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      Nota do editor


    Em um dos estudos citados neste livro, 80% das entrevistadas (de 13 anos de idade) afirmaram que já haviam manipulado a própria imagem on-line para parecer o que, na visão delas, significava estar “mais bonita”.


    Para entender esse cenário em que meninas e mulheres recorrem a camadas e camadas de embelezamento virtual, Danielle Barg pesquisou também as múltiplas camadas que formam padrões estéticos presentes na sociedade desde quando o mundo ainda era apenas off-line.


    E, ao se dirigir à leitora com uma linguagem acolhedora e franca, a autora a incentiva a ir retirando essas camadas de pressão. Um processo que envolve conhecimento, autoconhecimento e educação midiática.


    Com Além do like: encarando a pressão estética das redes sociais, o Senac São Paulo contribui para aprimorar o senso crítico de seu público e reforça valores como ética, diversidade e transformação social.
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    Beleza e poder


    Eu nunca tinha ouvido falar da tal lipo HD até 2020, ano em que o mundo parou por conta de um vírus causador de uma doença até então desconhecida e altamente contagiosa. Foi irônico constatar que, justamente naquele momento em que os hospitais estavam operando em capacidade máxima, com profissionais da saúde esgotados e recordes de mortes pela covid-19, um procedimento puramente estético se tornava um sonho de consumo para muitas mulheres. Segundo a Sociedade Internacional de Cirurgia Plástica Estética (Isaps), a realização de algumas modalidades, como rinoplastia e elevação de sobrancelhas, continuou aumentar mesmo durante a pandemia.


    Foi irônico, sim, porém compreensível: trancados em casa pelo coronavírus, recorremos ao celular como uma espécie de fuga. Naquele período, o consumo das redes sociais aumentou, e as que têm foco na imagem – como Instagram e TikTok – realmente bombaram. São elas que impulsionam o mercado bilionário da influência digital, que deve movimentar US$ 500 bilhões até 2027, conforme dados da Goldman Sachs.


    Segundo o DataReportal (plataforma que fornece relatórios e análises sobre o comportamento digital global), em janeiro de 2024 o Brasil registrava 144 milhões de usuários ativos nas redes sociais – o que equivale a quase 70% da nossa população. Ainda de acordo com o DataReportal e o Digital 2024 Global Overview Report, o Brasil é o terceiro país no mundo em número de usuários ativos no TikTok, bem como no Instagram, com mais de 132 milhões de usuários ativos.


    Na área de beleza, a fórmula funciona mais ou menos assim: quanto mais usamos as redes, mais ficamos propensas a acreditar que há algo de errado com nosso corpo, nosso rosto, nossa pele, nosso cabelo. Por meio das influencers, temos uma boa amostra do que há de mais quente no mercado (na maioria das vezes, com muita produção e filtro). As marcas, por sua vez, apostam nos perfis com mais seguidores, para que consigam vender seus produtos em maior quantidade. E, assim, somos bombardeadas com coisas que precisamos comprar para atingir o ideal estético. Então, quando você pensa que resolveu um problema (que talvez nem existia!), logo criam outro, para que, dessa forma, você nunca fique satisfeita.


    É um ciclo sem fim. A lipo HD é apenas um exemplo, mas te convido a pensar nos diversos procedimentos que surgiram nos últimos anos. Coisas que passaram a ser naturalizadas e oferecidas nas redes e nas ruas como se fossem calcinhas: botox, harmonização facial, ninfoplastia (cirurgia íntima), lente dentária, bichectomia, preenchimento labial, etc. Isso sem falar nas cirurgias plásticas. Aquela pandemia, de fato, escancarou uma realidade diante dos nossos olhos: a de que não importa o tamanho do caos lá fora, aparecer bonita na foto ainda é uma das nossas prioridades.


    O mito da beleza na era da selfie



    A preocupação com a aparência existe desde que o mundo é mundo, então esse cenário não deve ser colocado “na conta” das redes sociais, das marcas ou das influencers. Chegamos a esse ponto a partir de uma combinação de inúmeros fatores que somente se potencializaram com o avanço da internet. Em 1991, a autora norte-americana Naomi Wolf cantou essa bola no livro O mito da beleza. Na época, as redes sociais ainda não existiam, mas muitos dos questionamentos que ela fez seguem válidos. O livro se tornou um clássico porque chamou a atenção para o fato de a autoestima feminina estar muito centrada na aparência física.


    Com o avanço das redes, o “mito da beleza” ganhou força, porque graças a elas dedicamos mais tempo à arte da comparação eterna com as beldades que seguem religiosamente o padrão vigente.


    Feche os olhos e pense no seu feed. Tenho certeza de que sabe de cor todas as tendências de beleza atuais (ou que foram tendências poucos anos atrás): boca carnuda, dentes branquérrimos, cílios gigantescos, abdômen “trincado”. A barriga tem que ser negativa; os braços, magros. Aliás, tudo tem que ser magro, menos a bunda. Já os peitos são um caso à parte. Eles estão para os padrões de beleza como os ovos estão para a nutrição – ora estão na moda; ora, não. Mas a questão não está em pôr ou tirar peito, afinar o nariz ou investir em um mega hair caríssimo. A questão é a motivação. Por que mesmo estamos desesperadamente tentando atender a esse padrão? Para agradar a quem?


