Publicarei na proxima semana, Diario de Campo do | CBACSM/XV ECSM

Roque JR(Ming Xamd) — Dom02NOV2025(finados)/16h23min

Em 5h23min escrevi meu Diario de Campo no | CBACSM/XV ECSM - UFSC, que estara publicado na
préxima semana, relatando os intensos quatro dias no evento em Santa Catarina, que estara disponivel com
outras 65 obras em PDF, gratuitamente, em meu site www.RoqueJR.com.br.

La conheci a editora Sara Bessa, bem como muitas informagdes sobre a Revista/Caderno da Saude
Mental, e ja defini o envio destes textos(capitulos integrantes) ainda sem publicagao fisica, classificada em 6°
lugar na categoria Prémio Aureo Nonato.

Entendo ser capitulos relevantes para serem amplamente compartilhados, e nao fiz nenhuma
alteracao, esta como enviado ao Prémios Literarios Cidade de Manaus-AM.

Como nao ficou em primeiro lugar, nao foi publicado.

Sou Roque JR brasileiro, 54 anos, bolsista da Fiocruz Brasilia, curseu metade das graduacdes de
Histéria e Sociologia na UCS, sou editor e escritor desde 1994, usuario da Saude Mental, milito na
RENILA(Rede Nacional Interndcleos da Luta Antimanicomial-desde JUL2019), no FGSM-Serra(Férum
Gaucho de Saude Mental-desde JUL2019), sou membro fundador da @AGUSM_RS(Associagao Gaucha de
Usuari@s da Saude Mental-criada em MAI2025), casado com Martha Santos ha 13 anos, avbé de Pedro, 4
anos, Corredor de Rua desde 1980, retornando com forga total em FEV2023, com mais de 100 provas
realizadas, participara da 100a Corrida Internacional Sao Silvestre, DEZ2025. Na escrita, edicido e publicagao
de mais de 65 livros e minha atuagdo com meu site(www.RogueJR.com.br) disponibilizo 60 obras gratuitamente
em PDFs, sem nenhuma contrapartida ou cadastro. Transmito também minhas experiéncias em atividades
como palestras e outras formas, cursos, lives, visita em mais de 25 sala de aula de universidades
diferentes(presenciais e virtuais), feiras de livro, distribuiu mais de 13.000 livros impressos gratuitamente de
minha autoria.

Visiondrio na Literatura, na Saide Mental e nas Corridas de Rua

*Ming Xama3, do kaingang, ming: “ong¢a”; Xama: “individuo escolhido
pela comunidade indigena para atividade sacerdotal, feiticeiro, mago”.

Me sinto um visionario

Se eu nao fosse “bipolar” ndo teria ido tao longe.

”

“Tu vens, tu vens, eu jd escuto os teus sinais.”
Anunciagdo - Alceu Valenga. 1983

Roque JR(Ming Xam3 - introdug&o) - S4b30JUL2022/7h23min

Visionario no dicionario Aurélio(Buarque de Holanda Ferreira) significa “que, ou o que tem ideias
extravagantes, ou tem visoes, ou devaneia.”

Devaneio, na mesma obra, significa “capricha da imaginagdo; sonho, fantasia.”

No sentido mais popular da palavra, pessoa que tem alguma visao futurista, estabelece algumas
“previsées cientificas” dos fatos em geral, a partir de experiéncias e vivéncias cotidianas, com ideias
inovadoras.

Ha cinco anos escrevi varias ‘previsées literarias”, algumas ja se concretizaram, outras, estdo se
concretizando, outras ainda, estou “na torcida” que se realizem com o tempo.

Em muitos momentos estive “a frente de meu tempo”, em uma de minhas internacdes,
datilografei(escrevi com mdquina de escrever) mais de meia folha de oficio em poucos minutos, com raros erros.
Quem me supervisionava se admirou. Ai enfatizo que o “louco” na maioria das vezes néo é “burro”,
“‘ignorante”, mas, muitas das vezes é o mais inteligente entre os presentes.

Agradecimentos

“Eu ndo vim até aqui pra desistir agora.”
Até agora - Engenheiros do Hawaii. 2003

Roque JR(Ming Xam3) - Ter23AG02022/10h22min


http://www.roquejr.com.br/
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Quero, de coragdo, agradecer minha esposa que ha muitissimos anos[13 anos] me
acompanha incondicionalmente, me auxiliando em tantos detalhes cotidianos, ndo resumindo aos
auxilios literarios.

Agradecer também a todxs que me auxiliam, de suas formas, desde meu primeiro langcamento
de minhas outras obras literarias.

Desde entdo, tenho recebido apoio literario, financeiro e incentivo de muitas pessoas e
empresas, que reitero meus profundos e sinceros agradecimentos e continuamos com a atuagao
terapéutica-literaria.

Sao0 mais de 65 obras, mais de 20 mil de exemplares impressos, mais de nove mil distribuidos
gratuitamente, muitxs apoiadorxs, sejam pessoas, empresas, leitorxs, estou muitissimo grato.

Quero fazer agradecimento especial as pessoas que compde e simpatizam com os varios
grupos que faco parte, que muito tém me auxiliado em tantos momentos.

Liderangas: Movimento Antimanicomial e Estudantil, Clube de Servico...

“O sucesso é a soma de pequenos esforgos realizados dia apds dia.” Autoria desconhecida

Roque JR(Ming Xam3) - Qua14JUN2023/19h23min

Participei, em meu tempo de estudante(no ensino médio e na universidade), de varias edi¢cdes de
congressos da UNE e da UBES, com mais de cinco mil presentes em cada edigéo, realizados em locais
diferentes. Em algumas delas, tive participagao no palco para esse total de pessoas com algumas falas.

Foram étimos tempos, com viagens de énibus até os referidos locais. Nessas viagens muita conversa
com outras pessoas, permitindo amadurecimento, ja na adolescéncia, de muitos detalhes de vida.

Lembrangas que guardo com muito carinho, junto aos varios certificados de participagdo que
compravam esses momentos grandiosos.

Participei também de dois encontros nacionais dos estudantes de historia, realizados em outros dois
estados.

Houveram em minha adolescéncia outras importantes participacdes, entre elas, junto ao LEO Clube,
com isso fui em conferéncia nacional, tendo contato com liderancas expressivas, da época, desse clube de
servico.

Também participei em varias conferéncias de Saude, entre elas, duas estaduais e uma nacional em
Brasilia-DF.

Ter participado intensamente de varios outros momentos e espagcos em minha vida me proporcionou
contatos com muitas pessoas em nivel nacional e internacional. Proporciona, por meu intermédio, a ligagao
de muitos setores em relagdo a atividades e momentos em que atuo.

