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DEDICATORIA:

Este livro nasce de uma epopeia silenciosa de meses, talvez anos, de conversas que nao

foram apenas palavras, mas respiragdes partilhadas. Cada consulta foi uma travessia.
Cada encontro, uma ponte entre mundos: o visivel da dor e o invisivel do ser. Aqui se
relinem vozes, gestos, olhares e siléncios de tantos que confiaram o seu corpo, o seu

tempo e o seu cansago a esta arte antiga de cuidar.

Dedicamos estas paginas aos pacientes, companheiros de caminho, que nos ensinaram o
valor da escuta, da paciéncia e da coragem. A cada um que, mesmo cansado, continuou a
acreditar que dentro da dor ainda habita vida. Aos que regressaram ao corpo com

delicadeza, e aos que partiram deixando-nos o legado da sua forca.

Dedicamos também aos terapeutas e buscadores, que compreendem que curar nao ¢
vencer a dor, mas dangar com ela até encontrar o ritmo da harmonia.
Aos mestres que nos transmitiram a sabedoria da Medicina Tradicional Chinesa essa arte

de observar o mundo como corpo € o corpo como mundo.

E sobretudo, dedicamos a Vida, esse sopro que atravessa tudo o que nasce, floresce € se

refaz. Foi ela que nos chamou, uma e outra vez, a escuta, a humildade e ao espanto.

Este livro € o testemunho de uma jornada partilhada entre a dor e o Qi, entre a sombra e
a luz, entre 0 humano e o sagrado. Escrevemo-lo com gratiddo, reveréncia e o desejo
profundo de que, ao 1é-lo, o leitor também possa recordar o milagre silencioso de estar

V1VO.
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Pégina 5 de 98 ®



PREFACIO:

O Corpo, 0 Tempo e 0 Regresso ao Sentir

H4 livros que nascem de 1deias, e ha outros que nascem de presencgas.

Este nasceu do encontro entre a dor humana e o sopro invisivel do Qi.

Durante anos, a fibromialgia foi descrita como uma sindrome, um enigma, um mapa de
dores sem fronteiras. Mas sob o olhar da Medicina Tradicional Chinesa, ela revela-se
como uma sinfonia interrompida um corpo que tenta lembrar-se do seu proprio ritmo.
Cada paciente, cada toque, cada agulha e cada respiragdo foram, neste percurso, notas

dessa melodia esquecida.

Este livto ndo ¢ um manual técnico, nem apenas um testemunho clinico.
E uma travessia entre mundos: entre ciéncia ¢ tradi¢do, razao ¢ intui¢do, observacao e
poesia. Propde um olhar que ndo separa que entende que corpo ¢ alma sdo duas margens

do mesmo ri10.

A Medicina Tradicional Chinesa ensina que a dor € o som do corpo a pedir passagem.
Que o sintoma ¢ uma forma de linguagem. E que, ao tratar, ndo se “corrige” convida-se
0 movimento a regressar. Assim ¢ também este texto: um convite ao leitor para respirar
mais devagar, para escutar o proprio siléncio, e talvez perceber que a cura nao esta fora,

mas dentro.

Cada capitulo foi escrito entre consultas, chavenas de cha, anotacdes e meditagoes.
E o reflexo de uma pratica viva, feita de corpo inteiro de quem acredita que a cura € um

didlogo entre o visivel e o invisivel.

Que este livro possa servir de ponte: entre Oriente e Ocidente, entre terapeuta e paciente,

entre 0 humano e o mistério. E que, ao final da leitura, o leitor encontre o mesmo que

Pagina 6 de 98 ®



encontramos em cada sessdo aquele instante em que o Qi volta a mover-se, ¢ a vida,

simplesmente, respira.
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CAPITULO 1

A Fibromialgia na Medicina Ocidental

A fibromialgia é um territério onde a dor se torna linguagem. E um mapa invisivel
desenhado sobre o corpo, onde cada musculo parece recordar uma historia de fadiga
antiga, e cada noite, um campo de batalha onde o sono raramente vence.
A medicina ocidental descreve-a como uma sindrome de dor musculoesquelética difusa
e persistente, acompanhada de fadiga, distirbios do sono, hipersensibilidade e
dificuldades cognitivas. Mas talvez seja mais justo chama-la de uma hipersensibilidade
existencial uma amplificacdo do sentir que transforma o corpo em espelho do mundo

interior.

Segundo o Colégio Americano de Reumatologia (ACR), o diagndstico da fibromialgia
assenta em critérios clinicos que avaliam a extensao da dor, a gravidade dos sintomas € o
impacto funcional na vida didria. Desde a revisdo dos critérios em 2010, o diagndstico
ndo se baseia apenas nos pontos dolorosos (os “tender points”), mas numa visao mais
ampla que considera o sofrimento global. Contudo, por tras das escalas e dos nimeros,
ha uma verdade mais profunda: a dor ndo se mede apenas no corpo, mas no modo como

a alma o habita.

O corpo torna-se um receptor de frequéncias alteradas sente mais, reage mais, sofre mais.
E uma dor sem fronteiras, que ndo nasce de inflamacao visivel nem de lesdo tecidual. A
ciéncia chama-lhe dor nociplastica: um estado em que o cérebro ja ndo distingue o perigo
real do eco da memoria. Assim, a dor torna-se uma narrativa neuroquimica da experiéncia

humana.

A fisiopatologia moderna descreve mecanismos complexos. A sensibilizagdo central um

estado de hiperexcitabilidade do sistema nervoso central faz com que estimulos antes
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inofensivos sejam interpretados como ameagas. Os neurdnios da medula espinhal e do
talamo amplificam sinais, transformando toques leves em descargas elétricas.
Mediadores neuroquimicos serotonina, noradrenalina, dopamina, glutamato e substancia
P entram em desequilibrio, criando uma sinfonia dissonante de percepcdes dolorosas. O
eixo hipotdlamo-hipofise-adrenal, maestro do stress, desafina: o cortisol j& ndo segue o
ritmo do dia, € o corpo perde a no¢ao de descanso. A microglia, célula imunitaria do
cérebro, torna-se hiperativa e liberta citocinas pro-inflamatérias, como se o sistema
nervoso estivesse permanentemente em ‘“alerta vermelho”. Nada se v€é nos exames de

imagem, mas tudo se sente intensamente.

Estudos apontam para uma predisposi¢cdo genética, com alteragdes em genes relacionados
com a modulac¢do da dor e o metabolismo de neurotransmissores. Contudo, a genética nao
¢ destino: experiéncias traumaticas, stress cronico € sobrecarga emocional podem
13 99 4 . re .

acender” esses genes atraveés da epigenética. O corpo, que um dia aprendeu a proteger-
se, mantém-se em estado de alerta mesmo quando ja ndo ha ameaca. E talvez ai resida o

mistério da fibromialgia: o corpo que, para sobreviver, esqueceu-se de descansar.

A noite chega, mas o sono nao vem. O repouso transforma-se em vigilia, e 0 amanhecer
¢ apenas continuagdo da exaustdo. O pensamento torna-se nevoeiro o famoso fibrofog e
as palavras perdem o caminho dentro da mente. A dor espalha-se, mas também se
multiplica em sintomas invisiveis: ansiedade, depressdo, distirbios gastrointestinais,
palpitacdes, tonturas, sensibilidade a luz e ao som. A fibromialgia, assim, ¢ menos uma
doenca isolada e mais uma sindrome de amplificagdo somatossensorial o corpo inteiro a

amplificar o sofrimento.

A condi¢ao afeta milhdes de pessoas no mundo, com predominio nas mulheres entre os
30 e 50 anos, embora possa ocorrer em qualquer idade. Estudos sugerem que as diferencas
hormonais, a maior reatividade emocional e o impacto social do cuidado (muitas vezes

delegado as mulheres) aumentam a vulnerabilidade. Mas a fibromialgia também habita
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outros corpos homens silenciosos, jovens sensiveis, idosos cansados todos atravessados

por uma dor que o mundo ainda tenta compreender.

A Organizacao Mundial da Satide (OMS) reconhece a fibromialgia como uma condigdo
legitima e recomenda abordagens multidimensionais. A medicina moderna oferece
farmacos como antidepressivos, anticonvulsivantes e relaxantes musculares, além de
programas de exercicio fisico supervisionado, psicoterapia cognitivo-comportamental e
técnicas de mindfulness. No entanto, muitos pacientes relatam que o tratamento mais
eficaz ndo ¢ o que silencia a dor, mas o que lhes devolve o sentido o espaco para serem

ouvidos e compreendidos.

E ¢ nesse espago que outras medicinas, como a Medicina Tradicional Chinesa, a
fitoterapia e o Qi Gong, encontram terreno fértil. Elas olham o mesmo sofrimento e veem
nele ndo uma falha, mas um desequilibrio energético, um descompasso entre Yin € Yang,
entre corpo e espirito. Porque, as vezes, a dor € o corpo a tentar lembrar ao espirito que

ambos ainda estiao vivos.

Sussurro Poético — Voz do Corpo

Nao me olhes apenas com os olhos da carne, porque a minha dor ndo tem cor.
Vivo num corpo que se tornou sensivel demais como se cada célula fosse pele,
e cada toque, um trovao.

Ha dias em que o ar pesa mais que o siléncio,

e as manhds nascem cansadas, antes mesmo de abrirem os olhos.

Tento explicar, mas a lingua ndo alcan¢a o lugar onde doi.

Néo é uma dor que grita. E uma dor que pensa, que lembra, que respira por dentro.
As vezes sou o cansago em pessoa, e outras, sou apenas a vontade de existir apesar
dele.

A fibromialgia ndo é o meu nome ¢ apenas a forma que o meu corpo encontrou
de pedir ternura ao mundo.
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CAPITULO 2

A Visao da Medicina Tradicional Chinesa

A Medicina Tradicional Chinesa ensina que a dor ¢ o som do corpo a pedir passagem.
Quando o fluxo do Qi e do Xue se interrompe, 0 movimento vital que sustenta a existéncia
perde o seu ritmo natural, € o ser humano comega a sentir o peso do que deixou de fluir.
A dor, entdo, ndo € castigo nem acidente: € uma mensagem do corpo a lembrar que algo
precisa voltar a mover-se. Na perspetiva chinesa, saude ¢ sindnimo de harmonia entre
movimento e quietude, interior e exterior, Céu e Terra. Quando o ritmo dessa danga se
quebra, surgem as doeng¢as ndo como inimigos, mas como mensageiros de um

desequilibrio mais profundo.

O Qi ¢ a energia invisivel que anima todas as formas de vida; o Xue, o sangue que o
acompanha, € sua vertente material, densa e nutritiva. Quando o Qi se move, 0 sangue
segue; quando o Qi estagna, o sangue coagula; e quando o sangue se torna espesso, o Qi
perde o caminho. Assim nascem as dores, a rigidez, o cansaco, o entorpecimento e aquele

sentimento difuso de aprisionamento dentro do proprio corpo.

Na fibromialgia, essa estagnagdo ndo ocorre apenas nos musculos ou nas articulagdes
acontece também na alma, nas emogdes que se cristalizam, nas palavras ndo ditas, nas

vontades reprimidas.

O Figado e o fluxo das emocoes

O Figado (Gan), 6rgdo que governa o livre fluxo do Qi, ¢ o primeiro a reagir. Ele € o
general do exército interno planeia, organiza € mantém o movimento suave da vida.
Quando as emocdes ndo encontram expressao a raiva contida, a frustracao repetida, o

medo de ferir ou de ser ferido o Figado contrai-se. E quando o Figado se contrai, o Qi
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deixa de circular. O corpo sente-se tenso, a cabega doi, o peito aperta, € uma irritagao
silenciosa toma conta de tudo. E a energia que quer expandir e ndo consegue; é o impulso
da vida impedido de florescer. A estagnagao do Figado ¢, muitas vezes, o primeiro passo
da dor emocional transformada em dor fisica o grito do coracao engolido ¢ devolvido ao

corpo em forma de rigidez.

Com o tempo, essa energia parada afeta os restantes 6rgaos Zang-Fu, especialmente o

Baco (P1) e o Rim (Shen), pilares da vitalidade.

O Baco e a fadiga do pensar

O Bago ¢ o alquimista do corpo transforma alimento e pensamento em substancia vital.
Ele extrai o Gu Qi dos alimentos, envia-o ao Pulmao para formar o Qi Zong e nutre os

musculos. Quando o Baco se enfraquece, o Qi torna-se pesado e sem direcao.

O corpo sente-se exausto, os musculos tornam-se moles e doridos, o raciocinio perde
clareza. E um cansago que ndo passa com o descanso, porque nasce da incapacidade de
transformar o que se recebe em nutri¢do verdadeira. A humidade interna acumula-se,

criando lentidado e torpor.

Na fibromialgia, esta deficiéncia do Baco Qi manifesta-se como fadiga constante, peso
nos membros, digestao dificil, mente enevoada e tendéncia para a preocupacao excessiva

uma forma de energia que gira sem avangar.

O Rim e a perda da esséncia

O Rim, por sua vez, guarda a Esséncia (Jing), a raiz da energia vital e da forca ancestral.
Quando o sofrimento se prolonga e o Jing se consome, o corpo esfria por dentro, o medo

se insinua, ¢ a forca vital comeca a declinar. H4 uma sensagao de vazio, uma tristeza
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antiga que parece vir dos ossos. E o Yin a enfraquecer, deixando o fogo interno subir sem

contengao.

Os sinais dessa deficiéncia incluem dor lombar, fraqueza nos joelhos, vertigens, insonia,

zumbidos e uma sensagdo de cansago existencial como se o corpo ja nao tivesse chao.

As influéncias do clima interno

Muitos doentes descrevem a fibromialgia como uma mudanga no tempo do corpo. Dizem
que sentem o frio a instalar-se nas articulagdes, o vento a rodopiar nos musculos, a
humidade a pesar nos ossos. Para a MTC, isso € literal e simbodlico a0 mesmo tempo: € a
invasao de Vento, Frio e Humidade fatores patogénicos externos que, encontrando um

terreno interno enfraquecido, se alojam e permanecem.

O Vento traz dores que mudam de lugar; o Frio contrai e endurece; a Humidade cria
lentiddo e peso. Quando o corpo estd debilitado, o ambiente externo penetra e fixa-se,
transformando o interior num clima de inverno permanente. Mas o frio também ¢ auséncia
de calor emocional, e o vento, confusdo de pensamento. Assim, a paisagem interna do
paciente com fibromialgia ¢ feita de estagdes descompassadas um corpo que vive inverno

¢ verao ao mesmo tempo.

A desarmonia entre Figado e Baco

A desarmonia entre o Figado e o Bago ¢ uma das tramas mais recorrentes na fibromialgia.
O Figado, dominado pela tensdo e pelo ressentimento, oprime o Baco, impedindo-o de
transformar o alimento e as emogdes em energia pura. O Bago, enfraquecido, acumula
humidade; a humidade, por sua vez, agrava a estagnacdo do Figado. O corpo torna-se,
entdo, um terreno lamacento onde a energia ndo corre, € 0 paciente sente peso no

abdomen, distensdo, digestao dificil, irritabilidade e alternancia entre vontade de agir e
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colapso. O corpo e a mente dancam fora de compasso ¢ como viver em dissonancia

consigo mesmo.

O vazio do Coraciao e a perturbacao do Shen

Quando o tempo passa e o sofrimento ndo encontra repouso, o Yin comega a rarear. O
Yin ¢ a substancia que refresca, acalma e da forma ao espirito. Quando o Yin se esgota,
o fogo interno sobe, agitando o Coragdo (Xin) e perturbando o Shen, a consciéncia

luminosa que habita o peito.