    A imagem que vemos diante do espelho dificilmente bate com as das redes sociais. Lá as mulheres não envelhecem, não têm manchas na pele, marcas, cicatrizes. E, por mais informada e desconstruída que você seja, é bem difícil não se comparar. É preciso, urgentemente, desmistificar os estereótipos femininos para aprendermos a cravar nossa autoestima em uma base mais sólida do que a beleza física, que é algo absolutamente oscilante e efêmero.


    Dá para definir beleza?


    A beleza é um conceito abstrato; nem mesmo a ciência oferece uma resposta única para explicar por que raios achamos algo feio ou bonito. Existe um experimento que mostrou que os bebês analisados passaram mais tempo olhando para rostos considerados por adultos como atraentes do que para os não atraentes (Slater et al., 1998). O objetivo desse tipo de pesquisa é tentar decifrar se existe algum padrão neural na nossa interpretação de beleza que nada tenha a ver com contexto social e cultural. Como os bebês ainda não têm esse tipo de bagagem, seriam sujeitos “neutros” para fazer essa avaliação e demonstrar suas preferências. Há também evidências científicas que indicam que o nosso cérebro considera mais atraentes os rostos simétricos (Rhodes et al., 1998), porque são imagens mais fáceis de serem interpretadas e que soam mais familiares, trazendo sensação de prazer.


    Além disso, a beleza também estaria associada ao instinto de sobrevivência. Há estudos demonstrando que, ao longo da evolução humana, é considerado belo o indivíduo que exibe, a partir de suas características físicas, mais chances de sobreviver. A escultura pré-histórica da Vênus de Willendorf (Johnson; Lanaspa; Fox, 2021) seria uma evidência: baixinha, gordinha e com seios grandes, é reconhecida por alguns arqueólogos como um símbolo estético da época, associado a saúde e fertilidade. Até acredito que esse tipo de interpretação possa ocorrer de forma inconsciente ou possa estar nos nossos genes. Mas, na Idade Moderna, o que ficou demonstrado é que a beleza tem muito a ver com poder.


    Corta para os tempos atuais. Pense em quem tem poder hoje e, por consequência, mais chances de sobreviver. Quem tem dinheiro, certo? E é justamente dessa forma que são moldados os padrões de beleza: a partir da perspectiva (e dos interesses) do grupo dominante.


    Durante os períodos em que a humanidade enfrentou escassez de alimentos e de recursos, destacava-se quem conseguia manter a casa abastecida. Nesse âmbito, as mulheres gordas já foram símbolo de prestígio e fartura, afinal a gordura do corpo era compreendida como um sinal de riqueza e de abundância.


    Atualmente, vivemos o oposto. Rico é quem tem tempo (o recurso mais caro do mundo) e dinheiro para gastar horas na academia e em clínicas estéticas; que pode contar com um verdadeiro staff de nutricionista, personal trainer, funcionária do lar, esteticista; que pode se alimentar e malhar com qualidade e sem correria; que pode, de repente, fazer uma viagenzinha curta para as Maldivas para retocar o bronzeado. Em outras palavras, manter-se no padrão vigente é algo exclusivo para uma faixa específica e bem pequena da população. Mas a mídia e as redes sociais nos fazem acreditar que a maioria das pessoas pode se encaixar nesse perfil, colaborando para um grande sentimento de culpa e frustração.


    Minhas lembranças


    Eu nasci em 1981, então, na minha infância, as referências de beleza eram a Xuxa (branca, loira e magra) e as Paquitas (“minixuxas”, praticamente à sua imagem e semelhança). Um padrão eurocêntrico (ou seja, de influência europeia) reforçado todas as manhãs nos lares de milhões de brasileiras. Já na adolescência, era invejável o abdômen da Carolina Dieckmmann que brilhava em Malhação. O seriado vespertino levou muitas garotas a se matricularem em uma academia, afinal o elenco era composto por meninas absolutamente desprovidas de gordura corporal. O culto ao corpo e aos músculos definidos começava a ficar cada vez mais evidente nas TVs brasileiras. Lembro como se fosse hoje o dia do concurso que definiu a “nova morena” do grupo É o Tchan. Sheila Carvalho, a vencedora, virou a minha nova inspiração de “corpo perfeito”.


    Aqui acho importante compartilhar com você uma informação importante a meu respeito: eu sou e sempre fui uma mulher padrão. Mas, ainda assim, posso garantir que eu não conseguia achar meu corpo nem um pouco parecido com o da Sheila ou bonito como o dela. Por sorte, eu só via a Sheila quando ligava a TV ou quando, acidentalmente, esbarrava na revista Playboy que o meu namorado da época tinha deixado dando sopa sobre a cama. Vale destacar também que, nessa época, havia a “desculpa” do Photoshop. Sabíamos que era por meio desse software que as imagens das mulheres eram modificadas para que ficassem com aquele aspecto plastificado. Mas agora, além de podermos acessar esse ideal de perfeição o tempo todo pelo celular, temos a ilusão de que esse padrão é algo alcançável. Mesmo sabendo da existência dos filtros, temos a impressão de que “basta” passar fome, fazer exercícios exaustivamente, comprar os produtos certos e seguir ritos de beleza diários. E, se você tiver dinheiro (e coragem) de sobra, o leque de procedimentos é imenso e pode trazer a aparência idêntica à de quem você admira.