Agradego muito, por facilitar muitas atividades, intermediando liderangas nacionais em palestrar ou
realizar Lives em muitos momentos de atividades que auxiliei a construir.

Quando tudo iniciou em minhas Corridas de Rua

“Quem ja foi, nunca deixou de ser.” Jailton Matias. Natal-RN

Roque JR(Ming Xam3) - Sab30JUL2022/7h23min
No final da década de 1970, eu tendo poucos anos de vida, fiquei sabendo pela radio de minha cidade,

na época ainda AM, que uma grande colega de escola tinha ficado muito bem colocada na corrida da Semana
da Patria, 07SET, ai decidi participar das provas seguintes.

Nao lembro exatamente o ano da primeira participacado, precede o ano de 1980, a partir de entéo,
participei em varios anos seguidos.

Durante o quartel participei em algumas provas, apés ter saido do Exército participei por varios anos
da equipe local de Corridas de Ruas, Pégasus(hoje ndo mais existe), onde participei de varias outras provas,
na época tinha até um uniforme daquela equipe, tenho foto de linha de chegada de uma das provas que
participei aqui em minha cidade.
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Foram muitas participagcbes em Corridas de Ruas, varias delas, meia maratona, em torno de 21
quildmetros, com medalhas de participacdo, mas nenhum pddio na época, em todas minhas participacoes

terminei os percursos. Os treinos eram realizados de uma para outra prova.
Roque JR(Ming Xam3) - Sex09JUN2023/20h05min

Salientando que, na época, ha mais de 20 anos, se tinha poucas fotografias produzidas no percurso
das provas, o que hoje j4 hd em quantidade e qualidade. H4 dezenas e dezenas de fotografias com
possibilidade de compra, e, em alguns casos, com acesso gratuito de dezenas de imagens em varios
momentos durante o percurso, fornecidas pela organizagédo das provas.

O esporte organiza minha mente, meu cotidiano, a vida em meu redor. Tem sido muitissimo
gratificante o retorno as Corridas de Rua.

Muitos insites

“Tenho fases, como a Lua; fases de ser sozinha, fases de ser sé sua.”
Cecilia(Benevides de Carvalho) Meireles(1901-1964).
Jornalista, pintora e poeta brasileira

Roque JR(Ming Xama) - Dom31JUL2022/9h50min

Segundo a cultura popular, uma das tradugdes de insite &€ “ideia instantinea sobre algum assunto
ou problema para resolvé-lo ou ter outra proposta sobre o mesmo”.

Talvez o maior insite de toda minha vida ocorreu na universidade ha 200 quildmetros de
minha casa, em OUT2016, durante a palestra que ministrei para mais de 160 universitarixs,
coordenadora regional de Saude na época, coordenadora do curso de Psicologia na época, da
referida universidade, entre outrxs renomadxs participantes.

Também entendo como o mais importante ocorrido até agora. Era o unico palestrante naquela
noite. Eu, apenas com a apresentadora, a mesa.

Por segundos parei a palestra e tomei nota do feito que rendeu muitas publicagdes em Lives,
textos e um livro, de uma expressao que gera até hoje de atuacéo.

Tive muitos outros insites.

“Expert por experiéncia”
“Eu era amigo do Dr.Robert.”
A irmd do Dr.Robert. TNT - Banda de Rock. 1987
Roque JR(Ming Xam3) - Sab10SET2022/10h22min

Do contrario aos graduandos e pés-graduandos pelas universidades, o “expert por experiéncia”,
acumula muitos detalhes vividos e aprendidos em formacdes cotidianos, na pratica diaria, de suas vidas com
as conjunturas presentes e passadas.

Em especial na Luta Antimanicomial, a vivéncia no interior de manieémies e mesmo no cuidado
semanal da Saude Mental, estara forjado ao entendimento.

Muitos grupos acabam escutando e aceitando as sugestdes dos “experts por experiéncia” para
desenvolver varios objetivos, junto aos profissionais, e de membros de pesquisa nas academias e mesmo
levando pessoas “expert por experiéncia” para compor grupos e palestras para pos-graduandos e graduandos.

Em meu caso em especial, tenho mesclado ambos: “expert por experiéncia” e tendo a metade de dois
cursos académicos. Isso me deixa com possibilidades de tecer textos com aceitagao de muitos setores.

Ter participado, tanto presencial quanto virtualmente, em mais de uma dezena de universidades Brasil
afora, com muitas trocas interessantissimas.

Muitas dessas participacdes com registros oficiais, desde certificados, mencgodes, citagdes em artigos,
TCCs, entre outros.

Planejando visitar a ONU

Sempre me coloco em novos desafios e assim que os supero, crio outros.
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Roque JR(Ming Xam3) - S4b30JUL2022/19h20min

A ONU produziu o documento “Garantia de qualidade em Satde Mental”, eu possuo copia do “B-Programa
de Saude Mental” da Divisdo de Saude Mental, Organizacdo Mundial da Satide, Genebra, 10 a 15SET1990,
alguns trechos:

“Pretende-se com este documento estimular iniciativas de ‘Programas de Garantia de Qualidade de Servigos de
Saude Mental’ no Brasil e paises de lingua portuguesa.”

“A série, que consta de sete mddulos, foi elaborada para uso nos diferentes tipos de prestadores de servicos, do
nivel nacional ao nivel local, existindo a possibilidade de avaliar sistemas ou até uma organizagdo singular.”

O que enfatizo aqui, minha primeira internacdo em manieémio, ao ser diagnosticado, foi justamente
neste periodo.

O segundo, que “sonhava imensamente” em poder participar de reuniao da OMS/ONU algum dia.
Curioso que, em 2021, participei de duas reunides na ONU Brasil sobre Saude Mental.

O terceiro que comprei uma camiseta azul da ONU, que cheguei a usar em minhas fotografias para o
casamento ha bastante tempo; e com muita dificuldade, adquiri também boina azul da ONU ha quase uma
década, que usei por algum tempo.

Classifico minha terceira maior participagado, e mais importante, as duas reunides com a ONU Brasil,
em 2021..

Fim definitivo dos hps e das €ts

“Liberdade, aquela palavra que o sonho humano alimenta,

”

ndo hd ninguém que explique e ninguém que ndo entenda.
Cecilia(Benevides de Carvalho) Meireles(1901-1964).
Jornalista, pintora e poeta brasileira.

Roque JR(Ming Xam3d) - Dom31JUL2022/20h35min
Senti muita sensibilidade desde logo que descobri o que afetava em minha Saude Mental,

principalmente o desejo e a luta constante pelo fechamento dos manieémies, hespicies, conhecidos como hps
—hospitaispsiguiatiees e, recentemente, das ets - eomunidadesterapéuticas.

