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EDUCACAO POSITIVA

SAIBA MAIS SOBRE A FORMA
DE EDUCAR OS SEUS FILHOS
DE MANEIRA RESPEITOSA

KICKBOXING

CONHECA A HISTORIA
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AUTOESTIMVA
E EMPODERAMENTO

ANASTASIA
SOKOLOVA

“O POLE DANCE E O MEU TUDO.
A MINHA PAIXAO, A MINHA VIDA.”

TRA,

A REVISTA DELAS PARA ELAS

VIOLENCIA NO TRABALHO

VOCE NAO ESTA SOZINHA!
ENTENDA OS SEUS DIREITOS

TERAPIA TANTRICA

QUAIS SAO OS BENEFICIOS
QUE A MASSAGEM PODE
TRAZER PARA O CORPO
DA MULHER?
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CLEQRATR /5,

A REVISTA DELAS PARA ELAS

A revista Cleb6patra foi criada com varias
missdes. Dentre elas: trazer informacdes que
fujam do senso comum, abordar temas com
perspectiva de género, fazer com que a mulher
perceba possibilidades diferentes para a sua
rotina e debater assuntos polémicos de forma
acolhedora. Ao abrir a revista Clebpatra, a
mulher ndo se sentira sozinha. Certamente, ira
se identificar emocionalmente com os relatos e
historias de outras mulheres. Todas as
reportagens, entrevistas e textos foram escritos
por pessoas que em algum dia também possam
ter sentido essa necessidade de acolhimento.
Nem sempre o mundo é gentil com a gente. A
melhor forma de termos saude mental (além de
claro, a terapia em dia) € estarmos ao lado
daquelas que podem nos inspirar e abracar as
nossas causas.

A principal missédo darevista € levar informacoes
que agregam de forma construtiva na vida das
pessoas que pertencem ao género feminino.
Entendendo, entretanto, que ser mulher nao tem
a ver com estética ou procedimentos que
agridem os seus corpos. Mesmo que isso
também seja uma opc¢ao, e toda mulher seja livre
para fazer, a revista ndo busca reforcar nenhum
tipo de padrao ou esteredtipo, e por esse motivo
0s assuntos que envolvem autoestima néo tém
absolutamente nada a ver com modificagdes
corporais ou formas de mudar a aparéncia
externa. E sim, de trazer aceitacao, beleza e
liberdade de dentro para fora. Poder, coragem,
lideranca e seducdo. A rainha Clebpatra era
conhecida por carregar tudo que envolve essas
palavras. Nao é a toa que nos dias de hoje o seu
arquétipo se tornou tdo conhecido. E tudo isso
todas nds temos por dentro. Independentemente
da idade, cor, gostos, escolhas, feminilidade ou
desfeminilidade: apenas n6s mesmas podemos
nos levantar.



CONFIANCA ATRAVES DE UMA BARRA:

O POLE DANCE COMO FONTE
DE EMPODERAMENTO FEMININO

O esporte muda a vida de varias
mulheres, quebra estereotipos e
conquista novos espagos em
nossa sociedade.




olémico, famoso e .

surpreendente: o Pole

Dance € um esporte que
combina treino com danca. Uma
atividade focada em uma série de
movimentos em uma barra
vertical, coreografados ou né&o,
exigindo forga, flexibilidade,
equilibrio e resisténcia. “O Pole
Dance para mim é na verdade
uma terapia de auto aceitacao.
Desde a minha adolescéncia eu
tenho dificuldades em relacdo a
me aceitar. Aceitar meu corpo,
meu rosto... e ainda com o passar
da idade a coisa vai ficando mais
dificil. Mas as aulas, além de me
ajudarem nisso, me trazem
sempre uma sensacéao de que eu
venﬁo todas as vezes,que eu
tenho um objetivo. E muito
gostoso sentir que eu sou
capaz.”

Diz Andressa Macedo:
especialista em harmonizacao
orofacial e odontologia estética,
mae e aluna de Pole Dance nas
modalidades acrobatica e
sensual.

Esse esporte tem trazido para as
mulheres uma sensacao de
realizacao muito grande. E é isso
que tem atraido cada vez mais o
publico para essa pratica: saber
que sempre podem se superar,
independente do obstaculo. “Eu
gosto nado s6 do pole, mas da
sensacao que ele me traz. De me
vencer. Eu vi um publico
totalmente diferente do que
existe fora do estudio onde eu
faco aula. Inclusive para mim foi
uma surpresa. Estou vencendo
barreiras internas e quebrando
bloqueios. Ainda tenho grandes
muros aqui dentro, e o pole esta
conseguindo quebrar.”



0 ESPORTE

maior Pole Dancer do mundo. De

origem ucraniana, a atleta vive na
capital Kiev, e passou a ser conhecida
mundialmente apés ser finalista no show de
talentos “Ukraine Got Talent 57, em 2013.

Anastasia Sokolova é considerada a

Sua performance foi assistida por mais de
10 milhdes de pessoas e trouxe
reconhecimento e fama para a sua carreira
e atuacao no esporte. Sua dedicacao por
atividades fisicas surgiu muito antes da
participacao no programa. Aos 7 anos de
Idade, ela comecgou na ginastica. Aos 21
comecou a fazer aulas de pole, se
especializou como professora e em dois
anos ja criava métodos proprios para
ensinar aos alunos que buscavam o
esporte em sua cidade. Porém, ela ainda
nao eratao reconhecida.

“O Ukraine got talent mudou a minha vida.
Senti muito medo. Foi muito dificil, porém
desafiador. Mudou tudo completamente!
Eu era uma garota simples com habitos nao
tao saudaveis, e de repente me transformei
em uma Pole Dancer de sucesso
conhecida mundialmente. Foi uma
experiéncia fantastica”.

Atualmente, a dancarina, professora e
empreendedora € dona do seu proprio
estudio: Sokolova Pole School. Isso foi
possivel gracas a visibilidade que alcangou
ao mostrar 0 seu talento ao mundo, por
meio de suas apresentacdes. Além de ter
fundado também uma marca de roupas
voltada para a modalidade, chamada
Sokolova Brand. Ela ja foi convidada para
ensinar as suas técnicas por diversos
paises ao redor do mundo e levou
ensinamentos para cerca de 8000 pessoas
com 0s seus workshops.

Hoje em dia o seu foco consiste em ensinar
todos aqueles que estao em busca de
aprender com ela, através de aulas online
que estao disponiveis para compra em sua
plataforma digital.

“Eu parei de realizar workshops ao redor do
mundo, como eu fazia ha umtempo atras.

E uma nova fase da minha vida, onde estou
disposta a dar oportunidades para os meus
alunos.

QUE ESTA DOMINANDO

Sobre viajar para fazer workshops, acredito
que existem muitas outras pessoas que
merecem viver essa experiéncia no
momento. Muitos ainda me chamam para
viajar, sabe? E é por isso que eu resolvi
colocar os meus proprios métodos dentro
do meu curso, assim todos podem ter
acesso aos workshops que eu faria
presencialmente. Eu acho incrivel ter a
oportunidade de ensinar online”.

Ao falar sobre a sua carreira como
professora, Sokolova se sente orgulhosa
de saber que inspira muitas pessoas em
varios paises. Sua principal meta é ver o
melhor resultado vindo de seus alunos e
sua felicidade maior é vé-los felizes. A
rofessora conta que 0s ama como se
ossem seus filhos. “Eu me importo com
eles, com a saude mental deles e eu queria
ter mais tempo para me dedicar a
conversar com todos. Amo puxar um pouco
deles, para que sejam os melhores.

Eu recebo muitas mensagens de pessoas
que comecaram Pole Dance inspiradas em
mim. S&o histérias reais! Eu salvo muitas
delas, porgue me lembram que esse
esporte esta mudando muitas vidas. Ele
torna mulheres confiantes, mais fortes, e eu
sou muito feliz por poder ajuda-las de
alguma forma”. Anastasia destaca que o
esporte acabou se tornando o seu porto
seguro e 0 motivo da sua felicidade todos
os dias. Afirma também, que até mesmo
quando sente dores, consegue se sentir
melhor apenas por realizar a pratica.

“Pole Dance é o meu tudo, a minha paixao,
a minha vida, o meu remédio. Eu treino

uando me sinto mal e eu sempre melhoro.
g)uando estou em um dia ruim eu danco e
me sinto melhor. Isso me ajuda a me sentir
confiante, forte, sexy... além de me ajudar a
ter o corpo dos meus sonhos e a me
desestressar. A apreciar a conexao que eu
posso ter com a musica. Esse esporte € 0
meu hobby, treino e médico favorito”.



Sua marca de roupas, Sokolova Brand,
também trouxe revolucao para os amantes
da modalidade. Ela foi pensada
exclusivamente para esse publico e hoje
atende clientes de todas as faixas etarias,
tamanhos e nacionalidades. “Eu criei a
marca sozinha, quando percebi que nao
existia outfits bonitos para o esporte (shorts
e tops).

Tudo era muito simples e entediante para
mim. E foi ai que eu conversei com a minha
mae, que era costureira na época”, conta.
Anastasia, apés falar com a sua méae sobre
aideia, pediu para que ela pudesse fazer os
outfits e garantiu que entregaria os designs
em suas maos. E entao elas iniciaram esse
processo que encantou muitas garotas. “Eu
Eensei 'ok, se vocés querem isso € 6timo!

arei mais, e vocés poderdao comprar’. Foi
assim que a minha marca comecou. Hoje
ela é reconhecida no mundo todo, e eu
tenho estilistas em varios paises. Continuo
criando sempre novas colec¢bes”, vibra a
Pole Dancer.

o

Com essa pratica, todo mundo pode
conseguir o que quiser de beneficios parao
Préprio corpo, segundo Sokolova. Além de
lexibilidade e musculos, ela diz que os
beneficios também se estendem para a
circulacao.

Anastasia afirma que seus movimentos
favoritos sdo os que trabalham forca e
poder misturados com o pole exotic
{modalidade feita com sapatos de salto).
“Eu gosto de trabalhar a minha flexibilidade
e tornar o meu corpo maleavel. Aminha boa
forma também é algo que inspira muitas
pessoas, € me mantém com metas em
relacéo ao meu corpo.

Eu nunca vou parar, porque sei que isso
ajuda mais mulheres a se sentirem sexys e
também confiantes.

Isso acaba as ajudando em qualquer coisa
que elas possam fazer. Na forma que elas
andam, em suas metas.... é benéfico para
qualquer mulher. Eu realmente
recomendo”.

Se tornar atraente pode nao ser o unico

foco, mas continua sendo algo que muitas

mulheres buscam ao entrar para a

modalidade. Um dos sentimentos que a

Brofessora ressaltou, foi o de se sentir mais
onita apds se tornar Pole Dancer.

“Desde quando eu comecei a dancar e ver
0 quéo bonita eu consigo ser, eu passei a
sempre me olhar no espelho e gravar
videos. E sim, isso me tornou mais
confiante. Ver como eu aparento quando
estou realizando os movimentos, me ajuda
muito. Além de que em mim eu tenho a
certeza que qualquer pessoa piraria
assistindo uma performance. Isso é algo
que toda Pole Dancer tem certeza.

O esporte me da muita energia”. Ao refletir
sobre os beneficios, a Pole Dancer diz que
tocar as musicas que gosta e conectar-se
com as figuras do pole é um dos maiores
prazeres que ja sentiu.

Ser uma ftigura publica é algo de grande
responsabilidade, e faz a empreendedora
buscar sempre levar 0 melhor conteudo
para oS seus seguidores e alunos.
Anastasia busca ser um bom exemplo, por
saber que muitos se inspiram em sua
persona.

Ela fala firmemente que quer sempre
mostrar o que é certo,oque ébomeoqueé
o melhor para eles. “Eu sei que muitos

olham para mim e querem fazer o mesmo
que eu. Querem seguir 0S meus pPassos.
Logo, me sinto feliz quando vejo que o que
eu estou trazendo ajuda aos outros de
alguma forma. Eu amo receber feedbacks e
agradecimentos. Quero sempre me doar
mais e mais.”




Apesar de ser um esporte estereotipado e
marginalizado, o mundo esta aos poucos
se transformando em um lugar mais
acolhedor e empatico com quem o pratica.

E isso tem muito a ver com a forma que a
informacé&o sobre a pratica tem chegado as
pessoas. Anastasia comenta que quase
nao recebe comentarios negativos nos dias
de hoje, mas que recebia muito no inicio de
sua carreira. Quando passou a ficar
conhecida, Sokolova lia comentarios cruéis
em uma plataforma de videos. Muitos deles
carregavam o peso do que 0 senso comum
reforca sobre a pratica, de maneira
generalizada.

“Me chamavam de prostituta ou stripper em
uma conotacao ofensiva. Era doloroso na
época, mas hoje em dia eu ndo me importo.
Porque eu sei que quando as pessoas
falam coisas assim, isso diz apenas sobre
elas mesmas e nao sobre mim. Eu sou
confiante o suficiente, eu me conheco, eu
seique eu sou uma boa pessoa que nao faz
mal para ninguém.

Eu amo as pessoas. Eu desejo uma boa
vida e felicidade para todos e se alguém me
deseja 0 mal eu acredito que eu nao
mereca isso. Se eles estao felizes assim,
entao estou feliz. Mas acredito que quem
faz esse tipo de comentario nao esta feliz.
Me sinto muito bem no meu Instagram. Nao
tenho haters, apenas seguidores incriveis.
Sou uma garota feliz!”




BENEFICIOS PARA

0 CORPO E PARA A MENTE

rofessora de pole do Estudio Cisne

egro - Amanda Caecilie - essa
pratica € um treinamento de forca que
utiliza o peso do proprio corpo.

Segundo a educadora fisica, socia e

Pela ampla variedade de figuras e
movimentos que o pole possui, consegue-
se envolver uma ampla gama de musculos
nos exercicios, que sédo em geral
multiarticulares.

“A primeira coisa que vem na cabeca das
pessoas é a forga nos membros superiores,
0 que se justifica pelo grande numero de
puxadas (verticais e horizontais)
envolvidas no treino, que dao muita énfase
em costas, ombros e tlexores do cotovelo.
Mas também temos um excelente trabalho
do abdébmen e nos membros inferiores.
Geralmente ndo pensamos no trabalho de
pernas no pole, mas, se analisarmos uma
escalada, podemos ver o grande trabalho
dos extensores do joelho e quadril. Além
disso, também temos saltos, flips e
algumas outras travas que vao enfatizar os
membros inferiores”.

Amanda explica que o pole € um
treinamento que envolve e estimula o corpo
como um todo, promove o ganho de forca
muscular e melhoria da capacidade
cardiorrespiratéria. Aponta também que a
literatura cientifica indica que esses pontos
da aptidao fisica estdo relacionados a
menor incidéncia de doencgas crbnicas e
até mesmo na melhoria da saude mental.

Caecilie se apaixonou pela pratica do Pole
Dance aos 15 anos de idade. Ela assistia
videos de campeonatos e sonhava em um
dia fazer aqueles movimentos. Porém,
levou quase 10 anos para comecar a
praticar por motivos de haver poucos
estudios e muito preconceito. Além de
todos os beneficios fisicos, a professora
também ressalta o quao importante é esse
esporte para o empoderamento pessoal de
quem o pratica. “Para mim, Pole Dance é
poder. Nao so6 pelo poder que é conferido
ao nosso corpo ao desenvolver forca e
habilidades novas, mas também pela
ressignificacdo daimagem corporal que

vejo tantas alunas passarem, vendo tudo o
que elas séo capazes de fazer e conquistar.

Sem contar que o trabalho da sensualidade
nas aulas especificas também corrobora
R/Iara a vivéncia desse conceito de poténcia.
e sinto flutuando e entrando em contato
com uma parte da minha esséncia que é
tdo profunda que eu pensava que fosse
inacessivel. Dangando é onde eu entro em
contato com o0 meu eu mais profundo e
consigo finalmente deixar ele falar”.




Amanda Caecilie se sente muito honrada
por fazer parte de uma profissédo em que vé
tanto sentido e um potencial transformador.
Em sua vivéncia dentro dessa area, a
professora sente que o nivel de acolhimento
e cumplicidade é infinitamente maior do que
em todos os ambientes onde ja trabalhou
anteriormente. Além de sentir também que
nessa atividade as mulheres s&o mais
Pro_dutiyas, unidas e sem espacgco para
Imitacoes.

“Tenho eterna gratiddo a minha sbécia
Jessica por ter me proporcionado isso! Eu
sempre digo que prefiro mil vezes dancar
para as minhas alunas do que para
qualquer outra plateia ou mesmo para
alguém em que estou interessada
afetivamente. Isso porque existe uma
conexdo muito forte entre mulheres no
estudio, um clima de acolhimento e
reciprocidade que € unico e incomparavel.
Trabalhar majoritariamente entre mulheres
€ um presente que eu ganhei nessa vida
pelo qual agradeco todos os dias”.

Ao falar sobre artigos e trabalhos cientificos
sobre pole dentro da educacéao fisica, a
educadora ressaltou que se deparou com
muito mais trabalhos que investigavam o
aspecto psicoldgico e social do que o fisico.
“Eu gosto muito de um texto da Audre Lorde,
‘Usos do erdtico’, onde ela explica como
trabalhar esse lado é poderoso e como esse
autoconhecimento de entendermos e
darmos espagco para 0S nossos desejos
acaba se extrapolando para outros
aspectos davida”, menciona.
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"“’ER PEI-A ARTE E BAR vnz essica Meneses, fundadora do Estudio
N Cisne Negro, contou um pouco de
como foi criar uma empresa goiana

totalmente voltada para essa pratica.

A empresaria, formada em fotografia,
morava em Sao Paulo quando comecou a”
praticar Pole Dance e dar aulas em suaj
propria casa. Apesar de ter formacédo e
pratica em outra area, ela ndo se sentia
completa com o curso que havia escolhido e
se aprofundou em aprender tudo sobre o
esporte. Ela se mudou para Goiania porque

0 seu companheiro da época havia passado
em um concurso. Quando chegaram a|
capital, a professora entrou em dilema -1»;-.:{
sobre qual das duas profissdbes em que ®
atuava devia escolher. Porém, a voz do seu g8
coracao acabou falando alto e a guiou afg
melhor escolha da sua vida: abrir o seul®
estudio de Pole Dance. s

. O nego6cio se iniciou com aulas
= = cxperimentais gratuitas, para quebrar alll
_ resisténcia de pessoas que n&o conheciam (i
a pratica. Jessica € muito comunicativa em
; sempre sentiu muito prazer e fortalecimento ™
ao estar com mulheres. I

Para ela, o pole era a unido perfeita desses '"
dois pilares de sua vida. “Essa escolha foi lll
uma maneira de contribuir para a minha|'
jornada que eu sinto que é ter _e_ssaiz
comunicagdo com as mulheres. Foi issol
que me motivou a abrir o estudio. Ajlgy
fotografia comegou a nao fazer tanto “‘

sentido paramim”. "




O nome do Estudio foi inspirado no filme Cisne Negro, e possui um significado profundo e
especial para o publico feminino. Ao falar sobre suas ideias e inspiracdes, Jessica diz que
o Pole Dance, em suainterpretacéo, € o Cisne Negro da danca.