    Tentando nos encaixar, tentando caber


    Para falar de insatisfação corporal e pressão estética é preciso ter clareza de como esses ideais foram construídos. Até muito pouco tempo atrás, as mulheres eram tratadas como posses e não tinham poder de decisão sobre seu próprio corpo e sua vida (profissional, amorosa ou sexual). Infelizmente, isso ainda acontece, mas em menor proporção, graças às conquistas dos movimentos feministas, que nos trouxeram direitos e maior liberdade. Mas os resquícios estão até hoje entre nós, e a beleza continua sendo entendida como uma ferramenta de sobrevivência. Ser bela para “arrumar um marido” ainda povoa o consciente e o inconsciente das mulheres.


    No livro Minha história das mulheres, a historiadora Michelle Perrot observou as transformações das relações amorosas a partir dos anos 1900 e o impacto que tiveram na beleza feminina, especialmente após a grande novidade do “casamento por amor”, que até então era algo impensável. Segundo essa autora, com as mudanças, a beleza e a atração física entraram em cena nas “trocas matrimoniais”. Um homem de posses podia desejar uma jovem pobre, mas bela. Os encantos femininos eram um capital (Perrot, 2007).


    Por mais que tenhamos evoluído nos últimos anos, especialmente nas últimas décadas, vamos seguindo modas, tendências, tentando nos encaixar, tentando caber.


    Mais recentemente, os homens também passaram a sofrer pressão estética. Mas a história mostra que somos mais afetadas e há muito mais tempo. Por esse motivo, optei por usar o pronome feminino ao longo deste livro, porque este é um livro dedicado às mulheres. Não me proponho a abordar aqui as causas das mulheres transgênero, pois não fizeram parte do meu escopo de pesquisa. Além disso, só posso falar com propriedade sobre as questões com as quais tive que lidar ao longo da vida como mulher cisgênero.


    O fato é que estamos exaustas de perseguir esses modelos de beleza, que, por sua vez, vão mudando ao longo das décadas. Essas transformações são bastante lucrativas, pois promovem um mercado que busca alimentar a autoestima das mulheres com dietas, alimentos e medicamentos “milagrosos”, produtos de beleza, procedimentos estéticos e intervenções cirúrgicas. O que precisa mudar é essa hierarquia de valores. A partir do momento em que passarmos a compreender mais amplamente esse sistema, os padrões poderão acabar se enfraquecendo ou mesmo ser superados.
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      Gatilhos: os seus, os meus, os nossos
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    “Lembro-me bem pouco do dia do espetáculo. Mas aquele dia ficou marcado para mim de outra forma. A cena mais vívida que tenho foi algo que presenciei por detrás das cortinas, escondida na coxia...”


    Neste capítulo:


    
      	Papel dos eventos da infância


      	Influência do ambiente em que vivemos nos gatilhos


      	Mãe e modelos de comportamento


      	Bullying
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    Pedrinha no sapato


    Sou uma mulher padrão, mas passei a vida inteira me sentindo gorda. Não cheguei a desenvolver transtorno de imagem nem tive problemas psicológicos sérios ligados ao meu corpo. Nunca deixei de fazer nada, de me relacionar, ou de paquerar por conta dessa percepção que eu tinha diante do espelho. O que eu sentia, desde muito novinha, era apenas um desconforto constante, uma “pedrinha no sapato”. Lembro que, sempre que eu me sentava, cruzava os braços em cima da barriga ou colocava uma almofada para cobrir as pequenas dobrinhas que se formavam. Desde sempre convivi com aquele pensamento recorrente a muitas mulheres: “Bem que eu poderia perder uns 2, 3 quilos”. E aí, quando perdia os tais 2, 3 quilos, era botar um biquíni para pensar: “Mas agora estou precisando dar uma definida, tá ruim ainda”.


    Por sorte, cresci em uma família que me deu todo o amor do mundo e suporte para que eu me amasse para além da minha aparência física. Também sempre busquei alimentar minha autoestima com aspectos que iam além da minha “casca”. Sempre tentei me destacar por meio da minha personalidade, do meu conhecimento e das experiências que construí ao longo da vida. Essa percepção sobre o meu corpo felizmente também não afetou minha relação com a comida. Devo muito disso à minha mãe. Ela é e sempre foi uma grande defensora da comida caseira, pois foi criada em uma família simples, alimentada com “comida da roça”. Então, na minha mesa sempre foram presentes verduras, legumes, arroz, feijão e frutas de todo tipo. Minha conexão com os alimentos sempre foi saudável e gostosa.


    Por fim, sempre fui uma pessoa fisicamente ativa, pratiquei dança por muitos anos e sempre gostei de verdade de atividade física. Dado esse contexto, você deve imaginar que eu nunca tenha tido um problema real relacionado ao meu peso, certo? Correto, como disse no começo, nunca tive mesmo.


    Sobre o assunto “peso”, vale destacar que a ciência já demonstra que ele não define saúde e não depende única e exclusivamente daquela matemática “calorias que entram (pelos alimentos) menos calorias que saem (pelos exercícios)”. No entanto, ainda é assim que muita gente pensa. Claro que uma alimentação saudável e uma vida ativa ajudam a manter a saúde e equilibrar o peso, mas vai além disso (O’Hara; Taylor, 2018).


    O fato é que, quando fiz 35 anos, pensei: “Faz décadas que estou insatisfeita com o meu corpo. Quando é que vou me libertar?”. Eu me sentia ingrata e muito culpada. E, finalmente, me dei conta de que essa encanação toda sempre foi única e exclusivamente estética.


