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PREFACIO

“Dieta é a cura que ndo funciona para um problema que
ndo existe.”

— The Fat Underground

Se vocé é mulher e pegou este livro para ler, imagino que a sua
trajetoria até a autoaceitacao tenha sido sofrida e tortuosa. Ha poucos
anos, a ideia de aceitar o seu corpo como ele é parecia impensavel. Nao
existiam livros nem filmes que retratassem corpos diversos. O tnico
lugar que corpos gordos ocupavam na publicidade era na foto de
“antes” do comparativo “antes e depois”. Se vocé € adulta hoje, cresceu
venerando corpos de supermodelos, se comparando a um padrao que
ndo é real, que foi photoshoppado e vendido como alcancavel... Se
apenas vocé se esforcasse para colocar a preguica de lado.

Como se ndo bastassem as dietas da moda, eternamente nos
vendendo a promessa de “secar em 10 dias”, ha as cintas modeladoras,
os cremes antienvelhecimento, as musas fit, os termogénicos, as
anfetaminas, os laxantes, a bariatrica, a lipoescultura, as préteses de
seios e gluteos, os aplicativos de edicdo de imagem, os realities de
emagrecimento, a bichectomia para afinar o rosto. Para cada
inseguranca sua, existe um procedimento estético. A lista ndo tem fim.

As coisas que nos dispomos a fazer pelo “corpo ideal” falam por si.
De cortar um grupo alimenticio a arriscar a vida em uma mesa de
cirurgia. E quando uma mulher morre vitima desses procedimentos, a
prépria sociedade que empurra o emagrecimento goela abaixo a
condena: “Também, quem mandou ser escrava da beleza? Morreu nas
maos da propria vaidade.”

Como foi que chegamos a esse ponto? Do que estamos abrindo mao
na busca incessante pelo corpo perfeito? O custo real da nossa



obsessdo com o corpo vai muito além da fome e da insatisfacdo com a
imagem. Sacrificamos horas dos nossos dias, sacrificamos uma relacao
boa com a comida, sacrificamos uma energia que poderia ser gasta
com nossos relacionamentos e projetos pessoais. E, em troca, estamos
mais infelizes do que nunca.

Eu ja conhecia o trabalho da Xanda quando mais precisei dele.
Meses antes do meu casamento, decidi de forma consciente que a
Unica coisa que eu faria para entrar em um vestido de noiva seria
encontrar um que coubesse em mim. E um pensamento tio simples,
mas que eu nao teria como colocar em pratica se nao fosse o trabalho e
o ativismo da Xanda.

E ao me permitir casar com o corpo que eu tinha, pude focar
completamente na minha relacdo, no evento, nos convidados e
também me reconhecer nas fotos, em vez de fazer aquilo tudo ser sobre
o meu peso. Porque, infelizmente, a realidade € que a pressao estética,
presente na vida de todas as mulheres, vem com forca total na hora do
casamento. E nessa hora que vivemos na pele o machismo por trds da
produtificacdo do nosso corpo.

Pense nas manchetes: “Descubra como Fulana fez para secar e
entrar no vestido de noiva”, “Dietas para casar de barriga chapada”,
“Como controlar a gula durante o noivado”. E toda uma industria que
faz vocé acreditar que sé sera digna do seu marido se couber em um
vestido X, alids, a letra correta seria P, ndo sé durante o casamento,
mas depois dele, ok, meninas? E nido vejo nenhum homem com a
mesma neura sobre caber no terno.

Emagrecer para casar € um pensamento tdo difundido na sociedade
que até eu me casar ndo sabia que era possivel planejar esse evento
sem pensar em diminuir de tamanho. Da forma como a cultura do
emagrecimento funciona, todas as etapas da vida feminina sdo sobre
perder peso. Vai casar? Emagreca! Virou mae? Emagreca logo e
recupere o seu corpo de “antes”.

Talvez, entre uma dieta da proteina e uma aula de crossfit, vocé
tenha se perguntado se o propdsito da sua vida era realmente diminuir
ao maximo o seu indice de gordura corporal. Quem sabe, dentro do
provador da loja, ao se deparar com o tamanho da sua calga, vocé



tenha desconfiado que a felicidade poderia estar em outro lugar, e ndo
na numeracao de um jeans.

E adivinha? Vocé estava certa. A parte de vocé que sempre
desconfiou de que havia mais para ser conquistado na vida do que o
corpo perfeito tinha razao. Existe toda uma vida a ser vivida para além
dos padroes de beleza, e € este assunto que Alexandra aborda.

O trabalho dela é importantissimo quando pensamos em
representatividade. Enquanto a atual geracdo de mulheres adultas
estava crescendo, ndo havia nenhuma mulher fora dos padroes nos
falando que a vida era mais do que uma guerra com a balanca. Sé o
fato de a Xanda existir nas mesmas redes sociais que propagam a
competitividade toéxica pelo corpo perfeito, em si, j4 € um antidoto
contra o sistema.

E video apds video, post apds post e agora livro apoés livro, a Xanda
desmascara a canalhice por trds da cultura da dieta, fornece
instrumentos para repensar a autoestima e ajuda na construcdo de um
amor préprio capaz de revolucionar a sua vida.

Se vocé estd cansada de comecar e falhar em mais uma dieta, se
ndo aguenta mais os grupos de familia do Whatsapp fazendo piadas
com gordos, se vocé ja comecou a desconstruir tudo aquilo em que foi
doutrinada a acreditar, este livro é para vocé.

E se vocé nao sabe nem por onde comecar, sé sabe que esta cansada
de se odiar, entao este livro também € para vocé. Aposente a sua cinta
modeladora e se junte a revolug¢do que estda libertando mulheres
mundo afora. Afinal, existem milhoes de formas de ser bonita de
verdade, e nenhuma delas envolve sofrimento.

Rafaella Machado,
editora-executiva
da Galera Record



INTRODUCAO

“A cultura do corpo perfeito quase me matou.”
— Alexandra Gurgel

Quando foi a primeira vez que vocé percebeu que seu corpo era um
problema? Que havia alguma coisa errada com ele? Que néo era tao
interessante assim? Me diz, com que idade vocé se sentiu feia pela
primeira vez?

Eu tinha 9 anos.

O médico falou que eu era gorda e, por isso, ninguém gostaria de
mim. Era um endocrinologista, ndo um psicélogo, mas o “conselho” me
fez entender que eu era diferente dos outros, que eu ndo era boa o
suficiente e nem mesmo bonita.

Aos 9 anos. Eu s6 queria brincar de boneca.

Na televisdo, os desenhos eram sé com meninas magras, as
princesas eram magras, nas revistas em quadrinhos os personagens
eram magros... Com excecdo da Monica, que era chamada de gorducha
e ficava brava por isso, eu ndo tinha nenhuma referéncia de corpo
parecido com o meu.

Quando eu via corpos como o0 meu era sempre no contexto de falta
de saude, de “cuidado, alerta, vocé pode morrer a qualquer
momento!”, “ninguém vai te querer”, “coitada da fulana, engordou”.

As matérias da televisdo sobre “os riscos da obesidade” mostravam
aquelas pessoas gordas andando na rua ou comendo fast-food, a
cabeca mal enquadrada na tela, como se nao fossem suficientemente
humanas e bonitas, dignas de serem identificadas.

E foi assim que, aos 9 anos, decidi que ser magra era o objetivo
principal da minha vida, afinal de contas, as coisas legais na Tv, nos
comerciais e até na minha brincadeira de bonecas sé aconteciam com



gente bonita. E o bonito é ser magro. Aprendi isso rapido. As bonecas
comecaram a nao ter mais sentido para mim. Elas eram perfeitas, eu
nao.

Bom, a partir de entdo passei por todo processo normal que se
espera de uma menina que vira mulher: busquei ser magra com unhas
e dentes, fazendo dietas “milagrosas” (spoiler, o milagre jamais
aconteceu!); dietas restritivas até ndo poder mais (dias sem comer e,
quando comia, eram 400 calorias, depois crises de compulsdo);
remédios; laxantes; diuréticos; tratamentos estéticos... Até que minha
familia me ofereceu uma lipoescultura quando eu tinha 23 anos. E ai
vocé pode pensar: que presentao, hein?

Sé que essa cirurgia foi o comeco do meu quase fim.

Mas também o inicio de uma jornada sem volta.

Digo isso porque a lipoaspiracdo, junto ao silicone, mudou meu
corpo para sempre. Eu tirei 9 litros de gordura, e muita gente me
pergunta como, ja que o permitido é apenas 7. O truque? Reinjetar os
outros 2 litros no quadril e nas nddegas.

Ai, sim, eu fiquei perfeita; para o mundo e para mim. Cintura
desenhada, barriga retinha, peito e bunda... QUEM se importa com o
resto? Recebi elogios, cantadas, havia pessoas interessadas em mim.
Eu me senti confiante em meu corpo. Aconteceu tudo que a crianca de
9 anos queria: finalmente me tornei bonita. Mas ja ouviu aquela frase
“mentira tem perna curta”? Vé se vocé entende aqui comigo.

Eu fui para uma mesa de cirurgia para ser toda remodelada. Como
se eu tivesse vindo ao mundo com defeito e precisasse de conserto. Fui
desenhada novamente, meu corpo, reesculpido, para que o mundo me
aceitasse e para que EU finalmente pudesse ser feliz. Entdo por que
entdo, depois de tudo isso...

Eu me sentia triste?

Eu estava triste porque eu era uma mentira. Estava depressiva
porque nao sabia mais quem eu era. Toda essa pressdo para ser perfeita
— somada aos transtornos alimentares, a falta de amor-préprio e ao
fato de ter me isolado, abrindo mao de conviver socialmente, como
uma pessoa normal — me tornou depressiva.

E mesmo vivendo um “sonho que virou realidade”, trés meses
depois da lipo, tentei o suicidio. Digo no meu primeiro livro, Pare de se



odiar, que, na verdade, fui bem-sucedida, consegui, eu me matei!
Porque aquela Alexandra realmente ndo estd mais entre nds. A
Alexandra que estd aqui hoje nasceu no momento em que ela entendeu
o motivo de estar viva.

Engordei depois da lipo. E o que falam: “desperdicei a cirurgia”,
meu corpo foi querendo retomar a velha forma. Quanto mais me
preocupava em engordar, mais eu engordava. Tenho fibroses na
barriga, pedacos de tecido enrijecidos, doloridos até hoje, porque, no
pds-operatdrio, eu usava uma cinta muito apertada, além de uma faixa
que o médico amarrou na minha cintura, e isso prejudicou a minha
cicatrizacao.

Meu corpo queria respirar e precisava de mais espaco. Ele gritava 1a
de dentro da cinta pp, “El, TA MUITO APERTADO AQUI!”... Por que somos
ensinadas que, para sermos bonitas, precisamos ser cada vez menores?
Ocupar cada vez menos espaco?

Eu estou fazendo essa reflexdo aqui, mas a ficha de que tinha
alguma coisa errada nao caiu rdpido assim. Nao foi um botdo que, de
repente, achei em mim, apertei e pronto: me amei. Foi um processo.

Comecei no YouTube, igualzinho a qualquer pessoa a fim de falar
sobre algo que machuca, mas sem saber como abordar o assunto,
entende? Tentando ser engracada. Fazendo piada. Sé que néao
demorou muito pra eu perceber que ndo dava pra achar engracado o
fato de um corpo gordo ser motivo de piada se pessoas cometem
suicidio por nao se aceitar como sdo, pela falta de empatia e respeito
dos outros.

Foi na internet, criando meu canal, conversando com quem me
acompanhava, que eu comecei a entender o meu lugar e escutar minha
propria voz. Foi pesquisando o que eu ndo sabia, ouvindo relatos
parecidos com os meus, que entendi que eu ndo estava sozinha.
Minhas duvidas, minhas questbes com meu corpo, nao eram s6
minhas... por incrivel que pareca, a gente € condicionada, sim, a viver
achando que nossos problemas sdo tdo pessoais que sofremos
sozinhas, ndo enxergamos nossas amigas, maes, avods, que estdo
conosco, pensando: “E s6 perder mais uns 5 quilinhos e tudo vai ficar
bem?”, “é s6 fechar a boca”... Condicionadas, igualzinho a gente, a viver
em funcio do corpo a vida inteira, como se f6ssemos sé isso. Foi por



meio da internet, tendo acesso a outras histdrias e criando uma rede de
pessoas interessadas em se descobrir e viver seu corpo de verdade, que
hoje eu estou aqui, incentivando, principalmente mulheres, a serem
livres. Ironico, né?

Quando eu tive acesso a literatura feminista percebi o quanto
questOes sobre corpo e aparéncia sao problemas sistémicos. Eu estava
doente nao pelo fato de estar fora do padrao, mas sim, por ser forcada
a entrar em um. A sociedade me adoeceu. E adoece a todas nés desde
muito cedo. Ela nos aprisiona num ideal de beleza que, se vocé parar
para pensar, nem existe.

Porque todo mundo se propdés um ideal inatingivel: 5 quilinhos a
menos, barriga trincada, perna sem celulite, tratamento de estria,
nariz mais fino, cabelo liso, dentes brancos. Nunca acaba.

