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ADVERTENCIA

Este trabalho ndo pretende tratar obesidade, pois
esse tema ¢ assunto médico. Se for o seu caso,
procure um endocrinologista ou um nutrélogo em
associagdo com um nutricionista.

Também ndo € meu objetivo prometer que o lei-
tor vai perder peso. Ja& convivi com pessoas que
puseram em pratica 0 mesmo que eu estava fa-
zendo e, enquanto eu perdia até meio quilo por
dia, elas ndo eliminavam um grama sequer.

Contudo, meus amigos me perguntavam o tempo
todo o que foi que eu fiz para perder tanto peso e
me pediam para ensinar o pulo do gato. Assim
sendo, o escopo deste libreto ¢ apenas descrever
o que eu fiz, a fim de facilitar a minha vida e a
dos que me consultam.

Ainda assim, sugiro que o meu leitor providencie
um exame médico antes de encetar qualquer tipo
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de restri¢do alimentar. Recomendo que, o que
quer que faca, faca-o com bom-senso e prudén-
cia. O acompanhamento médico durante a even-
tual perda de peso ¢ sempre recomendavel.

Unicamente para que eu contasse com uma con-
sultoria mais autorizada, pedi a engenheira de
alimentos Fernanda Neis que revisasse este tra-
balho e melhorasse alguns conceitos. Também
pedi uma consultoria a nutricionista funcional
Débhora Medeiros.

Com o sistema que adotei, perdi 8 quilos em um
més e continuei perdendo nos meses subsequen-
tes. Da primeira vez, na década de 1990, eliminei
15 quilos. Nao engordei novamente.

Vinte anos depois, por consequéncia das minhas
infindaveis viagens, comendo sempre em hotéis
¢ bons restaurantes de Paris, Londres, New York,
Roma, Barcelona, Lisboa, Porto, Buenos Aires e
outras capitais, eu percebi que havia abusado dos
quitutes de cada lugar. Entdo considerei que de-
via retomar meu sistema e perder mais dez quilos.
Foi o que eu acabei de fazer e escrevo estas linhas
para compartilhar o Método com voce.

A redugdo de peso ideal ¢ aquela moderada e pro-
gressiva. Eu sou um pouco exagerado e no inicio
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perdia meio quilo por dia; depois 300 gramas e no
final, 100 gramas diariamente.

No entanto, se vocé se contentar em perder apenas
cem gramas por dia, isso representara trés quilos
por més. Certamente, ¢ mais saudavel do que per-
der muito peso de uma vez s6. Quando as pessoas
fazem isso, em geral, acabam engordando nova-
mente.

Outra vantagem de perder peso aos poucos ¢ que
a elasticidade da pele vai se ajustando ao encolhi-
mento das medidas e ndo fica sobrando.

Finalmente, se vocé conseguir ndo engordar no-
vamente por um periodo longo, seu corpo entra
em homeostase, um condicionamento de que o seu
peso ¢ aquele que voceé conseguiu manter. A partir de
entdo, mesmo que ndo observe grandes cuidados com
a alimentagdo, a tendéncia ¢ a de que ndo volte a en-
gordar.



NADA DE DIETA

Todo o mundo sabe que dieta ndo funciona. Im-
poe sofrimentos, ¢ antissocial e, mesmo que faca
perder peso, quando termina a dieta, o infeliz en-
gorda tudo outra vez.

Nada de dieta! E preciso assumir com toda a ma-
turidade que devemos adotar um sistema alimen-
tar.

A diferenca ¢ que o sistema ndo termina na se-
mana ou no més que vem e nem mesmo quando
se alcance o peso desejado. Trata-se de uma ree-
ducagao de habitos.

Mesmo que esteja com os amigos em uma lan-
chonete, ou em uma festa comemorando o aniver-
sario de alguém, ou em um almogo de negdcios,
importa que vocé tenha a firmeza de carater sufi-
ciente para ndo aplicar a desculpa de que ¢ so
hoje. Nao abra concessao!

Assim que vocé reeducar seus habitos alimenta-
res, vai ver que ndo constitui nenhum sofrimento.
Enquanto os demais estdo se empapugando de
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pizzas gordurosas, vocé estard sentindo muito
mais prazer — de verdade! — em um prato de legu-
mes ou em uma salada de infimas calorias.

A motivagdo ¢ muito simples:

Vocé quer ou ndo quer conquistar um corpo mais
saudavel?

Quer ou nao quer ficar bem em qualquer roupa
(ou sem ela)?

Quer ou ndo quer subir uma escada sem ficar bu-
fando?

Quer ou ndo quer roncar menos ao lado da pessoa
amada?

Na verdade, o sistema nao vai ser de saladas. Eu,
por exemplo, execro essas famigeradas. Mas ha
muitas coisas que podemos ingerir sem receber,
junto com o prato, um ingresso VIP para o purga-
torio!



SOBREPESO

A medicina vem corroborar esses valores com to-
neladas de argumentos. Com apenas alguns qui-
linhos a mais, seu médico ja olha sério, levanta
uma das sobrancelhas e lhe diz que € preciso per-
der peso (mas ele mesmo esta acima).

E o coragio, a pressdo arterial, a coluna, os joe-
lhos, o colesterol, a diabete, a enxaqueca, o can-
cer (sim, senhor, até ele) e mais uma carrada de
enfermidades atribuidas ao excesso de peso. Uma
coisa ¢ certa: os fofinhos vivem menos.

Junto com o stress, o0 excesso de peso parece ter
emergido dos quintos dos infernos como uma
maldicdo para aterrorizar os humanos.

“PERDER” PESO

Quase sempre que menciono quanto peso perdi,
alguém me diz:

— Se perdeu, vai encontrar. Tem que dizer que eli-
minou.

Acho uma gracinha! E uma frase 6tima para pu-
xar conversa, mas quando eu perco peso,
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“perdido esta”, para sempre. Ou, pelo menos, por
um bom nimero de anos.

Entdo, sorrio e digo cordialmente:
— Pois é, né?

Mas, interiormente, reforgo:

— Estes benditos quilinhos j4 eram!

Porque o que conta ¢ a decisao de ndo meter-o-
pé-na-jaca quando tiver baixado seu peso. Perder
¢ facil, manter é mais dificil.

E como se faz para manter?

Basta ndo encarar a mudanca de habitos alimen-
tares como regime ou dieta, e sim como sistema.
Um sistema que vocé devera observar para sem-
pre, pela vida afora.

No meu livro Método de Boa Alimentacdo, apre-
sento um capitulo intitulado Alguns principios da
boa alimentagdo, que d4 uma série de recomen-
dagdes e que sera reproduzido neste pocket, mais
adiante.

Agora, porém, estd no momento de aprender a
perder peso.
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O QUE E QUE ENGORDA?
No fundo, no fundo, vocé sabe! O que mais en-
gorda ¢é:
— Agucar, doces, bebidas adocicadas;
— Frituras;
— Manteiga, maionese, 6leos;
— Leite e seus derivados (queijo, creme de leite);
— Carnes de todos os tipos;
— Bebidas alcoolicas:
— Paes, biscoitos, massas, farinhas;
— Comer a noite;
— Comer muito;
— Nao fazer exercicios.

Afinal, vocé sabia ou ndo sabia que essas coisas
engordam?

A questdo ¢ quanto vocé deseja aplicar de priori-
dade na eliminagdo de lastro inttil.

Vamos ver agora uma escala decrescente, dos ali-
mentos que mais engordam para os mais inocentes.

Tecnicamente, teriamos que classifica-los como
leguminosas, tubérculos e outros termos que nao
sdo de uso geral. Portanto, para simplificar e ter a
certeza de que todos vao compreender, utilizarei
uma classificagdo bem leiga.
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DOS PIORES PARA OS QUE MENOS ENGORDAM:

— Queijos (estes sdo os grandes facinoras!);

— Graos (feijao, ervilha, grao-de-bico, lentilha);
— Legumes (cenoura, batata, couve-flor, brocoli);
— Hortaligas (alface, agrido, horteld, salsa, racula).

Alimentos como o tomate, a cebola e o palmito
tém baixissimas calorias.

Com estes dados, vocé podera dosar suas refei-
¢oes, reduzindo a propor¢do dos mais malvados
e dando preferéncia aos mais bonzinhos.

Lembre-se de que ndo estamos falando de nutri-
¢do. Nao sou qualificado para tratar de nutricio-
nismo. Quando vocé fizer um esfor¢co de guerra
para reduzir o peso, ao restringir alimentos, isso
podera comprometer a saide. Va com cuidado e
consulte o seu médico ou nutricionista.

PESAR-SE OU NAO TODOS OS DIAS!?

Para mim, funcionou muito bem pesar-me todos
os dias, s6 uma vez por dia, sempre na mesma
balanga, a mesma hora, pela manha, sem roupa,
em jejum.

Com isso, eu pude monitorar se continuei per-
dendo peso, nem que fossem s6 cem gramas por
dia, ou se estacionei, ou se ganhei alguns gramas.
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Se houvesse continuado a perder peso diaria-
mente, estaria no caminho certo. Caso tivesse es-
tacionado, precisava prestar mais atencao: certa-
mente, teria cometido alguma transgressdo. Se
houvesse recuperado peso, seria necessario re-
crudescer.

O que deve ser evitado ¢ a compulsdo por pesar-
se mais de uma vez por dia.

PERDER PESO E MUITO FACIL

Perder peso ¢ muito facil. Vocg, provavelmente, le-
vou dez ou vinte anos cultivando o excesso de peso
que hoje ostenta. No entanto, com uma simples re-
educacdo de habitos, podera eliminar esse mesmo
excesso de peso em apenas alguns meses. Para
mim, foram apenas dois meses para perder os dez
quilos que eu havia adquirido ao longo dos anos.

