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O autoconhecimento é importante para que possamos levar a vida de
modo pleno e saudavel e compreende duas etapas:

v

v

autoconhecimento fisico: em que aprendemos sobre a anatomia e
a fisiologia do nosso corpo, incluindo 6rgdos reprodutivos, 0s
hormonios e os ciclos reprodutivos;

autoconhecimento emocional: em que identificamos e lidamos
com as emocdes advindas da sexualidade e da forma como nos
relacionamos com nosso interior e com o0 mundo.

Existem diversas maneiras de promover o autoconhecimento,

incluindo:
v

v

leituras sobre o tema, pois existem a nossa disposi¢do diversos
livros, artigos e websites;

conversas e grupos de apoio terapéuticos, porque trocamos
experiéncias e aprendemos uns com oS outros;

pratica de exercicios fisicos, que podem ajudar vocé a se conectar
com o seu corpo e melhorar sua autoestima;

pratica do autocuidado corporal em cada fase da vida, com visitas
anuais ao ginecologista e ao urologista, fazendo-se necessario o
check up inclusive na senilidade.

Aproveite o Outubro Rosa e o0 Novembro Azul e procure o posto de
salide mais proximo. Sorria para a vida com alegria e confianga!

E importante ressaltar que o autoconhecimento é um processo continuo.
A medida que amadurecemos, aprendemos mais sobre nosso corpo e nossa
mente. Lembre-se: vocé é a pessoa mais importante da sua vida!
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Aquele espelho era tudo para ela. Herdara a pega de sua avo. A moldura
havia sido feita pelo avé e presenteado a avd pela ocasido do noivado deles.

Desde crianca, quando ia visita-los, gostava de passar 0s pequeninos
dedos pelas flores e pequenos detalhes em relevo. Gostava também de se olhar
nele. Via-se grande, bonita, elegante, Unica. Tao logo a avo faleceu, o avé levou
o0 espelho até a casa da neta que, apesar da tristeza, recebeu-o com alegria.

Os anos se passaram e ela agora era uma mulher madura. A face ja ndo
era tdo inocente e as primeiras rugas comecavam a despontar. O cansago pelas
dificuldades que havia experimentado vincava seu rosto.

Quase que diariamente tinha cuidados com a conservacao do espelho.
Tinha medo de ele estragar com o tempo. N&o era tanto com ele e sim com a
moldura. Passar os dedos por ela e lhe sentir a textura era como voltar aos
tempos de menina ao lado da avé.

Um dia, ao ver um pozinho marrom caido no chéo, abaixou-se curiosa.
Quando olhou mais atentamente para a moldura percebeu, horrorizada, que
havia cupins nele. Os pequenos furinhos estavam ali e eram a comprovacao da
existéncia deles.

— Esse espelho € meu! — Gritou como se eles pudessem ouvi-la.

Mais tarde naguele mesmo dia, ao iniciar as pesquisas de como se livrar
dos cupins, ficou enojada ao descobrir que aqueles residuos nada mais eram do
que cocd! Buscou todo tipo de informacao possivel e colocou tudo em prética;
desde venenos e solucBes caseiras até simpatias. De nada adiantou.

— Cadé voceés, miseraveis? — Perguntava em voz alta. — Devem sair
quando estou dormindo, mas vou acabar com vVoceés!
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Descontrolada, e ja com a irritacdo no grau mais alto, decidiu passar a
noite acordada, na esperanga de confrontar-se com 0s cupins que consumiam
um pedaco de suas memorias de infancia.

Na primeira noite, falhou em poucas horas. Na segunda, dormiu tanto
gue perdeu a hora de ir trabalhar e acordou com o sol alto. Na terceira, que era
a véspera do feriado, montou todo um arsenal para ndo pegar no sono. Quando
seus olhos estavam comecando a ficar incomodados, ela os viu. Ou teria sido
impressdo? Apertou os olhos e... sim, eles estavam ali. Viu um deles sair,
devagar, como quem espreita 0 entorno em busca de vestigios de seu predador
antes de se aventurar. Ela arregalou os olhos de felicidade.

— Hoje eu acabo com vocés!

Esperou pacientemente que ele se afastasse do buraquinho. O cupim
lentamente caminhava cruzando o espelho.

— Mais um pouco — dizia ela— mais um pouco.

Seu cérebro fervilhava antecipando 0 momento da vitéria. Seu coracao
batia descompassado, suas pupilas estavam dilatadas. Suava. Um leve tremor
tomou conta de seu corpo. E 0 pequeno ser continuava sua lenta trajetéria pelo
espelho, como que convidando-a a olhar para ele. Ou a se olhar? Ela, porém,
nada via a ndo ser 0 que a incomodava.

Veio, entdo, o golpe fatal. Raiva. Forca. Barulho. Susto. Quando tentou
reverter o estrago, era tarde demais. O cupim estava morto, porém, o espelho
retribuiu o que lhe fora oferecido.

Fragil que era ndo resistiu ao golpe violento e, tendo perdido sua fungéo,
néo refletia mais sua imagem sendo em pequenos fragmentos. Enquanto ela
chorava sentada no chdo do quarto, com os cacos refletindo seus olhos
lacrimosos e feicGes incompletas, reparou que de outro pequeno buraquinho
saia outro cupim. Percebera que sua tentativa desesperada de eliminar os cupins
havia fracassado. Para lidar com eles, assim como com os problemas que vinha
enfrentando, era necessario usar a sabedoria e ndo a forga. Imediatamente
recordou-se das palavras da avo ditas pouco antes de falecer:
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— Cuidado para néo olhar demais para os problemas e esquecer-se de
viver a vida.