Ja se perguntou se sua insatisfacdo com o corpo, sua disposi¢cao
para gastar todo o seu tempo e dinheiro com ele ndo passam de uma
oportunidade para alguém lucrar? Nasceram da demanda de um
mercado? A cultura da dieta move bilhdes e bilhoes de ddlares ao ano,
e nao foi a toa que uma pesquisa da Dove Global de 2011 apontou que
96% das mulheres do mundo NAo estdo satisfeitas com seu corpo. Tem
um mercado inteiro prontinho, a espera de sanar suas insatisfacoes e
criar novas.

Mas vocé nem sabe o que quer. Imagine que vocé estd nadando no
fundo de um mar de insatisfacoes e, para emergir dali, sé com o corpo
perfeito. Entdo vocé nada, nada, nada. Emagreceu, mas agora tem que
ter o labio carnudo igual ao de alguma famosa. Ai nada, nada, nao
chega nunca e agora quer a harmonizacao facial. Ai nada, nada, esta
sem forca, com fome, sem energia, mas segue nadando, sem uma
pausa para pensar aonde vocé pretende chegar. Vocé nem sabe mais.
Vocé quer ir mesmo? Tem certeza? A lipoescultura vai ser a salvacao da
sua vida? Para onde vocé estd indo? Volta aqui!

Sentir-se feliz na préopria pele é pensar em todas as verdades que
vocé conhece sobre certo e errado, e comecar a questionar, pensar de
outra forma. AS PESSOAS NAO SABEM LIDAR COM A LIBERDADE. POR ISSO
PERMANECEM PRESAS DURANTE TANTO TEMPO, NADANDO SEM RUMO.

Entendi o que era gordofobia, pressao estética e como esse padrao é
usado para nos controlar. Eu, 14 atras, quando tentei fazer piada sobre



0 meu corpo e me questionei, descobri a gordofobia. Descobri que o
corpo gordo nao cabe na estrutura da sociedade, ndo tem roupa, nao
passa na catraca do 6nibus, ndo tem maca no hospital e precisa ser
emagrecido a qualquer custo, porque ele é “defeituoso”. Porque além
de feio, ele estd errado; precisa ser consertado para ser bonito e aceito.

A pressao estética faz parte da vida de qualquer mulher. Nao é
como a gordofobia, que impede corpos gordos de viver em sociedade,
mas é um medo constante de nao ser bonita o suficiente. O Brasil é o
lider mundial no ranking de cirurgias plasticas.! Mulheres magras
também morrem fazendo lipo. E eu pergunto: imagine se pldstica fosse
mais acessivel? Seria como fazer uma escova no salao, vocé entra, faz e
vai embora. Entra outra, faz, morre, entra outra, e mais outra...

Entendi, ao longo desses seis anos pesquisando e falando sobre
corpos, que é preciso fazer as pessoas compreenderem o que é pressao
estética para levarem a sério a gordofobia. Afinal de contas, s6 quando
todo mundo entende que faz parte do problema que conseguimos
mudar.

Hoje, somando as minhas redes, tenho milhdes de pessoas
interessadas em refletir comigo sobre tudo isso que eu estou falando
aqui. Por que ndo somos todas bonitas do nosso jeito? Por que somos
ensinadas que o maior elogio para uma menina, uma mulher é ser
bonita? Nao somos mais do que nossa aparéncia?

E nessa jornada que a vida me apresentou, criei o Movimento
Corpo Livre, com centenas de milhares de pessoas interessadas em
serem livres do jeito que sdo. O movimento € vivo, organico, ele € real.
Nao estou sozinha mesmo nessa!

Hoje, parei de esperar um corpo perfeito. Mas sabe o que espero
atualmente? Que meninas de 9 anos continuem brincando de bonecas,
e que a gente tenha mais bonecas, gordas, com deficiéncia, negras,
com cabelos crespos, cacheados... Eu espero que meninas de 9 anos se
olhem no espelho e se vejam lindas como elas sdo. E mais: espero que
elas entendam que, apesar de serem lindas, sdo muito mais do que a
propria aparéncia.

Obrigada.
Aproveita a leitura, meuamo.



Simbora.



CAPITULO UM

POR QUE
AINDA NAO

CONSIGO

ME AMAR?




“Vocé ndo pode ser o que vocé ndo pode ver.”
— Marion Wright Edelman

V4

A sociedade ndo quer que as pessoas aceitem a prdpria imagem. E
dificil a gente ver beleza no nosso corpo quando todos a volta dao
opinido. Nossa familia, colegas de trabalho, as vezes até desconhecidos
na rua, estdo sempre sugerindo modifica¢coes para “melhora-lo”.

Somos lidas como feias, gordas demais, nunca adequadas o
suficiente para sermos admiradas, vistas como belas. N6s nos vemos
como um projeto para um dia atingir esse objetivo. Objetivo que, em
um mundo que lucra com insatisfacdes e modificacdes corporais, fica
cada vez mais distante, irreal, intocavel.

Além disso, existe a constante influéncia das redes sociais. Quando
rolamos o feed do Instagram vemos varios “corpos perfeitos”
associados a “vida perfeita”, a felicidade, ao sucesso. Vemos a
“perfeicao” sendo exaltada e admirada o tempo todo, como se fosse a
unica forma de ser feliz e bela. Pensamos automaticamente: “Eu sou
feia, queria ser bonita como ela.” Estamos sempre observando a vida
alheia. Na verdade, temos acesso apenas a melhor versao editada e
postada em uma rede social. A comparacao € injusta, ja que a vida real
nunca serd perfeita assim. Precisamos voltar a olhar para nds. Sem
romantizar ou exigir perfeicdo; sé olhar e entender a nossa existéncia
natural. Sem todos os filtros colocados pela pressdo que sofremos.
Olhar para nosso cabelo sem pensar que alguém sugeriu um
alisamento. Olhar para o nosso corpo sem pensar naquela propaganda
de cinta modeladora ou na tal lipo de alta definicdo que as famosas
fizeram. Ver nossa pele sem compara-la com outra cheia de filtros, sem
acne, cicatrizes, manchas, estrias e celulite, modificada digitalmente.

Exercitando esse olhar gentil, podemos separar o que € real do
corpo interpretado como um historico de opressdao, xingamentos e
criticas. E preciso entender que um corpo, antes de estar dentro ou



fora do padrao, é apenas um corpo. Nosso olhar estd machucado por
toda a expectativa do que deveriamos ser. O que sentimos ao olhar
para o nosso corpo € influenciado por tudo o que dizem sobre nds. Sera
que vocé olha mesmo para o seu corpo ou estd apenas se comparando
aos outros?

Um livro inteiro dedicado a esse tema?

Se a resposta para a pergunta “Por que ainda ndo consigo me amar?”
fosse facil, eu nao estaria ha trés anos escrevendo este livro, que surgiu
justamente da necessidade de um material totalmente dedicado a
como vocé comeca a se amar para valer. E esse o questionamento que
mais escuto: “Xanda, como eu me amo?”; “Xanda, como come¢o a me
amar?”. Mas é ousadia demais dizer que este livro vai fazer vocé se
amar. “Ué, como assim????”.

ANTES de tudo, vou falar uma coisa para acalmar sua ansiedade e
também alinhar nossas expectativas: ndo é uma dica pratica e pronto,
tudo muda. Nao é do dia pra noite. Nao € f4cil. Se vocé busca por um
livro que te ensine a apertar um botdo e resolver tudo, sinto lhe
informar que nao é este que esta em suas maos.

E nem adianta entrar na maior biblioteca do mundo, atras da
férmula magica; nenhum livro ou objeto tem esse poder. Vocé tem que
estar envolvida, disposta e interessada REAL, porque € sobre vocé. Sé
funciona se vocé quiser. O ser humano é complexo demais para que a
cultura de hdbitos, pensamentos e crencas sociais de uma vida inteira
mude de uma hora para outra. MILAGRE NAO EXISTE quando se trata de
aceitacao.

Nao existe a mulher maravilha da aceitacdo, inquebravel, resistente
a tudo, sempre feliz. Nao é facil mesmo. E vale lembrar que o amor-
proprio é um processo constante, e ndo uma linha de chegada; ou seja,
a cada dia a gente constrédi um pouco mais a nossa autoestima, e
existem dias, 16gico, que parece que recuamos um passo. E tudo bem.
Faz parte. Mas aqui eu vou estar ao seu lado e te ajudar, pouco a pouco,
a apertar esse botdo “magico”, que nada de magico tem: é esforco
mesmo.



Sabe aquela forca de vontade que vocé sempre quis que surgisse
para enfim seguir a risca a dieta dos sonhos ou aquela rotina exaustiva
de exercicios? Nao é dela que vocé vai precisar. Nem entre nesse modo,
ndo associe a légica da cultura da dieta a aceitacdo. E justamente o
inverso: vocé precisa relaxar agora, abrir a mente, sentir-se confortavel
e tranquila para seguir adiante.

Bora combinar isso?

Beleza entdo. Continuando. Um dia de cada vez.

Acredito ser muito dificil (para ndo dizer impossivel) falarmos de
padréo de beleza sem falarmos de machismo, de como a sociedade foi
pensada por e para os homens. Parece papo de “feminista chata”, mas
ndo é nao. Para sacar qual é a do padrao, é preciso entender que o
objetivo de um molde nunca foi a beleza em si, e sim o controle dos
corpos femininos.

Teoria da conspiracdo? Infelizmente, ndo. E apenas o padrio
mesmo. Assim, podemos entender que todas as imagens que ja vimos
de mulheres “perfeitas” foram criadas com o objetivo de nos deixar tao
preocupadas com a barriga chapada, com o manequim 36, com o
inatingivel “corpo de verdao”, que esquecemos de algumas prioridades,
como equidade salarial, representatividade em cargos de poder, direito
ao aborto etc.

O padrdo de beleza se baseia em uma “imagem perfeita” para
controlar a mulher, suas atitudes, seu comportamento, suas decisoes e,
até mesmo, sua aparéncia. Existe muita coisa por tras da industria do
padrao de beleza e muito dinheiro a ser ganho gracas a inseguranca
feminina, ja que a busca pela perfeicao é bastante lucrativa para varios
segmentos da sociedade.

O jogo muda quando descobrimos que podemos ir além, que essas
insatisfacoes foram criadas e que a realidade NAO PRECISA SER assim.
“Realidade é uma ilusdo compartilhada”, eu amo essa frase. Quando
“ser perfeita” deixa de ser o propdsito feminino, avancamos em
prol das lutas que realmente importam.

Aos poucos, vocé vai entender seu lugar na sociedade, o contexto
social em que estd inserida e, um dia de cada vez, perceber que nao
precisa ser do jeito que te falaram que tinha que ser. Que sempre
existiram mil formas de beleza e que vocé pode ser bonita como vocé ja



é, do seu jeito. As mulheres sdo as que mais sofrem com uma sociedade
pensada por e para os homens, mas eles também néo saem ilesos dessa
histéria toda. Vocé vai entender j4 ja.

Mas as coisas ndo estdo melhorando, Xanda? Estamos na
primeira onda do Movimento Corpo Livre

Sim, parecem estar, né? Trés anos depois de lancar o Pare de se odiar
muita coisa ja mudou e pessoas fora do padrao vém ocupando espaco,
sendo contratadas para campanhas de marcas, aparecendo em
matérias de revista, bombando na televisdo, na moda, ganhando
seguidores nas redes!

A pauta Corpo Livre comecou a ser compreendida e discutida;
nunca crescemos tanto! Fomos capa da Vogue Brasil em outubro de
2020; eu fui capa do Caderno Ela do Jornal O Globo em abril de 2021;
a cantora Anitta lancou o clipe de “Girl From Rio” e enalteceu corpos
reais para o mundo inteiro; Corpo Livre foi assunto de muitos
programas importantes, como Fantdstico, Encontro com Fdtima
Bernardes; estampamos também grandes veiculos de midia, como Nexo
Jornal, CartaCapital, O Globo, Estaddo... no Brasil inteiro! H4 muito a
ser citado, e isso € bom demais! Quem diria? Estamos ganhando
espaco, voz, hoje somos muitas. E uma comunidade viva, verdadeira e
organica, porque nos conectamos em um lugar comum a todas nés.
Hoje, a gente existe!

Dei vdrias entrevistas nos ultimos anos, principalmente em 2020,
respondendo essa pergunta sobre “as coisas estarem melhorando”. A
revista Marie Claire me convidou, inclusive, para escrever minha visdo
do que observei sobre o avan¢co da pauta Corpo Livre durante a
pandemia. E fui ousada o suficiente para aceitar. Disse no meu texto
que estamos caminhando e, durante esse periodo de isolamento social,
principalmente no primeiro semestre de 2020, nunca se discutiu tanto
o tema como nos ultimos cinco anos.

E é por isso que no papel de alguém que pesquisa, escreve, observa
e estd na linha de frente desse assunto, afirmo que estamos vivendo a
primeira onda do Movimento Corpo Livre. Essa onda, que comecou



na internet, agora ja estd se espalhando pela vida real, para o off-line,
um dia de cada vez. E real a mudanca. Estamos vivendo um periodo
em que criancas e adolescentes tém a possibilidade de escolher a
liberdade, pois seus pais estdo se libertando também! Hoje, temos mais
representatividade, pauta encaminhada, discussoes acirradas, algo que
antes eu nunca imaginaria. Sabe por qué? Porque quando eu era
crianca e adolescente essa pauta ndo existia. Agora esta presente no
vocabuldrio de criancas e adolescentes. E isso € maravilhoso!