Se fosse so para ensinar a perder peso, isto ndo
seria um pocket book. Seria uma folha de papel
tamanho A4. Ali caberiam todas as dicas e ainda
sobraria espago.

O que precisamos abordar, antes de lhe entregar
o ouro, ¢ a questdo do foco e da disciplina.

Lembra-se de que, nas primeiras paginas, eu de-
clarei que algumas pessoas ndo perderam um
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grama, enquanto eu perdia meio quilo por dia?
Qual era a principal diferenca entre mim e elas?

Isso mesmo. A diferenca foi a disciplina. Eu ado-
tei os Mandamentos para Perder Peso estrita-
mente (eles se encontram no préximo capitulo).
Quando pus em pratica o Método, eu o fiz com
decisdo, do tipo “ou tudo ou nada”, “ou vai ou
racha”. Nao abri concessdes enquanto ndo vi a
barriga murchar e a balanga me sorrir. E, mesmo
quando fiz concessdes, foram comedidas. Ainda
assim, no dia seguinte, apertei as observancias.

Alguns amigos seguiram o que eu fiz, mas
quando perderam um ou dois quilos, desistiram.
Outros, continuaram, s6 que comiam um sandui-
chinho aqui, um chocolatinho ali, uma massinha
acola. Essa foi a grande diferenca.

Se ¢ para fazer pela metade, se ¢ para fingir que
esta fazendo, ndo vale a pena nem comegar, pois
vai comprometer o Método. Vocé vai declarar
mais tarde que fez, mas ndo funcionou. Entdo,
prefiro que nao faga.

Contudo, ndo podemos nos esquecer dos casos
enddcrinos e metabodlicos. Ha pessoas que fazem
tudo o que eu fiz, a risca, e ndo emagrecem. Nes-
ses casos, recomendo uma consulta com o mé-
dico e outra com um nutricionista.



MANDAMENTOS PARA PERDER PESO

Entdo, vamos logo ao que interessa. O que eu fiz
para perder tanto peso em tdo pouco tempo foi
apenas isto:

Fechei a boca; passei a comer uma quantidade
inferior aquela que estava habituado.

Eliminei as farinhas — paes, massas, biscoitos,
pizzas, glten.

Eliminei laticinios — queijos, manteiga, creme de
leite, iogurte. Leite, ja ndo usava, a nao ser umas
gotinhas no cha.

Carnes? Nem pensar! De nenhum tipo! Nem
vermelha, nem branca, nem azul, nem furta-cor!

Eliminei 6leos, azeites e frituras.

Eliminei doces e qualquer coisa que contivesse
agucar.

Reduzi drasticamente o sal.

No lugar do sal, introduzi curry, cardamomo,
orégano, cominho, pimenta malagueta, garam
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masala, gengibre e outros temperos. Caldo de
salsdo (aipo) salga um pouco e substitui o sal.

e Aumentei a ingestdo de frutas.
e Introduzi hortaligas.
e Deixei de comer a noite.

e Reduzi drasticamente os liquidos apods as refei-
¢oes.

e Cortei as bebidas adocicadas ou gaseificadas.

e Bebidas alcoodlicas eu nunca tomei, mas se to-
masse, eliminaria.

e Bem, um pouco de exercicio ndo faz mal a nin-
guém. O ideal é caminhar e nadar.

e Fazer abdominais ndo leva a perder peso nem
perder barriga. Contudo, as técnicas isométricas
do DeROSE Method melhoram o tonus dos mus-
culos abdominais e com isso eles sustentam me-
lhor os 6rgaos do abdomen, melhorando a esté-
tica corporal.

e Astécnicas de retragdo abdominal do nosso Mé-
todo reduzem a dilatagdo do abdomen.

Se vocé quiser conhecer as técnicas acima men-
cionadas, elas sdo descritas noutro pocket book,
intitulado Prdtica Bdsica.
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As técnicas do DeROSE Method no seu conjunto,
se praticadas com dedicagdo, podem promover
um equilibrio do peso. Significa que quem tiver
menos do que o saudavel, ganhard quilos em
massa magra, isto ¢, em musculos; e quem tiver
mais peso do que o saudavel, tendera a perdé-lo,
inclusive pelos respiratérios que bombeiam com-
burente usado para acelerar as queimas de gordu-
ras.

Neste livro, ndo vamos abordar as técnicas, por-
que elas ja estdo publicadas em varios livros nos-
sos. Aqui, vamos falar s6 de alimentagao.

Siga isto com obstina¢@o espartana e sua alma ga-
nhard o reino dos céus na terra, onde s6 os magros
conseguem penetrar pela porta estreita.



E Al, COMER O QUE?

Vocé pode comer 15.000 variedades de legumes,
verduras, graos, raizes, frutas, castanhas, frutos se-
cos, sementes, sopas, ovos feitos na dgua (evite os
fritos em gorduras), sucos de tudo o que possa ima-
ginar e em combinagdes criativas. Os mais saboro-
sos sdo feitos em centrifugas e os mais saudaveis,
nas espremedoras (slow juicers), como os da marca
Matstone (que ndo sdo centrifugas).

SALADAS

Apesar da minha proverbial repulsa por saladas,
venci a resisténcia e preparei umas tdo capricha-
das que as malditas até ficaram bem saborosas.

Combinei vérios tipos de hortaligas, champig-
nons, tomates, palmito, azeitonas (cada dia, um
tipo diferente — ha umas enormes que sdo condi-
mentadissimas!); um dia, passas; no outro, casta-
nhas. Quase todos os ingredientes sdo de baixissi-
mas calorias. As passas, as azeitonas e as casta-
nhas ndo sdo tdo inocentes quanto ao pecado ca-
lérico, mas sdo boas para a nutricdo. Basta ndo
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exagerar na quantidade. Exagere nos tomates € no
palmito!

Temperei, cada dia, com uma combinagdo distinta
de especiarias: orégano, cominho, curry, garam
masala, cardamomo em po, gengibre em po, pi-
menta malagueta, pimenta calabresa e pimentas
diversas, hortela, aceto balsamico (ha uns com
borrifador e aroma de laranja!) e muitos outros.
S¢6 evitei o azeite de oliva, que € stiper saudavel,
mas engorda.

Sal, ndo adicionei nunca, pois ja havia componen-
tes salgados, como as azeitonas e o palmito. Por
outro lado, as especiarias suprem folgadamente a
auséncia do sal. Além de fazer um mal danado,
ingrediente nos faz reter liquidos. Isso pode lhe
proporcionar uma bela decep¢do quando for se
pesar no dia seguinte.

Nada de incrementar a salada com queijos, creme de
leite, maioneses € outros criminosos confessos.

Quando j4 havia eliminado quase 10 quilos e per-
cebi que ndo estava mais perdendo peso, fui redu-
zindo as castanhas e as passas até quase elimina-
las totalmente. Passei a ingerir uma castanha a
cada trés dias! E recrudesci no conceito de fechar
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a boca: reduzi a quantidade, até mesmo das fami-
geradas saladas.

MAIONESE

Se vocé ndo conseguir comer saladas sem molhos,
hé a possibilidade de elaborar uma “maionese” sem
gemas de ovos. Mas ai cometerd o pecadilho do
azeite. Portanto, seja comedido na utilizagdo desse
creme.

A “maionese” ¢ feita assim: cozinhe algumas ce-
nouras e outros legumes a sua escolha até que fi-
quem bem macios. Bata-os no liquidificador com os
condimentos de que mais gostar: curry, orégano,
horteld, talvez um pedacinho de alho sem o gérmen,
um pouco de agua e, depois, um discreto fio de
azeite extra virgem. Se bater bastante, podera usar
menos azeite para dar o ponto. Se apreciar, pingue
umas gotas de limao.

De vez em nunca, incremente sua “maionese”
com um pouco (s6 um pouco) de tahine (pasta de
gergelim), deliciosa, mas muito calérica. Ela tam-
bém contribui para dar o ponto.

Se usar pouco azeite na confeccao e, depois, colocar
uma por¢do bem comedida desse creme na salada, a
quantidade de gordura ingerida chegara a ser alegre-
mente insignificante. Seja responsavel.
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PARA COZINHAR COM SABOR E SEM CALORIAS
Quando eu cozinho, costumo utilizar este caldo:

e meio litro de 4gua;

e uma raiz de gengibre cortada em laminas finas;
e dez dentes de alho descascados;

e aipo (salsdo) para ficar salgado.

Deixo ferver por trinta minutos. Em seguida, re-
tiro o gengibre. Para facilitar, vocé pode coloca-
lo dentro de um saquinho de tecido ou cortar de
forma que seja facil pescar os pedagos.

Depois, coloco os temperos do dia, sempre vari-
ando a cada refeigao.

Pronto! O caldo esta feito. Agora, € so colocar os
legumes que bem entender para cozinhar nessa
pog¢ao magica. Se puder, ndo use sal.

E aqueles terriveis dentes de alho? Bem, eles se
dissolvem e perdem o cheiro. Mas deixam um
gostinho moderado, além de preservar os princi-
pios ativos muito saudaveis do alho, os quais pas-
saram para a agua pela fervura e agora estardo im-
pregnados nos legumes.

O gengibre, o alho e os condimentos ddo um gos-
tinho especial. Mas ndo vale usar cubinhos de
temperos industrializados. Coisa alguma industri-
alizada.
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Quer incrementar? Depois de prontos os legumes,
leve-os ao forno para ficar crocantes, sem o6leo,
em uma forma de vidro ou ago. Evite o aluminio
e as peliculas antiaderentes.

Quando quiser variar, em vez de colocar os dentes
de alho, acrescente rodelas generosas de cebola crua
quando for levar os legumes ao forno e deixe que
essa olorosa fique assada e perca o sabor caracteris-
tico que produz o bafo de onga. Vocé também pode
escaldar as cebolas em agua fervente antes de co-
locé-las na forma ou travessa.