Fizera exatamente o contrario. Perdera tempo demais querendo eliminar
os problemas de sua vida que simplesmente se esquecera de vivé-la como
deveria. Se tivesse vivido com a mesma intensidade que quebrara o espelho teria
sido mais feliz.

O filme, de roteiro original de Selton Mello e Marcelo Vindicato, retrata
a rotina de um circo itinerante denominado “Circo Esperanga”. O protagonista,
Benjamim, interpretado por Selton Mello, é filho do dono, Paulo José, em um
dos seus ultimos trabalhos, e é quem assume a lideranga. Ele e o pai se
apresentam como os palhacgos Pangaré e Puro Sangue, respectivamente. Ambos
fazem rir através de um humor genuino, por meio de piadas inocentes, com
efeito hilariante, ndo apenas pelas palavras, mas também pelo modo como sédo
contadas, envolvendo todo o corpo e até a alma. De cidade em cidade, os
espectadores mudam, mas o espetaculo é sempre 0 mesmo, apresentado como
se fosse novo. Quando necessario, ha improvisacdo sutil o bastante para nao ser
percebida pela plateia. S&o retratadas apresentacdes em cidades pequenas, onde
sdo levantadas informagGes sobre quem sdo o prefeito, sua esposa e o louco ou
bébado da cidade para utilizagdo nos espetaculos. Falta conforto pela
dificuldade de viverem na estrada, como peregrinos, e pelas limitadas condi¢tes
financeiras, sendo a venda de ingressos a Unica fonte de renda.

Depois das apresentacbes, as pessoas se dirigem a Benjamim,
encantadas por sua performance. Mesmo com expressao facial séria, com ou
sem intencdo, saem frases engragadas de sua boca. Os outros riem e dizem o
quanto ele é engracado. Talvez pela imagem mental formada enquanto o
assistiam no picadeiro. Talvez sua seriedade se contraponha ao humor porque
o0 palhago interior seja sua faceta dominante.
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Na labuta diaria, os artistas reportam suas queixas a Benjamim. “Muito
calor, por que ndo compra um ventilador?”, “Um sutid novo, consegue para
mim?” Ele fica calado. O que ndo tem remédio, remediado esta? Nao, ndo ¢ isso
que acontece. Ele escuta os anseios de sua familia circense e os mesmos ficam
nos seus pensamentos quando ndo sdo atendidos. Quando, em compras, é
requisitado seu R.G., ele apresenta sua certidao de nascimento bem amarrotada.
Quando cogita parcelar a compra de algo e é pedido comprovante de residéncia,
nasce uma sensacao de frustracdo pela impossibilidade de pagar a vista e de
parcelar, e talvez por ndo ser alguém, como 0s outros, que tem uma residéncia
e pode propiciar conforto aos seus.

Em um momento ele diz que ndo esta dando conta. Torna-se cada vez
mais dificil levar a vida. Passa a ficar quieto no seu canto. Em um desabafo,
fala: “Eu faco as pessoas rirem, mas quem vai me fazer rir?” Sim, ele vem
desempenhando a missdo de levar alegria através do circo e para os artistas do
circo. Sua mente fica sobrecarregada e ele comega a cometer erros. Superara
Benjamim esse conflito em que vive? Seu destino € o circo? Seu destino é outro?
Ele esta confuso. Ele est4 sobrecarregado. Esta dominado por pensamentos que
ndo controla.

Qual a verdade? Dois cantores do circo, os Irmaos Lorota, jogam com
a mentira fora dos espetaculos. Artistas brasileiros louros sdo apresentados
como artistas russos. Individuos que cruzam o caminho dos artistas circenses,
em momento de dificuldade, transformam dissimulag&o em lucro. Um menino
ndo distingue o que é real do que é falso em uma encenagdo. E quanto a
Benjamim, qual a sua verdade? Bem... seu lar é o Circo Esperanca. Havera
esperanca de um final feliz para Benjamim? Como citado no filme, S&o
Filomeno é padroeiro dos musicos, comediantes e palhagos. Em vida, foi um
palhago contratado para se passar por outra pessoa e cumprir uma exigéncia do
imperador romano Diocleciano, perseguidor dos cristdos, de adorar deuses
pagdos, mas na hora “H” recusou-se e foi martirizado. Algo forte havia se
manifestado dentro dele e a conversdo para o cristianismo aconteceu. Ocorrera
com Benjamim uma mudanca radical de vida?

Edicdo 02 do Literato Dente-de-ledo - Autoconhecimento - Web 6



https://sehfernandes.com.br/literato-dente-de-leao-edicao-no-02-autoconhecimento/

Para onde o vento nos levar!
A0 Falando sobre Autoconhecimento

Benjamim se frustra, deixa o Circo,
carregando o dilema de continuar a tradi¢&o circense
de sua familia, ou buscar um emprego regular, com
carteira assinada, assalariado, e se tornar um cidadéo
comum, provedor e consumidor, com residéncia fixa.
Em dltima anélise, é o questionamento humano. A
duvida entre fazer o que nos alegra o coracdo ou
buscar a seguranca financeira que permite uma vida
estavel. Essa é a grande sacada do filme: lirismo ou
realidade? Modernidade ou tradigdo? Sonhos ou
dinheiro?