Quando lancei o P.O. (vou abreviar o Pare de se odiar a partir de
agora, ta?), conheci uma crianca, em Curitiba, que foi sensacional. Eu
ndo recordo o nome do garoto, mas vamos chamar de Pedro. Ele
chegou para mim: “Xanda, eu te amo e quero me desconstruir que nem
vocé.” Dai eu fiquei encantada e falei com um sorriso gigante e curioso:
“Como assim, Pedro? Vocé tem quantos anos?”. Ele me contou que
tinha 9. Eu fiquei curiosa: “Mas o que vocé tem para desconstruir,
meuamo?” Entdo tomei um tapa na cara daquela fofurinha: “Minha
infancia nao foi f4cil, tia Xanda. Eu preciso me amar.”

Eu quis chorar, e realmente fiz isso. Ele abracou a minha perna
depois de falar. Tinha um irmao gémeo, que s6 me abracou e tirou
foto. Vocé entende o que eu t6 falando? Quando eu imaginaria que
criancas de 9 anos — a mesma idade que eu tinha quando comecei a
me odiar — hoje se dedicam a CONSTRUIR 0 amor-préprio desde cedo?
EU TO ARREPIADA ESCREVENDO! Eu me emociono mesmo, porque isso é
o futuro. E a esperancal

E isso aconteceu em 2018. Agora, com o aplicativo TikTok entao,
elas estdo cada vez mais na internet e em busca de conteudo sobre o
assunto. Nunca imaginei que gostaria tanto de uma rede social para
brincar, me divertir e, quem diria, falar de Corpo Livre, de aceitacao!
Essa rede social, para quem nao conhece, € s6 de video! E 14 vocé pode
dublar dudios, e eu percebi quantas criancas estdo realmente ali,
“brincando de dublar” falando “meu corpo nao é publico pra vocé
passar a mao”, sabe? Isso é lindo de ver.

Fico feliz em pensar o quanto a lista de coisas BOAS que acontecem
s6 aumenta. As coisas estdo mudando, e tendem a mudar cada vez
mais, porque agora descobrimos o antidoto para esse veneno que nos
mata com insatisfagoes dia apds dia. Estamos criando um novo jeito de



pensar corpos. Uma nova maneira de lidar com formatos, cores
diferentes, de ver positividade em cada um, de achd-los bonitos,
interessantes, MESMO que queiramos mudar, MESMO que ainda
achemos uma parte ou outra feia, MESMo que ainda insatisfeitos.

Isso faz parte da vida e cada vez mais entendemos que sempre,
sempre mesmo, teremos questoes com nosso corpo. Mesmo a pessoa
mais padrdo do mundo um dia vai envelhecer e sair do padrdo da
jovem magra. Isso € um fato. O que muda € a forma como vocé lida
com essas questoes. E esse é o BOTAO que vocé vai aprender a apertar
com este livro. Mas como eu disse: ndo tem nada de mdgico aqui. Vocé
vai ter que se dedicar. E por vocé, garota! Simbora que td contigo ;)

A prisdo dos “fora do padrdo”

Bora comecar a apertar esse botdo? Saiba que ¢ dificil porque o jogo do
padrao € injusto. Pode ser que vocé nao esteja nas melhores condicoes
para fazer esse movimento, porque pode estar na prisdo ou vivendo em
condicional. “Ai, Xanda, como assim?” Acompanha. E uma analogia
pra vocé entender a situacao. Reflete comigo.

Pense numa prisdo. Qualquer uma serve. Pensou? Pensa ai. Espere
para virar a pagina.



Sendo vocé fa ou nao de séries de TV que se passam em prisdes (como
Prison Break e Orange is The New Black), provavelmente vocé pensou
em um lugar estranho, desconfortiavel, sem possibilidade de se
conectar com o mundo externo, sem muitos amigos, com medo das
pessoas ao seu redor, sem uma alimentacdo que vocé deseja, sem
poder fazer as coisas que quer, seguindo duras regras de convivéncia.
Até parece o BBB, mas € uma prisao, sabe por qué? Porque vocé é uma
criminosa na prisao dos fora do padrao.

Vocé viveu anos aprisionada. Talvez ainda viva. E essa prisao €
diferente. Ninguém nas celas cometeu crime algum, foram todos
acusados injustamente de serem “fora do padrdo”. Vocé nao é uma
criminosa, mas nao sabe disso... acha que é, porque te obrigaram a
estar atras das grades, a seguir as regras, a ser igual aos outros. Quem
te mantém presa € a sociedade, a industria da beleza, o mercado do
emagrecimento, a publicidade, as celebridades que continuam ditando
um padrdo, mesmo que também vitimas... Foi tudo isso e mais um
pouco que te colocou nessa prisdo, amiga, mas € vocé que precisa ter
forcas para sair. Isso é tdo injusto, né?

Nessa prisdo, o crime cometido é a busca pela perfeicdo
compulsdria que todas nds buscamos. A obrigacao de ser perfeita, de
ndo se afastar do que é considerado bonito, belo, um status a ser
atingido. Mas engana-se quem acha que nessa prisio sé tem gente
“feia”. De acordo com a Dove Global, a galera padrdo também esta
presa, ja que s6 4% das mulheres do mundo estdo satisfeitas com o
préprio corpo, né? Entao é geral mesmo.

Ai eu te pergunto: vocé acha que resolve a prépria insatisfacdo
criando ainda mais desconforto para si mesma? Acha que esse
sentimento muda se vocé faz dieta restritiva, se mata de se exercitar,
muda partes do seu corpo como se mudasse de roupa? Vocé sonha em
poder ser livre, mas se aprisiona num mar de insatisfacbes com o
objetivo de que isso dard um fim a todos os sentimentos de
inadequacdo? Consegue visualizar o ciclo vicioso desse processo de
controle? A ideia é que vocé nunca saia da insatisfacdo. Eu parecia uma



Kardashian e tentei me matar 3 meses depois. Entende? Vai além da
apareéncia.

A prisdo dos fora do padrao faz todo mundo achar que o corpo
perfeito é a chave da “tal liberdade”, que é a oportunidade de ter uma
vida, de ser feliz, de ser liberta. “Finalmente minha vida vai acontecer
depois que eu emagrecer”; “quando eu tiver a barriga desse jeito vou
poder usar cropped”; “no dia que eu estiver bonita vou usar biquini”;
“quando eu for magra vou usar branco no Ano-Novo”... E quando vocé
vai usar o biquini mesmo? Talvez nunca!

Entrevistei a atriz e ex-BBB Rafa Kalimann na primeira temporada
do meu programa de Verdo, o #VerdoDaXanda, em 2021, e ela me
confidenciou que postava fotos lindas de biquini na internet, mas nao
conseguia fazer o mesmo na frente das pessoas, na vida real. Mesmo a
Rafa, que é um icone de beleza no Brasil, tinha problemas em expor o
corpo.

Outra maravilhosa que me deu entrevista nessa mesma temporada
e falou algo parecido foi a apresentadora e influenciadora Thaynara
OG: “Antes eu colocava biquini e ia para o final da 4gua, nadando até
chegar nas pessoas, pra ninguém me ver de biquini.” Entende?
Ninguém nunca estd satisfeito, porque € isso que querem que vocé
sinta o tempo todo: insatisfacdo. E ela que te mantém aprisionada,
girando, andando em circulos num labirinto que nunca acaba. E aquele
“bichinho” que te diz que vocé nao é boa o suficiente pra nada.

Pense na sua amiga que tem disturbios alimentares. Ela costuma
ficar horas sem comer e, quando come, vomita, toma remédio. De
alguma forma, ela pensa que é bom passar fome, que é bom “expurgar”
a comida. Mas isso é a sua amiga se odiando, porque comer € essencial
para vivermos, entdo por que fazer isso? E o édio-préprio puro e
simples. Um “amor” tortuoso, invertido, que faz a pessoa pensar que
estd tomando atitudes benéficas para si mesma, mas acaba apenas
machucada. Mesmo que nao queira.

Ou quando a sua amiga se corta. Machucar seu corpo nédo pode ser
algo que te faca bem, certo? Ou quando vocé faz uma cirurgia plastica
com qualquer médico da esquina. Por a sua vida em risco é querer seu
proprio bem? Em que momento normalizamos o 6dio ao nosso corpo,



a quem somos? Quando foi naturalizado o fato de que nos tornamos
nossas maiores inimigas?

Ao pararmos de nos odiar, quebramos o ciclo. E como sair de um
relacionamento abusivo, e o maior de todos: o que vocé tem consigo
mesma. Quebrar o ciclo é dificil demais, pois € ir contra a sua esséncia,
os seus aprendizados e hdbitos de toda uma vida. Ou seja: se eu ficava
dias sem comer, agora vou me alimentar. Se eu me cortava, agora nao
vou mais me cortar. Se eu queria fazer essa cirurgia, vou pesquisar
melhor, ver se encontro um bom médico e refletir se eu quero mesmo.
Quebrei o ciclo, ok.

Mas e na proxima refeicdo, serd que a sua amiga vai conseguir se
alimentar? As vezes ela sé tem forcas para tentar se amar uma vez, e
logo depois tem uma recaida. Fica sem comer. Volta para a estaca zero.
Fica mal, sente raiva de si mesma e comeca a se odiar novamente,
porque se vé errada, uma fraude. E é por isso que este livro existe: para
provar que vocé nao é uma impostora, uma hipdcrita. Quando a gente
se odeia por tanto tempo, com hdabitos que repetimos todos os
dias, cada passo até a recuperacao é dificil e nos faz pensar que
estamos erradas. E facil querer desistir.

Falo de tudo isso com propriedade. Pode até parecer simples e
pratico demais, mas nao € a toa que o livro anterior se chama PARE DE
SE ODIAR. Foi um livro inteiro dedicado ao processo. E quando se trata
da minha histdria, como contei um pouco na Introducado aqui, foram
anos, anos e anos de terapia e muito autoconhecimento para eu
abandonar uma postura suicida, de atentar contra minha vida, para
hoje estar aqui, falando com vocé sobre aceitacdo. E zEro facil. Mas é
possivel, porque uma vez identificado o problema, trato e lido com ele,
eu aprendo a viver um dia de cada vez, em prol do meu bem-estar. E
mudar Tupo, sem precisar mudar um fio de cabelo. De coracéo, é real.

Mas haaaaja tempo, haja vivéncia, haja processo! Pode ser por isso
que muitas vezes vocé ficou sem comer. Vocé ndo teve forcas para sair
da prisdo sozinha. Muitas vezes vocé estd aprisionada e ainda nao se
deu conta. E por isso que eu quero me apresentar: Advogata Xanda, a
seu dispor, meuamo! Vou fazer tudo ao meu alcance para te tirar dessa,

beleza? A gente se ajuda ¥



O método para “apertar o botdo” e sair da prisdo dos
fora do padrdo

Simbora entdo comecar a entender como vamos sair dessa. TO te
falando sob minha perspectiva de Advogata, ja LIVRE dessa prisao, e
com toda a minha experiéncia, assim como a da minha equipe,
pesquisando, observando empiricamente e sempre aprofundando o
assunto. E o mesmo método do P.O., s que superatualizado, j4 que
agora vamos avancar as etapas. Minha base de trabalho para criar
conteudos, palestras, workshops, é sempre fazer a pessoa passar por
um caminho de:

1) Informagdo e acolhimento: aqui a gente traz o maximo de dados,
fatos e material de analise e estudo sobre o assunto. Vocé vai ser
informada de algo que nunca foi antes, essencial para comecar a
apertar o botdo, entdo esse € o primeiro passo. E sempre com
acolhimento, para que vocé entenda que faz parte desse sistema,
entenda o seu lugar social e individual nisso tudo, e compreenda
que vocé é, infelizmente, apenas mais uma vitima. Mas podemos
sair dessa.

2) Contextualizacdo e exemplificacdo: € trazer exemplos, casos de
pessoas famosas ou ndo, que nos mostrem, na pratica, que pressao
estética, gordofobia, preconceitos em geral sdo uma realidade no
nosso pais e meio social. E através deles vocé ganha forca, se abre e
vai além, pois entende que acontece com todo mundo. Por isso
procuro citar grandes nomes, personalidades, especialmente
porque estdo sob os holofotes e, muitas vezes, sdo consideradas
“perfeitas”. Quebrar isso é essencial para seguirmos adiante.

3) Questionar e refletir sobre mudanca de hdbitos: agora vem o
questionamento unido a reflexdo sobre mudar seus habitos nesse
processo de aceitacdo. Serd que vocé precisa continuar num grupo
de amigos que sé te machuca e fala mal de vocé? Serd que vocé
precisa realmente ser perfeita a todo custo? A lipo que vocé tanto
quer fazer vai mudar a sua vida? Como seria se vocé gostasse do



que vé no espelho? Ja pensou em procurar ajuda terapéutica para
lidar com tudo isso? Questionar, questionar, questionar sempre.
Refletir, refletir e refletir mais ainda.

