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			Prefácio

			Estamos na terceira edição da obra As donas da p**** toda, e eu digo para vocês: que jornada!

			Como em qualquer negócio ou relacionamento, em tudo existem problemas e glórias. E neste terceiro volume não seria diferente. Juntamos mulheres brasileiras, que estão por todo o mundo, para contarem suas histórias, transformações, decepções, angústias, vitórias etc... mas, principalmente, as grandes lições que tiveram.

			Os caracteres são poucos para as muitas histórias incríveis que li e também soube mais pelas próprias coautoras. Tive vontade de saber mais e de conhecer mais detalhes que não couberam em seus capítulos. 

			É incrível a conexão que criamos com cada capítulo desta obra. Como costumo dizer: As donas da p**** toda é um manual  para as mulheres, pois existem tantas situações que você pode tanto aprender, como também tirar uma lição de cada uma delas.

			Você se conecta hoje com alguns capítulos e mais tarde com outros e é essa a magia de As donas da p**** toda: você pode ler e reler de tempos em tempos e sempre vai poder tirar algo para sua vida. 

			Quando aprendemos com os erros dos outros e suas lições de como poderiam fazer diferente, ampliamos nossa visão, e muitos fatos que são tidos como problemas podem ser facilmente contornados ou resolvidos.

			Este livro é muito mais que mulheres que contam suas histórias, é uma libertação para muitas que o escreveram e para muitas que o estão lendo. 

			Ainda lutamos por espaço, por salários melhores, pela família, pelos nossos direitos. Nunca vamos parar de lutar e ensinar novas gerações de mulheres a crescerem com nossos acertos e erros.

			E, neste volume três, estamos celebrando o sucesso de nossas coautoras e o sucesso da série As dona da p**** toda.

			Mas o que é o sucesso?

			O sucesso são diferentes coisas para diferentes pessoas e este livro mostra histórias de 108 coautoras, que, do seu jeito, acharam o seu sucesso, sendo no trabalho, na construção de uma família, viajando, adquirindo bens ou autoconhecimento, se autorrealizando, se amando, e por aí vai.

			E o que é sucesso para você?

			Espero que este livro amplie a sua perspectiva e ajude você a alcançar o sucesso que você tanto quer, ou a percebê-lo caso já o tenha alcançado.

			Juliana Serafim

		

	
		
			Um esqueminha perfeito

			1

			Depois de algum tempo de relacionamento, é muito comum que a vida sexual de um casal caia na rotina e que diferenças de expectativas gerem confusões. Neste capítulo, a autora conta uma história pessoal e espera inspirar mulheres e homens na busca por soluções para seus problemas na cama. 

			por adriana candido

			O sexo não viceja na monotonia; sem sentimento, invenções ou surpresas na cama. O sexo deve ser misturado com lágrimas, risos, palavras, promessas, cenas, ciúme, inveja, todos os condimentos do medo, da viagem ao estrangeiro, novos rostos, romances, histórias, sonhos, fantasias, música, dança, ópio, vinho. 

			ANAÏS NIN

			Cara leitora, dedico este capítulo a você, mas também aos curiosos de plantão que adoram ler sobre o que as mulheres pensam, pois respeito o fato de desejarem aprender o que se passa em nossas mentes.

			Esqueminha? O que seria isso? Quando você chegar ao final deste capítulo, irei te presentear com uma solução bombástica para a mesmice do sexo no relacionamento e você vai desejar elaborar o seu próprio esqueminha. Continua comigo que te explico tudo. No entanto, não vamos direto ao ponto; antes disso tenho de te contar uma história que começa com alguns anos de pós-casada. Sim, do meu casamento!

			Se você é casada, se já foi ou se já esteve em algum relacionamento, sabe muito bem qual é um dos grandes problemas que enfrentamos. Estou me referindo à rotina. Depois de algum tempo em um relacionamento, talvez a rotina ou a distração dos desafios que temos diariamente nos faz perder o foco. Deixamos, então, de nos dedicar ao nosso casamento ou namoro sem perceber o que estamos deixando de lado. Toda essa situação de falta de atenção com o relacionamento ou a rotina nos deixa vulnerável aos ofensores do relacionamento, ou seja, tudo o que atrapalha nossa relação com o parceiro ou parceira. Um desses ofensores é a falta de dedicação a sua vida sexual. 

			Em algumas ocasiões, você, mulher, acha que o outro tem de adivinhar o que você quer no momento do sexo ou a brincadeirinha que acontece antes do sexo. E, em contrapartida, o outro espera que você diga o que deseja que seja feito. Doideira entender essa contradição, mas, como disse, consegui achar uma solução dos deuses para essa problemática. Na verdade, foi uma ideia sensacional, top, ultra das galáxias.

			Vou contar aqui uma história engraçada para você rir comigo, enquanto eu escrevo pensando em você. Eu e meu marido, Oscar, tínhamos uma falha na comunicação sobre o que cada um gostaria de receber no momento da relação sexual. 

			Um dia, eu cheguei tão cansada do trabalho, depois de uma semana exaustiva, e ele me esperava para fazer um convite a fim de irmos jantar em um restaurante que eu já tinha falado que gostaria de conhecer. Então, resolvemos ir, sim! Tomei um banho, dei uma encerada na lataria e passei um reboco no rosto, o que, no meu vocabulário, quer dizer que estava de banho tomado, vestida, cheirosa, hidratada e maquiada. 

			Depois de um jantar fantástico na companhia do maridão, chegamos em casa e logo rolou um climinha. Eu, como não perco uma oportunidade, logo pensei: “É hoje que a gata ataca! Miau!”. 

			Fui tomar um banho rápido, só lavando o necessário mesmo e imaginando tudo o que eu queria fazer com ele, e só conseguia pensar nas preliminares. Afinal, preliminar é tudo, né, amiga! 

			Nas minhas fantasias, já estava me imaginando numa camisola preta de mulher-gato, pronta para arranhar, morder, lamber e por aí vai. Sou tão criativa... Pensei até na música que tinha de estar tocando, um super-rock da banda AC/DC. Então, deixei minha fantasia de lado enquanto me secava do banho e saí do banheiro. Abri a porta bem rápido para junto de mim sair aquele monte de vapor e fazer uma cena de um filme de Hollywood. Eu sexy, camisola preta, fumaça (na verdade, o vapor do banho) numa pose de gata, grudada na parede do quarto. Dessa forma, eu tinha planejado tudo. Dentro da minha cabeça, eu estava vivendo em uma cena erótica de um filme de Hollywood. Mas, como o sucesso dura pouco, principalmente com tudo acontecendo só na minha cabeça, qual era a realidade? 

			Oscar me aguardando com cara de menino travesso, ao som de uma musiquinha romântica, que não combinava nem um pouco com minha fantasia de gata malvada. Pronto, de modo automático, já fiquei irritada e ele me perguntando o que ele tinha feito para eu não querer mais namorar. Como eu iria explicar a cena erótica do filme de Hollywood? E, na verdade, ele não fez nada de errado, não teve culpa alguma! Eu que tinha planejado tudo em meus pensamentos e me esqueci de contar para ele. Ou seja, faltou comunicação da minha parte. E não só falta de comunicação, mas falta de comunicação assertiva. A assertividade é a habilidade que nos faz saber expressar pensamentos, crenças, sentimentos negativos e positivos, além de continuar e terminar uma conversa comum de maneira direta e honesta, sem gerar sofrimento e mal-entendidos. 

			Diante dessa e de outras situações por que passei no meu casamento, resolvi dar um basta e pensar numa solução. Não bastaria qualquer solução, uma vez que, para a comunicação dar certo, ambos os envolvidos devem compreender perfeitamente a informação. Além dessa dificuldade, eu tinha mais um grande desafio: como a formação do maridão é da área das exatas, ele tinha uma certa “tara” por tabelas. Depois de pensar, não poderia perder essa oportunidade e tive de tirar proveito da situação. Logo pensei numa tabela.

			Vou descrever a solução que criei, o esqueminha das camisolas. Eu vinculei meu desejo sexual a uma cor de camisola, a uma música e os detalhes da brincadeira e coloquei no papel. E ficou assim:

			[image: ]

			E foi dessa maneira que comecei a me comunicar melhor com meu marido. É claro que para uma comunicação mais assertiva tive de imprimir, explicar e deixar visível na mesa de cabeceira o tal esqueminha das camisolas. Além disso, perguntei a ele se realmente tinha entendido e acabamos fazendo pequenos ajustes. 

			Passei a deixar as camisolas arrumadinhas no banheiro e já saía pronta para safadeza ou para dormir sem brincadeira alguma. A partir dessa minha experiência, percebi que eu sempre acabava criando uma expectativa e certa ansiedade nas minhas saídas do banho. Aquele homem me aguardava inquieto sair do banheiro e, algumas vezes, eu achava que ele iria sair correndo da onça. Depois desse esqueminha, percebemos que nossa comunicação para o sexo melhorou muito. É claro que apareceram outros desafios que compartilho com vocês em outro momento, mas a experiência bem-sucedida do esqueminha das camisolas nos inspirou a novas soluções. 

			O sexo ficou tão mais gostoso, prazeroso e, com essa solução, ambos saímos da brincadeira muito mais satisfeitos. Em algumas ocasiões, ele até sugeria qual camisola desejava que eu usasse. Mas esta é a minha realidade, foram os meus desafios e a minha maneira de achar a solução para a situação que eu vivia. Talvez pudesse haver outras soluções mais fáceis ou até mais engraçadas e elaboradas, porém foi o esqueminha das camisolas que me trouxe à tona novamente. 

			O importante é você saber que toda mulher é única em sua beleza, inteligência, força interior e garra. Não deixe que a rotina do dia a dia ou os desafios que cruzam nosso caminho nos enfraqueçam ou nos façam sentir que somos menos importantes. 

			Como eu acredito em você e sei que você é a dona do seu próprio destino, o que acha de customizar seu próprio esqueminha de camisolas, lingeries ou pijamas? Não economize na criatividade, coloque suas músicas preferidas, de acordo com suas cores e seus desejos. Acredito que eu iria aprender muito com você! E que tal se, depois de customizar seu esqueminha, você me marcasse nas redes sociais? Poderíamos trocar experiências, já pensou?

			Agora eu me dirijo a você, querido curioso: não deixe que toda esta informação valiosíssima do esqueminha das camisolas caia no esquecimento; leve-a por onde você passar e apulverize entre as mulheres com as quais tem contato. Aproveite e inove criando seu esqueminha das cuecas; capriche no visual! Já estou até imaginando as tendências da moda. Afinal, nenhuma mulher merece se produzir tanto e se deparar com algumas cuecas velhas, largas, rasgadas e furadas. Para um relacionamento dar certo e ser saudável, ambos devem investir na relação. 

			Por fim, um último conselho: viva a sua vida, conte as suas histórias e seja feliz ao seu modo com os seus esqueminhas. Mas não se deixe apagar pelas rotinas da vida; afinal, o corpo é seu e quem dita as regras é você! Te encontro nas redes sociais!

			E como disse o escritor Cesare Pavese: “Se o sexo não fosse a coisa mais importante da vida, o Gênesis não começaria por aí”.

			Sobre a autora
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			a dor é inevitável, o sofrimento é opcional

			mas nem todos sabem disso

			2

			Empreender, muitas vezes, é uma jornada solitária. Neste capítulo, você encontrará um espaço seguro para realizar reflexões importantes sobre sua carreira e se questionar sobre seus próximos passos, enquanto navega pelos aprendizados de uma jovem empresária.

			por adriane fernandes

			O propósito original do trabalho é que não nos deixemos morrer. Afinal de contas, somos seres de carência, de necessidade.Ou construímos o nosso mundo ou não há como existir.

			MARIO SERGIO CORTELLA

			O ano era 2016, eram nove e alguma coisa da noite de uma quinta-feira. Nas minhas mãos estava o recente lançamento do escritor Mario Sergio Cortella: Por que fazemos o que fazemos. Eu folheava as páginas enquanto esperava um voo depois de mais uma viagem exaustiva realizada pela agência de publicidade na qual eu trabalhava. Naquela leitura, eu encontrava respostas para algumas questões que frequentemente circulavam pela minha cabeça, mas também construía novas perguntas que me acompanham até hoje. 

			Por muitos anos, tive orgulho de dizer em voz alta que eu amava as segundas-feiras. Enquanto muitos amigos e conhecidos reclamavam sobre a tristeza dos domingos à noite, eu na verdade adorava os recomeços das semanas. Acordava às cinco e cinquenta da manhã, pegava um ônibus até o trem, cinquenta minutos de viagem em um vagão cheio de pessoas, mais um ônibus lotado até o escritório e, mesmo assim, eu amava o que fazia. E por vários anos aquela rotina fez sentido para mim. Até o dia em que os valores escritos nas paredes daquela empresa me fizeram pensar o contrário.

			Naquele ano, eu estava na faculdade, cursando Psicologia. Fascinavam-me as questões sociais e ambientais que fazem as pessoas serem diferentes umas das outras. A constituição do sujeito se constrói na relação com o outro, aprendi logo nas primeiras aulas. Em nossas carreiras, famílias e círculos de amizade, exploramos distintas versões de nós mesmos. Foi observando essas relações que percebi que a Adriane do trabalho era outra pessoa em comparação com a Adriane da mesa de bar, das redes sociais ou dos relacionamentos íntimos. 

			Outro aprendizado valioso da faculdade foi a importância das perguntas. Absorver o contexto e saber fazer as perguntas corretas, para mim, se tornou mais importante do que saber as respostas. A minha genuína curiosidade pela vida foi sendo lapidada pela arte de fazer perguntas. Tornou-se uma das minhas características mais fortes. Eu costumo dizer às empresas que atendo que, se eu as fizer pensar sobre coisas que não se deram conta, meu papel estará cumprido. 

			Hoje, ouso fazer a mesma provocação neste breve texto. Quero te fazer questionar tópicos sobre os quais nem sempre temos a oportunidade de refletir. Sinta-se à vontade para me procurar nas redes sociais ou e-mail e compartilhar suas reflexões sobre esta leitura. 

			O que te fez escolher qual carreira seguir?

			O ano de 2017 foi complicado para mim. Larguei a jornada CLT e abri meu CNPJ no primeiro trimestre daquele ano. No segundo semestre, já estava trabalhando em tempo integral como freelancer, oferecendo marketing digital para pequenas empresas. Eu já sabia muito bem como executar demandas, mas foi minha primeira vez captando, atendendo e gerenciando clientes. Foi o ano em que fui diagnosticada com uma doença crônica. Também o ano em que perdi meu pai.

			No meio daquele caos emocional, me joguei de corpo e alma no meu trabalho. Logo veio minha primeira assistente, o primeiro cliente grande, o primeiro milhão de receita gerada para uma empresa. No ano seguinte, éramos três pessoas trabalhando no meu apartamento. Em 2019, eu abri meu primeiro escritório.

			Olhando para trás, hoje, eu entendo que construí minha empresa por motivos de sobrevivência. Quando estava triste, trabalhava. Quando a perda do meu pai doía forte, eu trabalhava. Quando mais um relacionamento fracassava, trabalhava. E hoje eu entendo também que foi nesse momento que “as Adrianes” começaram a se tornar uma só. 

			Quantas versões de você existem?

			Quando meus amigos perguntavam como eu estava, eu respondia que a empresa ia bem. Se minha mãe ligava perguntando como iam as coisas, eu contava sobre clientes novos e pessoas da equipe. Há anos as pessoas sabem mais sobre como vai a minha empresa do que como eu realmente estou.

			E essa mistura é complexa de dissolver. Uma grande amiga minha me perguntou, no alto da sabedoria dela, quem era a Adriane fora do trabalho. Eu honestamente não sabia responder. Já faz quatro anos que ela fez essa pergunta e ainda estou tentando descobrir a resposta. 

			Você já quis recomeçar tudo do zero?

			Minha empresa já ia bem quando começou a pandemia. De repente, todas as marcas precisaram fortalecer sua presença on-line para sobreviver ao impacto do isolamento social. Oferecer nosso serviço era como vender água no deserto. Enquanto muitas empresas afundavam, nós mergulhamos. Olhamos para dentro e estudamos muito para entender como ajudar essas empresas. A pandemia foi o auge do marketing digital, muitas agências novas surgiram, mas também muitos charlatões. Nós seguimos firmes, oferecendo um trabalho de qualidade, do qual sempre me orgulhei muito.

			Minha prioridade durante o início da pandemia foi ajudar nossos clientes, sem comprometer a qualidade do nosso trabalho e mantendo um ambiente saudável para minha equipe. Mas alguns meses depois, a pressão começou a afetar minha saúde mental. Outro relacionamento fracassado me fez desejar que eu pudesse começar de novo em outro lugar. E por que não?, pensei. O escritório já estava fechado, ninguém da equipe trabalhava presencialmente há meses. Então decidi mudar de estado. 

			E foi assim que me mudei para Florianópolis/SC. Mas a mudança real precisa ser feita de dentro para fora e, alguns meses depois de chegar na nova cidade, grande parte daquela pressão ainda me acompanhava. Eu já fazia terapia há anos, mas procurei um psiquiatra. O diagnóstico me surpreendeu: estresse pós-traumático e ansiedade generalizada. 

			O que você precisa fazer por si mesmo hoje?