A pessoa sente palpitagdes, ansiedade, calor interno, suores noturnos, insénia € uma
sensac¢do estranha de estar cansada até da propria calma. O vazio do Coragdo manifesta-
se como melancolia, perda de sentido e soliddo profunda um fogo que consome por

dentro, sem nunca se apagar.

Sintese dos padroes energéticos

Assim, a fibromialgia, sob a lente da MTC, ndo ¢ uma tnica doenga, mas um mosaico de
padrdes. Em muitos casos, coexistem:

o FEstagnacdo de Qi do Figado com deficiéncia de Bago Qi

o Humidade interna associada a deficiéncia de Yang do Rim;

o Deficiéncia de Yin do Coragdo e Rim com Fogo vazio;

o Estase de Xue gerando dores fixas e punzantes.
Cada paciente ¢ um universo proprio, € o terapeuta ¢ o intérprete desse mapa energético.

Tratar € escutar. E tocar ndo apenas o ponto de acupuntura, mas o lugar da alma onde o

Qi se perdeu. E libertar o sangue preso, aquecer o frio, drenar a humidade, nutrir o Yin e
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acalmar o Coracdo. E, sobretudo, devolver ao corpo o direito de se mover outra vez em

direcdo a vida.

Sussurro Poético — Voz do Qi em Sofrimento

Ha dias em que o meu corpo é um templo vazio,
e a dor, o incenso que queima sem parar.
Sinto o Qi aprisionado entre 0s 0ssos,

o sangue a mover-se com a lentiddao de quem carrega séculos.
Dentro de mim, o Figado tenta libertar o grito que o Bago ndo consegue digerir.
O Rim guarda memorias antigas de medo,

e o Coragdo, cansado, pulsa entre o fogo e o vazio.

Ha ventos que me habitam, ha frios que ndo sdo do inverno,
ha humidades que pesam mais que a chuva.

Mas ainda escuto, em algum ponto profundo,

o som esquecido do meu proprio rio.

E acredito que, se um dia o Qi voltar a dancgar,

o meu corpo, que hoje é dor, voltard a ser caminho.

Pontes entre a Ciéncia e a Tradicao

Entre a precisdo dos laboratorios e o siléncio dos templos, ha uma ponte invisivel onde a
dor humana se torna linguagem comum. E nesse territorio intermédio que a Medicina
Tradicional Chinesa e a Medicina Ocidental se encontram duas visdes que, embora
nascidas em tempos e geografias diferentes, partilham o mesmo proposito: compreender

e aliviar o sofrimento.

Durante séculos, a ciéncia ocidental procurou desvendar a dor pela via da anatomia e da
fisiologia. O corpo foi fragmentado em sistemas, tecidos e moléculas, e a doenga passou
a ser o erro dentro da maquina. Ja a MTC, enraizada na filosofia taoista, olhou o corpo
como microcosmo do universo, onde o equilibrio entre Yin e Yang, entre movimento e
repouso, define a satde.
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Se a medicina moderna fala em neurotransmissores ¢ sensibilizagao central, a MTC fala
em Qi e estagnagdo. Ambas descrevem o mesmo fendmeno a diferenca esta apenas na

gramatica.

A fibromialgia, que tantas vezes escapa aos exames € aos diagndsticos convencionais,
convida justamente a essa integracdo. A ciéncia reconhece nela um estado de
hipersensibilidade do sistema nervoso central, em que os sinais de dor sdo amplificados.
A MTC descreve esse mesmo processo como estagnacdo do Qi e do Xue, agravada por

deficiéncia de Yin e perturbacdo do Shen.

Num caso, fala-se em neuroplasticidade disfuncional; no outro, em perda de harmonia
entre Coragdo, Figado, Bago e Rim. As palavras mudam, mas o corpo € 0 mesmo 0 mesmo

espago onde energia ¢ bioquimica se convertem mutuamente.

A linguagem comum da energia

A ciéncia contemporanea comega a reconhecer o que a sabedoria antiga sempre intuiu: a
matéria € energia em vibracdo. A biofisica moderna descreve o corpo como um sistema
eletromagnético altamente sensivel, onde impulsos elétricos, campos quanticos e ondas

de coeréncia organizam a vida celular.

A Medicina Tradicional Chinesa, ha milénios, fala de Qi energia vital que circula em
meridianos e regula o funcionamento de cada 6rgdao. O que a MTC chama de “bloqueio
energético”, a neurociéncia moderna comeca a observar como desregulacdo da rede
neural; o que a MTC chama de “deficiéncia de Yin”, a biologia reconhece como faléncia
dos mecanismos de recuperagdo e repouso. A diferenga ¢ apenas de olhar: o Oriente vé o

fluxo, o Ocidente v€ a estrutura; mas ambos descrevem o mesmo rio.

Os estudos em neuroimagem funcional revelam que praticas energéticas como o Qi Gong,

o Tai Chi e a acupuntura modulam regides cerebrais associadas a dor, a emogdo e a
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memoria. Ha evidéncias de que a estimulagdo de pontos de acupuntura regula a libertacao
de endorfinas, serotonina e dopamina mensageiros quimicos que aliviam a dor e
promovem bem-estar. A antiga metafora do “Qi que volta a fluir” encontra, assim,

tradugdo no vocabulario moderno: restabelecimento da homeostase neuroenddcrina.

Entre ciéncia e sentido

Mas a integragdo nao se faz apenas de correlagdes biologicas. O verdadeiro encontro entre
ciéncia e tradi¢do ocorre no terreno da experiéncia humana. A Medicina Ocidental busca
evidéncias mensuraveis; a MTC busca significados sensiveis. Uma olha o corpo por
dentro, a outra, através do que ele expressa. Ambas sdo necessarias. Na fibromialgia, por

exemplo, o sofrimento ¢ muitas vezes invisivel.

Exames normais, corpo em dor. O paciente sente-se desacreditado, porque a dor ndo cabe
nas medidas objetivas. E aqui que a visio tradicional oferece uma ponte: reconhece a dor
como expressao do desequilibrio entre emogado e energia, € ndo como auséncia de causa.
Quando o terapeuta toca o ponto de acupuntura, ele toca também a historia que ali se

acumulou memorias emocionais inscritas nos tecidos.

O corpo como territorio de dialogo

Integrar ciéncia e tradicdo ¢ reconhecer que o corpo fala em varias linguas.
O sistema nervoso traduz sinais elétricos, o sistema energético traduz fluxos de Qi, e o
campo emocional traduz o modo como o ser habita o mundo. A medicina futura ndo sera

oriental nem ocidental serd integral, unindo a precisao da analise a sabedoria da escuta.

O terapeuta sera a0 mesmo tempo cientista e poeta: aquele que mede e aquele que sente,
que entende o sangue e o simbolo, a célula e o siléncio. Na fibromialgia, talvez mais do

que em qualquer outra condigdo, esta unido se torna urgente. O corpo doente pede
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medicagdo € movimento, mas também pede presenca, toque e consciéncia. A dor ndo ¢é
apenas sinal de falha ¢ também chamado de transformagado. E quando ciéncia e tradi¢ao

se dao as maos, a dor deixa de ser enigma para tornar-se caminho.

Sussurro Poético — Voz da Ponte

Entre o bisturi e o pincel do caligrafo, ha uma linha que respira.
Nela, o dtomo e o sopro partilham o mesmo destino: o de pulsar.
A ciéncia mede o que vibra; a tradi¢do escuta o que vibra.
E o corpo, silencioso, sorri porque finalmente alguém fala a sua lingua.
A dor, que antes dividia, torna-se entdo tradugado.
E o0 humano reencontra-se inteiro,
entre a razdo que explica e a sabedoria que compreende.
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CAPITULO 3

Diagnostico segundo a Medicina Tradicional Chinesa

Diagnosticar, na Medicina Tradicional Chinesa, ¢ aprender a escutar o corpo como quem
escuta o vento. E uma arte que ndo se faz apenas com o olhar, mas com a presenga. O
terapeuta aproxima-se do paciente como quem se aproxima de um lago tranquilo: observa
o reflexo, o movimento, a transparéncia ¢ o siléncio. Cada sintoma, cada gesto, cada
nuance de cor, odor ou temperatura € uma palavra na lingua antiga do Qi. Diagnosticar €
traduzir esse idioma sem pressa, deixando que o corpo revele o que ainda ndo encontrou

VOZ.

A MTC ensina que o diagndstico € construido a partir de quatro pilares fundamentais os
Quatro Exames (Si Zhen): observar (Wang), escutar e cheirar (Wen), interrogar (Wen), e
palpar (Qie). Cada um revela um aspecto do universo interno do paciente. Observar € ver
o visivel e o invisivel; escutar € ouvir o tom da energia; interrogar ¢ compreender o sentido
da experiéncia; palpar é tocar o fluxo vital que corre sob a pele. E neste didlogo silencioso

entre o terapeuta e o corpo que a verdade energética se manifesta.

Observar — o espelho da alma

O corpo fala de muitas maneiras.
Fala pela postura, pelo olhar, pela forma como respira e pelo modo como repousa as
maos sobre os joelhos.
Fala pelo tom da pele, pelo brilho dos olhos e pela textura do movimento.
H4 pacientes cuja presenca ja denuncia o tipo de desequilibrio: os que chegam tensos e
contidos, marcados pela estagnacao do Figado; os que se movem lentamente, com olhar
cansado e voz baixa, refletindo a deficiéncia do Bago; os que se agitam mesmo quando
parados, revelando o fogo interno do Coragao.
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Observar ¢ ver a energia em acao.Mas a lingua ¢ o espelho mais revelador o mapa
rosado onde se inscreve a geografia interna do ser.
A ponta revela o Coracao e o Pulmao; o centro, o Bago e o Estdmago; as laterais, o
Figado e a Vesicula Biliar; a raiz, o Rim e a Bexiga.
A cor fala do calor ou do frio; o corpo da lingua mostra plenitude ou fraqueza; a saburra
reflete o estado dos liquidos e das mucosidades (7an).
A forma e as fissuras indicam o consumo das substincias Yin e Jing.

Nas pessoas que vivem com fibromialgia, a lingua tende a apresentar-se palida com
subtom arroxeado, sinal de deficiéncia de Qi e estagna¢do de sangue. As marcas dentarias
laterais denunciam a fraqueza do Bago, a saburra fina e seca revela a caréncia de liquidos
Yin, e as fissuras profundas no centro mostram a sede do Rim. Por vezes, a saburra torna-
se espessa ¢ humida, sinal de acumulacdo de Humidade e Mucosidade reflexo de um
corpo que tenta metabolizar emogdes densas. A lingua €, assim, um retrato vivo do campo
energético, mostrando o esforgo silencioso do organismo em manter o equilibrio entre

esgotamento e resisténcia.

Escutar e cheirar — o som e o sopro da energia

O terapeuta da MTC escuta mais do que palavras: escuta o timbre do Qi. A voz pode ser
firme ou trémula, sussurrante ou tensa; cada tom indica uma qualidade energética. Uma
voz fraca e entrecortada sugere deficiéncia de Qi do Pulmdo; uma fala apressada,
intercalada com suspiros, revela estagnacao do Qi do Figado; ja o discurso disperso e

hesitante mostra perturbagdo do Shen.

O modo como o paciente suspira, ri ou silencia diz mais do que o conteudo das frases. O
odor corporal e o hélito também sdo sinais preciosos. O cheiro adocicado denuncia calor

do Bago; o odor rancio, estagnagdao do Figado; o cheiro azedo ou himido, retencao de
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mucosidade. Mesmo o tom da respiragdo se superficial, se suspensa, se ruidosa conta a

historia da relag@o entre Pulmao e Rim, entre o Céu e a Terra dentro do corpo.

Escutar e cheirar ¢, portanto, perceber o ritmo vital na sua expressao mais subtil: 0 som

da energia a atravessar o corpo, como o vento a atravessar os bambus.

Interrogar — o dialogo com a historia

A anamnese na MTC nao € uma lista de sintomas: ¢ uma viagem a historia energética do
ser. O terapeuta interroga ndo para catalogar, mas para compreender como a vida se
tornou o que ¢é. Pergunta-se sobre o sono, o apetite, o frio, o calor, os sonhos, o ciclo
menstrual, o humor, o cansaco e as dores, mas cada resposta ¢ ouvida como poesia do

Ccorpo.

No caso da fibromialgia, surgem respostas que apontam para fadiga persistente, sono nao
reparador, ansiedade e um sentimento difuso de peso ou opressdo. Ha relatos de dores
migratorias, sensibilidade a mudanga climatica, alteracdes digestivas e um estado
emocional marcado por tristeza contida ou frustragdo silenciosa. Estas pistas permitem
decifrar padrdes de desarmonia multiplos deficiéncia de Qi do Bago, estagnacao do Qi do
Figado, deficiéncia de Yin do Rim, estase de Xue e acumulacao de mucosidade. A historia

do paciente ¢ o fio que conduz o terapeuta pelo labirinto energético.

Palpar — o toque que escuta

Mas o diagnostico ndo se faz apenas com os olhos nem com a palavra faz-se também com
as maos. Quando o terapeuta toca o pulso, ele toca o ritmo do Qi. O pulso € o sussurro do

corpo, 0 compasso que revela como a energia se move sob a pele.
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Os mestres antigos diziam que “o pulso € o mensageiro entre o Céu e a Terra dentro do
homem”.

Cada posicao sob os dedos corresponde a um 6rgao:

o Pulmao e Coragao no nivel superficial,
« Baco e Figado no nivel intermédio,

« Rim Yin e Yang nas profundezas.

Ha pulsos que se sentem como cordas tensas, vibrando entre os dedos sdo os pulsos do
Figado em estagna¢do, quando as emocoes contidas transformam-se em pressdo. Outros

sdo finos e fracos, quase ausentes o Q1 do Bago e o Jing do Rim em deficiéncia.

Alguns sdo lentos e escorregadios, sinal de Humidade e Frio; outros rapidos e ocos,
revelando calor vazio e agitacdo do Shen. Ler um pulso € mais do que técnica: € um gesto
de contemplagdo. O terapeuta encosta os dedos e, por um instante, o tempo para. Sente o
fluxo, o vazio, o movimento ¢ a auséncia. Ha pulsos que tremem como folhas no vento e
outros que se apagam como cinzas. Cada um carrega uma historia o que foi reprimido, o

que se perdeu, o que ainda insiste em pulsar.

O corpo como mapa e memoria

O diagndstico também se revela no toque dos meridianos e zonas reflexas. O corpo ¢ um
mapa de caminhos invisiveis, rios de energia que serpenteiam por musculos, tenddes e
nervos. Quando o Qi se detém, forma-se a dor; quando o sangue estagna, o tecido
endurece; quando a humidade se acumula, o corpo pesa. O terapeuta percorre esses rios
com as maos, reconhecendo as regides frias, os pontos que resistem, 0os que parecem

esconder tristeza.

Nos pés, as zonas reflexas do Bago, do Rim e do Figado estdo frequentemente tensas e
doloridas; nas orelhas, as areas correspondentes a coluna, ao coragao € ao sistema nervoso
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revelam o mesmo eco do sofrimento difuso. E como se o corpo inteiro falasse a mesma

lingua, repetindo, em cada ponto, a mesma frase: “a energia parou aqui.”

Os Oito Principios — 0 mapa do desequilibrio

No final, todo o diagnostico se organiza segundo os Oito Principios Yin e Yang, Interior
e Exterior, Frio e Calor, Deficiéncia e Excesso. Eles sdo os polos que sustentam a leitura
energética do mundo e do ser humano. O Yin ¢ a quietude, a substancia, a profundidade;

o Yang ¢ o movimento, o calor, a superficie.

