria me interessei pelo tal cidadao.
- Tio, ele qué?

- Nao cabia no verbo, ndo. Olha, quando aparecia la
nos caminhos de ferro, dizia em altas vozes: - Vao
descarregar aquele vagédo e depressa! - Logo a seguir:
-Vocés ai, vdo carregar aquelas duas toneladas de
agucar. E tu, rapaz, vai levar aquele camiao a linha trés.
-Aquele tipo, acrescentava meu tio, chateava-me s6
porque nunca, nunca cabia no verbo. Cum ca-
mano!
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DECIDIR .

Acabou de ler.

Se nada desegj
verbo. Leia de n

nelas, para outros poss:ve|s
Se depois disso nada quiser mudar, grite, lamente o
dinheiro gasto, proteste junto dos seus amigos. Quem
sabe? Talvez dessa acalorada luta, nasga a palavra
exacta para si.

Se acabou de ler e quer mudar tudo... calma! Vocé nao é
um super-homem. E homem, apenas.

Mude devagar e deixe alguma coisa para mudar depois.

Doutro modo, vocé sera, amanhd, um homem
desactualizado.
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