    Depois de muita terapia e leitura, fui entendendo quais estímulos externos afetavam a minha autoimagem (e a de milhares de mulheres no mundo todo). Estava tudo certo com o meu corpo. E com os corpos das outras mulheres também – de diversos tamanhos e formatos. O que não estava certo eram os padrões de beleza que me fizeram, a vida toda, caçar defeito onde não havia. Além dos fatores externos, olhei também para dentro, para tentar puxar quais eventos vivenciados na minha infância poderiam ter afetado a minha autoimagem de forma tão significativa. E descobri que um dos meus gatilhos foi o balé.


    Reconvexo


    Eu gostava de dançar. Mas tinha pavor da minha professora. Porque ela não gostava de meninas mais cheinhas, só gostava das supermagrinhas. Eu gostava da música clássica. Gostava até de todos os preparativos para a aula: colocar a meia-calça cor-de-rosa, o collant, a sainha preta de tecido fluido. As sapatilhas, o coque impecável preso por uma redinha. Aquele monte de grampo. O cheiro do gel de cabelo. Talvez eu não entendesse o propósito de tanta cerimônia, mas, como desde cedo fui dada ao movimento, não me incomodava o fato de ter que seguir tantas regras em nome da dança. Mas, ainda assim, sentia angústia. A coreografia de final de ano, que era para ser encarada como um evento positivo, geralmente me causava dor de barriga. Eu sentia que estava ali só para “fazer volume” no palco. Era mais uma menina “normal” que ocupava as últimas fileiras nas coreografias. Eu não merecia destaque, não era magra o suficiente para ser considerada uma “bailarina padrão”.


    Eu estava no terceiro ano do balé, prestes a encarar o tão sonhado desafio da sapatilha de ponta. Minha professora montou duas coreografias para encerrar aquele ciclo. Uma, com o grupo todo; a outra, que tinha o nome de “As Bonequinhas”, seria apresentada por somente quatro meninas. Elas eram lindas. Magérrimas. Uma delas tinha até olhos verdes! Ela era... uma bonequinha! Fiquei de fora. Senti tristeza. Inveja. Raiva. Quando finalmente assimilei o que estava rolando, senti admiração por aquelas quatro meninas. “Será que para eu me destacar preciso ser mais magra?” Acredito que essas perguntas já começavam a se formular no meu inconsciente.


    Lembro-me bem pouco do dia do espetáculo. Mas aquele dia ficou marcado para mim de outra forma. A cena mais vívida que tenho foi algo que presenciei por detrás das cortinas, escondida na coxia, enquanto esperava a minha hora de entrar e ocupar humildemente o meu lugar na penúltima fila. Era a apresentação das meninas “grandes”, do oitavo ano do balé. Vi a agitação delas antes de entrarem no palco, com seus collants brancos, saias igualmente brancas e fluidas, flores na cabeça. Elas dançaram ao som de “Reconvexo”, composição de Caetano Veloso cantada por sua irmã, Maria Bethânia.


    Até hoje essa música me arrepia. Acho que foi ali que entendi que, para dançar, eu não precisava ser extremamente magra. Eu só precisava dançar mesmo. A batida daquela música, somada às flores, às saias, aos braços e às pernas esvoaçantes, causou-me uma espécie de transe. E eu não conseguia tirar os olhos de uma bailarina. Ela sorria com os olhos. Depois, descobri que era a professora e coreógrafa. Chamou atenção o fato de ela não parecer uma bailarina “tradicional”: tinha um corpo mais próximo do que para mim parecia “real”, com coxas grossas, bunda grande. Às vezes me pergunto se essa imagem é 100% verdadeira ou se eu a moldei para que ficasse do jeitinho como eu quero interpretar aquele momento. Entendi aquilo como uma libertação. Eu saí do balé. Mas aquela imagem ficou dentro de mim.


    Percepções sobre o próprio corpo


    Dois anos se passaram. Mudei de casa e de bairro. O meu prédio novo ficava em um conjunto popular que tinha um centro comunitário onde rolavam algumas aulas. Foi ali que eu conheci o que naquela época chamávamos de aula de jazz. Zuleika era o nome da minha professora. Cabelo preto, volumoso e compridíssimo, que ela geralmente amarrava em um enorme coque bem no alto da cabeça. Tinha uma barriguinha proeminente, o que talvez pudesse ser considerado uma afronta ao mundo do balé clássico. Mas ela não se importava e usava umas calças supercoloridas, justas, com cintura alta. Batom? Vermelho, sempre. Falava alto, dava risada alto. Ela era adorável. Me senti em casa.


    Eu amava a professora Zuleika. E eu sentia que ela gostava de mim também. Sempre me dava uns toques, me incentivava quando via que eu me superava em algum movimento, enfim... me notava. Tanto que, para o espetáculo de final de ano, ela montou duas coreografias. Uma, com o grupo todo. Outra, somente para duas alunas. Eu e mais uma colega, que era uma menina linda.


    Eu não tinha essa noção na época, mas o jogo tinha virado pra mim. Não fui uma “bonequinha”, mas finalmente tinha sido percebida. E eu estava no palco ao lado da menina mais bonita da turma. Aos 11 anos, eu já tinha dado a famosa “espichada”, o que me fez ganhar um corpo um pouco mais torneado. Eu e minha parceira de palco fazíamos desenhos no ar com uma fita amarela de cetim, que acompanhava os movimentos das nossas mãos. Eu não sei dizer se o fato de emagrecer um pouco me fez mais confiante e, com isso, passei a dançar melhor. Mas hoje vejo que o formato do meu corpo, já naquela época, representava muito para mim. Aquela menina de 11 anos já estava preocupada sobre se tinha o corpo ideal para dançar. Na verdade, ela só queria ser notada pela professora de dança. Eu tinha sido invalidada no balé por conta do meu corpo; alguns anos mais tarde, acreditei ter sido validada no jazz pelo mesmo motivo.