			Medicada, comecei a trabalhar mais ativamente na ansiedade durante as consultas com a psicóloga. Minha terapeuta utiliza a abordagem da Terapia do Esquema, que foca muito a nossa criança interior e o atendimento das nossas necessidades. Minha obsessão por perguntas foi alimentada pela terapeuta, que, na insistência das sessões, me apresentou aquele que seria meu novo mantra: o que eu preciso fazer por mim mesma hoje? 

			E assim fui entendendo que algumas cargas só seriam aliviadas se eu parasse de fingir que tudo estava bem o tempo todo. Ouvir esse questionamento é fácil, começar a agir sobre isso é o desafio. Fiz um esforço gigante para ser capaz de identificar pessoas, situações e até mesmo clientes que me deixavam ansiosa. Nessa jornada se foram algumas amizades e pessoas da equipe. Também se foram clientes.

			Prestar serviços é lidar com expectativas de clientes. No meu caso em especial, expectativas de vendas e faturamento. Mas um bom marketing digital não salva um produto que está muito caro, o público-alvo não percebe valor ou, ainda, a experiência de compra não é boa. Existem empresários que sabem lidar com o fato de que o marketing sozinho não vai conseguir salvar as vendas. Essas pessoas nos perguntam como podemos juntos melhorar os resultados e trabalhamos juntos nisso. Porém há também aqueles poucos que não conseguem olhar para as falhas nos seus processos, e me doeu por um tempo admitir isso; eram eles que me deixavam ansiosa. Então, respondendo à pergunta da minha terapeuta, para aliviar essa pressão, eu precisava deixá-los partir. Foi nesse momento que encerrei meu contrato com várias empresas.

			O que a pandemia ensinou a você?

			O novo normal, o velho normal. Dentre tantos aprendizados que a pandemia me trouxe, veio um dos mais doloridos: as constantes são imprevisíveis. Meu perfil analítico tem a tendência de analisar ambientes e contextos entre o que é variável e o que é constante. E, no que se refere a minha vida pessoal, eu sempre considerei meu trabalho a única constante. 

			O avanço das vacinas e a flexibilização do isolamento social trouxeram um novo cenário para a humanidade. Porém, por mais que estejamos tentando empurrar novas vidas de volta ao normal, a situação econômica está longe de voltar ao que era antes. Foi nesse contexto que fui obrigada a assistir tudo o que levei dois anos para construir se esfarelar em dois meses. Em algumas semanas precisei enxugar minha operação, lidar com novos problemas de saúde e mais um relacionamento fracassado. E no meio desse caos eu me voltei para a pergunta mais importante que me fiz até hoje.

			O que vem a seguir?

			Fui questionada, em um dos eventos em que palestrei durante a pandemia, sobre o que significa liderar. Respirei fundo e respondi: liderar é ser vulnerável. 

			Quando você lidera pessoas, você se expõe. Um bom líder está com sua equipe nos momentos bons e ruins. Um líder de verdade consegue inspirar pessoas mesmo nos seus piores momentos. Nos últimos anos, passei por vários momentos difíceis e, analisando as constantes, destaco a terapia. Ter um espaço seguro para compartilhar meus sentimentos foi essencial para superar tantos desafios. 

			Algumas semanas atrás, estava almoçando num restaurante próximo da minha casa. Uma jovem mulher veio até minha mesa para anotar se eu desejava beber algo para acompanhar a refeição. Eu só consegui prestar atenção aos hematomas roxos nos braços dela. Comentei com a pessoa que dividia a mesa comigo naquele momento e ela disse que aquelas manchas podiam ser qualquer coisa. Mas acredito que só uma vítima de violência reconhece facilmente essas marcas.

			Foi um almoço silencioso. Pensei no quanto aquela mulher precisava de ajuda e se conhecia alguém que podia oferecer apoio a ela. Minha mente divagou entre meus amigos e pessoas conhecidas, muitos fariam daquele momento uma inspiração para criar algum aplicativo ou startup que ajudasse a combater a violência doméstica. E eu, novamente, pensei no espaço seguro. 

			Por que fazemos o que fazemos?

			Pessoas machucadas precisam de espaço para se curar. Vítimas precisam de uma pessoa qualificada e pronta para acolher. Então, o que vem a seguir? Respondendo à minha própria pergunta, eu quero proporcionar esse espaço de cura. Graças à terapia, eu entendi que eu faço o que faço hoje para fazer alguma diferença. Mas quero oferecer uma transformação diferente daquela que eu proporciono hoje. 

			Decidi voltar à faculdade e começar tudo do zero, de novo, pela terceira vez, agora aos trinta anos. Vou concluir aquele diploma que nunca terminei porque estava muito ocupada construindo um nome para mim mesma dentro do mercado digital. Eu quero aplicar todo o amor que sempre coloquei no meu trabalho, dessa vez num ambiente menos volátil. O que eu preciso hoje é ajudar pessoas que precisam encontrar em si mesmas a força para começar de novo e construir um futuro diferente. 

			A cada dia que vivo, mais me convenço de que o desperdício da vida está no amor que não damos, nas forças que não usamos, na prudência egoísta que nada arrisca, e que, esquivando-nos do sofrimento, perdemos também a felicidade.

			A dor é inevitável.

			O sofrimento é opcional.

			(poema “Definitivo”, MARTHA MEDEIROS)

			Sobre a autora
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			O movimento como caminho de cura

			3

			Um dos caminhos para se curar de um estado de desequilíbrio passa pela descoberta do próprio corpo por meio do movimento. Essa jornada depende de se buscar um meio seguro para se mover, que propicie bem-estar e alegria na realização, e de se apoiar em conceitos que facilitem o aprendizado. Este capítulo aborda um método criado há mais de um século e bastante estudado pela ciência atual, o Pilates, além de fundamentos de outras áreas que, em conjunto, fazem sentido para a busca de saúde e autoconhecimento.

			por aline oliveira

			Um corpo livre de tensão nervosa e do cansaço excessivo é o abrigo ideal oferecido pela natureza para manter uma mente bem equilibrada, que é sempre capaz de enfrentar os problemas da vida moderna.

			JOSEPH PILATES

			Nosso corpo é a fonte primeira de bem-estar para a vida diária. Pelo menos deveria ser assim para todos, na maior parte do tempo. Mesmo que em alguns momentos haja limitações, ou mesmo diante de restrições permanentes, o corpo deve ser capaz de proporcionar um estado de equilíbrio que permita uma vida agradável. E essa sensação agradável deve propiciar o desenvolvimento das atividades e das habilidades de cada indivíduo de forma eficiente.

			Manter o corpo com bom condicionamento é um requisito fundamental para a saúde e, como dizia Joseph Pilates, “o primeiro requisito para a felicidade”. Na maioria das vezes realizamos atividade física para manter a estética corporal, o que nos dispensa um exaustivo esforço no trabalho com pesos; ou após termos passado por momentos de crise, seja uma doença ou a reabilitação de uma lesão. Deixamos de lado o prazer de se mover o corpo e nem notamos os benefícios que o engajamento da mente nesse processo poderia propiciar ao dia a dia.

			É possível encontrar com facilidade estudos que apoiem a premissa de que uma disfunção no corpo pode ter relação com a mente e/ou com o campo bioenergético criado ao redor dele. Essa relação se refere tanto a patologias quanto a alterações musculoesqueléticas e posturais, assim como dores agudas ou crônicas. 

			Permitir se conhecer é o primeiro passo para se equilibrar a mente e o corpo. E mesmo diante de inúmeros recursos atualmente, o caminho para essa conquista é mais simples e acessível do que se pensa. Vamos estudar alguns conceitos importantes neste capítulo e, ao final, você poderá reunir os conhecimentos que farão sentido para se apropriar de mais saúde. 

			Jornada pelo centro do corpo

			Quando crianças, buscamos o movimento para explorar o ambiente e adquirir experiências. Conhecer o mundo explorando o próprio corpo permite não só a criação da percepção corporal, mas de uma rede neuronal ampla, uma cognição estruturada e, por consequência, um desenvolvimento adequado. Ao longo dos anos, vamos perdendo essa necessidade e nos resignamos a utilizar o corpo para permanecer em posturas por longos períodos, por demanda de trabalho, ou a utilizá-lo somente em alguns momentos de práticas esportivas e de lazer. Adquirimos, assim, hábitos posturais que nos causarão transtornos futuros e deixamos de perceber as necessidades do nosso corpo. 

			O trabalho de Joseph Pilates se baseou em criar exercícios que pudessem fortalecer o corpo como um todo. Seu objetivo era tornar os movimentos mais naturais e eficientes, para que as atividades do cotidiano fossem realizadas com menor esforço. Baseando-se em diversas atividades já consagradas, como ioga e Tai chi chuan, ele estabeleceu suas pesquisas e metodologia de exercícios na ideia de que a aquisição da saúde passa pelo “controle da mente sobre os músculos”. Chamou isso de Contrologia, o que hoje conhecemos por Pilates.

			A base principal do método está na ativação correta da musculatura abdominal por meio de uma respiração adequada que acessa o “centro de força”. Esse centro envolve músculos abdominais, além de músculos da parte lombar da coluna vertebral e da pelve. Mas acessá-lo vai além da contração da musculatura em si. É uma aquisição progressiva de consciência e organização corporal em diferentes posturas, que dependerá tanto de uma orientação inteligente quanto de um esforço próprio de concentração. É neste ponto que a mente entra em cena, revivendo experiências passadas de movimento, expandindo novas experiências, engajando-a em imagens durante os exercícios, e até revelando uma força interior antes bloqueada. Envolve um conhecimento sobre como você se observa respirando, como seu corpo se movimenta e como você se enxerga diante da vida e de seus desafios. Porque respirar não é só colocar o ar para dentro e para fora, pelo menos não em uma aula de Pilates. Joseph dizia que a respiração funcionava como um “chuveiro interno”, em que a completa inspiração e expiração do ar faria uma limpeza das toxinas a partir das trocas gasosas. Logo, todos os músculos são levados a uma atividade maior e, assim, o corpo todo recebe oxigênio puro. Essa respiração consciente pode ser um desafio no início, mas com o tempo se torna uma ferramenta fundamental na fluidez dos exercícios e no processo de se perceber internamente. Experimente fazer uma aula de Pilates, com respiração bem orientada, bastante concentração e controle, e perceba que ao final seu corpo estará mais energizado e você se sentirá mais capaz de realizar uma tarefa.

			Conhecendo o corpo por meio da conexão integral

			Já percebeu que na correria dos nossos dias ligamos o piloto automático e nem notamos o quanto a relação corpo-mente é importante em nossas vidas? Quando integramos o movimento para além do nível musculoesquelético e incorporamos a mente, as emoções e o subconsciente, elevamos o trabalho para a visão holística do indivíduo. Outros métodos nos trazem essa relação de integração holística, que é a base das terapias alternativas (complementares) de tratamento e cura e que agregam o que já vimos do Pilates.

			Para se conquistar o desenvolvimento pessoal, é necessário contínuo aperfeiçoamento da autopercepção do corpo e do espírito. Foi a partir disso que Moshe Feldenkrais organizou seu método de trabalho, o Método Feldenkrais, que relaciona a integração dos movimentos e a percepção deles ao corpo. Seu pensamento faz uma ponte entre padrão indesejável de movimento e comportamento, destacando que a boa motivação para a ação interfere no processo de autoaprendizagem. Se você está centrado em seu objetivo e se move com consciência, logo integrará os sistemas, possibilitando reconhecer o que seu corpo precisa para se curar.

			Outra vertente atual de estudo alinhada a essa ideia é o Sistema Fascial. Em nosso corpo, uma extensa rede tridimensional de tecido conjuntivo mantém a tensão ideal para que os músculos se deslizem facilmente em unidade com as estruturas ósseas. Esse conceito de tensegridade entende que a tensão exagerada ou desequilibrada gera compensações em outras regiões e restrições nas fáscias, o que causa dor e altera o movimento. Isso também se expande para o campo energético do indivíduo, pois segundo esse entendimento a eliminação das restrições melhora a transmissão de importantes correntes bioelétricas curativas. Na Manipulação Fascial, o objetivo é remover as restrições fasciais e recuperar o equilíbrio do corpo. Quando a estrutura retorna ao estado equilibrado, a capacidade intrínseca de autocorreção é recuperada, restaurando a função e diminuindo o gasto energético no desempenho de tarefas. Contudo, sem o entendimento de que o corpo se cura a partir do que você oferece a ele de maneira consciente, não é possível se obter resultado satisfatório. Seu empenho em desenvolver autoconhecimento fará toda a diferença. Espero que você encontre a motivação necessária para buscar o caminho que mais faça sentido em sua jornada por mais saúde e vida, e que aproveite as possibilidades de movimento que o Pilates pode te proporcionar. 
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			Autoconhecimento, autoconfiança e autogestão como tripé de vida

			4

			Este capítulo é dedicado a mulheres que buscam quebrar paradigmas e posicionar-se como líderes e gestoras em ambientes culturalmente masculinos. O caminho é complexo e passa por desafiar e ressignificar expectativas estreitas sobre si mesma, além de compreender o cérebro para administrar melhor as emoções.

			por aline voigt

			Com alguma frequência me perguntam como cheguei à posição que ocupo hoje, ou seja, diretora executiva da Sankhya Gestão de Negócios da unidade catarinense. Os questionamentos muitas vezes vêm carregados daquela pecha feminista: “Você é mulher, como conseguiu?”.

			Adoraria dizer que existe uma receita pronta, mas seria mentira. A primeira coisa importante de se frisar é que a intenção deste conteúdo não é abordar profundamente as questões de gênero ou fazer juízo de valor sobre o movimento feminista. Pelo contrário. O objetivo é trazer a minha perspectiva e experiência no mundo empresarial para inspirar ou, quem sabe, impulsionar mulheres que identificam em si capacidades pouco exploradas ou mal trabalhadas no universo dos negócios. Sendo assim, por um momento vamos esquecer que somos mulheres e vamos focar nossa condição de seres humanos. O título que escolhi para este capítulo resume – se é que isso é possível – os princípios que vamos trabalhar neste conteúdo. 

			Analisem comigo. “Auto” é um prefixo de origem grega que significa “a si próprio, a si mesmo”. Há outros significados, se analisarmos a palavra etimologicamente ou em diferentes contextos, mas vamos nos ater ao uso desse elemento composicional aqui no Brasil. Trata-se, numa ideia reflexiva, daquilo que é próprio ou que funciona por si mesmo.

			Começo minha reflexão neste livro dizendo que a solução para todos os nossos conflitos e obstáculos, sejam eles de ordem pessoal ou profissional, sejamos nós homens ou mulheres, está dentro de nós. Longe de mim sugerir uma visão simplista ou até ingênua da vida. Também não nego a existência e a força das interferências externas.

			Quando chamo a atenção para o universo interior de cada um, estou me referindo às nossas inúmeras capacidades. Somos seres pensantes, com capacidade de raciocínio e funções cognitivas. Muitas vezes o que nos separa dos nossos objetivos ou sonhos é a falta de conhecimento sobre nós mesmos. Entra aí o primeiro “auto” do nosso tripé: autoconhecimento.

			Quem sou eu

			Mulher ou homem, você precisa conhecer a si mesmo(a). Antes de trabalhar suas habilidades e até mesmo sua atitude perante a vida, os negócios e os colegas homens, você precisa se entender.

			Não sou daquelas pessoas que sempre souberam o que gostariam de ser. Quando criança, ao me perguntarem o que eu seria quando adulta, jamais dizia ‘‘empreendedora’’ ou “gestora em uma empresa de tecnologia”. Neste exato momento, você deve estar se perguntando como eu cheguei aqui. Pois bem, foi um processo. Uma sucessão de acontecimentos e escolhas. 

			Sou filha de militar. Vivi muitos anos em Florianópolis (capital catarinense) com a família, mas minha vida profissional aconteceu de fato em Balneário Camboriú/SC. Desde pequena acompanhei, com meu avô, o trabalho do Movimento Internacional da Cruz Vermelha, em Santa Catarina. 

			Ao observar aquele ambiente e o movimento voluntário daquelas pessoas, percebi que já tinha uma vocação natural para liderança e para ajudar o próximo. O trabalho da Cruz Vermelha é organizado, deixa claro o papel da liderança e tem fim social. Aquilo fazia sentido pra mim. 

			Nessa altura da minha vida, minhas vocações profissionais ainda eram uma incógnita, mas eu já começava a entrar em contato com meu propósito e com minha essência, o que foi possível graças a um exercício de observação e autoconhecimento. 

			Quando falamos em essência e conseguimos visualizar um propósito, começamos a nos aproximar do que pode vir a ser uma vida e carreira de sucesso. 

			Algum tempo depois, enquanto cursava a faculdade, trabalhei no setor administrativo de uma empresa da área de varejo. Perfeccionista, como boa virginiana, percebi que faltavam indicadores para compreender melhor os resultados da loja. Então me fiz a seguinte pergunta: “Que dados eu gostaria de ter e entender para obter visão melhor do negócio?”. Com a resposta, criei minha própria planilha de indicadores e aperfeiçoei a gestão da loja. 