Na fibromialgia, raramente hé pureza. O Yin e o Yang confundem-se: o Yin esgota-se, o
Yang nao tem forca para mover, o interior torna-se pesado, o exterior sensivel; o Frio
instala-se no corpo ao mesmo tempo em que o fogo da inquietacdo arde na mente.
E uma doenca de paradoxos frio e calor, deficiéncia e excesso, quietude e tensdo.
Cada paciente € um pequeno universo onde o desequilibrio ¢, paradoxalmente, a tentativa

do corpo de reencontrar harmonia.

Diagnosticar como ato de presenca

O diagnostico, para o terapeuta da MTC, ¢ o instante em que o todo se revela.
Nio ha doenca sem historia, nem dor sem contexto. E o momento em que o corpo ¢ o
espirito do paciente se mostram, e o terapeuta, em siléncio, reconhece: “aqui ha bloqueio,
ali ha auséncia, ¢ em todo o seu hia um pedido por movimento e descanso.”
Diagnosticar ¢, no fundo, reconduzir o paciente a consciéncia de si mesmo, despertar a

escuta interna.

O diagnostico nao se limita a nomear o desequilibrio; ele j& ¢ o inicio da cura.
Porque ao ser escutado profundamente, sem julgamento o corpo comeca a lembrar-se do

caminho de volta.
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Sussurro Poético — Voz do Diagndstico

Quando me tocas o pulso, ndo medes o tempo
escutas a vida que ainda insiste em correr por entre as margens do cansago.
A minha lingua fala sem som, mostra-te o cansago dos meus orgaos,

a palidez do meu sangue, o rubor contido daquilo que quis ser raiva e se tornou dor.
Sinto as tuas mdos percorrerem os meus meridianos como quem lé um mapa antigo,
e em cada ponto onde me doi, reconhego um pedaco da minha historia.

Nado ha frio sem emog¢do, nem calor sem lembranga.

Hd apenas Qi a tentar encontrar caminho.

Se algum dia o fluxo voltar a dangar dentro de mim,
prometo ouvir o meu corpo com a mesma atengdo com que agora ele me escuta.
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CAPITULO 4

Aspectos Psicoenergéticos e Emocionais da Fibromialgia

Na Medicina Tradicional Chinesa, o corpo € a mente sao um so rio. Nao ha fronteira entre
carne e consciéncia, entre 6rgaos e emogoes. Cada sentimento tem morada num 6rgao, e
cada 6rgao fala através de uma emocao. A tristeza enfraquece o Pulmao, a raiva contrai
o Figado, o medo esgota o Rim, a preocupagao consome o Bago e a alegria em excesso
agita o Coragdo. Quando uma dessas emogdes se torna constante, o Qi perde o ritmo, o

sangue desacelera, e a harmonia do ser comeca a desfazer-se.

A MTC vé€ o ser humano como um organismo emocional-energético, onde cada c¢lula
vibra em ressonancia com o estado interior. Emocao e energia sdo expressoes de um
mesmo principio vital: o0 Qi em movimento. Quando a emocao flui, o Q1 flui; quando a
emocao se estagna, o corpo endurece. A dor, nesse contexto, € o eco fisico de uma emogao

que ficou presa uma palavra que o corpo tenta pronunciar em forma de tensao.

Na fibromialgia, essa desarmonia ¢ quase sempre visivel. O corpo inteiro parece reagir a
uma dor que ndo ¢ so fisica ¢ uma dor do Shen, o espirito que habita o Coracgao.
O Shen ¢ a centelha consciente que nos permite sonhar, sentir, lembrar e criar. Quando o
Shen esté sereno, o olhar € claro, o pensamento € leve e o sono € tranquilo. Mas quando
a vida impde perdas, choques e pressdes constantes, o Shen agita-se. E como uma chama

que tenta resistir ao vento: brilha, mas treme; ilumina, mas consome-se.

A dor crénica, como a fibromialgia, corrdi o Shen lentamente. O paciente sente-se
exausto, mesmo sem esfor¢o; ansioso, mesmo em repouso; vazio, mesmo rodeado de
afeto. H4 uma sensacao de desconexdao como se o corpo vivesse uma historia e o espirito
outra. O coracao perde a diregdo, e o Qi, que deveria mover-se livremente, dispersa-se

como poeira ao vento.
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A Fisiologia da Emoc¢ao e o Movimento do Qi

O Huang Di Nei Jing descreve que “as emocdes sao os ventos internos do homem™.
Cada emogao ¢ uma forca que pde o Qi em movimento: a raiva faz o Qi subir, a tristeza
faz o Qi descer, o medo faz o Qi recolher, a preocupagao faz o Qi enroscar-se, ¢ a alegria
faz o Qi expandir-se. Quando estas forcas se equilibram, o corpo permanece fluido.
Mas quando uma emog¢ao domina o cendrio interno por tempo prolongado, o Qi perde

direcdo, e o corpo torna-se campo de batalha entre forcas que ja ndo sabem dangar juntas.

A ciéncia moderna comega a reconhecer esse mesmo fenomeno através de outra
linguagem. Estudos em psiconeuroimunologia mostram que o stress emocional crénico
altera a atividade do eixo hipotdlamo-hipofise-adrenal, desregula o cortisol e ativa
microinflamacdes persistentes no cérebro e nos tecidos. A MTC descreve este processo
como desequilibrio entre Fogo e Agua, entre Coracdo e Rim ou, simbolicamente, entre
emocao e estrutura. Sdo duas faces da mesma verdade: a dor emocional prolongada molda

0 COrpo, € 0 COrpo, por sua vez, perpetua a emogao.

O Figado e o Stress: o Qi em Prisao

O Figado (Gan) ¢ o regente do fluxo do Qi e o guardido da liberdade interior. Quando o
stress se torna continuo, o Figado contrai-se. A energia que deveria mover-se como o
vento, torna-se um redemoinho interno. O corpo endurece, a respiragdo encurta, o peito
fecha-se. O Qi do Figado, comprimido, invade o Bago ¢ o Estdmago, interferindo na

digestdo fisica emocional.

Assim surgem sintomas de fibromialgia: dores migratorias, digestao lenta, irritabilidade,
cansaco, e aquela sensacao de estar sempre “a beira” a beira de um colapso, a beira de um

choro, a beira de um grito. E o corpo em tensao permanente, pedindo espago para respirar.
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O Bago (Pi), responsavel por transformar alimento e pensamento em substancia vital,
enfraquece sob o peso das preocupagdes. O pensamento excessivo, as duavidas e a
ruminag¢do mental drenam o Qi do Bago, tornando-o incapaz de sustentar os musculos e
a mente. O corpo sente-se pesado, as pernas cansam, € 0 raciocinio torna-se enevoado o
fibrofog de que falam os pacientes. A MTC entende este nevoeiro mental como reflexo

da humidade interna, resultado de Qi estagnado e emoc¢des ndo digeridas.

O Rim (Shen), guardido do Jing e da forca ancestral, € o primeiro a sofrer quando a dor e
o medo se prolongam. Cada susto, cada ameaca percebida, cada vigilia ansiosa consome
o Jing o combustivel essencial da vida. Com o tempo, o corpo entra num estado de
hiperatividade vazia: tenso, vigilante, mas sem energia verdadeira. E o cansago do

guerreiro que nunca repousa.

O Trauma como Congelamento do Qi

O trauma emocional ¢ uma ferida que o tempo, por si s, ndo dissolve. Na linguagem
energética, o trauma ¢ um corte abrupto no fluxo do Qi. O corpo contrai-se para
sobreviver, o Qi congela nesse instante, € mesmo depois que o perigo passa, a energia
continua presa como um rio bloqueado por uma pedra invisivel. A pessoa continua a

viver, mas uma parte dela permanece ali, no ponto onde o tempo parou.

Muitos casos de fibromialgia nascem dessa contragdo persistente. O corpo aprende a
proteger-se, e essa defesa transforma-se em padrdo. A tensdo muscular torna-se
linguagem. O toque do61 porque o corpo teme ser novamente atingido. A fadiga instala-se

porque manter as defesas erguidas consome o Qi dia ap6s dia.

O terapeuta da MTC sabe que libertar o trauma ndo ¢ apenas mover energia ¢ restaurar
confianga. E mostrar ao corpo que o toque pode ser seguro, que a respiracao pode

expandir sem medo, que o movimento pode voltar a ser danga e nao resisténcia.
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Nesse processo, a acupuntura, o Tui Na, a auriculoterapia, o Qi Gong ou mesmo uma

escuta silenciosa sdo pontes para que o paciente reencontre o ritmo natural do seu Shen.

O Eixo Coracao—Rim: Fogo e Agua em Dialogo

No centro deste universo estd o eixo Coragdo—Rim (Xin—Shen), o fio invisivel que une
Céu e Terra dentro de n6s. O Coracgao, 6rgao do Fogo, abriga o Shen a luz da consciéncia,
a alegria de existir. O Rim, 6rgio da Agua, guarda o Jing a esséncia vital, a raiz do medo
e da coragem. Quando o Fogo do Coracio aquece a Agua do Rim e a Agua do Rim

refresca o Fogo do Coragdo, ha harmonia.

O ser humano sente, pensa e age em equilibrio. Mas quando a dor, o stress ou o trauma
rompem esse elo, o fogo sobe sem controle e a d4gua seca. O resultado ¢ a inquietacao, a
ansiedade, o sono perturbado, o medo sem causa, o cansago profundo. O corpo alterna
entre calor e frio, entre agitagdo e apatia, entre vontade de fugir e incapacidade de se

mover.

Este desequilibrio traduz-se em sofrimento cronico: o Coragdo arde em excesso, o Rim
perde profundidade, o Shen fica sem casa e o Jing, sem raiz. O paciente sente-se como
uma vela acesa em ambas as pontas iluminando a escuriddo, mas consumindo-se depressa

demais.

A fibromialgia, vista sob esta lente, ¢ um espelho do mundo contemporaneo: coragdes
ansiosos, rins esgotados, figados tensos, bacos sobrecarregados, shen dispersos. E uma
doenga da pressa, da exigéncia e da desconexdo. Mas também ¢ uma oportunidade um

pedido do corpo para que a vida volte a pulsar com sentido.
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O Caminho da Cura: Presenca e Reconexao

O tratamento, nesta perspectiva, ¢ mais que técnica: ¢ presenca curativa. A agulha, o
toque, a erva e o gesto sao veiculos do mesmo proposito devolver o fluxo entre o Coracao
e o Rim, acalmar o Shen, fortalecer o Jing e ensinar o Qi a mover-se de novo. O terapeuta,
ao cuidar, precisa estar presente de corpo inteiro: o seu proprio Shen deve estar calmo
para que o do paciente encontre repouso. Na MTC, diz que “o verdadeiro médico cura

com o seu Qi” nao pelo que faz, mas pelo estado em que esta.

H4 momentos em que o paciente suspira, € o terapeuta sabe sem palavras que algo se
libertou. Nesse instante, a energia volta a circular e a dor, por um momento, esquece-se
de existir. Tratar a dor ¢, portanto, tratar o medo. Tratar o medo ¢ curar a separagao.
Quando o paciente sente que pode confiar novamente no terapeuta, no toque, no proprio

corpo o eixo Coragao—Rim restabelece-se, € o Shen comeca a brilhar.

A MTC nao promete eliminar toda dor. Ensina, sim, a transformar dor em consciéncia. A
cura ndo ¢ o fim do sofrimento, mas o reencontro com o movimento vital. O paciente que
reencontra o fluxo descobre algo essencial: que o corpo ndo ¢ um inimigo, mas uma ponte
entre o visivel e o invisivel, entre a experiéncia e o significado, entre o que doi e o que

desperta.

Sussurro Poético — Voz do Shen e do Jing

Ha um fogo cansado no meu peito e uma dgua silenciosa nos meus rins.
Entre ambos, vive a minha dor, feita de lembrangas que ainda respiram.
O stress fez de mim uma sentinela:
nunca durmo por completo, nunca descanso por inteiro.
O trauma ensinou-me a contrair, e eu aprendi tdo bem
que ja nem sei o que ¢ expandir sem medo.
Ha dias em que o Coragdo arde demais
e outros em que o Rim se cala, frio, como se jd ndo tivesse vontade de sustentar-me.
Mas as vezes, no toque leve de uma agulha, no calor de uma mdo ou num suspiro
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involuntario,
sinto o Fogo e a Agua voltarem a conversar.
O Shen, que andava perdido, regressa devagar,
o Jing, exausto, comec¢a a recordar-se da sua forca antiga.
E percebo, entdo, que talvez a dor ndo seja o fim

mas o caminho de volta a minha propria alma.
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CAPITULO 5

Acupuntura e Moxabustao

A acupuntura € o gesto através do qual o terapeuta conversa com a energia do paciente.
Cada agulha, inserida com intencdo e serenidade, ¢ um convite ao corpo para que se
lembre de como se mover. A moxabustdo, por sua vez, ¢ o calor que desperta a vida onde
ela se adormeceu. Uma age pela penetragao sutil do metal, a outra pela caricia ardente do
fogo ambas sdo expressoes de uma mesma arte: restituir o fluxo do Qi e a harmonia entre

Céu e Terra dentro do ser humano.

Na fibromialgia, a energia encontra-se fragmentada. O Qi perdeu dire¢do, o Xue tornou-
se espesso, 0 Yin estd gasto e o Yang, enfraquecido. A acupuntura € a moxabustao
formam uma dupla terapéutica capaz de reorganizar essa desordem silenciosa. Nao se
trata apenas de aliviar sintomas, mas de ensinar o corpo a respirar outra vez a expandir-

se onde se contraiu, a aquecer onde esfriou, a descansar onde esteve em guerra.

A tradigdo ensina-nos a respeitar o mapa do corpo € o movimento das estacoes, enquanto
a investigacdo contemporanea descreve efeitos neuromoduladores e anti-inflamatorios
coerentes com a reducao da sensibilidade central e a melhoria do sono ¢ do humor. Para
o olhar da MTC, vemos algo ainda mais profundo: o Qi a recompor-se, o Shen a repousar,

o corpo a lembrar-se da sua forma natural.

Principios terapéuticos na fibromialgia

1. Regular o fluxo (Li Qi, Huo Xue): desbloquear Qi e mobilizar Xue para reduzir dor

e rigidez.

2. Tonificar o centro (Bu Pi, Gu Qi): fortalecer Baco/Estdmago para produzir Qi e

Xue e drenar Humidade.
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3. Nutrir Yin e ancorar o Yang (Zi Yin, Qian Yang): restaurar liquidos e acalmar

agitagcdo interna (insonia, palpitacdes).

4. Aquece o interior (Wen Li): quando houver Frio/Humidade, aquecer e secar para

devolver movimento.

5. Pacificar o Shen (An Shen): reduzir hiperexcitabilidade do eixo Cora¢ao—Rim,

acalmar ansiedade e hipervigilancia.

6. Personalizar a dose: menos ¢ mais em doentes hipersensiveis estimulo suave,

progressivo.

Técnicas e “dose” (ritmo, intensidade, retencao)

o Técnica de inser¢ao: suave, buscando Deqi toleravel (peso, distensdo, calor leve).
« Reten¢do: 20-30 min (inicio 15-20 min para hipersensiveis).

« Frequéncia: 1-2x/semana nas 4—6 primeiras semanas; depois semanal ou quinzenal

conforme resposta.

o Numero de sessoes (ciclo): 8—12 para estabilizar; manutengdo mensal conforme

necessidade.

o Eletroacupuntura (EA): util em dor generalizada e pontos gatilho miofasciais.

Frequéncias baixas/intermédias (2—10 Hz ou 10-20 Hz), intensidades confortaveis.

o Técnicas manuais: leve tonificacdo (Bu) em deficiéncias; suave dispersao (Xie) em

estagnagdes evitar estimulos agressivos.