    Hoje, olhando para trás, creio que o meu esforço e o meu desempenho tenham chamado a atenção da professora, e não o tamanho do meu quadril. Mas, com 11 anos, eu interpretei que teria que me esforçar para me manter no padrão se quisesse ter destaque.


    Muitas meninas, assim como eu, chegaram a uma conclusão parecida e, muitas vezes, de maneiras bem negativas. E nem dá para apontar o dedo para um só culpado, porque essa percepção que temos do nosso corpo se forma a partir de uma combinação de fatores.


    Magreza e perfeccionismo


    Enquanto escrevia este capítulo, comentei com uma amiga essa lembrança de infância – de que eu me sentia gorda perto das meninas do balé e que por isso, na minha cabeça, eu ficava nas últimas fileiras. Essa amiga disse que também fez balé e que sempre ficava na primeira fila. Mas ela não se sentia melhor ou pior do que ninguém: ela só achava que ficava na frente por ser baixinha. Essa experiência não trouxe qualquer memória negativa para ela, que encarava sua posição na apresentação de forma neutra, diferentemente de mim, que acreditava haver algo de errado comigo.


    Segundo a psicóloga especialista em dança Maria Cristina Lopes, situações parecidas podem gerar pressões diferentes, dependendo da pessoa.


    
      Na infância, ser “baixinha” ainda não parece ser um problema, enquanto não ter um corpo que se considera “ideal” é, além de trazer um aspecto de responsabilidade sobre o próprio corpo, mesmo que seja o biotipo da criança. Enquanto ser baixinha não traz estas mesmas preocupações ou culpa. (Lopes, 2021)

    


    Isso confirma o peso que os padrões de beleza exercem nas nossas mentes desde muito cedo. Além disso, explica por que muitas de nós estamos sempre tão preocupadas em sermos “perfeitas”, como se quiséssemos compensar uma falta ou um excesso que acreditamos ter nos nossos corpos.


    No caso do balé, que tomei como exemplo em razão da minha experiência, o perfeccionismo é um traço bastante comum e, segundo Maria Cristina Lopes, pode gerar uma preocupação exagerada com erros e o estabelecimento de parâmetros de desempenho muito altos. Além disso, pode desencadear estresse, burnout, inibição da criatividade e desmotivação, além de comprometer o rendimento e gerar baixa autoestima (Bettle et al., 2001) e insatisfação corporal (Dotti et al., 2002).


    Precisamos estar atentas e questionar esse padrão rígido (e eurocêntrico) de beleza para que as mulheres não desistam dos seus sonhos e se sintam à vontade para dançar e praticar qualquer modalidade que desejarem, independentemente de suas medidas. Especialmente no Brasil, onde temos uma miscigenação tão grande e tantos tipos de corpos, cores e belezas.


    Pressão estética × técnica


    Uma das justificativas para a exigência de corpos magros, não apenas no balé mas também no esporte, passa pela questão técnica. É como se o peso ou o formato físico fosse um fator limitador para a execução de determinados movimentos.


    É importante saber diferenciar quando a crítica tem a ver com pressão estética, e não com técnica, porque um equívoco desse tipo pode colocar tudo a perder – uma menina que se enxerga fora do padrão estético pode dançar lindamente ou ter um enorme potencial esportivo, mas se sentir insuficiente e decidir parar.


    Maria Cristina Lopes afirma que “não há um corpo ‘correto’ para a dança” e que esse tipo de exigência pode variar de acordo com a modalidade, a coreografia e, sobretudo, a valorização estética presente na dança.


    
      Certas “regras” relativas ao aspecto físico deveriam estar limitadas ao âmbito profissional. Para a dança recreativa, educativa ou amadora, a ideia de um corpo padrão para a dança é puramente cultural – sendo essa cultura nociva para os dançarinos e que afasta novas pessoas da dança. A dança deveria, em tese, ser para todos. Afinal, todos dançamos desde bebês ao som de uma música: faz parte do ser humano. O peso, a idade, transtornos, doenças e deficiências não deveriam ser critério para estar ou não na dança. (Lopes, 2021)

    


    A boa notícia é que esse cenário vem mudando nos últimos anos. Segundo a psicóloga, esse contexto não é uma regra:


    
      Há inúmeros espaços e iniciativas de dança que trabalham de forma ética e adequada com a infância. Esses projetos podem não provocar esses prejuízos e ainda proporcionar benefícios a respeito da autoestima e da autoimagem. (Lopes, 2021)

    


    Validação pela aparência desde cedo


    Somos a soma de experiências que vivemos e da influência das pessoas com quem crescemos e nos relacionamos. Principalmente na infância e na adolescência, ainda com a personalidade em formação, estamos mais suscetíveis a nos magoarmos muito com críticas ou, ao contrário, a acreditar demais em elogios.


    Quando se nasce mulher, é muito comum ser validada desde cedo pela aparência. Então, se você cresce sendo bajulada por ser bonita, ou depreciada por não se encaixar no padrão, pode acabar acreditando que sua imagem é o maior valor que você tem para oferecer ao mundo. E, assim, dedicar boa parte da sua vida tentando manter a “fachada” mais perfeita possível ou se punindo por não conseguir chegar perto desse ideal. Familiares, amigos, professores e, já na vida adulta, parceiros amorosos podem desencadear uma insatisfação corporal até mesmo a partir de um único comentário.