Com a escritora
Gab Saab

Entrevista de B coosob 1
Marcelo Elo Almeida

Gabriela, se apresente e nos conte sua trajetoria até chegar ao seu
mais novo livro, ABUSO — GUIA PRATICO - Como identificar e se
libertar de relacionamentos abusivos.

Desde crianga, sempre fui muito ativa. Aprendia coisas com facilidade
e minhas professoras diziam que eu era precoce para a idade. Talvez, elas
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tivessem raz&o, minha mente inquieta, por vezes, estava em frequéncia diferente
dos demais. Enquanto as meninas brincavam de boneca, eu gostava de jogo da
vida, cassino e banco imobiliario. Nunca idealizei uma vida de princesa,
tampouco me deslumbrei com luxos. Desde sempre sou empatica e isso me
trouxe possibilidades de conviver com todos, independentemente de género ou
classe social. Um olhar humanizado teve sempre muito valor em minha vida.

Graduei-me em nutricdo e descobri-me empreendedora quando, ao me
formar, comprei uma empresa prestes a falir e em menos de um ano conquistei
ganhos maiores que os profissionais mais bem pagos do pais naguela area.
Entdo, me tornei investidora de imdveis, que faz parte da cultura de minha
familia. Também arrisquei outros investimentos, comprei novas empresas, 0
que me proporcionou uma vida tranquila e confortavel quando ainda era muito
jovem.

Nessa época, conheci meu antigo companheiro, com quem passei um
longo tempo. Foi um periodo muito dificil. Desenvolvi alopecia (queda capilar)
por estresse e cheguei a pesar 44 kg. Eu achava que tinha uma vida normal e,
Ccomo uma pessoa empatica, acreditava que podia sempre ajudar. No entanto,
quando se trata de relagcdes abusivas, esse contexto s afunda a vitima e mina
todas as suas estruturas. Com muito charme e sedugdo, fui induzida a investir
meu patrimdnio em bens materiais que davam poder a0 meu companheiro e,
pouco a pouco, fui perdendo o controle dos meus bens e de minha vida. Chegou
um momento em que o Unico acesso a cartdo de crédito que tinha era vinculado
a conta dele, que com frequéncia blogueava gratuitamente, s6 pelo prazer de me
deixar constrangida. Num determinado momento, em que tinha duas filhas
pequenas, e por vezes nao conseguia comprar fraldas e frutas para elas, ainda
gue moradora de regido nobre, conhecida por abrigar ricos e famosos, eu vivia
de forma extremamente limitada. Até banho eu tomava frio, por medo de as
vezes perguntar algo que ndo deveria ou qualquer outro motivo banal que se
possa imaginar.

Eu cheguei ao limite, desejando um futuro saudavel as minhas filhas.
Entdo, pedi o divorcio. Consegui deixar minha casa com medida protetiva, apds
meu ex-companheiro proibir na portaria do condominio qualquer acesso até a
residéncia, o que foi considerado carcere. Recebi a medida protetiva no final da
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tarde, passei a madrugada arrumando pertences meus e das minhas filhas e
deixamos nosso lar no dia seguinte pela manha, com o receio de que ele voltasse
para casa. VVoltei a morar em minha cidade natal, no interior de Sdo Paulo.

Quando pensei que estaria liberta ao romper o ciclo de abusos, deparei-
me com novas violéncias: a digital, o abandono material e, principalmente, a
violéncia processual.

Por fim, tudo que havia conquistado durante a vida estava bloqueado
pelo divorcio que meu ex-companheiro se recusava a aceitar. Ele faltou a todas
as audiéncias e assim prolongou o processo judicial, que j& é desgastante por
natureza. Ele me excluiu do meu préprio plano de salde, ndo pagou pensao as
filhas e semanalmente usava o judiciario para me atacar ou solicitar pericias
infinitas, com dnico intuito de me desestabilizar emocional e financeiramente,
e, assim, o processo nunca finalizar.

Quando me dei conta de que era uma pessoa autbnoma e
financeiramente estabilizada, entendi que precisamos de estruturas mais solidas
para o sucesso da qualquer relagéo, seja para o divorcio ou até mesmo para o
fortalecimento da familia. Entdo, percebi a necessidade do autoconhecimento,
0 que me fez mergulhar nos estudos do universo psicoldgico, me especializar
na pos-graduacdo de neuropsicanalise, psicologia juridica e coach de
desenvolvimento humano. Nada era por acaso. Viver uma relagdo tdo grave e
adquirir tantos conhecimentos tornou-se uma ferramenta para o propdésito de
ajudar outras pessoas a transformar suas vidas. Entéo, decidi escrever o ABUSO
GUIA PRATICO, que possui facil leitura, para que atenda a pessoas de todas
as idades, género e classe social. O livro aborda conceitos, defini¢Ges e dicas
psicologicas, juridicas e financeiras, que sdo fatores estruturais fundamentais
para todas as pessoas que desejam se libertar.

Em quais circunstancias ou instdncias da vida esses
relacionamentos acontecem?

Os relacionamentos abusivos estdo presentes em todos lugares, na
familia, na escola, nos ciclos sociais, trabalho e principalmente nas relagdes
afetivas, onde questbes emocionais ficam mais evidentes.
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Gabriela, como podemos identificar um relacionamento abusivo?
Como evitar tais relacionamentos? Existe um perfil do abusador?