Lembre-se da regra durea: feche a boca! Ingira
quantidades menores.

FRITURAS SEM OLEO

Quem ndo gosta de frituras? Mas elas sdo fatais
em varios sentidos. Entdo, comecei a fritar em
agua, no lugar de usar 6leo, manteiga ou azeite.

Coloco as cebolas cortadas, inicialmente sem
agua, e deixo-as dourar no seu proprio liquido, em
fogo baixo — sempre mexendo. Depois coloco
uma constelagdo de temperos e, finalmente, o que
eu quiser fritar. Ai, vou acrescentando a dgua em
quantidades minimas, aos poucos, so o suficiente
para ndo grudar.
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MOLHO COM POUCAS CALORIAS

Aproveite a dica da fritura sem 6leo que acaba de
ser sugerida e faca uma espécie de molho de ca-
chorro-quente, com tomate, cebola, pimentdo e
mais os legumes que vocé quiser. Neste caso, de-
pois de douré-los, acrescente mais agua para ter a
consisténcia de molho.

Va mexendo em fogo brando para concentrar o
molho por evaporagdo. Quando achar que estd no
ponto, com os legumes quase desmanchados,
acrescente a bateria de condimentos.

Para variar, experimente um dia colocar um pouco
de coalhada, outro dia um caldinho de feijdo, no ou-
tro, uma colherinha de tahine ¢ no outro dé asas a
sua imaginag@o. Assim, o seu molho sempre terd um
gosto e uma aparéncia diferente.

MOLHO COM MAIS CALORIAS- USAR BEM POUCO

Taratur — molho a base de tahine (pasta de gergelim
que vocé pode encontrar nos supermercados ou nas
lojas de alimentos do Oriente Médio).

Ingredientes:
e tahine;
e 4gua mineral ou, melhor ainda, destilada;
e sumo de um limao;
e um dente de alho;
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orégano;

curry;

cominho;

molho de pimenta malagueta em conserva;
azeite de oliva extra virgem.

Modo de preparar:

Bata, no liquidificador, uma colher das de sopa de ta-
hine, com meio copo de agua. Se quiser, adicione um
dente de alho (sem o germe, a tripinha que vocé en-
contra no centro do dente, pois ¢ ali que se concentra
o olor). Acrescente o sumo do limao e uma boa por-
¢ao dos temperos. Se estiver muito denso, adicione
agua, bem aos pouquinhos. Se ficar liquido demais,
coloque mais tahine. Deixe sempre um pouco mais
fluido para poder acrescentar o azeite no final, pois
este da liga e consisténcia.

Dica: para reduzir a proporgao de 6leo na mis-
tura, experimente acrescentar algum legume
bem cozido que nao interfira na liga. Os graos,
como o gréo de bico, podem ser usados, mas sao
mais caloricos.

Voce pode utilizar o molho de taratur para substi-
tuir a manteiga no pao (na fase crucial do sistema,
ndo usamos pao), para enriquecer qualquer outro
prato cozido ou cru e ainda é uma excelente
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alternativa para substituir a maionese, bem como
o creme de leite, nos pratos quentes. Mas lembre-
se de que, para emagrecer, vocé deve utilizar
muito pouco, mas bem pouco mesmo, s6 para dar
um gostinho...

...Pensando bem, é melhor nio usar.



ESTA COM FOME?

Se ficar com fome, coma frutas. Todo o mundo
gosta de frutas. Escolha as que mais lhe agradam,
faca um bom estoque com a maior variedade pos-
sivel e quando sentir fome no meio do dia, entre
as refei¢des ou a noite, estufe-se de frutas. De pre-
feréncia, frutas de um s6 tipo. Mas salada de fru-
tas também ¢é permitida. Nesse caso, pique todas
as frutas em pedagos bem pequenos, para que cada
bocado contemple trés ou quatro tipos diferentes.

Deixe a salada de frutas banhada em suco de al-
guma fruta: laranja, mamao, manga (vocé conse-
gue um Otimo sumo simplesmente espremendo
com a mao o caro¢o da manga)... ou cha verde, s6
para dar um toque de modinha.

Se mora no Brasil, vocé é um felizardo. Encon-
trard uma miriade de tipos de frutas excelentes.
Nesse caso, ndo tem desculpa para ndo usar e abu-
sar de um sistema alimentar riquissimo em nutri-
entes.
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Também pode fazer sucos de frutas, inclusive,
combinando duas ou mais, a fim de ndo se saturar
dos mesmos gostos.

SOPAO

Vocé pode deixar pronta na geladeira uma sopa
contendo uma quantidade de hortalicas e legumes
que sejam do seu gosto, bem temperada. Tem que
ser gostosa.

Sempre que tiver vontade de comer alguma coisa,
esquente a sopa e tome o quanto desejar.

CALDO QUENTE

Cozinhe os legumes, bem variados, em uma quan-
tidade maior de dgua. Pode ser naquela po¢ao ma-
gica, com gengibre, salsdo (aipo) e alho. Depois,
retire e use os legumes para outras finalidades, como
as que foram citadas em sugestdes anteriores e
guarde a 4gua ja temperada para tomar como caldo
quente, com propriedades de reposi¢ao de sais mine-
rais e baixissimas calorias.

Ingerido quentinho, supre a necessidade emocional
de um alimento quente e enche o estdomago, matando
a fome. Também tem a vantagem de poder tomar o
quanto quiser.
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SOPA DE PEDRA
Ingredientes:

e uma pedra limpa;
e 4gua mineral ou destilada;
e alguns temperos.

Conta a tradi¢ao popular que um dia um viajante fa-
minto bateu a porta de uma residéncia e perguntou
se havia algo com que pudesse matar sua fome. O
dono da casa disse que ndo tinha nenhuma comida.
Entdo, o viajor perguntou se poderia apenas utilizar
seu fogdo para fazer uma sopa de pedra, para a qual
sO precisaria de uma pedra e dgua. Sem ter como
furtar-se a uma solicitag@o tdo simploria e também
com uma pontinha de curiosidade, o morador con-
cordou. O forasteiro lavou bem uma pedra do quin-
tal, colocou-a com agua numa panela e deixou es-
quentar. Provou e disse:

— Esta sem sal. O senhor pode me ceder um pouco
de sal?

E assim, colocou o sal. Provou outra vez e decla-
rou:

— Agora acho que precisa de uma pimentinha.

Deixou ferver um pouco e, provando novamente,
exclamou:

— Hmm! Preciso de uns dentes de alho...
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E depois:

— Creio que se puser uma cenoura vai ficar com
melhor sabor.

E dessa forma, passo a passo, terminou por elabo-
rar uma substanciosa sopa que lhe matou a fome,
sem que o sovina residente pudesse negar os in-
gredientes.

Bem, a nossa sopa de pedra nao leva os ingredi-
entes nutritivos. Aproveita apenas o conto popular
para sugerir uma sopa quase sem calorias, mas
que satisfaz o apetite.

Modo de preparar:

Ponha a pedra e a 4gua numa panela e deixe ferver.
Desligue o fogo e adicione uma dose generosa de
condimentos variados. Est4 pronta a sua sopa de pe-
dra. Nao tem praticamente nenhum valor nutritivo,
mas repde sais minerais e pode vir a ser saborosa. E
ideal para regimes de emagrecimento, desde que to-
mada sem exagero. O sal (moderado) ndo deixa cair
a pressao e a temperatura do liquido ajuda a preen-
cher alguma eventual caréncia emocional relacio-
nada com tomar um alimento quentinho. Procure
variar nas especiarias a cada vez que fizer este caldo.

A pedra? Bem, a pedra ndo serve para nada. Acho
melhor nem usé-la!
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SOPA DE CONDIMENTOS
Ingredientes:

cebola;

tomate;
champignon;
folhas de coentro;
manjerona;

curry;

kiimmel,

paprica doce;
gengibre.

MODO DE PREPARAR:

Como a anterior, esta sopa também ¢ rapida, ba-
rata e de poucas calorias. A diferenca ¢ que ali-
menta. Pique, bem mitida, uma boa quantidade de
cebolas e um pouco de tomate. Ponha para refogar
sem 0leo, s6 com agua. Use pouca dgua. V4 me-
xendo e controlando a agua, para que ndo se
queime.

Quando a cebola estiver dourada, acrescente
champignon cortado e folhas de coentro cortadas.
Deixe mais algum tempo refogando, mexendo
sempre.
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Finalmente adicione as especiarias a gosto. Reco-
mendamos para este prato: manjerona, curry,
kiimmel, paprika doce, gengibre.

Neste ponto, vocé acrescenta agua suficiente e
deixa ferver. Depois que tirar do fogo, um pou-
cochinho de azeite de oliva. Para campanhas de
emagrecimento, o melhor € ndo usar azeite.

Se quiser, pode adicionar uma pitada (eu disse
uma pitada, ndo exagere!) de germe de trigo e/ou
farelo de trigo antes de tirar do fogo. Se achar que
o paladar ndo ficou bom, nao use.

Desejando fazer, com esta mesma receita, em vez
de sopa, um molho para uso geral, basta colocar
menos agua e deixar engrossar.

Lembrete: resista aos impulsos e durante a fase
mais radical, ndo ingira p&es, biscoitos, massas,
farinhas, gluten, frituras, doces, bebidas adoga-
das ou gaseificadas nem laticinios (leite, man-
teiga, queijo, iogurte).




“TO EAT OR NOT TO EAT?
THAT IS THE QUESTION.”

Vocé ja experimentou a sensagdo, depois de co-
mer algo que ndo devia, ou ao comer demais, que
poderia perfeitamente nao té-lo comido? O prazer
acabou, mas os excessos ficaram a perenizar os
pneuzinhos.