Toda forma de iselamento-fisice—e—seeial deve abrir espago ao Cuidado em Liberdade. E isso vai voltar
a ser ampliada em breve, com a retomada de investimentos dos servigos substitutivos.

Muitxs “experts por experiéncia”, muitas inovacdes voltardo a acontecer, e sera mais rapido o
fechamento das ets, dos manriebmios, dos hespieies e todas as formas asitares de cuidado.

Em muitos espagos mais reservados ampliei meus conhecimentos, compartilihei as minhas
experiéncias, multiplicando detalhes em Lives e tantos outros livros.

Muito mais perceptivo a partir das experiéncias acumuladas nas recentes décadas, seja como
palestrante presencial, como delegado em conferéncias, como ouvinte em cursos e palestras, recentemente
ministrante e participante em reunides virtuais e Lives.

E uma questdo 6bvia, ndo da para aceitarmos, em pleno 2021, isotamento-fisico e-seciat, destmane,
fora das bases dos Direitos Humanos.

Lembrando que a lei da Luta Antimanicomial(Lei n.10.216 - 06ABR2001) que ficou tramitando por mais
de uma década no Congresso Nacional, antes de sua sanc¢do. Lei que procura trazer, de forma propositiva e
substitutiva o cuidado de pessoas, até entdo, jogadas nos manicémios, para um tratamento com Cuidado em
Liberdade.

Reconhecimento municipal: Destaque Cultural

“Existe propaganda ruim?” Pergunta que n3o quer calar

Roque JR(Ming Xama) - Qui14SET2023(manha fria)/7h39min

Atividade que abrange a Camara Municipal, a Secretaria Municipal e o Conselho Municipal de Cultura,
entregando certificado que homenageia setores culturais.

Em 2023, sou agraciado por esta comenda. Fico muitissimo contente em ter mais este certificado em

meu Know-how(do inglés, que significa “saber como”, *

L] ”

conhecimento”, “experiéncia”, “vivéncia”) de atividades
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realizadas até agora. Na parece de minha biblioteca, ha mais de 30 certificados emoldurados e expostos para
serem observados. Em alguns momentos altero, por questdes de importancia ou datas, entre os mesmos.

Nao poderia deixar de colocar esse novo certificado entre os mais importantes nesta exposicao
temporaria em minha residéncia.

Hereditario: meu pai era muitissimo inteligente

“Para os amigxs, tudo; para os inimigxs, o regulamento, frio e mal interpretado.” - Ditado militar

Roque JR(Ming Xam3) - Ter04JUL2023/8h20min
Em muitos momentos na convivéncia com meu pai, percebi o 6timo entendimento das coisas

que nos rondavam no cotidiano. Desde pequenos equipamentos, criados(inventados) e executados
por papai, até muitas conversas e questdes com um entendimento diferencial por ele.

Desde minha infancia tenho 6timas lembrangas nessas diregdes, as formas que ele explicava
muitos assuntos. Outros, fui percebendo sua inteligéncia exemplar, tempos depois, em minha
adolescéncia.

Escrito isto, justifico, que entendo, com muito carinho, que tenho essa hereditariedade da
inteligéncia dele. Entendo que, sdo muitos pontos, analisando hoje, essa inteligéncia me
proporcionou.

Na Literatura, em especial, e que aqui foco, pois conseguir desenvolver muitos aspectos
préprios na edi¢cdo, na escrita, na divulgagéo, na busca de tantos outros detalhes e que, toda essa
construcéo eu que o fago, diretamente, sem apoio de outras pessoas envolvidas e, ja tenho os mais
de 65 livros publicados, entendo que meu nivel de inteligéncia, além daqueles testes, que nao dou
tanta importancia, € um tanto elevado.

Em proximas paginas vou procurar mostrar, de certa forma comprovar, que estas questbes
me acompanham, em muitos quesitos, desde minha infancia.

Abrindo parénteses: na matematica também, desde minha adolescéncia lembro que faco as
contas, algumas compostas, sem utilizar calculadoras, muitas delas, nem mesmo lapis, papel.

Em todos os segmentos que ja atuei, questiono, procuro entender, e, até posso me calar, mas
entendo que muitas pessoas tentam justificar certas atitudes com base em outras questdes. Muitas
vezes até se baseando em leis, regulamentos para se justicar, o que, na verdade, sei que nao
confere.

Que nesses locais que utilizam como referéncia ndo ha essas alegag¢des. Em outras palavras,
estdo tentando me enrolar, utilizando a desculpa que esta “na lei”, “no regulamento”, mas tenho
conhecimento desses textos, e entendo que seria uma forma errdbnea de os interpretar, justificando
coisas que nao existem.

Por outro lado, algumas vezes me calo, para ndo passar pelo chato da vez, mas estou bem
ciente que eu estaria completo de razao.

Vocé mais eu, juntinhos

Me esforgo para ser prodigio.

Roque JR(Ming Xam3) - Sab16SET2023/9h05min

Martha e eu, ha tanto tempo juntos, muitos fatos bons, étimos momentos, viagens, almogos e jantas
especiais e do cotidiano.

Certamente poderia aqui escrever outros livros, como os dois ja publica de nosso relacionamento, e
mesmo assim, certamente teriam muitos detalhes que ainda ndo estariam descritos em obras.

Sem contar em varios outros livros, de verdade, que tém capitulos sobre nés, e que na grande maioria
de minhas obras literarias ha citagdes sobre nosso casamento, acontecimentos que nos rodeiam.

Martha é meu “porto seguro”, desde que a conheci, muitas entre minhas metas foram sendo alteradas,
muitas tiveram um giro de 180 graus, outras fomos nos adaptando.
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Martha também trocou muito dela, mas somamos muitas experiéncias juntos.
Obra literaria destilada e envelhecida

Detalhes emblematicos em meus livros.

Roque JR(Ming Xam3) - Sab16SET2023/9h23min
Em muitos momentos, como na constru¢do desta obra, tenho analisado com muita calma, durante
muitos meses, detalhes de muitos destes capitulos. O que tem me auxiliado a melhorar e produzir um livro
relativamente melhor que os anteriores, pelo fato de estar deixando envelhecer detalhes que, em algum
momento, transcrito imediatamente nao teria 0 mesmo bom resultado.
Como um whisky 12 anos, além de destilado, envelhecido em barril de carvalho por 12 anos, antes de
ser engarrafados para a venda, ha muitos anos escreve, edito e publico livros, o que me faz ter certa
experiéncia na escrita.

Muitas pretensoes
“Minha vida é uma colcha de retalhos.”