“A gente é a dangca marginalizada, né? Ent&o além disso, quando uma mulher entra aqui
para fazer aula ela deixa tudo que ela é 1a fora. Ela deixa a profisséo dela, ela deixa que
ela € mae, ela deixa que ela é esposa, ou 0 que quer que ela seja. Aqui é o local para ela
ter contato com o mais intimo dela. Ela deixa o Cisne Branco fora e aqui dentro ela tem
acesso ao Cisne Negro. Por isso que a pintura do estudio é uma juncao do Cisne negro
com o Cisne Branco. Representa a mesma mulher, com os seus dois lados”.

A pressao estética € algo que ainda impede ou gera bloqueios emocionais em muitas
mulheres que se interessam pela pratica. E € por isso que muitos estudios possuem
espelhos: para trabalhar a autoimagem e autoestima das alunas. No Cisne Negro, ndo &
diferente. O ambiente das aulas € todo cercado por um grande espelho. Jessica explica
que para ela, o espelho pode ser um grande desafio na vida de muitas mulheres, por ser
um exercicio diario de olharem a simesmas durante uma hora inteira de aula. Além disso,
também rompe com a ideia de rivalidade feminina. “As mulheres normalmente se sentem
para baixo por conta dessa pressao estética que a gente vive o tempo todo. Desde novas
vemos revistas ensinando como devemos ser, como devemos nos depilar, que devemos
ser magras, ter o cabelo liso. Isso ensina essas mulheres a se odiarem. E muito legal que
vocé chegue e tenha uma mulher mais velha, uma mulher gorda, magra e baixa. Vem
uma amiga que esta do seu lado praticando e ela tem um corpo semelhante ao da sua
vizinha, semelhante ao da sua mée. S40 corpos que vocé reconhece. Quando vocé tem
identificacdo aquilo acaba fortalecendo. Vocé pensa ‘Cara... por que eu estou tendo
problema com o meu corpo? Por que eu estou sendo tao cruel comigo assim? Olha essas
mulheres!” Aqui, o tempo todo, elas se admiram”.



Falando ainda sobre padrdo de beleza,
Jessica ressalta que muitas mulheres se
sentem envergonhadas ou timidas em
seus primeiros dias de aula e n&do gostam
de usar roupas que mostrem muito 0s seus
Corpos.

Porém, depois de um tempo, essas alunas
melhoram a percepcéo que elas possuem
sobre elas mesmas e passam a admirar
melhor as suas curvas. “Da duas
semanas de pole e elas ja estéao
comprando um shortinho mais curtinho,
uma coisa que esta na moda dentro marcas
de roupas de pole. Para efetuarmos as
figuras, a gente precisa do que chamamos
de trava. Essa trava consiste no contato da
pele com a barra, para segurar o corpo.
Entao se a gente ndo tem esse contato, a
gente nao trava. Por isso precisamos usar

3 - “ . P short curto e top. Depois de uns dias elas

‘ comegam a comprar essas roupas e até
saltos.

... . §~‘ & Com o tempo, os saltos vao aumentando

de altura e a autoestima também. Acaba
gue essa confianca reflete em todas as
areas da vida delas, né? No
relacionamento, no trabalho e em quem
elas sdo la fora”. A professora percebe que
aforma que as alunas vivem fora do estudio
impacta diretamente em como elas se
comportam nas aulas e vice-versa. Na
convivéncia com essas mulheres, Jessica
chegou a conclusao de que pessoas
inseguras no pole sao inseguras na vida.
Para poder auxiliar nessa questao, o
estudio preza muito por tirar fotos das
praticantes no final das aulas.

“Quando a aluna chega aqui, faz uma figura
e se olha no espelho muitas vezes ela ainda
nao se enxerga. Mas quando tiramos foto
dela, ela pode se olhar e falar ‘caramba,
sou eu! Eu consegui! Olha essas linhas,
como eu estou linda’. Quando a colega
consegue fazer uma movimentagcao, esta
todo mundo batendo palma e gritando
‘maravilhosa! ’ Ver os olhinhos delas
brilhando € incrivel. Muitas vezes também
elas mandam mensagens fora de horario
para falar que as suas vidas mudaram
depoisdo pole.”
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;Ao concluir sua fala, a dona do estudio
/afirma que a danca nao é apenas uma
atividade.
E sim prazer, arte e transformacao.
Pensando nisso, as profissionais que
atuam com ela sempre enxergam as |
alunas de um modo humanizado, |
entendendo as suas realidades de \,.-'_
forma proxima. Ela afirma também que \ ‘e(
nao se vé trabalhando com outra coisa 2
~que nao seja com mulheres. “Se umai .
~(aluna teve um dia muito dificil vocé nao| .
4 vai colocar ela para fazer mil vezes a - .;(\
“mesma figura que ela esta com
dificuldade. Entdo vocé vai voltar um
pouquinho. Quando deixa de ser
prazeroso nao faz sentido. Se for
apenas para se exercitar pode-se
procurar uma musculacéo. E diferente. A
danca desenvolve a nossa criatividade.
As pessoas erotizam o Pole Dance por
culpa da industria cinematografica. Mas
aqui vao encontrar muitas outras coisas
também.
Pole acrobético, contemporaneo, exotic
'pole, sensual.... se a mulher quiser, ela
também pode ser sensual. Mas néo é sé
Eisso. Ela pode tudo que ela quiser,
= entendeu? Eu sinto que eu vim para ca
ﬂl para dar um grito de guerra mesmo. Nés
existimos, nds resistimos e nds vamos
ocupar. Entdao a gente vai subir no
saltdo, a gente vai dancar, a gente vai
inverter, a gente vai virar de cabeca
para baixo!”
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Billie Eilish

B THE NEW FRAGRANCE




0 QUE HA POR TRAS DE EILISH ?

A Fragrancia Eilish, foi feita para
encantar a todos com a sua esséncia
unica. Desde a cor e formato da
embalagem, até os mais diversos
aromas envolvidos em seu projeto final.
Billie Eilish, responsavel pela marca, é
uma cantora norte-americana,
vencedora de sete Grammys, um Oscar
e diversos outros prémios em nove anos
de carreira. Ela acompanhou e participou
de todos os processos de criagao de
perto, garantiu que nao houvesse
crueldade animal e levou todos os seus
aromas favoritos para a produc¢ao. Desde
pequena, ela sempre amou perfumes.
Durante toda a sua vida, sua paixao por
cheiros fez com que ter um perfume sé
seu se tornasse um grande sonho. Billie é
uma mulher sensivel, profunda, poética e
romantica.

O produto carrega memorias de infancia,
momentos felizes, misturas de emocgoes.
Foi um ano para que a fragréncia ficasse
pronta. Foram muitas amostras
analisadas minuciosamente para que o
resultado final se transformasse no
aroma ideal.

“Quando crianca, eu e 0 meu pai
gostavamos de cheirar revistas com
amostras de perfume, e fazer colecdes
com elas. Eu me lembro de um dia
termos sentado juntos no sofa da sala de
piano, e comecamos a cheirar as
esséncias e descrever como eram 0S
seus cheiros”, diz Billie, em uma live
especial sobre o seu perfume. “Eu tive
uma prévia do que isso seria em
novembro de 2020.

A fragréncia tem o cheiro do ar frio de
novembro da época. Me lembra estar
perto de animais, tem o cheiro do verao o
qual eu fiz o ensaio fotografico para a
campanha.
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Tem cheiro de viagens, tem cheiro de
estar aconchegante, quentinha e
proéxima as pessoas”.

Como toda boa artista, a jovem vé beleza
nas pequenas coisas. Suas inspiracdes
surgem daquilo que é simples e também
muitas vezes daquilo que ninguém
consegue reparar ou dar a devida
atencéo.

O belo nédo esta no ébvio, e muito menos
no cliché. Sobre a embalagem do seu
perfume, Billie revelou para os fas que a
sua maior inspiracao veio de uma estatua
feminina, que a fez refletir o quéo belo o
NOSSO corpo pode ser.

“Eu sempre fui apaixonada por corpos.
Sempre admirei o corpo humano, o corpo
feminino. Eu sempre amei claviculas. Eu
as acho lindas e € uma parte
subestimada do nosso corpo. Eu vejo
muita beleza em suas formas, elas
trazem um mistério de alguma forma. Se
voceé vir a clavicula de alguém, vocé nao
pode dizer quem é a pessoa apenas por
essa parte do corpo. Eu estava na
Alemanha quando encontrei uma
pequena miniatura de estatua, que achei
muito bonita e comprei por 2 dblares. Era
uma garota.

Ela estava sentada e seus ombros e
bustos eram muito bonitos. Eu apenas
pensei ‘eu quero fazer algo que lembre
isso. Que envolva ombros assim’. Eu
acho corpos humanos algo muito bonito
e o0 corpo feminino é... realmente algo
extraordinario. Eu apenas quis mostrar
isso de forma suave. Eu desenhei varias
ideias que envolviam essas partes do
corpo, em especial a clavicula e os
ombros. Eu quis trazer algo que
remetesse a positividade com 0 nosso
préprio corpo, sobre servocé.

E realmente sobre se abracar e abracar
como voceé se sente em relacdo a como

A

e.



Billie possui uma condicdo neuroldégica chamada “sinestesia”. Uma de suas
caracteristicas ¢ ligar cheiros, cores e sentimentos uns aos outros. Ao falar sobre a cor de
ambar com tons de ouro com marrom escuro da embalagem de sua fragrancia, Billie
aponta “O cheiro desse perfume para mim, é exatamente essa cor”.

O perfume combina especiarias suaves, cacau rico e baunilha cremosa, ancorado por
notas de base de almiscares quentes, fava tonka e madeiras elegantes.

«Eu queria que fosse como um abraco caloroso. Como a sensacdo de
sentir seu sangue correndo por vocé. E um perfume que venho buscando
h& anos e anos. E meu cheiro favorito no mundo.»

Billie.




E POSSIVEL EDUCAR 0S NOSS0S FILHOS
SEM USAR A VIOLENCIA?

Pessoas que sofreram violéncia fisica
ou verbal na infancia possuem tendéncias explosivas,
e estdo suscetiveis a varios problemas de saude.




Educacédo positiva € um conjunto de
praticas que visam o desenvolvimento
humano sem o0 uso da violéncia fisica ou
verbal.

Ao ser utilizada, ela da espaco para a
autonomia, resiliéncia, equilibrio e
inteligéncia emocional das criancas. Esse
conceito se baseia na psicologia positiva,
vertente criada em 1998 pelo psicologo
Martin Seligman.

Fabrine Jeremias, criadora de conteudo
digital sobre a educacao positiva, possui 34
mil seguidores em uma de suas redes
sociais. Ela utiliza a internet como meio de
levar conhecimento as maes que buscam
educar os seus filhos de forma respeitosa.
Ela acredita que a educacao positiva é o
caminho que temos para criar criangas
emocionalmente saudaveis.

“Com essa educacdo, criamos pessoas
que respeitam e se respeitam. Que
conhecem o0s seus limites. Que tém
coragem para enfrentar o mundo, pois
sabem que tém com quem contar. Que vao
errar € nao vao esconder, e sim correr para
0s pais. Que terao responsabilidade afetiva
com as pessoas, pois tiveram comelas.”

Mae de uma crianca de 3 anos, a
influenciadora compartilha o seu dia-a-dia
para que as suas seguidoras possam ver
na pratica a sua rotina como mée. Em seu
perfil, as pessoas interessadas por esse
conteudo tém acesso a indicacdes de
livros, de profissionais da area, psicologos
e educadores parentais.

“A primeira coisa que me incentivou a ser
criadora desse tipo de conteudo foi a
propria maternidade. Quando estava
gravida, fui pesquisar sobre partos e
nascimento respeitoso. Logo em seguida,
ja conheci a educacao positiva e me
encantei. O que me incentiva é ver tantos
pais, maes e educadores conversando
sobre isso e acreditando que podemos
romper esse ciclo da educagao tradicional”.

Toda mensagem, divida ou comentario
dizendo que estao tentando n&o punir, mas
conversar, me motivam a criar mais

conteudo”, explica.



Ao falar sobre educacao punitiva,
desabafa: “sempre pergunto para quem
vem dizer que bater, gritar ou punir € para
educar: ‘tu quer que teu filho tenha medo de
tiou te respeite?

Tu quer ser amiga do teu filho quando
crescer? Por que tu se sente no direito de
punir alguém?”

Segundo a influenciadora, ainda é muito
comum ler relatos e receber mensagens de
pais que acreditam que os filhos tém
obrigacdo de respeitar eles apenas por
serem 0S pais, mesmo que iSSO nao seja
ensinado na pratica. “E aquela relacéo de |
‘poder’.

Aquele pensamento enraizado de que

pessoas mais velhas sao superiores. E ai {g

que comeca tudo: criangas ficam com §
medo. E diferente de respeito”, pondera.
Segundo especialistas da Play Kids,
plataforma premiada que promove o
desenvolvimento infantil pelo mundo, para
ter uma educacao positiva de qualidade é
preciso seguir cinco principios.

Sao eles: respeito mutuo, conexédo e
sensacao de pertencimento, efeitos a longo
prazo, desenvolvimento de habilidades
socioemocionais e desenvolvimento de
capacidades pessoais. Aeducacgao positiva
é baseada na neurociéncia e em apego
seguro (vinculo afetivo ou ligagcéo entre um
individuo e seu cuidador principal, que
responde suas necessidades com
assertividade).

A educadora parental Angélica Cagnan, e
também influenciadora digital, presta
atendimentos aos pais através de
mentorias individuais e atendimentos
online. “Meu objetivo & ajudar vocés a
educarem as suas criangas sem usar
palmada, castigo, punicao, chantagem,
humilhacdo ou qualquer outra forma que
sejaviolenta”, diz a educadora em suarede |
social.




ngélica se interessou por educacéao

positiva e respeitosa quando a sua

primeira filha deu um tapa em sua
mao, com dois anos de idade. Nessa
época, ela ainda ndo conhecia muito bem
0S conceitos da educagao positiva e ainda
se via como uma mae autoritaria de um
modelo antigo de criacdo. “Eu ndo dei um
tapa de volta.
N&o mostrei quem tinha mais forca. Eu
fiquei preocupada com o tipo de relagao
que eu estava construindo com a minha
filha e fui conversar com o Eduardo, meu
marido. Foi ai que chegamos a conclusao
de que nao sabiamos educar sem ser
batendo ou usando a violéncia. Agente nao
queria ser permissivo, e também néo
sabiamos como educar de uma outra
forma.
E foi ai que eu fui procurar no google: como
educar sem bater. Pesquisando, eu
encontrei disciplina positiva, que foi a
minha porta de entrada para esse mundo
da educacao respeitosa. Estudando
bastante, encontrei a educacao positiva,
que fez muito sentido para mim”, afirma.
Segundo Angélica, se ela pudesse definir
educacéo infantil em uma palavra, seria:
conexao.
Quando o assunto é marcas, sao diversas
as que uma crianca vinda de uma
educacéao punitiva carrega. “A ciéncia vem
mostrando.
Uma educacdo punitiva influencia na
capacidade de aprendizagem, saude
emocional e na personalidade da pessoa.
A crianca pode se tornar explosiva,
desenvolver baixa autoestima e ser mais
propensa a ansiedade, doencas
psicossomaticas e problemas de pele.
Muito problema de saude a ciéncia ja esta
relacionando com a educagdo punitiva.
Umadelas € TDAH.
A crianga esta o tempo todo acelerada,
porque nao é respeitado o tempo dela. Ela
acaba se desconectando dela para poder
satisfazer a necessidade dos pais e do
ambiente”, ressalta.

Criangas que vivem em um ambiente onde
elas sao negligenciadas emocionalmente —
“vocé ndo tem que chorar, vocé nao tem
que querer” - vivem em um estado de alerta
o tempo todo, com niveis de cortisol
elevados.

“E como se ela estivesse em uma floresta
onde um urso esta sempre prestes a ataca-
la. Peter Levine, um grande especialista
nos estudos de traumas, ao longo de
muitos anos conseguiu entender que uma
crianga que vive muitos anos em um
ambiente nao pacifico, sofre de estresse
pds-traumatico assim como os soldados
estadunidenses que foram para a guerrado
Vietna.

Imagina essa crianca vivendo desse
estresse o0 tempo todo?”, questiona
Angélica.



A educadora parental, p6s-graduada em
psicopedagogia e com formacao em apego
seguro, atuacado consciente e disciplina
positiva, afirma que os 12 primeiros anos
da crianca sao fundamentais para as suas
conexdes neurais, para formacéo do jeito
que se enxerga o mundo e para o
amadurecimento da sua inteligéncia
emocional.

“A educacéo influencia em tudo. Nao s6 na
parte emocional e construcdo de valores,
mas também na maneira que iremos reagir
a algumas situacdes na fase adulta. Na
educacédo punitiva ndo é permitido o erro.
Se na infancia eu errava e como
consequéncia apanhava e ficava de
castigo ou cantinho do pensamento, a
minha visao de mundo em relagao ao erro
€: ndo posso errar de jeito nenhum, porque
errar édor”.

Para Angélica, isso influencia diretamente
nas nossas atitudes na fase adulta,
podendo gerar uma personalidade
perfeccionista. “O perfeccionista ndo se
permite errar.

Nao é por arrogéncia ou por se achar
melhor do que os outros. E sim porque ele
criou um médulo de defesa em relacéo ao
erro, por ele ter sido entendido na infancia
como dor e vexame. E inerente da infancia
errar.