    A doutora em psicologia Renee Engeln, que lidera o Body & Media Lab, na Northwestern University, Estados Unidos, estuda imagem corporal há anos. Em seu livro Beauty Sick (“Doença da beleza”), ela reuniu diversas entrevistas com meninas e mulheres e notou que a maioria delas conseguia descrever situações que viveram ainda na infância e que mudaram sua percepção corporal para o resto da vida:


    
      A doença da beleza é um negócio complicado, com vários tipos de fatores contribuintes. Mas muitas mulheres com as quais eu falei têm memórias nítidas de um incidente específico que solidificou, pela primeira vez, sua atenção para sua própria aparência. (Engeln, 2018, p. 92-93, tradução nossa)

    


    Os comentários podem ser agressivos, brandos ou até mesmo engraçados. Mas não duvide do radar de uma criança: ele é bastante aguçado. Algumas frases podem grudar na mente como chiclete.


    Na minha pesquisa para este livro, encontrei diversos relatos sobre mães tóxicas que passaram a vida depositando, na filha, uma expectativa de perfeição, com cobranças agressivas e altamente depreciativas. Expectativas essas que muitas vezes escondem as próprias frustrações. Esses casos merecem tratamento à parte, porque muitos deles só são resolvidos por meio de terapia. Algumas mulheres demoram anos para identificar que certos comentários não são toleráveis nem mesmo quando saem da boca de uma mãe, que é o nosso primeiro e mais importante referencial feminino nos primeiros anos de vida. No prefácio do livro Mothers, Daughters, and Body Image (“Mães, filhas e imagem corporal”), de Hillary L. McBride, a psicóloga Ramani Durvasula escreveu:


    
      Ao conduzir terapia sobre perda de peso com meus pacientes, aprendi que as lutas de longa data com a imagem corporal e a perda de peso raramente envolvem carboidratos e modelos de passarela. São histórias complexas sobre velhas feridas, roteiros antigos e, às vezes, traumas do passado. Distorções da imagem corporal e alimentação descontrolada não são simplesmente manifestações de manipulação da mídia ou pouca força de vontade, mas antigas narrativas que se tornaram tão gastas que parecem a identidade de uma pessoa. Antes que meus pacientes percebam, os diários alimentares e as metas de exercícios tornam-se conversas sobre refeições antigas nas mesas de jantar da infância, observações sobre o arrependimento das mães e, por fim, o abandono de esquemas antigos e construções pessoais. (McBride, 2017, p. 7, tradução nossa)

    


    Estudos como o realizado pelo psicólogo Dieter Benninghoven (2007) demonstram que a mãe é o principal modelo no comportamento alimentar da criança, influenciando sua percepção corporal e até mesmo a predisposição para transtornos alimentares. Também pude comprovar isso por meio de entrevistas com profissionais, além, é claro, dos relatos que recebi. Muitas das histórias começam mais ou menos assim: “Desde quando eu era pequena, minha mãe me levava a médicos, me colocava de dieta, me matriculava em atividades físicas para ver se eu emagrecia”. É uma narrativa muito comum. Acredito que a maioria dessas mães estava buscando o melhor para suas filhas. Sinto que por trás dessas atitudes há um esforço genuíno em diminuir o sofrimento da criança que esteja sofrendo bullying, tendo dificuldades de relacionamento ou problemas de saúde ligados ao peso. Lembrando que a obesidade infantil é uma realidade que acomete mais de 3 milhões de crianças brasileiras (Ministério da Saúde, 2021).


    É preciso também reconhecer que, em um país grande, diverso e desigual como o Brasil, a maioria das mulheres com filhos não tem dinheiro ou cabeça para, no fim de um dia exaustivo de trabalho, investir tempo em uma reeducação alimentar efetiva, que englobaria mudanças de hábitos, crenças e comportamentos. Por isso, para muitas, as soluções radicais podem parecer as únicas alternativas possíveis. Dessa forma, recorrem a uma drástica redução calórica – a partir de dietas restritivas – ou à proibição de determinados tipos de alimentos considerados “vilões”, como doces, refrigerantes e carboidratos simples de um modo geral. Esse tipo de atitude pode gerar justamente o efeito contrário. O extremismo geralmente tende a desencadear ainda mais vontade de comer os tais alimentos “proibidos”, preocupação exagerada com o peso, vergonha do próprio corpo e relação ruim com a comida desde muito cedo.


    De qualquer forma, a preocupação dessas mães é legítima. Só que a falta de informação é grande, uma vez que saúde e pressão estética estão entrelaçadas. É preciso separar esses dois conceitos, mas muitas mães simplesmente ainda não têm ferramentas para isso. Afinal, elas também são bombardeadas diariamente com imagens de corpos “perfeitos” e conselhos de uma possível alimentação “perfeita” e de formas “perfeitas” de criar seus filhos.


    Por fim, vale lembrar que, embora nossas mães tenham um papel indiscutivelmente importante na formação da nossa psique, elas não são as únicas figuras que podem nos influenciar nesse sentido. Outros familiares, irmãs e irmãos mais velhos, pessoas próximas e até mesmo crianças da mesma faixa etária podem servir de “modelos” e nos oferecer exemplos bons e ruins (Mental Health Foundation, on-line). Por isso, é importante estarmos atentas às referências que cercam nossas meninas.