Existe um padrdo comportamental do abusador. Ele possui
caracteristicas que muitas vezes sdo dificeis de identificar, sendo que o charme
€ uma das principais e acaba por confundir as vitimas. Basicamente, uma pessoa
abusiva gosta de ter controle, de diminuir a autoestima do outro, de mentir e
aplicar o tratamento de siléncio. A violéncia pode ser sutil, considerada como
violéncia psicoldgica, as vezes até moral. Ha situagBes mais graves, como
violéncias fisica, sexual e patrimonial, onde a vitima é privada de seus direitos
basicos, como usar algum pertence pessoal.

A melhor maneira de evitar € conhecer o padrdo e as caracteristicas de
uma relagéo abusiva e estar sempre atenta aos sinais.

Quais estratégias os abusadores utilizam para ter sucesso com suas
intencdes? Como se prevenir?

Pessoas abusivas, quando percebem que as vitimas romperdo as
relagOes, passam a tratd-las de modo diferente, entdo as agradam para trazé-las
de volta aos abusos. Chamamos de ciclo de abusos, que se caracteriza pelas
fases de tensdo/violéncia/lua de mel. Esses ciclos costumam se repetir
insistentemente, até que a vitima desenvolva alguma doenca psicossomatica
como gastrite, psoriase ou até cancer. A partir dai, é possivel identificar a
relacdo abusiva.

Constatando que a pessoa se encontra dentro de um
relacionamento abusivo, como se livrar dele? Quais os direitos da pessoa
gue esta sendo abusada?

Estar em uma relagdo abusiva ndo é facil, sair dela é ainda mais
complicado, mas sempre existe a possibilidade.

A pessoa precisa ter muita forca de vontade, ter uma rede de apoio de
familia e amigos, ter estrutura financeira e conhecer seus direitos. Nos sabemos
que no Brasil existem leis, como a Maria da Penha, que sdo extremamente
importantes para esses casos. No entanto, na pratica, a justica ndo funciona téo
bem, prolongando-se por muitos e muitos anos essa espécie de prisdo.
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Qual conselho vocé daria para as pessoas que sao potenciais vitimas
de abusos?

O melhor conselho que posso oferecer é o conhecimento. Eu costumo
dizer que o conhecimento liberta!

A pessoa que estuda as principais areas estruturais esta mais apta a
resolver qualquer situa¢do. Entdo, ao meu ver, o autoconhecimento e
autocuidado sdo fatores fundamentais para autoestima. Além disso, o
conhecimento psicolégico, financeiro e juridico sdo fundamentais para a
liberdade e 0 sucesso.

A sociedade atual pode ser considerada o que Guy DeBord, ja nos anos
de 1990, chamou de a “sociedade do ruido”. Termo que, atualmente, depois de
trés décadas, se tornou mais adequado ainda. Porque mesmo estando sozinha,
cada pessoa é frequentemente convidada a gerar barulho, o que ndo permite
olhar para dentro de si.

Vivemos em meio a uma avalanche de informacdes de diversas formas,
apontando para muitas dire¢Ges, e muito pior, a maioria ndo aponta para dire¢éo
nenhuma, ou seja, sdo apenas gracinhas, futilidades e outras inutilidades, que
parecem infinitas. As redes sociais estdo impregnadas por uma glamourizago
deste tipo de contetdo que distrai, dispersa, e, nesta quantidade exorbitante,
chega a atrofiar o cérebro.

Escrever pode parecer para muitos um ato que envolve aspectos como
cogni¢cdo, memdria e criatividade. Porém, abrange varias dimensdes além da
mental, como a corporal, emocional, espiritual e social. Lidar com a
complexidade que envolve se expressar pela escrita requer um empenho
constante de integracdo dessas dimensdes em si. Uma das praticas de
autoconhecimento € o habito de escutar-se com sensibilidade, o que foi se
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tornando um desafio adicional pela enxurrada de informacOes acessadas via
internet, em especial, pelas redes sociais.

Neste mundo imediatista e fragmentado em que vivemos, a escrita é
uma forma de resisténcia a cultura do imediatismo. Temos alguns segundos para
prender a atencdo do leitor imerso em um mar de informag6es. No entanto, a
escrita desafia essa cultura. Ela nos convida a mergulhar mais profundamente
em um tema e a considerar diferentes perspectivas.

Por si s6, a escrita € um convite para a pessoa desacelerar, se permitir
entrar em contato com ideias mais complexas e que dedique tempo a
contemplacdo. A escrita nos permite fomentar reflexGes criticas e contribuir
para mudancas na sociedade. E um convite ao pensar, questionar e a contestar
0 status quo, trazendo a tona a complexidade e a riqueza do ser humano que
muitas vezes sdo obscurecidas pelo frenesi do nosso mundo contemporaneo.

Referéncia

DeBord, Guy. A sociedade do espetéaculo. Rio de Janeiro: Contraponto,
1997.
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O crescimento e 0 amadurecimento de uma fémea até tornar-se adulta
é um dos processos mais extraordinarios da natureza, principalmente dentre os
mamiferos placentarios. Sdo elas que detém o poder de perpetuacdo das
espécies. Quando uma fémea gera outra, carrega no seu Utero ndo so sua filha,
mas também seus futuros netos, uma vez que o feto do sexo feminino ja traz
consigo os Gvulos que serdo liberados em cada ciclo reprodutivo. Por este
mistério da ancestralidade, um ser abrigar trés geracdes em si, que culturas
antigas cultuavam o chamado “sagrado feminino”.
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Com o passar dos séculos, o culto ao matriarcado foi substituido pela
dominagdo masculina, resultando na submissdo e apagamento da importancia
da mulher em diversos momentos da histéria. Consequentemente, corpos e
mentes femininos foram subjugados, reprimidos. Tal processo foi t&o castrador
gue muitas mulheres ndo conseguem viver sua sexualidade de modo pleno e
saudavel. E por qué? Porque simplesmente ndo se conhecem. O
autoconhecimento corporal feminino é uma ferramenta de mudanca pessoal e
social. Como assim? Explico...