4) Vivéncia prdtica e for¢ca para continuar: aqui vocé comeca a
botar em prdtica tudo isso. A fazer exercicios de auto-amor, de
descoberta da confianca, da autoestima, a entender que vocé pode
ser gentil consigo mesma. E reaprender a se tocar, a sentir seu
corpo, a viver o corpo que vocé tem agora. Pode ser a parte mais
dificil do processo para muita gente. Vocé aprende a lidar com os
fiscais de corpos e pratos alheios, aprende a escolher suas parcerias
na busca da liberdade. Aqui vocé precisa se dedicar realmente a
tomar a iniciativa, j4 que ninguém vai resolver as suas questdes. E
aqui que comeca a doer, e talvez vocé pense em desistir. Mas,

calma, todo mundo passa por isso. Vamos juntas.

5) Incentivo para ndo desistir através do aprendizado: vocé
finalmente consegue construir sua rota em direcdo a liberdade,
recebe o alvara para sair da prisdo, j4 que agora tem forca,
informacao, reflexdo e vivéncia suficientes para enfrentar a vida e o
preconceito que nunca vai deixar de existir. E quando vocé sai, mas
os seus continuam aprisionados? Como conviver com essas pessoas
e a enorme barreira entre vocés? Considero dificil chegar até aqui
se vocé nao colocou as vivéncias em pratica, e mesmo colocando...
E mais facil voltar atrds do que permanecer numa coisa nova,
desconhecida. Aqui vocé comeca a servir de inspiracdo para outras
pessoas e adivinha? Vai tirar uma galera da situacdo que vocé
estava antes. Um dia de cada vez a gente sai dessa!

Ao longo deste livro vocé vai se deparar com todos esses topicos no
mesmo capitulo, outras vezes, vai perceber nitidamente a
diferenciacdo. Nao é facil receber muita informacdo, saber digerir
tudo, lidar, questionar, mudar hébitos, ressocializar, nio desistir. E a
mudanca de uma vida inteira. Quantos anos vocé tem? Imagina mudar
toda a sua visao sobre si mesma, seu corpo e suas vontades construidas



ao longo de todos esses anos? Vamos em capitulos, com paciéncia,
gentileza e calma, t4 bem?

Entao, beleza.

Se prepara que eu te vou deixar com raivinha agora.

12 motivos que aprisionam e que vocé provavelmente
desconhece (A CULPA NAO E SUAAAAAAAA)

Bora comecar a responder a pergunta deste capitulo de uma vez? Por
mais que as coisas estejam melhorando e a pauta Corpo Livre
avancando cada vez mais, infelizmente ainda existem muitas coisas
que nos aprisionam. E isso é tdo injusto, porque por mais que vocé
queira, que tente fugir, existe uma forca enorme que te puxa de volta
para a prisdo. E o tempo todo. Nio basta querer. E sobre resistir,
aprender a lidar, reconstruir... Entdo se liga nos 12 motivos que ainda
imobilizam e impedem vocé de perceber o que ta rolando ao seu redor.

Ah! E o mais importante: os motivos que tornam tudo isso dificil
pra caramba. E a maior evidéncia de que A cuLPA NAO E
SUAAAAAAAAAAAAA (desculpa, me empolguei).

1) O body shaming & naturalizado e dificulta a mudanga
Body shaming, na traducao literal, se trata da vergonha do corpo. E
tornar o corpo do outro uma vergonha alheia, digno de ser comentado,
ridicularizado e discutido. Por exemplo, vocé vé uma apresentacao da
Anitta e comenta: “Nossa, o nariz dela ta estranho, né?”; “Ela ta
barriguda, sera que ta gravida?”. E esse tipo de comentdrio € tdo
comum no nosso dia a dia que é reproduzido pela midia com matérias
especulativas sobre o corpo da famosa.

Sabe os Instagrams de fofoca que postam “Fulana cortou o cabelo.
Gostaram?” Com a pergunta, associada a foto de antes e depois, vem
uma chuva de comentdarios positivos, mas também negativos, sobre a
imagem da pessoa. E existe certo prazer em “desgostar” da figura do
outro, como se gerasse satisfacdo falar mal de alguém, sabe?

“Se estdo perguntando minha opinido, porque nao ser sincera?” E
assim a “sinceridade” em forma de comentdrio vem recheada de édio:



“Achei horrivel, preferia antes”; “Ja que perguntou, detestei”; “Ela
devia era fazer uma pldstica nessa cara”; “E isso € cor de cabelo pra
idade dela?”...

Isso acontece com absolutamente qualquer mulher e qualquer tipo
de corpo. Um grande exemplo disso foi o caso da cantora Adele, que,
em 2020, apareceu mais magra, deixando de ser considerada gorda.
Ela passou anos e anos escondida, falava sobre como os comentdrios
gordofdbicos que recebia lhe faziam mal. E quando finalmente ela se
adapta ao padrdao, o que acontece? “Magra demais”; “Parece
anoréxica”; “Fez isso pra aparecer porque ta esquecida”; “Pelo menos a
voz é a mesma”; “Preferia antes”.

Nessa guerra é impossivel vencer, porque ninguém esta satisfeito
nunca! O pior foi que até a galera do movimento antigordofobia gringo
se pronunciou contra o emagrecimento da Adele, como se ela estivesse
fazendo um desservico ao emagrecer. Quem faz desservico é a
sociedade, que aprisiona as mulheres; seja qual for a sua
aparéncia, ela sera julgada.

Mas o body shaming ndo acontece apenas com pessoas publicas.
Quando vocé comenta sobre o corpo da atual do seu ex, falando: “Pelo
menos sou mais bonita que ela”; “Olha o tamanho daquele quadril”...
“Brinca” sobre a imagem da sua tia, de como o corpo dela é engracado
ou seja 14 o que for. Sabe? Esse tipo de atitude foi normalizada.

Pontuar essa pratica é quase como se eu estivesse dizendo que tudo
que aprendemos como certo estd errado, hahaha, porque é NORMAL
comentar sobre o corpo e a vida dos outros... Opinar e fazer graca do
corpo de outras pessoas é uma coisa bastante comum. O body shaming
se tornou socialmente aceito e isso dificulta DEMAIS a aceitacdo, porque
a “anormal” € vocé por nao concordar com algo tdo naturalizado. “Ai,
ta ficando chatinha demais, hein?”

“Existem muitas mulheres que levam em consideracdo o
que vocés falam e acabam pagando um preco alto para

. ~ . . ‘] ”n
se encaixar no padrao imposto pela sociedade e midia.

Preta Gil (Instagram @pretagil, 20 de janeiro de 2016)?



» Como saber se € ou ndo body shaming?
Existe uma linha ténue entre comentarios sobre o corpo de pessoas e o

préprio body shaming. E uma tradicio comentar sobre a roupa dos
famosos depois de uma festa ou aparicdo publica. Um tipo comum de
comentdrio €: “Ah, mas esse tipo de roupa ndo combina com o corpo
da fulana.”

No entanto, esquecemos que ndo existe um corpo ideal para usar
um estilo ou outro de roupa. Cada pessoa tem o direito de se vestir e
expressar o seu estilo da maneira que achar melhor. Nao cabe aos
outros decidir o que é adequado ou nao para cada corpo.

Nos Estados Unidos, em 2017, Dani Mathers, uma modelo da
Playboy, filmou uma pessoa nua e postou na internet, ironizando
aquelas imagens. Ela foi condenada pela justica estadunidense a
manter sempre uma distancia da vitima e também teve o uso do
préprio celular restrito em publico. Imagine se tivéssemos algo
semelhante no Brasil e todas as pessoas que comentassem sobre o
corpo do préximo na internet tivessem que responder judicialmente?

Em 2018, apds a publicacdo de uma foto com varios comentdrios
sobre o seu corpo, Bruna Marquezine se manifestou nos stories do
Instagram. A atriz falou sobre as pressdes que sofreu, tanto para
emagrecer como para engordar, e o quanto isso abalou sua autoestima.
Mesmo tendo um corpo dentro do padrao, as diversas criticas fizeram
com que ela desenvolvesse um transtorno de imagem e um quadro
depressivo associado ao uso de laxantes por meses para ter um corpo
que agradasse a todos.

“Para todas as pessoas que fazem esse tipo de
comentario, comecem a refletir sobre a responsabilidade
de vocés e sobre a consequéncia que a palavra de vocés

pode ter. As nossas palavras podem abencgoar ou
amaldi¢oar a vida de uma outra pessoa. Entdo, sejam



responsdveis na hora de falar. Ndo é sé um comentdrio.
Isso pode afetar muito quem estd lendo.”

(Instagram @brunamargquezine, 5 de setembro de 2018)3

Um comentdrio constrangedor ndo é uma simples “opinido”.
Quando a sua “opinido” desrespeita o espago do outro e coloca a satde
mental alheia em risco, se torna uma agressao. O body shaming é uma
pratica da pressdo estética similar ao bullying. Esse ato pode ser
gordofdbico, dependendo do contexto.

Inclusive, muitas pessoas justificam esse tipo de comentario como
se fosse uma questdo de “preocupacdo com a saude”. No entanto, o
formato do corpo da pessoa nao é um indicio decisivo para determinar
se ela esta sadia ou ndo. Pessoas gordas podem ter uma vida saudavel
assim como magras também, cada uma com o seu biotipo. Serd mesmo
que o seu comentario questionando a saude de alguém vai fazer bem?
Ou s6 vai gerar mais insegurancas e distanciar essa pessoa do
autocuidado fisico e mental?

Quantas influenciadoras vao passar por cirurgias plasticas devido
aos comentdrios de seguidores que as acusaram de ser feias demais,
gordas demais, narigudas demais? Entende até que ponto isso chegou?
As meninas fazem cirurgia por causa de comentdrios como esses, e tem
gente que perde a vida, que fica com sequelas graves.

Em 2020, a influenciadora Stephanie Mattos fez um video
contando sua saga de operacOes no nariz. Ela decidiu operar. Fez a
operacdo. Comentaram sobre o resultado, e ela fez outra. Essa segunda
operacdo deixou sequelas e o nariz de Stephanie ficou aberto, bem na
pontinha. Ela dividiu com seus seguidores a necessidade da terceira
cirurgia e, chorando, disse que se arrependia de ter operado e que
comentdrios sobre a sua imagem a influenciaram na tomada de decisao
para a segunda cirurgia.

E necessirio abordar essa discussio e trazer aos poucos uma
mudanca de cultura. Enquanto esse costume for perpetuado, nenhuma
liberdade corporal serd alcancada. “Ah, mas as influenciadoras e as



famosas sdo publicas, posso comentar o que eu quiser.” Nao. Chega na
gente. Chega em todo mundo. Machuca. Mesmo.

Tudo isso porque vocé ndo aceita a imagem de outra pessoa. Vocé
se incomoda com o corpo dela e quer comentar, quer falar e, as vezes,
acha que isso é um comentdrio inocente “porque todo mundo faz”, né?

E ndo seria esta a razdo de reproduzirmos esse habito conosco?
Ridicularizando nosso préprio corpo, falando mal de nds mesmas?
Talvez até como forma de autodefesa, ja que assim ninguém precisa
atacar, falar nada, vocé mesma ja faz o trabalho... Nao se sinta mal,
porque, infelizmente, todo mundo estd insatisfeito com seu corpo,
lembra?

Serd que essa prdtica ndo tem a ver com a NOSSA insatisfacdo? E
assim a gente fica insatisfeito com o corpo do outro também? Ou,
ainda, com a liberdade do outro? E isso se assemelha muito ao discurso
de édio. Porque vocé acha que o corpo do outro é um dominio publico
e vocé pode comentar livremente, mas nao €. Nenhum corpo é dominio
publico; seja gordo ou magro, baixo ou alto, preto ou branco... Corpo
nenhum deveria ser comentado A NAo SER quando solicitado, e olhe 14,
hein? Respeito.

Enquanto vocé estd lendo este livro, alguém estd destilando ddio
contra mim e os meus amigos influenciadores gordos, magros, fora do
padrao em geral. Parar de praticar o body shaming nao é facil, mas
sofrer com pessoas jogando isso em cima de vocé o tempo todo é tdo ou
mais dificil ainda.

“Muito gorda, muito magra. Muito alta, muito baixa. Muito
qualguer coisa. E sempre muimo. Existe uma sensacdo como
se a gente nunca fosse o suficiente. Isso € a vida. Nosso
corpo muda. Nossa mente muda. Nosso coracdo muda.”

(Emma Stone em entrevista ao jornal USA Today em To de maio de
2014)4



2) Faomosas, em geral, perpetuam a perfeicdo
compulséria: a constante obrigag¢do de estar perfeita
Num pais tdo desigual como o Brasil, que em 2020 era o nono mais
desigual do munpO (de acordo com o IBGE), ser celebridade é DAR
cerTo. E uma ascensiio politica, econémica e social.® Vocé tem mais
acesso. E o caminho mais facil, segundo a sociedade, para ascender ao
topo da piramide e ser bem-sucedido.