« Sazonalidade: outono/inverno favorecem moxa e tonificagdo do Rim; primavera

pede libertar o Figado.
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Moxabustao: formas, quando e como

Formas: moxa em bastdo (indireta), moxa de carvao sem fumo (boa em clinica), cones
indiretos com gengibre/alho/sal (abdomen/lombar), moxa em agulha (energia profunda),

moxa no aquecedor de moxa para areas amplas.

o Indicacdes na fibromialgia: Frio-Humidade, dor lombossagrada, abdomen frio,

extremidades frias, fadiga com aversao ao frio.

o Zonas de eleicao: abdomen inferior (CV4, CV6, CV8 — indireta), regido lombar
(DU4, BL23), membros inferiores (ST36, SP6).

o Duracdo: 3—10 min por ponto/zona, até rubor suave e conforto (nunca dor/queima).

Selecao de pontos por padroes (exemplos praticos)
A) Estagnacio de Qi do Figado + Estase de Xue (dor migratoria — fixa, TPM,
irritabilidade)

o Mover Qi: LR3, LI4 (par mestre), GB34

o Mover sangue: SP10, BL17

o Abrir torax/hipocondrios: LR14, PC6

« Se cefaleia/mandibula tensa: GB20, SJ5

« EA opcional: LR3-LI4 (baixa frequéncia)

« Moxa: evitar em calor; usar apenas se Frio coexistente local.
B) Frio-Humidade nos meridianos (peso, rigidez matinal, clima agrava)

« Expulsar Frio/Humidade: SP9, ST36, BL20, GB34, SJ5
« Aquece o interior: DU4, CV4, CV6 (moxa)
« Pontos locais de dor: “ashi” + BL23/BL25/BL43 conforme area
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« Moxa: bastao em CV8/CV4/DU4; cones indiretos em abddémen/lombar.

C) Deficiéncia de Bac¢o Qi + Humidade (fadiga pos-prandial, distensdo, mente
enevoada)

o Tonificar e elevar: ST36, SP6, BL20, CV12

o Drenar Humidade: SP9, ST28 (retencgao de liquidos), CV9

o Apoiar Pulmdo: LU9 (producgdo de Q1)

« Moxa: ST36, CV12, BL20 (dose suave).

D) Deficiéncia de Rim Yin com Fogo vazio (insénia, sudorese noturna, dor lombar,

zumbidos)

o Nutrir Yin: KI3, KI6, SP6

o Acalmar Shen: HT7, Anmian, PC6, Yintang
o Ancorar fogo: KI1 (acalmar), DU24

o Suporte estrutural: BL23, BL52

« Moxa: prudéncia (preferir nutricao Yin; se frio lombar concomitante, moxa leve

em DU4/BL23).
E) Deficiéncia de Yang do Rim (frio, dor lombar que melhora com calor, letargia)

« Aquece Mingmen: DU4, BL23, CV4, CV6, KI7
o Tonificar centro: ST36

« Moxa: central — CV8 (indireta), CV4, DUA4.
F) Disturbio do Shen / Ansiedade, sono leve, hipervigilancia

« Pacificar Shen: HT7, PC6, Yintang, DU24, Anmian
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« Eixo Cora¢ao—Rim: KI3/KI16 + HT7/PC6
« Regular Figado: LR3 se irritabilidade

« Técnica: estimulo suave, retencdo curta inicialmente.

5) Mapas complementares
Auriculoterapia (excelente em hipersensibilidade):

« Pontos-base: Shenmen, Simpatico, Subcoértex, Zero-Point
« Dor difusa: Coluna, Musculo, Endécrino, Rim, Figado, Bago, Coragao
« Sono/ansiedade: Insénia, Ansiedade, Hipotalamo

« Me¢étodo: sementes (vacaria) para autoestimulagao didria, 3—5 dias/semana.
Acupuntura de couro cabeludo (scalp) (dor central, fibrofog):

« Zonas: linha sensorial/ motora média e lateral, area frontal média

(atencdo/execucao)

« Estimulo: microcorrente/EA suave ou técnica manual leve.
Pontos gatilho miofasciais (integracao):

« Inativacdo suave com agulha fina + EA baixa frequéncia apenas se bem tolerado;

terminar com moxa leve ou calor humido.

6) Sequéncias clinicas exemplares (30—40 min)

Sequéncia A (Frio-Humidade predominante):

« Decubito dorsal: CV12, CV6 (moxa), ST36, SP6, SP9

« Decubito ventral: DU4 (moxa), BL23, BL25, GB34, ashi locais
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« Fecho: Yintang (calmar Shen) 5 min

Sequéncia B (Estagnacio Figado + Shen agitado):

o LR3-LI4, GB34, LR14, PC6, HT7, Yintang
« Se cervicalgia/cefaleia: GB20, SJ5

o Fecho com respiracao guiada (2 min)
Sequéncia C (Deficiéncia de Ba¢o/Rim com insonia):

« ST36, SP6, BL20, BL.23, KI3, DU24, Anmian
e« Moxa leve em CV4/DU4 se frio

« Retengdo 20-25 min; estimulo suave

7) Integracio com movimento e repouso

o Apbs sessdo: 24—48h de movimento gentil (caminhada, Qi Gong de respiracao,

alongamentos suaves) e higiene do sono (rotina regular, luz baixa a noite).
« Evitar pico de exercicio nas primeiras 24h ap6s EA/moxa intensa.

o Autocuidado térmico: bolsa de calor morno em lombar/abdémen 15 min a noite

quando houver Frio.

8) Seguranca e precaucoes

o Moxa: evitar pele insensivel, areas com pouca vascularizagdo em diabéticos,

varizes superficiais; nunca dormir com moxa acesa.

o EA: evitar em portadores de pacemaker/DAI; ndo cruzar correntes pelo torax;
intensidade sempre confortavel.
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o Hipersensibilidade: iniciar com menos pontos, profundidade baixa/moderada,

retengdo curta; observar resposta nas 48 h.

« Hemorragias féceis/anticoagulantes: pressdo local mais prolongada ao retirar

agulhas; evitar técnicas agressivas.

o Gravidez: evitar pontos contraindicados (ex.: LI4, SP6, BL60, CV4 com moxa

forte no 1° trimestre).

9) Trajetoria clinica esperada
« Semanas 1-2: adaptacgdo; alivio discreto/intermitente; educagdo para o cuidado.

« Semanas 3-6: melhoria da qualidade do sono, redu¢do de rigidez matinal, humor

mais estavel.

o Semanas 7-12: consolidagdo; reducdo da frequéncia/intensidade de crises; plano

de manutencao mensal ou bimensal.

« Critério de sucesso: mais dias bons que maus, funcionalidade ampliada e sensacao

de “corpo habitavel”.

10) Nucleo de pontos “universais” (ajustar a pessoa)
o ST36 (Zusanli), SP6 (Sanyinjiao): eixo de sustenta¢ao Qi/Yin.

o LR3 (Taichong) + LI4 (Hegu): desbloqueio global (usar com parcimoénia em muito

sensiveis).
o BL17 (Geshu): mar do sangue (estase).
« PC6 (Neiguan), HT7 (Shenmen), Yintang: pacificar Shen.

« DU4 (Mingmen), BL23 (Shenshu), CV4/CV6: base do Rim e do centro (moxa

conforme padrdo).
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A acupuntura, quando aplicada com presencga, torna-se quase uma oragao silenciosa. A
agulha, fina e discreta, penetra a pele como quem abre uma janela. Por um instante, o
terapeuta sente o Qi mover-se sob os dedos um tremor, um calor, um impulso. E o corpo
a responder, € o rio a reencontrar o leito. A moxabustdo completa essa danga. O calor da
artemisia, quando se aproxima da pele, penetra até o 0osso. Reaquece o sangue, dissipa a
humidade, desperta o Yang. Nas noites frias da dor crénica, a moxa € o sol que regressa.
O terapeuta observa a pele, escuta o corpo, respeita o tempo do paciente. O calor ndo ¢

imposto ¢ oferecido. Onde ha frio, surge conforto; onde ha vazio, surge presenga.

Os relatos clinicos sdo coerentes: a acupuntura e a moxa reduzem a dor, melhoram o sono,
elevam o humor e devolvem vitalidade. Em muitos, o alivio ndo € apenas fisico algo
reorganiza-se por dentro. Alguns choram durante o tratamento, outros adormecem. E o

Shen a largar o peso antigo.

Em geral, vemos um padrao de transformacao: nas primeiras sessoes, o corpo “testa” o
terapeuta; depois, pouco a pouco, as tensdes diminuem, o sono aprofunda-se, a mente
clareia, o humor suaviza. Ha algo de profundamente humano neste processo: a cura € um

regresso gradual ao corpo.

Com o passar das sessdes, 0 paciente percebe nuances: o frio que cede, o peso que se
dissolve, a vontade que retorna. O Qi volta a mover-se, e com ele, a esperanca. No fundo,

o terapeuta ndo “cura” recorda ao corpo a sabedoria que nele habita.

Sussurro Poético — Voz do Qi em Despertar

Senti a primeira agulha como quem escuta o inicio de uma cangdo esquecida.
Um arrepio suave subiu-me pelo corpo, e o calor da moxa tocou-me a pele
como o sol que regressa depois de um longo inverno.

Pela primeira vez em anos, o meu corpo respirou por inteiro.

O frio recuou, o peito abriu-se, e o siléncio dentro de mim
tornou-se fértil como terra depois da chuva.

Nao sei dizer o que aconteceu talvez o Qi tenha lembrado o caminho,

Pégina 43 de 98 o



talvez o Shen tenha encontrado repouso.
So sei que, ao final da sessdo,
senti-me menos dor e mais vida,

como se o meu corpo tivesse voltado a ser casa.
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CAPITULO 6

Auriculoterapia e Reflexologia Podal: Integraciao segundo o Método A.R.P.

O corpo humano ¢ um mapa completo de si mesmo. Cada parte contém o todo, cada
regido ¢ uma miniatura viva do universo interior. A MTC sempre entendeu essa verdade:
o micro reflete o macro, o exterior revela o interior, € o toque numa pequena area pode
despertar um oceano de reagdes energéticas. E neste principio que se sustentam tanto a
auriculoterapia quanto a reflexologia podal dois caminhos que conduzem a mesma

montanha.

A auriculoterapia vé€ o pavilhdo auricular como um feto invertido, onde cada 6rgado e
sistema se projetam em correspondéncia. A reflexologia reconhece nos pés um atlas
silencioso do organismo tracado por nervos, canais ¢ memorias. Quando unimos ambas,
formamos um circuito completo: o ouvido como antena (Yang) e o p¢ como raiz (Yin).
Da sua unido nasce o Método A.R.P. — Auriculo Reflexo Podal, um sistema integrativo

que liga Céu e Terra num s6 gesto terapéutico.

No contexto da fibromialgia onde a comunicagao interna se fragmenta o A.R.P. funciona
como reeducagdo energética: a auricula modula a percecao central da dor € acalma o Shen;
os pés drenam Humidade, desbloqueiam o Qi e reativam a circulagdo do Xue. O corpo,

que antes gritava em desordem, comega a reencontrar o ritmo.

Fundamentos do Método A.R.P. (em 3 principios)

1. Bipolaridade funcional:

o Auricula = portal Yang (neuro modulagdao, SNC, enddcrino, Shen).

o Pé = portal Yin (enraizamento, drenagem, metabolismo de
Humidade/Mucosidade).
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2. Ressonancia simultanea: estimulacdo coordenada orelha—pé cria um circuito

bioelétrico fechado que favorece reorganizacao de redes (dor, sono, humor).

3. Dose e progressao: comegar suave (hipersensibilidade), aumentar gradualmente

conforme a tolerancia e o feedback do corpo.

Duracao de sessao A.R.P. (30—45 min)

Chegada (3—5 min): respiragdo diafragmatica + leitura rdpida de estado (dor, sono,

humor).

Auricula (10-15 min): selegdo de 4—6 pontos (agulha intradérmica, esfera metalica ou

sementes).

Pés (1520 min): sequéncia reflexa (coluna — plexo solar — digestivo —

renal/suprarrenal — éareas dolorosas).
Integragdo (2—3 min): repouso em siléncio + reavaliagdo subjetiva.

Autocuidado (1-2 min): instrugdes com sementes/auto-pressao + calor suave em casa

quando indicado.

Frequéncia: 1-2x/semana por 4-6 semanas — reavaliar; manuten¢do quinzenal/mensal.

Mapas de Pontos e Zonas (Quadro de Referéncia Rapida)

3.1 Auriculoterapia (excelente em hipersensibilidade)

« Pontos-base (modulagdo e “ancoragem”):

o Shenmen, Simpatico, Subcortex, Zero-Point. Técnica: sementes de vacaria ou

esferas; pressao 3—5x/dia, 20-30 s; manter 3—5 dias/semana; alternar orelhas.
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« Dor difusa / eixo musculo-esquelético: Coluna, Musculo, Endocrino, Rim, Figado,
Baco, Coracdo, Talamo. Uso: combinar 2-3 destes com os “base” para nao

sobrecarregar.

« Sono / ansiedade / Shen agitado: Insonia, Ansiedade, Hipotalamo, Coragdo, Lobo

Frontal. Sequéncia tipica: Shenmen — Insénia — Hipotalamo — Subcortex.

« Detalhes operacionais: * Lateralidade: preferir orelha do lado da dor predominante;

em dor difusa, iniciar pelo lado nao dominante (menor reatividade).
o Tempo de retengdo: agulhas intradérmicas 15-25 min; sementes 3—5 dias.

« Higiene e pele: limpar com solucdo antisséptica; evitar pele irritada/dermatite;

orientar pausa entre aplicacdes.

3.2 Reflexologia Podal (drenagem, enraizamento, regulagao)

« Sequéncia base (bilateral, 12—15 min):

1. Coluna vertebral (borda medial do pé, calcaneo até hallux) — “eixo do

sistema”.
2. Plexo solar (centro da cupula plantar) — 60-90 s de pressao/respiracao.

3. Digestivo/Bago—Estdmago—Figado — movimentos circulares e pressoes

ritmicas.
4. Rim e Suprarrenais — pressao firme, curta, com pausa (nao dolorosa).

5. Zonas dolorosas (ombros, cervical, lombar, anca) — 30—60 s por ponto, 2—3

repeticoes.

o Drenagem de Humidade: reforgar bago (arco interno) + Linfa inguinal/abdominal

(pontos reflexos) + Intestino grosso.
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« Sono/ansiedade: Plexo solar, Coragdo, Pituitdria (polpa do hallux), terminar com

deslizamentos lentos plantares.
o Dose: pressao de 3—6/10 (conforto), 1-2 sustentagdes por ponto; total 15-20 min.

« Cuidados: evitar manobras vigorosas em neuropatia/periferias insensiveis; aten¢ao

a varizes ¢ ulceras.

Protocolos A.R.P. por padrao (exemplos praticos)

A) Estagnacao de Qi do Figado + Shen agitado

o Auricula: Shenmen, Simpatico, Figado, Lobo Frontal, Talamo (+ Ansiedade).
o Pé¢: Coluna — Figado — Bago — Plexo Solar — Ombros/Cervical.

o Dica: finalizar com 2 min de respiragdo diafragmatica + pressdo leve em plexo

solar.

B) Frio-Humidade predominante (rigidez matinal, peso)

o Auricula: Bago, Rim, Enddcrino, Subcortex, Zero-Point.

o Pé: Baco/linfa — Rim/Suprarrenal — Intestino grosso — Lombar — Aquecimento

geral (friccdes).
« Dica: recomendar calor himido noturno 10—15 min em lombar/abdomen.