Desde pequenas, as meninas sdo tolhidas quando estdo se
autodescobrindo. Frases como “tira essa mdo dai” ou “mocinha nio faz isso”
s&o rotineiras. E de se esperar que meninos se manipulem, lhes é permitido.
Entdo, por que as meninas ndo podem? O que ha de errado com as dobrinhas e
as cavidades que trazem entre as pernas? Quando se diz que algo € feio, sujo,
passamos a evitar este algo. Em se tratando de corpos, tiramos-lhe a autonomia.
Atribuimos culpa, vergonha, por eventos bioldgicos, como a menstruacao, por
exemplo.

E comum mulheres entrarem constrangidas nas farmacias quando
precisam comprar absorventes. Pior se 0s “vazamentos” ocorrem em locais
publicos, longe de casa. O sangramento menstrual ndo é visto com naturalidade
nem mesmo entre as préprias mulheres. Frequentemente, ndo ha conversa a
respeito. Muitas levam um susto ao se depararem com o sangue a escorrer pela
primeira vez. Trata-se do ciclo da desinformacdo que passa de mae para filha.
Nao seria melhor se, em vez de ser visto como um transtorno, o ciclo menstrual
fosse apenas uma consequéncia da fertilidade? Assim, instruiriamos as meninas
ao autocuidado, com visitas regulares ao ginecologista, com informacdes
objetivas, desde a higiene intima até métodos contraceptivos. Mas nao:
preferimos fingir que mulheres sdo bonecas de cera, sem fisiologia e sem desejo
sexual.

A sociedade ndo vé com bons olhos a mulher que procura por prazer,
que exerce sua sexualidade sem dar satisfagdes. E a famosa dicotomia “essa ¢
pra ficar, aquela é pra casar”. As mulheres de ficada sdo descoladas, transam
sem neuras; as de casar sao as “dificeis”, discretas, quase frigidas, mas que uma
vez comprometidas, se transformam (reza a lendal!). Cria-se um ideal
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inatingivel, uma conta que ndo fecha: uma mulher recatada, educada, quase
virgem, mas que seja capaz de contentar o marido em todas as circunstancias.
Oral Como? Se mulheres ndo podem se tocar, ou conhecer o funcionamento do
seu corpo? Sem consciéncia corporal, ndo é possivel se autossatisfazer, muito
menos satisfazer ao outro. Sem mencionar o fato de que a prética leva a
exceléncia, premissa valida para os homens, mas, para as mulheres, a histéria é
outra...

Avancos na sexualidade feminina levam a saltos evolutivos sociais, a
exemplo da pilula anticoncepcional, surgida nos anos 60, e de politicas publicas,
como a licenga maternidade, implantada como dever de Estado a partir de 1973.
Por essas e outras razdes, frases como “Mulher tem que ganhar saldrio menor
porque engravida.” deveriam causar um verdadeiro furor em defesa das
trabalhadoras. Mas por que ndo causam?

Mais uma vez porque o coro feminino nio ecoa na multiddo. E
impossivel que uma mulher no puerpério tenha a mesma performance de um
homem! E parte de um contrato social: renovam-se as geracdes sob o custo
biologico da gestagdo, parto e amamentacdo de... mulheres! Porém, agimos
como se cobrangas infundadas fossem normais, passiveis de serem atendidas.

A permissividade diante de gestores, patrdes e colegas de trabalho por
produtividade, em situacfes nas quais ndo é possivel manter o rendimento
(periodos menstruais, puerpério, inicio da menopausa), deriva da caréncia do
autoconhecer-se. Ciclos hormonais modulam o humor e a disposi¢do das
mulheres em todos 0s momentos da vida. Se mulheres esclarecidas passassem
o conhecimento adiante, instruindo seus filhos e parceiros, em dez anos
teriamos uma sociedade mais empatica e mais justa.

Em suma: apoie um espelho em um banquinho. Observe sua anatomia.
Seja franca quando conversar com outras mulheres. Faga as perguntas que julgar
necessarias. Informe-se. Va regularmente ao ginecologista. Busque o seu
prazer, vocé merece. Conheca seu corpo. Cuide da sua autoestima. Mude o
mundo.
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Como terapeuta corporal, durante o aprendizado das técnicas, o que
mais me encantou foi a autoconsciéncia corporal, como nosso organismo nos
diz 0 que estd fora de equilibrio. Uma dor de cabeca pode nos avisar de
problemas no figado, ou simplesmente nos alertar que ainda estamos magoados
ou com raiva de alguém.

Nesses mais de vinte anos, venho atendendo um publico muito mais
feminino, infantil e adolescente do que homens. N&o tenho claro 0s motivos,
mas acredito que muitas vezes seja por preconceito ou machismo. Homens séo
negligentes com a propria satde. E puramente cultural, secular.

Outro dia assisti a um filme sobre um time de basquete. Todos 0s
jogadores estavam no vestiario. A cena ndo mostrava nada de mais, mas
nitidamente todos estavam pelados para |4 e para ca, tomando banho, se
vestindo ou com a toalha pendurada nos ombros. Vestiarios masculinos
normalmente sdo abertos e ha um sentimento de confraria masculina. O pudor
ndo combina com uma postura mascula, autoconfiante — o que ndo acontece nos
vestiarios femininos.