    Infelizmente, nem sempre é possível evitar os traumas mais graves, como os casos de abusos sexuais ou psicológicos. Muitas mulheres, a partir de experiências como essas, desenvolvem uma aversão ao próprio corpo e passam a vida tentando escondê-lo. É o caso da escritora Roxane Gay, que, em seu livro Fome, conta as consequências de um abuso sofrido aos 12 anos de idade. Ela desenvolveu transtornos alimentares e chegou a pesar mais de 200 quilos, sempre com uma relação muito autodestrutiva com o próprio corpo e um total descontrole diante da comida (Gay, 2017). Casos como esses exigem acompanhamento psicológico e muito autoconhecimento. A partir de uma conscientização maior sobre o problema, muitas dão a volta por cima e resgatam o amor-próprio, entendendo, finalmente, que jamais foram culpadas pelas experiências que sofreram.


    Opiniões não solicitadas


    A esta altura da vida eu imagino que você já deve ter percebido que muita gente se sente no direito de comentar o corpo de uma mulher. Acho muito difícil (praticamente impossível) passar ilesa disso nessa vida – tenha você engordado ou emagrecido alguns quilos ou, simplesmente, usado uma roupa que ressaltasse um pouco mais a sua silhueta. Quantas de nós também já ouvimos opiniões não solicitadas sobre nossa alimentação? De que estamos comendo demais, ou de menos, “muita porcaria”? Como disse Nora Bouazzouni em seu livro Fominismo:


    
      Como tolerar um corpo constantemente examinado? Como não ter uma baixa autoestima, levando em conta as advertências incessantes assim que ligamos a tevê, abrimos uma revista, colocamos um pé pra fora de casa, ou, ainda, tendo em vista os comentários da própria família, amigos, colegas ou desconhecidos? É uma verdadeira via crucis driblar essas pequenas frases culpabilizantes pronunciadas por pessoas convencidas de sua benevolência. Aos 8 anos, a padeira me disse: “Um bolo de chocolate são dez segundos na boca, dez anos no quadril”. (Bouazzouni, 2019, p. 92)

    


    Perceba o quanto a cultura da dieta está enraizada nessa observação – até a padeira, cujo maior interesse deveria ser o de vender o bolo e fidelizar uma cliente, preferiu associar o próprio produto a uma possível “maldição”: a do quadril largo. E esses “conselhos” ligados ao corpo feminino geralmente têm uma conotação de alerta, o famoso: “É só um toque”. Por isso, muitas vezes são ditos de forma amena ou em tom de brincadeira. Mas não dá para negar as marcas que eles geram. Em seu livro Não sou exposição, a nutricionista Paola Altheia escreveu:


    
      Perdi as contas de quantas vezes já conversei com mulheres que receberam uma “carteirinha de gorda” aos 9, 10 ou 11 anos e, desde então, foram forçadas a contar calorias, marcar pontos, experimentar chás e shakes numa tentativa de “correção” de um corpo que não cometeu crime algum, só é um pouco maior do que os outros alunos da sala. (Altheia, 2019, p. 99)

    


    Para as mulheres adultas e, especialmente, para as que já têm uma maior consciência sobre os padrões de beleza, é mais fácil deixar entrar por uma orelha e sair pela outra. Mas reforço a importância do meio social na formação das crianças e das adolescentes. Claro que não dá para controlar o que a padeira vai falar. Para isso, uma autoestima bem trabalhada pode ser antídoto. Entretanto, da porta para dentro de casa, ou seja, no ambiente “controlável”, seria interessante evitar certos comportamentos tóxicos, que, por sua vez, são altamente contagiantes. Como eu disse, o radar é afiado. Tudo conta nessa fase da vida: a linguagem dita e a não dita; dos comentários e broncas sérias às piadinhas mais despretensiosas.


    
Bullying não é mimimi


    Enquanto o ambiente familiar molda nossa personalidade e a forma como enxergamos o mundo, da porta para fora é onde “o bicho pega”, onde descobrimos que nem todo mundo é parecido fisicamente ou pensa da mesma forma. É onde somos aceitas ou rejeitadas. As crianças mais propensas a serem vítimas de bullying são as que integram comunidades marginalizadas, vêm de famílias pobres, ou de imigrantes, ou de refugiados, e apresentam diferentes identidades de gênero e deficiências (Unicef, on-line). Na internet, o bullying é amplificado. Ele chega para um número muito grande de pessoas, em um curto espaço de tempo, e deixa um “rastro” on-line.


    Profissionais ao redor do mundo se dedicam a estudar as consequências psicológicas dessas agressões, que podem perdurar até a vida adulta. Além dos prejuízos à saúde mental (Husky et al., 2020), o bullying pode comprometer o desenvolvimento escolar e gerar traumas, dificuldades sociais e a sensação de solidão, além de servir como um terreno fértil para insegurança, baixa autoestima, depressão e ansiedade. Nos casos mais extremos, como podemos infelizmente acompanhar em notícias cada vez mais recorrentes, podem incentivar suicídios e violência nas escolas, geralmente motivada por um sentimento de vingança pelas humilhações sofridas. De “mimimi” esse assunto não tem nada.


    Geração Barbie


    Em um mundo onde as referências de beleza podem deixar todo mundo com a mesma cara, existe lugar para quem é diferente? Para falar de bullying, é preciso falar das referências infantis que estão internalizadas na nossa cultura. Afinal, as imagens que consumimos, ainda que de forma inconsciente, ficam na nossa mente e se manifestam em algum momento nos nossos comportamentos.