Mario(de Miranda) Quintana(1906-1994). Poeta Brasileiro

Roque JR(Ming Xam3) - Dom11SET2022/13h30min

Desde minha infancia, como muitas outras pessoas, sonhei com inimeras coisas. Muitos desses
sonhos ja alcancei por demais ansiosos nas suas buscas.

Minhas pretensdes foram muito além de simples proje¢des e sonhos utopicos.

Projetos que se realizaram e, em seguida, com outros planos ainda mais audaciosos. Nunca temi
limites, perseverei, lutei, conquistei, superei, ampliei!

Como um de meus livros foca detalhes sobre o tema, a grande maioria dos projetos foram alcangados
e outros serao na sequéncia. Outros projetados!

Visionario ponderado

“Palavras de um futuro bom.” - Jota Quest. 2005

Roque JR(Ming Xam3) - S4b10SET2022/20h50min

Muitos momentos sinto certas atividades, ou questdes “cientificas” e “légicas” que vao ocorrer em
momentos futuros.

Por outro lado, procuro nao transmitir de imediato essa “percepg¢ao”, e sim procurar ponderadamente
acompanhar e tentar transmitir este sentimento, quando possivel.

Muitas vezes, me surpreendo e se quer acredito que teria “sentido”, “previsto” algumas das coisas que
ocorreram.

Por outro lado, como nao poderia ser diferente, ocorrem “falsas previsdes”, 0 que me deixa mais
tranquilo que muitas das questdes que acompanho pelos “extintos”, seria como uma grande loteria, ora acerta
ora era, mas nao me frustram.

O que, tenho feito seguido, € publicar essas “percepgdes”, em meus livros. O que mostra, a médio e
longo prazo que, tenho certo sentido e provando, pela publicagbes, essas atividades que fago as previsoes.

Entendo e acredito

”

“Vindo de outros tempos, mas sempre no hordrio.
Dom Quixote - Engenheiros do Hawaii. 2003

Roque JR(Ming Xam3) - Sab10SET2022/21h02min
Muitos de meus livros comprovam essas variagdes, outros, faco o “desejo” estar nas entrelinhas,
outros ainda, sou reconhecido por alguns leitores.
Acredito que essas coisas precisam ser “estudadas”, “pesquisadas”, e “aperfeicoadas” para o uso em
meu cotidiano. Procuro fazer isso.
Acredito também que muitas outras pessoas fazem uso dessas oportunidades e desenvolvem da
melhor forma esse interessante sentimento.
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Foram tantas outras projecdes, que mais pareciam ficgao cientifica em suas épocas, mas que hoje sao
tdo presentes em nossas vidas. Poderia citar tantos outros detalhes, por outro lado, sugiro que acesse meus

livros e confira por ti mesmo.
Roque JR(Ming Xama) - Qui07SET2023(Independéncia do Brasil)/13h39min

Neste momento revejo o desfile civico desta manha, de Brasilia, pelo canal GOV-BR, recordando, com
muitissima alegria, minhas visitas em varios quartéis e museus mundo afora, em especial do EB - Exército
Brasileiro e da FEB - Forca Expedicionaria Brasileira(que levou mais de 25 mil militares a Il Guerra Mundial).

Entre os locais que visitei, destaco os museus da FEB em Curitiba-PR, Salvador-BA e Tiradentes-MG,
este ultimo, que preparou muitos contingentes, pois € a Unica unidade militar especializada em Montanha do
Brasil, o que facilitou na década de 1940 o treinamento dos militares brasileiros que foram pra Guerra e
venceram na geografia italiana.

Aproveitando, quero citar minha visita ao QG - Quartel General do EB, localizado em Brasilia-DF, que
também tem museu e muitas informagdes sobre a Forga Terrestre.

Tunel do tempo(meta): quinto livro mundial

“Sonhar é acordar-se para dentro.”
Mario(de Miranda) Quintana(1906-1994). Poeta Brasileiro

Roque JR(Ming Xam3) - (projetando)Dom17SET2017

Em 2050 lango meu sétimo livro simultaneamente em varios paises, agora com tradugdo em
cinco idiomas, e no mesmo dia da escrita.

Ha cinco semestres mantenho a média mensal de publicacdo de duas obras.

Estou na segunda edigdo que, além de langamento simultédneo, escrito pela manha e a tarde
disponibilizado, de forma impressa, com traducao e langada em sete paises. Neste momento em
gque nao ha mais mariedmios, que carros voadores estdo disponiveis na maioria dos paises. Ja
tenho livro em mais de 50 idiomas e em 70 paises, na média de 100 paginas impressas em tamanho
bolso.

Planejamento sistematico

“Na verdade, nada é uma palavra esperando tradugéo.”
Piano bar - Engenheiros do Hawaii. 1991

Roque JR(Ming Xamd) - Dom11SET2022/11h05min
Como mencionei em outros espacos, tenho realizado muitos roteiros ha décadas para minhas

apresentacoes.

Primeiro sintetizando minhas falas no Movimento Estudantil que acompanhei por algumas décadas de
minha vida.

Procurando utilizar de palavras e expressdes que evitem um “discurso longo”, ao mesmo tempo que,
procuro repassar os assuntos pré-estabelecidos.

Em muitos outros momentos, e mais recentemente, na MilitAncia Mentaleira, em especial, nas Lives e
reunides virtuais, essas técnicas tém me deixado com um “discurso” cada vez mais objetivo, direto, em
sinteses dos temas que abordo.

Ao organizar atividades, procuro realizar formas que facilitam o debate de “nds por nés”, com usuarixs
da Saude Mental a mesa e direito a falas.

Ser um tanto programatico, sistematico, metédico, ou nas palavras de minha esposa, ser “pragmadtico”.

Pandemia da COVID-19

“Sorte é quando o talento encontra oportunidade.” Autoria desconhecida

Roque JR(Ming Xam3d) - Dom21AG02022/17h23min

Com muito cuidado, acreditando na ciéncia, ja ter feito a quarta[sétima] dose da vacina em prevencao

do contagio da COVID-19, muitos detalhes oportunizaram a continuidade de minha vida sem ter sido afetado
diretamente pelo virus.
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Logo que tomei conhecimento do coronavirus, até por ter acesso a varias pessoas ligadas a Saude,
solicitei maiores informacodes e observei os cuidados.

Foi cancelado, ha menos de 10 dias de um evento presencial, que estavamos organizando, com a
previsdo de dezenas de participantes em MAR2020.

Fui um dos primeiros em minha cidade a produzir mascara de garrafa pete e utilizar ao me deslocar
em poucos locais. Pois, de imediato, sai de casa raras vezes.

Logo, iniciamos a solicitar ao mercado que nos entregasse as compras em casa, essas
encomendadas por telefone.

