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O mundo precisa

| DESACELERAR

encontroque o Clube de
Nadismo faz no Ibirapue
Quem consegue fazerr

Revista JT
capa

Clube surgido no Brasil sugere que todos dediquem parte do
dia ao 6cio.Mas fazer nada nao é tao facil quanto parece. Loiareiix

4 -

Noprincipio, mass6noprin-
cipio, era o nada. Hoje, ao
contrério dos primeiros ver-
sos da Biblia, o mundo estd
cheio de tudo: de pessoas, de
carros, de apartamentos, de
trabalho. E, paravoltaraque
les primeiros dias nos quaiso
nada era o maximo, o desig-
ner gaticho Marcelo Bohrer
criou, em 2006, o Clube de
Nadismo (www.clubedena-
dismo.com.br).

Nesta associagdo, as pes-
s04as nao sao apenas encora
jadasafazernada. Paraparti-
cipar do clube, é necessario
que o sécio aprenda a fazer
nadabem feito. Mascomose
faz isto? Quem estiver curio-
so poderd saber o que € 0 na-
dismo na pratica hoje, a par-
tir das 16h45, no Parque do
Ibirapuera. O mestre nadista
e muitos discipulos estarao
nolocal praticando nadismo
damelhor qualidade.

Bohrer explica que a idéia
nao temaver com dormir ou
meditare pratica-laémais di-
ficil do que parece. Para aju-
dar os sécios a aproveitarem
osmomentos de 6cio, eleela-
borou quatro regras (veja
quadro).

Bonsexemplosdefazerna-
da sao deitar na grama do
pargue € ouvir os passaros
ou sentar em um banco de
praga observando as pes-
soas. “Para os nadistas, nao
importa qual é o pensamen-
toque temosemmente, pen-
samos em qualquer besteira.
Mas € importante nao ter
pensamentos produtivos du-
rante a pritica”, diz Bohrer.
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Os encontros do clube
acontecem uma vez pnr
meés, sempre em uma praca
ou parque. Bohrer abre um
grande cubo branco parade-
marcarolocal, distribui tape-
tinhos brancos para que as
pessoas possam se deitar ou
sentar e instrui sobre a prati-
cadonadismo, que temapro-
ximadamente 45 minutos.

Onadismonao temobjeti-
V0S, mas muitos socios rela-
tammais calmaerelaxamen-
toaposas sessoes. “Até ares-
piracdo fica menos ofegan-
te”, conta Raquel Soares do
Amaral, 33 anos, funciondria
na drea de logistica de uma
multinacional e integrante
da sociedade nadista ha al-
guns meses. “Com o tempo
depratica, passeiame estres-
sar menos com problemas
pequenos.”

Para o médico psiquiatra
Geraldo Possendoro, profes-
sor de Medicina Comporta-
mental da Unifesp e especia-
lista em estresse, € necessa-
rio que as pessoas tenham
um momento no dia em que
nao exista qualquer obriga-
¢ao formal.

“Quandoestressada, apes-
soalibera (0 horménio) corti-
sol, que aumenta as taxas de
glicose no sangue, funcio-
nando como um combusti-
vel. Por isto, o estresse pode
serbenéfico devezem quan-
do. Mas, se o corpo estiver
produzindo uma resposta
ao estresse o tempo todo, is-
to fard mal a pessoa”, explica
Possendoro. Em quantida-
des altas no corpo, o cortisol
pode trazer danos ao siste-
ma imunolégico, provocan-
do mais gripes, alergias e in-
feccoes.

Depois de ver dois amigos
enfartarem de tanto traba-
lhar, o publicitario Rubens
Miranda, de 57 anos, resol-
veuvirarum nadista. “Noco-
mego, me questionei muito
a respeito de como pratica-

ria, ja que tenho uma vida
atribulada”, relembra Miran-
da. Hoje, trabalhando em ca-
sa, tira 20 minutosdidrios pa-
rafazernada. “Desligo o celu-
lar e o computador e baixo
minha freqiiéncia”, diz ele.