Ser famoso é o exemplo maximo de ascensdo social. E ser a pessoa
que todo mundo gostaria de namorar, de ter como amiga, de ter por
perto, de SErR! A imagem da pessoa, seu comportamento, tudo em
relacdo a ela se torna um objeto de desejo! E justamente por querer SER
como ela, vocé deixa de querer ser voct mesma. E mira na imagem da
outra como o caminho certo para “ser alguém” na vida. Adivinha quem
fica de errada nessa histdria?

Mas quem tem o direito de apontar o dedo para mulheres que
sempre viveram da propria imagem e a tém como algo sagrado? Como
o simbolo da perfeicio? Como algo que elas precisam fazer para
continuarem famosas? Como apontar o dedo para mulheres que
pensam como nds ja pensamos? Que sdo como queriamos ser? E
quando as mulheres se apontam os dedos?

Famosas ou nao, a reproducao da opressdo de mulheres contra si
mesmas € “normal” numa sociedade patriarcal e machista. E o que
mais temos sao vitimas que enaltecem a prisdo para conquistar o corpo
perfeito e ainda monetizam a questao. Ao mesmo tempo que a modelo
Kylie Jenner é vitima da sociedade que a oprime enquanto mulher, ela
oprime milhdes de garotas com seu estilo de vida padronizado e
focado numa imagem totalmente modificada por cirurgias pldsticas e
estéticas, além de manipulacao digital, com uso de Photoshop e filtros
mil.

“Eu tenho um par de calcas jeans do Mickey desde que eu
tinha 15 anos. E meu teste anual — eu experimento elas
uma vez por ano. E se ainda servirem estd tudo bem no

mundo.”



(Halle Berry, em entrevista para a revista InStyle, abril de 2007)

V4

E necessario levantar também o ponto da publicidade que as
famosas concordam em fazer, muitas vezes gerando mais insatisfacao
com comerciais de medicamentos para emagrecer, mudancas
corporais, discursos fitness impondo alteracbes em seu corpo.
Qualquer publicidade que faca vocé querer ser diferente do que é gera
insatisfacdo. A publicidade vive disso: resolver um problema ou, até
mesmo, criar um para depois sugerir a solucdo. Fruto de uma estrutura
de agentes, agéncias, marcas, clientes... E toda essa estrutura que
precisa mudar.

Segundo 97% dos membros da Academia Americana de Cirurgia
Plastica e Reconstrutiva Facial, em um estudo de 2019, as celebridades
afetam o desejo dos pacientes por procedimentos estéticos cirtrgicos.®
Lembra como a boca da Kylie Jenner fez a galera toda colocar
preenchimento? E agora todo mundo quer lipo LAD? (Segura ai que a
gente ja vai falar sobre isso.)

Por isso, quando se pesa a responsabilidade social que o impacto de
pessoas com esse alcance tém, precisamos refletir. E necessario pensar
e entender que, por mais que hoje o papo da aceitacdo esteja aos
poucos conquistando ATE as Kardashian, ninguém da ponto sem noé.
Penso que a ideia é ganhar dinheiro ndo somente em cima da sua
insatisfacdo como também da sua aceitacdo. Al fica perfeito, né?
Ganham dos dois lados.

Kim Kardashian langou uma marca de shapewear (lingerie que
comprime, é igual a cinta, s6 que um nome mais bonito), a Skims, e em
um ano vendeu cerca de trés milhdes de unidades de acordo com a
Vogue Business (e isso a fez virar bilionaria, segundo a Forbes).” Com
nove tons e uma grade de tamanhos que comeca no xxs e vai até o
XXXXXL, ela se destaca por mostrar outros tipos de corpos nas
campanhas, colocando mulheres gordas de verdade, pretas retintas,
com um discurso de aceitacdo da imagem corporal bem interessante...

Isso € incrivel, mas até que ponto a enaltecemos enquanto mulher
empreendedora ou a criticamos por gerar insatisfacio em todo



mundo? Queremos, desejamos e esperamos pela mudanca, mas
sera que nao estao criando um mundo de aceitacdao falso sé
porque € bonito, necessario e pelo medo do cancelamento?

A reflexdo € necessaria, mas a real é que nao temos que escolher
nenhuma das op¢oes, até porque se trata do ouTro. Esse caminho do
meio se chama bom senso. E sobre isso. Torcemos para que a mudanca
aconteca, mas fica o questionamento vdlido sobre as verdadeiras
intencoes.

Inclusive, faltou bom senso para a cantora pop Azealia Banks em
2019. Conhecem a Lizzo? Ela é uma cantora preta, gorda, empoderada
e que estd fazendo sucesso no mundo inteiro com seu corpo totalmente
fora do padrao! Ela ficou semanas no topo das paradas americanas em
2019, com a musica “Truth Hurts”, uma cancdo em que diz estar
cansada do cara indeciso e quer mais € ser feliz solteira.

Mas a felicidade incomoda, até no mundo das celebridades.
Azealia, que também ¢é negra, s6 que magra, nao gostou do sucesso de
Lizzo e postou no Instagram em setembro daquele ano: “O fato de o
publico e a midia deixarem essa gorda ir tdo longe é honestamente o
pico do tédio. Essa musica ndo € boa, assim como ndo € bom o
espetaculo de menina gorda que ela faz.” Qiii?

Uma menina gorda nao pode ter um show, um espetaculo, aparecer
e fazer sucesso por conta do seu corpo, do seu peso? Esse comentdrio
sé nos mostra como a gordofobia é explicita. O corpo de Lizzo
incomoda, a sua silhueta chama a atencao. E talvez pra Azealia chame
mais atencdo do que a prépria musica, do que o trabalho, do que as
capacidades de Lizzo.

Gordofobia €, entre tantas coisas, o preconceito contra pessoas
gordas, o nojo, o asco despertado por uma aparéncia que foge aos
padroes. E Azealia deixa nitido seu comportamento gordofdébico ao
achar entediante o trabalho da “garota gorda”, enfatizando duas vezes
as caracteristicas fisicas, praticando body shaming e gordofobia.

Mulheres como Azealia existem aos montes. Eu era uma delas.
Nunca imaginaria que teria sucesso sendo gorda. Para mim sempre foi
ensinado, vendido e exemplificado na midia em geral que o meu maior
sucesso seria ser magra, e as famosas sempre estavam associadas a esse
ideal.



“Fiquei em paz com o fato de que as coisas que pensei
serem fraquezas ou falhas eram apenas eu. Gosto

delas.”

(Sandra Bullock, em entrevista ao Daily Record, 15 de janeiro de 2010)8

3) Cirurgia pldastica é o novo “fui ali cortar o cabelo e |

volto”
Estamos consumindo cada vez menos imagens reais de beleza, mas

jamais precisamos tanto delas. O Brasil é LIDER MUNDIAL no ranking de
cirurgias pldsticas, segundo pesquisa da Sociedade Internacional de
Cirurgia Plastica Estética (1saps), divulgada em dezembro de 2019.°
Além disso, o numero de cirurgias em adolescentes sé aumenta.

Liliane Amorim era uma influenciadora que decidiu fazer uma
lipoaspiracdo que virou febre nas redes sociais chamada lipo LaD (Lipo
de Alta Definicdo). O objetivo da cirurgia é deixar o abdémen definido
com os famosos gominhos a mostra. Ela era uma menina jovem de 26
anos, magra, que morreu em janeiro de 2021, dias depois, por uma
perfuracao no intestino. O laudo confirmou que as complicacées foram
decorrentes de erro médico.

Segundo levantamento publicado no mesmo periodo pelo
(M)Dados, ntcleo de Jornalismo de Dados do portal Metrépoles, com
base em dados da 1saps, desde 2010, em média, 217.481 brasileiros
fazem lipoaspiracdo a cada 365 dias. Sdo 596 a cada 24 horas. A cada
2 minutos e meio, uma pessoa ¢€ lipoaspirada no pais.°

Se vocé acompanha o meu conteddo na internet, sabe que eu falo
bastante sobre esse assunto e aqui nao vai ser diferente. Por isso, ndo
vou colocar tudo de uma vez para vocé nao ficar desesperada! Tem
mais pela frente, assim vocé vai absorvendo as informacbes aos
poucos. E resumindo aqui: quando digo que o padrdao de beleza é
comercial, tai a prova. Mudar o corpo inteiro é normal no Brasil. E o
Photoshop ao vivo!



» Cirurgia intima é uma realidade

Vocés percebem que estamos rejuvenescendo nossas vulvas? Por que
fazer isso com nossas pepecas? Quem disse que elas sao feias, com
aparéncia de velha? Ninguém reclama do saco do homem, né? Vocé vé
algum homem fazendo cirurgia no saco por vaidade? Para deixar o
pinto mais agraddvel?

Sinceramente, foi um HOMEM quem inventou isso, entende? Um
padrdo para a xoxota. Nem a nossa intimidade estd protegida do
controle. Labios vaginais no tamanho que alguém definiu. A vulva toda
desenhada como um fulano que achou que era certo, e, obviamente,
livre de pelos, que sdo... “Nojentos”.

E ainda tem o famoso “ponto do marido”: quando a mulher d4 a
luz, o médico costura a vagina para ficar “apertadinha” para o homem.
Muitas vezes isso faz com que ela sinta dor nas relagoes sexuais
futuras. Na disputa pelo controle do corpo da mulher, nem a vagina
estd a salvo.

Quando Sabrina Sato foi rainha de bateria da Vila Isabel em 2017,
sua “virilha sarada” virou manchete em todos os lugares.!! Todo dia
pipocava matéria de como ter uma virilha igual a da Sabrina, que tinha
até treino para isso, mas como é uma regido dificil de mudar com
exercicios (no caso, como se exercitam os ldbios vaginais?),
procedimentos estéticos sao sempre recomendados.

A apresentadora, na época, recusou o titulo: “Ai, gente, me chama
disso nao”, falou. Mas, infelizmente, o assunto saiu do seu controle.
Imagina a quantidade de comentdrios vindo de homens sobre a virilha
de Sabrina, e a de mulheres vendo isso e desejando ser igual? Ok, que
virilha e vulva sdo coisas “diferentes”, mas é um pacote, e essas
cirurgias tém o mesmo intuito: deixar a regido toda atraente. E sobre
sexo.

Se vocé nao for 1ésbica, ginecologista ou uma grande pesquisadora, a
chance de vocé ter visto muitas vulvas por ai, fora de um contexto
pornografico, sdo pequenas. Vocé acaba se comparando com o que vé
na internet, na pornografia compulséria (quando aparece um antncio
sem Vvocé pesquisar sobre isso), na pornografia que vocé quer assistir



mesmo... A gente se compara o tempo inteiro. E mais uma inseguranca
nasce, junto com o procedimento estético para resolvé-la. Nao é
injusto? Segura ai que ainda tem mais sobre o assunto adiante.

Lembrando que, quando se trata de cirurgia reparadora, para
melhora da vida como um todo, conforto nas relagoes sexuais e
autocuidado, ndo ha questio alguma. E o seu corpo, o seu bem-estar, é
sobre vocé.

» Bumbum na nuca? Tem bumbum para todo lado com
silicone industrial

Vocé tem visto a quantidade de procedimentos que sdo feitos para

mexer nas nadegas? Nao ha duavidas de que isso é devido ao padrao

Kim Kardashian de beleza.

Enquanto isso, a busca por procedimentos estéticos na bunda vem
aumentando drasticamente. Em agosto de 2018, saiu uma matéria n’O
Globo dizendo que ao menos quatro mulheres haviam morrido apds
cirurgias nas nadegas com o famoso Dr. Bumbum e outros carniceiros.
Doutor Bumbum inclusive chegou a ser preso em 2018 e ficou detido
até janeiro de 2019. E chocante perceber que tem gente trocando a
propria vida pelo traseiro perfeito.

Fora tudo que rolou com a Andressa Urach, né? Quem lembra do
sofrimento que ela passou no final de 2014 e inicio 2015 por conta de
uma aplicagdo de hidrogel e pMmmA, também conhecido como Metacril?
O hidrogel nao foi absorvido pelo corpo e comecou a causar lesdes na
perna. Na sequéncia, ela descobriu que o pmmA estava grudado no
musculo e os tecidos necrosaram. Ela quase morreu.

O hidrogel e o pmmA sdo dois produtos parecidos, sendo que o
hidrogel tem uma proporcdo de 98% de agua e, teoricamente, vai
sendo absorvido pelo corpo, o que ndo aconteceu com ela. Ja o PMMA é
uma substancia definitiva e fica no seu organismo para sempre. Quem
té disposta a dar a vida em nome da beleza?

Mas voltando para Kim, que teoricamente ama seu corpo e é
obcecada por sua bunda. Em setembro de 2018, a Folha de S.Paulo
publicou uma matéria com o seguinte titulo: “Kim Kardashian diz em

’”

programa que nao gosta de ter bumbum grande: ‘Choro todos os dias’.



No reality show, Kourtney comentou que a bunda da irma parecia
enorme quando ela sentava. Kris Jenner, a mae, repreendeu e
Kourtney retrucou: “Mas ela gosta de ter bumbum grande, ndo estou
dizendo nada ofensivo.” Foi ai que Kim falou: “Nao gosto ndo! Choro
todos os dias por conta disso.” ALouuuu? Para tudo!