Quando Shakespeare escreveu a frase do titulo,
foi aconselhado a muda-la para “To be or not to
be”, a fim de ndo ofender os monarcas que co-
miam como uns porcos. E ai, a frase ficou mais
filosofica e bem menos compreensivel.

The question is: comendo ou ndo comendo, cinco
minutos depois vai estar tudo igual, como se nao
tivesse comido. O fugaz prazer sensorial tera pas-
sado. Nio tendo sucumbido, vocé estara se sen-
tindo exatamente da mesma forma. Com uma pe-
quena diferenca crucial: ndo havendo cedido a
fraqueza, sua autoestima se encontrard mais refor-
cada. A cada vitdria, sua for¢ca de vontade e o seu
carater ficardo mais invulneraveis.
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O prazer passa. Suas consequéncias ficam. Ao
render-se a um quitute, vocé experimentara o fe-
némeno de “um minuto na boca, para sempre nas
ancas” (para os homens ¢ “para sempre nessa bar-
riga indecente”).

BRINDES GRATIS PARA O LEITOR
E SO CLICAR. NAO PRECISA FAZER CADASTRO.

POCKET BOOK SOBRE ALIMENTACAO:

https://derose.co/pocket-alimentacao

POCKET BOOK SOBRE REDUCAO DO STRESS:

https://derose.co/pocket-sobre-stress

POCKET BOOK SOBRE MEDITACAO:

https://derose.co/pocket-meditacao

POCKET BOOK SOBRE RESPIRACAO:

https://derose.co/pocket-respiracao

PEQUENO EXTRATO DO TRATADO DE YOGA:

https://derose.co/pequenoextrato-tratado




MAS O QUE FAZER PARA
NAO CAIR EM TENTACAO?

Os jantares, festas e comemoragdes sdao alguns
dos momentos mais comprometedores. Um bom
truque € vocé forrar bem o estbmago em casa, an-
tes de sair para o jantar ou para a festa.

Tratando-se de coquetel, basta declinar das gentis
ofertas dos gar¢ons que passam a cada dois segun-
dos com uma bandeja de quitutes perversos. Em
eventos sociais, eu ndo como nada, até porque,
quem aceita os salgadinhos, depois fica conver-
sando com um halito horrivel e, as vezes, com um
resto de comida nos dentes. Uma boa medida de
etiqueta para evitar vexames ¢ nao comer salgadi-
nhos e ndo tomar bebida alcoolica.

Tratando-se de jantar, € preciso comer algo. Nesse
caso, ao servir-se de moderadas porgdes de vege-
tais, vocé ainda angariara a admirag@o dos convi-
vas pela sua boa educagdo ao comer pouco, en-
quanto outros enchem os pratos, como se fossem
uns pobres coitados mortos de fome.
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Serd inevitavel que alguém comente: “Mas vocé
sO vai comer isso?”

E vocé tera a satisfagdo de declarar com soleni-
dade: “E, eu cultivo o habito de comer pouco.”

Certamente escutard alguma lisonja do tipo:
“E por isso que mantém essa boa forma.”

Essa sera a sua recompensa.

Quando perdi os dez quilos que deram origem a
este libreto, recebi um grande elogio que trans-
Crevo a seguir:

“Meu filho mais velho passou na pré-sele¢do para
o intercambio cultural promovido pelo Rotary
Club e fiquei muito orgulhosa quando, durante
um jantar para tratar do tema, no dia 31 de ja-
neiro de 2012, no restaurante Porpetdo, uma ro-
tariana do Rotary Clube Sdo Paulo Moema, Sra.
Cleide Parreira, me contou que te conhecia de
vista e sempre te achou muito fino, elegante, ma-
gro, cortés e simpatico, um gentleman | ... ].” Li-
lian Doern.

Todos os atributos mencionados sdo devidos a
aplicagdo dos conceitos comportamentais preco-
nizados pelo DeROSE Method.



MANTER O PESO

Pronto. Com as poucas normas dadas até aqui, se
vocé tiver disciplina ao pd-las em pratica, prova-
velmente, vai perder uns quilinhos e dar uma boa
incrementada na saude.

Os Mandamentos para perder peso nio devem
ser utilizados radicalmente por muito tempo, a fim
de ndo deixar o organismo com falta de nutrientes.

E claro que se vocé tomar os devidos cuidados de
balanceamento proporcionados pelo aconselha-
mento de um bom nutricionista, podera se manter
por bastante tempo seguindo os Mandamentos ¢
sem qualquer caréncia alimentar. Nao vamos cor-
rer riscos desnecessarios.

O fundamental para manter o peso sob controle ¢
ndo retomar os antigos habitos alimentares e se-
dentarios. Faga diariamente uma sessao de técni-
cas respiratorias e de procedimentos organicos do
DeROSE Method, que sdo ensinados em outros li-
vros e aulas gravadas. Mas o principal é: mantenha
o sistema. Dieta ¢ por tempo limitado e ndo fun-
ciona. Sistema ¢ para a vida toda. Assuma que a
reeducacdo alimentar e comportamental proposta
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pelo DeROSE Method deve ser uma aquisigao,
uma conquista cultural incorporada ao seu estilo
de vida.

O mais dificil foi mudar os costumes. Uma vez
obtida a vitéria sobre os impulsos, basta conti-
nuar.

Para preservar o seu troféu, que ¢ um corpo digno
de admiracdo, adote as recomendagdes do capi-
tulo a seguir.

ALGUNS PRINCIPIOS DA
BOA ALIMENTACAO

Quando o seu bom-senso lhe disser que estd na
hora de parar com o esfor¢o de guerra e partir para
a manutencao, comece a praticar as sugestoes da-
das no presente capitulo. Elas sdo tdo eficientes
quanto flexiveis. Se forem estritamente observa-
das, poderdo continuar fazendo perder peso. Mas
os Principios também lhe ddo a possibilidade de
ser mais estrito ou menos, conforme as suas con-
veniéncias, compromissos, viagens, vida familiar
e social.
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NORMAS

e Jamais ingira nenhum tipo de carne, nem branca,
nem verde, nem azul, nem furta-cor!

e Nao misture sal com aguicar na mesma refeicao.

e De preferéncia, ndo use nem o sal nem o agucar.
Procure reduzir esses dois impostores.

e Nao misture frutas acidas com frutas doces.

e Nio tome liquidos as refei¢cdes. S6 meia hora an-
tes ou meia hora depois. Longe das refei¢des,
beba muita 4gua mineral ou destilada (melhor).

e Bebida alcodlica? Ora, faga-me o favor! E claro
que nao. Nenhuma.

e Faga rodizio das marcas de 4gua mineral ou, me-
lhor ainda, use dgua destilada. Compre uma des-
tiladora e faca sua agua destilada em casa.

e Use 4gua mineral ou destilada até para chés e
para cozinhar os alimentos.

e Nio jogue fora a 4gua que sobrar do cozimento
de legumes. Ela € rica em sais minerais e pode
ser usada para cozinhar outra coisa como, por
exemplo, o arroz. Além da vantagem nutricional,
0 outro prato fica mais saboroso.

e Restrinja o uso de maioneses, ovos, creme de
leite, manteiga ¢ gorduras de origem animal e
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outras que fiquem em estado solido sob tempera-
tura ambiente.

Em algumas receitas, o creme de leite pode ser
substituido por yogurt (mas nao fica tdo bom);
noutras, por pasta de gergelim (tahine). Ja tentou
creme de leite de coco?

Reduza os laticinios a0 minimo possivel.

A manteiga, quase sempre, pode ser substituida
por azeite de oliva extra-virgem, extragdo meca-
nica, a frio. Mesmo assim, use pouco. Azeite de
oliva ndo deve ir ao fogo. Perde suas proprieda-
des benéficas e ha opinides abalizadas afirmando
que, se aquecido, torna-se pior que outros 6leos.

O estado do seu prato pode indicar o grau de lim-
peza ou sujeira que a comida produziu no seu or-
ganismo. Se o prato estiver tdo limpo que ndo
precise ser lavado, seu corpo também estarad
limpo por dentro. Se o seu prato precisar de de-
tergente e dgua quente para ficar limpo, imagine
o estado dos seus orgaos internos ao digeri-la.

Consequentemente, frituras constituem uma pe-
quena transgressao que vocé podera cometer
bem raramente.

Adote especiarias, pois, além de realcar o sabor,
ajudam a digestdo, auxiliam a processar gordu-
ras, beneficiam o figado, vesicula, intestinos, dao
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vitalidade, aumentam a energia sexual e tonifi-
cam todo o organismo. Sdo elas: gengibre, oré-
gano, cominho, tomilho, acafrao, coentro, curry,
noz moscada, cardamomo, manjerona, manjeri-
cdo, salsa e cebolinha, alho ou cebola e mais
umas quarenta variedades que se encontram com
relativa facilidade nos supermercados.

e Adote fibras, alimentos orgéanicos e integrais.

e Elimine urgentemente as panelas de aluminio.
Adote as de vidro, ferro, aco, agata, barro, pedra
etc. Evite as peliculas antiaderentes: ha uma séria
suspeita de que sejam altamente cancerigenas.

e QOlhe e veja o alimento. Nao o ingira lendo ou
distraindo-se com outra coisa. Vocé€ vai notar que
o alimento passara a dar mais prazer e satisfara
mais com menos quantidade.

e H3a quem defenda que a monodieta ¢ curativa e
faz perder peso. Consiste em comer uma coisa
s6. Alimentos compostos, ¢ claro, estdo fora
deste conceito. Pizza, por exemplo, ndo ¢ uma
coisa s0, pois leva uma quantidade de ingredien-
tes. Monodieta ¢ alimentar-se, durante um dia ou
alguns dias, s6 com mamao, s6 com banana, sO
com manga, s6 com batata, s6 com arroz etc. Nao
vale regar com azeite ou manteiga. E mono
mesmo. Mas cuidado para ndo exagerar, pois ¢
inquestionavel que a monodieta deixa o corpo
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carente de nutrientes. Cuidado! Se alguém for
fazer, deve ser por um periodo CURTISSIMO e de-
pois PARAR.