C) Deficiéncia de Baco/Rim com fadiga e sono leve

o Auricula: Shenmen, Hipotalamo, Insonia, Rim, Baco.
o Pé: ST (estomago) / Baco — Rim/Suprarrenal — Pituitaria (hallux) — Plexo Solar.
« Dica: sementes em Insonia + Shenmen para autoestimulagao a noite.

D) Dor difusa com hipervigilancia (sensibilidade central)

o Auricula: Subcortex, Talamo, Shenmen, Zero-Point, Coracao.
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o Pé¢: Coluna completa — Plexo Solar — areas gatilho do paciente (suave, sem

agravar).

« Dica: comegar com menos pontos, ampliar apds 2—3 sessoes.

Fluxo clinico e progressao

« Semanas 1-2 (acolhimento): dose baixa, foco em sono e ansiedade; ensinar auto-

pressao (sementes).

« Semanas 3—6 (modulacao): ampliar zonas nos pés, alternar orelhas, integrar

alongamentos suaves/respiragao.
o ApoOs 6 semanas (consolida¢do): manutencao quinzenal/mensal; foco em

autonomia (rotina de 7-10 min/dia).

Indicadores de progresso: mais horas de sono continuo, menor rigidez matinal, redugdo

de “flutuag¢des™ de dor, humor mais estavel, sensagao de “corpo habitavel”.

Seguranca e precaucoes

« Auricula: cuidado em dermatites/psoriase ativa, piercings recentes, gravidas (evitar

estimulacao agressiva); higiene rigorosa.

o Pés: evitar pressdo sobre feridas/lceras, atengdo a neuropatia diabética; adaptar

forca em osteoporose avancada.

« Hipersensibilidade: menos pontos, menos pressao, mais pausa e feedback continuo

do paciente.
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Observacao clinica e sentido

Ao integrar auriculoterapia e reflexologia num mesmo protocolo, o A.R.P. atua em
ressonancia. A estimulacdo do ouvido acalma o Shen e reorganiza a percecao da dor; o
trabalho nos pés refor¢a o enraizamento, melhora a circulagao e desperta a forga vital. As
observagoes clinicas mostram um padrao: nas primeiras sessoes surge leveza/sonoléncia
(desligar do “modo sobrevivéncia”); depois, dor menos densa, sono mais profundo, fadiga

a ceder nao apenas menos dor, mas mais presenga.

Sussurro Poético — Voz do Corpo Reencontrado

Quando tocas os meus pés, o chdo dentro de mim desperta.
Quando tocas as minhas orelhas, o céu abre-se em siléncio.
Ha um fio invisivel a atravessar-me,
ligando a raiz ao sopro, a memoria a respiragao.
Sinto o calor nas plantas dos pés e um arrepio no peito;
¢ o Qi que volta a lembrar-se de como subir e descer,
€ 0 sangue a reencontrar o seu canto.

Por um instante, deixo de ser dor e torno-me passagem.
A Terra sustem-me, o Céu acolhe-me,

e 0 meu corpo, que antes era peso,
volta a ser caminho, casa e horizonte.
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Tuil Na v Q1 Gong terapéutico
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CAPITULO 7

Tui Na e Qi Gong Terapéutico

Hé um momento no caminho da cura em que a energia precisa voltar a mover-se com as
proprias maos e o proprio sopro. Depois de a dor ser escutada e os canais desbloqueados
pela agulha, o corpo pede o calor do toque e a consciéncia do movimento. O Tui Na e o
Qi Gong sdo expressoes complementares dessa sabedoria: um liberta com as maos, o

outro com o respirar.

O Tui Na, arte ancestral de massagem terapéutica chinesa, ¢ mais do que uma técnica de
manipulagdo. E uma linguagem entre mios e energia, entre o sentir e o corrigir. Cada
toque, cada pressdo, ¢ uma conversa entre o terapeuta e o corpo do paciente. No Tui Na,
o objetivo ndo ¢ apenas relaxar musculos, mas mobilizar o Qi, dissolver bloqueios e

restabelecer a harmonia dos meridianos.

Nas pessoas com fibromialgia, o corpo revela-se como um territorio de tensdes antigas.
Os musculos ndo doem apenas pela contratura fisica, mas pelo acimulo de emogdes que
se cristalizaram nos tecidos. O Tui Na atua como uma escuta tatil: o terapeuta sente a
densidade do Qi, as zonas frias, as areas onde a energia se dispersou. Tui Fa (empurrar) e
Gun Fa (rolar) restauram o movimento dos meridianos; Rou Fa (amassar) e Na Fa
(agarrar/elevar) desfazem nos profundos; Mo Fa (circular e harmonizar) encerra o

tratamento como quem acalma o vento interno.

Durante a massagem, o paciente comeca a libertar suspiros, pequenas lagrimas, tremores
involuntarios sinais de que a energia retoma o curso. O terapeuta, atento, ndo forga:
acompanha. A dor, quando acolhida sem resisténcia, transforma-se em fluxo; e o fluxo ¢

o primeiro sinal de cura.
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A préatica do Tui Na em casos de fibromialgia deve ser suave, ritmica e compassiva. O
toque deve aquecer sem invadir, dissolver sem agredir. E o calor das maos que faz o frio
interior recuar, ¢ o ritmo que acalma o Shen e devolve ao corpo o sentimento de
seguranca. Em termos energéticos, o Tui Na mobiliza o Qi do Figado (estagnado),

fortalece o Qi do Bago, aquece o Yang do Rim e restabelece o equilibrio entre Yin e Yang.

Mas o trabalho ndo termina nas maos do terapeuta. O corpo, uma vez desperto, precisa
reaprender a mover-se por si. Entra o Qi Gong terapéutico a respiracao em forma de gesto,

a meditagdao em forma de corpo.

O Qi Gong ¢ o cultivo consciente da energia vital. Através de movimentos lentos,
respiragdo profunda e atencdo plena, ele ensina o praticante a reorganizar o seu campo
energético. Nos pacientes com fibromialgia, onde o Qi ¢ disperso e o Shen fragmentado,
o Q1 Gong funciona como ponte entre o sentir € o existir. O corpo, que antes era palco de

dor, torna-se instrumento de reconciliagao.

Os exercicios especificos para dor cronica privilegiam ritmo interno acima de esforco.
Baduanjin (Oito Pecas de Brocado) mobiliza o Qi em harmonia; Zhan Zhuang (Postura
da Arvore) enraiza e pacifica o Shen; Liu Zi Jue (Seis Sons Curativos) afina orgdos e

emocoes; Shaking/Qi “tremor suave” (fa dong gong) solta microtensdes sem sobrecarga.

Ao praticar regularmente, o paciente sente 0 novo: o corpo rigido torna-se elastico; o
cansacgo pesado cede a uma energia tranquila; o Shen, disperso, encontra repouso. “Quem
move o Q1, move o destino”: 0 movimento consciente limpo o vento emocional, aquece

o frio da apatia, apazigua o fogo da ansiedade.

O terapeuta, ao integrar Tui Na + Qi Gong, compreende que cura ndo ¢ s retirar dor: ¢
restaurar ritmo e confiancga. O toque liberta o passado; o0 movimento ensina o futuro; e,

no presente — entre um toque € uma respiragcao acontece a cura.
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Tui Na na fibromialgia: principios, técnicas e “dose”
Principios

o Menos ¢ mais: estimulo moderado em doentes hipersensiveis.
« Ritmo constante: cadéncia 60—80 movimentos/min nos deslizamentos/rolamentos.
« Calor terapéutico: friccdo até aquecer, nunca até irritar.

« Sequéncia do macro para o micro: regido — meridiano — ponto.
Técnicas nucleares (com intencio energética)

o Mo Fa (circular superficial): harmonizar, acalmar Shen (inicio/fim).
o Tui Fa (empurrar): abrir trajetos (BL/GB/DU nas costas; SP/LR nos membros).

o Gun Fa (rolar com dorso da mado/tenar): relaxar misculos extensos (paravertebrais,

glateos).
« Rou Fa (amassar): desfazer nddulos, nutrir tecidos (quadriceps, trapézios).
« Na Fa (agarra/eleva): libertar aderéncias suaves (bordo escapular, cervical).
« Pai Fa (percussoes leves): ativar Yang, terminar regides frias.
o Tan Bo (pingar-vibrar): soltar miofascia sem dor.

o An Fa (pressdao mantida 10-20 s): pontos ashi e classicos (de acordo com padrao).
Duracao & frequéncia

o Sessdao: 3045 min (15-20 min costas; 10—-15 min membros; 5-10 min

abdomen/peito).

o Ciclos: 1-2x/semana por 4—6 semanas; depois semanal/quinzenal.
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Contraindicac¢oes/precaucoes

« Febre aguda, infecdo cutanea, trombose, fraturas, feridas abertas.
« Osteoporose avangada: evitar mobiliza¢des bruscas/percussoes fortes.
o Gestagdo: evitar abdomen/lombossacro intenso; sem pressdes em SP6/L14/BL60.

« Hiperalodinia: reduzir forc¢a (3—4/10), tempo menor e mais pausas.

Rotas de meridianos e areas prioritarias

o Costas (BL/DU/GB): paravertebrais T1-L5 (BL13-BL23), sacro (BL27-BL28),
trap€zio/GB21 — libertar eixo Du Mai (“pilar” da dor difusa).

o Nuca/Cefaleia (BL10, GB20): Mo/Tui suaves + Tan Bo.

o Membros inferiores (ST36, SP6, GB34, LR3): mobilizar Figado/VCB, drenar

Humidade, nutrir Yin.

o Abdoémen (CV12, CV10, CV6): Mo circular horario — acalmar SNS, fortalecer
Baco/Estdmago.

o Torax (CV17, PC6): respiragdao + Mo para pacificar Shen.

Exemplos de Sequéncias de Tui Na (30—40 min)

Sequéncia A — Frio/Humidade com rigidez matinal

1. Costas: Mo — Gun Fa paravertebral — Tui Fa BL/DU — Pai Fa leve (10—12 min)
2. Lombossacro: Rou Fa + An Fa em BL23/DU4 (5—6 min)

3. Membros inf.: Tui Fa ST/GB — Rou Fa gémeos — An Fa SP9/GB34/ST36 (10

min)
4. Abdomen: Mo CV12—CV6 (3—4 min)
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5. Fecho: Mo toracico + respiragao (2—3 min)
Sequéncia B — Estagnacio do Figado + Shen agitado

1. Trapézios/escapulas: Rou Fa + Na Fa borda escapular (6—8 min)
2. Cervical: Mo — Tan Bo — An Fa GB20/BL10 (6 min)

3. Membros sup.: Tui Fa LI/SJ] — An Fa L14/PC6 (6—8 min)

4. Peito/epigastro: Mo CV17/PC area (3 min)

5. Fecho: Mo cranio + Yintang (1-2 min)
Sequéncia C — Deficiéncia de Baco/Rim com fadiga e frio

1. Abdémen: Mo — Rou Fa suave CV12/CV10/CV6 (6 min)
2. Lombar: Gun Fa — An Fa BL23/BL52 (6—8 min)

3. Membros inf.: An Fa ST36/KI3/SP6 (6—8 min)

4. Peito: Mo CV17 + respiragdo (2—3 min)

5. Fecho: Mo geral (2 min)

Qi Gong Terapéutico: estrutura, respiracio e posturas
Principios

« Respiracao Dantian (abdomen inferior): inspirar nariz — expandir baixo-abdomen;

expirar boca/labios semi-cerrados.
o Ritmo: 4-6 respiracdes/min (ex.: 4 s inspirar / 6 s expirar).

o Esfor¢o 3-5/10 (suave), sem dor; atengdo ao enraizamento dos pés.
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Sequéncias-base (10—20 min)
A) Rotina curta diaria (10—-12 min)
1. Respiragdo 4—6 no Dantian — 2 min
2. Elevar o Céu, Empurrar a Terra (Baduanjin 1) — 1 min
3. Abrir o Arco, Mirar a Aguia (Baduanjin 2, suave) — 1 min
4. Levantar um brago para regular bago/estdomago (Baduanjin 3) — 1 min
5. Sacudir as Nuvens (oscilagdes suaves dos bragos) — 1-2 min
6. Zhan Zhuang — Postura da Arvore (joelhos soltos, ombros relaxados) — 3 min

7. Fecho: maos no Dantian, 6 respiragdes
B) Rotina para sono/ansiedade (a noite, 12—15 min)

« Respiracao 4-6 com contagem mental descendente — 3 min

« Autopensagem de Yintang (entre sobrancelhas) + CV17 — 2 min

o Liu Zi Jue (sons: “Xu” Pulmao, “He” Coragdo) — 4-5 min, muito suave
o Zhan Zhuang curta — 2—-3 min

« Fecho: maos quentes sobre olhos/coragao — 1 min
C) Rotina para rigidez matinal (10—15 min)

« “Bambu ao vento” (balanco suave corpo inteiro) — 2 min

o Auto-Tui Fa em coluna (punhos fechados, leve) — 1-2 min
o Abrir Fechar Peito (Baduanjin 5) — 2 min

o Massagem de rins (esfregar lombar até calor) — 1 min

« Shaking leve dos membros — 1-2 min
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« Fecho: 6 respira¢des Dantian — 1 min
Progressao (8 semanas)

o Sem 1-2: 10 min/dia (Rotina A).
o Sem 3—4: +5 min (introduzir Liu Zi Jue ou Zhan Zhuang mais longo).
o Sem 5-6: 15-20 min/dia; foco em postura/enraizamento.

o Sem 7-8: consolidar; 1 dia/semana pratica de 20—25 min.

Auto-cuidado entre sessoes (acupressao & calor)

« Pontos uteis (30—60 s cada, 1-2%/dia): Yintang, PC6, HT7 (sono/ansiedade); LI4
(cefaleia; evitar na gravidez), LR3 (tensdo); SP6 (humidade/sono; evitar na

gravidez), GB20/BL10 (cervical), CV17 (opressao toracica).
o Calor morno 10-15 min em lombar/abdomen nas noites frias.

« Higiene do sono: hora regular, luz baixa, 2—3 min de respira¢do Dantian na cama.

Indicadores de progresso (o que observar)

o Menos rigidez matinal (tempo para “desenferrujar”).
« Sono mais profundo e continuo.

« Reducdo da variabilidade de dor ao longo do dia.

« Capacidade de esforco suave (caminhada, tarefas).

« Sensac¢do de “corpo habitdvel” e humor mais estavel.
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Seguranca no Qi Gong e no toque

« Evitar bloqueio de respiragdo; dor aguda = interromper.
« Hipotensao/vertigens: movimentos mais lentos, apoio em cadeira.

o Flare de dor: reduzir duragdo pela metade por 48 h; priorizar respiracdo ¢ Mo Fa

suave.

o Comunicar sempre medicagao, comorbidades e gravidezes.

Sessao combinada Tui Na + Qi Gong (modelo 35—45 min)

1. Acolhimento (2—3 min): dor/sono/humor (0—-10).
2. Tui Na 25-30 min (sequéncia conforme padrao).

3. Q1 Gong guiado 6—8 min: respiracdo + 2 movimentos (ex.: Elevar o Céu / Bambu

ao vento).

4. Fecho 1-2 min: maos no Dantian, siléncio.

Sussurro Poético — Voz do Movimento Interior

As tuas mdos percorreram o meu corpo como quem descobre um rio esquecido.
No calor dos teus dedos, o frio antigo comegou a derreter-se.
Senti os musculos libertarem historias antigas,

e cada suspiro era um adeus a algo que ja ndo me servia.
Depois, quando me pus de pé, o ar pareceu novo,

e 0 meu corpo, leve, quis mover-se como se o0 vento me ensinasse.
Inspirei e o Qi desceu a Terra.

Expirei e o Céu respondeu.

Por um instante, ndao havia dor,
havia apenas ritmo, respiracdo e presenca.