Com a educacéo punitiva a criangca pensao
tempo todo ‘se eu errar irao me bater ou
gritar comigo’. Imagina ficar com essa
preocupacao o tempo todo sobre a
eminéncia do sofrimento e do que pode
acontecer?”, problematiza a educadora.

psicologa Natalia Vianna, e também

méae de uma menina pequena,

afirma que a criagcao de uma pessoa
causa 100% de impacto em sua fase
adulta.
“Nds somos o espelho dos nossos filhos a
todo instante e a todo momento, e isso
acaba moldando a forma que eles lidam
com as dificuldades, com o dia-a-dia, e com
0s problemas que podem acontecer no
decorrerdavidadeles.

Eles sempre irdo lembrar da criagéo que foi
dada. ” Ao relatar os inumeros problemas
de saude que podem surgir através de anos
de violéncia contra a crianca, Natalia diz:
“Uma crianga que cresce em um ambiente
agressivo tende a ter diversos problemas
como: depressao, personalidade
agressiva, tendéncia ao isolamento,
problemas com a sua autoestima e
autoconfianga e diversos outros”.

Vianna chama atencao ao falar de empatia
pelos pequenos. Para ela, a dor do outro
(mesmo que seja pelo mesmo motivo)
nunca sera a mesma que a nossa. Tanto
dentro quanto fora da maternidade.
Pensando nisso, a psicologa aconselha
que devemos respeitar os sentimentos
alheios, pelo motivo de os impactos
emocionais serem diferentes dentro da
individualidade de cada um.

“A forma que somos criados e
desenvolvemos na fase adulta traz uma
série de fatores que muitos néao levam a
sério e veem como frescura. O que é visto
como frescura pode ser uma depressao,
pode ser uma particularidade de alguém
que esta tentando se curar. A forma que
criamos poderia ter mudado tudo”, afirma.




elena Costa, conhecida como Hena

nas redes sociais, € especialistaem

entender a perspectiva da crianca e
traduzi-la para o adulto, com o intuito de
ajudar familias a criarem relagcdes mais
fortes e afetivas. Possui experiéncia de
trabalho com criancas de vérias idades e
culturas diferentes: ja foi professora no
Brasil, na China e, atualmente, atua na
Australia, trabalhando pelo departamento
de Educacéao daAustralia do Sul.

“Foi por causa dos meus alunos que eu
percebi que muitas das coisas que eu fazia
com eles em sala de aula, nao era aplicado
em casa. Vi eles sofrendo violéncia,
sofrendo punicdes e ameacas. Coisas que
eu sei que nao funcionam, que atrapalham
inclusive o desempenho deles na escola”,
conta.

Helena acredita que muitos pais se
comportam dessa maneira por falta de
informacéo e alternativas. Seu proposito ao
buscar a educacao positiva foi poder ajuda-
los a melhorar o relacionamento com os
filhos e também ajudar o desempenho das
criancas em sala de aula, além de melhorar
a sua comunicagdo com 0s pais com
embasamento para aderir praticas
humanizadas.

Costa possui uma formacédo em educacao
parental pela Positive Discipline
Association (USA). Além de cursos
complementares em nutricdo e imagem
corporal infantil, desenvolvimento cerebral
e traumatologia. E parte da sua misséo
garantir o desenvolvimento holistico das
criancas para que elas possam atingir todo
o potencial que existe nelas, além de todo o
seu trabalho também ajudar os adultos a
curarem suas criangas interiores.

“Existem dois caminhos. Através de um
processo de autoconhecimento, a pessoa
entra em contato com a violéncia sofrida na
prépria infancia e, por isso, passa a tratar
0s ser humaninhos com respeito -
guebrando assim o ciclo da violéncia.

O segundo caminho, e mais comum, é: a
pessoa tem contato com a educacao
positiva e passa a se questionar sobre a
sua propria infancia. Aprende a acolher seu
filho e, de tabela, a acolher sua crianca
interior. No meu caso, foi o primeiro
caminho”, explica.

Ainda sobre o tema “relagbes entre o0 eu
adulto e o eu crianca”, a professora afirma
que o que acontece na infancia das
pessoas nado fica apenas la. Ela acredita
que 0s comportamentos que repetimos na
infAncia viram nossos comportamentos
padrdes na vida adulta e automaticamente
moldam a nossa vida. “Esses
comportamentos criam conexdes neurais
que fazem o nosso cérebro reagir daquela
forma que foi programada na infancia.
Reprogramar essas rotas € muito dificil.
Precisa de terapia, de pratica consciente,
de autoconhecimento, muita forgca de
vontade e muita determinacéao.

Por isso, € muito mais facil e muito melhor
paravida
daquele




ser-humaninho que a gente programe rotas
na infancia que vao servir para eles durante
toda a vida. Principalmente na fase adulta”,
pondera.

As marcas que a educacao punitiva traz
sdo profundas e ficam no nosso
subconsciente. Segundo a especialista, o
nosso subconsciente guarda “machucados
emocionais”, que muitas vezes nao
conseguimos acessar ou ressignificar por
estarem de fora da nossa consciéncia. “A
violéncia que sofremos fica marcada no
NOSSO corpo, muitas vezes regendo nossa
vida e nos impulsionando a sermos
reativos, sem que a gente consiga mudar
alguns padroes de comportamento. Isso
vai sendo levado de geracao em geracao,
pois pessoas que machucam outras, sdo
pessoas machucadas”. Para ela, a
necessidade principal da crianca é de
seguranca, e isso acontece através do seu
relacionamento.

Uma pergunta que ainda deixa muitos pais
confusos emrelacéo a educacao positiva é:
como pratica-la sem que a mesma soe
como como permissividade?

Educar com respeito é perder a lideranca
dentrode casa?

Helena abordou sobre a diferenca entre
autoritarismo e lideranca. “Quando eu
trabalho com as criangas, eu penso que
tém trés coisas que fazem parte do meu
trabalho e isso facilita a minha tomada de
decisbes. Entao o meu trabalho é deixa-las
seguras, ajuda-las a aprender e fazer com
que elas se sintam bem.

Isso é basicamente tudo o que eu tenho
que fazer na sala de aula. A permissividade
€ quando a criangca nao esta segura.
Porque ela esta fazendo o que elaquer e eu
estou deixando ela fazer o que ela quer. E a
crianca precisa de um adulto para conduzi-
la nas mais diversas situacoes. Entao a
permissividade vai contra a seguranca da
crianca e favor do conforto do adulto.




Quando o adulto ndo quer fazer o trabalho
dele, quando n&o quer ajudar a crianga com
as emocgoes que ela esta sentindo ele
entrega uma tela, por exemplo. Ou deixa
ela fazer o que quiser”, explica a
educadora.

Segundo Costa, o conceito de autoridade
remete aquele adulto que espera que a
criangca o obedeca imediatamente, muitas
vezes por medo.

“E isso que os adultos ficam esperando
quando eles falam que querem ser a
autoridade dentro de casa. Eles acham que
vao conseguir fazer com que a crianca
escute de primeira, entende? Muitos pais
confundem respeito com medo. Quando a
crianca faz o que o adulto manda de
primeira, geralmente ela esta sobre o medo
e nao sobre o respeito”.

Para Helena, respeito € uma coisa que
demora muito mais a ser construida do que
o medo. Dessa forma, ela prefere pensar
em educacao como lideranga e conducgao
do que como autoridade em si. Seu
trabalho faz com que os pais sejam ouvidos
mostrando respeito conduzindo a crianca,
trazendo consigo lideranca.

“Se uma crianca estiver com raiva, ele nao
vai ser permissivo e falar ‘se vocé esta com
raiva entao pronto pode levar o tablet que
vocé queria pegar e acabou’ nem
autoritario e falar ‘engole o choro, engole a
raiva porque vocé ndo pode fazerisso’.

O bom lider e condutor vai falar * Eu estou
vendo que vocé esta com raiva. Tudo bem
sentir raiva, porque todas as emocodes sao
permitidas aqui em casa. Tudo mundo
sente raiva, mas eu n&o vou deixar vocé me
bater. ‘ Entende? ” A especialista afirma que
acolher a crianca e ajuda-la a conduzir o
que sente fara com que a pequena se livre
do que esta causando inquietude. “Quando
eu estou com raiva eu bato o pé no chao. E
falar ‘Vocé quer tentar bater o pé no chao
comigo?”, brinca a especialista.

0 AMOR E A CURA

Natalia Vianna afirmou que ja existem
especialistas que comprovam que o amor
possui efeito curativo.

“‘Quando uma pessoa esta com algum
problema de saude ou hospitalizada, o
carinho e apoio de quem esta por perto
pode acelerar 0 seu processo de cura.

O amor traz uma grande melhoria na
qualidade de vida. Quando proporcionado
desde pequeno, é fundamental para que
aquela pessoa tenha impactos positivos
em sua vida. Muitas pessoas acham que a
crianga pequena nao sente, nao entende o
que esta acontecendo. Porém eu, desde a
minha gestacao, sempre conversei com a
minha filha mesmo quando ela estava em
meu ventre — como converso com ela hoje
emdia.

Devemos buscar educar mostrando
respeito, sabedoria e amor”

‘Ao plantar violéncia, colhemos rancor,
ressentimento, vingancga, frustracao, raiva,
medo e desencorajamento. Nada se
justifica com violéncia, muito menos o
amor. O mundo sera melhor se as criancas
aprenderem a serem elas mesmas: sendo
respeitadas, recebendo amor e tendo a
oportunidade de serem criangas. ”

- Fabrine Jeremias.




‘A crianca quando erra, nao sabe se
controlar emocionalmente.

Ela acaba entendendo que ela é o
problema, e ndo a maméae e o papai. Ela
desenvolve problemas de satde como uma
forma de autopunicdo, por se sentir
inadequada. Ela acaba sentindo medo de
perder o amor da mamae e do papai caso
ela erre. Principalmente da mae... isso é
muito importante para nds enquanto
espécie.”— Angélica Cagnan.

“Assim como uma crianga que cresce com
violéncia e agressividade, acaba buscando
ambientes violentos e agressivos na vida
adulta... uma crianca que cresce com amor
e respeito, reproduz e busca por amor e
respeito navida adulta”. — Helena Costa.
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MULHERES

NO AMBIENTE DE TRABALHO:

0S DESAFIOS AO ENFRENTAR
A MISOGINIA E CUIDADOS COM
A SAUDE MENTAL

Mulheres vitimas de violéncias no ambiente

de trabalho possuem maior tendéncia
a terem transtorno de ansiedade.

machismo, presente de forma
estrutural em nossa sociedade,
pode ser adoecedor de diversas
formas para as mulheres.
Seja na relagdo da mulher com o seu
parceiro, com 0 pai, com um amigo ou até
mesmo com alguém que ela ndo possua
intimidade. Algo ainda muito comum nos
dias de hoje é a presenca da misoginia no
ambiente de trabalho.

Segundo uma pesquisa do Instituto Patricia
Galvao - obtida pelo G1 - na percepcgao de
92% dos entrevistados, mulheres sofrem
mais situacdes de constrangimento e
assédio no ambiente de trabalho do que os
homens. Além disso, 40% das mulheres
gue participaram dizem que ja foram
xingadas ou ja ouviram gritos no trabalho,
contra 13% dos homens que vivenciaram a
mesma situacao.

O assédio moral e sexual sdo as situacoes
de abuso mais comuns, porém néao
devemos fechar os olhos para diversas
outras praticas que estdo presentes em
muitos 6rgaos e empresas. Um exemplo é
a atribuicdo de tarefas como servir cafés ou
lanches para os chefes ou colegas, mesmo
nao sendo essa a funcdo daquela
funcionaria.

QOutro desrespeito recorrente € o
silenciamento das mulheres por meio da
supressao de suas falas e contribuicoes em
reunides e na rotina — ou a apropriacao de
suasideias.

Muitas mulheres se sentem incapazes de
falar algo sobre isso, por simplesmente
terem medo de perder aquele emprego.

psicologa Thamiris Oliveira,
especialista em transtorno de
ansiedade e atendimento ao publico
feminino, diz que mulheres vitimas dessas
violéncias possuem maior tendéncia a
terem transtorno de ansiedade. “E uma
ferida bem extensa.

Quando uma mulher é interrompida, calada
ou reduzida dentro do ambiente de
trabalho, isso causa o0 que a gente chama
na terapia de crencas disfuncionais.
Entao, ela comeca a acreditar em coisas
sobre ela. Ela comeca a pensar que ela
realmente é burra, realmente ela é
insuficiente. Eu escuto bastante essa
palavra (insuficiente).

E uma palavra que norteia muito a baixa
autoestima das mulheres. Nunca parecer
que estd bom, nunca conseguir chegar
naquele nivel... E isso pode trazer muitas
consequéncias.



Eu trabalho bastante hoje com o transtorno
de ansiedade, que esta extremamente
vinculado com essa sensacado. O
transtorno tem tudo a ver com medo,
inseguranca. Com certeza, essa mulher vai
se sentir muito insegura se ela nao tratar e
ndo conseguir ressignificar a forma que a
tratam”.

Segundo Thamiris, € muito dificil uma
mulher nao reconhecer esse tipo de
violéncia. Mesmo que o machismo seja
naturalizado em muitas situacdes, quando
se trata de algo que a diminui de forma tao
nitida, as mulheres nao deixam de relatar
0s acontecimentos em seus processos
terapéuticos.

“Déi tanto na autoestima de uma mulher
que € quase impossivel ela ndo falar disso
em uma sessao e nao perceber que teve
um desconforto. E claro que sim, pode
acontecer as vezes de a mulher ficar tao
acostumada a ser violentada em todos os
ambientes de trabalho, ou até dentro de
casa, que ela acaba entao nao percebendo
isso no trabalho”.

As mulheres passam por um processo
demorado para descontruirem o0s seus
proéprios conceitos e curar as dores
causadas pelas ofensas e abusos.

A psicologa ressalta que muitas mulheres
que ainda possuem ideias machistas sobre
elas mesmas acabam precisando de um
auxilio maior para que possam ter forca
para encarar essas situacdes. “O maior
desafio é o0 que ela pensa e sente dentro
dela sobre ela mesma e sobre o que
acredita ser papel da mulher e do homem.

E importante salientar que mesmo que o
meu publico seja feminino e eu trabalhe
bastante contra a misoginia, eu tenho que
muitas vezes educar esse machismo
estrutural dentro das proprias mulheres.
Diversas vezes, elas nao percebem o
quanto elas carregam atitudes, crencgas e
ideias contra elas mesmas.

Ideias que fazem elas se diminuirem, se
desqualificarem e colocarem os homens
em um lugar de ‘coitados’, que precisam de
cuidado, ou de ajuda o tempo todo.

Muitas das mulheres dos meus
consultérios colocam os homens nesse
lugar de fragilidade com compaixao por
eles e nunca se colocam na mesma
posicdo porque ja imaginam que elas
deveriam estar prontas. Deveriam ser
prontas, deveriam ser muito boas”.

Luisa (nome ficticio) ficou surpresa ao
perceber o quanto € comum Os casos
envolvendo microvioléncias e situagoes
abusivas em decorréncia do machismo no
ambiente de trabalho.

“Quando passamos a falar mais sobre isso,
enquanto sociedade, é que fui perceber
que € algo muito comum e que muitas
mulheres vivenciam. Amigas e colegas
passaram a comentar, a contar e a
compartilhar. Hoje, sei que toda mulher ja
vivenciou algo assim.

As que estdo na faixa dos 40, como eu,
mais ainda, porque ja estdao no mercado de
trabalho faz tempo e passaram boa parte
de suas vidas trabalhando ao lado de
homens quando tais violéncias eram
normalizadas. Passei a saber de muitas
historias vividas por outras mulheres da
instituicdo onde atuo hoje, de assédio
sexual, moral e tentativas de
desvalorizacao da profissional”, afirma.

SITUACOES RECORRENTES
DE ASSEDIO NO TRABALHO

-Luisa

“Ja passei porisso varias vezes. Me lembro
do meu primeiro emprego com carteira
assinada. Eu estava muito feliz pela
conquista, até entdo so6 tinha tido vinculos
de trabalho precarios e disfarcados de
estagio.



Mal sabia que minha alegria duraria pouco:
meu chefe direto me tratava muito mal, era
grosseiro comigo e desvalorizava tudo que
eu fazia.

Eu detestavater queir parala, chorava pela
manha enquanto me arrumava para ir
trabalhar e nédo sabia como resolver a
situacdo (naquela época, ha cerca de 20
anos, nao se discutia tdo abertamente
sobre machismo, patriarcado e outras
questdes sociais). Cheguei a ficar quase
um ano e quando decidi me queixar para a
instancia superior, na figura de uma
gerente (mulher).

Ela, embora de forma gentil, me disse que
era muita ingenuidade minha acreditar que
ela ficaria do meu lado. Que ela trabalhava
com ele ha anos e que ele estava acima de
mim naquela estrutura.

Em seguida, me demitiu. Foi apenas a
primeira de muitas situacdes que eu viria a
enfrentar ao longo de minha vida. Ja fui
assediada incontaveis vezes, desde
comentarios ‘sutis’, como ‘brincadeiras’ do
tipo ‘vou te levar para trabalhar comigo em
meu setor’, até situacdes mais sérias, em
que algum colega me toca sem meu
consentimento.

Um colega certa vez ‘elogiou’ meu trabalho
dizendo que minha obrigacéo era estar la
todo dia linda para embelezar o ambiente,
que o fato de eu fazer um bom trabalho era
s6 um plus. Outro, um idoso cerca de 30
anos mais velho que eu, sentou-se atras de
mim dizendo que ia me mostrar algo no
computador, empurrou a cadeira dele muito
proxima de mim e cheirou 0 meu pescogo.

Reagi dando um pulo da minha cadeira e fui
me queixar ao chefe, que achou a situacao
engracada e deu risada, mas me garantiu
gue eu nao precisaria mais fazer nenhum
trabalho junto com aquele colega e poderia
me manter afastada dele.

O assediador passou entao a falar mal de
mim pela instituicao, dizendo que eu era
antipatica. Ja tentaram rocar a perna na
minha durante reunides, muitas vezes
recebi telefonemas inconvenientes que a
principio pareciam de trabalho e depois
tentavam descambar para assuntos
pessoais sem que eu quisesse.

Onde trabalho hoje, tive por um tempo um
chefe homem que vivia dizendo que meu
trabalho era muito facil e que qualquer um
podia fazé-lo. E ja vivi uma situacao
extrema, ha alguns anos, em que um
colega me agarrou a forga, tentou me beijar
e se esfregou em mim. Comecei a chorar
muito, entdo ele me soltou e disse que
achou que eu também queria, que eu era
muito bonita e dificil de resistir.