Nossa recomendagdo ¢ sempre evitar o fanatismo.
Mas onde fica a fronteira entre o fanatismo e a se-
riedade? Para dedicar-nos a alguma coisa com se-
riedade, ¢ preciso um coeficiente de determinacao
que os ndo-comprometidos com o mesmo ideal,
geralmente, tacham de fanatismo. S6 o bom senso
de cada um podera julgar. O importante é ndo cha-
tear as pessoas com as nossas excentricidades.



TIRE UMA FOTO “ANTES”
E OUTRA “DEPOIS”

As fotos vao ajudar a vocé mesmo no projeto de
manuten¢do do peso. Cada vez que vocé olhar a
foto “antes” vai ficar horrorizado e pensar:

— Como ¢ que eu me permitia ser tdo balofo?

As fotos vao ajudar também os outros que quise-
rem seguir este sistema, proporcionando-lhes in-
centivo, mostrando que a coisa funciona.

Insira nesta pagina uma foto de ANTES, isto ¢, de
agora. Futuramente, insira uma foto de DEPOIS,
de quando vocé ja tiver enxugado suas reservas de
inverno.

A partir desse momento, ¢ s6 sair mostrando aos
amigos a sua facanha. Essa brincadeira, além de
fazer muito bem a sua autoestima, vai induzi-lo a
ndo voltar a engordar.

No minimo, servird como combustivel para os
seus quinze minutos de fama!



ACABOU

Acabou a leitura, mas vai comegar a disciplina. Fago
votos de que vocé seja muito bem-sucedido nesta
empreitada que exige fibra e vontade férrea.

Lembre-se de que ¢ necessario fazer um pouco
de exercicio inteligente, isto ¢, de um tipo que
ndo produza toxinas nem envelhecimento por
desgaste organico. Recomendo caminhar, nadar
e praticar as técnicas do DeROSE Method.

Para tanto, leia, a seguir, o Tratado de Yoga, para
aprender as técnicas respiratorias € corporais que
complementam a boa alimentagao.

Eu fiquei tao feliz, tdo recompensado ao perder o
peso (no corpo e na consciéncia) que fagco questao
de compartilhar com vocé. Quero ver suas fotos
de antes e depois. Sem Photoshop!

Se voce tiver alguma sugestdo para incrementar
este livro, envie-a ao autor. Prefiro que ndo use o
meu e-mail porque ele vive congestionado e, por
isso mesmo, ¢ administrado por outra pessoa. Uti-
lize meu enderego fisico:

Sede Central do DeROSE Method
Al. Jau, 2000 — Jardim Paulista
01420-006, Sao Paulo, SP

Brasil

Fique com o meu abraco de incentivo e apoio!
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O QUE E O DeROSE METHOD

DeROSE Method ¢ um programa completo para au-
mentar a vitalidade, administrar o stress e ganhar foco.
Sua aplicagdo promove um incremento de produtivi-
dade e alta performance na vida.

Queremos desencadear um superavit energético e a ex-
pansdo da consciéncia. Isto permite ao praticante ma-
ximizar seu potencial e explora-lo na sua totalidade,
contribuindo para torna-lo um vencedor.

Também ¢ nosso objetivo mudar o mundo. Nao o
mundo todo e sim aquele no qual nos transitamos, o
mundo de cada um de nés. Contamos com dezenas e, as
vezes, centenas de pessoas em nosso universo. Sa0 0s
parentes, os amigos, os colegas de trabalho, os clientes,
os fornecedores, os vizinhos ¢ também aqueles que nos
atendem nos estabelecimentos que frequentamos regu-
larmente. E nesse mundo que nds temos tido sucesso ao
desencadear mudangas efetivas. Quando um praticante
do DeROSE Method® reprograma seu mindset, influen-
cia a atitude de todos com quem trava contato. Produz
um efeito de agfo e reacdo que motiva a todos a se tor-
nar pessoas melhores.

Para obter essa reeducagdo comportamental, sabendo
que o ser humano ¢ produto do meio em que vive,
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nossas escolas oferecem uma estimulante programacao
de atividades culturais e sociais. Somos como um
grande clube de amigos e de network internacional.

Nao trabalhamos oferecendo beneficios. Nem gostamos
desta palavra. Ela nos remete a tristemente célebre “Lei
de Gerson”, de querer levar vantagem em tudo. Nossos
alunos também nao nos procuram querendo receber be-
neficios, porque constituem um publico jovem, sauda-
vel, descontraido, bem resolvido e de bem com a vida.
Quem nos procura costumam ser homens de um bom
nivel cultural, o que também contribui para que ndo es-
tejam buscando tabuas de salvacao.

O DeROSE Method® ndio ¢ exclusivamente masculino.
Embora mais procurado por homens, as mulheres sdo
muito bem-vindas e também costumam apreciar bas-
tante a nossa proposta de estilo de vida.

O DeROSE Method®™ proporciona uma conquista de
boas atitudes:

e boa qualidade de vida;
e boas relagdes humanas;
e boa forma;

¢ boa alimentagao;

e boa cultura;

e boas maneiras;

e bom ambiente;

e bons ideais.

E ainda conta com técnicas de:
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e reeducacao respiratoria;
e administragdo do stress;
o tonus muscular;

o flexibilidade;

o mindfulness e meditacao;
e mindset; e muitas outras.

Beneficios? Nao! Apenas consequéncias de uma filo-
sofia de vida saudavel.

£

DeROSE  *

METODO PARA UM BOM




DEPOIMENTO DE UM ALUNO
EXPLICANDO O QUE E O DeROSE METHOD

Meu nome é Marcelo Pedott e sou Anestesista. Conheci
0 DeROSE Method enquanto cursava a Faculdade de
Medicina.

Estava procurando técnicas para melhorar minha con-
centragdo, com o intuito de aumentar a qualidade e a
quantidade de tempo de estudo. Para a minha surpresa
as tecnicas se estendiam muito além deste meu simples
objetivo. Aumento de energia, foco e alegria sincera sao
as caracteristicas de lideranca que mais exercitei nos
primeiros anos da pratica [do DeROSE Method®] e isso
impactou muito na minha vida profissional e pessoal!
Nessa época, consegui entrar de cabega em projetos que
achava importantes, como ser o presidente da Liga Aca-
démica de Medicina de Urgéncia.

Depois de alguns anos, tudo comegou a ficar muito mais
interessante. Ndo so as praticas, mas a convivéncia com
os instrutores e alunos comegou a _fazer muito sentido.

Os conceitos [comportamentais] saiam de dentro da sala
de prdtica e tocavam todas as minhas relagoes. Amigos,
familia, colegas... todos sendo beneficiados pela cultura
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de boas maneiras e boas relacées humanas do DeROSE
Method.

E o maior beneficiado provavelmente fui eu, que cultivei
amizades incriveis, relagoes familiares fantdsticas e me
aproximei de colegas de trabalho que valorizavam tudo
iSs0.

Meu chefe ja me disse que foi por isso que ele me esco-
lheu para ser um dos coordenadores da equipe do nosso
grupo de anestesia, mesmo sendo bem mais jovem que os
outros coordenadores.

Hoje, também sou casado com uma mulher maravilhosa,
com quem posso compartilhar tanto os meus sonhos
quanto os dela, numa relagdo que foi além das brigas e
dos ciumes. Assim, minha vida ficou muito mais doce.
Agora tenho a capacidade de focar toda essa vitalidade
extra, que o DeROSE Method me da, para fazer a minha
vida e a das pessoas a minha volta muito melhor. Para
mim, isto é mudar o mundo!

DeROSE Method é uma urdidura de técnicas e conceitos, edificando
uma proposta de reeducagdo comportamental em prol da boa quali-
dade de vida, boas maneiras, boas relagdes humanas, boa cultura, boa
alimentagao, boa forma, bom ambiente e bons ideais. Assim sendo, uti-
lizando as técnicas e a reprogramagéo comportamental, DeROSE Me-
thod € um programa completo para aumentar a vitalidade, adminis-
trar o stress e ganhar foco. Sua aplicagdo promove um incremento
de produtividade e alta performance na vida.



O DeROSE METHOD COMO INSTRUMENTO
DE TRANSFORMACAO DO MUNDO

As pessoas que sao loucas o bastante

para pensar que podem mudar o mundo
sdo as Unicas que realmente podem fazé-lo.
Jack Kerouac

As técnicas aprimoram o individuo, porém os conceitos
permitem mudar o mundo. Os circulos de convivéncia
sdo ondas de choque que o praticante do DeROSE Me-
thod® produz e com as quais influencia mediante o
exemplo de bons habitos, primeiro, o circulo familiar;
depois, o circulo de amigos e colegas de trabalho, de
faculdade, de esporte; por ultimo, o circulo das pessoas
com as quais cruza na sua vida, inclusive os clientes, os
fornecedores ¢ os desconhecidos.

E que as técnicas s6 aprimoram quem decidiu praticar
formalmente o DeROSE Method® e usa os exercicios.
Mas esse praticante, quando incorpora os conceitos,
contagia os familiares € os amigos que acabam se bene-
ficiando da Nossa Cultura. E o marido ou esposa, é o
filho, o pai ou o irmao que acham que “ainda” ndo ade-
riram ao DeROSE Method® porque nio colocaram um
rotulo, no entanto, ja absorveram um [ifestyle, um mo-
dus vivendi, adotaram habitos, atitudes, comportamen-
tos que sdo o cerne do nosso Método.
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Para cada um que pratica formalmente o0 DeROSE Me-
thod®, podemos encontrar até dez que o fazem sem saber.
Quem melhor descreve isto € a instrutora Jamile Martins,
filha da instrutora veterana Conceigdo Martins:

“« r . . .
Esse é o bem mais precioso que me foi passado pela

minha mde, que passei ao meu marido, minha sogra,

meus amigos e alunos e agora passo a minha filha.”