Pois é. A prépria musa que ajudou a construir esse padrao se tornou
vitima do mesmo. Vamos ver se toda essa referéncia em relacdo as
ndadegas vai mudar depois dessa declaracdo de Kim Kardashian. Em
2019, ela anunciou inclusive que nao vai mais postar fotos sensuais
“quase pelada”, porque nao se sente mais confortavel, quer viver mais
off-line. Quem diria, né?

Ah, isso porque ainda existe o mercado da cirurgia para os homens,
que sé tem crescido. No site da Sociedade Brasileira de Cirurgia
Plastica ha um texto de dezembro de 2019 que afirma: “Os homens
também estdo engrossando essa fila nos consultérios. As maiores
intervencoes masculinas sdo rinoplastia (nariz), otoplastia (correcao
das orelhas de abano), reducdo das mamas (ginecomastia), implante
capilar, lipoaspiracéo e cirurgia de palpebra (blefaroplastia).” Sdo os
homens vivendo a consequéncia do padrao de beleza téxico. Chega a
eles também.

Vale ressaltar que nos Estados Unidos, de acordo com a Associacao
Americana de Cirurgia Pldstica, o niumero de cirurgias em geral caiu
5% entre os anos 2000 e 2018, assim como caiu 33% o numero de
implantes de silicone entre 2019 e 2020, e caiu 40% o numero de
lipoaspiragdes entre 2000 e 2020.'% Serd que daqui a alguns anos o
Brasil vai naturalizar os corpos e esse numero vai comecar a cair
também?

P Sorteios de cirurgias nas redes sociais

Infelizmente, vemos cada vez mais influenciadoras e famosas
divulgando sorteio de cirurgia pldstica. De préteses de silicone a
bioplastia, tem de tudo. Sou veementemente contra essa pratica
pipocando na sua timeline sem vocé ter nenhum tipo de reflexdo. Uma
crianca de 10 anos pode participar do sorteio. Imagina se ganha?

»?”

“Mae, ganhei o sorteio de ‘cirurgia plastica’.” E se ela quiser a cirurgia?



E caso se trate de uma parceria com uma clinica ou com um cirurgido
especifico, ele pode até perder o cRm porque isso € proibido pelo
Conselho de Etica de Medicina.

Nao tem problema algum vocé fazer cirurgia plastica, o problema é
que ninguém te pergunta se vocé td a fim mesmo de fazer e o motivo. O
que vocé acha que vai mudar na sua vida? Ja pensou em procurar um
bom médico? Qual tipo de anestesia vocé vai ter que tomar? Sabe se
tem alguma condicdo que te impeca de fazer a cirurgia? Ja pensou
como vai ser o pds-operatdrio? Vai ter gente para ajudar? Tem $$$ pra
bancar tudo que vem depois? Sabe das possiveis sequelas que a
cirurgia pode gerar? Esse tipo de coisa ninguém fala.

Vocé PRECISA se perguntar tudo isso e saber responder a cada uma
dessas perguntas antes de colocar seu corpo desacordado numa maca
de cirurgia para que alguém o remodele. Ok? Desculpa cagar regra,
mas € a SUA VIDA, CARAMBA!

4) A sua aceitagdo custa caro para a industria da
imagem

Enquanto a aceitacdo ainda é um assunto pouco disseminado, a
industria da imagem continua lucrando com a sua inseguranca. E
quando digo industria da imagem, falo de todo o mercado do
emagrecimento, dietas, produtos para emagrecer, produtos que focam
em mudanca corporal, clinicas de estética, academias, lojas, marcas...
E isso acontece porque o seu processo de aceitacao envolve questionar
todos esses topicos e parar de consumir certos produtos, marcas,
conteudos. Convenhamos, um consumidor inseguro é um consumidor
lucrativo.

Imagina a crise que a industria da beleza sofreria se todas as
mulheres se perguntassem: para que usar essa cinta ou tomar esse
cha? Sera que eu preciso mesmo dessa radiofrequéncia-ultra-master-
que-suga-tudo-que-tem-no-meu-corpo? Esse preenchimento labial vai
mudar a minha vida? Por que ainda faco essa dieta? Quantas empresas
iriam a faléncia se vocé se aceitasse agora?



Sem contar que os préprios médicos muitas vezes tratam pessoas
fora do padrao — principalmente pessoas gordas — como se qualquer
problema de saude fosse causado pelo peso, sem investigar direito se é
mesmo o caso. E essa conclusdo veio de uma pesquisa conduzida pelo
Dr. Gary D. Foster, um médico ligado aos Weight Watchers (Vigilantes
do Peso).!® Quem diria, né?

Mesmo que ainda faca um procedimento ou outro, questionar tudo
isso faz vocé consumir muito menos, além de te dar muito mais
sabedoria e discernimento sobre o que estd fazendo com o proéprio
corpo.

O problema nao € a gente fazer uma determinada dieta, usar uma
determinada cinta ou fazer uma cirurgia estética. O problema ¢é a falta
de opcao que as mulheres tém sobre outras formas de existir fora desse
padrao de beleza.

E quase impossivel vocé viver sem o aval do sistema, sem buscar
fazer parte, ser aceita, ser a mais bela. A imposicao acontece tdo cedo
na vida das mulheres que muitas nem sabem que tém a opcao de dizer:
NAo! Para! Chega!

A quarentena é um exemplo recente de como a cultura da magreza
fez o seu trabalho muito bem-feito, pois vimos pessoas desesperadas
para ndo engordar no isolamento social.

O lado bom disso tudo? Tem muita mulher dizendo “nao” por ai. E
por que falo exclusivamente de mulheres? Porque meu ptblico é
majoritariamente feminino e esse problema sistémico atinge muito
mais as mulheres? Sim, ébvio. Mas temos dados, meuamo!

Segundo um levantamento do painel de domicilios da Nielsen,
empresa global de analise de consumo, um estudo publicado em mar¢o
de 2019 afirma que as mulheres sdo responsaveis por 96% das decisoes
de compra dos lares brasileiros.'* Beleza, e dai? Bom, se a gente juntar
esse dado com a tendéncia de consumo dos brasileiros para 2020, a
conta fecha: segundo estudo divulgado pela consultoria de tendéncias
Trendwatching, com escritério em seis paises, o modo de consumir no
Brasil esta mudando.'®

“O consumo se tornou mais politico ao longo da ultima década, e
isso se reflete na busca por inovacoes em produtos e servicos que
tragam impactos positivos para a sociedade”, afirmou Livia Fioretti,



analista da consultoria da América Latina em entrevista a Folha de
S.Paulo.

Entende? Uma pessoa consciente reflete sobre as coisas e pensa
duas vezes antes de cair na armadilha do “corpo perfeito”. E é 1égico
que eles ndo querem que vocé tenha esse conhecimento, nao divulgam
pesquisas que enxergam de outra forma corpos gordos e fora do
padrdo, ignoram avancos sobre aceitacdo corporal... Mas estou aqui
para te ajudar nessa missao :)

A gente precisa desconfiar mesmo, porque ninguém quer sair
perdendo, né? Vocé acha mesmo que vao parar de produzir remédios
para emagrecer? N#o.. E uma indudstria muito lucrativa, que
transforma a sua insatisfacio em bilhoes de ddlares. Isso s6 vai acabar
quando as pessoas pararem de procurar por esses medicamentos.
Assim como todas as outras coisas, nossa cultura precisa mudar para
que a inddstria sinta a pressio e acompanhe as transformacdes. E
ainda um caminho a ser trilhado, mas o ponto incrivelmente positivo é
que ja come¢camos!

Um grande exemplo disso é que em 2021 foi anunciado o fim das
Angels da Victoria’s Secret, acabando com uma era de 26 anos
perpetuando a magreza. O simbolo de “anjo” que essas mulheres
recebiam (e foram nomes desde Gisele Biindchen a Kendall Jenner)
por mais de duas décadas fez com que o mundo inteiro quisesse ser
como elas, icones do padrao de beleza da época. O fim disso € um
marco.

O VS Collective é composto por mulheres que representam um
propdsito para marca por serem quem sdo, nao somente pela beleza.
Inclusive o CEO assumiu estarem indo muito devagar e que “precisam
parar de ser o que os homens querem para ser o que as mulheres
querem”.

Em 2019, devido a pressao popular para ser mais diversa, a marca
optou por ndo fazer o desfile Victoria’s Secret Fashion Show. Era uma
tradicdo histdrical®: todo ano, as modelos ficavam loucas pelo convite
para desfilar, afinal de contas todos os olhos do mundo se voltavam
para o show, que tinha uma audiéncia enorme e era veiculado pela



televisdo no dia do Natal. O show em si era um verdadeiro carnaval
mididtico nas passarelas, com direito a apresentacdo de grandes
artistas, gritos de uma plateia enlouquecida, um cendrio fantasioso e
top models com asas de anjo e corpo extremamente magro.

Foram anos e anos de modelos magérrimas, compartilhando seus
treinos e dietas (ou a falta de alimentacdo) para conseguir entrar no
casting. E depois que saia a lista com as “angels” (anjos), como a marca
chamava suas modelos, elas davam entrevistas sobre seu corpo,
considerados pela imprensa “os mais perfeitos do mundo”. Era uma
febre.

Em 2012, a modelo sul-africana Candice Swanepoel cansou de dar
entrevistas sobre o mesmo assunto: como ter uma barriga negativa
como a dela.

Tantas historias! Isso porque eles ainda criavam uma competicao
interna em que apenas uMA das modelos podia usar o Fantasy Bra, um
sutid carissimo, cravejado de diamantes, e sé6 a mais poderosa (e
bonita) tinha essa honra. O sonho de muitas meninas era ser uma
angel. Com o passar dos anos, a aceitacao corporal ganhou for¢a e o
mercado plus size cresceu, fazendo com que a marca de lingerie fosse
pressionada a fabricar tamanhos maiores e trabalhar com modelos
reais.

Ano apds ano, o desfile perdia relevancia porque cada vez menos
gente queria assistir aquilo. Ficou muito evidente que a marca
precisava inserir diversidade, mas preferiu acabar com o espetdculo do
que corrigir esse problema. O fim do desfile provou que as coisas estao,
sim, mudando. Tanto que agora a marca deu fim as Angels e anunciou
um novo coletivo mais diverso e com muitas promessas. Sera que a
mudanca vai afetar outras marcas também? Espero que isso seja o
comeco de algo grandioso para o mundo. Isso foi um marco!

5) Ainda acham que aceitag¢do € apologia a alguma
doenca

E importante sempre deixar explicito que aceitacio nada tem a ver com
conformismo, ou com levar uma vida de alimentacdo rica em gorduras
e guloseimas, ou com ser sedentdria... e é isso ai. Amar é cuidar, e



cuidar de vocé envolve cuidar do seu corpo. O que vocé precisa
ressignificar € o conceito de CUIDADO COM O CORPO.

J4 ouviu falar em autocuidado? E muito diferente do “se cuidar”, do
que pensamos ser uma “pessoa cuidada”. Imagine uma senhora idosa,
com seus 84 anos, que precisa de cuidados em sua rotina. Precisa de
auxilio para o banho, para se vestir, para se alimentar, para se
exercitar... E como uma crianca. E preciso alguém atento, disponivel,
observando e cuidando de tudo para que a pessoa seja feliz e tenha
uma vida digna, com bem-estar e qualidade. Quando falamos de
autocuidado, vocé é essa pessoa para si mesma.

Isso me lembra de quando eu estava na terapia, lidando com
questOes sobre a minha mae, e a minha terapeuta me questionou: “O
que acha de vocé ser a sua mae? De vocé se cuidar como gostaria que
ela fizesse? Faca coisas por vocé, ndo espere dela, seja sua propria
mae.”

E 16gico que ndo d4 para assumir o papel da méie, mas nem era esse
o caso quando ela me questionou. Ela queria instigar em mim o
autocuidado, um ato em que eu volto minha aten¢do para mim mesma
e cuido de mim. Eu reflito se vou mesmo aplicar botox, afinal de contas
sera que é o que quero?

Pesquiso os componentes quimicos dos produtos, me preocupo com
os valores dele... Sabe quando sua mae vai ao médico com vocé e é
“chata”, perguntando caaaada detalhe importante? E sobre isso.
Autocuidado é um ato politico. E vocé, acrescentando em sua rotina
habitos saudaveis; ndo sauddveis porque te emagrecem, saudaveis
porque fazem vocé se amar. Porque eles fazem parte dos seus valores,
do seu dia a dia.

Cuidar de si mesma parece uma coisa simples, mas culturalmente
as mulheres ocidentais sempre se colocaram por ultimo. Quando se
cuidavam, era para fins ornamentais, a fim de se enfeitarem para um
homem. Hoje se fala muito de autocuidado emocional, de se libertar
de relacdes abusivas, se curar de traumas que passam ou nao pela
aceitacdo do proprio corpo. O autocuidado comeca com o
autoconhecimento. E um assunto denso, profundo e intimo. Mas neste
livro eu quero ajudar vocé a comecar a praticar o autocuidado, pois é
assim que voce pratica o ato de se amar.