Por outro lado, logo no inicio dos cuidados em afastamento fisico fui convidado a realizar Lives. Minha
participacao ja na Ter0O5MAI2020.

Participei em varias dezenas para muitas entidades, inclusive algumas nacionais.
Roque JR(Ming Xam3) - Ter16MAI2023/11h05min

Ontem imprimi o Certificado Nacional de Vacinacdo COVID-19, que na Qui27ABR, tinha feito a Pfizer

Comirnaty bivalente, prevenindo o coronavirus.
Roque JR(Ming Xama) - Sex09JUN2023/20h35min

Ja levei este certificado em muitos locais comigo, entre as corridas em varios outros municipios, e
também na ida a capital federal, quando estive langando documento que auxiliei a construir.

Este certificado que é de acesso gratuito no portal do SUS/Ministério da Saude. Que aconselho a
todxs terem consigo em todos os locais que forem. Sempre importante ter a comprovagao que tens cuidado
da Saude Coletiva, pois a vacinagido ndo é um ato individual, mas comunitario.

Por outro lado, este certificado, possibilita guardarmos com cuidado de nossa carteirinha de vacinagao
que possui a relacao de outras vacinas.

Gatilhos, laboratorio de escrita

Citar frases construtivas de outras pessoas engrandece meu Ser.

Roque JR(Ming Xam3) - Sex07JUL2023/10h

Durante a pandemia houveram muitas reunides, Lives que participei, 0 que, me proporcionou escrever,
editar e publicar muitos livros.

Muitas palavras aleatérias geraram capitulos. Assuntos, temas geraram livros. Foi um momento que,
para minha producdo literaria, foi 6tima. Oxente, pra |4 de bom esse trem de palavras que recordam
momentos e fortalecem a escrita.

Infelizmente para aquele momento tdo triste, tanta morte relacionada com a pandemia, tantas
restricdes socias, descuidos da populagcdo com relagao as vacinas e ao descuido com as mascaras. E o pior,
muitxs gestores publicos atuavam contrario aos principios dos cuidados para melhora da COVID-19, na
época. No final do tema, um momento de grande aprendizagem a muitissimas pessoas do mundo.

Muitos outros momentos foram laboratério para minha escrita(minhas Lives e reunibes), entre elas as
participacdes semanais nos Movimentos e, em especial 2023, a retomada das Corridas de Rua geraram
muito conteudo neste e noutros locais de escrita.

Muitas pessoas melhores

“Horizontalidade das decisées dentro do Movimento Antimanicomial.”

Roque JR(Ming Xam3d) - Dom14AG02022/14h50min
Entendo valores muito caros, na Luta Antimanicolonial, na Saide Mental e nos Movimentos

Sociais que muitas pessoas defendem.

Sao momentos tao especiais, ainda mais com esses retrocessos, onde a resisténcia no tema
se torna muitissimo importante.

Cheguei a participar em muitas Lives nacionais, de reunides nacionais, entre elas duas na
CDHM - Comissdo de Direitos Humanos e Minorias da Camara dos Deputados, outras duas
reunides com a ONU Brasil e, presencialmente, em Brasilia-DF, de langamento de importante
documento do tema.



Visionario na Literatura, na Satide Mental e nas Corridas de Rua - Roque JR 9

O que estou tendo certa dificuldade, neste momento, € no territério, em meu bairro, e em
minha cidade. Estou procurando corrigir isso a médio prazo.

Por outro lado, entendo que ha muitas outras pessoas que estao muito mais qualificadas que
eu, em defender essa bandeira de Luta. Conhego muitas delas, ja estdo ha mais tempo no
Movimento, travando outras lutas tdo significantes contra a instalagdo, manutengéo e continuidade
de manicbmios.

Tem ainda a questao positiva de muito aprendizado com essas pessoas, ndo apenas a mim,
mas sermos polos difusores de experiéncias e a mescla de pessoas que ficaram meses ou anos no
interior de hespieios e sempre novas pessoas chegando ao movimento.

Essas experiéncias sao multiplicadas de inumeras formas e por muitas outras pessoas.
Modestamente, procuro transferir esse conhecimento através de muitas reunides e dezenas de Lives
que participo e dezenas de livros que publico.

Reforgo aqui o que consta nesta epigrafe, de forma horizontal, usuarixs da Saude Mental,
trabalhadorxs, profissionais, sociedade em geral participando de forma igual no Movimento e em
muitos outros setores.

Ha décadas, imaginava melhoras nas fotografias

Somo muito minha percepgao e minha determinagéo.

Roque JR(Ming Xam3) - Ter04JUL2023/11h32min

Em meados das décadas de 1980 e 1990, em meus trabalhos com as fotografias, manuseios
com os filmes, os equipamentos fotograficos, as pilhas(e baterias descartaveis), os negativos, o
copides(20 ou 30 imagens miniaturas impressas em um papel fotografico no tamanho 10cm x 15cm;
procurava entender e imaginar o que poderia melhorar neste sentido.

Lembro com muita tristeza, que carregava comigo varios albuns com média de 23 fotografias
impressas em papel fotografico no tamanho 10cm x 15cm, que além de muito peso, com o tempo
acabava se deteriorando.

Lembro que era muito custoso tudo isso. Com o tempo apareceram as cameras fotograficas
eletrbnicas(ainda com filmes), mas que o jogo de baterias descartaveis eram muito caras e, eu
utilizava, no minimo quatro por semana. Que, estas fotografias eram impressas em quantidade, pois
nao tinha outra forma de visualiza-las, ou era pelos copides, ou nas fotos normais, ou pelo negativo,
qgque ha muita dificuldade de entender detalhes como se esta com os olhos abertos e detalhes de
cores.

Escrito isto, quero lembrar que imaginava ter em algum futuro préximo, formas de facilitar tudo
aquilo. Dito e feito, hoje a maioria das camara fotograficas vem com baterias recarregaveis e seus
respectivos carregadores; vém também com coépia de aplicativos(ou disponiveis na internet), que
organizam as fotos que sao baixadas dos equipamentos de captacado de imagem para o computador.

Na maioria das vezes, estes aplicativos ja numeram e, ha possibilidades de criar um “nome”
para baixar em cada foto, por exemplo, do fotdgrafx, ou da sua empresa. Esse aplicativo também ja
classifica em ordem de dia cadastrada na camera fotografica, facilitando a busca no arquivo do
computador pelo tempo que foi baixado.

Por exemplo, se tiver que encontrar um evento de MAI2016, apenas va até o local e procure
nos dias baixados do referido més, que sera de facil acesso.