Explicacbes a respeito das genitalias e, consequentemente, da
sexualidade fazem algumas pessoas arregalarem os olhos porque geracdes
ignoraram, repeliram e evitaram tais conversas com criangas e adolescentes.
Entdo, crescemos pensando que 0 corpo é sujo e que sexo € errado. Assim,
dependemos somente da nossa curiosidade e contamos com a sorte de ter boa
companhia por perto, sejam amigos ou parceiros. Ainda hoje, em um mundo de
tanta informacgdo, ha muito desconhecimento sobre a fisiologia do corpo e da
pratica sexual. Hoje vérias escolas incluem tépicos de educagdo sexual em seus
curriculos, mas ainda existem familias relutantes e que acham tudo isso um
tabu!
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Em se tratando de homens, o ideal é que 0s meninos tenham acesso as
informac@es sobre uma série de fases que vado passar, como as ere¢des matinais
na adolescéncia, as mudancas da puberdade, as ejacula¢bes precoces, as
polucdes noturnas (durante a fase REM do sono, quando a atividade nervosa é
mais intensa, pode ocorrer excitacdo e ejaculagdo, principalmente em
adolescentes sem vida sexual ativa). Muitos chegam a sua primeira vez com
uma visdo completamente deturpada do que ¢ fazer sexo, agindo como se fosse
um “ritual de passagem” ou uma “satisfagdo social” em vez de um desejo
pessoal, afetivo, de conexdo com o outro. As consequéncias variam desde a falta
de jeito nas primeiras transas, que pode até causar traumas, até gestacdes
indesejadas ou doencas venéreas —ambas comprometedoras para toda a vida do
individuo.

Assim, conversas com um adulto que o menino confia, nessa fase de
desenvolvimento e transi¢do para se tornar um homem, podem evitar grandes
prejuizos a longo prazo em suas vidas afetivas e sexuais. Indo um pouco mais
além: a sexualidade masculina quando relacionada a armas, violéncia,
dominac&o e agressividade € indicio de uma psique em adoecimento. Entéo cabe
aos pais, ou familiares proximos, ndo deixar que isso aconteca com seus filhos.

Gozado, desculpem a palavra, mas combina! Quando 0s homens saem
se vangloriando das conquistas sexuais, contam o que fizeram, como fizeram,
mas a maioria ndo sabe como a parceira se sentiu! Muitas vezes 0s parceiros
ndo conhecem nem o corpo da outra pessoa direito.

Conversem para aprender: quando surgir a curiosidade, quando bater a
duvida, quando quiser se conhecer na plenitude. Ndo importa a idade! E se tiver
um(a) parceiro(a)? Conhecam-se mutuamente! A melhor relacdo € aquela que
os dois saem satisfeitos e felizes. Uma vida sexual plena ndo se constrdi
sozinho! Como seria bom se mais homens no mundo compreendessem essa
maxima!

Mas se tornar homem ndo € o ponto final. Precisamos continuar nos
munindo de informagdo e nos conhecendo, eliminando ainda grandes
preconceitos, como tratar da prostata e do pénis depois dos 45 anos. Temos um
més inteiro de consciéncia do cincer de prostata, o “Novembro Azul”, um tabu
entre os homens, sempre com piadinhas em relagdo ao tal exame de toque. Alias,
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hoje é um dos ultimos procedimentos utilizados. Os urologistas primam por
exames como o ultrassom e de sangue com uma lista enorme de itens. Caso 0s
resultados estejam alterados é que sera necessario o tal exame! A constancia do
checkup pode garantir, caso ocorra esse tipo de enfermidade em vocé, um
diagndstico precoce, evitando sofrimento desnecessario.

Qualquer anormalidade em alguma parte do corpo, genital ou ndo, que
por vergonha ou constrangimento demoramos a relatar, pode ser tarde demais.
Como o assunto que vi esses dias na internet - um video falando sobre
amputacao do pénis.

A Sociedade Brasileira de Urologia estima que aproximadamente mil
homens tem que amputar o pénis por ano, por conta de um cancer que poderia
ser facilmente evitado com frequéncia nos checkups, conhecimento do seu
préprio corpo, e atendimento médico.

Além disso, a causa desse tipo de cancer esta relacionada a higiene
intima inadequada e infeccdo prévia pelo virus HPV. Para a primeira, basta
educacdo adequada. Para a segunda, existe vacina nos postos de satde do SUS,
sendo restringida para homens com mais de 50 anos, que precisam de prescri¢ao
médica para toma-la. E uma enfermidade rara em paises mais desenvolvidos. O
Brasil figura como o pais com a maior incidéncia desse tipo de cancer no
mundo.

A masculinidade... o que ela é de verdade? E uma crenca introduzida
em uma sociedade. O machismo costuma ser mais contundente se associado a
fatores socioecondmicos e a falta de informacgéo, gerando constrangimento, ou
excesso de atencdo a tabus, como acontece em rodas de amigos. Aos homens
guero deixar uma mensagem: ndo existe masculinidade no mundo que valha
uma vida!

Gosto das mencdes:
“Conhece-te a ti mesmo”. (Socrates, 470 — 399 a.C.)