No dia seguinte me levou chocolates como
um pedido de desculpas. Eu nunca contei a
ninguém porque o patriarcado faz a gente
se sentir culpada da agressao sofrida e
também porque antes nao era facil
encontrar apoio em tais situagdes. Ainda
nao é facil hoje em dia, mas nao tao dificil
quanto antes. Hoje, o ambiente no meu
atual trabalho melhorou muito, em parte
porque minha chefe € uma mulher e em
parte acredito que pelas mudancgas sociais,
campanhas, debates.

O machismo passou a ser discutido e
certas atitudes n&o sao mais tao toleradas
como antes. Hoje tenho consciéncia de que
nao tive culpa em nenhuma das situagoes
que vivi, apenas fui vitima de um sistema
opressor”.

- Jordana

“Ja passei por algumas situagcées muito
constrangedoras e de certa forma
violentas. Isso aconteceu durante reunioes
com meu chefe, que se dirigia a mim com
elevacao do tom de voz, muitas vezes
gritando mesmo, com o0 objetivo de me
intimidar para concordar com as ordens
dele



(que muitas vezes nao era a forma correta
de executar determinada atividade).

O servigco publico possui normas de
procedimentos que muitas vezes tornam
moroso o andamento de algumas
atividades, mas infringir essas normas
acarretam penalidades para o agente
publico. Infelizmente isso irritava
profundamente meu chefe, porque ele
ocupava cargo comissionado e a
responsabilidade pela execucao era
minha.

Nao é facil trabalhar em um ambiente onde
VOCé se sente vigiada e julgada por colegas
que acreditam ter mais capacidade que
vocé, simplesmente pelo fato de ser
mulher. E preciso ter muita firmeza e
conhecimento para nao sucumbir ao
ambiente hostil que vai se instalando ao
seu redor. Ja vi algumas colegas sairem
chorando de reunides e também sofrendo
agressoes verbais por parte de colegas do
sexo masculino.

Uma colega me confidenciou que em
determinada ocasiao chegou a pensar em
pedir demissao porque nao aguentava
mais a falta de respeito com ela. Quando
temos seguranca naquilo que fazemos,
nao devemos nos curvar diante de
ninguém. O fato de ser mulher ndo nos
coloca em condicao inferior a ninguém.
Competéncia ndo se prova falando, mas
trabalhando”.

SAIBA 0 QUE FAZER

egundo a CUT (Central Unica dos

Trabalhadores), o Ministério Publico

do Trabalho (MPT) & o 6rgao mais
atuante em causas de assédio moral ou
sexual e € a ele que os sindicatos recorrem
para denunciar a Justica os casos que
chegam até as entidades.

“O MPT entra com a¢des com base no texto
constitucional, de como a justica entende
0s assédios moral e sexual, que ferem o
principio da dignidade humana e, por isso,
€ um limite do empregador pagar indenizar
e parar de cometer o0 assédio. As denuncias
podem ser feitas no site do MPT.

Basta clicar em denuncia, preencher os
dados. A denlncia pode ser anénima ou
sigilosa, em que o0 nome do denunciante
nao aparece durante a investigacao, mas,
recomenda a procuradora, € importante
deixar contato para esclarecimentos
posteriores, parafacilitar a apuracao”.

“E muito importante que a misoginia seja
cada vez mais discutida, falada, pensada,
divulgada e, principalmente, combatida.
Reconheco que avangcamos muito e
estamos num momento melhor que ha 20,
10 anos, mas a construgado social é um
trabalho continuo, precisamos prosseguir
avancando em busca de uma sociedade
mais justa e igualitaria, tendo em mente
gue a conquista de direitos é ardua, sendo
que o pouco que foi conquistado pode ser
perdido rapidamente. Portanto, a luta
nunca acaba e precisamos estar sempre
vigilantes”, diz Luisa.
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Foto: Rodrigo Stivi
retirada na Academia Brava
(uma das academias que Patricia treinou)

E 0 MAIOR MESTRE QUE UM D0JO
IRA CONHECER

PATRICIA PERTENCE BRASILIANO




O nome dela é Patricia Pertence Brasiliano.
Se o céu estivesse a procura de sua mais
fiel admiradora, ele a chamaria para um
café.

Amante da lua, das nuvens, das artes
marciais e dos sonhos mais altos que o seu
coracgao ja foi capaz de sonhar, Patricia é
uma jovem que esta no caminho para cada
vez mais se encontrar. Ela vai até o alto,
mesmo que isso custe caro. Nao tem medo
de tentar. Talvez, o seu amor pelos astros
nao seja a toa. Seu lugar la em cima ja é
certo.

Ela acredita que o céu € uma forma de nos
lembrar que n&o estamos sozinhos. Desde
nova, sempre gostou de estudar por si s6
muitos assuntos. Desde técnicas de luta, a
conteudos sobre astronomia, planetas,
universos e galaxias como um todo de
como funciona a vida. Musicas reflexivas,
animes, cultura oriental e ensinamentos
budistas cotidianamente estiveram
presentes no seu diaadia.

“Sou aquela que ama encher os pulmdes
de ar a cada manha, que gosta de meditar,
de colecionar sorrisos. Sou aquela que
deixou resquicios de sicom outras pessoas
e que carrega pedacos das mesmas em
sua esséncia. Sou aquela que se renova ao
tentar colorir o mundo de outro alguém”,
filosofa.

| ; E ‘I y == 3
Ela busca ver a vida com alegria até nos
dias sombrios. Acredita que mesmo que
esteja com 100 anos, ainda estara nova
demais para morrer. Teme que se va antes
de aproveitar tudo que o mundo tem a
oferecer.

Gosta de exercitar o seu corpo e gastar a
sua energia. Se encanta por pessoas que
tém sorrisos sinceros, pois para ela sdo as
mais divertidas e fazem com que ela se
esqueca que existem problemas no
mundo.

“Eu gosto da alegria de fazer uma outra
pessoa feliz. Isso aquece a alma e me faz
esquecer as coisas ruins", diz. Por muitas
vezes 0s seus abrigos emocionais foram,
além das artes marciais, 0s seus textos.
Principalmente na adolescéncia, escrevia
muito sobre seus devaneios e ideias.

Tinha um Tumblr (rede social com o estilo
de blog) trancado s0 para ela, onde
colocava para fora todas as suas questdes
internas mais ocultas. “Poesias se tornam
lagrimas para aqueles que nao choram?”,
divaga.

Em harmonia com a natureza, abre o0s
bracos para o sol, agradece por mais um
dia. Sauda o céu e observa as estrelas
sempre que pode.

Gosta de lugares altos, pois para ela faz as
coisas parecerem pequenas, inclusive o0s
problemas.



Procura beleza até mesmo em um jardim
de flores mortas. Tem prazer em passear
pelas ruas sem rumo, sem tempo e sem
preocupacoes.

Aprecia a brisa fresca que balanca seus
cabelos, os cheiros e a sensagao de seus
pés tocando o chao. Gosta da liberdade, da
criatividade, de ter seu tempo, de ficar sé,
mas nao gosta da solid&do. "Sou como a lua,
tenho fases e as vezes até posso sumir por
um tempo, mas sempre volto tentando
iluminar as noites sombrias das pessoas
que amo", reflete.

Muitas vezes, ela se torna o espelho de
tudo aquilo que coloca sua paixao. Mantém
a pureza de sua infancia, por gostar de
coisas simples e genuinas. "Nao importa
quanto tempo passe, ainda serei aquela
crianca que ama andar descalcga, que faz
pocOes de plantas 'desconhecidas', que
rala os joelhos, que ri do proprio tombo.

Nao importa se hoje sou adulta, ainda sou
aquela que brincava na terra, que corria
atras de borboletas, que salvava insetos de
afogamentos em piscinas. Nao importa se
hoje a pressao do mundo me sufoca, ainda
sou aquela que tentava imitar o canto dos
passaros, que se escondia em arvores e
que pulava de lugares altos s6 para ver se
aprendia a voar. Eu ainda sou aquela",
poetiza.

Com 26 anos, ja conquistou muitas coisas
com o seu proprio suor. E quando falamos
de suor, € no sentido literal da palavra
também. Nascida em Goiania, no dia 24 de
julho de 1996, Patty — como é conhecida
pelos mais préximos — €& graduada em
Educacao Fisica e dona de uma academia
de Artes Marciais e luta. A CAMPP (Centro
de Artes Marciais Patricia Pertence)
oferece aulas de Karaté, Kickboxing, Muay
Thai, Taekwondo e Jiu Jitsu. Foi inaugurada
em 2016, quando Pertence tinha apenas 20
anos. A jovem néo € s6 colecionadora de
sonhos, mas também de titulos e
premiacoes.

No Kickboxing, ela &€ hepta campeé
brasileira, Centro-Oeste, goiana e Open
Brasil.

Campea internacional e pan-americana.
No boxe, ela é bicampeé goiana e campeé
Centro-Oeste. No Kung Fu, bicampea
brasileira, tricamped goiana e Centro-
Oeste. Nas Artes Marciais Mistas, Patricia é
campeé Open Brasil e no Karaté é campea
municipal, goiana e Centro-Oeste. Ja
recebeu também premiacdes trés anos
seguidos no "Melhores Atletas" de
Aparecida de Goiania e medalha de honra
ao mérito Vanderley Magalhdes como
atleta mais influente do estado de Goias.
"Viver € como escrever a caneta em uma
limitada quantidade de folhas em branco.
Sem uma meta, nossa histéria perde o
sentido”, aconselha.

CAMPP: A MATERIALIZACAO DE UM
SONHO

Com a ajuda de seu pai, a CAMPP foi
construida com muito amor. "Ele cuidou da
parte mais dificil que foi a construcdo do
local, entdao para mim nao foi muito
complicado".

Apesar da ajuda na questao estrutural,
Patricia teve que lidar sozinha com a
organizacao de sua equipe.



Sempre teve o espirito de lideranca em seu
ser, pois em todos os seus trabalhos de
escola e grupos que ja participou, ela
gostava de comandar.

A CAMPP ja participou de todos os
campeonatos federados de todas as artes
marciais que elatem. Teve até atletas do Jiu
Jitsu que viajaram para Dubai para
competir no mundial. Aequipe de Patricia ja
participou de campeonatos municipais,
goianos, Open Brasil, Centro-Oeste,
brasileiros, internacional e pan-americano.
"Viajamos para o Rio de Janeiroem 2019 e
temos planos de ir para a Argentina e
Aracaju", comenta. Através de sua carreira,
Patricia viajou bastante. As artes marciais
levaram a jovem para varios recantos de
Goias e para quase todas regides do pais.

Patricia acorda cedo para comecar mais
um dia e mudar a vida de criangas e jovens
que, assim como ela, amam luta e adoram
colocar o corpo para trabalhar. Em sua
academia, ela da aulas de kickboxing para
varios alunos, e também atende como
personal em domicilio.

"Desde pequena eu sonhava em ser agil,
forte e dedicada o bastante para superar
qualquer problema que pudesse existir.
Entao, quando entrei pela primeira vez em
um dojo, senti como se eu tivesse
finalmente me encontrado”. Patty revela
gue nunca foi muito boa em expressar seus
sentimentos e encontrou na luta uma
valvula de escape para todos os monstros
que pudessem habitar dentro dela mesma.
Ela sente pode simplesmente expulsar
tudo através do suor.

“Quando treino, me sinto mais viva. Em um
combate, ndo ha tempo para focar nos
problemas da minha vida. E apenas eu e
meu oponente, e & preciso concentracao
para agir na hora certa, da maneira certa.
Artes Marciais sao para mim, a melhor
pratica do mundo. E a busca pelo equilibrio
mental, espiritual e fisico", conta.

—

Mural com todas as medalhas da atleta.

Das dezenas de campeonatos, trouxe na
bagagem as medalhas (que hoje compdem
um mural) juntamente com a sua colecao
de armas brancas orientais: trés katanas,
duas espadas, trés facdes chineses,
bastdes, nunchakus, daos, kunais e
churikens.

Em frente a sua cama, por muitos anos
habitou o seu mural e, acima dele, ela
pendurava as suas espadas. Atualmente,
esse material fica exposto na academia.
“Tenho também algumas armas do Mestre
Mario Masuno, o cara mais graduado de
Fei-hok Phai (estilo de kung-fu) do Brasil.

Muito respeitado aqui e no Japao depois de
se mudar para l4. Depois de falecer,
algumas das suas armas foram vendidas
pela sua esposa. Fizemos um pequeno
memorial para ele na parede da CAMPP,
usando as armas que compramos. Temos
seis daoushus, cinco nan daos e duas san
tien kwans”.

Sua visdo sobre sua carreira e luta se
assemelha muito com a sua visao sobre
religidao. Ela nao acredita em algo certo e
concreto, em uma hierarquia de valores.
Por nao gostar de se prender a uma coisa
sO e por firmemente acreditar que existem
diversas verdades e realidades, ela sente
repulsa em se limitar.

"As pessoas dividem o que nao é divisivel.
Tudo esta conectado. Nao enxergo
nenhuma arte marcial como melhor do que
aoutra.



Tento passar esses valores para meus
alunos, pois ndo & bom se limitar dentro de
uma caixa." Ela acredita que da para se
descobrir melhor explorando outros estilos.
“Nao sei amar apenas uma coisa s6 e me
prender a isso. Pode parecer algo besta
para alguém que vivencia de fora, mas isso
de eu amar tudo, treinar tudo e ter mais de
um mestre € mal visto por muitos
professores.”

TRAJETORIA NAS ARTES MARCIAIS E
A BUSCA PELA VISIBILIDADE
FEMININA

Com apenas 5 anos de idade, ela comecou
a se sentir atraida por luta. Mesmo sem
poder ir a academia, ela treinava em casa
sozinha na infancia. Como ainda nao tinha
saco de pancada, Patricia enchia garrafas
pet com areia ou agua e treinava o seu
controle de chutes com esses materiais
improvisados até que eles estourassem.

Gostava de socar cascas de arvore e imitar
as coisas que via nos filmes de Kung Fu e
Karaté. "Sé foram me colocar na academia
quando eu tinha 8 ou 9 anos de idade. E
nem foi na de Kung Fu, foi em uma de
Karaté aqui perto de casa. Foi s6 me
colocar la para n&do conseguirem mais me
tirar (risos).

Entrei no Kick e no Kung Fu junto, tempos
depois. Aos 11 anos, participei do meu
primeiro brasileiro. Ganhei todas as lutas, a
ultima foi com 10 pontos de diferenca.
Ganhei também o troféu de melhor atleta
do Brasil namodalidade", ressalta.

Na luta, ela teve que lidar com o machismo
e 0 preconceito existente nesse meio. Uma
lutadora nova, independente e cheia de
orgulho nem sempre € t&do bem aceita pelos
homens com a masculinidade fragil. Nao foi
tao facil aguentartoda a pressao, apesar de
elajaestaracostumada comisso.

"Por ser mulher e n&do estar dentro do
esteredtipo de lutadora marrenta e forte,
encontrei algumas barreiras para
conquistar espaco.

Ser clara, manter o pulso firme, manter
conversas sempre olho no olho foi
essencial para que eu conseguisse
conquistar a confianca e o respeito das
pessoas, principalmente de homens
machistas, mais velhos, mais altos e bem
mais fortes do que eu”, ressalta.

A professora enfatiza a importancia de
manter-se atualizada: “ndo me vendo como
um “as” da luta, super forte ou imbativel.
Estudo bastante sobre o assunto, vendo
conhecimento e experiéncia. Quando nao
se esta presente dentro de um determinado
esteredtipo ideal € preciso o dobro de foco
e disciplina para conseguir respeito".

Na maioria dos campeonatos, em meio a
tantos homens grandes, ela é a unica
mulher a levar uma equipe e sente muito
orgulho de ser uma garota pequena e
magra em meio aos caras altos e fortes.
"Existem preconceitos, mas eles dao um
gostinho especial para as minhas vitorias.
Ja conquistei meu espaco, mas nao foi um
caminho facil.

Cresci escutando 'luta é coisa de homem'.
Mas, tudo bem. Hoje, tenho uma equipe
incrivel que sempre é destaque nas
competicdoes, é referéncia no meio
esportivo e isso basta. Meus titulos foram
importantes para conseguir respeito,
pessoas me conhecem no Brasil inteiro.

S6 falo uma coisa para as meninas que
guerem seguir essa carreira no futuro:
contra fatos ndo ha argumentos. Entao,
nao importa o que digam. Apenas facam o
que precisa ser feito, que o respeito ira
surgir como consequéncia."



Patricia ao lado de Wes/e de Paula,
Anderson Kagueyama e Elmorya Ganda.

Patricia acredita que tinha uma visdo um
pouco distorcida sobre as artes marciais na
sua infancia. Pois ela acreditava que era
humanamente possivel lutar como os
personagens dos filmes e animes. "Sim, um
dia acreditei que se eu concentrasse 0O
chakra na sola dos meus pés eu poderia
andar nas paredes como o Naruto.

Quando entrei na academia pela primeira
vez foi um leve choque entre expectativa e
realidade, mas até que a realidade n&o foi
tao ruim. Eu gostei bastante do que eu vivia
ali. Via a luta como um refagio, uma
ferramenta para me tornar uma versao
melhor de mim. Nas artes marciais aprendi
alidarcom ador e a superar obstaculos".

Entre as coincidéncias engracadas de sua
vida, estd o fato de sua personagem
animada favorita da infancia ter um nome
parecido com o seu: Patrine. Ironicamente,
quando ela era menor, queria muito lutar e
conseguir ser igual a super-heroina
inspiradora de suas mais loucas
imaginacoes.

Depois de crescida, suas inspiracoes
aumentaram e ela buscou diversos outros
protagonistas para se espelhar.

"Gosto muito do Bruce Lee, do Jet Li, Jade
Xu, Chloe Bruce, M. Emory... tem tantos...
mas como eu gosto de varios tipos de artes
marciais.

Hoje admiro mais um sistema de ensino do
que lutadores em si. Simplesmente amo o
Hyper Martial Arts. As apresentacoes dele
sdo incriveis e tem uma filosofia que
admiro."

Quando mais nova, ela ja foi muito julgada
por n&o seguir uma linha de raciocinio mais
tradicionalista. Ela nunca concordou que os
alunos nao devem se envolver em
campeonatos com outras equipes, ou
devem deixar de treinar outras artes
marciais (ao contrario do que muitos
professores infelizmente acreditam).