Outro detalhe muitissimo importante, hoje € possivel baixar no interior do celular milhares de
imagens em pastas, facilitando a baixa delas em qualquer local, sem utilizar muito espaco em teu
smartphone.
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E, o mais atual e interessante, ha celulares que possuem equipamento fotograficos que
produzem imagens melhores que muitos equipamentos que profissionais da fotografia utilizam.

A tecnologia nos smartphone estdao se aperfeicoando e possibilitando captar cada vez
detalhes mais pitorescos em nosso cotidiano. Lembro que em minha vida de reporter fotografico
sempre usava a minha camera fotografica a tiracolo, desde as mecanicas, onde precisava entender
mesmo de fotografia para captar as imagens, muitas pessoas ficavam maravilhadas, hoje € algo
banal, todo mundo, a todo instante pode registar algo, facilmente.

Afirmo, sem a menor possibilidade de erro, que esta década tem a maior quantidade de
fotografias capturadas de todos os tempos no mundo. Que seria humanamente impossivel tentar
visualizar 25% delas em vida.

Imaginava também ter fotografias a partir de nossa visao

O universo é o limite.

Roque JR(Ming Xam3) - Sa4b30SET2023/8h40min
Também na fotografia, gracas a tantos momentos privilegiados como reporter fotografico,

consegui captar imagens de destaque com meus equipamentos fotograficos.

Por outro lado, entendo que, um dia, haja uma tecnologia capaz de transformar a viséo e a
memdéria humana em fotografia. Que consigamos transferir imagem registrada pela nossa visédo em
registro virtual do que vimos, sem o uso de equipamento fotografico, mas com outro recurso digital.

Acredito que isso ndo demore muito, com tantos avancos sendo realizados em tantos
aspectos de nosso cérebro.

Sonhava ter um pager(bipe) para minhas coberturas jornalisticas

“Eu vejo um museu de grandes novidades.” O Tempo nédo Para - Cazuza. 1988

Roque JR(Ming Xam&) - Dom10SET2023/19h
Como reporter fotografo, no inicio da década de 1990, sonhava em ter um pager, aplicativo

eletrénico arcaico que recebia mensagens com limites de caracteres. Otimo recurso para época,
lembrando ser anterior aos celulares e outros recursos para se comunicar, da época.

Era basicamente um receptor de dados e tinha um sinal sonoro para informar a chegada de
mensagem, por isso foi popularmente conhecido, no Brasil, por bipe. A energia utilizada pelo pager
era gerada a partir de uma pequena pilha e durava em torno de quatro semanas de uso, mas tinha
varias limitagdes, por outro lado, ha certas vantagens, por isso ainda utilizado hoje, em alguns
setores desse dispositivo eletrénico de comunicagéo.

A pessoa recebia o recado e, na maioria das vezes, o numero de telefone fixo a ser ligado.
Havia uma central e o aplicativo era do tamanho a um isqueiro

Um detalhe muito interessante de citar, para a época, era seu alto valor, 0 que s6 ficou em
meus sonhos remotos. Todavia, com a chegada dos celulares, em 1997, adquiri meu primeiro
aparelho de telefonia moével e minha conta de celular, que me desfiz ha poucos semestres.

Na época tinha em mente duas possibilidades em comunicagao: pager ou radio amador
portatil, pois o repoérter necessita saber onde ocorrem os fatos para registrar suas fotografias e
coletar informacdes para produzir as matérias.

Muito tratamento benéfico

“Erraria tudo exatamente igual.” Surfando Karmas & DNA
Engenheiros do Hawaii. 2002

Roque JR(Ming Xamd) - Dom14AG02022/13h39min
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Nao canso de transmitir o que segue: minha busca por psiquiatra(FEV2007) e psicélogo(2009),
“tomando as rédeas” de meu acompanhamento fez com que meu preblema com a “bipolaridade” chegasse a
novo estagio.

Nao poderia deixar de citar que, como “bipolar”’, o que em meu entender, facilita minha vida, eu
estando estavel desde 2007, com a medicacdo e o acompanhamento terapéutico e com psicologa e
psiquiatra.

Com algumas otimas interferéncias em Terapia Ocupacional, o que me fez organizar meus
pensamentos, de forma a utilizar da Literatura como terapia.

Controlando com muito cuidado a medicagdo, ndo apenas a quantidade, mas também quanto aos
horarios e, eventualmente, pequena alteracdo na dosagem para ndo permitir que erises-maniaeas retornem a
minha vida. Alteragbes essas que estado cientes de meu médico.

Ja publiquei em outros locais e ja citei também em varios momentos, que a medicagdo que me faz
relaxar, em poucos dias, onde estou demasiadamente “elétrico”, aproveito com dosagem superior para
estabelecer meu quadro momentaneo.

Logico que ha efeitos colaterais em varias dessas oportunidades, chego a ficar “gregue” por alguns
dias até reestabelecer a normalidade.

Também com a Saude como um todo, o cuidado com outras medicacbes, com o alcool, bebidas
cafeinadas, com momentos muito estressantes, entre outras importantes observagdes que fui acumulando
com meu autocuidado.

Controlando fatores de gatilhos em minha vida em geral.

Psicoterapia é importantissima

“A vantagem de ter péssima memdria é divertir-se muitas vezes com as mesmas coisas boas como se fosse a primeira vez.”
Friedrich Nietzsche(1844-1900).
Filésofo, escritor, poeta e fildlogo alem3o. https://pensador.uol.com.br

Roque JR(Ming Xam3) - S4b27AG02022(Dia dx Psicolégx)/20h05min

Na verdade, € muitissimo importante o acompanhamento com psicologxs, além de outros setores
multidisciplinares, com varixs outrxs profissionais e trabalhadorxs em geral ligados ao Cuidado em Liberdade
em Saude Mental.

Como ja citei em muitos espacgos literarios e de outras formas, desde 2009 tenho acompanhado
praticamente semanal com psicélogas.

Antes de 2009 tive algumas sessbes com outras psicologas, e também muita troca de experiéncias
com colegas com universitarixs na area de Psicologia. O que me fez ter mais atengdo no tema para o meu
tratamento.

Mas ndo se resume a preblemas mais sérios como o meu, “bipolaridade”, e sim o acompanhamento
pela Psicologia por outros detalhes: apds traumas, luto, perdas em geral, questdes conjugais, e por causa de
problemas no trabalho.

Pela segunda eleicao do sistema conselhos de Psicologia eu estava acompanhando a dobradinha

CRP e CFP, e ambas venceram.
Roque JR(Ming Xam3) - Sex16SET2022/20h50min

Hoje recebi a formalizagao de convite para minha participagdo na posse que sera Sex23SET do
Plenario 2022-2025 do CRP.
Infelizmente ndo poderei me fazer presente. Fiquei muito honrado por ter recebido o convite.