			Insegura, decidi levar esse trabalho para avaliação e validação de meu professor, hoje meu sócio, José Santos Pereira. Após analisar meu arsenal de indicadores, ele me convidou para trabalhar consigo. Já se passaram 22 anos desde então e, hoje, reconheço o acerto da decisão que tomei. Deixei a loja para ganhar a metade do salário, mas comecei a pavimentar meu futuro. 

			Determinação e persistência

			Estamos entrando no segundo “auto” do nosso tripé, a autoconfiança. Nesta etapa da minha vida eu já tinha mais clareza sobre a carreira e sobre as minhas capacidades, mas era preciso lapidar habilidades e fortalecer as crenças sobre mim mesma. Essa fase exige muita determinação e persistência, porque erramos muito e temos medo do desconhecido. No caso das mulheres, em especial, este é um momento importante de autoafirmação. No mundo da tecnologia e até da contabilidade, naquela época, os homens eram maioria absoluta. Participar de uma reunião ou expor uma ideia era aterrorizante para a maioria das mulheres. Não para mim. 

			Hoje percebo que sempre foquei mais minha habilidade de aprimoramento, sem permitir que o ambiente externo me limitasse. Fácil? Não! Essa capacidade é fruto de muito exercício de autoconhecimento e da sorte de se viver em família estruturada, dentre outros elementos. Mas também é o resultado de muito trabalho fora de hora, treinamento e humildade. 

			Quando nós, mulheres, falamos em ‘‘conquistar nosso espaço’’ em um mercado essencialmente masculino, muitas vezes adotamos postura arrogante. É importante refletir sobre o papel de cada um no mundo ou no universo corporativo. Homens e mulheres têm perfis diferentes, habilidades natas diferentes, cérebros com funcionamentos diferentes. Eu gosto de dizer que cada um deve se posicionar em seu próprio espaço. Somos complementares e precisamos uns dos outros. 

			Nem sempre somos deliberadamente rejeitadas ou menosprezadas no mundo empresarial. Muitas vezes, falta-nos atitude mais enérgica na hora de nos posicionarmos e nos comunicarmos – sem prepotência ou vitimismo. Por isso é tão importante trabalhar a autoconfiança. Quando estamos mais seguras, nos posicionamos melhor e não nos excedemos, pois todo excesso mostra uma falta. E acredite: tudo isso faz parte de um processo evolutivo de homens e mulheres.

			Primeiro você

			O último “auto” do nosso tripé é a autogestão. Exercitar o autoconhecimento e fortalecer a autoconfiança não são práticas suficientes quando não aprendemos a nos autogerenciar. Muitas de vocês estão lendo este capítulo porque têm desafios na área da liderança e da gestão. Certo? Pois bem, quem não sabe se autogerenciar jamais será uma boa líder. Aquela máxima ‘‘faça o que eu digo e não faça o que eu faço’’ não serve para o mundo corporativo ou para qualquer relação interpessoal. Existem vários modelos de liderança, mas todos começam pela compreensão de si e do outro, ou seja, do espaço de cada um. Por isso, é essencial trabalhar o autogerenciamento antes de querer mostrar ao outro o que fazer. Nesse quesito, a maternidade me trouxe muito conhecimento. Passei a ser menos microgerenciadora e mais construtiva na liderança. A maternidade chegou à minha vida depois dos 40 anos, e mudou tudo. Meu cotidiano, minhas prioridades, dentre outras coisas. Mas meus valores não mudaram, o que é importante. 

			É preciso ter em mente que, no mundo dos negócios, as coisas mudam o tempo todo, especialmente nos dias de hoje. Na área da tecnologia, nem se fala. Isso exige atenção, resiliência e educação continuada. Esse movimento é comum e precisamos estar atentos a ele. Estou há 20 anos trabalhando com desenvolvimento de empresas e vi muitas mudanças acontecerem. Minha carreira passou por várias reviravoltas até que, em 2010, assumi a diretoria da Sankhya Gestão de Negócios em Santa Catarina, empresa com sede em Minas Gerais e com mais de 50 unidades distribuídas em todo Brasil. 

			Eu estou sempre aberta a mudanças e procuro manter mindset de crescimento. Ideia fixa não sustenta crescimento. Uma mudança que me forcei a fazer com o passar dos anos e, principalmente, depois do nascimento do Gabriel, foi abandonar (ou quase) o perfil “realizadora”. É preciso aprender a fazer cada coisa no seu tempo, elencando prioridades e delegando tarefas. 

			De nada adianta saber tudo sobre negócios, liderança, gestão e não ter amigos, família e saúde mental. Por isso, quando falo em trabalhar o autoconhecimento, a autoconfiança e a autogestão, estou dizendo que devemos trazer para a vida pessoal os conceitos do universo empresarial, que são: devemos olhar para dentro, planejar os passos, organizar o que for preciso, além de gerenciar e controlar o que estiver ao nosso alcance. Isso é gestão, isso é vida, isso é sucesso. Lembre-se de que somos a mesma pessoa em casa, com os amigos ou no trabalho. Isso tudo faz sentido para você?
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			Mulher: criada para fazer tudo aquilo que o homem não pode!

			5

			Esse é um desafio a todas as mulheres que desejam alcançar a verdadeira identidade feminina e o propósito de ter nascido uma mulher em um mundo machista, em sua pior conotação, e que coloca mulheres e homens em uma disputa infindável por um posicionamento que não lhes pertence. Nós podemos sim alcançar muito sucesso, na família, na carreira e na vida... em todos os aspectos, desde que saibamos ativar a verdadeira essência feminina dentro de nós. 

			por ana maria bieger veiga

			Eu desejo que, ao iniciar a leitura deste capítulo, você esvazie sua mente, respire com profundidade até sentir os ossos das suas costelas se abrirem e solte o ar lentamente. Repita quantas vezes necessário, até que possa sentir o silêncio de seus pensamentos. Deixe que o conteúdo que está prestes a degustar acesse amorosamente seu entendimento e que, sem julgamentos racionais, você possa interiorizar essas palavras e cada frase traga muito aprendizado. 

			Permita-se, nesse momento, sentir a doçura e a amorosidade com que escrevo estas palavras e, a partir de agora, que eu seja apenas a portadora da caneta que transmitirá uma mensagem vinda de nosso Criador, que nos fez únicas e nos moldou para sermos tudo o que os homens NÃO podem ser. 

			Durante muitos anos eu vivi em um ambiente extremamente machista, e em todas as vertentes mulheres não tinham vez e nem voz. Convivendo nesse ecossistema com essa pressão, minha feminilidade ficou contida por anos e anos. Na verdade, nunca convivi com mulheres que despertassem em mim o desejo de desenvolver a doçura e a meiguice, que são características intrínsecas a 99% das mulheres. 

			Hoje posso observar que o mundo, no geral, se tornou menos feminino devido às inúmeras responsabilidades masculinas que as mulheres se obrigaram a desenvolver no passado, por questões de necessidade extrema. Por conta das guerras, muitas perderam pais, irmãos ou seus companheiros, e a falta desse personagem do sexo masculino obrigou mulheres a assumirem papéis que na verdade nunca foram delas. 

			Minhas avós são exemplos natos dessa sociedade. As duas perderam seus maridos, ficaram viúvas, sozinhas para criar mais de meia dúzia de filhos, e sem o apoio do pilar central de sua casa, o marido. Muitas feministas criticarão este capítulo, porém a verdade é que: homens foram criados por Deus para serem a cabeça da família, o homem é aquele que morre por sua esposa e seus filhos, quem Deus preparou para que seja o braço que protege aquela que gera – o homem dá a semente e a mulher multiplica. 

			A repressão da feminilidade na essência tornou as mulheres mais donas de si. Claro, isso nos trouxe uma certa “liberdade”, porém nos tornou emocionalmente masculinizadas e perdemos a energia vital da mulher, que torna a casa de pedra um verdadeiro lar. 

			Diante de todos os desafios que vivemos nesse mundo precisamos parar, nos reconectar com essa essência feminina e lutar em prol das famílias. Nós, seres femininos, somos o único portal existente na Terra que dá à luz, que transforma a centelha divina em seres humanos e que cede seu corpo para que Deus possa enviar um novo espírito a este mundo.

			E como reconectar mulheres a sua essência? É justamente essa indagação que precisamos despertar em todas as mulheres e fazer com que voltemos juntas a nosso estado natural de feminilidade. 

			Precisamos trazer ao mundo o amor e a delicadeza que Deus nos deu, que colocou exclusivamente em nós, para que pudéssemos transbordar aos demais. Eu trago neste capítulo a ideia de que podemos e fazemos tudo o que os homens NÃO podem, mas mesmo assim queremos competir por igualdade em um mundo onde não existe igualdade, e nunca vai existir. Essa constatação precisa ser espalhada aos confins da Terra, pois uma luta injusta se trava há séculos, e só faz mal ao elo mais frágil, ou seja, as próprias mulheres. Vamos sim nos empoderar, nos relacionar em diversos meios, porém com as competências e atributos que nos pertencem. 

			Vamos olhar para nossas crianças, estamos cada dia mais nos afastando da criação e educação de nossos filhos por conta da necessidade de buscar recurso financeiro para o sustento dessa família, em busca de darmos aos nossos filhos uma vida que não tivemos. Porém, será que não deveríamos parar e pensar no que fazer para não ter que ser essa guerreira que todos esperam? Como podemos mudar esse paradigma de que a mulher é a super-heroína que dá conta de tudo sozinha? Será que realmente as mulheres estão completamente felizes em dar conta de TUDO? Quais são os primeiros passos que temos que dar em direção a essa reconexão com nossa feminilidade na essência? São tantos questionamentos que nem sei por onde começar.

			Para que eu pudesse escrever este capítulo, tive que viver a real mudança em mim, e ninguém segura uma mulher que quer realmente mudar e ter plenitude e felicidade em todos os campos da vida. Durante cinco anos, eu estive em um caminho de autoconhecimento para que pudesse ter a oportunidade de levar essas palavras a muitas mulheres que realmente estão necessitando, mulheres que, assim como eu vivi, ainda hoje vivem uma vida sem sentido e que sentem que existe algo que não está realmente de acordo com o que sonharam para si.

			Esse tempo de reflexão me despertou para uma nova vida. Entre terapias, leituras, convivência com outras mulheres e amadurecimento natural da idade, eu notei que minha história, a minha criação e tudo o que vivi foi para chegar exatamente a esse momento. Eu vivia uma vida totalmente fora do estado de presença, deixava de lado o refletir sobre situações e sufocava minhas emoções em vícios. Estive fora do meu peso ideal por muitos anos (um eterno efeito sanfona), por não me dar conta de que viver fora do meu propósito e comer as emoções fazia mal para meu corpo e minha alma e que minha missão não estava sendo cumprida. 

			Eu desejo que você, mulher que esteja lendo estas palavras, reflita comigo sobre qual estágio de sua vida em você se encontra hoje, e o que você quer realmente mudar. 

			Quando despertei minha energia feminina, tudo começou a fluir em minha vida de maneira positiva e rápida. Eu percebi que me posicionar estrategicamente como uma mulher sensível e que se preocupa com outras mulheres era o meu verdadeiro desígnio, que eu poderia ter uma carreira independente, ter sim uma família em harmonia e relacionamentos verdadeiros.

			Meu perfil sempre transitou pelo caminho da independência total. As frases que eu mais dizia eram: “Eu faço tudo sozinha”, “Eu não preciso de homem pra nada”, “Eu me viro”! Na doce ilusão de que estar com essa medalha da mulher guerreira estampada no peito iria me trazer a total felicidade. Doce engano, pois quanto mais vibrava nessa energia, mais solidão e fracasso eu tinha. 

			No meu trabalho, vivenciei centenas de insolências de funcionários da empresa do meu pai, por conta de que eu estava num embate, medindo forças com homens que não tinham respeito por mim. Eu achava que carregar caixas pesadas, mostrar força física e falar mais alto do que deveria eram atitudes que fariam que eles me respeitassem... Porém, mais uma vez, eu estava enganada.

			Eu tive que viver todas essas situações constrangedoras para entender que a posição que eu queria assumir na verdade não me pertencia, e que minha missão é escrever minha história para que muitas mulheres possam retornar a sua energia natural feminina e, assim, possamos restaurar nossas famílias e nossa sociedade. 

			No meu percurso de autoconhecimento, eu pude entender que abrindo mão dessa energia masculina, e abrindo espaço para que os planos do Criador pudessem se manifestar dentro do meu caminho, eu estava liberando minha mente, meu corpo e a criação começava a fluir através de mim. Mudei meu modo de agir, mudei a forma como me relacionava com as pessoas, parei de confrontar assuntos sobre pessoas e situações que realmente não faziam diferença alguma na minha estrada e na minha evolução pessoal. 

			Em um dos cursos que fiz, minha professora me usou como exemplo em uma de suas aulas. Determinada vez eu estava conversando sobre minha vida com ela e mencionei que buscava um plano maior para minha vida, além de estar com 30 anos, 40 quilos acima do peso e passando minhas tardes dos finais de semana bebendo e falando mal de outras pessoas. Quando ela usou minha frase na frente de outras mulheres e ainda falou que era eu que a havia dito... me senti muito humilhada, pensei na hora: “Caramba, depois de todo o esforço que venho fazendo para mudar e evoluir, essa mulher me usa como exemplo na frente das outras pessoas sem o menor tato?”.

			Era como se meu chão fosse arrancado ali mesmo, e a vontade era de esquecer tudo o que aprendi e gritar com ela. Mas eu me contive; afinal, todo o tempo de estudo e de introspecção tinha que dar algum resultado. Foi aí que me dei conta de que eu estou aqui para isso mesmo, para servir de exemplo, para que mais e mais pessoas possam ver que se eu que sou uma mulher simples, nascida no interior do estado do Paraná, em um bairro da mais alta periculosidade, uma total improbabilidade na vida, mas que consegui superar meus desafios e escrever minha história, sim: você, querida leitora, também pode. Sua história e sua vida são de muito valor, e nunca deixe que ninguém tente apagar o brilho que Deus lhe deu. 

			Alguns dias atrás, comecei a pesquisar sobre essa questão da feminilidade, da energia feminina e sobre como nossa vida é imensamente impactada quando nos afastamos do nosso eu natural feminino, e encontrei uma autora chamada Ariana Schlosser. Ela é uma pesquisadora que ampliou muito minha visão e todo o conhecimento que eu vinha buscando e comprovou, por meio de seus estudos, que quanto mais competimos nessa energia masculina, menos sucesso alcançamos. Ariana fala sobre a questão da produção hormonal e como isso causa impacto no nosso dia a dia. A ideia de sermos mulheres extremamente independentes e, como ela diz: “fortona-tá-tudo-bem-comigo-não-preciso-de-ninguém”, além de prejudicar seu estado emocional, também prejudica sua saúde. Abaixo, cito um texto muito importante da pesquisadora, que fala justamente sobre essa questão: 

			Uma mulher, quando RECEBE apoio emocional, físico, de qualquer necessidade (desde ajudar a carregar a sacola do mercado a ser ouvida), produz mais hormônios femininos e eles a fazem se sentir BEM e menos estressada. Até mesmo antecipar que sabe que pode contar com as pessoas ao redor dela a ajuda nisso. O fato de uma mulher saber de manhã que a noite irá poder conversar sobre o que sente e ser ouvida já a faz se sentir menos estressada. Agora, o oposto acontece quando faz tudo sozinha. Isso a faz produzir mais testosterona, o que em excesso pode levá-la ao estresse, tensão, preocupação, longe da sensação de bem-estar que pensa que irá sentir se não precisar de ninguém. 

			O homem, quando te ajuda ou te faz feliz, produz testosterona... e ao contrário de nós, que com testosterona em excesso nos tornamos mais duras, secas e sem suculência... os homens, quando com produzem testosterona, mesmo que cansados, conseguem se sentir bem e realizados. Você não tem ideia como muda o dia de um homem deixá-lo fazer uma gentileza a você e saber que te ajudou. Ou seja... Te ajudar faz ele se sentir BEM e diminui o estresse dele. E ser ajudada te faz se sentir BEM e diminui seu estresse.

			Ariana Schlosser

			Com base em tudo que vi e li tanto de autoras quanto na Bíblia Sagrada, entendi que nós, mulheres, temos uma linda missão de sermos o elo entre os seres da Terra e que, para alcançarmos o sucesso em nosso percurso nesse mundo, devemos parar de competir em uma energia que não nos pertence e deixar fluir o que de fato faz parte da nossa essência. 

			Na Bíblia Sagrada, temos a história de Abigail (1 Samuel, capítulo 25), uma das mulheres sábias daquela época. Ela era casada com Nabal, um homem muito rico, porém duro e intolerante. Davi estava próximo às suas terras e enviou alguns homens à casa de Nabal para que o ajudasse com alguns suprimentos. Mas Nabal, com sua personalidade, negou a ajuda. Vendo toda a situação e sabendo que Davi se vingaria da atitude grotesca do marido, Abigail juntou alimentos e mandou seus servos irem até o acampamento para ajudar o exército de Davi. Abigail mandou que seus servos fossem e foi logo atrás para que pudesse tentar se reconciliar com Davi, pois ela tinha certeza de que a guerra chegaria a sua casa. Quando ela avistou Davi, rapidamente desceu do jumento e prostrou-se por terra para lhe pedir que tivesse piedade, e assim foi. Davi, vendo aquela mulher inteligente e formosa a sua frente, livrou toda a família do derramamento de sangue. Abigail retornou a sua casa; dias depois seu marido teve um acometimento e acabou falecendo: sabendo dessa notícia, Davi a tomou por esposa. 