6) As roupas ainda ndo cabem em todo mundo
A pandemia fez com que muitas empresas falissem e o consumo

mudasse totalmente, e o mercado da moda, em especial, foi o mais
penalizado, com queda de 22,7% em 2020 — a maior da série histdrica
da Pesquisa Mensal do Comércio (pmc) do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE).

No entanto, de acordo com o relatdrio setorial da Associa¢ado Brasil
Plus Size (ABPs), esse segmento do mercado avancou 10% em 2020 em
relacdo a 2019.!7 E teve um aumento total de 21% nos ultimos trés
anos, devendo manter o ritmo de crescimento na casa dos 10%, o que
movimenta aproximadamente R$ 5 bilhoes ao ano.

Por mais que o mercado plus size sé venha crescendo, a verdade é
que ainda ndo encontramos uma grande variedade de pecas em
tamanhos maiores do que 48 em lojas de shopping e mais acessiveis.
Na real, nem uma pequena variedade existe. £ BASICO TER O QUE
VESTIR!

Certa vez, eu estava num evento em que uma mulher magra (bem
padrdao modelo mesmo), branca, que trabalha com moda, reclamou:
“Ai, gente, parece que as marcas hoje em dia sé fazem cropped. E
cropped de todas as cores, formas e estilos. Ndo aguento mais essa
falta de criatividade das marcas.” Beleza, entendo o argumento.

Realmente, parece que ultimamente sé estdo fazendo cropped.
Para magras. A grande verdade é que pessoas fora do padrao, gordas,
entdo, nem se fala, ndo podem nem reclamar da situagdo. Sabe por
qué? Porque nem roupa fazem para a gente, até parece que vao fazer
cropped, né, bb? Hahahaha! E rir para ndo chorar. Quisera eu poder
reclamar, mas nao é a realidade.

Perceba uma coisa: quando vocé entra na loja para tentar comprar
uma roupa, quais sdo os tamanhos que sempre sobram nas araras? Nao
sei qual a sua experiéncia com compras, mas em toda a minha vida
sempre vi uma variedade de 36, 38, 40... Acima, nada mais existia. E a
gente tem quatro pontos pra pensar o motivo:

1 — Tem muita oferta de roupa para pessods magras
Por isso a reclamacado de que “tem cropped demais”. Fazem roupa

em excesso para pessoas menores, sendo que essa nao € a realidade



do pais. Esses tamanhos sobram, sempre entram em promocao e
acabam em brechds. Por isso, o segundo problema esta totalmente
conectado a vontade de ter uma vida sustentavel, sé que
impossivel; nos brechds o sufoco aumenta: sé se acham roupas de
tamanhos menores, salvo poucas excecdes, quando pensam em
todos os corpos, admitindo a dificuldade que é encontrar roupas
maiores.

2 — Tem mais gente fora do padrdo do que magra para
comprar roupa

Um problema vem ligado ao outro. A maioria é fora do padrao,
entao por que a maioria das roupas € para quem esta no padrao?
Até nisso a gente percebe a ldgica do controle do nosso corpo. Se é
um mercado que sO cresce, por que insistir em diminuir o tamanho
das roupas? Serd que essas marcas ndo querem ver pessoas fora do
padrao em suas pecas?

3 — O mercado produz menos roupas em tamanhos
maiores

E 8bvio, depois da andlise desses dois primeiros pontos. O mercado
produz menos, talvez por entender menos também. Ja ouvi de uma
grande fast fashion: “Sera mesmo que pessoas gordas vao comprar
pecas assim? Ja testamos ha cinco anos e foi um desastre.” O que
éramos anos atrds? Onde estdvamos? Qual voz tinhamos? Hoje o
mercado sé cresce, serd mesmo que a gente ndo compraria umas
roupinhas bem lindas que coubessem perfeitamente no nosso
COrpo? AAAAAAH POR FAVOR, INDUSTRIA DA MoDA! Vocés estdo
perdendo dinheiro com esse preconceito!

4 — Apesar do “padrdo”, os tamanhos ndo seguem o
padrdo (haha irdénico)

Enfim, a hipocrisia. A moda exige uma padronizacao nas roupas, na
modelagem, nos tamanhos, centimetragem etc... Mas, mesmo
assim, cada marca usa o proprio jeito de padronizar suas pecas, o
que faz com que quem veste 44 numa marca use 42 em outra, e até
mesmo 46 numa terceira. Isso gera ansiedade, disforia de imagem e



por ai vai. A pessoa acha que engorda e emagrece, e sempre se
baseia naquele nimero, que nao é o mesmo.

Provavelmente, todas essas respostas estdo certas. E pior, muitas
marcas ainda preferem nao ser associadas a tamanhos maiores do que
o G e simplesmente abrem mao de aumentar seu publico consumidor.
Em um pais onde ser magro € status, vestir uma roupa de uma marca
que ndo trabalha com gordas é uma forma de ostentacdo. E vocé ai,
ainda se perguntando por que aceitacao é tao dificil.

“Nossa sociedade nos diz que ser gorda ndo é bonito.
Historicamente, ser negra ndo é bonito.”

— Sonya Renee Taylor, ativista'™

7) Concursos de beleza ainda existem e enaltecem o

mesmo tipo de beleza padrdo
O concurso Miss Universo (MU) existe ha mais de sessenta anos e conta

com mulheres de até cem paises, mas até hoje ninguém fora do padrao
concorreu e apenas seis de 62 vencedoras eram negras. Uma das
excecdes foi o concurso de 2019, que premiou a Miss Africa do Sul,
Zozibini Tunzi, uma mulher negra. Em um mundo racista como o
nosso, isso € um MARCO. Seu discurso sobre lideranca feminina foi
maravilhoso e necessario!

Apesar disso, vale ressaltar que a mera existéncia desse concurso é
um desservico. Existem estudos afirmando que o concurso propaga um
padrdo de beleza inatingivel, que culmina em disttirbios alimentares,
insatisfacdo com o proprio corpo, depressio e outros problemas.!” Sem
contar que objetifica mulheres e as incentiva a competirem entre si.

O sistema inteiro dos concursos é téxico, obrigando as modelos a se
submeterem a treinos extenuantes, cirurgias plasticas e estéticas,
dietas restritivas, entre outras praticas. Mas o MU extrapola os padroes
do corpo perfeito. E o enaltecimento do que é SER MULHER, que além



de magra e “perfeita”, é feminina, conservadora, engracada na
medida, e discreta.

Sabia que nas regras a candidata nao pode ter filhos, estar gravida,
ndo ser e nem nunca ter sido casada e ter entre 18 e 28 anos? E uma
mulher feminina, nova, virgem, conservadora, imaculada. E o pior de
tudo: tem homens E mulheres juLGanDpO tudo isso! Com que base?
Com que regra? Bonita para qué? Bonita para quem? E opressor
DEMAIS. E precisa acabar!

O problema dos concursos de beleza é que reforcam a crenca de
que o papel da mulher é historicamente doméstico, e de que seu corpo
existe para satisfazer o olhar do homem. E uma crenca téxica fundada
na valorizacdo da pureza, da vida em prol dos filhos, padrao
fortemente influenciado pela religido e refor¢cado ao longo dos anos
por produtos culturais, como contos de fada, com princesas que se
sacrificam para arrumar um marido no final.

P Ex-Miss Universo vira plus size por engordar 1 Unico quilo
Agora se liga no exemplo de tudo isso que estou falando. Apenas 5
anos depois de ser eleita Miss Universo, titulo-mor da beleza do
PLANETA TERRA, Paulina Vega foi categorizada como plus size por uma
agéncia de modelos em Nova York por ter engordado duas libras,
menos de 1 QUILOOOOO.

“Disseram que nao me consideravam mais modelo de passarela e
editorial, que eu nao estava mais entre as ‘magrinhas’ e que seria
classificada como ‘plus size’. Sob quais padrdes alguém pode ser
considerado plus? E quem decide esses padroes?”. Adorei o
questionamento da colombiana, que continuou a falar no post:?° “Eu
ndo me defino com o que muda: a forma do meu corpo ou o meu peso”,
escreveu. “Hoje eu vivo de acordo com meus padroes de beleza e
saude, e agora me sinto no lugar certo.”

Um detalhe bem importante: se jogar o nome da modelo no Google
e bisbilhotar as suas imagens ou seu Instagram, acho dificil vocé nao
dar um BERRO ao perceber que uma pessoa padrdo e magra foi
considerada plus size por uma agéncia de modelos.



Essa € a cultura por tras das competicoes de beleza. Sou totalmente
a favor das causas que as concorrentes defendem, entendo o que
representam politicamente também. Mas, se formos ressaltar as
capacidades e o impacto social de uma mulher, o que o traje de banho
tem a ver com isso? Para que focar tanto na beleza? O que uma cintura
fina é capaz de fazer pela paz mundial? O discurso de Zozibini Tunzi
poderia ter ocorrido na oNuU, e ndo no Miss Universo.

8) E quase impossivel uma pessoa gorda maior ter acesso
Dentro do ativismo especifico sobre antigordofobia existem dois

termos importantes: gorda menor e gorda maior. Gorda menor € a
pessoa gorda que tem mais acesso, passa na catraca (mesmo que com
dificuldade), encontra uma roupinha ou outra em alguma loja (mesmo
que nao seja o que ela queria, mas encontra algo para vestir), tem mais
aceitacdo das pessoas (pois é esteticamente menor), cabe em mais
lugares. Eu sou uma gorda menor, por exemplo.

J4 a gorda maior é aquela que néo cabe em quase nada. E a pessoa
que nao consegue roupa nem no plus size (tamanho 54 para cima ja é
uma dificuldade! Imagina quem veste 60+?). Tem menos aceitacio
social, recebe muito mais 6dio, ndo consegue nem fazer um exame se
quiser, porque nao cabe nos aparelhos do hospital, sofre ainda mais
gordofobia médica.

Por exemplo: como uma pessoa gorda maior pode pensar em viajar
de avido? Viagens curtas, ok, da-se um jeito, as vezes. Mas e em voos
de muitas horas? Como é que fica o desconforto? Eu que sou gorda
menor ndo caibo na poltrona direito (e minhas pernas ficam
machucadas), imagine uma pessoa maior? E quase impossivel ficar
confortavel em qualquer lugar. Quando que a sociedade vai entender
que existem pessoas gordas maiores? Que andam, se locomovem, sdao
saudaveis, querem ir para balada, usar um topinho, ser feliz, sabe?

Quando elas serdo tratadas como seres humanos, e ndo como
anomalias médicas, um projeto de baridtrica? E outra: mesmo que
queiram emagrecer, sofrem por ndo encontrar aceitacdo social, roupa
para tanto e por nio caber na estrutura da sociedade. E uma pauta que
demora a avancar porque interessa a poucos.



9) Pessoas fora do padrdo ainda sdo tratadas como
cotas nas campanhas publicitdrias
Apesar de vermos cada vez mais pessoas fora do padrdo nas
campanhas publicitdrias, seja na televisao, na internet ou na midia off-
line (outdoors, revistas impressas), a grande verdade é que muitas
vezes somos tratadas como cota. Sim, existe cota para pessoa fora do
padrdo. E eu, como influenciadora e ativista que ja fez comerciais para
televisao e internet, sei bem do que estou falando. Além de ter amigas
que viveram as mesmas historias.

Um exemplo simples do que acontece quando te chamam para um
trabalho grande e vocé € a tinica gorda:

> NGo tem roupa (por mais que insistam no contrdrio)

O problema todo comeca para voceé ter uma roupa BONITA como a das
outras pessoas do casting. Quando participo de algo assim, é muito
comum que as produtoras de figurino me liguem para perguntar se eu
posso levar determinadas roupas que viram no meu Instagram ou para
me pedirem: “Traz tudo na cor azul que vocé tiver, por favor.” Saca? A
gorda € a Unica que mesmo em um espaco de privilégio, como na
gravacao de uma campanha grande, ainda precisa levar suas roupas.

Poucas foram as vezes que eu nao precisei fazer isso. Quando
participei da campanha de base para a Avon, em 2018, eles me deram
uma infinidade de roupas e produziram uma peca especifica com as
minhas medidas para o comercial. J& quando fiz para a Natura, em
2019, eu tinha vdrias pecas para experimentar que cabiam em mim. E
o melhor: apareci em rede nacional de calcinha e blusinha, bem Eu
MESMA.

Eu fiquei encantada quando fiz a capa do Ela, do jornal O Globo, em
2021. Pude usar uma infinidade de roupas lindas e que cabiam no meu
corpo. Rolou dificuldade para entrar numa coisa ou outra? Confesso
que Dolce & Gabbana plus size é uma mentira, mas, fora isso, tudo
deu! E quem viu as fotos entende do que estou falando: eu me
entreguei e fiquei muito gata. Mas de novo: produtores que realmente
se importam sao excecoes.



» O ambiente € téxico

Mesmo que o assunto do comercial seja sobre aceitacdo, o ambiente da
producdo, maquiagem, cabelo, fotos etc. comumente € téxico. Pode ser
uma equipe s6 de mulheres, mas ainda reproduzimos as coisas, né?
(Apesar de ser mil vezes melhor, sem duvida.)

E sdo nesses ambientes em que ainda me sinto violentada, quando
estou nesses rolés, porque sempre recebo dicas de dieta, comentarios
sobre meu corpo, problemas de roupas ndo caberem em mim, e a
pessoa chega e fala: “mas nem essa aqui gigante?”, esticando a roupa,
sabe?