“S6 quando o homem possui capacidade de ser consciente € que ele se
torna verdadeiramente homem”. (Carl Gustav Jung, 1875 — 1961)
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Meu Pé de Laranja Lima, de José Mauro de Vasconcelos, é literatura
direta. Direta aos fatos e ao coragdo do leitor, sem passar por grandes
elaboracdes estilisticas ou por um enredo tortuoso. Talvez por isso, tdo
aclamado pelo publico e desprezado pela critica - 0 que ndo é uma combinagédo
rara.

Zezé é um menino de seis anos, ndo... cinco... seis... cinco. Ta bom...
quase seis. Como boa parte das criancas, ele é imaginativo e criativo, numa fase
onde a distingdo entre realidade e fantasia ainda ndo foi totalmente estabelecida,
nem a fé no ser humano solapada pela realidade. Mas no caso de Zezé a dureza
da vida antecipa os tons de cinza e chumbo que o mundo invariavelmente
apresenta para todos nés. Alguns poucos conseguem restabelecer as cores dos
tempos sem memodria, de tdo tenros. Para Zezé, a verdade € que contaram as
coisas muito cedo.

Pai desempregado, Natal sem presente, mesa sem comida e surras,
guase cotidianas, batem de frente com um menino que conversa com arvores,
estimula a imaginacéo do irmao mais novo, Luis, e que enche de amor o coragdo
de sua professora. Um menino arteiro, sem ddvida, mas que nao precisa
desenvolver a crenca de que se trata de um diabo sem solucdo, como ele é
classificado pela familia. Diabos conversam com pés de laranja lima?

Qualquer rio de aguas claras turva-se em contato com os dejetos
humanos. Porém a vida continua existindo ali naquele fluxo de aguas, as vezes
mais, &s vezes menos poluidas. Resistir e florescer é da natureza dos rios. E
também dos homens. Pelos acasos da vida, que por vezes insiste em ser bela,
Zezé conhece Valadares, o Portuga, menino grande, que ama 0 menino Zezé, e
por isso mesmo sofre com a sua realidade.

Nao s6 as dificuldades confrontam Zezé. Sua familia é um microcosmo
do que todos n6s costumamos encontrar ao longo da vida. O jogo de interesses
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materiais personifica-se no toma-1a-da-cé de seu irmédo mais velho. O poder que
se imp0e sobre as pessoas, tantas vezes violento, tem na autoridade de seu pai
um instrumento preparatério, amaciando a carne e enrijecendo a alma. A irma
mais velha, vivendo a mesma realidade crua, mas mentalmente distante da dele,
é um bom exemplo das indiferencas que encontramos cotidianamente. E a mée,
gue seria o lugar do amor na vida de Zezé, é fraca e ausente.

A amizade entre ele e Valadares o faz entender muito cedo que amor
ndo é necessariamente uma relagdo familiar e que o importante é o coracdo. Essa
amizade serd sua bussola vida afora, mostrando-lhe o norte dos relacionamentos
verdadeiros.

A vida da, a vida tira. As vezes, ela tira a si propria. Mais uma
brincadeira dela, a Eterna. E tirou o pouco que ele ganhou de graca, a arvore e
0 amigo. Zezé-menino sobreviveu. Zezé-homem relatou.

065 MAURD D VASCONGELDS Se somos ciclos infindaveis de renascimentos,
por que Zezé também ndo se agigantaria apos a curva
do rio? A forca humana que insiste, mesmo perante a
morte.

Nédo fosse pelo capitulo final, ficaria a
sensacao de que a vida é realmente imprestavel e sem
sentido, mas José Mauro, sabiamente, soube contornar
0 tragico e relembrar que sempre existe mais uma
curva no rio. Saiba mais...
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Certo dia, minha filha chegara empolgada em casa. Em poucos dias,
haveria uma festa a fantasia na escola. Ficou pensando no que gostaria de usar.
Mae e pai zelosos que éramos, nos a equipamos com um arsenal de vestidos de
princesa. Viamos um, gostdvamos, e atulhavamos o guarda-roupa com pecas de
pouco uso, mas, a Nosso Ver, indispensaveis para uma menina de seis anos. Seria
moleza. Era sd escolher, puxar do cabide um belissimo vestido azul de Elsa ou,
guem sabe, um amarelo, de capa vermelha, da Branca de Neve. Mas ndo. No
dia seguinte, ela, toda feliz, diz ao meu marido:

— Pai, eu j& decidi! Quero ir fantasiada de méagico!
— De magico? — Ele perguntou surpreso.
— E, pai, de mégico. — Afirmava convicta.

Cartola. Onde comprar uma? Ah... na loja tal. La famos nds. E a capa?
E a calca de alfaiataria? E o coletinho? Os dias que antecederam o evento foram
uma odisseia para ambos, eu e meu marido, que nos dividiamos para cumprir a
missdo. No dia da festa, minha filha estava linda, alegre, com sua indumentaria
de mégico.

Cheguei com ela na escola. Os meninos estavam majoritariamente
caracterizados como super-herdis e as meninas, como princesas € bailarinas -
um mar cor-de-rosa de vestidos esvoagantes e tutus. Contrariando Damares:
“meninos vestem azul, meninas vestem rosa”, 1a estava minha menina: de preto
e branco, altiva. Sentia-me orgulhosa dela, apesar de algumas mées terem me
perguntado: “Mas por que ela ndo veio de princesa como todas as outras?” Eu
observava a rea¢do das amiguinhas dela. Num primeiro momento, a encararam
com estranhamento — era a Unica a ndo se vestir de cor-de-rosa. Depois,
passaram a elogia-la.
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A experiéncia daquela tarde trouxe-me diversas reflexdes. A primeira
delas foi o motivo pelo qual minha filha ndo se identificava com uma princesa.
Apesar de assistir as animacdes classicas, de ter vestidos a disposic¢do, ela tinha
acesso a outros modelos femininos. Enxergava-se cientista, astronauta, super-
heroina. Ser princesa pressupde ser salva por um principe. Minha menina néo
precisava de salvacdo. A segunda era a “cisnormatividade”. Desde pequena,
estava acostumada a conviver com pessoas de diferentes orientacdes sexuais e
de género. N&o se sentia na obrigacdo de fantasiar-se com arquétipos femininos.
Queria ser um magico. Qual é o problema? E dai? Decidiu-se e foi.