			Aqui nessa história podemos ver que nosso Criador nos deu diversos dons que somente nós, mulheres, podemos desenvolver e fazer fluir por meio da nossa inteligência e sensatez. Quantas guerras e quantos conflitos nós podemos pacificar com astúcia e dedicação, tanto dentro da nossa casa como na sociedade como um todo.

			Se todas nós nos unirmos de verdade e lutarmos pelo que realmente faz a diferença no mundo, seremos todas a mulher sábia que é descrita em Provérbios 31, versículo 10 a 31, e o último deles quero deixar a você como uma inspiração, assim como ele é para mim: 

			Seja essa mulher virtuosa recompensada por seus merecimentos, e suas boas obras, proclamadas à porta da cidade!

			Referências

			BÍBLIA SAGRADA. Provérbios 31, p. 815-816. 1 Samuel 25. Editora Ave Maria, 2014.

			SCHLOSSER, A. Energia feminina e relacionamento. Disponível em: <instagram.com/arianaschlosser_/>. Acesso em: 5 ago. de 2022.

			Sobre a autora

			[image: ]

			Ana Maria Bieger Veiga

			Mãe da Mariana, apaixonada pela arte culinária, escritora de pequenos poemas não publicados desde a adolescência, formada em Gestão Comercial e entusiasta do mundo do empoderamento feminino. Tenho ajudado mulheres empreendedoras a conectarem suas empresas e seus negócios para, unidas, gerarem grandes resultados financeiros, por meio da Rede Mulheres Empreendedoras Oficial. 

			Contatos

			anabieger@gmail.com 

			45 99906 8998

		

	
		
			Como me tornei quem sou

			6

			Saí dos abismos da tristeza e da depressão, onde eu já não cabia mais com a vida aparentemente perfeita que vivia e, nem ao menos sabia quem era na minha essência. Este é um mergulho nas minhas profundezas, memórias e dores em busca das minhas cores, até o reencontro comigo e com a felicidade por meio dos meus pincéis e das letras.

			por andréa araújo

			Quase dois anos se passaram daquele momento em que pensei que não conseguiria dar um passo sozinha, que as lágrimas não secariam nunca e que não me levantaria daquele sofá. Daquele momento, em que olhando ao redor me vi e me senti completamente só... Somente eu, uma dor imensa e um copo de uísque.

			— Você não tem saída, Andréa... O que você vai fazer da sua vida? 

			Não me reconhecia mais ao me olhar no espelho. Então, parei, a me perguntar quem era aquela mulher que mal conseguia olhar para si mesma, seu rosto e seu corpo nu. O que havia acontecido para que ela se encontrasse naquele estado disforme, sem brilho, sugada e completamente sem forças?

			— Meu Deus, como você se colocou nesse lugar? Como você se permitiu tantas coisas?

			“E agora, como vou sair daqui? Como vou me reconhecer no espelho? Quando?”

			Eram tantos sentimentos e tantas questões que se misturavam, que parecia um emaranhado, um imenso nó; e tudo o que eu queria era desatá-lo, mas para isso eu precisava encontrar a ponta, o fio condutor, eu precisava sair da inércia, da apatia. Por mais que aquela dor imensa arrebentasse meu peito, eu precisava reagir e isso só dependia de mim.

			Nada na vida é simples, ou às vezes até é, mas não enxergamos em meio ao caos que se instaura. De qualquer forma, tudo exige um processo e durante o caminho são muitas as recaídas, os retrocessos, a vontade de desistir, mas quando você tem fome de vida sempre aparece uma luz, por mais fraca que seja, para iluminar o caminho e clarear as ideias.

			Fui em busca de mim, do meu eu e da minha essência. Mergulhei nas minhas memórias, da criança inquieta, da adolescente intempestiva, da jovem impetuosa, da adulta contida, até chegar a essa mulher madura, de meia-idade, cheia de dúvidas, medos e sem definição no meio desse caos no qual me encontrava.

			— Você já foi tão destemida... Tão audaciosa... Cadê essa força, Andréa?

			— Não sei!

			Nasci com espírito de liberdade. Conta minha mãe que ainda muito pequena ela me pegou saindo portão de casa afora, em busca da rua. Eu já queria fugir, ganhar o mundo. Nunca me encaixei em padrões ou segui tendências. Era rebelde, se ninguém queria ir comigo eu ia sozinha mesmo. Pintava minhas roupas porque não gostava de ser igual aos outros, eu era a diferente.

			“Como hoje não consigo dar um passo sequer? Parar de chorar... Sair desse sofá?”

			Fui aquela jovem que deu trabalho para os pais; cortei o cabelo, pintei o cabelo, raspei a cabeça, inventei um esmalte preto porque não existia, tatuei a pele, beijei todas as bocas e desvendei todos os corpos que tive vontade. Sexo para mim nunca foi um tabu. A sedução sempre foi um jogo delicioso e a opinião alheia algo que nunca me importou.

			“E você não consegue ficar nua em frente ao espelho, Andréa? Como você fez isso consigo?”

			Fui morar em outro país sem falar nada em um idioma que não fosse o meu. Conheci pessoas de várias índoles, boas e más, aprendi uma nova cultura, ganhei uma nova casa, mas retornei para a minha. Essa é minha essência, minha alma de artista, minha inquietude, meu espírito livre.

			“E agora está aí parada? Inerte? Movimente-se, Andréa!”.

			Olhava para aquela mulher no espelho, encolhida e assustada, mas com essas memórias dentro de si, e perguntava: “Onde foi parar tudo isso? Cadê você? Volta, por favor!”.

			“Eu preciso reencontrar tudo isso! Será que eu consigo? Como? O que eu faço?”

			Então, lembro-me da mulher adulta e do amor... uau... e que sentimento! Aquele que faz a perna tremer, o coração se acelerar e você não querer acordar nunca, porque é um sonho lindo. Mergulho na lembrança de cada momento mágico, cada olhar, cada palavra, cada projeto de um amor imenso, maior do que eu mesma, que eu vivi em plenitude e intensidade. Um amor que me trouxe o sentimento mais puro e sublime que uma mulher pode ter: a maternidade. Sempre sonhei em ser mãe e meus filhos são minha vida, uma mulher nunca mais é a mesma depois que ganhou o título de mãe.

			— Acorda, Andréa! Nenhum amor pode ser maior do que o amor-próprio! Como você vai amar alguém sem se amar primeiro?

			Meu grande amor, filhos lindos e perfeitos, uma vida completa, mas isso tudo exigiu uma caixa, uma gaiola, amarras que foram se formando imperceptíveis e silenciosas, pois em meio ao sonho tudo fica invisível, mas pouco a pouco o tempo me deu sinais de que algo em mim não ia bem. Adoeci, entristeci-me e ainda assim não entendi o que acontecia. Não percebi a rigidez que impus às amarras, elas podiam ser mais flexíveis, mas meu perfeccionismo não me deixou enxergar isso e segui tentando me manter nessa gaiola dourada, que dia após dia me roubava de mim, afastava-me da minha essência.

			Naquele momento, ainda me olhando inerte e sem forças, percebi que as lágrimas desciam pelo meu rosto como um desabafo ou por ter tido a coragem de me encarar e chegar ao cerne da questão.

			Passei algum tempo em uma espécie de estado de apatia. Minha vida continuava como sempre, aparentemente completa e perfeita, mas dentro de mim eu lutava para equilibrar minhas emoções, o perfeccionismo da esposa, mãe e dona de casa e o espírito livre de artista e mulher. 

			“Quem sou eu?”

			Sim, voltei para a arte, minha terapia, minha paixão e minha salvação. Abracei a carreira de artista e mergulhei nela tentando encontrar minhas respostas. Esse foi um período de muitos altos e baixos. Descobri que havia feito uma amiga que conviveria comigo para sempre, a depressão, e algumas doenças autoimunes que vieram com ela. Por fim, formamos uma turma, que com terapia e medicação hoje vive em harmonia, às vezes desanda, mas depois volta ao normal. Esse processo foi sofrido demais. Acho que nunca chorei tanto na minha vida. Foram muitas realidades a serem encaradas, duras, porém, verdadeiras, inclusive a de que os sonhos também terminam e a gente tem de acordar. Eram tantos os questionamentos e as incertezas que meu corpo sofreu comigo entre dores e marcas. Ali naquele momento as lágrimas viraram pranto, quase um grito e o espelho já não existia mais; a imagem refletida não importava. Ali era preciso resgatar aquela alma, a minha alma.

			Juro que não sabia o que fazer. Abandonei-me no choro até não ter mais uma lágrima. Chorei por tudo, por ter me perdido de mim, por ter permitido tantas coisas, pelo sonho acabado, pelo amanhã incerto, por tudo, simplesmente tudo.

			— Chega, Andréa! Reage!

			O caminho depois foi fácil? Não, é claro que não. Todo o processo de reconstrução, reinvenção e renascimento é repleto de dúvidas, de medos, de incertezas e de inseguranças; e ainda tem as dores, os traumas, os dissabores. Porém, lentamente redescobri o calor do sol na pele, a delícia do banho de chuva, a paz do silêncio, o prazer de fazer nada. As coisas tão pequenas e simples que eu já não enxergava mais ganharam vida novamente.

			Aprendi a viver comigo, a ser minha melhor companhia, minha parceira perfeita. Diminui meu perfeccionismo, fiz as pazes comigo e com o espelho, passei a olhar para ele sorrindo. Ah, o sorriso! Sim, ele voltou para o rosto, assim como o brilho para o olhar.

			Redescobri meus gostos, descobri novos prazeres, percebi a vida em torno de mim e me joguei nela, com toda a fome e a vontade. Fiz amigos, perdi alguns, outros quero levar vida afora. Conheci lugares por onde passava e que não havia visto antes. Voltei a ouvir música e a dançar. A vida voltou com ritmo.

			Como eu fiz isso? Conhecendo-me, aceitando-me como sou. Olhando minhas fraquezas como parte de mim. E meus talentos, como dons que agradeço, recebo e realizo. Aprendi a ouvir elogios e aceitá-los por ser merecedora deles.

			A arte me ajudou muito a entender e externar meus sentimentos.

			Sabe a maior lição que tive comigo mesma? Foi aprender a exercer o filtro das palavras. Nem sempre o que os outros dizem diz respeito a nós, geralmente diz respeito a eles mesmos. Então, não pego para mim o que não me pertence, nem palavras, nem gestos, tampouco opiniões. Aliás, essas não importam... lembra lá daquela jovem? Ela me lembrou disso.

			Hoje, tenho meus filhos e minha arte. Escrevi um livro, sorrio, danço! Vivo cada dia. Se eu fico triste? Sim, sou humana, mas aí eu me lembro daquela mulher de olhar sem vida e aos prantos na frente do espelho e sei que não quero mais estar naquele lugar. Então, coloco uma música e espero esse sentimento passar e sigo, pois sei que não tem mais a gaiola nem as amarras. Sei quem sou.

			O amanhã? O futuro... Bem, não sei se fará sol ou chuva. Então, penso: “Amanhã, a única certeza que tenho é que vestirei meu melhor sorriso e seguirei minha vida em todas as cores”.

			— Gratidão, Andréa, por ser quem você é!
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			Compartilho como encontrei meu Ikigai (propósito de vida) e como construí um novo caminho. Tento desmistificar a etiqueta ao contar minha história e provar que a Nova Etiqueta está ao alcance de todos, porque é democrática e inclusiva. Explico como as virtudes são pilares para o desenvolvimento pessoal e de uma sociedade melhor.

			por andréia dias s. nakagawa

			Sou Andréia. Meu nome é uma variante feminina de André, nome de origem grega, curiosamente derivado do termo andrós, que significa “homem” ou “másculo”. Mas quando relacionado à variante feminina utiliza-se Andréia, que exprime o oposto, “feminilidade”. Sim, sou extremamente feminina, mas me considero uma mulher feminista. O feminismo é um movimento social, filosófico e até político que defende e luta pela igualdade de direitos entre mulheres e homens. Esse movimento tem como principal objetivo quebrar a hierarquização dos sexos e o fim do sexismo e do machismo.

			É importante esclarecer que feminismo é diferente de femismo. O femismo pode ser considerado o sinônimo do machismo, mesmo sendo seu oposto, porque também é uma ideologia de superioridade; nesse caso, da mulher sobre o homem. Muitas mulheres confundem feminismo com femismo e, assim como no machismo, acabam pregando e exaltando a hierarquização da sociedade por gênero; assim, defendendo um regime totalmente matriarcal. Confesso que adoro meus privilégios ligados ao meu gênero. Eu nunca abri mão de ter meu direito à precedência, de ser cortejada com elegância, de ter regalias e de ser tratada com respeito e gentileza. Por 30 anos eu fui a mulher mais amada e valorizada do mundo por um verdadeiro gentleman, meu marido Rui. Recebi todos os galanteios e cortejos que uma mulher merece ter. Por isso valorizo tanto a importância de gestos corteses, zelosos e carinhosos. A gentileza e o respeito são os alicerces para qualquer relacionamento saudável, pois eles geram admiração. Infelizmente a violência de várias ordens contra a mulher ainda é uma realidade que devemos combater, denunciar e punir exemplarmente. A falta de respeito com a mulher não pode ser banalizada ou instituída como algo normal porque não é. Nós, mulheres, temos que conhecer os códigos de conduta de cavalheirismo e prestigiá-los sem o risco de perder nossa liberdade e independência. Agora estamos em um novo tempo que, se por um lado traz novos desafios, por outro nos oferece instrumentos valiosos para sua superação e para uma nova condição feminina livre de amarras e crenças limitantes. 

			A história do comportamento e evolução do papel da mulher na sociedade são complexos e sempre me fascinaram. Acredito que seu conhecimento seja de grande importância para compreender e contextualizar todas as nossas lutas e vitórias e assim poder promover novas conquistas. Portanto, é importante saber que o movimento feminista teve seu início na Europa no século XIX, em consequência dos ideais de “Igualdade, Liberdade e Fraternidade”, promovidos pela Revolução Francesa. Mas o feminismo só se tornou popular mesmo nas primeiras décadas do século XX, questionando o poder monopolista dos homens na esfera social, política e econômica. Assim como no feminismo, eu também defendo a igualdade entre ambos os gêneros e não como um movimento sexista, como muitas vezes é erroneamente interpretado. O sexismo promove atos de discriminação sexual quando, por meio de palavras, ações, gestos e comportamentos, se reduz alguém apenas pelo gênero ou orientação sexual, o que é, ao meu ver, repugnante. 

			Só o conhecimento traz luz e clareza para nossas futuras conquistas, então sempre procurei ler e me informar sobre o assunto, baseada em literatura confiável e enriquecedora, como foi o caso do livro O segundo sexo, da escritora feminista francesa Simone de Beauvoir, que impulsionou o feminismo na década de 1960, conseguindo desmistificar a hierarquização dos sexos não como apenas uma questão biológica, mas sim como resultado de uma construção social. 

			Depois surge o movimento “Feminismo Radical”, uma espécie de tentativa de exterminar o machismo por meio de uma revolução, eliminando assim todos os regimes patriarcais. É importante ressaltar que sou contra qualquer forma de radicalismo, inclusive concordo com Aristóteles, ao afirmar que o radicalismo é algo péssimo. Nas relações humanas, os extremos são sempre maléficos. O difícil mesmo é encontrar o equilíbrio para que, de maneira justa e pacífica, conquistemos a tão sonhada igualdade.

			Adoro ser mulher, com minhas forças e fragilidades. Há pouco tempo, descobri que eu fui considerada uma mulher rebelde e revolucionária pela minha família – talvez pelo fato de ser uma das primeiras a ter formação superior, por viajar sozinha, por não me casar tradicionalmente na igreja e por não ser mãe em idade “normal”. Talvez eu não fosse rebelde, mas uma mulher que não se conformava. Hoje as mulheres da minha família, assim como tantas outras, possuem formação, independência profissional e se casam ou têm filhos – quando e se quiserem –, sem causar espanto. Vale lembrar que a educação até o início do século XX era praticamente a mesma do período colonial: ministrada pelas ordens religiosas e destinadas à catequese e à formação da elite branca e masculina. Mulheres brancas, negras, indígenas, ricas ou pobres, de qualquer faixa etária, eram proibidas de estudar pelos padrões morais da época. Minha mãe, nascida na década de 1950, não teve a oportunidade de realizar seu sonho de ser professora. Por isso mesmo, hoje eu luto para que minha filha Ana possa ser o que ela quiser.

			É importante relatar que nasci na periferia de São Paulo, em uma família simples sem tradições burguesas, filha de um retirante pernambucano e neta de imigrantes espanhóis. Sou fruto de povos corajosos que deixaram “seu lugar” para se aventurar no desconhecido. Minha família era humilde, mas muito elevada em seus valores e princípios. Nela, a educação rígida, o amor, a moral e a ética sempre foram muito salientes.