COMO ACESSAR MAIS CONTEUDO
DO DeROSE METHOD

Learn DeROSE ¢ um projeto que permite fazer aulas online com mais
de 100 instrutores das nossas escolas em todo 0 mundo — sem ne-
nhum custo adicional para o aluno nem para a escola dele! Vocé pode
filtrar por horario, por duragao da aula, por adiantamento e por lingua.
Pode fazer quantas aulas quiser por dia, AO VIVO, desde que o seu
instrutor seja parceiro deste programa.

DeROSE e-books ¢ uma biblioteca viva com livros, audios e artigos
do DeROSE Method. Isso significa que vocé pode obter toda a biblio-
grafia desta nossa cultura, em um unico lugar. O funcionamento do
DeROSE e-books é muito simples: os assinantes mensais tém acesso
ilimitado a toda a bibliografia de nossos autores.

DeRoOSE Flix, sdo alguns milhares de aulas e cursos em video, para
vocé assistir.

Uma Lufada de Alegria no Final do Seu Dia ¢ um programa levado
ao ar diariamente AO VIVO, em que o Professor DeRose ministra,
gratuitamente, aulas sobre diversos assuntos. As tergas-feiras, é
aberto ao publico. Nos outros dias, € restrito aos nossos alunos.



O DeROSE METHOD
NAO SERVE COMO TERAPIA

O DeROSE Method nio é recomendado aos portadores
de problemas psicologicos, psiquiatricos ou neurolo-
gicos. Também ndo ¢ indicado para criangas, nem para
idosos, nem para gestantes, nem para enfermos.

NOSSA REDE ALL OVER THE WORLD

Centenas de escolas independentes adotam o DeROSE
Method em varios estados do Brasil, Franga (trés em Pa-
ris), Inglaterra (duas em London), Espanha (uma em Ma-
drid e duas em Barcelona), Portugal (varias no Porto,
Maia, Matosinhos, Gaia, Famalicdo, Lisboa, Cascais),
Italia (Roma e Milano), Escocia, Finlandia, enfim, na
maioria dos paises da Europa Ocidental e também nos
Estados Unidos (duas escolas em New York), Chile, Ar-
gentina (Buenos Aires, Cordoba, Mendoza, Bariloche, El
Calafate) etc. Brevemente, teremos escolas no Canada,
na Suica ¢ na Alemanha.

Se voce estiver inscrito em qualquer uma das Unidades Cre-
denciadas, tera o direito de frequentar diversas outras
quando em viagem.*

* Conveniéncia esta sujeita & disponibilidade de vaga, desde que comprove

estar em dia com a sua unidade de origem e apresente os documentos so-
licitados.
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NOSSA PROPOSTA CULTURAL

Nosso Método propde uma reeducagdo comportamental
que contempla especialmente o bom relacionamento en-
tre os seres humanos e tudo o que possa estar associado
com isto. Ao cultivar esta reeducac@o, estamos incorpo-
rando em nossa maneira de viver os padroes de compor-
tamento, conhecimentos, costumes etc., que nos distin-
guem. O DeROSE Method visa tornar as pessoas melho-
res, mais polidas, mais viajadas, mais refinadas, mais ci-
vilizadas, mais cultas, de modo que aprimorem até sua
linguagem e suas boas maneiras.

Propomos uma forma mais harmoniosa de relaciona-
mento com a familia, com o parceiro afetivo, com os
amigos, com 0s que nos prestam servigos e com os des-
conhecidos. Recomendamos que eventuais conflitos se-
jam solucionados elegantemente, sem confrontos. De
quebra, ensinamos como respirar melhor, como relaxar,
como concentrar-se e cultivar a qualidade de vida e, o
principal, oferecemos em nossas escolas certificadas,
um ambiente extremamente salutar, de 6tima convivén-
cia e bons exemplos, proporcionando condigdes cultu-
rais e sociais para que os jovens mantenham-se longe
das drogas.
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(OS CONCEITOS SAO ASSIMILADOS
POR OSMOSE, NA CONVIVENCIA

Vocé é a média das cinco pessoas
com quem passa mais tempo.
Jim Rohn

De acordo com pesquisa feita pelo psicologo social de
Harvard, Dr. David McClelland, as pessoas com as quais
vocé habitualmente se associa sdo chamadas de seu
“grupo de referéncia”, e elas podem determinar até 95%
de seu sucesso ou fracasso na vida.

Os conceitos de reeducacdo comportamental sdo trans-
mitidos (aqueles que o desejarem) pela convivéncia nas
atividades culturais e sociais preconizadas pelo DeROSE
Method, a saber: reunides para estudo, circulos de leitura,
mostras de video, degustacdes, cursos, festas, eventos,
passeios, viagens, concertos, exposi¢des, jantares, teatro,
entre varias outras. Nessas atividades culturais o aluno
novo observa e aprende como 0s mais antigos se com-
portam. Percebe que nossa maneira de agir e de lidar com
as pessoas ¢ extremamente educada, afetuosa e que cul-
tivamos as boas relagdes humanas como estilo de vida.
Dessa forma, os instrutores que s6 ensinarem a pratica
regular, mas ndo incentivarem seus alunos a participar
das atividades culturais, ndo estardo ensinando o De-
ROSE Method.
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Uma escola entre colunas!

Acima, a DeRose Method TriBeCa, uma das nossas escolas de New York, 55 Murray St.
Nos States, também contamos com instrutores em Savannah, Orlando e San Diego.

Seja bem-vindo! Estamos de bragos abertos para vocé!
E 0 que Ihe dizem os integrantes do DeROSE Method que estio nesta foto. So instrutores do
Brasil, Argentina, Chile, Portugal, Espanha, Italia, Franga, Inglaterra, Escdcia, Suia, Alema-
nha, Estados Unidos e outras nagdes das trés Américas e da Europa.



QUEM FOI O SISTEMATIZADOR
DO DeROSE METHOD

Para julgarmos a validade e a credibilidade da gera-
¢do de algo, ajuda muito conhecermos quem foi o ge-
nitor, quais sdo os seus amigos, quais as entidades por
onde transita e quem lhe presta reconhecimento.

Com esta finalidade, reproduziremos, nas paginas se-
guintes, um extrato do livro Historico e Trajetéria.

Se o estimado leitor tiver interesse, al estdo algumas
preciosas informagoes sobre a pessoa do Sistematiza-
dor.

Ao compilarmos os dados, os diplomas e as reporta-
gens (apenas uma pequena parte) do nosso amigo
Professor DeRose para publicar na forma de livro,
precisamos esclarecer algo fundamental. DeRose
nunca deu importancia a titulos e diplomas para si
mesmo.

Como pesquisador e escritor recluso, ndo via por que
um pedaco de papel devesse merecer a credibilidade
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de refletir o valor do individuo. Com isso, deixou de
buscar varios certificados a que tinha direito e outros,
que conseguiram lhe chegar as mados, terminaram no
fundo de gavetas, estragados pelas décadas ou extravia-
dos.

Assim foi de 1960 a 2001. Mas o destino consegue ser
bem irénico. Como ele ndo corria atrds de titulos nem
de exaltagdo pessoal, essas coisas correram atras dele
e, finalmente, alcancaram-no. Com mais de quarenta
anos de profissdo, a partir do novo século que despon-
tava, DeRose comegou a concordar em receber este e
aquele reconhecimento.

Depois de mais de cinco décadas ensinando e formando
instrutores, contando ja entdo com uma legido de bons
profissionais admiradores do seu ensinamento, DeRose
decidiu que tais comendas, medalhas, laureas e titulos
eram mérito ndo dele, mas de todos os instrutores que
estavam no front, trabalhando com o publico e reali-
zando boas obras.

Entendendo que tais profissionais, bem como a propria
filosofia que eles professavam, mereciam o justo reco-
nhecimento do publico, das autoridades, do Governo e
da Imprensa, passou a comparecer as solenidades de ou-
torga. Mas sempre fez questdo de registrar:

“As honrarias com que sou agraciado de tempos em
tempos pelo Exército Brasileiro, pelas Assembleias Le-
gislativas de varios estados, pelo Governo do Estado de
Sao Paulo, pela Camara Municipal, pela Policia Militar,
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pela Defesa Civil, pela Associacdo Paulista de Im-
prensa, pelo Rotary e por outras entidades culturais e
humanitarias, tratam-se de manifestacdes do respeito
que a sociedade presta a nossa filosofia e ao trabalho de
todos os profissionais desta area. Assim sendo, quero
dividir com vocé o mérito deste reconhecimento.”

Varias das comendas e condecoragoes que recebeu
em numero impressionante estdo reproduzidas foto-
graficamente nas paginas deste historico. Mesmo as-
sim, so concordou com a divulgacdo deste material me-
diante a expressa declarag¢do abaixo:

“A divulgagao destas homenagens e condecoragdes nao
tem justificativa na vaidade pessoal. E muito bom que
ocorram essas solenidades de outorga, pois a opinido pu-
blica, nossos instrutores, nossos alunos e seus familiares
percebem que ha instituigdes fortes € com muita credibi-
lidade que nos apoiam e reconhecem o valor do trabalho
que realizamos pela juventude, pela nacdo e pela huma-
nidade.”

Dessa forma, aqui esta um pequeno acervo de histo-
rico, fotografias, documentos e entrevistas que conse-
guimos resgatar e publicamos como presente de ani-
versario do construtor da nossa proposta e lutador in-
cansavel.