Roteiro na Psicoterapia
“E mais fdcil lidar com uma md consciéncia do que com uma md reputagdo.” Friedrich Nietzsche(1844-1900). Filésofo, escritor,

poeta e fildlogo alem&o. https://pensador.uol.com.br

Roque JR(Ming Xam3d) - Dom31JUL2022/11h59min
Nos dias anteriores as sessdes semanais de Psicologia, vou criando palavras chaves, frases, roteiros,
para me organizar em minhas falas com a psicéloga.
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Ja tenho caderno de 50 folhas preenchido e outras 57 “paginas” com anotagdes em outro de 100
folhas, normalmente a lapis(lapiseira).

Organizar a mente e o cotidiano(a vida ao redor) e vice-versa. A Psicologia € muitissimo importante
para auxiliar a colocar em ordem as atividades mentais e fisicas, a partir da catarse, ou mesmo nas sessoes
semanais que tenho realizado ha mais de um quarto de século.

Relembrar é viver

“Nunca utilize da maldade!” Autoria desconhecida

Roque JR(Ming Xam3) - Sex16JUN2023/20h23min

Dois grandes detalhes: o primeiro que é psicologico e, o segundo, de vivéncia melhor mesmo,
da questao fisica propriamente dita.

Em cada catarse, muitas lembrangas, muitos detalhes de minha histéria de vida, muitas
questdes para analise, que certamente tomariam outros rumos, caso ndo houvesse, semanalmente,
as sessodes com psicologa.

Relembrar, em alguns momentos com certa dificuldade, de tantos detalhes de minhas
Corridas de Rua, tantos detalhes em dezenas e dezenas de viagens a outros municipios para correr
e focar o pédio.

Tantas alegrias, diariamente compartilhadas nas redes sociais, tantas memorias que as
mesmas acabam nos fornecendo, tantas imagens, fotografias em nossos arquivos de imagens de
cinco, 10, 20, 30 anos atras.

Tantos momentos com minha Literatura, com minhas pesquisas, ler, reler, buscar meus
documentos, rever livros de minha estante, biblioteca, de meus arquivos em PDF, de anotacbes
manuscritas.

A vida é muito bela, ndo podemos desperdicar nenhum momento, sempre que possivel
buscar recordacgdes. Certo dia, folhei o velho “caderno de recorda¢ées” do primario, com dezenas de
pessoas que me responderam questionario com 17 perguntas e, em seguida, eu fazia minhas
informacoes, referéncias sobre a pessoa.

Ha dois anos, busquei arquivos que estavam impressos em um de meus arquivos de aco,
textos datados de 1997, que na época, além de digitar, os imprimia. Fui ainda mais longe, busquei
algumas CC - Codpias Carbonos, de minhas correspondéncias datilografadas(escritas com maquina
de escrever).

Mais recentemente, busquei em arquivos de 20 anos, jornais que constavam matérias com a
equipe Pégasus, para ter uma nostalgia, e procurar fortalecer meus lagos com esse passado que
voltou a cruzar meu caminho neste ano. Foi 6timo, nos primeiros dez minutos, encontrei matéria,
com imagem, da equipe com 11 atletas da época que segue nos proximos capitulos.

Elogio de praca no Exército

“Hd tempos que estou troteando.” Autoria desconhecida

Roque JR(Ming Xam&) - Dom05MAR2023/9h50min
Quando estive no “quartel”’, Exército Brasileiro - EB, participei, naquela época, de algumas

Corridas de Rua, mas o que segue, foi digno de minha constante lembranca:

“A 25 de julho[1990] o BI[Boletim interno] 136, ter sido elogiado nos seguintes termos. por ter
participado de uma prova de atletismo que realizou no ultimo sabado, visando selecionar os atletas de[referida
cidade), para os XXIII Jogos Intermunicipais do[estado]. O referido soldado demostrou ser possuidor de
grande instinto esportivo, além de excelente vigor fisico. Atleta que soube elevar o nome do Exército e
do[unidade militar], cito-o como exemplo a ser seguido por seus companheiros. ’[coronel da épocal].

Aplicativo Strava no smartphone
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“Muitas coisas sdo eternas”. Ditado popular

Roque JR(Ming Xama) - Sex09JUN2023/19h22min
Desde 1°ABR2023 tenho registrado, em meu smartphone, os dados de minhas corridas no

Strava, que marca a quantidade de quildmetros percorridos, o trajeto no mapa em que percorri, a
velocidade que corro, o Pace(minutos por quildmetros) e os minutos utilizados nas corridas.

Nas caminhadas, além dessas informagdes, tém a quantidade de passos dados no percurso.

Também ficam gravados, e como uma rede social, pessoas “que te seguem” podem
acompanhar teus trajetos, tempos e locais treinados. Por outro lado, tu podes acompanhar os dados
de quem tu segues.

Este aplicativo, um dos mais populares, ndo apenas por ser o mais utilizado entre muitos
atletas, traz informacdes melhores que muitos outros aplicativos. Detalhe muitissimo importante: tem
a versao gratuita.

Até comprei uma capa a prova d’agua, pois o suor pode danificar o smartphone. Sem contar
que pode ocorrer chuva e, normalmente, a prova nao seria cancelada ou mesmo durante o percurso
dos treinos.

Bem que, neste periodo ndo corri em nenhuma vez debaixo da chuva, mas em outros tempos,

além de correr na chuva, era litoral com aquela maresia e, pior ainda, no inverso, senti muito frio.
Roque JR(Ming Xama) - Sab16SET2023/10h22min

Atualmente, no Strava ja sigo mais de 230 pessoas e sou seguido por 65 pessoas de todo o
Brasil, em especial apos aderir ha varias semanas em grupos do WhatsApp de desafios virtuais de
corridas nacionais, onde as pessoas compartilham seus feitos pela conta do Strava, como cito neste
capitulo, por ser popular, sdo muitas pessoas que o fazem. Assim acabo os seguindo no aplicativo
Strava.

Os desafios virtuais iniciaram a partir da pandemia, quando diminuiu muito as provas de
Corridas de Rua presenciais, assim houveram grupos que, desde entao, realizam provas virtuais,
com medalhas, camisetas, troféus em nivel nacional.

N3ao aceito o primeiro “nao” como unica resposta

Muitas coisas sei que da, mas néo sei como fazer!

Roque JR(Ming Xam3) - Qual4SET2023
Em muitos momentos de minha vida procuro outras alternativas de respostas ao que busco.

Isso em praticamente tudo.

Recentemente estava querendo comprar produto na Internet, sei que existe forma de fazé-lo,
mas nao sei fazer. Assim pedi a minha esposa Martha que o fez da forma que expliquei, mesmo sem
eu saber como deveria fazer.