			Mas não havia nenhuma influência aristocrática para que eu me interessasse pela etiqueta, um tema tão distante da minha realidade. Cresci em uma casa cheia de cores e fragrâncias, porque meu pai trabalhava como distribuidor de flores. É provável que isso tenha despertado meu encantamento pela beleza, meu senso estético e apreço pela delicadeza. Identifico-me com a definição do filósofo genovês Leon Battista Alberti: “A arte é a harmonia e a concordância de todas as partes arranjadas de tal forma que nenhuma possa ser adicionada, subtraída ou alterada, exceto para pior”.

			Sempre fui curiosa e dessa curiosidade comecei a construir meu repertório por meio dos livros na biblioteca da escola pública onde eu estudava e ao apreciar filmes clássicos, nos quais pude descobrir outros mundos regidos pelo lúdico da nobreza e da realeza. Tenho meu próprio repertório em movimento. Sou uma miscelânea dos lugares que visitei, dos livros que li e das pessoas que conheci. Sou fruto do amor que um dia senti, de minhas próprias alegrias e tristezas, das conquistas que alcancei e das derrotas que sofri, pois foram elas que me ajudaram a ser quem sou: uma mulher feminista, idealista, romântica e que acredita no amor. 

			O amor surgiu para mim de uma forma linda. Meu “príncipe encantado” era meu professor de biologia no cursinho pré-vestibular. Rui era seu nome. Iniciamos um namoro proibido que se transformou em um amor forte e uma paixão duradoura. Só oficializamos nossa relação em respeito às nossas famílias. Se isso era importante para eles, por que não? Dessa forma, iniciamos nossa história, pautada por desafios de todas as ordens, e sempre baseada na lealdade, no respeito e no amor. Compartilhamos experiências inimagináveis e inúmeros aprendizados. Tínhamos profissões diferentes (ele, médico, e eu, publicitária) e vínhamos de culturas diversas. Mas isso só enriqueceu nossa jornada e acabou despertando em ambos um grande interesse em conhecer mais a grande diversidade do mundo. Dividimos as paixões e respeitamos as nossas muitas diferenças. 

			Com o nascimento da nossa filha, essa relação se fortaleceu. Escolhi o nome Ana Harumi. “Ana” significa “graça” em hebraico, e “Harumi”, “linda primavera” em japonês. Mesmo nascendo no verão fiz uma homenagem a minha estação preferida: a primavera. Como Cecília Meireles, “aprendi com as primaveras a deixar-me cortar e a voltar sempre inteira”. A renovação é inerente a nós. A cada nova primavera avançamos, mesmo que minimamente. 

			Ser mãe foi meu maior presente e continua sendo meu maior desafio. Eu não poderia deixar de relembrar do momento mais sublime da minha vida, aquele em que, com quase 40 anos de idade, fui agraciada pela dádiva de sentir o milagre da vida em toda a sua plenitude dentro de mim. Senti o amor em sua forma mais pura e completa. Sempre que me descreviam as maravilhas da maternidade, eu sinceramente não conseguia entender a dimensão daquele sentimento. Naquele momento, eu estava em plena ascensão profissional e em processo de conclusão do curso de mestrado em Hospitalidade. Mas optei sem culpa alguma por pausar todas as minhas atividades e me dedicar integralmente à minha gestação. Não acredito que todas as mães possam ou queiram fazer o mesmo e nem acho que essa seja uma decisão assertiva, mas naquele momento da minha vida foi minha opção.

			Desde que me tornei mãe, lembro-me de escutar muitas vezes a frase “não pause sua vida pelos filhos, pois eles um dia crescem”. Era uma forma disfarçada de menosprezar a dedicação materna. Eu pausei e não me arrependo, pois foi nessa pausa que eu fortaleci meu vínculo com minha filha. Foi nela, igualmente, que construí as memórias mais importantes da infância de Aninha, minha filha. Eu pausei planos, viagens, trabalho, carreira, mestrado e vivi intensamente a maternidade. Depois consegui retomar e concluir todos os meus projetos. O mais importante foi ter descoberto que, às vezes, a pausa não é uma opção, mas sim uma necessidade. É no pausar da vida, nesse incessante viver pelo outro, em meio às dores e aos sacrifícios, que como mulher me tornei mais forte. Minha vida seguiu entre dores e delícias e eu estava feliz e sabia, porém quando o sol brilha forte é sinal de que pode vir uma tempestade e levar tudo embora.

			Infelizmente, um dia essa tempestade veio. Em 2020, em plena pandemia, enquanto o mundo se isolava e enfrentava desafios inéditos, eu enfrentava o meu próprio martírio. Rui adoeceu súbita e irreversivelmente. Diagnóstico: câncer de pâncreas em estágio avançado. Tive que descobrir forças. Vi, então, que elas estavam em minhas raízes pernambucanas e espanholas, aliadas à sabedoria milenar dos japoneses. Eu permaneci ao lado de Rui até o último instante. Ele partiu em meus braços no dia 3 de janeiro de 2021. Assim me tornei “mãe solo”, aos 49 anos, 11 anos após o nascimento de Aninha. Deparei-me, então, com medos, dilemas, angústias e inseguranças dessa situação – que aprendi a enfrentar alternando movimentos e pausas. 

			Continuei a cuidar de minha filha pré-adolescente, de meus pais idosos e de minha querida sogra, que mora conosco há nove anos. Mas faltava algo, um motivo, uma razão que me devolvesse à vida. Um dia, ao me ver triste, minha sábia sogra, que tem 90 anos de idade, me falou sobre o Ikigai – uma filosofia japonesa. Ikigai significa “a razão pela qual eu acordo todos os dias”. Ou, simplesmente, “a minha razão de viver”. 

			Essa descoberta foi o gatilho para a mudança, um divisor de águas em minha vida. Eu então busquei estudar, ler muito e fazer cursos sobre o assunto. Mergulhei de cabeça nesse tema e descobri que ele já fazia parte da minha vida prática, assim como a etiqueta. Dentre os aprendizados que o Ikigai me trouxe, destaco aquele que me salvou. Percebi que, para tornar a ser feliz, eu precisava oferecer com entusiasmo o que eu tenho de melhor, e que isso seja algo de que o mundo precisa. Foi isso o que me propus a fazer desde então. Propagar o meu conhecimento prático e teórico adquirido ao longo da vida, para que a sociedade entenda que é por meio do desenvolvimento das virtudes que se constrói um mundo melhor. É essa a base da Nova Etiqueta – colocar em movimento as nossas virtudes, como a gentileza, a cortesia, a sutileza, o respeito, entre outros, a fim de alcançar uma convivência mais harmoniosa e o bem-estar coletivo. Nessa trilha, o autoconhecimento é a pedra angular. Conhecermo-nos permite que descubramos o que realmente nos faz felizes e o como podemos contribuir para um mundo melhor. Estou convencida de que a Nova Etiqueta é também o caminho para nos adequarmos melhor a esse mundo volátil em que vivemos. Em suma: podemos utilizar a Nova Etiqueta a nosso favor e, ainda contribuir para uma melhoria na vida coletiva. Antes disso, porém, é necessário desmistificar as regras históricas convencionais e promover a Nova Etiqueta. 

			Mais importante ainda: minha história é a prova de que a Nova Etiqueta está ao alcance de todos. A Nova Etiqueta é uma série de coisas. Mas ela é, sobretudo, democrática. Não é um código reservado a poucos. Ela é uma ferramenta de desenvolvimento pessoal à disposição de qualquer pessoa – desde que se esteja buscando, além de seu próprio bem-estar, algo que também possa ser compartilhado com todos, na forma de bem comum.
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			Limitações são criadas por sua mente!

			8

			Não aceite que digam que algo é difícil, perigoso, impossível ou que você não é capaz! Diga não, coloque-se em primeiro lugar. Não sinta vergonha de tirar pessoas da sua vida; amigos são mais do que família; não aceite relacionamentos abusivos; faça pausas e pense friamente; acredite em você; não aceite qualquer coisa; você é preciosa e merece muito mais do que migalhas. Siga seus sonhos!

			por andreia stanger

			Era uma vez uma princesa... que foi arrancada a fórceps (literalmente). Nasceu com um pouco mais de 2 kg, careca e sem dentes, como todo bebê, e permaneceu careca até mais de um ano. De princesa, só tinha os olhos azuis. 

			Mas a princesa chorou por três meses e seus pais a quiseram dar. Moravam em frente ao hospital e todos os dias iam lá tentar devolvê-la, mas os médicos diziam que era assim mesmo. Tentaram então dá-la para a avó paterna, mas ela disse que já tinha criado muitos filhos e não poderia assumir mais uma criança. E foi assim que a princesa se apegou à avó materna, a uma tia (futura madrinha) e ao pai.

			Família de origem simples, poucos estudos, descendentes de imigrantes italianos e alemães, saiu do interior do Paraná (do lado de Pato Branco) e foi morar no Mato Grosso do Sul, divisa com o Paraguai, onde era comum ver gente morta nas ruas e os matadores correrem para o país vizinho.

			Com cinco anos, foi levada para a escola (possivelmente porque ninguém a aguentava) e foi deixada na turma de primeira série, haja vista que não havia pré-escola na cidade e, caso conseguisse acompanhar, seria matriculada. Como ela já sabia ler e escrever, a escola cumpriu sua promessa e a matriculou, e nunca mais parou de estudar. A escola era de chão batido e os banheiros eram “casinhas”, em que ela morria de medo de entrar e por isso se segurava para não precisar ir. 

			De lá foram morar em uma cidade no interior do estado de Rondônia, onde só tinha luz elétrica algumas horas à noite, os alimentos eram escassos por conta das condições das estradas e a vida não era fácil. Faltava água inclusive! A princesa tinha dois irmãos, com quatro e nove anos de diferença de idade.

			Na época da seca era necessário comprar água mineral para poder dar banho de banheira no bebê. A mesma água era reaproveitada pelo irmão do meio para só então a princesa tomar seu banho. 

			A mãe da princesa cortava-lhe os cabelos bem curtinhos, como se fosse de menino, porque dizia que era muito quente, cabelo comprido dava muito trabalho e piolho! A princesa aprendeu a lavar louças, limpar casa, cuidar de criança, matar e limpar galinhas, trocar pneu de carro, pintar, bordar, fazer crochê e tricô, e aos cinco anos já tinha guardado num baú o enxoval (feito pelas próprias mãos para quando se casasse). 

			Ela adorava brincar e criar mundos imaginários! Foi dona de hotel, de hospital, casas improvisadas com restos de madeiras e lonas, inventava colônia de férias para ela mesma, costurava as roupas de suas bonecas, passava o dia todo juntando gravetos do quintal para cozinhar um ovo num fogão improvisado com tijolos e um pedaço de metal. Ficava cheirando a fumaça, vivia suja e com as pernas raladas das brincadeiras e também das surras que levava. 

			Não aceitava provocação dos irmãos e a briga era constante. Todos os dias apanhavam da rainha, e quando a situação ficava complicada a rainha pedia para o rei bater nela, e possivelmente nem sabia por que estava fazendo aquilo!

			Com dez anos começou a fazer curso de datilografia e se inscreveu em todos os cursos que tinha no centro social urbano próximo à sua casa: pintura, desenho, bordados e muitos outros para dar vazão à criatividade. Adorava jogos: quebra-cabeças, caça-palavras, livros, jogos de tabuleiro, sinuca, pingue-pongue, queimada, videogame...

			A princesa acordava sozinha, tomava um café e ia para a escola. Estudava sozinha, tirava boas notas, nada excepcional; e morria de vergonha se algum professor a chamasse para ir resolver alguma questão no quadro. 

			Queria estudar balé, mas o rei disse que as mulheres que faziam balé ficavam com as pernas musculosas e com os pés feios, porém foi autorizada a fazer jazz. Aos 13 anos era uma das mais altas do colégio e sofria bullying das coleguinhas, que diziam que não ia arrumar namorado. Resolveu então jogar basquete. 

			Foi nessa época que começou a trabalhar com o rei. Limpava o chão do seu escritório, fazia e servia café, atendia ao telefone, datilografava cheques e tudo o que mais precisasse. Trabalhava meio período, recebia meio salário. 

			Ao fazer 14 anos, no pequeno reinado em que viviam, só tinha escola no período noturno e o rei achou melhor enviar a princesa para morar com os avós maternos em outro reino, distante 2.300 km e poder estudar numa escola melhor. E assim a princesa, que não gostava de frio, foi morar na capital mais gelada do Brasil, que não era gelada só no clima, mas também no trato das pessoas. Foi um período de difícil adaptação e a princesa se sentia invisível em uma escola cheia de príncipes e princesas maravilhosos que iam para a escola com motorista particular, que viajavam para outros países, que iam para o Havaí surfar e que usavam casacos de pele nas aulas. A princesa mal falava, não conhecia ninguém, ia com roupas simples e usava o serviço de ônibus escolar.

			Pensou em desistir e voltar, mas o destino fez que conhecesse um vizinho que lhe apresentou um outro mundo e assim a princesa foi estudar computação, algo bem restrito ao mundo dos meninos; apaixonou-se pelos computadores, pela escola e pelos novos amigos e não quis ir mais embora. 

			Morou com a vó, com tios, em pensionato, sozinha e com irmão. Sempre trabalhou e estudou ao mesmo tempo: curso técnico, faculdade e pós-graduação. 

			Foi nessa época que teve seu primeiro namorado, o primeiro carro, o primeiro emprego de carteira assinada, o primeiro pedido de demissão para poder fazer um estágio, a primeira demissão porque a empresa achava que a princesa tinha muito potencial e que seria melhor demiti-la (oi?). E foi assim que a princesa retornou a Rondônia a fim de empreender e também aceitou dar aulas em uma faculdade, para alunos que eram mais velhos do que ela. Ainda era muito tímida e passava mal antes de cada aula, mas fingia que estava tudo bem e assim iniciou sua trajetória em sala de aula.

			O namorado foi junto e o rei disse que era necessário que eles noivassem e se casassem para que a princesa não ficasse “falada”. E assim foi: noivaram e começaram a montar uma casa (do lado do castelo do rei e da rainha). Só tinha um problema: o noivo já tinha sido casado e a princesa não poderia se casar na igreja, mas ela nem queria nem se imaginava num vestido de casamento. A princesa só queria saber de trabalhar e pensava em viajar o mundo, mas pelo jeito os finais de semana e as festas seriam sempre ali naquele reinado. Certo dia, a princesa surtou e terminou o noivado. Sentiu que aquilo era muito pouco para sua vida de princesa, ela queria mais.

			E assim “(ven)deu” sua empresa para a família, mudou de vida, de cidade e foi dar aula em outra faculdade. Ganhava pouco, alugou uma sala com banheiro e fez dali seu próprio castelo. O dinheiro mal dava para o aluguel; aceitava dar aula de conteúdos que nunca tinha visto na vida e que nenhum outro professor queria assumir. 

			Conheceu o namorado número 2 nos primórdios da internet, num chat desses da vida (mIRC – só os mais velhos vão saber do que se trata), e a criatura se achava o verdadeiro príncipe encantado. Há de se concordar que ele sabia cativar as pessoas, sendo educado, enviando flores, poesias diárias, mandando mensagens carinhosas, mas, esteticamente falando, não era nada atraente. Posteriormente descobriu-se que, apesar de ele se achar a última cocada, a ultima bolacha do pacote ou mesmo o último príncipe na face da Terra, era na verdade um sapo horrível. A princesa simplesmente foi morar com o sapo (vamos chamá-lo assim, porque príncipe não é adequado) e tiveram uma longa convivência. 

			A princesa trabalhava os três turnos porque queria conquistar o mundo com as próprias pernas e também porque o sapo, apesar de ser de origem humilde, e a família ser pobre, era enjoado e só gostava de coisas caras. E assim se passaram longos anos em que a princesa se dedicava aos estudos e ao trabalho nos três turnos, muitas vezes também nos finais de semana. Conclusão: sobrava pouco tempo até mesmo para analisar a própria vida. Entrou no piloto automático.

			A vida foi se encaminhando, a princesa passou num concurso para dar aula em uma universidade e depois passou em um concurso superdifícil no qual só tinha uma vaga e ela nem teve tempo para estudar e se preparar. E foi assim que, depois de muita luta, de lesões, de treino pesado, de algumas unhas do pé arrancadas, a princesa se tornou Policial Federal! Mas não apenas isso, mas sim Perita Criminal da Polícia Federal em crimes cibernéticos. Pode uma princesa se tornar policial? Aqui nessa história pode!

			A vida foi melhorando, e o sapo sugeriu que seria bom se ele pudesse estudar e também passar num concurso para que a princesa parasse de trabalhar nos três turnos. Assim, ele parou de trabalhar, fez faculdade, pós-graduação, cursinhos preparatórios, academia, personal trainer, viajava para vários lugares para fazer provas de concurso e a tal da aprovação em concurso para ajudar com as contas nunca chegava!

			E a princesa continuava trabalhando cada vez mais, e o dinheiro nunca era suficiente. E a princesa descobriu o empréstimo consignado e foi fazendo um atrás do outro.

			Nas poucas horas de folga, ela assistia a Sex and the City e sonhava em ser uma daquelas mulheres independentes e donas do próprio nariz. Foi também nessa época que ela assistiu a Titanic e no final ficou muito feliz porque o personagem principal Jack (Leonardo di Caprio) havia morrido e a Rose (Kate Winslet) viveu muito e conheceu o mundo. Todo mundo chorando pelo Leonardo di Caprio e a princesa superfeliz pela Rose, pensando em conhecer o mundo. Mal sabia ela que seu relacionamento havia naufragado há muito tempo e que só faltava se libertar e conhecer o mundo. 