Comissdo Editorial



RECONHECIMENTOS E COMENDAS

OUTORGADAS POR ENTIDADES CULTURAIS, HUMANITARIAS, FILAN-
TROPICAS, FILOSOFICAS, MILITARES E GOVERNAMENTAIS, DEFESA CI-
VIL, OAB, OEA, ASSEMBLEIAS LEGISLATIVAS, POLICIA CIVILE POLICIA
MILITAR

Video de outorga da Gra-Cruz do Exército:
https://derose.co/gracruz-meritofarmaceuticomilitar

Video de outorga do Grao-Colar Cruz do Anhembi:
derose.co/outorgaderose1

Video de posse como imortal da academia ABRASCI:
derose.co/outorgaderose2

Video de outorga da Medalha da Constituigao
derose.co/outorgaderose3

Video da outorga de Comendador na Secretaria de Educagéo:
derose.co/outorga-comendador-sp

Gra-Cruz pela The Military and Hospitaller Order of
Saint Lazarus of Jerusalem:
http://derose.co/gracruz-saolazaro

Entrega do Grao-Colar ao Presidente da Cruz Vermelha:
https://derose.co/entrega-cruz-vermelha

Video de discurso na Camara Municipal de Sao Paulo:
http://derose.co/discurso-camara

Video de outorga ao General Szelbracikowski:
https://derose.co/entrega-cruz-vermelha-discurso

Outorga da Cruz de Mérito, da Cruz Vermelha:
https://derose.co/cruz-vermelha

Video de entrevista para a TV de Portugal:
derose.co/conversascomrumo
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Comemorando 40 anos de magistério, que ocorreu no
ano 2000, recebeu, em 2001 e 2002, o reconhecimento
do titulo de Notorio Saber pela FATEA — Faculdades
Integradas Teresa d’Avila (SP), pela Universidade
Lusofona, de Lisboa (Portugal), pela Universidade do
Porto (Portugal), pela Universidade de Cruz Alta
(RS), pela Universidade Estacio de Sa (MG), pelas
Faculdades Integradas Coragdo de Jesus (SP), pela
Cdamara Municipal de Curitiba (PR).

Em 2001, recebeu, da Sociedade Brasileira de Educa-
¢do e Integragdo, a Comenda da Ordem do Mérito de
Educacdo e Integragao.

Em 2003, recebeu outro certificado de Notorio Saber
pela Universidade Estacio de Sa (SC) e mais um titulo
de Comendador, agora pela Academia Brasileira de
Arte, Cultura e Historia.

Em 2004, recebeu o grau de Cavaleiro, pela Ordem dos
Nobres Cavaleiros de Sdo Paulo, reconhecida pelo Co-
mando do Regimento de Cavalaria Nove de Julho, da
Policia Militar do Estado de Sao Paulo, e o Colar de
José Bonifacio, conferido pela Sociedade Brasileira de
Herdldica e Medalhistica.

Em 2010, recebeu o titulo de Doutor Honoris Causa pelo
CESUSC — Complexo de Ensino Superior de Santa Cata-
rina.
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Professor DeRose recebendo a Medalha da Paz, da ABFIP ONU, em 2006.

Em 2006, recebeu o Diploma do Mérito Historico e
Cultural no grau de Grande Oficial. Foi nomeado
Conselheiro da Ordem dos Parlamentares do Brasil.
No mesmo ano, recebeu a Medalha Tiradentes, pela
Assembleia Legislativa do Estado do Rio de Janeiro e
a Medalha da Paz, pela ABFIP ONU.

Em 2007, recebeu o titulo de Socio Honorario do Ro-
tary e a medalha Paul Harris da Fundagdo Rotaria do
Rotary International.

Ainda em 2007, foi agraciado com a Medalha Inter-
nacional dos Veteranos das Nacées Unidas e dos Es-
tados Americanos.
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Professor DeRose recebendo a Medalha Marechal Falconiere, em 2007.

Na foto, também estdo sendo agraciados o Coronel Mendes, do Grande Oriente
do Brasil, e o Prior Knight Grand Cross of Justice Dr. Benedicto Cortez, da The
Military and Hospitaller Order of Saint Lazarus of Jerusalem.

Nesse mesmo ano, recebeu a Cruz Académica da
Federacdo das Academias de Letras e Artes do Estado de
Sao Paulo “por agbes meritorias e enaltecedoras ao
desenvolvimento da Nacdo”.

Em 30 de janeiro de 2007, recebeu Mogdo de Votos de
Jubilo e Congratulagoes da Cdmara Municipal de Sado
Paulo.

Em 2008, recebeu a Laurea D. Jodo VI, em comemoracdo
aos 200 anos da Abertura dos Portos.

No dia do seu aniversario, 18 de fevereiro, recebeu, da
Camara Municipal, o titulo de Cidaddo Paulistano. Em
margo, foi agraciado, pelo Governador do Estado de Sdo
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Paulo, com o Diploma Omnium Horarum Homo, da De-
fesa Civil.

Professor DeRose recebendo a Medalha Internacional dos Veteranos das Na-
¢Bes Unidas e dos Estados Americanos, em 2007, das méos do Coronel Lemos.

Nesse mesmo ano, recebeu, a Cruz da Paz dos
Veteranos da Segunda Guerra Mundial, a Medalha do
Meérito da Forga Expedicionaria Brasileira, a Medalha
MMDC, pelo Comando da Policia Militar do Estado
de Sao Paulo, a Medalha do Bicentenario dos Dragoes
da Independéncia do Exército Brasileiro e a Medalha
da Justi¢a Militar da Unido.

Em novembro de 2002}, foi nomeado Grao-Mestre da
Ordem do Mérito das Indias Orientais, de Portugal.
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Professor DeRose no Museu da Marinha do Brasil, recebendo a Laurea D. Jodo VI
em comemoragédo aos 200 anos da Abertura dos Portos, em 2008.

Em virtude das suas atua¢des nas causas sociais ¢ huma-
nitarias, no dia 2 de dezembro, recebeu uma medalha da
Associagao Paulista de Imprensa. No dia 4 de dezembro,
foi agraciado com a medalha Sentinelas da Paz, pelos
Boinas Azuis da ONU de Joinville, Santa Catarina. No
dia 5 de dezembro, recebeu, na Camara Municipal de Sao
Paulo, a Cruz do Reconhecimento Social e Cultural. No
dia 9 de dezembro, recebeu, no Palacio do Governo, a
medalha da Casa Militar, pela Defesa Civil, em virtude
da participacdo nas varias Campanhas do Agasalho do
Estado de S@o Paulo e na mobilizagdo para auxiliar os
desabrigados da tragédia de Santa Catarina. No dia 22 de
dezembro, recebeu mais um diploma de reconhecimento
da Defesa Civil, no Palacio do Governo.
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Em janeiro de 2009, recebeu o diploma de Amigo da
Base de Administragdo e Apoio do Ibirapuera, do Exér-
cito Brasileiro.

Por lei estadual, a data do aniversario do Professor De-
Rose, 18 de fevereiro, foi instituida como o Dia do Yoga
em 14 Estados: Sao Paulo, Rio de Janeiro, Parana, Santa
Catarina, Rio Grande do Sul, Minas Gerais, Bahia, Mato
Grosso, Mato Grosso do Sul, Para, Goias, Piaui, Ceara,
Amapa. E mais o Distrito Federal.

Atualmente, DeRose comemora 30 livros escritos, pu-
blicados em varios paises ¢ mais de um milhdo de
exemplares vendidos. Por sua postura avessa ao mer-
cantilismo, conseguiu o que nenhum autor obtivera an-
tes do seu editor: a autorizagdo para permitir free
download de varios dos seus livros pela internet em
portugués, espanhol, alemao e italiano, bem como
MP3, sem 6nus, dos CDs de pratica e disponibilizou
dezenas de webclasses gratuitamente no site www.De-
RoseMethod.org.

Todas essas coisas foram precedentes historicos. Isso
fez de DeRose o mais citado e, sem davida, o mais im-
portante escritor do Brasil na area de autoconheci-
mento, pela energia incansavel com que tem divulgado
a filosofia hindu nos tltimos mais de 50 anos em li-
vros, jornais, revistas, radio, televisdo, conferéncias,
cursos, viagens ¢ formagao de novos instrutores. For-
mou mais de 6000 bons instrutores e ajudou a fundar
centenas de espacos de cultura, associagdes
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profissionais, Federagdes etc. Hoje, tem sua obra ex-
pandida por: Argentina, Chile, Republica Dominicana,
Portugal, Espanha, Franga, Inglaterra, Escocia, Italia,
Suica, Alemanha, Austria, Finlandia, Indonésia, Aus-
tralia, Canada, México, Estados Unidos etc.

Sempre exigiu muita disciplina e corre¢do daqueles
que trabalham com o seu Método, o que lhe valeu a
reputacdo de perfeccionista, bem como muita oposi¢ao
dos que sentiam-se incomodados com a relevancia da
sua obra.

Exemplo de seriedade, DeRose tornou-se célebre pela
corajosa autocritica com que sempre denunciou as fa-
lhas do métier sem, todavia, faltar com a ética profis-
sional e jamais atacando outros professores. Isso des-
pertou um novo espirito, combativo e elegante, em to-
dos aqueles que sdo de fato seus discipulos.

Na Cémara Municipal de S&o Paulo, DeRose recebeu o titulo de Cidaddo Paulistano
no Dia Estadual do Yoga, 18 de fevereiro de 2008.
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Professor DeRose na solenidade de recebimento da Medalha MMDC em 2008.

DeRose é apoiado por um expressivo numero de ins-
tituicoes culturais, académicas, humanitarias, mili-
tares e governamentais, que reconhecem o valor da
sua obra e tornaram-no o Mestre de filosofia hindu
mais condecorado no mundo com medalhas, titulos e
comendas. Contudo, ele sempre declara:

“Aceito essas homenagens porque elas ndo sdo para
engrandecer o ego de uma pessoa, mas servem como
manifestagoes do respeito que a sociedade presta ao
trabalho de todos os profissionais desta darea. Assim
sendo, quero dividir com vocé o mérito deste reco-
nhecimento.”