E percebi: o meu corpo nao estava doente,
apenas esquecido de como dancar.
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CAPITULO 8

Fundamentos: a arte de fazer formulas

Ha plantas que falam baixo, ¢ ha plantas que sussurram no mesmo idioma do corpo.
A fitoterapia chinesa nasce dessa escuta entre o humano e a natureza uma medicina

vegetal que ndo apenas alivia sintomas, mas reeduca o terreno onde a vida acontece.

O terapeuta, ao preparar uma formula, ndo estd a juntar substancias estd a compor uma
paisagem energética. Cada erva tem uma historia, um temperamento, um papel na
sinfonia invisivel da cura. A temperatura indica se traz fogo ou frescor; o sabor revela a
sua direcdo e intengdo; o meridiano de afinidade ¢ o caminho por onde ela regressa ao
coracdo do desequilibrio. Uma féormula €, assim, um mapa vivo da relagdo entre Céu,

Terra e Homem.

Na tradi¢do classica, fala-se dos Quatro Papéis Jun, Chen, Zuo ¢ Shi um modelo que
ultrapassa a técnica e adentra a filosofia da relagdo. O Jun Yao, o Imperador, € a erva que
conduz o destino da formula: trata o nucleo do padrio, define a dire¢do, estabelece o
centro de gravidade terapéutico. O Chen Yao, o Ministro, € o que acompanha e sustenta;
amplia o efeito, reforca o0 movimento iniciado pelo Jun. O Zuo Yao, o Assistente, € o
diplomata silencioso que modera excessos, alivia efeitos secundarios, equilibra calor e
frio, dispersa o que sobra. E o Shi Yao, o Embaixador, ¢ a ponte que conduz guia as
demais ervas ao meridiano certo, abre as portas energéticas para que a agao encontre o

seu destino.

Juntos, formam o governo da formula, o conselho dos elementos que discute, em
linguagem vegetal, o que precisa ser restaurado. E o terapeuta, mais do que formulador,

¢ maestro de uma orquestra viva, atento a melodia do corpo que o paciente lhe confia.
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A harmonia como principio

A fitoterapia chinesa ¢ harmonia aplicada. Nao basta saber o que tonifica ou o que
dispersa € preciso saber quando o corpo pede uma coisa € quando ainda ndo esta pronto
para recebé-la. Tonificar antes de mover ¢ como encher um rio antes de abrir as margens;
mover antes de nutrir ¢ como empurrar um barco sem leme. O equilibrio entre

suplementar e dispersar, aquecer e refrescar, abrir € conter, € a esséncia da arte.

Por isso, o formulador escuta o corpo como quem escuta o vento: nota o ritmo, sente a
direcdo, percebe a subtileza do que ndo se diz. Ha formulas que devem ser mornas e
nutritivas, porque o corpo estd frio e vazio; hé outras que precisam ser leves e frescas,
porque o fogo emocional arde e sobe; e ha as que exigem um toque de movimento, porque

o Q1 esta preso, a espera de um sinal.

A ciéncia moderna fala em neurotransmissores, mediadores inflamatorios e antioxidantes,
mas, para o terapeuta chinés, tudo isso ¢ apenas Qi que perdeu ritmo. A planta ndo corrige

apenas o sintoma; ela recorda ao corpo o caminho de casa.

A forma também fala

Cada forma farmacéutica tem uma linguagem. A decocg¢do ¢ a mais antiga e profunda: o
fogo da cozedura desperta o espirito das plantas e transforma-as em um caldo quente e
penetrante, que aquece o centro e circula até os ossos. E a forma da intimidade exige

tempo, paciéncia e respeito.

O po e o granulo sao formulas modernas, praticas, adequadas ao quotidiano apressado,
sem perder a esséncia. Mantém o sopro da planta, mas ja ndo pedem fogo nem espera
apenas disciplina. A pilula, mais lenta e estavel, serve aos processos longos, as

deficiéncias profundas que precisam de meses de nutri¢do. E a infusdo, leve e morna, € o
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gesto de cuidado que se toma como um poema diario um copo de cha que fala ao Baco,

acalma o Coragdo e lembra a alma que o tempo ainda existe.

Em pacientes com fibromialgia, onde o corpo se tornou um territorio de
hipersensibilidade, a fitoterapia deve entrar como a maré entra na areia: sem pressa, sem
ruido, sem invasdo. Primeiro, o corpo precisa confiar; depois, podera receber. Por isso,
comega-se suave doses pequenas, tempos curtos, ervas moderadas. A medida que o Shen
descansa e o Qi se reequilibra, a prescrigdo pode aprofundar-se, descendo mais fundo, até

tocar os 0ssos do Yin e o lume do Yang.

O simbolismo dos sabores e direcoes

Os antigos diziam que cada sabor ensina uma li¢do:

o doce nutre e harmoniza, devolve o prazer de estar vivo;

o picante abre e liberta, faz circular o que estava preso;

0 amargo seca ¢ desce, purifica os excessos e limpa a mente;
o salgado amolece e penetra, dissolvendo rigidezes;

o azedo contrai e conserva, protege o que ¢ essencial.

Ao combinar sabores, o terapeuta constroi pontes entre emogdes: 0 amargo que modera a
raiva, o doce que consola a tristeza, o azedo que da contorno a saudade, o picante que
expulsa o medo, o salgado que faz regressar ao centro. Cada planta ¢ uma metafora em

movimento, e cada formula ¢ uma linguagem po¢tica de equilibrio.

A ética do gesto

Formular ¢ um ato de presenca.
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Nao se formula apenas com o conhecimento técnico, mas com o sentir da intengdao. A
erva, quando escolhida com consciéncia, torna-se uma extensao do cuidado. H4 uma
dimensao ética na dosagem, na origem das plantas, no respeito pelo corpo que as recebe.
A fitoterapia, em sua forma mais elevada, ¢ também uma forma de ecologia espiritual

cura o humano sem ferir a Terra que o alimenta.

Assim, cada prescrigdo € uma prece: que a planta e o corpo se reconhegam, que a natureza
e a pessoa voltem a falar a mesma lingua, e que, no siléncio entre um gole e o outro, a

vida reencontre o seu ritmo.

Sussurro Poético — Voz do Formulador

As ervas falam-me como o vento fala as montanhas.
Ndo gritam sussurram segredos em aromas e calor.
Cada raiz é um verbo, cada folha um adjetivo,
e a formula, um poema que o corpo ainda ndo aprendeu a ler.

Quando as misturo, sinto-as conversar entre Si:
umas oferecem forg¢a, outras pedem suavidade,
umas movem, outras esperam.
E no meio dessa conversa vegetal, descubro o mesmo movimento em mim.

Formular é escutar o mundo dentro de uma chavena.
E servir ao corpo a memoria da Terra,
para que o Qi volte a dangar,
e o siléncio esse mestre antigo
ensine o sangue a cantar outra vez.
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CAPITULO 9

Matéria Médica Essencial: o carater das plantas

Algumas plantas aproximam-se como amigas antigas. Nao chegam de rompante; esperam
o momento certo, sentam-se ao lado do corpo e comecam a falar baixinho, na lingua que
s0 a energia entende. A fitoterapia chinesa ¢ uma conversa entre consciéncias a do
vegetal, que guarda a sabedoria da Terra, e a do ser humano, que procura lembrar-se do

seu proprio ritmo.

As que sustentam o sopro

Ren Shen, o ginseng, levanta a casa por dentro. E o fogo discreto que reacende o sopro
do Qi Original, quando a lampada da vitalidade comega a vacilar. A sua forca € imperial,
mas nobre: ndo invade, inspira. E a raiz que fala ao Coragdo e desperta a coragem do
Baco. Ao seu lado, Dang Shen faz 0 mesmo caminho, mas com voz mais suave menos
fogo, mais constancia. E o ténico da vida quotidiana, a mdo que ampara sem exigir

reveréncia.

Huang Qi, o astradgalo, ¢ a sentinela das muralhas. Ergue o Qi defensivo, protege a
fronteira do corpo e, ao mesmo tempo, eleva o animo. Em muitas pessoas com
fibromialgia, o astragalo ajuda o corpo a recordar que ainda sabe defender-se sem rigidez,

sem agressao.

Bai Zhu, por sua vez, ¢ o guardido do centro. Com seu amargo-doce, seca o pantano
interno do Baco, transforma o peso em leveza, a lentiddo em firmeza. E quando o dia
amanhece enevoado e o pensamento arrasta-se, ¢ Fu Ling quem aparece: discreto, gentil,
drenando sem ofender, acalmando o Shen com a sabedoria de quem entende o siléncio.

Gan Cao, o regaliz, ¢ o mediador de todas as vozes. Harmoniza os extremos, adoca as

Pégina 66 de 98 'Ya.



arestas e faz do amargo um lugar habitavel. Dentro de uma férmula, ¢ o elo entre forcas

que, sem ele, se chocariam.

As que dao cor ao sangue

H4 dias em que o corpo perde brilho, € a alma parece palida. Entdo surgem as ervas que
vestem o sangue de novo: Dang Gui, a angélica, traz cor e calor ao mundo interior; € o
perfume que desperta a memoria do feminino, a raiz que ensina o corpo a florescer de

novo.

Bai Shao, a peonia branca, ¢ a diplomata do Yin amacia, refresca, detém o excesso de
impulso. Acalma espasmos e suaviza contrac¢oes, nao apenas dos musculos, mas também
das emocdes. Shu Di Huang, a rehmannia cozida, ¢ o rio subterraneo que enche os
reservatorios. Nutre profundamente, mas pede companhia: precisa de ervas que a ajudem

a circular, porque tanto Yin sem movimento torna-se lago imoével.

Quando a secura vem morar nos 0ssos € 0 sono se enche de calor, entram Nu Zhen Zi e
Han Lian Cao companheiras fiéis do Yin que se perdeu. Sdo a noite que refresca o dia, o
orvalho que amacia a pele interior. E se o fogo sobe sem permissao, Zhi Mu e Huang Bai
descem a maré, lembrando que o equilibrio ndo ¢ auséncia de calor, mas presenga de

frescor.

As que libertam o fluxo

H4 ervas que sdo vento a abrir janelas. Chai Hu, o bupleurum, solta o eixo do meio-dia,
levanta o animo e desfaz a estagnacdo emocional. E o diplomata do Figado conhece os
caminhos da raiva e sabe transforma-la em movimento criativo. Xiang Fu, a cipéracea, ¢
a conselheira da alma feminina, negociadora entre emocgao e corpo. Ensina o Qi a circular,

especialmente quando a dor vem de historias guardadas. Chen Pi, a casca de tangerina,
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organiza o espago interno: tira o excesso de ar, harmoniza o centro, desperta o apetite e

clarifica o pensamento.

Ha também as que descem o rio com suavidade e elegancia: Chuan Xiong, o linguistico,
move o sangue e guia o Qi, limpando o nevoeiro das dores errantes. Yan Hu Suo, discreta
e eficaz, ¢ uma raiz de coragem analgésica, quente, direta. Atua nas dores antigas, aquelas
que se esconderam sob o habito. Dan Shen, a séalvia chinesa, limpa a névoa do peito,

liberta o Coracao das magoas e refresca o sangue que o sofrimento aqueceu.

Estas sdo as plantas que libertam o que estava preso. O seu movimento € o da respiragao

reencontrada: inspirar 0 novo, expirar o que ja nao serve.

As que transformam o pantano

No territorio da fibromialgia, a Humidade ¢ um fantasma recorrente torna o corpo pesado,
a mente lenta, os musculos viscosos. Ai entram as ervas que transformam o lodo em rio:
Cang Zhu, a atractilodes, ¢ o sol que seca, o calor que evapora o peso do cansago;
Hou Po, a magnolia, levanta a névoa do diafragma, devolvendo amplitude a respiragao;
Ban Xia, a pin¢lia processada, quebra a mucosidade que turva o pensar e dissolve o

espesso que o medo deixou nos meridianos.

Sdo plantas que limpam, mas com delicadeza. Em corpos sensiveis, drenam sem
violentar, lembrando que o escoamento verdadeiro ndo ¢ o que forca a saida, mas o que

devolve o fluxo natural.

As que reacendem o lume

Por vezes, o frio assenta fundo, e o corpo deixa de acreditar no calor. Rou Gui, a canela,

reacende o fogo interno do Mingmen, aquele ponto secreto entre os rins onde habita o
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espirito vital. E um fogo terno, ndo de destrui¢io, mas de vida. E Fu Zi, o aconito sempre
processado, sempre em maos sabias ¢ a centelha ancestral que desperta o Yang
adormecido. Em pequenas doses, ¢ renascimento; em excesso, seria chama desgovernada.
Por isso, o terapeuta usa-a como quem acende uma lamparina num templo: com

reveréncia.

As que acalmam o espirito

Muitas vezes, na fibromialgia, a dor ¢ também um grito do Shen.
Ha plantas que falam a lingua da alma cansada: Suan Zao Ren, a semente do azedo,
convida ao sono e a serenidade; Ye Jiao Teng, a trepadeira que abraca o siléncio, acalma
0 coragdo e aquece o sonho. Sdo ervas que recordam ao espirito que € possivel descansar,

mesSmo s€m €squecer 0 que doeu.

Nao ¢ uma lista: € um elenco.
Cada nome guarda uma historia.
Cada dose, uma responsabilidade.
O terapeuta ndo ¢ dono das plantas € seu intérprete.

E, ao combina-las, escreve poemas de equilibrio com o alfabeto da natureza.

Sussurro Poético — Voz das Ervas

Sou raiz e sou memoria da Terra.
Cresci no escuro, bebendo siléncio e chuva.
Agora, ao ferver-me, libertas a minha voz e o corpo ouve o que esquecera.

Nao sou farmaco, sou presenca.
Ndo te corrijo, recordo-te.
Em cada gole, ha um eco de floresta,
um rumor de vento,
um gesto de cura antiga.
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E quando o calor do cha encontra o frio da tua dor,

ha um instante em que tudo se reconhece:
planta e humano, Yin e Yang,
a mesma seiva, a mesma cangao.
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CAPITULO 10

Padroes e Formulas: a musica do terreno

Toda férmula ¢ uma partitura viva, composta para um corpo que ¢, ele mesmo, um
instrumento de mil cordas. Na fibromialgia, essa musica interna encontra-se desafinada o
Qi disperso, o sangue rarefeito, o Shen inquieto. O terapeuta, ao escolher uma combinagdo
de ervas, ndo prescreve substancias, mas reorganiza o som do corpo, devolvendo-lhe o

ritmo perdido.

H4 um cansaco que ndo passa, uma exaustao que se deita com o corpo e acorda com ele.
Nesses dias, a fibromialgia fala a lingua da deficiéncia de Qi e de Xue. O corpo parece
querer viver, mas falta-lhe folego; o rosto € palido, o olhar cansado, o pensamento lento.

E como uma vela acesa num quarto himido o fogo ainda existe, mas hesita.

A Ba Zhen Tang soma de dois classicos, Si Jun Zi Tang ¢ Si Wu Tang devolve félego ao
dia e cor a noite. Tonifica o Qi e nutre o sangue, fazendo renascer a harmonia entre
movimento e substancia. Quando o frio j& se instalou nos ossos ¢ a vitalidade se esqueceu
das manhas, a Shi Quan Da Bu Tang acrescenta uma brasa ao centro aquece, impulsiona,

reacende o Yang que dormia. E como abrir cortinas: entra luz, e com ela, vontade.

Noutras pessoas, a dor migra como nuvem ¢ a irritabilidade mora no peito. O Figado
contrai, o Bago tropeca, a mente suspira. Aqui, a dor ¢ emogao presa, € 0 corpo torna-se
traducao fisica do nao-dito. A Xiao Yao San ¢ o balsamo de quem carrega demasiado e
fala pouco: move o Qi sem o perder, tonifica sem empapar, refresca sem arrefecer.