			O naufrágio da vida real aconteceu quando vieram à tona todas as mentiras, as enganações, todas as traições (várias!) de um relacionamento abusivo (emocional e financeiro) com um psicopata misógino, narcisista e manipulador. A princesa se sentia feia, com a autoestima nos pés, sentia-se acabada com muitas dívidas no seu nome; e foi assim que ela resolveu dar um basta! 

			Mas não foi essa a única decepção em sua vida. Houve muitas outras em situações de trabalho, “amizades”, calotes, familiares, namorados, enfim, de toda a ordem. Também teve muitas perdas: seus avós, o rei, a madrinha, três de suas melhores amigas. Mas a princesa é brasileira e brasileiros não desistem nunca!

			É óbvio que ela precisou de terapia, né? Ou você acha que alguém sobrevive a tudo isso sem ajuda? Muitos amigos e amigas estiveram presentes, pessoas desconhecidas que ajudaram, “anjos” que surgiram em momentos cruciais, um psiquiatra porreta para dar um “baculejo”, psicólogos fantásticos que ajudaram a colocar sua cabeça em ordem.

			E foi assim que a princesa correu atrás dos seus próprios sonhos: viajou, viajou muito, conheceu praticamente todos os continentes. Fez tudo o que queria e que até então lhe era tolhido: dança do ventre, dança de salão, deixou o cabelo crescer, cortou, pintou, começou a usar esmaltes fortes, calcinha fio dental, emagreceu, participou de provas de corrida, de desafios e competições, começou a comprar coisas para si (e não para os outros), a sair mais, ir a teatros e cinema (sozinha ou acompanhada), fazer mais amizades, alugou um conversível e viajou sozinha, foi para vários países, recebeu amigos e amigas em sua casa, aprendeu a cozinhar, a apreciar vinhos e cafés, a estudar novos assuntos, fazer uma nova faculdade, tirar a cidadania italiana, aprender novas línguas, a querer conhecer o mundo todo. Mudou de cidade, mudou de vida.

			Acredito que a esta altura você já tenha uma imagem da princesa em sua mente. Mas como você deve ter percebido pela história, ela não é uma princesa normal. Ela já foi muito alta para a idade, desengonçada, vivia (e vive) brigando com a balança, adora café (sem açúcar), vinho tinto seco e espumante brut, gosta de rock e blues, gosta de atirar, tem armas, restaurou um carro antigo que era do seu pai (um Mustang, que é considerado um muscle car, ou seja, um carro de “macho”), é formada em informática (um campo predominantemente masculino), é policial (outro reduto masculino), não tem medo de viajar sozinha, não aceita menos do que merece, fala a verdade (o que nem sempre agrada), já ganhou duas medalhas de ouro numa competição mundial de policiais (prova de orientação, que é uma corrida com mapa e bússola), o que também não é algo típico de mulheres. 

			A que se deve tudo isso? Possivelmente devido à influência do rei, que sempre foi destemido, conseguiu sair de uma situação de pobreza e proporcionar uma vida confortável para a família.

			A princesa nunca foi a criança ou a mocinha que usava laços no cabelo ou vestidinhos, mas isso também não significa que ela seja masculina. Talvez suas atitudes remetam a uma postura que geralmente é associada aos homens, como ter autonomia, ser direta e objetiva, porque a vida a fez usar isso para sobreviver. 

			A princesa atualmente mora no Nordeste, de frente à praia, num condomínio que tem piscina de borda infinita e banheira de hidromassagem no apartamento (seus grandes desejos). Viaja muito, tem uma adega cheia de vinhos, uma geladeira cheia de ímãs dos lugares aonde foi e estantes cheias de livros. Ah, sim, tem três fiéis escudeiros, seus dogs salsichas: Sir Sheldon, Sir Raj e Dame Penny. 

			Ela vem trabalhando o cuidado consigo mesma, permitindo que outras pessoas entrem em sua vida, que façam algo por ela, que cuidem dela, mas ela continua sendo a DONA DA PORRA TODA!

			Esta obra é de ficção, qualquer semelhança com nomes, pessoas, fatos ou situações da vida real terá sido mera coincidência. 
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			Falar em público é uma habilidade de extrema importância para atingir grandes resultados. Muitas pessoas renunciam a sonhos e oportunidades por medo, vergonha, ansiedade e timidez. Eu garanto: falar em público não é dom. É preparação. É treino. E pode ser leve. Entendendo porquês e aplicando técnicas simples e práticas, é possível enfrentar o medo, agir apesar dele e conquistar o mundo. Vem comigo!

			por andreza vargas

			Eu costumo dizer que a vida é muito curta para ver filmes repetidos, ir sempre aos mesmos lugares e perder oportunidades por medo de falar em público. E por que isso? De um tempo para cá, comecei a perceber que muita gente (muita gente mesmo) renuncia a sonhos, deixa grandes possibilidades passarem por causa de um medo paralisante: o medo de se expor a outras pessoas. O receio de falar em público pode ser tão aterrorizante a ponto de uma pessoa sequer prestar o vestibular porque um dia terá que apresentar o trabalho de conclusão (verdade, eu ouvi esse depoimento diretamente); ou nem tentar uma promoção no trabalho porque terá que apresentar um projeto, ou ainda não conquistar o emprego tão almejado porque precisa se posicionar em uma dinâmica de grupo. 

			Conforme fui verificando essas situações, e tantas outras deste tipo, fui entendendo que aquilo que hoje é fácil (e divertido) para mim poderia também ser para outras pessoas; e o quanto é fundamental para avançar no caminho da vida de maneira geral, tanto pessoal como profissionalmente.

			Sempre quis fazer diferença no mundo de algum jeito e, muitas vezes, me perguntei qual é minha melhor habilidade. O que eu tenho de útil para ajudar alguém? Ficava procurando a resposta e me sentia frustrada por não a encontrar.

			Ouvi num curso: “O pouco para você pode ser o muito de alguém”. Isso me tocou fundo. Eu entendi que o que para mim parecia simples é muito difícil para outras pessoas: a coragem de falar em público. 

			Passei a prestar atenção ao sofrimento de algumas pessoas. Pesquisei a respeito disso e descobri um estudo realizado pelo jornal britânico Sunday Times, que apontou que, para cerca de 41% dos ingleses entrevistados, o temor de falar em público é maior que o medo da morte. Esse medo ganhou nome: glossofobia, um termo que vem do grego. “Glossa”, língua e “fobia”, medo. Isso provocou em mim uma inquietude enorme, queria muito ter um poder mágico para libertar todas as pessoas que sofrem com isso. Queria ter um pó de pirlimpimpim para abrir os olhos delas e mostrar que falar em público não é dom. É preparação. É treino. É possível. E pode até ser divertido, mesmo!

			No meu momento de vida atual, essa é a minha habilidade de destaque, me sinto bem, fico à vontade e feliz na frente de pessoas, câmeras, microfones e gravadores. É assim agora porque eu me joguei. Estudei. Busquei. Aproveitei as oportunidades. Todavia, nem tudo foram flores nessa estrada...

			Desde que me entendo por gente eu quis ser atriz, meu sonho era fazer novela, teatro, trabalhar com grandes nomes da dramaturgia. Entrei para o grupo de teatro na escola, na adolescência, que realização! Porém, não pude ficar muito tempo, não tínhamos dinheiro para eu continuar. 

			Quando eu tinha 17 anos, estava no meu primeiro emprego formal; encontrei uma escola de atores em Porto Alegre/RS. Fiz o teste para entrar (nervosíssima) e passei. Uau! Foi o primeiro investimento em mim com meu próprio dinheiro. Eu trabalhava a semana toda, estava concluindo o ensino médio e técnico e fazia as aulas de atuação aos sábados. No final de todo primeiro semestre da escola, gravávamos uma cena especial e o diretor da escola (famoso diretor de novelas da Globo) vinha para avaliar cada aluno. Chegou o dia da minha avaliação, eu frente a frente com aquele diretor, do qual eu era fã desde novinha, tremendo, feliz e apavorada. Depois que ele assistiu à cena, me disse algo mais ou menos assim: “Tua voz precisa ser muito trabalhada, assim não vai continuar.” 

			Meu mundo desabou: muito sentimental desde sempre, fui chorando para casa. Cheguei com os olhos inchados e vermelhos, minha mãe veio me acolher e saber o que havia acontecido. Contei. Ela me disse: “A escolha é tua, ou isso te abala e desiste do teu sonho, ou te prepara, ensaia, melhora e mostra para ele no próximo semestre como pode continuar”. Grande sabedoria da minha mãe. Foi o empurrão de que eu precisava. Se eu tivesse desistido naquela hora, certamente, eu jamais teria me desenvolvido. Eu não seria a comunicadora, apresentadora, narradora, mestre de cerimônias e locutora que sou. 

			Por vezes recebemos feedbacks que nos entristecem, nos colocam para baixo, mas é aí que precisamos bater o pé no chão e nos impulsionar para o alto. 

			O medo de ouvir uma avaliação negativa é um dos motivos pelos quais muita gente se esconde. Mas não é só isso, também há o medo de falhar, de não dar conta, de não se explicar bem, de esquecer o conteúdo, de ser julgado, de passar vergonha; enfim, os receios são inúmeros e provocam sensações muito desagradáveis emocional e fisicamente. Essas sensações são explicadas pela neurociência. Nosso cérebro é dividido em três partes: o reptiliano (irracional), que tem cerca de 500 milhões de anos de evolução, o límbico (emocional), com algo como 200 milhões de anos, e o neocórtex (racional), bem mais novinho, com mais ou menos 200 mil anos. 

			O límbico, na amígdala cerebral, é a parte do nosso cérebro onde existe o sistema de luta ou fuga. Isso significa que situações diferentes daquelas com que estamos acostumados o cérebro entende como uma ameaça, e com isso substâncias (hormônios e neurotransmissores) são liberadas para que nosso corpo se prepare e reaja. Seja lutando, seja fugindo. Um desses hormônios é a adrenalina, que deixa os batimentos cardíacos acelerados, aumenta a pressão sanguínea e expande o fluxo do sangue para os músculos. Isso tudo aumenta a energia química do corpo, e substâncias são lançadas na corrente sanguínea para serem utilizadas como fonte de energia e produzir uma reação imediata. 

			Na época das cavernas, quando acontecia uma situação de perigo, o cérebro preparava o corpo dessa forma e, dependendo da circunstância, o indivíduo saía correndo ou partia para a briga. 

			Hoje o que sentimos é o mesmo em qualquer ocasião diferente. Porém, naquela época, as situações eram de sobrevivência, fugir de um leão para não ser atacado e morto ou matar uma lebre para se alimentar e não morrer de fome, por exemplo. Contudo, falar em público não é uma situação real de perigo e isso precisa ser indicado ao cérebro. Essa ferramenta fantástica dentro da nossa caixa craniana só quer nos proteger quando acredita que estamos diante de uma ameaça. Então, é fundamental transformar o que parece ser ameaçador, e que na verdade não é, em algo normal.

			Quanto mais se foge, mais se reforça a ideia de risco, de problema. Sendo assim, toda vez que surgir uma situação parecida, como o cérebro também é programado para economizar energia (e por isso ele provoca a repetição de comportamentos), ele vai desencadear todas aquelas sensações desagradáveis e a fuga vai ser sempre a solução, deixando as emoções cada vez mais intensas e dolorosas.

			É importante reforçar internamente que o contexto de falar em frente a outras pessoas não é um leão faminto a ponto de matar, mas sim uma lebre que pode ser dominada. E como fazer isso? Fazendo. Não tem outro jeito. Jogando-se. Aproveitando todas as oportunidades.

			Que oportunidades são essas? Uma apresentação de trabalho, uma reunião de equipe, uma confraternização com amigos... Ou, ainda, o próprio celular (ah, a tecnologia!).

			Como eu disse antes, e repito sempre, falar em público não é dom. É preparação. É treino. E pode até ser divertido. Por isso, eu transformei dicas simples, práticas e muito eficazes na Fórmula da A.L.E.G.R.I.A.

			Atividade física

			Levada da música

			Enche o peito

			Gruda no poder

			Respira

			Interioriza 

			Avança 

			Atividade física: o exercício físico libera endorfina, conhecido por aí como o “hormônio do prazer” ou “hormônio da felicidade”. Na verdade, é um neurotransmissor que proporciona energia, disposição, alívio de dores, ajuda na memória, no humor; e algumas pesquisas afirmam que os efeitos podem ser sentidos até uma ou duas horas após sua liberação. Dessa forma, uma atividade física intensa, como correr ou fazer polichinelo, é uma excelente ação para realizar antes de um momento desafiador, seja ele qual for, uma palestra, uma entrevista de emprego ou um primeiro encontro. É claro que não dá para chegar suando ao compromisso, se não der tempo de um banho antes, dar uns pulos no banheiro (sem suar muito) já vai ajudar bastante. 

			Outras atividades que também liberam endorfina: dar gargalhada, dançar, fazer sexo. Fica a dica.

			Levada da música: ouvir músicas animadas também libera endorfina e eleva a vibração positiva no corpo. A agitação sonora que dá vontade de dançar muda o estado do corpo, altera a fisiologia mesmo e troca a tensão pelo bem-estar, isso traz mais calma e energia para se falar em público.

			Enche o peito e Gruda no poder: se o cérebro influencia o corpo, o corpo também influencia o cérebro. A psicóloga social e pesquisadora de Harvard Amy Cuddy, desenvolveu um experimento científico no qual comprovou que praticar o que ela chama de “poses do poder” durante dois minutos eleva a testosterona (hormônio da dominação) e reduz o cortisol (hormônio do estresse). 

			Há algumas teorias que refutam este experimento; no entanto, na prática, pode fazer muita diferença, sim (e não custa nada tentar). As posturas de poder são aquelas, tipo “mulher maravilha” e “super-homem”; são posições de dominação. É o corpo dizendo para o cérebro que estamos no poder, com o controle da situação. 

			Respira: sim, às vezes, no meio da tensão, esquecemos de respirar, pelo menos de uma forma adequada. Parar por um tempo e acalmar a respiração é fundamental. Parece simples, afinal, a gente respira sem nem se dar conta. No entanto, são nesses momentos de estresse e ansiedade que precisamos prestar atenção e focar em sossegar a respiração. Existem inúmeras técnicas, uma delas é uma técnica havaiana, chamada “respiração Há”, que significa Respiração da Vida. 

			Ela é muito fácil:

			•  Basta inspirar contando até sete (não necessariamente sete segundos, apenas uma contagem lenta).

			•  Segurar o ar com o pulmão cheio contando até sete.

			•  Soltar o ar contando até sete.

			•  Segurar o ar com o pulmão vazio contando até sete. 

			Repetir esse processo por, pelo menos, três vezes ajuda a equilibrar o corpo, diminuindo a aceleração cardíaca, o nervosismo, a sensação de falta de ar e outras sensações que o medo de falar em público desperta.

			Interioriza: o cérebro não consegue ter dois pensamentos ao mesmo tempo. Logo, quando estamos focados no problema, por exemplo, na vergonha de subir no palco ou de ficar na frente de uma câmera, ou nas sensações do corpo, falta de ar, boca seca, tremedeira, é preciso trocar o pensamento. 

			Parar de pensar nas questões ruins e direcionar o foco para coisas boas, como: o resultado que essa ação vai acarretar (emprego, promoção, boa nota, venda); a imagem que queremos transmitir (segurança, confiança, conteúdo); o sentimento de realização por alcançar o objetivo e enfrentar o desafio.

			Outros pensamentos também podem ajudar muito: pensamento de gratidão, mantras, orações, um lugar ou atividade que promova felicidade. Portanto, sempre que o foco estiver em algo negativo, é importante ajustar para algo positivo para facilitar a ação e, com isso, realizá-la de maneira mais leve e confiante. Além disso, atividades como meditar também elevam os níveis de serotonina, que é uma substância sedativa e calmante, deixando-nos mais tranquilos.

			Avança: “A repetição leva à maestria”. Mais uma vez: falar em público é treino. Desse jeito, é preciso fazer. Fazer. E fazer! Se jogar. Quanto mais ensaiamos, mais preparados ficamos. E com isso ensinamos ao cérebro que não é preciso fugir. 

			Algumas formas de treinar para avançar: 

			•  Gravar vídeos no celular: escolher um assunto (no início pode ser a apresentação pessoal mesmo), gravar um vídeo e o assistir. Nas primeiras vezes vai ser horrível, possivelmente o sentimento vai ser de jogar o celular longe, mas fazer de novo e de novo, assistir de novo e de novo vai ajudar na preparação e a não doer mais (pelo menos, não tanto).

			•  Mandar para quem confia: mandar vídeos para a mãe, para o namorado, para amiga. Responder alguém por vídeo no WhatsApp. Isso é ajudar o cérebro a entender que não é uma situação de morte. E vai preparando aos poucos, passo a passo.

			•  Aproveitar os momentos com os amigos para contar histórias: e assim se testar na frente de outras pessoas. Aproveitar um momento seguro e confortável para se experimentar é uma ótima oportunidade de preparação e treino. 