Ela ja ouviu pessoas dizerem “E impossivel
abracar o mundo com as pernas. Quem
muito quer, nada tem. Se tentar ser boa em
tudo, ndo sera boa em nada”. Mas por amar
o0 que fazia, ela contrariou a vontade de
quem a desencorajava, e fez tudo aquilo
que queria fazer. “Fiz tudo e fiz tudo muito
bem. Acredito que quanto maior a base
técnica, mais forte serdo os alicerces e
mais alto uma pessoa vai conseguir
chegar.”

"Quando alguém ousar falar para vocé
desistir, apenas vire a cara e ignore.
Ninguem viveu sua vida, ninguém é
capaz de sentir o que sentiu e muito
menos sera capaz entender o motivo de
seus sonhos. Com dor ou nao o que vale
é dar um passo de cada vez pelo motivo
de sua existéncia, pela realizacao de
seus sonhos!"

"Acredite em si mesma, siga em frente.
Pois quando ultrapassar esse
sofrimento, pode conhecer um mundo
incrivelmente belo que ninguém poderia
imaginar, mesmo que repleto de
imperfeicoes."



Mesmo sentindo varios sabores,
aprendendo de tudo um pouco e amando
cada técnica e ensinamento novo, ela
considera o Kung Fu a sua paixao
suprema. A historia, as técnicas e a filosofia
sao apaixonantes aos seus olhos.

"E algo tao rico em estilos e técnicas que
muitos chamam o Kung Fu de mae das
artes marciais". Desde crianga, gostava de
assistir filmes antigos dessa modalidade. O
estilo wushu moderno chama muito a sua
atencao. Quando em sua inocéncia infantil
ela sonhava em lutar como nos filmes, um
longa que a representa muito é "O mestre
das armas".

Apesar de gostar bastante de lutas e
sistemas de combate, seus maiores
amores sempre serdo as suas artes
marciais prediletas: Karaté, Kenpo,
Ninjutsu e Silat. "Vium video de um homem
chamado Dawid Szatarki e pensei 'cara,
quero muito treinar isso', mas nao tenho
ideia se existe aqui no Brasil.

Logo, a modalidade que escolhi para me
abrigar como atleta e professora foi o
Kickboxing. Ele € um conjunto de sistemas
de modalidades de combate, basicamente
uma mistura de diversas artes marciais e
lutas que amo. Acrescentando também o
Tricking... Hyper Martial Arts atualmente é
uma das equipes mais bem reconhecidas
no mundo."

Desde nova, "Forms" e "Musical Forms"
fizeram parte de sua vida. O Musical Forms
€ uma espécie de lutaimaginaria contra um
ou mais adversarios em que o atleta utiliza
técnicas provenientes das Artes Marciais
ao som de uma musica especificamente
escolhida. A escolha da musica € pessoal.
Ao relembrar suas apresentacOes, Patty
fica feliz ao dizer que cada uma foi especial
de um jeito diferente.

Conta algo que pode inspirar aqueles que
séo sensiveis a criticas a nao desistir.

"Teve um campeonato quando eu tinha uns
11 anos que a equipe do Rio de Janeiro em
peso me vaiou. Depois, eu ganhei um
troféu de melhor atleta. Reviravoltas da
vida tornam certas experiéncias mais
incriveis. »

Mesmo com toda a sua garra e talento, nem
tudo séo flores. Ao lesionar e operar o pé e
o joelho, ela acabou passando por
momentos muito dolorosos. Além de
também ter passado por um periodo dificil
onde a sua academia fechou
temporariamente, em 2022.

A persisténcia em continuar sua carreira é
grande, mas ao mesmo tempo se sente
pressionada a prosseguir, 0 que as vezes
pesa um pouco. Ela considerava a luta
como algo mais descontraido quando era
apenas um hobby. Ja hoje em dia, é o seu
ganha pé&o. Aquilo que sempre foi lazer
passou a ser obrigacao, e isso € um desafio
que ela enfrenta ao pensar nos seus
proximos passos.

Patricia desabafa que por mais que tenha
ganhado muitos campeonatos, quanto
mais vitOrias maior era o peso de continuar
ganhando. Os treinos iam até o seu limite
fisico, onde suas pernas muitas vezes néao
aguentavam mais, ou onde teve que passar
por situagcoes como treinar lesionada, com
dengue ou passando mal.

"Nao havia tempo para descanso. Meu erro
foi perder o foco. No inicio eu treinava para
me tornar melhor do que eu mesma, depois
de muitos titulos passei a treinar para ser
melhor do que os outros. E consegui, fui a
melhor do ranking em todas as artes
marciais que praticava.

Porém, mesmo ganhando eu ndo me sentia
tao bem. Arte marcial se tornou uma
mistura de amor e 6dio... eu amava treinatr,
odiava competir. Nao me dava mais aquele
frio na barriga bom, eu nao podia parar de
competir e ja havia lesionado coisas
demais por excesso de treino.



E complicado essa fase onde aquilo que
vocé ama perde parte do sentido.

Hoje amadureci, ndo tenho tempo para
treinar como antigamente e nem consigo
também, mas consigo me divertir nos
campeonatos.”

Foto por: Samara Guimarées .
Campeonato ISKA - Rio de Janeiro.

Independente de ser atleta ou professora,
continuar ganhando prémios ou nao, ela
sabe que sua missao tem muito a ver com
auxiliar as pessoas.

"Antigamente, eu tinha o sonho de ir para
as Olimpiadas e ganhar o mundial. Hoje em
dia, a minha cabec¢a deu uma mudada. O
meu objetivo agora tem mais a ver com
ajudar os outros a seguir carreira de atleta
do que realmente ser atleta. Quero formar
bons faixas pretas para continuar o meu
legado e fazer outro curso.

Quero voltar a treinar também, pois gosto
muito". Mesmo que agora seu foco seja
ajudar as pessoas ensinando, ela também
pensa em ser médica no futuro. Suas
paixdes sao tantas, e sua vontade de
estudar é tao fora do comum, que todo dia
ela tem uma nova ideia de algo que possa
completar sua sabedoria sobre o corpo e a
mente humana.

Nesses ultimos anos, amadureceu muito
ensinando artes marciais e tendo seu
proprio empreendimento. Para ela,
amadurecimento é magico e ela se sente
6tima em poder ensinar tudo que aprendeu
durante a suajornada.

“Gracas aos meus altos e baixos, consigo
falar com propriedade sobre esse universo
e instruir da melhor forma meus alunos que
hoje, percorrem 0 mesmo caminho que um
dia percorri. Ser professora de artes
marciais € mais do que simplesmente
ensinar técnicas, utilizar métodos de
treinamentos adequados e fazer boas
periodizacbes de treinamento para que
consigam chegar a sua melhor forma na
competicao.

Ser professora de artes marciais € ganhar
uma nova familia, ajudar os alunos a
superar suas dificuldades, ensinar a serem
pessoas melhores”. Patricia assume que
ver 0s seus alunos crescendo na vida,
ganhando competicbes e conquistando
seus sonhos chega a ser mais gratificante
do que quando é ela ocupando esse lugar.
“Ser professora é participar de algo bem
maior, é servir de espelho para os outros e
esses outros um dia serao espelhos para
outras pessoas. Esse legado é melhor do
que um monte de medalhas. E o que eu
sinto".

0 COMPANHEIRISMO E
0 MELHOR AMIGO DO SEU
SUCESSO

Além de professora, amiga. Patty possui o
costume de dar conselhos aos seus alunos
sobre assuntos de fora da academia, tais
como: namoro, problemas familiares e
ansiedade. Ela conta que muitos deles a
procuram nos momentos de dificuldade.
“‘Eles agem como se eu nunca errasse,
como se eu sempre soubesse as melhores
palavras ou fosse dona dos melhores
conselhos.



Sei bem que n&o sou tudo isso. Eu também
sou dona de defeitos e tenho fraquezas,
mas me esforgo para ser o melhor possivel
para eles e como recompensa ganho algo
muito mais valioso do que dinheiro. Recebo
amor, admiracao, carinho... aprendo mais
com eles do que eles aprendem comigo
(eles s6 nao sabem disso) ”. Para ela, ser
exemplo é uma responsabilidade e tanto,
sabendo que a sua influéncia é e foi capaz
de mudar vidas.

“Lacos feitos dentro de um dojo costumam
ser duradouros. Seguimos o caminho do
guerreiro: pautado na lealdade,
companheirismo e determinagao”.

MESTRE inTer [
NACIo)
CERTIFICADg HAL

O ano de 2023 foi marcado por grandes
emocoes. Patricia assumiu a diretoria de
Formas. Sua equipe ganhou o segundo
lugar de melhor equipe no campeonato
goiano e foi nomeada pelo presidente da
federacao de Kickboxing como a que mais
esta crescendo em rendimento no estado.
No dia 05 de marcgo, Pertence se tornou
mestre internacional de Kickboxing. “Ser
mestre é como ter outra familia.

Ser mestre é ter uma sensibilidade maior
para com as coisas a sua volta. E saber a
hora certa de ceder e também de apertar as
rédeas.

E entender que nem tudo precisa ser uma
hierarquia e que muitas vezes seu aluno
precisa mais de um amigo do que de um
professor. Ser mestre é ser exemplo, é ser
um agente motivador”, diz.

Além de ter recebido o titulo de mestre, a
jovem foi homenageada como convidada
principal no evento de homenagem aos
atletas de Kickboxing de Aparecida de
Goiania.

“Nessa premiacao eu fui selecionada entre
0s outros professores como a
representante do Kickboxing emAparecida.

Os motivos sao que apesar da minha idade,
eu sou uma das mais velhas dentro da
federacdo. Eu sou fruto dessa federacéo e
cresci dentro dela,literalmente. Entao além
de ser chefe da equipe que mais cresceu no
ultimo ano, eu também estive presente em
uma boa parte da historia do kickboxing
estadual’.

No dia 28 de abril, Pertence recebeu um
troféu no evento “O melhor do esporte”. Se
tratou de uma homenagem estadual para
os atletas destaques do estado de Goias e
contou com entidades de varios outros
esportes.

As categorias eram: melhor do ranking,
melhor atleta retro e mestre com carinho (a
qual Patricia participou). “Eu fui escolhida
para ganhar esse prémio por votagao entre
0s membros faixas preta da Federacéo. Foi
legal pois eu recebi o certificado ao lado da
pessoa que mais admiro dentro das artes
marciais aqui no estado de Goias:
Anderson Kagueyama.

Foiuma honra estar do lado de uma pessoa
gque vejo com um grau de importancia
enorme. Foi como se eu estivesse
finalmente conseguindo caminhar ao lado
das pessoas que quando crianga eu me
espelhei”.



Foto tirad_é no evénto “O melhor do esporte” |
Para 2024, os seus planos estao voltados
para organizar o evento pioneiro de Forms:
o primeiro estilo internacional da América
latina.

Para ela, dar aula é algo muito natural e
gostoso. Ao refletir sobre sua
personalidade, Patricia brinca ao falar que
existem duas versoes diferentes dela. Sua
versao de dentro do dojo, € algo que a deixa
admirada. "Existe a Patricia vida pessoal, e
a Patricia vida profissional.

No meu lado profissional eu sou confiante,
falo bem em publico, ndo sou timida,
converso com geral e ndo tenho problemas
com ninguém. E como se dar aula me
desse superpoderes e eu conseguisse ser
0 meu eu idealizado. Ja a Patricia pessoal,
€ um desastre para fazer discursos e falar
em publico. Fico feliz de ser querida pelos
meus alunos, pois hdo sou uma professora
carrancuda que sé puxa a orelha.

Eu cobro bastante dos meus alunos, mas
eu brinco bastante durante as aulas
também. E muito natural. Humildemente
falando, eu mando bem para caramba
nisso”. Patricia se choca ao refletir sobre o
assunto, pois em sua cabeca ela nao
imaginava que chegaria no patamar em
que chegou.

“Tenho uma base muito boa e
conhecimentos grandes, entao talvez é
isso que me da tanta confiangca para
encarar as aulas comleveza."

Sobre suas conquistas, Patty se orgulha de
cada uma delas. Mas o que a faz sentir
mais felicidade, é saber que pode fazer
uma diferenca positiva na vida das
pessoas.

Apesar de ser a melhor do estado em todas
as artes marciais que ja praticou, ter
recebido medalha de honra ao mérito do
estado como atleta mais influente (foi a
unica menor de idade na época), e ganhar
titulos importantes, construir uma equipe
com alicerces fortes e fazer com que eles
alcancem seus objetivos € o que ela
considera uma de suas maiores
realizacoes.

Estar 14 pelas pessoas, continua sendo o
seu ponto forte tanto na sua vida pessoal
quanto profissional. "Na minha profisséo ja
ajudei também a tirar pessoas da
depressao, melhorei relagcao entre pais e
filhos, tirei aluno do mundo das drogas e fiz
com que meus alunos se saissem
melhores na escola."

Foto tirada por um desconhecido,

na praia Copacabana do Rio de Janeiro.
Patricia e sua equipe.



Medalhas, livros, titulos e espadas n&o sao
as unicas coisas que ela consegue
colecionar. "Algumas pessoas acham
estranho quando falo que gosto de
colecionar sorrisos, mas sera que elas
entendem o poder que elestém?

O sorriso ultrapassa o simples sentimento
de alegria, ele é capaz de rejuvenescer,
transformar, descontrair, 'quebrar o gelo/,
acalmar, de tocar a alma. Sorriso € uma |
habilidade cativante que nasce conosco,
ele aproxima aquele que te afasta, é capaz
de desfazer um mal-entendido, assim
como também é capaz de provocar,
envolver ou seduzir.

Nunca desprezo o poder de um Sorriso, € yes
por isso, mesmo quando estou mal
estampo um sorriso na face tendo
esperanca de que as coisas vao melhorar.
Afinal, como dizem: Sorria para vida e ela &
sorrira de volta para vocé." Nao é a toa que
uma das suas caracteristicas mais fortes é
a maneira que ela costuma sorrir. "E
engracado como sorrisos fazem eu me
sentir mais forte.

Percebi que minhas fraquezas somem
quando sorrio para a dor, que a razao
consegue me manter em pé, mesmo
quando os sentimentos tentam me
derrubar. Domine seus sentimentos e evite
que sua mente pessimista assassine aquilo
que vocé pode se tornar".

Perfil por: Ingrydi Marques.



QUAIS SAO 0S BENEFICIOS QUE A TERAPIA TANTRICA
PODE TRAZER PARA A MULHER?
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erapia tantrica € um conjunto de

técnicas com finalidades

terapéuticas que ajudam as pessoas
a se reconectarem com elas mesmas.
Essas praticas fazem com que quem a
procura, alcance o famoso
autoconhecimento, utilizando o corpo
como instrumento principal. Um dos seus
maiores objetivos é resgatar o amor e 0
respeito proprio.

Segundo a massoterapeuta Camila
Rasmussen, a terapia tantrica reune
meditacdo ativa (responsavel por trazer
conexao e percepcg¢ao corporal), as
massagens tantricas (que trabalham a
movimentacdo energética e a percepcao
sensorial do corpo) e o trabalho de
respiracao (visando um olhar para si
mesmo).

“Através dessas praticas e desse
autoconhecimento, a gente consegue
enxergar a nossa verdade”, explica.
Segundo a massoterapeuta, a massagem
tantrica trabalha a reeducacédo sensorial,
despertando e desbloqueando sensacodes
corporais, energéticas e até mesmo
orgasticas. “A terapia e massagem olham
para vocé como um ser sagrado e integral,
para as suas dores de maneira amorosa,
respeitosa e acolhedora”, ressalta.

A terapeuta é formada em direito e possui
experiéncia e formacdes em terapias
integrativas de um modo geral. Dentre as
suas especialidades estao:

Reiki Access, Massagem Relaxante,
Shiatsu, Lomilomi, Pedras Quentes, Tantra
e Multidimensional.

Camila Rasmussen trabalha na terapia
tantrica ha quatro anos e hoje foca nessa
vertente em conjunto com a
multimensional. Segundo o site “Paraiso
Tantra”, a filosofia tantra teve os seus
primeiros registros por volta do século XV e
a maioria das sociedades primitivas nao-
guerreiras tinham as caracteristicas da
pratica.

Elas valorizavam a mulher chegando até a
diviniza-la, em parte, por dar vida a outros
seres humanos e alimenta-los com o seu
seio. Essa dadiva era vista como um
milagre, que o homem nao compreendia ou
conseguiareproduzir.

Por esse motivo, as mulheres eram
adoradas como encarnacdo da propria
divindade. Nessa entrevista, Camila
aborda como a mulher, ainda hoje, continua
a ser reverenciada como uma Deusa na
linha tantrica.

Camila Rasmussen



Cleépatra - Como é o processo da
sessao damassagem tantrica?

A sessao de massagem tantrica se inicia
com uma anamnese (entrevista), onde
olhamos para as queixas e buscas do
interagente, bem como habitos, rotinas,
histéricos e apontamentos trazidos por ele.
A partir dai, temos um direcionamento de
como conduzir o atendimento ou
acompanhamento terapéutico e a pratica
em si € dividida em estagios: comegca com
um trabalho de respiracao e relaxamento,
seguida pela Massagem Sensitive, que
trabalha a percepcéao sensorial, corporal e
energética, através de toques suaves e
continuos.

Depois, passamos para a drenagem,
massagem realizada com 6leo, onde se
coloca um pouco mais de pressao e
presenca no toque. Além de trabalhar a
percepcao sensorial e corporal, ainda
serve para direcionar parte da energia
movimentada para os chacras inferiores,
bem como a irrigacdo sanguinea para a
regiao genital.

Em seguida, caso o interagente opte e
autorize, é realizada a massagem naregiao
genital. A massagem na regiao genital nao
€ uma masturbacéo ou uma finalizacéo, ela
€ uma massagem de reconhecimento,
percepcao e conexao corporal.

O orgasmo nao é o fim, porém, ele nao é
evitado. Todo o processo deve ser feito com
paciéncia, cuidado, amorosidade e
devogcao, sem expectativas e sem
julgamentos.

Cleépatra - Em relacao ao toque no
corpo, vocé percebe muitos bloqueios
vindos da parte das suas clientes? Medo
de explorar ou entender os seus
prazeres e sensacoes?

