
 











EU E MINHA SAUNA 



Como resolver todos os 

problemas do mundo 







2 

 













JONAS VIANA DE OLIVEIRA 




3 

Ficha catalográfica 4  

Alegadamente, entre os benefícios da sauna estão o alívio de dores de coluna, o aumento da circulação sanguínea, a hidratação da pele e desobstrução dos poros, o combate ao stress e à hipertensão. Além disso, relaxa a musculatura, limpa e desobstrui as vias respiratórias, desintoxica e expulsa as impurezas do organismo e combate doenças do sistema respiratório. 

Wikipédia 

Por tratar-se de um meio saudável e prazeroso para prevenir, aliviar e até mesmo curar determinados sofrimentos comuns às pessoas, muitos médicos recomendam os banhos de sauna em seus programas terapêuticos. Os resultados vão desde curar a ressaca, reduzir a insônia e o estresse, combater a artrite e o reumatismo e aliviar a sinusite, até renovar o aspecto da pele, eliminando cravos e espinhas e evitando a flacidez e o envelhecimento precoce. 

http://www.saunakit.com.br/sauna-historia.htm 5 



 










6 

 







Dedico essas anotações às pessoas que me acompanharam até aqui nesta minha vida, sobretudo minha esposa e meus filhos que foram parceiros comigo nesta minha paixão por sauna, fazendo sauna comigo, quando podiam, meus filhos, no caso, ou suportando minha ausência de casa por algumas horas do dia. 

A esses e muitos outros, muito obrigado. 
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APRESENTAÇÃO 

Algumas  atividades  me  fazem  sentir  muito bem. Não pela atividade em si, mas pelo estado em  que  a  prática  me  transporta.  Às  vezes chego  a  um  estado  tão  próximo  da  paz,  que nem  o  cansaço  me  derruba.  Chego  ao  fim daquela  atividade  novo  de  novo  e  preparado para enfrentar muitas outras coisas. 

Assim é, quando eu dirijo em longas viagens, por  exemplo.  Pegar  um  carro  e  sair  pela estrada, dirigir oito, nove ou dez horas em um 11 



dia, é uma atividade que me dá muito prazer. 

Normalmente  quando  empreendo  estas viagens, fico sozinho acordado, pois quem viaja comigo, normalmente minha esposa, dorme e eu  me  divirto  muito  durante  o  percurso,  à medida  que  me  distraio.  É  um  “passeio”  que faço por lugares que no dia a dia, normalmente não acontece. Um passeio por dentro de mim mesmo.  Consigo  visitar  alguns  aspectos  meus que não tenho acesso nas minhas atividades do dia  a  dia.  É  um  encontro  comigo  mesmo  e chego  ao  final  de  uma  viagem  dessas,  me conhecendo muito mais do que no início dela. 

Outra  atividade  que  me  transporta  também para  esse  estado  é  a  sauna.  Como,  quase sempre  estou  sozinho  nela,  é  a  hora  em  que penso e repenso muitas coisas, resolvo muitos problemas.  Inclusive  problemas  que  não  são 12 



meus,  como,  por  exemplo  os  problemas  do mundo,  que  trago  para  a  sauna  a  fim  de resolvê-los. 

Como  agora,  vocês  verão,  tenho  a oportunidade de me recolher a esta atividade diariamente e, pelas circunstâncias, na maioria das  vezes  estarei  sozinho,  terei  muito  tempo para fazer estas reflexões próprias de quem se encontra consigo mesmo. 

Por isso decidi escrever este livro, para expor aos amigos e interessados como uma pessoa que praticamente  atinge o  nirvana  todos  os dias, ou, pelo menos tem a oportunidade de atingir, pode resolver os problemas do mundo, ou, na pior das hipóteses, fazer uma reflexão profunda e sincera sobre esses problemas. 
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Durante meus momentos diários de solidão e 

“viagem”,  me  embrenho  em  algumas meditações  que  pode  ser  interessante  dar  a conhecer a todos. 

Espero  que  os  caros  leitores,  ao  final  destas anotações  tenha  a  sensação  de  que  viajar  é bom, mas viajar sozinho, de repente, pode ser mais interessante. 












14 

 





INTRODUÇÃO 



Noutro  dia, em  uma  reunião  com  amigos na minha casa, comemorando meu aniversário e aproveitando  para  apresentar  a  eles  minha nova  residência,  comentei  com  alguns presentes que resolvia todos os meus problemas dentro da sauna, durante o tempo que passo por  lá  sozinho  (em  torno  de  uma  hora). 