			Eu sei que não é fácil enfrentar esses desafios, por vezes é muito doloroso. Entretanto, garanto que pode ser melhor e os resultados valerão a pena.

			Quer dizer que um dia não sentiremos mais medo de falar em público? Acabará de vez? Não. O que é bom, porque o medo instiga o estudo, a organização, o compromisso em fazer o melhor. 

			Todos os dias temos escolhas. Coisas ruins vão acontecer? Sim. Falta de incentivo também? Com certeza. Julgamentos? Tantos que até perderemos as contas. Contudo, podemos escolher como lidar com cada pedra no caminho. Disso temos controle e só podemos transformar aquilo que depende da gente. É fácil? Não. Mas pode ser bom, muito bom. Com grandes resultados e conquistas. A comemoração está além do medo. 
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			Toda mulher tem uma história forte para contar, qual é a sua?

			10

			Olhe para a sua história, não para mudar você mesma, mas para descobrir momentos fortes – eles irão ajudá-la a tomar decisões mais sábias. É preciso buscá-los porque, entre tudo o que compõe sua vida, é neles que está a sua verdade.

			por angelis bogdan

			Passei a vida inteira ouvindo histórias fortes. Tenho  erdadeiro amor e respeito por cada vida que acompanhei.

			Eu sou Angelis. Nasci em uma família chefiada por mulheres, fui criada por mãe e “vó”. Minha avó teve 11 filhos; em 1966 deixou uma relação abusiva e saiu de Minas Gerais em direção ao Paraná com cinco filhos pequenos, a mais nova é minha mãe. Com 18 anos, ela engravidou de mim…

			Fui criada como uma boneca. Estudei em colégio particular. Fiz informática e inglês. Minha mãe assumiu a maternidade com aquela postura superprotetora: “Essa menina vai dar certo!”.

			Também imagine só, lá em 1982, mãe solteira, já começou que o padre não queria nem me batizar; fui batizada já grande. E por aí segue apresentação de escola, crises de asma, pé quebrado... Tudo sozinha.

			Recentemente, eu e meu esposo conversávamos sobre os desafios da educação dos filhos e meu marido falou algo que mudou minha perspectiva: “Imagina só como foi difícil para sua mãe e para sua avó, duas mulheres chefes de família, há 40 anos atrás”. Eu parei e pela primeira vez senti. Porque até então eu pensava: “Minha mãe me criou sozinha; foi difícil”. Uma entrevista de emprego é difícil, passar numa prova é difícil, mas pela primeira vez eu senti e falei: “Nossa! Foi muito difícil, mas ela nunca reclamou? Eu nunca ouvi um ‘tá difícil’ sair da boca da minha mãe ou da minha avó”.

			Se sua vida está leve para você, alguém provavelmente está segurando a barra. Permita-se olhar e reconhecer. Mas se está pesado para você, é você quem está segurando a barra, peça ajuda. Parece óbvio, mas eu demorei 38 anos para sentir como foi pesado para minha mãe...

			Estudei com minha mãe “em cima”; afinal, “filha de mãe solteira vai engravidar logo, o que vai virar da vida”, bastarda foi algo comum de ouvir... Mas fui para a faculdade, consegui um estágio, namorei, noivei e estava indo para o trabalho... Naquele dia demorou para amanhecer. Tem dias em que às 6 horas da manhã o sol já está alto, mas naquele dia não. O céu estava cinza, rua deserta; eu a caminho do trabalho e fui assaltada. Aquela boneca, princesa, nunca tinha nem apanhado. Fui pega por trás, jogada no mato, esmurrada na cara e apagada com estrangulamento...

			Eu me lembro que, quando apaguei, conversei comigo e pensei: “Meu Deus, coitada da minha mãe quando ela me achar morta aqui. Deus não permita que isso aconteça”. Lembro-me de, na sequência, ouvir minha respiração e, como você pode ver, um milagre aconteceu. Consegui ser salva por um grupo de pessoas que trabalhavam na região...

			A primeira vez que contei publicamente minha história e falei dessa fatalidade que marcou minha vida foi no TEDx 2021. Convido você a me ouvir visitando o link: youtube.com/watch?v=vsMzOiYtI7U.

			Hoje eu trabalho com Educação Emocional para Mulheres e descobri que existe algo em comum entre todas nós e que são pontos-chave no processo de consciência e maturidade emocional. Eu os chamo de “Os 3 Ps”: Permissão, Proteção e Potência.

			Contar minha história foi um processo de acolhimento da minha dor, permissão de honrar quem esteve ao meu lado e cura para muitas feridas emocionais. Foi muito poderoso para mim; por isso, construí instrumentos para desenvolver meus clientes. Compartilho dois deles no final deste capítulo. Todos eles vão trabalhar com “Os 3 Ps”, em especial com a Potência.

			Potência: é aquilo que tem poder, força, vigor e importância.

			Identifique seus momentos fortes. Você precisa olhar para sua história, não para mudar a si mesma, mas para descobrir momentos importantes – eles irão ajudá-la a tomar decisões mais sábias. É preciso buscá-los porque, entre tudo o que compõe sua vida, trabalho, relacionamentos, planos, sonhos, são eles os mais confiáveis. É neles que está a sua verdade.

			O mais difícil e verdadeiramente potente é se despir de expectativas irreais e se permitir ser você mesma. Por um lado, tão capaz como todas as outras e, por outro, tão singular com seus poderes únicos. E pensando na minha verdade, esta é minha história. Cheguei de surpresa em uma família chefiada por mulheres. Mas não estou só... Segundo o IBGE, o número de famílias chefiadas por mulheres passa de 28,9 milhões e o de mães solteiras passou de 11,6 milhões. Além disso, em 2011, 5,5 milhões de crianças estavam sem o nome do progenitor na certidão de nascimento.

			Cada uma de nós tem uma história de vida, uma identidade narrada, uma história forte para contar. Narrando nossas histórias, solidificamos nossas memórias e identidades, eliminamos fragmentos e criamos coerência no sentido de nossas vidas.

			As histórias nos permitem ligar as experiências por meio do tempo, um senso de desdobramento de nossas vidas, com começo, mudanças, ressignificados e fim.

			Toda narração envolve a imposição de um significado, pois realçamos alguns eventos e desqualificamos outros. Uma nova história pode emergir do diálogo, do ouvir o outro ou mesmo do simples fato de prestar atenção para uma parte da sua história; essa parte será realçada e ampliada. Uma construção interna de ousadia, necessária para enfrentar nossas feridas de frente e dialogar de maneira gentil, com os outros e conosco mesmas. Considerando que as histórias que contamos para os outros são também as histórias que contamos para nós mesmas, tendemos a nos enxergar em termos de nossas histórias determinadas. É na interação entre o contador e o ouvinte que novos relatos emergem.

			Narrar minha vida foi uma oportunidade de revisitar minha origem e questionar minhas verdades. Foram meses de desconstrução e construção que me fortaleceram emocionalmente. Desde então decidi usar a narrativa como ferramenta de trabalho nos processos de autoconhecimento e desenvolvimento. Para isso, utilizei duas abordagens, que compartilho aqui, com o propósito de autodesenvolvimento ou mesmo de inspiração para trabalho com desenvolvimento de pessoas. Se decidir utilizá-las, peço que compartilhe comigo, porque me traria muita alegria conhecer sua narrativa e seu trabalho.

			A primeira proposta foi a Biblioteca Humana Mulheres Emocionalmente Maravilhosas, que nasceu em meio à pandemia da covid-19, durante a mentoria de educação emocional. Inspirada pelo projeto Biblioteca Humana, que se iniciou na Dinamarca há 21 anos e já atingiu mais de 84 países e seis continentes, tem como inspiração “não julgue o livro pela capa”. Nosso projeto é voltado a histórias de mulheres que de maneira voluntária relatam suas histórias, a fim de juntas formarmos um exército de mulheres emocionalmente conscientes. No canal do YouTube® Mulheres Emocionalmente Maravilhosas você pode conhecer quatro delas:

			•  A meninas que não queria ser médica.

			•  Reencontro com a sorte.

			•  Sonho e superação.

			•  O sonho do reencontro.

			O segundo instrumento que desenvolvi foi um template que simula a capa de um jornal, um convite para que cada participante narre um viés da sua história, com o seguinte estímulo: a mulher que sou hoje é a soma das experiências que adquiri ao longo da minha caminhada. Compartilho anexo o formulário que utilizo.

			Por fim, é como afirma Tara Mohr (2016):

			Você conhece esta mulher. É sua amiga ou colega de trabalho. Uma pessoa inteligente e criativa. Ela é incrível: qualquer que seja a situação na empresa, na comunidade ou nos noticiários, ela tem ótimas ideias sobre o que precisa ser feito. Também é muito íntegra – não é gananciosa, não cede a tentações de corrupção, não tem sede de poder. E é engraçada, calorosa e confiável.

			De vez em quando, você a ouve falar e pensa: como seria bom se pessoas como ela estivessem no topo...

			Pois saiba que alguém vê você da mesma maneira que você enxerga essa mulher. Na verdade, muita gente.

			E então, qual é a sua história?

			[image: ]
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			Tal como a águia
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			Se nascemos sabendo quem somos, nos esquecemos disso no meio da jornada. Somos moldadas por vivências desde a infância. Aprendemos a atender expectativas e ocultamos nossa essência para agradar o outro. Desejamos nutrir o amor de outrem, mas não nutrimos o amor-próprio. Sentimos raiva, desesperança, aflição, medo... nos perdemos de nós mesmas. Como se reencontrar? Como ser “dona da p**** toda”?

			por arlana campos

			Numa coincidência incrível, aos 40 anos iniciei esse processo de transformação profunda, tal como uma águia. Minha montanha foi o quartel; arranquei todos os “adereços femininos” para me reconstruir de dentro para fora, encarando minhas dores, questionando escolhas e descobrindo minha essência. Com muita clareza, aceitei que não era mais a criança ferida, mas a mulher forte na qual a criança havia se transformado e, agora, eu a conduziria pela vida, grata por ela ter sido quem foi para mim. 

			ARLANA CAMPOS

			Quando foi que eu me perdi de mim? Não sei direito, só me lembro de um dia não reconhecer mais minha casa, minhas escolhas, meu rosto no espelho. Não se trata de um caso de amnésia, mas de automatização da vida. A síndrome da mulher-maravilha havia me pegado. Pensava que somente eu poderia fazer as coisas do jeito certo. Aliás, vamos falar a verdade: muitas mulheres carregam essa crença. Não cabe aqui apresentar os motivos históricos e sociológicos para isso, mas podemos afirmar sem medo que isso é um fato. 

			Foi mais ou menos assim que eu percebi que nada estava fazendo sentido na minha vida. Eu parecia ter tudo, mas uma insatisfação profunda fazia parte do meu cotidiano. Sentia-me culpada (aliás, a culpa vem no pacote da mulher-maravilha). Eu tinha saúde, casa própria, carro, um marido amoroso, um filho saudável e feliz. Parecia que eu estava sendo ingrata com a vida. Como se pode ter tudo e ainda se sentir vazia e insatisfeita? Assim, como muitas mulheres e homens também, eu ficava esperando que algo espetacular acontecesse e sempre projetando no futuro grandes realizações. Por causa disso, deixava de usufruir o presente. Sacrificava o “agora” (TOLLE, 2002) em nome do “quando tal coisa acontecer”. Nessa época eu já estava em um caminho de autoconhecimento, buscando me entender e por explicações para minhas insatisfações. 

			Até então estava procurando fora de mim. Depois de um tempo me sentindo frustrada e achando que todos conseguiam, menos eu, percebi que a solução não estava fora, mas dentro. E é aí que essa história fica boa. Porque percebi isso ensopada de suor, sentindo que ia morrer de tanto esforço físico, fazendo flexão de braço no pátio de um quartel. É que em busca de mais satisfação deixei de ser gestora para ser estagiária de novo. Candidatei-me a oficial da Força Aérea e iniciei um processo de treinamento militar. Eu não imaginava que aquela experiência fosse transformar minha vida por completo. Não foi apenas passar pelo treinamento desafiador, mas significou encontrar a coragem de ser quem eu sou. Tornei-me militar aos 40 anos e foi depois de passar pelo processo de “mortificação do eu”, explicado por Erving Goffman (1922-1982), sociólogo e antropólogo, que consolidei minha identidade. Para Goffman (1974), nossa conduta depende das relações pessoais e dos cenários em que estamos, ficamos mergulhados o tempo todo na necessidade de atender às expectativas dos outros. 

			Para quem não conhece o mundo militar, é importante dizer que, ao usar a farda e colocar o interesse coletivo em primeiro lugar, deixamos os interesses e as características individuais em segundo plano. Basta observar uma tropa, na qual todos os indivíduos são absolutamente iguais, não se distinguem particularidades quando se apresentam em bloco. Tornar-me militar me colocou em confronto com meus valores pessoais e escolhas feitas até então. Eu não era nenhuma mocinha, já tinha carreira consolidada, era esposa e mãe. Um período intenso de treinamento, uma mudança radical de mindset e a descoberta de uma força interior latente. Eu precisei passar pela experiência para despertar para a vida. Dentro do quartel tudo ganhou lentes de aumento. Passei a valorizar a cama quente, o banho demorado, o tempo com a família, a comida fresquinha, a conversa com os amigos e tudo o que há de mais simples. Lavar as mãos para comer passou a ser um luxo; dar preferência para os mais velhos, honrar quem chegou primeiro, ter disciplina e respeito pelo lugar em que se encontra, tudo ganhou novo significado. O essencial saltou aos meus olhos. Depois de um tempo, o que é importante para cada um ficou mais evidente. 

			Cada pessoa tem o livre-arbítrio para fazer das experiências o que bem entender. Eu costumo dizer que a vivência militar ressalta em cada indivíduo as características que ele já possui. Penso que ela torna mais acessível e manifesto o que cada um já carrega dentro de si. Por um motivo muito simples: nos deparamos com nossos limites, sejam físicos ou emocionais. E, em situações de forte estresse, é mais difícil sustentar máscaras. Minha essência ficou, para mim, mais cristalina. Além de me conhecer melhor eu pude comprovar o que já estudava na teoria, que produtividade tem a ver com prioridades e não com quantidade de tarefas. 

			Depois de alguns anos prestando serviço e em meio ao constante aprendizado profissional e pessoal, vivi uma experiência que me provocou imensa aflição, a qual jamais pude imaginar. Vi-me envolvida em uma trama digna de roteiro de filme. Fui ao fundo do poço. Estava tomada pela dor e paralisada pelo medo. Depois de vivenciar meses de intenso sofrimento emocional e físico, tive um insight, depois de ouvir do meu marido: “Somente você pode sair desse buraco”. Essa afirmação me fez iniciar meu processo de “saída do poço”. Não foi um processo rápido, tampouco fácil. Custou dedicação, acompanhamento profissional, paciência, resiliência, força e amor-próprio. 

			Ah... o amor-próprio. Esse é imprescindível para fazermos qualquer coisa por nós mesmos. Sem ele eu nunca fui minha prioridade, eu não era merecedora, não era boa o bastante, e por aí vai... Desenvolver o amor-próprio pode ser uma tarefa árdua e levar anos. Mas quando você se aceita como prioridade na sua vida, percebe que é capaz de ajudar muito mais pessoas do que ajudava antes. Você faz pelo outro porque quer fazer, não porque precisa que ele te dê algo em troca, atenção ou reconhecimento: “Olha como ela é uma boa pessoa”. Não há cobrança nem expectativa, tampouco frustração. 

			Sugiro que vá visitar os recônditos do seu ser. E, se a primeira coisa que vem à sua cabeça é “bobagem, não preciso disso”, sugiro que olhe com mais cuidado. Se dê o benefício da dúvida.

			Hoje, analisando com distanciamento o que passei, identifico alguns passos fundamentais que percorri: oito precisamente, e podem ser replicados por qualquer pessoa, desde que esteja disposta a se renovar, tal como a águia (CAMPOS, 2022, p. 51-52).

			1. Reconhecimento – é preciso aceitar que há um problema para resolver. Aceite que o desafio existe. Reconheça a situação-problema. Olhe-se no espelho e aceite: “Estou com problemas”. E agora? Depois de semanas em negação e em sofrimento emocional profundo, após ouvir do meu marido “somente você pode sair desse buraco” eu aceitei. Foi o primeiro passo para sair do buraco. 

			2. Autorresponsabilidade – saia do lugar de vítima. Pare de apontar para um “outro” qualquer como se ele fosse o “culpado” pelo que aconteceu. Assuma o que te cabe. Ainda que tenha sido uma injustiça, o que você pode fazer para sair da situação? Outros te colocaram nela, mas a responsabilidade de sair é sua. Assuma-a. Foi quando pensei: “Tenho que fazer alguma coisa”. Ficar parada, chorando feito uma criança desamparada e dormindo para não enfrentar a realidade não vai ajudar. Assuma as rédeas da sua vida e faça alguma coisa. Sempre há algo que pode ser feito. Não importa o que fizeram com você, importa como você recebe o que fizeram com você. Levante essa cabeça.