Sim. Acaba que na maioria das vezes as
mulheres que nos procuram vém buscando

olhar para algo que elas nao entendem
muito bem, mas que nao as permitem ir
além. E isso tem muito a ver com a forma
como ela foi criada, com a familia, a
estrutura que trouxe isso para avida dela.

Tem muito a ver com como que ela foi
tocada durante toda a vida e com o tal do
inconsciente coletivo que querendo ou nao
carrega muito o machismo. Tem também
uma certa barreira em relagdo a essa
expansdo do prazer que a maioria das
mulheres acreditam que tem um limite de
até onde ela pode chegar.

E ultrapassar isso, muitas vezes, para elas
é muito complicado. Tem muitos tabus em
cima do prazer feminino. Por isso que eu
acho bem importante fazer a anamnese
antes. Querendo ou ndo, a gente nao
consegue aprofundar tanto em alguns
assuntos, mas consegue ter uma nogao do
que pode nortear essa mulher. A questao
do medo, da exploracdo do prazer e das
sensacdes, na verdade eu acho que € um
medo meio inconsciente de saber a
poténcia que ela é, que elatememsi.

A mulher é fonte de vida. Fonte de criagao.
Entdo, € ela conseguir olhar para a sua
energia sexual vital, que a potencializa de
uma maneira que muitas vezes ela tem
muito medo de acessar, mesmo sabendo
gue isso existe. O medo esta muito ligado
ao julgamento da sociedade e também a
nao saber como lidar ao conseguir alcangar
oquéaogrande elaé.

A pratica auxilia na conexao intima entre casais.



Cledpatra - O quanto o machismo pode
colaborar para que muitas mulheres
tenham dificuldade de descobrir os
seus corpos e ama-los da forma que
sao?

A sociedade em si foi construida em cima
dele, né? Entao é muito complicado. Muitas
vezes, a gente encontra mulheres que tém
isso muito forte nelas. Infelizmente, até
mesmo na pratica sexual o foco é o érgao
masculino, a erecao, penetracdo e
ejaculacao.

E a mulher? E para a mulher ter prazer?
Como faz para ela conseguir expandir a
energia orgastica? Ela precisa dessa
energia vital. No tantra, a gente usa muito
isso: a mulher é agua e homem é fogo. O
homem acende muito rapido e tudo acaba
rapido. J& mulher, ndo: ela precisa ir se
desenvolvendo.

O seu calor vai aumentando, aos poucos,
até que ela ferve. Como o homem ficou
visto como a parte principal ali na relacao,
dentro da nossa sociedade machista, isso
acabou deixando a mulher em segundo
plano e ela nado consegue desenvolver
muito isso. Fora que ela tem muito
encrustado os tabus em relacdo ao seu
COrpo e prazer.

Cledépatra - Quais sao os maiores
desafios ao atender uma mulher que
possui traumas relacionados ao seu
corpo ou sexualidade?

Quando eu comecei, eu até nao atendia
muitas mulheres justamente por eu me
conectar muito com a dor delas. Porque por
mais que eu ja tivesse trabalhado algumas
questdes minhas, isso de alguma forma
mexia muito comigo até mesmo durante o
atendimento.

Légico que eu conseguia nao levar isso
para elas. Eu acabava me trabalhando.
Mas era desafiador conseguir olhar para

essa questao me distanciando ali de
alguma forma para nao levar o que € meu
para o outro. Hoje € uma outra situacao.

Eu consigo me trabalhar e trabalhar
algumas questbes que por mais que elas
aparecam acaba sendo mais tranquilo. Um
terapeuta s6 consegue ajudar a pessoa a
caminhar por algum caminho se ele ja tiver
passado por ele, né?

Entdo, uma das coisas que eu busco
sempre & estar me cuidando, trabalhando
minha energia e meu autoconhecimento
para que assim eu consiga de alguma
forma ajudar a pessoa a visualizar pelo
menos alguns caminhos para ela consiga
por sitomar a decisédo de como seguir.

Cledépatra - Quais sao os maiores
beneficios da massagem tantrica para
uma mulher?

Nao sb6 para as mulheres, mas para todos
em geral: autoconhecimento, auto
percepgao corporal, conexao, expansao
energética, expansao orgastica e
empoderamento.

Auxilia também no sono, depressao e
ansiedade. E uma massagem bem ampla.
Elatrabalha ndo s6 essa questao corporal e
energética, mas até mesmo a proépria
questao espiritual. Para as mulheres, ela
consegue quebrar muitas crengas e tabus.
A mulher consegue se olhar e falar: eu
posso e eu fagco. Ajuda a ter consciéncia do
poder que elatem.

O poder criativo, né? N6s somos criadoras.
Nos temos um portal que nos faz gerar vida.
Isso &€ de uma energia criativa e criadora
muito forte, ndo s6 para a criagcdo da vida
em si, mas para tudo. E conseguir olhar
para essa energia e colocar ela em pratica
na vida, para trazer uma mudanca real na
caminhada dessa mulher.



A gente consegue ir para a vida de forma
que tenhamos uma postura bem diferente
do que tinhamos antes. Podemos exercer a
nossavida de forma mais livre e leve.

Cleépatra - Como vocé acha que
podemos desconstruir a ideia errada
que muitos possuem sobre essa
técnica?

Tenho muito claro para mim que a melhor
forma de desconstruir isso é fazer um
trabalho sério. Fazer de fato um trabalho
com responsabilidade, respeito e estudo.
Acho que ndés quanto profissionais
devemos fazer isso de forma realmente
técnica e coerente.

E o que faz a total diferenca também &€ a
informacao. Eu acho que quanto mais
gente conseguir e puder levar informacgéao
do que € o tantra e 0 que séo as técnicas
utilizadas dentro da terapia tantrica vai ser
valido. Isso foi uma das razdes pela qual eu
topei 0 seu convite. Para aproveitar essa
oportunidade e conversar sobre isso de
maneira séria e responsavel. Entdo acho
que éisso.

Cled6patra - Para ser um profissional que
trabalha com terapia e massagem
tantrica, quais cursos devem ser feitos?
Tem algum certificado especifico dentro
dapratica?

Existem formacbes especificas para o
terapeuta téantrico. Nessas formacoes,
vocé ja aprende a fazer a massagem,
aprende outras técnicas tantricas também
como:

técnicas de respiracdo, renascimento e
meditagoes ativas.

Eu, Camila, tenho duas formag¢dées como
terapeuta. Tenho dois certificados que me
capacitam como terapeuta tantrica. Estou
no meio de um terceiro. Mas, como vocé
trouxe, é possivel a pessoa fazer o curso s6
de massagem tantrica sim.

Ai ela vai trabalhar somente com a
massagem.

SO que acaba sendo meio preocupante,
porque como a pessoa vai trabalhar alguns
pontos e trabalhar a movimentacdo de
energia, se a pessoa entra em algum
processo que recupera ou traz a tona
algum trauma, bloqueio, algo do
inconsciente ou algum abuso, essa pessoa
pode nao ter condi¢cdes de trabalhar isso
comocliente.

Mas € possivel sim. Tem cursos especificos
gue capacitam profissionais para a terapia
tantrica e ha cursos também para a
massagem na pratica pessoal. Esse é um
curso bem mais rapido. Normalmente, o
curso para se capacitar como um
profissional dura em torno de trés, quatro
dias. Ja o de pratica pessoal alguns duram
cerca de quatro horas e traz dicas para que
a pessoa possa fazer a massagem ou usar
técnicas da massagem no dia a dia.

Infelizmente, acaba que pessoas fazem
cursos como esse, de duragao de quatro
horas (ou até menos) e acabam falando
que tém capacidade para fazer isso
profissionalmente e dizem que sao
terapeutas. Os Cursos de Formacao em
Terapia Tantrica sao feitos por outros
terapeutas que trabalham ja ha muito
tempo e possuem uma boa pratica
profissional.

Eles criam os cursos dentro dos termos da
legislacdo em vigor e a partir disso criam
uma estrutura que precisam registrar. Eles
emitem certificados para a formacéao dos
terapeutas e 0s cursos ndo sao exatamente
dentro das clinicas.



Cledépatra - Pelo que conversamos, a
terapia tantrica é sem duavidas muito
benéfica para quem a procura. Porém,
assim como em todas as areas, nem
sempre sabemos em qual profissional
devemos confiar.

Qual dica de cuidado vocé daria para
quem esta buscando o tratamento? Tem
alguma forma de saber sobre a
seguranca e seriedade daquele espaco?

Eu acho que uma das formas de a pessoa
se resguardar talvez seja com uma boa
pesquisa sobre o assunto, conversar com o
terapeuta antes e sentir se realmente ele
traz uma postura profissional e usa termos
gue condizem com a pratica.

Além dessa conversa, é pegar indicacao de
alguém que tenha feito massagem com
algum profissional e ver as redes sociais
dele. Por mais que a gente possa por
qualquer coisa 14, da para perceber uma
coisinha ou outra que estad meio estranha.
Tem gente que pega fotos de outras
pessoas para colocar no perfil, por
exemplo.

E ver se a pessoa expde 0 rosto, se expde
enquanto profissional. Porque se a pessoa
nao estd querendo se expor, deve ter
alguma coisa estranha. Ja ouvi que tem
alguns espacos que oferecem bebida
alcodlica para o cliente. Se eu fosse em um
lugar desse eu ficaria desconfortavel.
Entao € usar o bom senso e também até ter
uma certa intuicao.

Perceber se n&o condiz e se perguntar “Vou
estar confortavel em me expor para essa
pessoa? Sera que para mim esta ok ser
atendida, ser tocada por essa pessoa?
Posso expor a minha vida para ela?”
Porque a massagem é muito pessoal.
Devemos ter um certo olhar, um certo tato
para perceber algumas coisas. E € assim
principalmente com a pratica da terapia. E
algo muito intimo.

Independentemente de ter toque na regiao
genital ou n&o, vocé expde coisas muito
pessoais. Tem pessoas que falam “Eu
nunca falei isso para ninguém”. Devemos
ter uma pratica de autocuidado para néo se
Sujeitar a qualquer coisa.

Cle6patra - Vocé comentou sobre ser
muito importante a entrevista realizada
com os seus clientes antes do
procedimento. Quais sao os pontos que
vocés mais trabalham dentro da
anamnese?

Os pontos que a gente trabalha na
anamnese sao praticas de saude mesmo.
Se a pessoa faz pratica de esporte, a
alimentacao, se faz uso de drogas ou
medicamentos, se costuma fazer check-up
e se faz exames de rotina com urologistas
ou ginecologistas.

Perguntamos também sobre as questdes
de ordem emocional, se a pessoa ja fez
algum tratamento psicologico trabalhando
depressao, panico, ansiedade, bloqueios,
algum abuso ou algum trauma que tenha
de forma consciente, tanto de ordem sexual
guanto de ordem emocional ou fisica.
Conversamos a respeito de questdes
sexuais também.

Em relacdo ao uso de anticoncepcional,
menstruacao, a relacao que ela tem com a
pratica da masturbacao, se consome
pornografia, se tem alguma dor durante o
ato sexual e como é o receber e dar toques.
A gente vé também se a pessoa tem
alguma repulsa a isso, pois tem muitas
pessoas que nao gostam de ser tocadas e
também tem pessoas que né&o gostam de
fluidos corporais.

Tentamos, dentro possivel, pegar algumas
informacdes e, a partir do que a pessoa
traz, pegamos a principal queixa ou
questdao que ela trouxe para trabalhar
melhor.



Cle6patra - Em relacao as questoes
emocionais, existe alguma formacao
dentro da psicologia que utiliza esse
tipo de tratamento?

Nao existe uma formacao de psicologia
dentro da formacédo para terapia tantrica,
mas a gente acaba precisando ler sim
alguns materiais sobre psicanalise,
psicologia e sexologia para atuar. Temos
muitas nuances disso na formacao, mas
nada profundo como na graduacédo de
psicologia.

E no dia-a-dia isso vai depender muito do
profissional, né? Se ele busca outros
pontos ali para melhorar o seu
conhecimento. A gente nao faz um trabalho
de psicologia naterapia.

O que ja aconteceu varias vezes é a gente
perceber que de repente seria interessante
0 acompanhamento de um psicologo para
algumas pessoas.

A gente indica que elas busquem esse
acompanhamento psicolégico ou até
mesmo psiquiatrico. Podemos trazer
algumas nuances para a pessoa perceber
dentro das queixas dela, mas se tiver que
fazer um aprofundamento nisso, nés - pelo
menos eu- falamos para a pessoa buscar
um apoio de um profissional de psicologia
também. As vezes, também acontece o
contrario.

Eu ja atendi muitas pessoas que estavam
ou estdo em acompanhamento
psicoldgico, mas o psicologo acredita que a
terapia tantrica pode auxiliar no tratamento
e indica a gente. Muitas vezes, sair um
pouco da pratica do “so falar” e ir um pouco
para o0 corpo pode auxiliar no processo de
curadapessoa.




- =% MULHER NEGRA NA IMPRENSA:
-~ A IMPORTANCIA
DA SUA REPRESENTATIVIDADE
DENTRO DO JORNALISMO.

...................
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“Se todo mundo agir com coélera, ninguém
vaialugarnenhum?”.

Essa afirmacéo categoérica quem faz é a
jornalista Janaina de Oliveira. Quando o
assunto é minorias, o jornalismo possui um
papel fundamental para que o mundo se
renove e se torne cada vez mais um lugar
de tolerancia e respeito. Afinal, é de
extrema responsabilidade tudo aquilo que
€ publicado, as fontes que foram buscadas
e a reflexdo gerada através daquele
veiculo.

“E preciso se esforcar para pensar em
diversidade na escolha das fontes. Senao
sempre vamos conversar com as mesmas
pessoas, que sao muito boas, mas nao sao
as unicas”, afirma Janaina ao falar sobre
negritude dentro da comunicacgao.
Formada em jornalismo pela UFG, ja atuou
como repérter na Band, no Tribunal de
Justica de Goias e na TV UFG (Fundacgao
RTVE), onde também foi produtora de
Conteudo Audiovisual. Cofundadora da
Coletiva Adélias (Coletiva de mulheres
negras jornalistas), Janaina acredita que a
resposta para fazer a diferenca na
sociedade € a educacao. Nao é a toa que
ela é a idealizadora do guia Tela Preta, que
auxilia professores em discussodes raciais
nas salas de aula.

Autora de artigos cientificos sobre
jornalismo compartilhado e estudantes
negras, ela conta que se sentir
representada afetou diretamente na sua
decisdo de escolha de carreira. “E t&o
importante essa consciéncia de quem nés
somos no mundo e do que nds provocamos
nas outras pessoas que eu acredito que o
mercado avangou nesse sentido.

O mercado percebeu as mudancgas sociais
e foi obrigado a abracar a adversidade
principalmente do ponto de vista da
identificacadao”. Atualmente na TV
Anhanguera, afiliada da Globo em Goias, a
reporter abriu um espaco na agenda para
conversar com Cle6patra.

Cleépatra— Como é a sua relacao com o
jornalismo, enquanto mulher negra?

Enquanto mulher negra, a minha escolha
pelo jornalismo passou por um processo de
duvida se aquele lugar era para mim. Entao
eu fazia pesquisas na internet e descobri
um programa audiovisual da Universidade
Federal de Goias, que contava como
funcionava o curso.

E ele era apresentado por uma mulher
negra do mesmo tom de pele que 0 meu
muito e parecida comigo fenotipamente.
Naquele momento, o fato de olhar para ela
e vé-la num protagonismo tao importante,
fez com que eu me sentisse mais segura e
com que eu nao me sentisse a primeira.

Logo depois quando eu fizo ENEM e entrei
na Universidade Federal de Goias, em dois
mil e quinze, eu conheci a Unica professora
negra do curso de jornalismo da UFG.
Luciene Dias.
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Também aconteceu uma troca de olhares,
uma troca de energias, um sentimento de
unido muito automatico entre a gente e ela
acabou me dando muita certeza, muita
seguranca.

Ela me deu livros de jornalismo de
presente. Me sentir acolhida por uma
professora de dentro do curso ser uma
mulher negra e por eu ter me sentindo
inspirada por essa apresentadora
chamada Gabriela Marques (que acabou
sendo a avaliadora da banca do meu TCC)
me deu forcas para continuar, me deu
forcas para acreditar no meu sonho no
momento em que todas as pessoas falaram
que nao valia a pena, que nao era um bom
caminho.

Foi muito simbdlico ter a Gabriela nesse
lugar de avaliadora, pessoa que me validou
para exercer a profissdo aqui em Goias, na
sociedade. Porque eu tinha a distancia,
essa admiracao por ela e vontade de
conhecé-la. Hoje ela assumiu o cargo de
professora dentro da universidade, e é a
segunda professora negra do curso de
jornalismo da UFG.

Cledépatra — Sobre a sua producao, vocé
sente a diferenca de tratamento dentro
dos veiculos?

Eu acredito que no mercado de trabalho a
gente precisa ter muita empatia, paciéncia,
mas ao mesmo tempo sermos criticos.
Porque cada caso precisa ser avaliado com
carinho, com cuidado para que a gente nao
faca um julgamento sem dar a
oportunidade de aquela pessoa refletir
sobre o que ela esta fazendo.

Eu acredito que falta conscientizacao sobre
as questoes raciais. E isso comega quando
apessoa pensa:quemsoueu?

A minha experiéncia ndo sO6 enquanto
jornalista, mas também quanto ativista e
antirracista desenvolvendo produtos

pedagodgicos, desenvolvendo palestras e
projetos sociais. Ainda hoje as pessoas tém
dificuldade para entender qual é o grupo
étnico racial delas. E eu entendo que araca
€ uma construcado social, ela ndo € uma
construgcdo biologica. Isso precisa ser
compreendido pelas pessoas.

A complexidade do que € ser uma pessoa
negra ainda ndo chegou nas casas das
pessoas mais simples. Que sao negras,
mas tem medo de se assumir. No mercado
de trabalho a gente convive com uma
imensa diversidade de pessoas, cada uma
tem uma histéria de vida diferente, cada
uma tem uma trajetdria, uma formacéao
educacional, uma formacéao até de carater
diferente. Entao esse é o primeiro ponto.
Em um segundo momento eu acredito que
todas as vezes em que eu ouvi um
comentario racista ou uma brincadeira fora
de tom eu sempre olhei para a pessoa que
estava dizendo e n&o para as palavras que
ela estava me dizendo.