Ela dissolve o n6 entre o sentir € o agir, devolvendo fluidez a alma.

Mas quando o né ¢ mais velho e apertado quando a raiva ja virou rigidez, e o peito respira

em gestos curtos a Chai Hu Shu Gan San entra como vento novo. E mais vigorosa:
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desenlaga os fios tensos, devolve elasticidade aos costados e espago aos pensamentos.

As lagrimas, antes contidas, encontram passagem; e o corpo, finalmente, respira.

H4 noites em que o corpo ferve por dentro a boca seca, o coracao agitado, a lombar
queixam-se de um vazio profundo. E o Yin do Rim a pedir 4gua, o lago interno que se
esvaziou pelo excesso de esfor¢o, de desejo ou de preocupacgao. A Liu Wei Di Huang Wan
enche o lago com dogura grave: Shu Di Huang, Shan Zhu Yu e Shan Yao restauram o
Jing e o Yin, enquanto Ze Xie, Mu Dan Pi ¢ Fu Ling mantém o rio em movimento.
O corpo volta a ter profundidade, e o sono, que antes ardia em sobressalto, transforma-se

em mergulho tranquilo.

Se o fogo vazio cuspiu fagulhas pelo peito e pela cabeca, a versao Zhi Bai Di Huang Wan
adiciona frescor Zhi Mu e Huang Bai baixam a febre da alma. O rosto perde o rubor
ansioso, a mente desacelera, e o calor interno, enfim, torna-se luz. Dormir, entdo, ja nao

¢ luta: é regressar ao lar interior.

Quando a Humidade governa, tudo pesa: os passos, a mente, o dia. O corpo torna-se
huimido e lento, o pensamento arrasta-se como névoa sobre a planicie. Aqui, a dor €
viscosidade o Qi escorrega e o sangue nao se move. A Ping Wei San sacode os tapetes do
centro e abre janelas no estdmago. Cang Zhu, Hou Po, Chen Pi ¢ Zhi Gan Cao

transformam o lodo em respiracao, e o apetite, simbolo da vontade de viver, renasce.

Ja a Fang Ji Huang Qi Tang combina drenagem e defesa: Han Fang Ji ¢ Huang Qi
trabalham em harmonia para enxugar o excesso, aliviar edemas e fortalecer o Q1 exterior.
A pessoa, que antes caminhava como se carregasse o tempo nas costas, comeca a sentir o
corpo mais leve, o olhar mais claro. A formula traz clima: transforma o tempo interno,

devolve o sol onde havia neblina.

H4 ainda o reumatismo de Frio e Humidade, aquele que fere articulagcdes e pensamentos
o frio que penetra e nunca mais sai, 0 peso que limita o gesto € o sonho. A Du Huo Ji

Sheng Tang ¢ sabedoria antiga para lombares frios, joelhos cansados, passos curtos e
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coracoes resignados. E formula de enraizamento: aquece o Yang, nutre o sangue e
fortalece o Rim. O corpo reencontra estrutura, € o &nimo, que parecia esquecido, comeca

a levantar-se com o sol.

Mas héa também o calor escondido a inflamagdo que coexiste com o frio, a rigidez quente
que arde nas juntas. Nesses casos, a Gui Zhi Shao Yao Zhi Mu Tang ensina que € possivel
baixar a maré¢ sem apagar o sol: drena o calor, expulsa o frio e mantém o corpo em

movimento. E equilibrio em estado liquido.

E quando ¢ o Shen que ndo assenta? Quando o corpo repousa, mas o espirito continua
acordado, percorrendo memorias e temores? A Suan Zao Ren Tang acolhe a insénia que
nasce da secura e da preocupacao. Nutre o Yin, tranquiliza o Coragdo e chama de volta o
sono que fugiu. Ja a Tian Wang Bu Xin Dan ¢é o abrago mais amplo: reconcilia Coracao e
Rim quando a ponte se partiu, quando o fogo subiu e a dgua se perdeu. E formula de

reconciliagdo interna, de retorno ao eixo da confianca.

Em todos os casos, vale a regra de ouro: menos, no inicio; melhor, depois. A férmula
entra como visita educada, ndo como invasao. O corpo deve sentir-se respeitado, nao

for¢ado porque o respeito, na Medicina Chinesa, também ¢ forma de tratamento.

Cada combinagdo de ervas ¢ uma composi¢ao musical: o Qi ¢ a melodia, o Xue ¢ a
harmonia, o Shen ¢ o siléncio entre as notas. E ¢ nesse siléncio que o corpo comega,

finalmente, a curar-se.

Sussurro Poético — Voz das Formulas

No calor da decocgao, as ervas encontram o seu destino.
Bailam no vapor como notas ao vento,
e cada aroma é uma lembranc¢a do que o corpo ja soube ser.

Ha raizes que cantam como tambores, folhas que sussurram como flautas, flores que
choram orvalho em acordes suaves.
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Quando as junto, nasce musica a musica do terreno, o som do sangue a lembrar-se do
seu caminho.

E quando o paciente bebe o cha ainda quente,
¢ o proprio corpo que continua a melodia,
movendo-se devagar, como quem dan¢a ao ritmo da cura.
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CAPITULO 11

O tempo das plantas: dose, ritmo e integracao

O corpo aprende devagar. A pressa ¢ linguagem estrangeira para o organismo que busca
equilibrio. Por isso, o gesto responsavel ¢ sempre o mesmo: comegar baixo e subir com
respeito. Cada dose ¢ um didlogo; cada decoccao, uma conversa prolongada entre fogo,

agua e paciéncia.

As decoc¢des mornas, tomadas em dois ou trés momentos do dia, sio como marés
internas: lavam a praia por dentro, dissolvem o que estava endurecido, devolvem o som
das ondas ao siléncio dos tecidos. Os granulos e as pilulas pertencem a vida moderna
pratica, rapida, quase invisivel, mas ainda assim guardam a memoria do fogo antigo.
Em muitos casos, o proprio ritmo de ingestao torna-se um ritual de presenca: parar para

tomar a formula ¢ lembrar o corpo de que o cuidado ainda existe.

As primeiras semanas sao de escuta. Nao se busca ainda o milagre apenas o murmurio da
mudanga. O terapeuta observa digestao, sono, sonhos, leveza ou peso, rigidez que cede,
emocoes que se movem. A planta comeca por dialogar com o Baco, o mediador de tudo;
quando este se fortalece, o resto da orquestra responde. E o tempo da adaptacdo o

momento em que o corpo decide se aceita o convite da cura.

Da terceira a sexta semana, vem a consolidag¢do: o sono prolonga-se, o humor estabiliza,
as manhas ja ndo pesam tanto, e o olhar ganha chdo. A dor ndo desaparece afina-se.

O corpo, antes em guerra, ensaia o primeiro gesto de reconciliagao.

Entre a sétima e a décima segunda semana, a danga muda de compasso: o terapeuta escuta
0 novo ritmo e decide o rumo reduzir dose, migrar para manutencao ou, s€ necessario,
mudar a musica, reformulando a composicdo vegetal. A féormula ¢ viva, e o corpo

também.
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Nenhum permanece igual ambos se transformam, e ¢ na escuta entre um e outro que a

arte se revela.

A fitoterapia, contudo, ndo caminha sozinha. Ela integra-se num circulo maior o da
Medicina Tradicional Chinesa em movimento. A acupuntura desata nos, abrindo
passagem para que o Qi flua. A auriculoterapia serena o sistema nervoso, afinando a
percecao e acalmando o Shen. A reflexologia drena e desperta raizes, lembrando o corpo
de que tem pés e direcao. O Tui Na devolve corpo ao corpo, restabelecendo a confianca
tatil entre matéria e energia. E o Qi Gong, respiragao em forma de gesto, educa o folego
ensina o paciente a cultivar o proprio campo energético, tornando-o parte ativa do

tratamento.

Assim, o protocolo ideal ndo ¢ rigido, mas respiratorio. Tem o ritmo da vida e o pulso da
Terra: sessdes que marcam a semana como estacdes, sementes no ouvido que lembram o
corpo a silenciar, moxa morna na lombar que guarda o fogo do Rim a noite,

e uma formula que trabalha em siléncio enquanto a pessoa vive o seu dia.

Nada aqui ¢ milagre. E artesanato do tempo a cura tecida fio a fio, sopro a sopro, no

dialogo paciente entre planta, corpo e consciéncia.

Sussurro Poético — Voz do Tempo

As ervas ndo curam: ensinam o corpo a recordar.
Sdo ondas pequenas, que voltam e voltam, até polirem a pedra da dor.

O fogo da decocgdo é o mesmo que arde no coragdo,
e a agua que ferve é a mesma que corre nas veias.

Cada gole é um compasso da respiracdo da Terra.
Cada pausa, um convite a escuta.

E quando, um dia, o corpo se apercebe de que ja ndo doi tanto,
ndo sabe dizer quando comegou
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porque a cura é isso:

um tempo que passa dentro de nos, em siléncio,
enquanto aprendemos a permanecer.
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CAPITULO 12

Seguranca, qualidade e ética: a outra face da cura

Toda medicina verdadeira carrega a humildade do limite. Curar ndo ¢ desafiar a natureza,
mas escuta-la com reveréncia. As plantas sao sabias, mas nao sao inofensivas. Ha raizes
que despertam o fogo, folhas que descem o vento, flores que movem o sangue e cada

gesto desses tem peso, direcao e consequéncia.

Ha ervas que pedem distancia na gravidez, formulas que conversam de modo intenso com
anticoagulantes, raizes que, em doses generosas e prolongadas, alteram pressdao ou
eletrolitos. Nao € para assustar € para cuidar melhor. O terapeuta ético ndo teme os limites:

reconhece-os como parte da sabedoria do caminho.

E prudente acompanhar enzimas hepaticas em usos longos de certas substancias que
desafiam o figado; ¢ essencial recordar que algumas plantas, se ndo forem devidamente
processadas, ndo pertencem ao corpo humano. A Ban Xia crua, a Fu Zi sem tratamento,
ou a Cao Wu nao preparada sdao exemplos classicos: potentes quando domadas, perigosas

quando selvagens. O conhecimento técnico ¢, aqui, a primeira forma de compaixao.

A ética também mora na origem das plantas. Lotes rastreados, andlises laboratoriais de
metais pesados, pesticidas e micotoxinas sao a versao moderna da pureza antiga. Nao se
trata apenas de seguranga trata-se de respeito pela Terra e pelos pacientes que dela se

alimentam.

O terapeuta que formula €, de certo modo, um cronista da natureza. Anota o lote, a dose,
o dia, a resposta e, sobretudo, as historias. Porque por tras de cada cha ha uma pessoa, ¢
por tras de cada pessoa, um mundo. Cada decoccao ¢ um didlogo entre o vegetal e o

humano; cada ajuste de dose ¢ um ato de escuta entre consciéncia e corpo.
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A ética ¢ também relacional: esta no tom da voz, na forma de tocar, na confidencialidade
guardada, na auséncia de promessas. O terapeuta ndo promete curar promete acompanhar
com verdade. Promete presenca, ndo milagre; ciéncia, ndo misticismo cego; cuidado, ndo

carisma. A confianca nasce da coeréncia entre o que se diz € o que se faz.

A fitoterapia chinesa moderna vive um tempo de transi¢do: entre o campo e o laboratorio,
entre o antigo e o regulado. O futuro da pratica depende da qualidade e da transparéncia.
Saber de onde vem o que se administra € parte do tratamento; compreender o modo de
extracdo, secagem e armazenamento ¢ garantir que o espirito da planta chegue intacto ao
paciente. A cura € também um ato ecoldgico: quando o terapeuta escolhe bem as fontes,

cuida da Terra tanto quanto do corpo.

A seguranca ¢ amor com método, € amor com método ¢ parte da cura. O terapeuta que
respeita fronteiras e processos nao restringe o mistério da medicina protege-o. Porque o

verdadeiro poder ndo esta em transgredir limites, mas em conhecé-los e dangar com eles.

Sussurro Poético — Voz da Responsabilidade

Nao é o poder que cura é o cuidado.
A raiz que salva pode ferir se colhida sem respeito.
O fogo que aquece pode destruir se aceso sem atengdo.

Por isso, cada formula é também uma oragdo:
que o corpo receba o que precisa,
que a planta seja honrada,
que o terapeuta lembre que serve a vida e ndo ao ego.

No fim, a ética é isto
o pulso calmo de quem sabe o peso da confianca.
E quando o cha fumega na taga,
¢ o mundo inteiro que participa da cura.
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CAPITULO 13

Cozinha do Baco: quando a mesa ¢ também clinica

A dieta ¢ uma formula que se prepara todos os dias. Nao ha gesto mais terapéutico do que
o de alimentar-se com consciéncia. Cada refeicdo ¢ uma decoc¢ao morna, um didlogo
entre o fogo do fogdo e o fogo interno do Estdmago e do Baco. O alimento, quando bem
escolhido e bem cozinhado, ¢ uma forma de acupuntura silenciosa regula, aquece,

equilibra.

O Baco ¢ o alquimista do corpo: transforma o grao em energia, o sabor em vitalidade, a
experiéncia em substancia. Quando se enfraquece, tudo se torna pesado o corpo, a mente
e até os pensamentos. A Humidade instala-se como um nevoeiro interior: digestao lenta,
pernas pesadas, cabeca nublada, tristeza difusa. Nesses casos, a cozinha deve ser uma

oficina de leveza e calor.

Sopas mornas, papas de arroz e caldos simples sdo poemas que curam. O arroz
(preferencialmente o integral ou o tipo jasmim) conforta o Baco; a abdbora adocica sem
ferir; o gengibre fresco desperta o Yang adormecido; a casca de tangerina (Chen P1)
organiza o Qi no estdmago ¢ limpa a humidade. Uma canja humilde, preparada com
tempo e ternura, aquece nao so o ventre, mas também a memoria recorda-nos que comer

¢ um ato de cuidado ancestral.

Para os corpos em que o Yin se gastou com noites longas, preocupagdes constantes e sede
interior a mesa precisa de frescor suave: sementes escuras (sésamo preto, linhaga, noz),
frutas cozidas (péra, maca, ameixa), tofu firme, cogumelos delicados, € o verde de
legumes tenros como brocolos, agrido e espinafre. Esses alimentos devolvem dgua boa as

margens internas, umedecem o Coracao e pacificam o Shen.

Pégina 81 de 98 o/



Quando o Frio se torna habito, € o corpo perde o &nimo, as especiarias mornas sao remédio
e poesia: canela, anis, cravinho, gengibre seco ¢ um fio de pimenta preta — todos usados
com parcimoénia e escuta. Demasiado calor consome o Yin; pouco calor ndo move o Qi.
O segredo esta em encontrar o meio-termo do sabor, onde o corpo sente aconchego sem

ardor.

Evitar o que pesa ¢ tao terapéutico quanto qualquer formula: laticinios frios em excesso
embotam o Bacgo; aglcares refinados colam as manhas e perturbam o Shen; alcool em
demasia excita o Coracdo e dispersa a clareza. Na fibromialgia ¢ em quase todos os
cansacos do mundo moderno, a digestdo € também digestao de emocgdes. Por isso, comer

devagar ¢ uma forma de meditacdo.

A noite, um cha morno pode ser o mais fiel dos medicamentos: flores de camomila, casca
de tangerina, um pouco de alcaguz, ou folhas de jasmim bebidas que embalam o Coragao
e ensinam o corpo a regressar ao siléncio. O quarto deve ser refigio: sem luz forte, sem
ruido, com o félego voltando ao Dantian. Seis respiracdes profundas antes de dormir sao,
muitas vezes, mais poderosas que qualquer comprimido: elas lembram ao Shen o caminho

de casa.