			3. Rendição – significa sair da postura de resistência e se entregar à experiência. É muito difícil se render à dor, ao julgamento alheio, às expectativas frustradas. Em vez de aceitar sentir a dor que advém da experiência, em geral, buscamos por paliativos para não senti-la. Procuramos por situações de autoengano que podem levar, inclusive, aos vícios ou a comportamentos destrutivos. Não finja que a dor não existe. Beber, fumar, fazer sexo, ter pensamentos positivos, fazer compras, maratonar filmes e séries – se essas atividades forem feitas de maneira irrefletida e como fuga, não vão ajudar, apenas vão mascarar a dor. Anestesiar-se, seja lá como for, não resolve o problema. Esteja consciente de suas escolhas. Mais do que pensamentos positivos, tenha atitude positiva. Para superar a dor, é preciso se render a ela. Torne-a sua companheira. Conheça-a profundamente, convide-a para tomarem juntas uma xícara de café, talvez duas. Procure compreender quais as origens dela, torne-a sua melhor amiga. Conhecendo-a, você saberá como superá-la. Ela pode ser a expressão de sua criança interior, ou mesmo o discurso presente na sua memória, e que não é seu. Investigue.

			4. Distinção entre fatos e interpretações – observe os fatos como realmente são. Boa parte dos nossos problemas são oriundos das interpretações que fazemos e das expectativas que alimentamos. Ao observar apenas os fatos, temos melhores condições para avaliar a situação, de maneira mais distanciada e objetiva. Se no meio do caos seu carro dá problema, qual é o fato? O carro deu problema. Nossa interpretação sobre o fato pode ser “como sou azarada, no meio disso tudo, o carro tinha que me deixar na mão? O que eu fiz para merecer isso? Não é possível. Joguei pedra na cruz. Logo hoje? Só pode ser maldição. Agora só falta fulano saber. O que vão pensar de mim?”. Percebe como alimentamos desnecessariamente nossa mente de pensamentos ruminantes, e altamente destrutivos? Apegue-se aos fatos e avalie o que pode ser feito. Silencie esse “grilo falante” que fica na sua cabeça.

			6. Ação – para modificar qualquer realidade, é necessário agir. Ideias são apenas ideias se não forem colocadas em prática. Após analisar os fatos é possível pensar em quais ações poderão ser tomadas e hierarquizá-las. O que é mais urgente? O que posso delegar? Sobre o que não tenho alcance? Mais uma vez, ficar parada não vai te ajudar em nada. Ainda que a primeira ação seja muito simples, comece. Dê o primeiro passo. No meu caso, a primeira ação foi comer. Eu precisava me fortalecer.

			7. Confiança/fé: em um deus, nos homens, na vida ou no universo – acreditar que há algo maior do que nós ou alguém em melhores condições, que possa nos fortalecer ou alcançar o que nossos braços não alcançam. Pode ser contratar um profissional especializado, pode ser ter um momento de prece ou meditação que a traga de volta para seu eixo. A fé fortalece. Somos seres sociais e sempre que nos sentimos solitários, em qualquer situação, nos sentimos limitados (ARISTÓTELES, 384-322 a.C). Acreditar que não estamos sós nos fortalece. Expanda seus limites, tenha fé em Deus, nos homens ou na vida. Fortaleça-se com um grupo de apoio, de estudo, de oração. Faça sua escolha. Você é responsável por sua vida e por suas escolhas. Tenha fé em si.

			8. Dizer não – poupar-se não é fugir. Reconhecendo o que te causa dor e sofrimento, diga não. Deixe claro o que aceita, e o que não aceita. Estabeleça limites. Acolha-se, nutra-se e cuide-se. Isso é amor-próprio. Para tal é preciso dizer “não” ao que não te faz bem. Não se trata de negar a dor que já existe, mas sim de negar a repetição de situações de sofrimento, que você já conhece. Se te faz mal, negue. Ame-se primeiro.

			9. Perdão – entendo o perdão como a aceitação do que é. O perdão com condicionantes não é perdão: “Eu perdoo, se...”. Mesmo o imperdoável pode ter perdão se houver a aceitação do que é, por mais que doa. Aceitar que o mal foi feito, que houve um erro (seu ou do outro), aceitar seja lá o que for... e soltar. Soltar a necessidade de voltar atrás, de refazer, de o outro pedir desculpas, de você pedir desculpas (quando não é mais possível pedir). Ao soltar, deixar ir, aceitar que aconteceu e que passou não te faz esquecer, mas abre o caminho para que possa seguir em frente apesar de...

			Fazer é muito mais difícil do que falar. Eu sei porque passei por isso. Doeu muito. Senti-me revirada do avesso. E percebi que não importam os fatos, mas como eles repercutiram dentro de mim. Ao perceber isso, me libertei. Foi a melhor coisa que fiz. Sabe por quê? Porque aceitar liberta. Perdoar liberta. Trata-se de se desapegar do passado e reconhecer que o momento presente traz novas possibilidades, que podem ser vividas de modo diferente. Uma nova chance nos é dada a cada segundo. Sempre podemos fazer diferente. E se desejamos um novo resultado, devemos fazer algo novo. 

			Quando eu estava no fundo do poço pensei que, mesmo se saísse de lá, eu jamais seria bem-sucedida. Mas depois que perdoei e segui em frente, pedi baixa, me tornei empresária, sou procurada por grandes empresas da minha área para prestação de serviço e consultoria e publiquei meu primeiro livro (Não retorne mais aqui: uma história de honra e rejeição, Ed. All Print). Tudo isso em aproximadamente seis meses. Não pretendo voltar ao fundo do poço, mas sou grata por tê-lo conhecido; afinal, sem essa experiência eu jamais teria chegado onde estou agora. Hoje eu sou livre e me sinto a “dona da p**** toda”.
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			Dependência emocional na perspectiva da psicologia feminista

			12

			Este capítulo é um convite à reflexão, a partir da ótica da psicologia feminista, acerca da dependência emocional nas mulheres como expressão da socialização patriarcal.

			por bárbara alves

			Na prática clínica de psicologia comportamental exclusiva para mulheres, uma das principais demandas é a dependência emocional e suas consequências em várias esferas da vida das mulheres especificamente.

			A dependência emocional se caracteriza pela sensação de incapacidade de existência sem o(a) parceiro(a). Mas por que será que isso acontece com tanta frequência?

			De acordo com Z. Valeska (2018), nós, mulheres, somos socializadas e temos, portanto, nossa subjetivação (processo de construção da subjetividade) definida por diversos aspectos. O conceito da prateleira do amor ilustra a vida afetiva das mulheres como sendo produto das ESCOLHAS dos homens. Ou seja, a mulher na sociedade patriarcal só tem valor se estiver em uma relação heteronormativa. A validação e a subjetivação da mulher se dá a partir de ser ESCOLHIDA por um homem.

			Os espaços dessa prateleira simbólica são determinados a partir de raça, classe e padrão físico.

			Assim, mulheres brancas e magras ficam expostas bem na frente dessa prateleira. Enquanto as demais mulheres plurais (gordas, pretas, mulheres com deficiência, mulheres indígenas), ocupam lugar de pouca visibilidade e destaque nessa prateleira do amor.

			Podemos pensar em como os contos de fadas clássicos negavam a diversidade feminina e reforçavam o papel e as características das mulheres como sendo dóceis, ingênuas, passivas e incapazes de cuidarem de si.

			Em A Pequena Sereia, por exemplo, normalizamos uma mulher abrir mão de sua voz pela POSSIBILIDADE de conquistar o príncipe. Em Cinderela, vemos a rivalidade feminina, representada pelas irmãs e pela madrasta de Cinderela, que assim como Ariel, de “A pequena Sereia”, também tem traços de passividade e submissão. Nesse conto, vemos como a relação representa a SALVAÇÃO para as princesas. O príncipe as tira de uma vida infeliz para uma vida “feliz para sempre”.

			A Bela Adormecida é assediada enquanto dormia, quando o assediador a beija sem seu consentimento. Não há questionamento, ou na época não havia, sobre o beijo não consentido e sobre a ideia de que o casamento com um príncipe salvaria a vida das mulheres solitárias. Assim, vemos um pedaço da influência midiática na construção da nossa subjetividade.

			Nos contos de fadas clássicos, não havia lugar para as mulheres plurais, apenas para princesas brancas, magras e loiras. E passivas. A mulher que se coloca como prioridade ou assume o protagonismo de sua vida é vista como “mal amada”, rude etc.

			Entendemos os lugares que são ocupados na prateleira. Agora, vamos pensar nas consequências dessa não escolha. Não ser escolhida por um homem na sociedade patriarcal implica a desvalorização da mulher enquanto indivíduo. Uma mulher que não está em uma relação heteronormativa ouve violências como:
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			O amor dos contos e o amor vivenciado na nossa cultura é o amor romântico, ou seja, idealizado. Essa ideia de amor nos distancia da nossa individualidade, uma vez que passa a noção de fusão do casal. Dois que viram um!

			Em As donas da p**** toda, Volume 2, Capítulo 2, foi discutido que a ideia de fusão em que dois viram um impossibilita o autoinvestimento pessoal, a prática de atividades sem a presença do parceiro e, consequentemente, reforça a dependência emocional.

			A contraposição da dependência emocional é a prática da individualidade de maneira saudável e acolhedora.

			Isto é, acolher e validar a carência, como algo a ser vivido, e não evitado a qualquer custo. E por meio do autoconhecimento e da ação, criar e manter práticas diárias voltadas para nós mesmas.

			Sugestões práticas que contribuem para a construção da individualidade saudável:

			•  dedicar quinze minutos diários para a prática do autoconhecimento, refletindo sobre seus padrões de se relacionar e as consequências desse padrão em sua vida;

			•  estudar sobre dependência emocional a partir da perspectiva feminista, com olhar atento para recortes estruturais (raça, classe, etnia, religiosidade...);

			•  acolher a carência quando ela vier. Questionar-se sobre o que fazer em relação à carência, para que ela não determine seus comportamentos.

			Escrever sobre suas emoções e reflexões. Revisitar essa escrita depois de alguns dias. Essa releitura possibilita ampliar as perspectivas de elaboração de determinado episódio ou emoção.

			Essas práticas podem não ser confortáveis, porém são importantes para que consigamos lidar com a carência, investindo em nós mesmas. Isso não significa ser insensível a qualquer sentimento. Mas sim assumir o PROTAGONISMO de nossas vidas, sem deixar esse papel para o outro.

			Quebrar um padrão de comportamento não é um episódio, e sim um processo, que não tem tempo certo de duração, e sim é visto como uma prática constante, já que somos seres dinâmicos e não estáticos.

			A psicoterapia é indicada para entender as contingências desse comportamento dependente, considerando as questões pessoais e subjetivas, somadas às questões histórico-culturais que o atravessam, além de auxiliar na ampliação do reportório emocional, promovendo autonomia pessoal, a partir do autoconhecimento, do autoacolhimento e da autopriorização.

			Gerar e ampliar a autonomia pessoal por meio das ciências humanas e da humanidade é um dos objetivos gerais da psicoterapia.
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			Resiliência, fé e coragem

			13

			Neste capítulo, você vai perceber que temos escolhas a fazer com o que a vida nos apresenta. Oportunidades são bem-vindas, dificuldades podem ser superadas. Fácil? Nem sempre. Conto aqui minha história, com orgulho de estar sempre em evolução e tentando ser melhor a cada dia, uma mulher e profissional de sucesso! E como disse Ayrton Senna: “Quando penso que cheguei ao meu limite, descubro que tenho forças para ir muito além!”.

			por carla guimarães lopes do rosário

			Será que nascemos empreendedores? Em que momento descobrimos em nós a força de um gigante, e o que nos faz seguir? Afinal, sou de uma geração de transição, da qual ainda se dizia que as mulheres foram feitas para casar, ter filhos e trabalhar, sim... porém não em todas as áreas... Fui criada para passar em concursos e ter estabilidade. Sou filha de funcionários públicos que fizeram carreira e se aposentaram com a tranquilidade desejada por todos.

			Cresci ouvindo que precisava estudar para passar em algum concurso, casar e ter filhos. Sempre fui boa aluna, esforçada e, sim, tinha namorado. Enquanto meus amigos saíam para dançar e beber, eu saía para jantar. E gostava disso. Era o que conhecia.

			Comecei a trabalhar cedo e contra a vontade do meu pai, que não entendia o porquê, já que não me faltava nada. Acho que nem eu entendia. Mas queria fazer algo diferente, ter meu dinheiro. Ele era meu herói. Sua história de vida me inspirava; sua honestidade, sua humildade e sua perseverança foram para mim o símbolo de que devemos seguir nosso objetivo sem jamais desistir. Acho que fui feita dos dois, pai e mãe. Minha mãe, mulher linda, inteligente, amiga, brava e forte. Também funcionária pública, esposa, filha e cantora de voz inigualável. Mostrou-me que nós mulheres podemos ser o que quisermos e sempre me apoiou...

			Me formei em Psicologia e fiz pós-graduação em Administração e em gestão financeira, gestão de pessoas. Fiz curso de inglês, francês instrumental, curso de investimentos e PNL.

			Comecei a trabalhar em um banco e comecei a gostar da área. Era jovem, bonita, mulher. Precisava mostrar mais que todos, que sabia o que estava fazendo. Incomodava, porque conseguia. Porque era mulher. Fui transferida para Brasília e assumi uma carteira de alta renda. Ninguém acreditava em mim. Em um mês, bati a meta de previdência privada da agência e fui convidada para treinar os gerentes da região Centro-Oeste. Sentia-me feliz? Não muito. Sentia-me culpada? Sim, porque me olhavam como se estivesse tirando dos outros os cargos que eram deles.

			Estudava muito; afinal, precisava sempre provar que podia ser melhor, superar. Sofri com assédio, presentes caros que devolvia, e fingia ser casada para minimizar as investidas. Mas continuava e conseguia todos os meus objetivos. E aos poucos ia percebendo que estava conquistando meu espaço e não estava tirando nada de ninguém.

			Em minhas primeiras férias, fiz o que todos acharam loucura. Fui sozinha para a Califórnia passear. Afinal, mulher, viajando sozinha para o exterior? Como pode? Pode! E fui mais uma vez contra o que diziam. Diverti-me muito. Fui para ficar uma semana e fiquei um mês. Fiz amigas e amigos, e me virei com um inglês que achava ser perfeito e que lá percebi que era horrível. Mas, como sempre fiz, observava, aprendia, repetia e cada vez mais ia me comunicando melhor. Conheci Hollywood, chorei ao tirar fotos com o Mickey... Sim, chorei. Corri atrás do Pateta! Emoção. Sonho realizado. O primeiro de muitos... eu só não sabia.

			Visitei Malibu, praia que via nos seriados, mas que nem achei lá essas coisas. Desci a San Diego e de lá subi pela costa até São Francisco, onde lembrei muito de meu pai, que cantava muito a música que falava de lá. E por fim fui a Las Vegas. Oportunidade única e experiência maravilhosa. Economia diferente, dólar a um por um. Não deixei passar.

			Com um ano em Brasília, já era referência e ganhei o prêmio da região como melhor gerente, então convidei minha mãe para ir comigo na viagem de premiação. Meus pais se orgulhavam de mim, eu me orgulhava das minhas conquistas e isso me fazia seguir em frente.

			Passei dificuldade financeira, pois fui para receber um salário prometido e, chegando lá, não aconteceu. Comia miojo a semana toda, dividia apartamento com uma colega maravilhosa, estudiosa e que me dava força.

			Após ter ganhado o prêmio e triplicar o salário com vendas de produtos na agência, cobrei meu aumento e, se não o tivesse, iria sair. Consegui parte do prometido e tive várias propostas de outros bancos. Quando resolvi aceitar uma das propostas, na qual fazia parte do acordo voltar para Belo Horizonte, o banco em que trabalhava resolveu aumentar meu salário, pagar aluguel e curso de pós-graduação, que pleiteei desde quando fui para lá. Porém, a contragosto do meu pai, que achava que eu deveria aceitar o que era certo, ou fazer concurso, arrisquei e fui. Afinal, meu objetivo era voltar para Minas Gerais. Mas ainda precisava ficar seis meses em Brasília.

			Pouco antes de trocar de banco, mais uma vez a oportunidade me aparece. Sorte? Não. Sempre trabalhei muito, e nunca deixei uma oportunidade passar. Recebi de um cliente a chance de usar um hotel em Paris, por meio de um clube que ele tinha; porém, como ia embora do Brasil, se ninguém aproveitasse a chance, perderia a hospedagem. Ofereceu-me e junto com minha colega de apartamento fiz uma viagem maravilhosa, cheia de desafios, a começar pela língua (nenhuma de nós falava francês), e por não termos ideia de como era lá.

			Cidade-Luz, em onde cada estação de metrô errada que desembarcávamos descobríamos algo diferente e único. Museo Rodin... foi maravilhoso passear e ver a Porta do Inferno e a estátua O Beijo, dentre outras obras tão aclamadas. Cultura pura. Visitar lugares que hoje não seria possível como Notre-Dame, pelo incêndio. Subir a famosa Torre Eiffel, Ir ao Louvre e ver a Mona Lisa. Andar de trem-bala até Londres, para voltar quatro horas depois por não ter roupa suficiente para o frio que estava lá, nem grana para comprar nada. Mas sempre aprendendo com tudo o que víamos. 
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