Por que fazer nada?

O prdprio Bohrer jd pro-
vouno corpo o outrolado do
nadismo — o burn out, uma
sindrome que aparecequan-
doapessoaesti fisicae psico-
logicamente exausta com o
trabalho. Com uma rotina
que ultrapassava 12 horas
didrias de trabalho, elefoipa-
rar em um pl'Ol’ltO-SOCOl’l’O
cardiolégico, com uma crise
de hipertensao.

“Passei a me questionar
porquetodomundo quer pa-
rar mas continua correndo”,
relembra Bohrer. Em Lon-
dres, resolveu colocar em
praticao que seriaa primeira
experiéncia de nadismo. Fez
umaplacaquedeumladodi-
zia: Are you in a hurry, too
busy, too stressed? (Vocé esta
apressado, muito ocupado e
estressado?) E do outro: Do
Nothing! Take a lesson here
and now. 10 pounds = 10 mi-
nutes. (Faga nada! Tenha
uma licao aqui e agora. 10 li-
bras=10 minutos). “Muita
gente elogiou, mas ninguém
parou”, diz Bohrer. “Percebi
que as pessoas tinham 10
pounds, mas ndo tinham
dez minutos.”

Segundo o engenheiroele-
trbnico Jaime Wagner, autor
de “A arte de planejar o tem-
po” (Literalis Editora, R$ 40),
0 6cio é mal visto nos dias de
hoje, mas existerm varios mo-
vimentos, como o Slow (sur-
gido na Itélia) e o Clube da
Preguiga (Japao) que tentam
recuperar o status de nohre
que o fazer nada ja teve.

“Na Grécia antiga era dig-
no dedicar-se a contempla-
¢aodo belo, daarte, dafiloso-
fia. O 6cio era visto como ca-
rater de distingao. Com o
Cristianismo, o trabalho
vemasetormar uma \’il'“]d(-?,
eaética protestante radicali-
za esta visao. Com o Cristia-
nismo, 0 6cio virou vicio e pe-
cado”, diz Wagner. Segundo

“Na Grecia
antiga
eradigno
dedicar-dec a
contemplacdo
dobelo,da
arte.Oocio
era visto
como carater
de distingcdo”

JAIME WAGNER
ENGENHEIRO EESCRITOR

Miranda pratica 20
minutos de nadismo
todos os dias

0 escritor, existem até pes-
S04ds que se sentem estressa-
das em tirar férias.

Isso,noentanto, naoacon-
tece no Clube de Nadismo,
que € um sucesso. A associa-
¢ao ja tem mil sécios, de va-
rias partes do Pais e continua
recebendo mais gente inte-
ressada em aprender a fazer
nada com propriedade.

Bohrer acredita que o su-
cesso vem da sacada de criar
umclubeemtornodonadae
marcar hordrios paraa prati-
cadodcio.Assim, apessoavé
0 nadismo como mais um
compromisso na agenda
mas, quando chega no par-
que ounapraca, nao temna-
da para fazer.

Diretrizes da pratica do nadismo
Fxistem até regras para fazer nada hem feito

1. STOPNJOY!

Este tempo é seu, para
que vocé desfrute o fazer
nada sem pressd.

2.ENTREGUE-SE!
Abandoneaintencaode
fazer nada. Esqueca
qualquer objetivo, 0
nadismo ndo tem propésito.

3.SOSSEGUE!
Privilegie o siléncioe a
imobilidade. E tente nao
dormir.

4.0BSERVE!

Evite ocupar-se
mentalmente. Deixe a
mente vagar como as
nuvens.

PLANOS de SAUDE EMPRESARIAIS,
FAMILIARES e CO-PARTICIPATIVOS

Sua saude

sempre em dia.

PLANO EMPRESA
A PARTIR DE:

PLANO FAMILIAR
A PARTIR DE:

- Confira com seu Corretor
‘a rede completa de Credenciad
_ na Capital, Grande Sio Paulo
e Baixada Santista.