Ass. Comissdo Editorial



DeROSE 67

Professor DeRose recebendo, das mdos do Comandante PM Telhada, a Medalha da Aca-
demia Militar do Barro Branco, em 25 de novembro de 2009. Ao lado, o Prior Knight Grand
Cross of Justice, Dr. Benedicto Cortez, da The Miltary and Hospitaller Order of Saint
Lazarus of Jerusalem. Atras, o Dignissimo Senhor Presidente da ABFIP ONU, Dr.
Walter Mello de Vargas. Perfiladas, outras autoridades.

Professor DeRose recebendo o Grao-Colar da Sociedade Brasileira de Heréldica e Huma-
nistica, conferido pelo Grao-Prior Dom Galdino Cocchiaro. A direita, 0 Senador Tuma.
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Professor DeRose recebendo medalha da OAB, em dezembro de 2009.

=
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Professor DeRose na outorga do Colar da Justica Militar, ao lado do Excelentissimo
Senhor Ten. Brigadeiro-do-Ar Carlos Alberto Pires Rolla, agraciado com a Medalha da
Justica Militar.
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Professor DeRose discursando no Palacio do Governo, em 2009, apos receber a Me-
dalha da Casa Militar, do Gabinete do Governador do Estado de Sao Paulo.

Professor DeRose recebendo a Medalha do Jubileu de Prata da ABFIP ONU (alu-
siva a Peregrinag&o a Jerusalém pelos expedicionarios do Canal de Suez), sendo
cumprimentado pelo General Adhemar, Comandante do Comando Militar do Su-
deste, ao lado de Sua Alteza, o Principe Dom Bertrand de Orleans e Braganga, no
8c. Batalhao de Policia do Exército, em dezembro de 2011. No mesmo dia, o Ge-
neral Adhemar também foi agraciado com a mesma medalha, que leva posta em
seu peito.
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Dr. Marcos Carneiro Lima, Delegado Geral de Policia,
condecorando o Professor DeRose.

Professor DeRose condecorando oficiais da Policia Militar.
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Professor DeRose presidindo a Mesa de Honra, durante solenidade de outorga de
comendas do Instituto Histérico e Geografico de S&o Paulo, na ABACH. A esquerda
do Presidente da Mesa, o Coronel PM Mendonga e o Coronel PM Antonio Ferraz dos
Santos. A direita, o Dr. Albery Mariano, Presidente da Academia de Letras e Artes de
Caldas Novas; e 0 Desembargador Dr. Benedicto Cortez.

Professor DeRose recebendo a Medalha Simon Bolivar,
no Museo Metropolitano, em Buenos Aires, junto a Edgardo Caramella, Presidente
da Federagao do DeROSE Method, na Argentina.
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Professor DeRose discursando novamente no Palacio do Governo, em 2010, apés
receber a Medalha da Defesa Civil.
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Professor DeRose com o Grao-Colar de 50 anos
da Sociedade Brasileira de Heraldica e Humanistica.
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Professor DeRose ministrando a Aula Magna,
apos receber o titulo de Professor Doutor Honoris Causa,
em 2010, no Complexo de Ensino Superior de Santa Catarina.



VOCE PODE ADQUIRIR ESTES LIVROS
pelos telefones:
(11) 3081-9821, 3088-9491 ou 99312-6714.
www.egregorabooks.com
ou na Alameda Jau, 2000, Sao Paulo, SP

METODO PARA UM BOM RELACIONAMENTO AFETIVO

Finalmente, um livro que diz tudo, sem meias palavras, com serie-
dade e usando uma linguagem compreensivel. Era assim que que-
riamos ler sobre esse emaranhado emocional que s&o as relagbes
afetivas. Dos livros que tentam dissertar sobre o tema, a maior
parte € magante. Os outros, populares demais. Estava faltando um
livro pequeno, mas profundo; culto, mas escrito em linguagem co-
loquial; e que nao fosse elaborado por um tedrico no assunto, mas
por alguém com experiéncia pratica, real e incontestavel. Bom Re-
lacionamento Afetivo é tudo isso. E mais: é o presente ideal para o
namorado ou namorada, marido ou esposa e, até, para os “melho-
res amigos”. Ofertar este livro é abrir a visdo da pessoa que vocé
ama para novos valores e colocar a felicidade em suas méaos.

TRATADO DE YOGA

Um classico. E considerada uma obra canénica, a mais completa do
mundo em toda a Histdria do Yéga, com 940 paginas e mais de 2000
fotografias.

e 32 mantras em sanscrito;

e 108 mudras do hinduismo (gestos reflexoldgicos) com suas ilustra-
goes;

27 kriyas classicos (atividades de purificagdo das mucosas);

54 exercicios de concentragao e meditagéo;

58 pranayamas tradicionais (exercicios respiratorios);

2100 asanas (técnicas corporais) com as suas fotos.

Apresenta capitulos sobre karma, chakras, kundalini e samadhi (o
autoconhecimento). Oferece ainda um capitulo sobre alimentagéo
e outro de orientagdo para o dia-a-dia do praticante de Y6ga (como
despertar, o banho, o desjejum, a meditagdo matinal, o trabalho
diario etc.). E o Unico livro que possui uma nota no final dos
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principais capitulos com orientagdes especialmente dirigidas aos
instrutores de Y6ga. Indica uma bibliografia confiavel, mostra como
identificar os bons livros e ensina a estuda-los.

Confirme nesta amostra de 100 paginas:
derose.co/pequenoextrato-tratado

MEDITACAO

Para ensinar meditagéo, é imprescindivel que o ministrante tenha
experiéncia pratica e anos de adestramento, para que saiba solu-
cionar as dificuldades dos alunos. Prof. DeRose comemora mais
de 50 anos ensinando meditagdo nas universidades federais, es-
taduais e catdlicas de quase todos os estados do Brasil, em cursos
de extensdo universitaria, e também em instituicdes de ensino su-
perior da Europa. Quanto a experiéncia pessoal, o Preceptor De-
Rose ja vivenciou estados que se encontram um patamar acima
da meditagdo, algumas vezes na prépria india, para onde viajou
durante 25 anos.

ANJOS PELUDOS - METODO DE EDUCACAO DE CAES

Muitos humanos tratam seus cdes como pessoas da familia. Esta
certo ou errado? Outros tratam cachorro como bicho, mas sob
aquela 6ptica de que animal tem que viver la fora e ndo pode entrar
em casa. Se fizer frio ou chover, o bicho que se vire, encolhido,
tremendo, la na sua casinha de cachorro alagada e sem protegao
contra o vento e as intempéries. Entre os dois extremos talvez es-
teja vocé. Certamente, se este livro despertou o seu interesse a
ponto de ler este texto, vocé esta mais para o primeiro caso do que
para o segundo. Entdo, € com vocé mesmo que eu quero compar-
tilhar o que assimilei nos livros, nos dialogos com adestradores,
mas, principalmente, o que eu aprendi com a prépria Jaya, minha
filhota tdo meiga.

METODO DE BOAS MANEIRAS

A maior parte das normas de conduta surgiram de razdes praticas.
Se vocé conseguir descobrir o veio da consideragdo humana, tera
descoberto também a origem de todas as férmulas da etiqueta.
Tudo se resume a uma questéo de educagao.



DeROSE 77

Boas maneiras constituem a forma de agir em companhia de ou-
tras pessoas, de modo a ndo invadir o seu espago, nao cons-
trangé-las e fazer com que todos se sintam bem e a vontade na
sua companhia. Por isso, boas maneiras sdo uma questéo de bom-
senso.

O melhor deste livro é que sua leitura divertira e ilustrara bastante.
Entao, aproveitemos!

METODO DE BOA ALIMENTACAO

O que seria uma “Boa Alimentag&do”? Sob a 6tica de um nutrélogo
ou nutricionista, € a que nutre bem. Sob o prisma de um terapeuta,
boa alimentagédo é a que traz saude, vitalidade, longevidade. No
de quem quer emagrecer, € a que nao engorda. De acordo com os
ambientalistas, boa alimentacao é aquela que agride menos o meio
ambiente e preserva os animais. Na opinido de um chef-de-cuisine,
boa alimentacdo é aquela elaborada com produtos de excelente
procedéncia, preparados com arte e que resultem em um sabor
refinado, bem como uma apresentacao sofisticada no prato.

No nosso caso, consideramos como boa, uma alimentagéo que in-
clua todos esses fatores. Mas, ao mesmo tempo, que nao seja um
sistema dificil, nem estranho, nem estereotipado. Precisamos ter a
liberdade de entrar em qualquer restaurante ou lanchonete e co-
mer o que nos der mais prazer. Como conciliar isso com o conceito
de Boa Alimentagao? Isso é o que este livro vai lhe ensinar, de
forma simples e descontraida.

EU ME LEMBRO...

Poesia, romance, filosofia. Como o autor muito bem colocou no
Prefacio, este livro ndo tem a pretenséo de relatar fatos reais
ou percepgdes de outras existéncias. Ele preferiu rotular a obra
como ficgdo, a fim de reduzir o atrito com o bom-senso, ja que
ha coisas que ndo se podem explicar. No entanto, € uma pos-
sibilidade no minimo curiosa, que o escritor DeRose assim o
tenha feito pelo seu proverbial cuidado em nao estimular misti-
cismo nos seus leitores, mas que se trate de lembrangas de
eventos veridicos do periodo dravidico, guardados no mais pro-
fundo do inconsciente coletivo. Disponivel em papel e em au-
diobook na voz do autor.
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“TERMINOADO DE LER ESTE LIARO,
PRESEMTEIE-O AO SEU MELHOR, AMIGO.