E de acordo com 0 espago que essa
pessoa me dava, a gente trocava
informacdes. Um outro aspecto que é muito
comum, é de vocé acabar sendo a
professora do tema. E uma postura que me
deixa muito desconfortavel, mas que a
gente precisa entender que €& preciso
encontrar um equilibrio. Se vocé nao ajudar
as pessoas a entenderem sobre essas
questbes (e nado, nado é facil achar
informagao de qualidade sobre esse tema
na internet) e se a gente néo tiver uma
postura equilibrada (por mais que isso seja
dificil e doa) o mundo ndo vai para frente.

A gente precisa ter empatia, mas isso
também precisa exigir isso do outro. Entao
a partir do momento que vocé explica e o
comportamento da pessoa ndo mudou ai
sim vocé deve procurar o RH da empresa,
deve procurar a sua chefia imediata para
fazer com que o0s seus direitos sejam
validados. Nao podemos ficar calados, mas
nao podemos deixar de falar diretamente
com a pessoa antes.



Se isso ja aconteceu comigo? Nao. Nunca
cheguei nesse ponto. Mas porque eu
consegui resolver tudo na conversa.

Cledépatra — Dentro do jornalismo, o que
acredita que podemos fazer para
melhorar o cenario racista em que
vivemos?

Eu acredito que dentro do jornalismo é
preciso ter mais sensibilidade, cuidado e
zelo na escolha dos personagens. E
possivel a gente fazer uma agenda de
fontes de mulheres negras que sao boas
comunicadoras, que conseguem transmitir
0 conhecimento das suas profissdbes com
simplicidade e dindmica para um publico
geral. E eu acredito que o jornalismo tenta
sempre fazer umrecorte darealidade.

A gente nunca vai conseguir mostrar uma
realidade completa, mas a busca tem que
ser essa e uma busca incessante. Entao, o
papel do jornalismo para o antirracismo é
ndo s6 mostrar pessoas negras em
situacdes de dificuldade, de sofrimento ou
de dor. O papel do jornalismo é evitar vicios
e buscar diversidade também em pautas
diferenciadas. Como é o caso de pautas de
comportamento, cultura, ciéncia e
economia, por que nao?

Cledpatra — Quais sao as suas maiores
referéncias dentro do feminismo negro?

Bell Hooks, Angela Davis e Djamila Ribeiro,
na minha opinido, representam bem as
inumeras mulheres cientistas brilhantes

'/ que analisam esse tema. Agora no mundo
gl do Jornalismo, fico impressionada com o
trabalho da Maria Julia Coutinho, Gloria
Maria, Zileide Silva e Aline Midle,;.
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Cleépatra — Tanto dentro dos veiculos,
quanto na sociedade em geral, a mulher
se encontra em um papel onde se sente
pressionada a obedecer um padrao
estético opressor. Isso é pior ainda para
a mulher negra, que faz parte de duas
minorias. Como vocé acredita que a
representatividade e quebra desses
padroes podem mudar esse contexto?

Essa questao da negritude nos provoca em
muitos sentidos, porque o fato de vocé
existir vocé j& € uma inspiracdo. Vocé
conseguiu 0 que muitos dos nossos
antepassados nao conseguiram que é
sobreviver, que & conquistar o que se
deseja.

E avangcando um pouco mais no mercado
de trabalho, eu acredito que a minha
relacdo com a profissao seguiu essa
mesma l6gica. Quando eu apareci, quando
eu assumi o cargo de reporter pela primeira
vez em uma emissora comercial eu recebi
inUmeras mensagens de mulheres,
meninas de todas as idades que falavam
principalmente do meu cabelo.

Eu tenho um cabelo cacheado natural,
nunca fiz nenhum tipo de procedimento
estético no meu cabelo, apenas corte e
hidratacdo. O meu cabelo ser uma fonte de
inspiracao para essas mulheres me
colocou do outro lado dessa relacdo. Como
quem inspira. Isso nas palavras das
pessoas que enviam mensagens para mim.
Hoje nds temos tantos jornalistas negros
em locais de muita visibilidade que falam
sobre negritude, racismo e antirracismo,
gque eu acredito que o caminho & sO
avancar.

E ndo s6 para falar de negritude. Eu
acredito que daqui para frente outras
questbes muito importantes vao ter cada
vez mais visibilidade. Pessoas PCD,
indigenas, quilombolas precisam também
ter mais visibilidade, precisam ter
protagonismo na profissdo que elas
quiserem.

O que o racismo institucional traz € a
diferenca de oportunidade. As pessoas sé
precisam de oportunidade para conseguir
brilhar no que elas amam independente do
jeito que elas sao.

Cledépatra — Procedimentos estéticos
como “neutralizacao das cores dos
labios” e “alisamentos definitivos para
cabelos crespos” possuem uma raiz
claramente racista. Porém, infelizmente
ainda sao muitos procurados. Qual é a
sua analise sobre isso ainda existir e
atrair publico nos dias de hoje?

A gente precisa analisar o contexto toda
vez que falamos sobre procedimentos
estéticos. No passado, a ciéncia entende
que as mulheres negras viviam em uma
sociedade absolutamente contra a
existéncia delas. Entdo quanto mais
escondido ficasse o tipo de cabelo, o tom
da pele e tamanho dos labios, maiores
seriam as chances dessas mulheres
sobreviverem em sociedade. Isso depois
da abolicdo da escravatura. Esses
procedimentos estéticos (principalmente
de cabelo) eram a Unica opg¢do dessas
mulheres se elas quisessem ser
minimamente respeitadas.

Agora quando a gente faz um salto
temporal (falo de dois mil e vinte e trés) a
gente ndo pode esquecer que entre essas
duas épocas existiu muita luta, muita
conversa e a grande questao agora € que
quando uma pessoa com autoestima e
amor préprio se depara com uma infinidade
de possibilidades para o seu cabelo, a
escolha dessa pessoa nédo esta sendo
guiada pelo racismo necessariamente.
Desde que, repito, essa pessoa faca essa
escolha em um contexto em que ela tem
autoestima e amor préprio. O problema nao
€ otipo de cabelo.

O problema é a consequéncia social de ter
esse cabelo ou ndo. Entao eu nao gosto de
falar que uma mulher ndo pode ter um
cabelo ou pode ter um cabelo especifico.



Eu n&o gosto de falar que uma mulher néo
pode fazer uma escolha. Eu gosto de falar
de procedimentos estéticos quando as
mudancas de cabelo, rinoplastia
principalmente, é para preencher um vazio
interno que nunca vai ser preenchido.

Existem varios especialistas que falam
sobre essa questdo. Nao se deve tentar
preencher um vazio existencial com
procedimentos estéticos. Vocé pode
chegar a fazer todos os procedimentos
estéticos do mundo e nunca vai deixar de
sentir da mesma forma. Por isso 0 mais
importante quando falamos sobre essa
questdao é dizer: sempre procure
acompanhamento psicologico. Procure
profissionais de psicologia, porque com a
ajuda de um profissional a gente consegue
entender nossas questdes internas,
consegue fazer escolhas melhores e as
vezes até também temos mais chances de
diagnosticar transtornos.

E muito importante a gente entender que os
transtornos que surgem na nossa vida (seja
um transtorno de imagem, seja um
transtorno bipolar, seja o que for) se néo
forem tratados podem tomar conta da
gente. Deixariamos de ser nés mesmos.

A gente néo pode deixar uma distor¢cao de
imagem dominar as nossas escolhas. Por
outro lado, eu entendo sim que 0 mercado
tenta vender procedimentos estéticos para
pessoas mais desestabilizadas. Por isso
que eu acredito na importédncia desses
pilares. Autoestima, amor proprio e terapia
emdia.

Cleépatra — Como podemos fazer
pessoas de outros grupos sociais
entenderem o movimento negro sem
que possam protagoniza-lo?

A resposta &€ a educacao. Troca de
experiéncias em um ambiente seguro,
conversas e também punicao legal para os
casos em que 0 agressor nao consegue

manter uma civilidade dentro desse
assunto.

A Djamila Ribeiro tem um livro publicado
que se chama “Pequeno Manual
Antirracista”. Esse livro € justamente uma
introducao para pessoas que nunca
tiveram oportunidade de entender esse
assunto em profundidade. A linguagem é
muito acessivel, mas contetudos sobre o
racismo, sobre o antirracismo, os ativistas
japroduziraminumeros.

A grande questéo e a grande dlvida, talvez
até do Estado brasileiro, € como fazer essa
informacao chegar até essa pessoa dentro
de um contexto. Entao, do meu ponto de
vista, apenas a educacéo transforma o
mundo. Apenas uma educacao libertadora,
uma educacgao que proporcione o encontro
de diferentes pontos de vista pode ajudar o
mundo a ser um pouco melhor. Quando a
gente fala de racismo e antirracismo, néo é
apenas uma questao social, do modo de
dizer, do jeito de tratar. Também & uma
questédo econbmica.

A maior parte das pessoas brasileiras sao
negros. Pessoas negras de pele clara ou
pessoas negras de pele retinta. E essas
pessoas estao em uma posicao de
desvantagem econémica em relacdo as
oportunidades que elas poderiam ter na
vida. Ent&o, quando eu falo desvantagens,
eu estou colocando em relacao a
oportunidades. Muitas estratégias podem
ser colocadas em pratica, mas a gente sé
vai descobrir qual é a efetividade de cada
uma delas tentando. Teve uma vez que
uma pessoa me fez uma pergunta sobre
racismo, um colega de trabalho, e eu
respondi. Logo depois ele comentou
“nossa, € tao dificil conseguir conversar
sobre isso com alguém. Das experiéncias
que eu tive, as pessoas ficavam muito
bravas, com muitaraiva”.

E eu respondi que isso faz parte do
processo de amadurecimento de
consciéncia sobre o racismo.



O primeiro sentimento que a pessoa negra
tem quando olha ao redor e finalmente
consegue entender o racismo estrutural, a
primeira coisa que vem no coragao dessas
pessoas é araiva. E araiva, aindignagéo. E
isso vem acompanhado também de uma
limitacdo de inteligéncia emocional,
dependendo da fase de vida em que essa
pessoa esteja.

Mas, com o tempo, conseguindo encontrar
pessoas que tém uma histéria de vida
parecida com a sua, vocé se sente parte de
um todo. Entdo vocé comeca a ser mais
tolerante e a aprender a respirar 100 vezes
antes de responder alguém, a respirar
fundo para conseguir conviver. Se todo
mundo agir com célera, ninguém vai a lugar
nenhum.
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Doutora Fernanda Carlos da Rocha

Roméo é formada pelo Centro

Universitario das Faculdades
Metropolitanas Unidas e advogada
especialista em direito previdenciario e
trabalhista.

Trabalha ha 15 anos dentro da Advocacia e
atua desde 2015 em Direito Previdenciario
e acOes contra o INSS, tanto de forma
administrativa quanto judicial. Apaixonada
pelo Direito Social, ela luta pela equidade e
liberdade. Desde o inicio da sua carreira ela
se especializou na area previdenciaria, a
qual trabalha atualmente.

Ja realizou diversos cursos tanto na
mesma, quanto na area trabalhista. Sua
atuacao é pautada nas perspectivas de
género, ou seja, ela visa trabalhar com uma
visdo historica e social dos direitos das
mulheres dentro da nossa sociedade, e
estuda projetos de lei que podem favorecer
as que passam por situacdes que pedem
por esse olhar.

“Diante das desigualdades, o direito
também tem que olhar o todo, olhar as
questbes sociais, culturais, politicas.
Diante desses avancgos das conquistas dos
direitos das mulheres, o judiciario tem
comecado a olhar essa perspectiva de
género nos seus julgamentos, nas suas
analises”, diz Doutora Romao. O Conselho
Nacional de Justica, o CNJ, elaborou um
protocolo de julgamento com perspectiva
de género.

E uma recomendacdo para que o Poder
Judiciario olhe as demandas judiciais sob
essa perspectiva. Tanto na area
previdenciaria, como no direito de familia,
direito de trabalhista e direito penal, por
conta dessas desigualdades ainda
existentes e discrepantes que as mulheres
ainda enfrentam no dia a dia.“lgualdade é
algo que vai ser muito dificil, até por conta
da prépria natureza bioldgica, feminina e
masculina, que tem uma certa diferenca.
Entao, nunca seremos realmente iguais.

Mas o direito tem que vir buscando nivelar.
Esses direitos, deveres, para ter uma
efetiva equidade e ter uma protecéo a cada
pessoa, até por conta do principio da
dignidade da pessoa humana.

Dito isso, é algo que esta iniciando no
Poder Judiciario, esse olhar com essa
perspectiva de género”, explica a
advogada. Além de ja ter atuado em varios
processos trabalhistas como: indenizagao
por doenca e acidente do trabalho, acoes
em defesa do consumidor contra
operadoras de telefone, banco e EDP, entre
outros, Fernanda também ja realizou
diversas audiéncias e fez sustentacao oral
perante o Tribunal Regional do Trabalho da
2% Regiao de SP. Cleo6patra fez algumas
perguntas a advogada, sobre direitos
trabalhistas com perspectiva de género
dentro do nosso cenario atual, levando em
conta também mulheres que trabalham
como donas de casa. Confira a entrevista:




Cledépatra — Apesar de termos
conquistado o direito de trabalhar fora
de casa, existem muitas mulheres que
estao na condicao de “donas decasa”, e
vivem nessa realidade durante uma vida
inteira.

De um ponto de vista constitucional,
como essas mulheres poderiam
reivindicar os seus direitos para que no
futuro possam ter uma aposentadoria
digna?

Infelizmente, o trabalho doméstico nédo é
reconhecido como um trabalho e muito
menos remunerado. Muitas mulheres
acabam abrindo mao das suas carreiras
em prol da familia, do cuidado com o lar e
dos filhos.

Apesar de termos conquistado diversos
direitos, ainda existem muitas
desigualdades entre os géneros, e uma
coisa que nao muda é que a mulher € quem
gera o filho. Entdo, ela acaba ficando
responsavel também pelos cuidados
iniciais, principalmente por conta da
amamentacdo. E muito importante a
mulher estar ali cuidando dos filhos e,
consequentemente, acaba tendo esse
cuidadocomo lar.

E acontece que o cbnjuge vai trabalhar, sai
para poder ter um salario para garantir o
sustento da familia, mas a mulher também
esta alitrabalhando em prol da familia. Hoje
nao existe nenhuma lei regulamentando
esse trabalho e também nao existe
nenhuma disposi¢céo legal que reconheca
esse periodo de trabalho doméstico como
um periodo de trabalho sendo reconhecido
a ponto de que aquela mulher consiga se
aposentar no futuro.

Na Constituicdo Federal, esta previsto que
deve ter uma previdéncia social, as
aposentadorias estao previstas, mas tem
que ter uma contraprestacdo. Deve ter
recolhimentos para o INSS para que vocé
consiga atingir os requisitos minimos para

que vocé tenha uma aposentadoria quando
atingir a idade ou até tenha direito a algum
tipo de beneficio porincapacidade.

Nao sbé a mulher, mas qualquer outra
pessoa. A lei também vai se moldando e
sendo construida, conforme a evolucao da
sociedade, conforme a demanda que vai
surgindo. Isso é algo que esta muito no
inicio, mas ja estamos discutindo nesse
ambito previdenciario, sobre ter esse olhar
para esse trabalho invisivel.

Sobre reconhecer como efetivo o trabalho e
até ter uma possibilidade de ela conseguir
um beneficio, de ela conseguir, as vezes,
uma aposentadoria por ele. Porém, ainda
nao esta totalmente reconhecido essa
questdao do trabalho doméstico sem a
contribuigcao.

Cledpatra — Desigualdade salarial € um
assunto que é falado ha muito tempo, e
que infelizmente ainda existe. O que
esta nas nossas maos para que
possamos mudar essarealidade?

Com relacdo a desigualdade salarial, eu
vejo que nao é algo que tem que partir de
nos, mulheres.

Deve haver politicas publicas efetivas para
que realmente acabe com esse tipo de
desigualdade. Porém, no direito
trabalhista, existe a possibilidade de vocé
pedir uma equiparacao salarial. Entao, se
uma mulher esta em um aumento de
trabalho e ela sabe que um homem ganha
mais do que ela e eles fazem o mesmo
trabalho, ela consegue ingressar com uma
acao e pedir uma equiparacao salarial.
Existe esse direito previsto nalei.

O que acaba prejudicando a efetividade
realmente de se fazer valer esse direito é
que, muitas vezes, a pessoa esta
trabalhando e, se ela entrar com uma acgao
judicial, é capaz de a empresa acabar a
mandando embora.



Mas infelizmente, a desigualdade salarial
ainda existe e o que realmente é
necessario € ter politicas publicas efetivas.
Nao s6 do Poder Judiciario em si, mas o
Poder Legislativo criar leis para que esse
tipo de desigualdade seja combatido no
trabalho.

Cled6patra — Muitas mulheres se sentem
caladas ou diminuidas em seus
ambientes de trabalho. Quem sofre esse
tipo de violéncia velada, muitas vezes
nao sabe como sair daquela empresa
sem que sejam prejudicadas
financeiramente. Ha, no direito, alguma
forma de proteger essas mulheres?

A questdo da violéncia no ambiente de
trabalho também pode ser caracterizada
como assédio moral ou sexual.

E algo que também tem protecdo na lei.
Mas isso € algo historico, porque as
mulheres acabam se calando diante
dessas violéncias que,muitas vezes,
acabam até sendo de certa forma
consideradas como normais,
normalizadas.

E no ambiente de trabalho é ainda mais
complicado, porque muitas vezes esse tipo
de violéncia e assédio acaba acontecendo
com pessoas que sao hierarquicamente
maiores do que essas mulheres. Entao
normalmente ou € um chefe ou é um
supervisor, alguém que tem um certo tipo
de poder e acaba abusando dessa
autoridade e utilizando disso para assediar
e acabar ficando, de certa forma, impune.
Muitas vezes as pessoas vao se sentir
coagidas, vao ter medo de denunciar e
acabar perdendo o emprego. Porém, o que
tem acontecido é a empresa criar um canal
de denuncia.

Ela pode fazer um treinamento sobre
assédio, treinar todos os funcionarios,
todas as pessoas, por isso também acabar
sendo algo cultural.

E até, muitas vezes, os homens acabam
reproduzindo esse tipo de comportamento
por conta da sociedade patriarcal em que a
gente vive.