Muitas vezes s6 ouvimos falar certas coisas, devemos coloca-las em pratica. Nas Corridas de
Rua, muitos detalhes acabo buscando, pesquisando muito até chegar a forma que podemos colocar
em pratica, filtrando-os.

Agradeco muito a tantas pessoas que, desde meus nove anos, tém me auxiliando a entender
a melhorar nas corridas em geral, seja com equipamentos, técnicas, resultados.

Muitos entre estes detalhes, aprimoraram meus resultados, tanto nas corridas(treinos e

provas) em si, quanto as premiacgdes que fui atras.
Roque JR(Ming Xam3) - Ter310UT2023/7h39min

SO uma grande observagdo: na verdade realizei muitos treinos em meus 52 anos de vida,
muitos treinos, 0 que nao lembrava e afirmei em capitulos anteriores que eu néao teria realizado
treinos, mas esta informacgao nao confere.

Corridas de Rua é meu laboratorio literario
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Minha amada esposa me chama de sistematico.

Roque JR(Ming Xam3) - S4b16SET2023/14h05min
Como tudo que escrevo tem uma contextualizagdo, e uma base real, meus treinos e provas foram a base
de mais da metade desta obra, procurando transmitir minhas experiéncias e o que coleto com as demais pessoas
que correm, selecionando o melhor e mais aconselhavel para ser utilizado por corredorxs.
Fico muitissimo contente, registrando mais uma vez neste livro, a possibilidade, com esta publicagdo, de
melhorar coisas na vida de muitissimas pessoas.
Ja imagino inscrever esta obra no Prémio Jabuti 2025, acreditando ter possibilidade de ficar entre os 10
finalistas em minha categoria.
Também com esta obra literaria, planejo deixar para xs leitorxs, que desejam editar e publicar seus livros,
gue esse sonho seja mais possivel de sua realizagdo. Uma realidade palpavel!
Roque JR(Ming Xama) - Qui260UT2023/20h35min
Nesta longa e ardua caminhada, melhor, corrida deste 2023, muitos detalhes me foram presenteados,
outros foram resultados de muitas conquistas, treinos, estudos, estratégias, analises de possibilidades, entre tantos
outros detalhes que possibilitaram as dezenas de medalhas, corridas, provas, podios e alegrias(algumas tristezas).
Poderia aqui voltar a agradecer a tantos e tantas, mas saibam que procuro fazer sempre individualmente,
quando posso, e, mais ainda retribuir de alguma forma. Mas obrigado!

Meta para 2028: participar da corrida de Sio Silvestre em S3o Paulo

Precisamos de muita perseveranga.

Roque JR(Ming Xam3) - S4b10JUN2023/11h23min

Estou evoluindo consideravelmente em meus treinos e provas o que me da certa tranquilidade em poder
planejar minha participagao na prova de maior renome a nivel de Brasil e américas.

A Corrida Internacional de Séo Silvestre ocorre na cidade de Sao Paulo-SP, no dia 31 de dezembro. Sua

fama proporciona a milhares de participantes se deslocarem de muitos locais do Brasil, e do mundo, no ultimo dia

do ano, para correr e ter seus minutos de fama.
Roque JR(Ming Xam3) - Qua23AG02023/9h23min

Pensando em antecipar esta meta para 2025, ontem iniciou a divulgacao da 98°Corrida Internacional Séo
Silvestre. Lembrando que a prova tem trajeto unico de 15 quildmetros, projetando minha participagdo na
100%edigcao da corrida, em 2025.

Na 972edicao da Corrida Internacional Sédo Silvestre foram mais de 32 mil inscritos na prova.

Viagem “casada”, turismo e prova de Corrida de Rua. Conversei longamente com organizadora de viagens
para participar de provas em outros locais, inclusive no exterior, no pacote tento a inscricdo de competi¢cao de
corrida.

Um dos assuntos que comentamos foi, justamente a S&o Silvestre, de Sao Paulo-SP, para os proximos
anos, e algumas outras em outros estados e também em paises da América do Sul.

Muito ainda a viver

“Vocé estd sempre a frente! Adiante e sempre! Por isso lhe admiro!”
Enviado a mim pela escritora Gisléia Menezes de Sousa, Mato Grosso.

“Eu ndo nasci pra perder.” Toda forma de amor - Lulu Santos. 1988

Roque JR(Ming Xam3) - (Dia dx Psicoldgx) Sab27AG02022/20h35min
(posfacio) - (atualizado em MAI2023)

Eu e minha esposa, em muitos momentos realizamos atividades tidas a frente de nossos tempos e
incomuns a muitas outras pessoas.

Imagino que, no minimo, as proximas duas décadas, ainda estarei com “a corda toda” na Literatura, planejo
viver até meus 106 anos, participando de muitas provas de Corridas de Rua, muitos pédios e muitos treinos.

Na verdade, com muitos outros aspectos ainda a facilitar minhas publicagbes, distribuicao gratuita de outras
obras, as vendas e as constru¢des como um todo de minhas obras literarias.

Minha Militancia Mentaleira também se ampliara em detalhes e multiplicagdo de conhecimentos e
atividades que estarei participando e com meus livros do tema.

N&o me resumo a Literatura, a Militdncia Mentaleira, as Corridas de Rua e ao casamento com Martha, mas
muitos outros aspectos relevantes que ocorrem(e ocorrerao) em nossas vidas.
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Estou procurando fortalecer minha mente, corpo(e espirito) para ter uma vida longa, superar as 10 décadas
de idade, e de forma saudavel, fazendo todas minhas atividades sem auxilio direto de ninguém. N&o depender de
outros para minha vida saudavel e estavel.

Quero registrar também que, foram mais de cinco anos de estudos neste concurso, a dedicagéo intensa por
mais de dois anos debrucado nestas paginas e foi mais de trés anos de pesquisas em varios temas aqui
transcritos.

Tudo esta valendo a pena, entendo que aprendi muito em minhas experiéncias na Literatura e nas Corridas

de Rua e minha bagagem ha longos anos na Saude Mental e na Luta Antimanicomial.
Roque JR(Ming Xama) - Ter310UT2023/9h05min

Termino esta obra com mais orgulho ainda em poder relembrar tantas coisas boas para tantas pessoas
colherem, ao ler e repassar este livro.

Muitissimo obrigado a todxs que acreditaram em mim, desde sempre, e que leram estas paginas com
atencdo, que fizeram delas referéncias em seus trabalhos académicos, em suas conversas de bar, em suas
conversas em familia e na vida.

Muitissimo obrigado!

Nos vemos, nos lemos, nos proximos periodos!