Imaginava se fosse o contrario: se um menino optasse por um
personagem nao ortodoxo, como um bailarino ou, até mesmo, um principe, ou
mais ousado - uma princesa. Receberia 0 apoio dos pais? Teria seu desejo
atendido? Provavelmente, ndo. A sociedade brasileira ainda é estruturalmente
machista (assunto para outra cronica...). Vou ainda mais longe: se na escola
tivesse alguma pessoa ndo-binaria, de género neutro? Seria aceita, acolhida?

Precisamos olhar com cuidado, com empatia, para gquem ndo se
identifica com os géneros tradicionais — masculino ou feminino. As vezes, nem
mesmo essas pessoas sabem definir o que significa “ndo-binario”. Ainda que
paregca nebuloso, confuso, exigir que “se tome um lado” ¢ uma forma de
desrespeito. E o que acontece, por exemplo, em escolas no qual o uniforme é
distinto para meninos e meninas, porque, geralmente, mulheres ndo-binarias e
homens trans se utilizam de artificios para esconder contornos tradicionalmente
femininos, como uma faixa chamada “binder”, que disfarca os seios. Assim, o
gestor escolar deve ter sensibilidade para ndo gerar desconforto ao impor uma
adequacdo que a pessoa nao-binaria ndo se sente capaz de fazer.

Discute-se pouco as questdes de género na escola. H4 um certo receio
de que essas pautas “incentivem” os alunos a “desvios”. O que ¢ um equivoco.
Educar para o autoconhecimento, a inclusdo e o respeito a diversidade sexual
evita traumas, rejeicdo, depressao e suicidio entre os jovens.

Saturar o guarda-roupa de nossas criancas de azul e rosa, refor¢cando
padrdes cis e heteronormativos, ndo resolve pautas morais, como a suposta
“ameacga as familias”. A identidade de género ndo se altera por conta de
“estimulos” dessa natureza. Entdo, da proxima vez que vocé tiver oportunidade,
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incentive uma menina a escapar do castelo. Diga a um menino que um professor,
um pai, um cozinheiro, também séo super-herois. E se alguém quiser brincar
sem definir-se menino ou menina, tudo bem. Quanto mais colorida a vida, mais
feliz elaé.

Os livros que indicamos de alguma maneira nos tocaram, ou tocaram o
mundo literario. Muitos deles foram e sdo icones do estudo sobre o tema dessa
edicdo do Literato Dente-de-ledo.

Visite também a péagina dos livros publicados pelos escritores
espiritualizados — grupo formado no The Book Business. Os livros lan¢ados sdo
de géneros variados, romances, autoconhecimento, meditacdo, dentre outros.

Mario Quintana

Pequenos flashes da natureza, uma cena do
cotidiano, um relato de amor-crianca, estes poemas encantam
adolescentes e adultos. Muita delicadeza, lirismo e nostalgia
sdo as marcas desta coletdnea, que traz para a sala de aula um
autor consagrado, que merece ser conhecido por todos os
brasileiros. Temas como a amizade, 0 amor, o sentido da vida,
podem estimular o jovem a falar, por meio de textos poéticos,
de suas ideias e de seus sentimentos.

Nariz de vidro é uma coletdnea do melhor da obra deste poeta, um dos
maiores da poesia brasileira de todos os tempos. Saiba mais...
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) Falando sobre Autoconhecimento

rendaa ouvir seu corpo
paratuma vida saudavel

Esta € uma nova edicdo do primeiro livro sobre o
trabalho ja difundido e bem conhecido da Linguagem do
Corpo, que deu base a todos estes anos de beneficio para o
publico cada vez mais crescente de Cristina Cairo. Aqui vocé
encontra a chave para a cura das doencas. Leia a descri¢do de
como elas surgem e como devemos agir para elimina-las sem
0 uso de drogas ou quaisquer instrumentos alternativos ou
terapéuticos. Saiba mais...
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Nesta nova versdo do best-seller Homem Cobra,
Mulher Polvo, Icami Tiba, com a ajuda das hilarias
ilustracBes de Roberto Negreiros, compartilha com leveza e
bom humor suas observacBes sobre os comportamentos
feminino e masculino.

Vocé vai se divertir ao reconhecer 0 seu
comportamento o do sexo oposto em cada situacdo exposta
pelo autor. Faca o teste: presenteie ou leia para quem vocé

gosta; vocés dardo boas risadas juntos.

Seré que o cobra vai comecar a gostar de discutir a relacdo? Sera que a polvo
vai parar de invadir o espaco do cobra? Saiba mais...

Espero que tenha gostado!
Compartilha com os amigos que

Y gostam de boa leitura.
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Acompanhe as edicdes do Literato Dente-de-ledo no site.

E para vocé que gosta de ler ou escrever conheca também o Falando Sehrio.
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