Mas existem ferramentas que a empresa
pode utilizar e implementar ali, na sua
cultura, para que isso seja combatido.
Entao jatem essa previsdo também, de que
as empresas comecem a implementar isso
dentro do seu local de trabalho, ter canais
de denuncia anénima, aonde a mulher
pode se sentir segura para poder denunciar
e ser feita uma apuracao interna na
empresa.

Com relacdo ao prejuizo financeiro, se
aquela mulher de alguma forma acabar
sofrendo alguma perseguicdo por conta
disso, de denunciar um assédio e acabar
sofrendo uma perseguigcao ou ser mandada
embora, como qualquer outro trabalhador
ela vai ter o direito de receber as suas
verbas rescisorias (salariais).

Se ficar comprovado também essa
perseguicao através de testemunhas, ela
também pode receber uma indenizagao.
Entdo, realmente, o importante é que as
mulheres comecem a perder esse medo.
Quebrar o siléncio desse ciclo de violéncia,
tanto no ambiente de trabalho, quanto
também no ambiente familiar e na
sociedade em si.

Cle6patra — Muitas também recebem
propostas de cunho sexual vindas de
homens com cargos hierarquicamente
maiores. Qual é a saida para que a
exposicao do assediador seja feita de
forma que nao prejudique avitima?

No direito, tudo que a gente traz de
alegacdo, a gente tem que comprovar. As
vezes a mulher pode ter dificuldades de
comprovar o assédio ou 0 abuso. Entéo o
direito também vem olhando essas
questoes para que a justica alcance essas
mulheres, até por conta da dificuldade de



produzir algum tipo de prova muitas vezes.
Caso essas mulheres recebam alguma
proposta, alguma mensagem, elas devem
printar.

Se a empresa tiver a cultura do canal de
dendncia, ela vai la e denuncia de forma
an6nima. Ela também pode conversar com
algum chefe, ou um superior ali se ela
estiver em um ambiente em que ela se sinta
segura e acolhida nessa demanda.

Ela também pode se valer de uma acao
judicial, até para poder pedir uma
indenizacao moral por conta desse tipo de
perturbacdo e proposta que acaba
atingindo a suaintegridade psicologica.

Cleépatra— Segundo o IBGE, o indice de
pobreza no Brasil é maior entre
mulheres e negros. Além da equidade
salarial (que é uma grande meta) qual
medida vocé acredita que pode ajudar
as pessoas que estao nessa situacao de
vulnerabilidade?

Realmente existe uma grande
desigualdade, além da questéo do género,
por questbes raciais. Até por conta da
histéria, da colonizacdo, da escravidéo. O
direito tem que ter esse olhar histoérico de
entender de onde a nossa sociedade
chegou e como ela esta hoje. Qual foi a
construcao?

Quais foram os caminhos? E com relacao
aos negros, vejo que quando veio a Lei
Aurea dando a liberdade, eram pessoas
que nao tinham nenhuma posse, nenhuma
terra. Pessoas que foram marginalizadas
na sociedade. Entado acabaram tendo que
construir barracos, onde se iniciou as
comunidades, as chamadas favelas.

E até hoje, infelizmente, a gente vive em
uma sociedade que ainda é muito racista.
Eu vejo que ja tem algumas medidas que
podem ser feitas nessa situacao, como a
cotaracial.

Inclusive, até saiu também uma lei para que
mulheres vitimas de violéncia doméstica
sejam contratadas em empresas. Entao eu
acredito que também tem que ter politicas
pUblicas mais efetivas.

E infelizmente, isso € algo que demanda
também uma mudanca da cultura.
Infelizmente € uma questdo que esta no
nosso inconsciente coletivo. Muitas vezes
a gente acaba reproduzindo alguns atos
até racistas ou machistas de forma
inconsciente.

Mudarmos isso de uma forma efetiva vai
levar um tempo. Porém, é necesséario o
direito ter esse olhar. Além do género,
também racial. Para que ele se aplique de
uma forma que venhatrazer uma equidade,
combatendo essas desigualdades.

Cledpatra — O acesso a informacao esta
a cada dia melhor, com a evolucao da
internet. A partir disso, vocé acredita
que o mundo do futuro pode ser mais
generoso com as mulheres?

Muita gente ja escuta falar a seguinte frase:
“O futuro é feminino”. A informacéo esta a
cada dia mais acessivel as pessoas. E eu
vejo que realmente o futuro é feminino, mas
néao s6 em relacdo as mulheres. Se a gente
for olhar a nossa sociedade, como ela esta
constituida hoje, ela tem uma visao
patriarcal, uma visdo que supervaloriza 0
masculino e acaba desvalorizando o
feminino.

Vou trazer um exemplo: a propria natureza.
A natureza € uma energia feminina. A
natureza é uma energia de abundancia, de
diversidade. Isso nao chega a ser uma
fragilidade, mas essa sensibilidade a arte,
aos sentimentos, a sensibilidade; isso tudo
séo caracteristicas ditas femininas. E isso
tudo € muito reprimido.

N&o trazendo aqui um esteredtipo do que é
sermulher e ser homem, do que é feminino



e masculino. Mas o feminino, de modo
geral, é reprimido em nossa sociedade.
Hoje vocé vé essa busca pela expanséao,
conquista, forca, que vem muito de uma
energia masculina supervalorizada.

Diante dessa ganancia pelo poder de
crescer e expandir, nao teve um olhar para
a biodiversidade do nosso planeta. Entao o
homem acaba desmatando a natureza, as
matas, as plantas, as florestas e acaba com
o habitat natural dos animais.

E um crescimento desmedido sem esse
olhar sustentavel de respeito por cada ser
vivo habitante no planeta. Também trago
um exemplo: os homens que sao mais
sensiveis e também os homens
homossexuais. Por que isso é tao
reprimido? Em partes € porque é uma
manifestacdo do que é entendido na
sociedade como feminino.

A mulher em si, por ser ja a propria
personificagcdo do feminino, sofre
opressdo. Entdo os sentimentos, que é
algo ligado também com o feminino, é
reprimido desde crianca. Muitas vezes a
gente ndo pode demonstrar sentimentos,
tem que engolir o choro. Se vocé é
sensivel, se vocé fala o que sente, vocé
acaba ainda tendo muito essa crenca de
que a mulher é fragil, porque a mulher é
mais do sentir.

O feminino é muito reprimido em todas as
suas formas de manifestacéo. Eu acredito
que se a gente for olhar, muitas pessoas
tém a crenca de que o mundo esta ficando
cada vez pior. Mas na verdade, 0 mundo
estd melhorando. Se a gente for olhar a
nossa historia, ela foi construida através de
guerra, muita morte e muito sangue. Entao
eu vejo que a gente estd em uma evolugéo.

Até quando veio esse protocolo de
julgamento com perspectiva de género,
isso me trouxe uma grande esperanca de
que o judiciario esta tendo essa viséo de
combater as desigualdades emtodas as

suas formas. Entdo eu acredito sim que o
futuro pode ser mais generoso. Nao so para
as mulheres, mas para todos. E muito
importante a gente trazer e combater essas
desigualdades, trazer essa equidade. Nao
séo s6 as mulheres que ganham, mas toda
a sociedade.

COMO TER UMA CARREIRA
DE SUCESSO SEM CHEGAR
A EXAUSTAO?

s

erd que O género e a orientagcao

sexual tém alguma influéncia com a

forma que nos dedicamos ao
trabalho?

O que é sucesso? Para alguns, é sinGbnimo
de riqueza. Para outros, sinbnimo de saude
mental. Mas sera que é possivel ter os dois,
sem que um deles esteja em falta?

Sao questdes muito complexas para
responder, entendendo que cada um
possui uma vivéncia diferente. Levando em
conta o género e a orientacao sexual, esse
tema se torna ainda mais delicado.

Trabalhar duro pode trazer resultados



materiais € emocionais incriveis, porém
nem sempre € indicado que seja feito de
forma exaustiva, por poder trazer danos as
outras areas da vida.

A psicologa Angélica Gloria afirma que,
para ela, o sucesso tem muito a ver com ter
uma carreira que nao a impeca de fazer
suas coisas: curtir a vida, ter seus hobbies,
descansar, estar com as pessoas que ama,
comer bem e cuidar do corpo.

“Para mim, ter uma carreira de sucesso
sem exaustdo € escolher principalmente
uma carreira que te permita alcancar esse
lugar, mesmo que talvez vocé tenha que ter
uma intensidade nos primeiros ou dois
primeiros anos para que depois isso possa
se estabilizar”, ressalta. Formada pela
Universidade Federal Fluminense (UFF),
mestre em Psicologia Social pela
Universidade Estadual do Rio de Janeiro
(UERJ), especialista em Autismo pela Child
Behavior Institute of Miami, influenciadora
digital e escritora de livros e poesias,
Angélica fala muito nas redes sobre a
saude mental do género feminino, fazendo
sempre um paralelo entre sexualidade,
feminismo e desafios emocionais.

Com mais de 18 mil seguidores em uma
das suas redes sociais, ela presta
atendimentos online e presenciais
especificamente voltado para a clinica com
|ésbicas e também trabalha com aulas para
psicdlogos. Seu livro "Cuidado com
Mulheres Lésbicas: Pratica Clinica em
Psicologia »

(0o primeiro sobre atendimento clinico
voltado para mulheres homossexuais) trata
de temas muito importantes como:
heterossexualidade compulsoria,
lesbofobia na clinica, relacionalismo,
consumo de corpos lésbicos, auto o6dio,
patologizacdo e invisibilidade Iésbica.
Nessa entrevista, a psicologa aborda
algumas dessas tematicas.

Cledpatra - Vivemos em um mundo onde
é romantizado o sofrimento. As pessoas
sao ensinadas que é do sofrimento que
colhemos os frutos dos nossos
esforcos. Como vocé sente isso na sua
atuacao? Acredita que é possivel ter
sucesso no trabalho sem beirar a
exaustao?

Eu acredito sim que a gente consegue ter
sucesso no trabalho sem virar exaustao.
Mas eu acho que também que as vezes
essa coisa de evitar a exaustiao a todo
custo pode fazer as pessoas terem uma
ilusdo de que é possivel conseguir alcancgar
as coisas sem um esfor¢o, o que eu acho
que nao é possivel.

Primeiro, a gente se esforca de uma
maneira mais reforcada e intensa, e depois
a gente consegue ficar “na boa”. Para mim,
foi assim e 0 que eu percebo das pessoas
gque conseguem chegar nesse lugar
costuma ser assim também. E um esforco
inteligente, ndo um esfor¢o que vocé fica ali
s6 tentando fazer mais coisas de uma
forma errada; e sim de entender como fazer
as coisas de um jeito certo para esse
esforco durar pouco tempo.

Cledpatra - A auto cobranca é algo muito
comum entre pessoas inseguras e
perfeccionistas. Como essas questoes
podem ser tratadas dentro da terapia?

Essa questao da auto cobrancga e trabalhar
isso com terapia € complexa, porque vai
muito do caso a caso. O que uma pessoa
chama de auto cobranga nao é o que outra
pessoa chama. Isso € uma questao muito
mais clinica, individual e artesanal do que
uma questao que possa ter uma resposta
generalizada que engloba todas as
pessoas.

Tem que ver de onde vem essa
inseguranca, de onde vem esse
perfeccionismo. Se 0 que essa pessoa esta
se cobrando tanto, é algo que vem dela ou



se vem de outras pessoas, se ela
realmente estad fazendo essa cobranca
junto com um esforco especifico para algo
que ela quer ou se é uma cobrancga so6
mental. Isso acontece também.

As pessoas perfeccionistas as vezes sao
pessoas que ficam muito presas no
intelecto e tém muita dificuldade de fazer as
coisas de uma maneira mais pratica. Isso
realmente é uma questao de terapia.

Cleépatra - Mulheres lésbicas e
bissexuais muitas vezes buscam
“compensar” as suas familias com
trabalho duro por nao se sentirem
aceitas por suas sexualidades. Existe
alguma forma de amenizar o sofrimento
dessas mulheres?

Eu acho que tem que ver muito de que onde
vem essa compensacdo. Se essa
compensacao de trabalhar duro esta sendo
em prol delas mesmas ou se esta sendo em
prol da familia.

As vezes, trabalhar duro pode ser 6timo
para a lésbica. Para ela conseguir sair, as
vezes, de um lar que nao a aceita muito
bem. Para poder conseguir sair da casa de
uma namorada que talvez ela esteja s6 por
necessidade momentanea. Tem que ver
também se é uma coisa que nao tem
sentido para ela, se é algo que s6 advém
desse lugar de tentar compensar o ser
|ésbica com “Ai, eu trabalho, eu ganho bem.
Eu sou Iésbica, mas pelo menos eu tenho
essas qualidades”.

Eu acho que o que ajuda muito é a terapia
mesmo. Uma pessoa que entenda dessas
questbes para poder identifica-las sem
jogar a mulher em um lugar que nao tenha
nada a ver com a sexualidade dela
também. Para vocé ver que essas coisas
estao intrinsecamente entrelagadas.

Cledpatra - O quanto o género e a
orientacao sexual podem impactar na
dedicacao e escolhadanossacarreira?

Muito. Se a gente parar para pensar que,
por exemplo: na psicologia, a maior parte
das pessoas que se formam ainda séao
mulheres.

Porque é uma profissdo completamente
voltada para o cuidado, né? E uma
profissdo ainda muito feminina, com
atividades cotidianas que ainda sdo muito
associadas aos papéis de género
femininos. Mas, na realidade, quando a
gente vai ver dentro das universidades, nas
instituicoes de ensino superior, 0s
professores, os coordenadores, 0S
supervisores costumam ser homens.

Estdo nesse lugar de quem ensina. Isso &
muito simbdlico quando a gente fala para
pensar nesse caso especificamente da
psicologia, mas a gente pode pensar nisso
também associando a qualquer profissao.
Mulheres ainda sao meio que relegadas a
profissdes que tém muito a ver com papéis
femininos.

De ter cuidado, de ter tranquilidade, ter
calma, ser passiva... E homens ainda sao
relegados aos papéis de lideranca, de
ensino, de estar em lugares de decisao, de
chefia. Ainda sao lugares muito
masculinos. Entao, eu acho que a gente
ainda tem muito o que andar no Brasil para
mudar essa realidade, apesar de estarmos
conseguindo viver em um momento no qual
mulheres conseguem ocupar outros
espacos.

A gente vé muitas mulheres ai entrando na
area de TI, medicina, enfim, em areas que
geralmente sdo dominadas pelos homens.
Mas a gente ainda tem muito que
engatinhar para conseguir estar em um
espaco de igualdade.

E sobre orientacdo sexual, também
influencia. As mulheres lésbicas as vezes



tém dificuldade até de conseguir formar em
uma graduacao, de ter um ensino superior
por varias questdes (efetivas, emocionais,
familiares, financeiras, enfim).

Mulheres no geral ainda tém uma diferenca
muito grande na equiparacao salarial.
Mulheres lésbicas, entdao, nossa senhora!
Nem se compara. As vezes, elas nédo
conseguem nem chegar nas empresas
para poder ter até mesmo um salario
inferior, né?

Cledépatra - Como é trabalhar atendendo
mulheres lésbicas?

Eu gosto muito de trabalhar com
atendimento a lésbicas por uma questéo de o T e .
estar com pessoas que eu realmente pratica clinica em |)hl(ll|ngl¢l
percebo que precisam de acolhimento e
também por sentir que eu estou conectada
com pessoas que eu gosto de atender. Eu
sinto que o meu trabalho tem realmente
uma utilidade no mundo.

Eu percebo que a questdao da mulher
|ésbica ainda nao é explorada como
deveria. Entao poder perceber junto com
mulheres questbes que elas estéao
passando na vida delas que podem ter a
ver com elas serem lésbicas e poder
perceber que talvez elas estejam em
relacionamentos heterossexuais sem
nenhuma vontade, me faz ter muita
vontade de trabalhar toda semana.

Porque eu sei que eu estou fazendo algo
que essas mulheres talvez poderiam nao
encontrar em outros profissionais,
infelizmente. Resolvi me especializar na
minha area porque eu percebo que ha uma
deficiéncia muito grande no mercado de
psicologia para o atendimento com
l[ésbicas. Entdo para mim é muito
importante e é o trabalho que eu espero
fazer para o resto davida.

Eu gostaria que tivessem mais
profissionais capacitados, nesse sentido.




0 TIMBRE DO DESABROCHAR PARA A LIBERDADE

Os labios, previamente cerrados e 0s pensamentos silenciosos, despertaram. As
palavras se multiplicam e o espaco na mente, livre até entdo, passa a ser
insuficiente. Mas antes que a voz ganhe entonagcdo e 0 som se propague no
ambiente, algo acontece. Um longo e apreensivo segundo que separa a vontade da
acao e apagaumaideia.

Onde isso acontece? Em uma roda com conhecidos, em um encontro romantico ou
em uma reunido com colegas de trabalho. Se vocé é uma mulher, e alguma vez a
simples presenca de um homem, (ou alguns) Ihe silenciou, provavelmente vocé
sabe o0 que é podar uma ideia antes que ela aflore em palavras. Nao € uma
estratégia maquinada, nem cuidadosamente planejada.
Acontece aos poucos, uma folha por vez. Sem que vocé perceba que sutiimente
ainda lhe retiram o direito a espacgos. Se 0s museus ainda expéem minimamente
obras de autoria feminina, faz-se exatamente o oposto quando ousamos levantar a
voz. “Louca”, “instavel” e o mais deploravel de todos; “histérica”. O substantivo
feminino, fruto de uma mente estéril e uma sociedade incapaz de reconhecer a
forca que s6 nGs podemos conceber.

Quando uma voz feminina se exalta, ha quase sempre uma contrariedade. Capaz
de destruir pilares que sustentam algo arcaico. Uma voz negra,
apresentando o jornal das 20h ou cantando uma doce cang¢éo
em um filme infantil sao capazes de ressignificar. Vemos
iIsso, a coragem de mulheres que se expressam, deixa de
residir apenas nos livros de historia. Agora, ocupam 0s
muros, cancoes, poesias, nomes de personagens
imbativeis, perfis que seguimos com admiracoes, e
| porgué nao, artigos em jornais e revistas.

Que essa determinagdo se mantenha em nossas
mentes insaciaveis. Nao € suficiente que o mundo
permita a nossa sobrevivéncia. E necessario que pecam
para nos ouvir. E entdo, para onde iremos, quais
caminhos deixaremos e como soara nossa voz?
Certamente sera um legado de equilibrio, entre
». docurae exclamacgao.

Jyeniffer Taveira