    E o que “ser diferente” significa? Ir para o espaço, por exemplo, é algo bem fora do comum. E ser astronauta já foi o sonho de muitas crianças há cinquenta anos, depois que a imagem do homem pisando na Lua pela primeira vez invadiu milhares de televisores ao redor do mundo. Hoje em dia, no entanto, a molecada não pensa duas vezes antes de responder o que quer ser quando crescer: “Youtuber!”. Sim, uma pesquisa (Leskin, 2019) mostrou que ser uma estrela da internet é o sonho profissional da maioria das crianças de 8 a 12 anos de idade nos Estados Unidos e no Reino Unido. Esse dado reflete como as crianças respondem aos estímulos culturais de cada época. Os modelos que elas veem na TV e na internet de fato servem como um parâmetro importante. Assim, elas tentam copiar e se encaixar e, naturalmente, rejeitar ou estranhar o que é “diferente”.


    Eu sou de uma geração que foi marcada pela boneca Barbie e pelas princesas da Disney. A Barbie é icônica porque faz parte do imaginário feminino desde 1959, sendo que a versão “clássica”, digamos assim, é branca, magra, loira e tem proporções corporais impossíveis para uma mulher real. As princesas da Disney, por sua vez, tinham sua feminilidade retratada de forma delicada e passiva, além de serem sempre magras e brancas.


    A coisa melhorou um pouco de uns anos para cá, e as princesas de hoje vão mais em busca do final feliz em vez de ficarem esperando o beijo libertador do príncipe. A Barbie, por outro lado, ajudou a disseminar a imagem de uma mulher mais independente, que podia comprar o próprio carro e ser o que ela quisesse: atleta, ginecologista, pilota e (por que não?) astronauta.


    A diversidade também foi registrada ao longo dos anos, e com o tempo a boneca ganhou versões com diferentes cores e texturas de cabelo, tons de pele e deficiências físicas. Em 2016, a Mattel, a fabricante, anunciou o lançamento da linha “Fashionista”, com variados formatos de corpo, sendo uma delas curvilínea. O acontecimento gerou um bafafá tão grande que foi parar na capa da revista Time. “Now, can we stop talking about my body?” (em tradução literal, “Agora podemos parar de falar sobre o meu corpo?”), dizia a frase, ao lado da imagem da boneca de perfil, mostrando uma silhueta maior que a da “clássica” (Dockterman, 2016). Para continuarmos na analogia dos astronautas (e inspirada na frase de Neil Armstrong ao pisar na Lua), eu diria que esse foi um pequeno passo para uma boneca, mas um grande salto para a humanidade.


    Experiências e relatos[1]



    Marcela Silvério


    28 anos


    Artista da dança e autora da monografia O corpo negro e o estereótipo da bailarina


    São Vicente – SP


    “Sempre senti que meu corpo negro era tratado de forma excludente, principalmente nas aulas de balé. Não tinha perspectivas de um futuro com a dança, muito menos com o balé. Eu poderia ter um futuro com as danças ligadas à cultura negra, como o samba, mas, em outros contextos, não. O uso do figurino ‘cor da pele’ era uma questão: cor da pele de quem? E também tem a questão do coque. Meu cabelo sempre foi volumoso, e os penteados não eram pensados para o cabelo crespo. Quando me tornei professora de balé, passei por esse processo de não ser vista como tal. Acredito que é uma quebra de estereótipo e, infelizmente, de paradigma, porque são poucas professoras negras de balé que são vistas e reconhecidas. Quantas bailarinas negras vocês conhecem?”


    
      [image: ]

      Escaneie o QR code ou clique [aqui].

    


    Júlia Del Bianco


    33 anos


    Professora e criadora do Dance 4 Plus, escola size friendly de dança on-line


    Limeira – SP


    “Comecei a dançar com 3 anos na escolinha infantil, com 6 eu fui para uma academia de balé. Eu sempre quis dançar, acho que desde a barriga da minha mãe. [...] Eu sempre tive coxas grossas, então era considerada ‘gorda’. [...] Cheguei a dançar em algumas companhias mais contemporâneas, com teatro, mas eu não podia ir para uma companhia clássica, por exemplo, porque eles nem me aceitavam. Ser bailarina ficou fora de cogitação. Então, fui dar aula, pensando que eu iria emagrecer para depois poder dançar. Só que, dando aula, eu quis romper com esse negócio de ter a primeira bailarina, aquela que tem toda a atenção do professor enquanto as outras ficam esquecidas. Isso é meio comum no balé. Eu preferi olhar todas as alunas por igual, partindo do princípio de que toda aluna consegue aprender. E eu vi o quanto isso ajudou minhas alunas a mudarem. Elas me falavam que tinham mais autoestima. E até o fato de eu ser gorda e fora do padrão também era um incentivo. Elas se viam em mim, era uma representatividade. É engraçado porque, mesmo quando comecei a dar aula, as pessoas não queriam me contratar. Onde já se viu uma professora de balé gorda, não é mesmo? Eu via que eu tinha um currículo bom, e às vezes quem entrava na vaga nem era tão qualificada, mas eu não tinha o corpo esperado. Tive algumas portas fechadas, mas aí olhei para as minhas alunas e pensei: ‘Se faço isso para elas, não posso me sentir uma fracassada’.”
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