Complementei que, ao pisar fora da sauna, os problemas  voltam  todos,  pois  a  realidade  se 15 



sobrepõe às elocubrações feitas sob o efeito do vapor. Ao sair da sauna encontro  as pessoas, meus  netos,  meus  filhos  e,  na  maioria  das vezes,  minha  esposa.  Em  terra  firme,  sem  o vapor  na  epiderme, se percebe  que a solução dos  problemas  depende  de  muito  mais variáveis do que a nosso suor possa imaginar, além,  é  claro,  do  envolvimento  de  muitas pessoas. 

Estes comentários se fazem necessário porque na minha nova casa, um sobrado, realizei um velho sonho que tinha: ter uma sauna em casa. 

Finalmente tinha uma sauna só minha, que ligo quando quiser e fico o tempo que quiser dentro dela. 

Minha paixão por sauna nasceu assim, meio ao acaso.  Por  volta  de  1983,  morando  em  São 16 



Paulo,  me  mudei  para  um  endereço razoavelmente perto do Estádio do Morumbi, onde o São Paulo Futebol Clube tem um clube social  e  muitas  atividades  de  esportes amadores. Coincidiu com a idade em que meus filhos  estavam  necessitando  iniciar  alguma atividade física. Adquiri um título familiar do SPFC  e  começamos  a  desfrutar  algumas atividades,  das  muitas  que  o  clube  oferecia. 

Minha  esposa  participava  de  alguns  cursos  e oficinas e os filhos praticavam os mais variados esportes. É dessa época a tendência dos meus filhos de gostar dos mais variados esportes. Nas escolinhas  do  São  Paulo  eles  praticavam natação,  atletismo,  nas  mais  variadas modalidades,  vôlei,  futsal  e  tudo  mais.  Para mim,  devido  à  escassez  de  tempo,  sobrava aproveitar o clube aos finais de semana. Em um desses, eu descobri que lá havia uma sauna. Na 17 



ida  seguinte,  fui  preparado  para  tomar  um vapor e, a partir de então, pelo menos a cada quinze dias eu curtia a sauna do SPFC. Era uma coisa bem-organizada. Descobri com o tempo que aquela preparação que fiz na primeira vez, era  desnecessária,  pois  a  recepção  da  sauna fornecia tudo o que você precisasse. Não era de graça,  mas  o  preço  cobrado  é  como  se  fosse. 

Em valores de hoje seria algo como um real por cada  toalha  que  você usasse,  de banho  ou  de rosto; dois reais pelo roupão; um real para o kit com  xampu  e sabonete. Ou seja, com, no máximo, cinco reais você usaria tudo do clube e não precisava levar nada de casa. 

Mais ou menos nesta época, passava parte das minhas férias no interior do Paraná, na casa de um cunhado que era sócio de um clube que disponibilizava  aos  associados  uma  sauna. 
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Depois  que  comecei  a  frequentar  a  sauna  no São  Paulo,  sempre  que  ia  para  o  Paraná, convencia meu cunhado a me levar à sauna do seu  clube.  Com  a  frequência  aumentando,  a paixão foi crescendo. 

A certa altura, por uma série de circunstâncias foi  necessário  voltar  para  o  Paraná.  Quando isso aconteceu, fui morar em uma cidade que possuía dois clubes com sauna. Comprei o título de  um  deles.  A  partir  dali,  enquanto  residi naquela cidade, não me lembro de ficar um dia sequer  sem  ir  à  sauna.  A  menos  que  não estivesse na cidade. 

Quando  me  mudei  para  a  cidade  que  moro atualmente,  tentei  de  todas  as  maneiras  me manter ativo na sauna, mas nem sempre fui bem-sucedido.  Ficava  garimpando  clubes  que 19 


oferecesse  o  “banho  turco”,  até  que  fui obrigado, por ordem médica, fazer atividades físicas  pelo  menos  três  vezes  por  semana.  Ao pesquisar  academia,  descobri  uma  bem aparelhada  e  que  oferecia  sauna,  seca  e  a vapor.  Que  dúvida,  né!  Me  matriculei  e  de segunda  a  sexta-feira  fazia  meus  exercícios  e encerrava com uma boa sauna, ou seja, mais do  que  a  recomendação  médica,  fazia  cinco vezes por semana. Com o passar do tempo, por ordem  médica,  tive  que  procurar  outra academia que oferecesse hidroginástica. Escolhi uma que além de ter exercícios na água, tinha também  uma  sauna,  lógico.  Diminui  a frequência  para  três  vezes  por