Comer, aqui, ¢ fitoterapia quotidiana. E medicina que se mastiga, alquimia que se repete,
sabedoria que mora nas panelas e nas maos. O terapeuta pode indicar pontos e formulas;
mas € o paciente, ao cozinhar, quem se cura fogo, aroma e tempo transformando o viver

cm presenga.

Sussurro Poético — Voz do Fogo e do Grao

O arroz ferve devagar, como o corpo aprende a curar-se.
O vapor sobe, e nele viajam as memorias do que fomos e do que queremos ser.

O gengibre desperta, a abobora acalma, o sal equilibra.
O caldo é o abrago da Terra no estomago.
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Comer é lembrar-se do ritmo da vida.
E quando o fogo se apaga e o siléncio enche a cozinha,
resta apenas o calor suave no ventre

a certeza de que, por hoje, o corpo entendeu o mundo.
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CAPITULO 14

Pontes com a ciéncia: quando a linguagem muda, mas o corpo ¢ 0 mesmo

A investigagdo moderna aprendeu, nos ultimos anos, a ouvir com aparelhos aquilo que os
antigos ouviam com a presenga. Onde antes se falava de Qi, hoje fala-se de
bioeletricidade, de modulagdo neuro-hormonal, de vias inflamatdrias e eixos endocrinos.

Mas, no fundo, ¢ o mesmo corpo a falar apenas mudaram os ouvidos que o escutam.

Os laboratorios, com a sua luz fria e precisdo milimétrica, come¢am a desenhar mapas
que lembram antigos tratados. Compostos que habitam raizes e folhas paeoniflorina,
ferulato, astragalosidos, catalpol, ginsenosideos, flavonodides revelam efeitos que ecoam
a sabedoria das farmacopeias antigas: redu¢do da inflamacao sistémica, neutralizacao de
radicais livres, melhora da microcirculagdo, regulacdo de neurotransmissores como

serotonina e dopamina.

Em tubos e tecidos, as plantas mostram o que os mestres descreviam em metéaforas: a
Paeonia que suaviza a tensdo emocional realmente relaxa fibras lisas e modula o eixo
HPA; a Angelica sinensis que “move o sangue” estimula a vasodilatacdo e a oxigenagao
tecidual; a Astragalus membranaceus que “ergue o Qi” refor¢a a imunidade e regula o

metabolismo energético.

Sao linguagens diferentes a nomear a mesma danga. O que a Medicina Tradicional
Chinesa chama de Qi que volta a fluir, a biologia descreve como homeostase restaurada.
O que chamamos de acalmar o Shen, a neurociéncia observa como a desativagdao de
circuitos de hipervigilancia limbica. Quando dizemos nutrir o Yin, a fisiologia traduz
como aumento da variabilidade cardiaca e equilibrio autondémico. A ciéncia, enfim,

comeca a dar forma aos siléncios que a tradigdo sempre soube ouvir.

Em ensaios clinicos recentes, a integracao de fitoterapia, acupuntura e Qi Gong tem
mostrado resultados consistentes em fibromialgia: melhorias no sono e na fadiga,
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reducao dos niveis de cortisol e substancia P, aumento de beta-endorfina e serotonina,
maior plasticidade cerebral em areas de regulacao da dor. Estudos de imagem funcional
confirmam: o toque da agulha acalma a amigdala, a respiracao lenta modula o cortex pré-

frontal, as ervas equilibram o didlogo entre intestino e cérebro.

A tradi¢do dizia: “onde o Qi flui, ndo ha dor.” A ciéncia, com ressonancias ¢
biomarcadores, apenas acrescenta: “onde ha equilibrio sinaptico e inflamacao controlada,
o corpo volta a confiar.” E ¢é precisamente essa confianca bioldgica e espiritual que a
Medicina Chinesa desperta a recordacdo de que o corpo € um sistema inteligente de

autorregulacao, feito para curar-se quando lhe devolvemos as condig¢des certas.

N3do se trata de traduzir a alma em moléculas, nem de reduzir o milagre do encontro a
numeros. Trata-se de reconhecer correspondéncias, de perceber que tradicao e ciéncia sao

dois modos de iluminar a mesma realidade: um vé as ondas, o outro sente a maré.

A ciéncia oferece ao leitor moderno a seguranga da ponte: dados, graficos, linguagem que
tranquiliza a razdo. A tradi¢do oferece o caminho: a sabedoria da experiéncia, o gesto que
liga corpo, mente e Terra. E o paciente sempre ele oferece o passo, a travessia viva que

transforma conhecimento em cura.

Sussurro Poético — Voz da Ponte

Ha quem olhe o mundo com microscopios,
e quem o escute com o pulso nos dedos.
Uns falam de enzimas, outros de Qi,
mas € 0 mesmo Sopro que move as coisas.

No metal da agulha e na molécula da raiz,
ha um mesmo rumor de vida a querer equilibrar-se.
A ciéncia mede o efeito;
a tradicdo observa o sentido.
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Entre ambas, estende-se a ponte —
de luz, de tempo, de escuta.
E sobre essa ponte caminha o ser humano,
com o corpo num lado e a alma no outro,
reencontrando-se no meio, onde habita a cura.

Sussurro Poético — Voz das Ervas

No siléncio da terra crescem as curas que esquecemos.
Cada raiz guarda um segredo, cada flor carrega um sopro de sabedoria.

Ha plantas que falam apenas ao coragdo atento.
O ginseng ergue-se do solo como quem aprende a respirar outra vez;
a angélica estende as suas veias vermelhas para ensinar coragem ao sangue,
a rehmannia, serena e escura, recolhe a noite dentro de si e devolve repouso ao Yin.

O astragalo sopra dnimo nas minhas veias,
como vento novo sobre brasas antigas,
e o cravo, discreto e ardente, aquece o centro que o medo tinha gelado.

As folhas secas que repousam no papel de seda guardam historias de chuva e de sol.
Quando as lango na agua fervente, sinto o perfume levantar-se como memoria viva
¢ a terra a transformar-se em névoa, o passado a tornar-se respirac¢ao.

Enquanto o cha se eleva em vapor, eu recordo:
corpo e planta nascem da mesma terra
ambos conhecem o ciclo de germinar, florescer, murchar e voltar.

Bebo devagar, e dentro de mim algo se alinha.
O calor desce, o peito expande-se, a mente silencia.
Nao ha fronteira entre cura e presenga
SO um mesmo sopro, o da vida a reencontrar o seu rumo.

Pégina 86 de 98 ()




itora .
NIZE

X i

87 de 98

7

Pégina



CAPITULO 15

Horizontes Integrativos: o Futuro do Cuidado

A medicina do futuro nasce do encontro entre saberes, entre tempos, entre modos de sentir
o corpo humano. Nao hé fronteiras fixas entre a tradi¢cao e a ciéncia; h4 pontes. Cada uma
nasce quando um terapeuta escuta o paciente com atenc¢ao e, nesse gesto, reconhece que

a biologia e o espirito sao apenas dois modos de olhar o0 mesmo mistério.

Fibromialgia, neuroplasticidade e sistema nervoso autonomo

A fibromialgia ¢ uma sindrome das fronteiras: entre corpo e mente, entre dor fisica e
sofrimento emocional, entre memoria e presenga. A Medicina Tradicional Chinesa
descreve-a como um desequilibrio do Qi, do Xue e do Shen, com estagnagdo e deficiéncia
convivendo no mesmo terreno. A neuroci€ncia moderna, por sua vez, vé-a como uma
disfuncao da neuroplasticidade e da modulagdo autonémica uma alteracao na forma como

o sistema nervoso interpreta e amplifica os sinais da dor.

Nos ultimos anos, estudos de neuroimagem tém mostrado que a acupuntura modula as
redes cerebrais ligadas a dor crdonica: reduz a atividade da amigdala, reforca conexdes do
cortex pré-frontal e reorganiza a comunicagdo entre tronco cerebral e sistema limbico. O
toque, o calor da moxa, o estimulo auricular e até¢ a respiracao profunda do Qi Gong
reeducam o sistema nervoso autdbnomo, equilibrando o eixo simpatico-parassimpatico. A
tradigdo chamaria isso de acalmar o Shen e restaurar o fluxo do Qi. A ciéncia chama de

reposicao da homeostase autondomica e aumento da variabilidade cardiaca.

Sao nomes diferentes para 0 mesmo acontecimento: o corpo a lembrar-se do seu ritmo
natural. A neuroplasticidade ¢ o idioma moderno daquilo que os antigos chamavam de

renascimento do Qi: o0 sistema nervoso reorganiza-se quando ¢ tocado com presenca.
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Cada sessdo de acupuntura, cada pratica de respiragdo, cada movimento consciente € um
estimulo que ensina o cérebro a ndo reagir, mas a responder. E a dor a ser educada nao

combatida, mas compreendida.

Bioeletricidade e piezoeletricidade humana

O corpo humano ¢, também, uma paisagem elétrica. Cada célula vibra, cada membrana
gera diferenca de potencial, cada toque altera o campo. A acupuntura, o Tui Na e o Qi
Gong nao apenas mobilizam energia metaforica atuam sobre circuitos bioelétricos reais,

modulando a condutividade dos tecidos € a comunicac¢ao intercelular.

Estudos recentes mostram que os tecidos conjuntivos € a matriz extracelular funcionam
como uma rede piezoelétrica uma malha viva capaz de converter pressao mecanica em
sinal elétrico. Quando uma agulha penetra a pele, ou quando o terapeuta aplica pressao
num ponto reflexo, hd microcorrentes que se propagam pelos canais fasciais, alterando a

polarizagdo local e desencadeando respostas autondémicas e imunolédgicas.

A tradi¢do chamava a isto canais de energia; a ciéncia fala de mecanotransducao e
biopotenciais. O sentido, contudo, € idéntico: o corpo ¢ um campo ressonante, € o toque
consciente ¢ uma forma de comunicagao elétrica e vibracional. O Qi Gong, ao combinar
movimento lento, respiragdo e intengdo, parece regular esse mesmo campo: melhora a
coeréncia cardiaca, harmoniza o tonus vagal, estabiliza ondas cerebrais. Do ponto de vista
energético, ¢ o Qi a circular; do ponto de vista biofisico, ¢ a sincroniza¢ao de ritmos

biologicos o corpo a reencontrar a sua musica interna.

O papel do toque e da energia na modulacao da dor

A dor crénica ndo ¢ apenas um sintoma: ¢ uma linguagem que perdeu a sintaxe. O toque

terapéutico, quando consciente, reensina o corpo a conjugar essa gramatica. No Tui Na,
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no An Mo, no simples calor da mao que repousa sobre a lombar, hd um didlogo tatil que

reorganiza a perce¢do da dor e devolve seguranca ao sistema nervoso.

A fisiologia chama isso de libertacao de oxitocina e endorfinas, de ativagao de fibras tateis
C, de inibicao descendente nociceptiva. A tradicdo chama de abrir os meridianos,
dissolver o vento, acalmar o Shen. Ambas descrevem o mesmo fendmeno: o toque como

codigo de reprogramacao emocional e sensorial.

Quando o toque ¢ acompanhado de presenga, respiragao e siléncio, a energia do terapeuta
e a do paciente entram em fase. E o campo humano eletromagnético, emocional, espiritual
a vibrar em coeréncia. O corpo, ao sentir-se visto e seguro, deixa de reagir como defesa e

comeca a responder como organismo vivo. E nesse instante, a dor muda de voz.

O futuro do cuidado

O futuro da Medicina Tradicional Chinesa nio estd em competir com a ciéncia moderna,
mas em dialogar com ela em pé de igualdade, preservando a sua alma e enriquecendo-se
com a investigacdo contemporanea. Formar terapeutas sera, cada vez mais, formar pontes
humanas pessoas capazes de traduzir o Qi em linguagem biomédica e a biologia em
poesia energética. A cooperagdo entre universidades, hospitais e centros de pratica
integrativa ja mostra resultados: protocolos mistos, unidades hospitalares que acolhem
MTC como terap€utica complementar, e investigagdes que unem biofisica, neurociéncia

e espiritualidade.

O cuidado do futuro ¢ integrativo, compassivo e interdisciplinar. E um campo em que a
agulha, a erva e o eletrodo podem coexistir sem contradi¢gdo porque todos servem ao

mesmo proposito: restaurar a harmonia entre corpo, mente e natureza.
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Sussurro Poético — Voz das Pontes

Entre o bisturi e a agulha ha apenas o intervalo da escuta.
Entre o microscdpio e o pulso, o mesmo desejo: compreender o vivo.

A eletricidade do corpo é o brilho do Qi,
as sinapses sdo rios que aprendem a cantar outra vez.

Um toque, uma respira¢do, uma erva que ferve devagar
tudo é linguagem do mesmo didalogo antigo.

No coragdo do futuro, ndo ha ciéncia nem tradigdo
ha presenca.
E quando o terapeuta e o paciente respiram no mesmo tempo,
0 corpo inteiro se torna ponte,
e a cura atravessa silenciosa,
como luz sobre a dgua.
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EPILOGO
O Sopro e o Siléncio

H4 livros que terminam como portas, € ndo como paredes. Este ¢ um deles.

Ao chegar ao fim destas paginas, ndo se fecha um discurso abre-se um espaco: um espaco
de escuta, de respiracdo e de reveréncia pela sabedoria antiga que continua a pulsar em

cada corpo vivo.

A Medicina Tradicional Chinesa ensina-nos que tudo o que existe vibra entre dois
movimentos Yin € Yang, contrair € expandir, nascer € morrer, inspirar € expirar. A
fibromialgia, vista por este olhar, ¢ o lugar onde esse ritmo se perdeu

¢ o som do corpo a tentar lembrar ao espirito o caminho de volta.

Durante esta jornada, vimos que a dor tem linguagem, que a energia tem memdria,
e que a cura, quando ¢ verdadeira, ndo vem de fora ela brota do reencontro entre o humano
e o natural, entre o visivel e o invisivel. A acupuntura, a moxa, as ervas, o toque, o
movimento € o alimento ndo sdo apenas terapias; sdo gestos sagrados de reconexdao com

a Vida.

O terapeuta aprende que ndo ¢ dono do saber, mas guardido de uma escuta antiga.
Aprende que hd mais cura num siléncio acolhedor do que em mil palavras.

Aprende que, por vezes, basta estar presente, inteiro, respirando junto.

E o paciente, ao longo desse caminho, descobre que o corpo, mesmo cansado, ainda ¢
casa. Que a dor, mesmo teimosa, ainda ¢ parte da vida. E que, no instante em que o Qi
volta a mover-se leve, quase imperceptivel algo desperta por dentro: uma lembranga de

serenidade.
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Quando o corpo e o espirito voltam a dialogar, o tempo desacelera. O pulso torna-se
musica, a respiragdo torna-se oragdo. E tudo o que parecia fragmentado comega a unir-se

de novo como gotas que regressam ao rio.

Talvez a verdadeira medicina seja isto: lembrar o ser humano de que esta vivo.

Lembrar-lhe que a saude ¢ movimento, € que o movimento ¢ amor em forma de energia.

Sussurro Final — Voz da Vida que permanece

Respirei.
Apenas isso respireli.
E no ar que entrou, senti a terra, o fogo, a agua e o vento.

Nao procurei mais entender a dor abracei-a.
E ela, cansada de lutar, adormeceu no meu peito.

Senti o Qi mover-se primeiro timido, depois pleno
e percebi que, por baixo da dor, sempre esteve a vida.

Agora caminho devagar.
Cada passo é um agradecimento,
cada siléncio, uma prece.

Porque descobri que curar-se
¢é apenas isto:
voltar a ser um sopro tranquilo no corpo do mundo.
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