Mas fico feliz de ter hoje a forca de responder: “Querida, eu nao
quero o que dd em mim, mas o que fica bonito em mim.” Sabe? Nao
sou modelo. Quando me contratam querem a minha personalidade. Eu
tenho licenca para falar sobre isso, mas as pessoas se ofendem, sabia?
Porque todo mundo reproduz as mesmas violéncias e segue o fluxo.
Quebrar o ciclo é dificil. Mas eu sou bem afrontosa, entdo se estou em
um espaco de privilégio, tenho coragem de falar com amor e carinho
que mereco os mesmos direitos e respeito.

Nota importante: a quarentena me fez ficar longe desse tipo de
situacdo, apesar de ter feito alguns trabalhos, e, em todos eles,
consegui me sentir muito bem, porque a equipe pensou em mim e
realmente se importou com todo o contexto para evitar violéncias que
ninguém percebe.

P Retocam sua imagem
Nao reconheco nenhum caso em que a minha imagem tenha sido

alterada digitalmente, mas tenho amigas que sofreram com isso: casos
graves de emagrecimento, embranquecimento e até mesmo “colocar
uma peca que nao deu em mim digitalmente cabendo”, ou seja,
mentira.

E se liga: eu estou falando de situacdes em que pessoas gordas e
fora do padrao foram EscoLHIDAS para fazer alguma campanha. No
caso, o buraco é muito mais embaixo: quem seleciona essas pessoas,
muitas vezes, ainda é um grupo pequeno de conservadores e que



pensam de acordo com o padrado. Gente que nem faz ideia de que esta
aprisionada, saca? E que, quando vé alguém produzindo contetdo
questionando padrdo de beleza e/ou sendo esteticamente FORA do
padrdo de beleza, surta. Nao entende. Acha polémico. H4d também os
que nos consideram uma aberracdo ambulante, ou até mesmo a
propria enciclopédia do assunto.

Eu vivo do meu trabalho na internet porque soube fazer dele uma
carreira, mas, se eu for depender de gostarem de mim para sempre,
comercialmente, estou ferrada. As pessoas que escolhem os “rostos”
vém e vao, as agéncias e o mercado mudam rapido. O machismo ainda
IMPERA obviamente, entao, gente... Demora, viu?

Quando nao € porque a marca € naturalmente inserida no assunto
de aceitacdo, como Dove e Natura, por exemplo, algumas contratam
pessoas fora do padrao pela pressdo que estamos fazendo. E isso é
maravilhoso, sim. E um ganho mundial ter a Calvin Klein com uma
mana preta retinta e gorda maior em um outdoor em Nova York,
entende?

Primeiro, porque a marca estd mostrando que tem roupa que cabe
numa pessoa gorda maior, segundo, porque ela estd no Toro! Isso €
sensacional mesmo. Mas OBVIAMENTE a campanha teve uma
repercussao supernegativa entre algumas pessoas, que alegavam que a
ck agora fazia campanha de apologia a obesidade. Foram décadas de
minas brancas magérrimas. Sério? Afff...

10) Vocé é a Unica ao seu redor que estd vivendo “essa tal
liberdade”
Vocé muitas vezes é um peixe fora da dgua, a Unica pessoa do seu
trabalho, do colégio, da faculdade, da sua familia que vive essa
realidade, e isso te torna um ser estranho para todo mundo. E a partir
disso surgem varios problemas. Como me impor para a minha familia?
Como lidar com um ambiente opressor e hostil? Como sobreviver fora
da bolha? Como faco para me aceitar se as roupas ndao cabem em mim?
Os complexos e traumas que a gente passa no processo de aceitacao
e de autoconhecimento sdo quase como uma “saida do armario”. Sera



que meus pais ainda vdo me amar se eu me mostrar livre como gorda?
Sera que eles vdo me achar uma sem nocao se eu sair de cropped na
balada? Obvio que as proporcdes entre gordofobia, homofobia e até
mesmo racismo sdo bem diferentes.

A comediante Wanda Sykes, negra e lésbica, tem uma esquete
famosa sobre isso, lancada em um especial para a HBO, em 2009. Mas é
importante a gente entender que existem intersecOes, saca?
Gordofobia também é um preconceito sistémico. E também mata.

Sao muitos os fatores que nos mantém aprisionadas. Com um pé
aqui outro ali, com dificuldade de seguir adiante em certos assuntos,
de aceitar partes do corpo, de se achar boa o suficiente, de ser
confiante. O mundo € machista e por mais que as coisas mudem, leva
mais de uma gerac¢do para que as coisas se naturalizem.

A pressao sempre vai existir. Somos nds que precisamos aprender a
resistir, mais e mais, para que esses dados mudem e a equidade
corporal realmente exista. Bora 14 resistir?

11) Rede social = ambiente toxico PRA CARAMBA!!

“Existem apenas duas industrias que chamam seus clientes de
usudrios: a de drogas e a de software.” Citada no filme O dilema das
redes, da Netflix, a frase do professor da Universidade de Yale, Edward
Tufte, diz muito sobre as redes sociais. Elas viciam.

E se vocé tem a sensacdo de que as redes sociais te fazem mal, nao
estd sozinha. Uma pesquisa realizada em maio de 2017 pela instituicao
de saude publica do Reino Unido, o Royal Society for Public Health, em
parceria com o Movimento de Saude Jovem, constatou que as redes
sociais sdo mais viciantes do que 4dlcool e cigarro. Falando
especificamente do Instagram, o estudo aponta que a plataforma
impacta negativamente o sono, a autoimagem e cria a sensacao de
alheamento constante das tendéncias e do que rola no mundo digital.?!

Fora tudo isso, a gente precisa lembrar que estar em uma rede
social sendo fora do padrdo é se expor constantemente, o que nos
torna alvo perfeito para os famosos comentdrios sobre nossa imagem
ou apologia a obesidade.



Basicamente, a pessoa gorda posta uma foto, fala sobre se encontrar
como ser humano e encontrar o seu amor-proprio, e chega uma
enxurrada de comentdrios gordofdbicos dizendo que a sua simples
existéncia é apologia a alguma doenca, e ndo a liberdade corporal.

Quer saber se alguma coisa é apologia a obesidade? Pegue o
contetdo e o inverta. E a mesma dica serve pra quem quer saber se
pode ou nao postar certas coisas na internet. Se isso causa insatisfacao
em alguém, por que postar? A apologia a magreza acontece ha séculos
e ninguém nunca percebeu. Por favor, ndo confunda a pauta
#CorpoLivre com nada além de apologia a Liberdade com
Responsabilidade! E sobre isso.

Hoje, com o pais sendo o mais ansioso do mundo e a sociedade
“acontecendo” na tela do celular, principalmente depois da pandemia,
fica ainda mais dificil ndo se comparar nas redes, entrar no modo
“minha vida é péssima”, e passar horas consumindo o lado editado da
vida dos outros. Repense a forma que vocé esta usando a tecnologia e
as redes. E vocé que as usa ou elas estdo te usando?

12) Musas Fitness ainda existem e... Bem, vocé sabe, né?
A Instituicdo Musa Fitness ainda permanece firme e forte nas redes

sociais propagando uma imagem teoricamente alcancdvel com
exercicios intensos, “facilmente executaveis”, aliados a wuma
alimentacdo 200% natural, orgénica e livre de tudo (inclusive bom
senso). O estilo de vida culmina em corpos supersarados, felizes e sem
gordura. E o que parece. Mas nio é.

Dentre os nomes mais conhecidos, a gente ndo pode deixar de citar
a influenciadora Gabriela Pugliesi, que fez festa, aglomerou e postou
gritando aos quatro ventos “Foda-se a Vida” no inicio da pandemia, em
2020. Nao precisa cavar muitas historias para a gente perceber que, se
alguém ndo estd nem ai para a vida, falar de saide e ser porta-voz de
um estilo de vida saudavel é no minimo contraditério, né?

Mayra Cardi € ex-BBB e autoproclamada coach de vida. Tem pouco
mais de 6 milhdes de seguidores no Instagram e parece viver em um
universo paralelo. Além de vender, em 2020, um remédio que
prometia “mudar o intestino” da pessoa gorda para transforma-lo em



um intestino igual ao de uma pessoa magra (hahaha, sério, eu até rio
disso hoje porque é absurdo demais até que ponto as pessoas chegam
na cara de pau), em 2021 ela foi além.

Em abril, ela postou sobre um jejum que estava fazendo com fins
espirituais durante sete dias. Um privilégio no Brasil que passa fome e
segue com milhdes em situacdo de inseguranca alimentar,
principalmente depois da pandemia. Dentre as reflexdes que fazia em
seus stories durante o processo, ela disse que FOME era um “habito” que
podia ser retirado da rotina, pois percebeu, ao deixar de comer durante
sete dias, que comer era desnecessario. No fim do jejum ESPIRITUAL, a
influenciadora mostrou em frente ao espelho o resultado de sua prdtica
“para unir corpo e mente”: uma barriga tdo chapada que vocé mal
consegue puxar a pele e os 0ssos a mostra. Na sequéncia dos stories,
ela emendou a divulgacdo de um creme para celulite.

Quantas vezes o publico da influenciadora foi alertado sobre a
necessidade de um acompanhamento médico para nado fazer igual sem
um respaldo profissional, para pesquisar e se munir da mesma
infraestrutura? Quais as chances de uma adolescente ver esse
conteudo, ficar sem comer uma semana e ter algum problema de
saude? Sao altas, né? Falta muita responsabilidade na comunicacao.

Uma seguidora comentou no video que postei sobre esse assunto.
“Eu comecei a ver os videos para entender o que ela estava fazendo.
Terminei uma noite indo dormir com fome, ouvindo no meu cérebro que
eu poderia aguentar 12 horas sem comer se a Mayra estava hd trés dias.
Eu tenho transtorno alimentar hd anos, luto contra a imagem do meu
corpo hd 22 anos. Isso é muito gatilho. No fim eu ndo via mais a parte
espiritual, s6 martelava na minha cabe¢a a imagem dela puxando a pele.
Passei a adolescéncia querendo ser anoréxica. Foi uma tremenda
irresponsabilidade. Ela trata a fome como uma coisa errada, uma falta de
forca de vontade. Triste demais.”

Para piorar, no fim de todo esse jejum, Mayra me posta uma foto de
um hortifrati inteiro dentro de casa, anunciando que passaria a seguir
uma dieta recheada de frutas e legumes, que seu chef estava pronto
para preparar todas as receitas. Quem tem acesso a esse tipo de vida,
me conta? “E facil, é sé seguir minhas dicas.” Mas vocé tem acesso a
médicos, chef particular, parcerias de marcas, tudo isso?



De verdade... isso ndo é um ataque a Mayra, mas as suas atitudes
passaram de todos os limites do bom senso, do respeito e da empatia
pelo préoximo. A busca pelo corpo perfeito leva influenciadoras
como elas a se comunicarem de uma forma muito perigosa, sem
pensar o quanto e a quanta gente isso influencia.

Por mais que saibamos como esse sistema € opressor para todas as
mulheres, ndo podemos deixar de sinalizar quando o conteudo é téxico
e desnecessdrio. Mas muita gente se sente atraida pela busca do
“milagre”, entdo é urgente abrirmos os olhos para essa industria da
cura milagrosa. Isso NAO EXISTE.

Ser mulher & ser controlada para muito além da estética

O Brasil ocupa o 5° lugar na lista de paises mais violentos para a
mulher, segundo pesquisa de 2015 do Alto Comissariado das Nagoes
Unidas para os Direitos Humanos (AcNUDH).?? O pais s6 perde para El
Salvador, Colombia, Guatemala e Russia em numero de casos de
feminicidio. Em compara¢do com paises desenvolvidos, aqui se mata
48 vezes mais mulheres que no Reino Unido, 24 vezes mais que na
Dinamarca e 16 vezes mais que no Japao ou na Escdcia.

E é a vida INTEIRA: a mulher ganha 30% menos do que o homem
(mulheres negras e mulheres trans, menos ainda); uma mulher é
estuprada a cada cinco minutos; mulheres gordas ndo conseguem dar a
luz no sus porque nao existem mesas de cirurgia apropriadas para o
seu corpo (quem criou as macas?)... Essa lista ndo tem fim. Mesmo.

O padrao estético foi criado para fazer com que as mulheres vivam
alienadas, alheias a qualquer outro assunto que ndo seja o proprio
corpo. Enquanto as mulheres competem entre si para definir quem esta
mais dentro do padrao, ficam ocupadas demais para lutar pelos seus
direitos. Toda a sua energia vai para sentir culpa por comer e,
consequentemente, parar de comer.

Parar de se alimentar, comer cada vez menos carboidrato, fazendo
exercicios com fome, resultando em pouca ou nenhuma energia para
realizar outras tarefas, para questionar se o relacionamento é abusivo,
se o chefe a assediou ou ndo, se ela mereceu ou nao passar por uma



situacdo, para enfrentar a vida. Anorexia, bulimia, disforia de
imagem... Os disturbios nascem aqui.

A soberania do patriarcado difundiu mecanismos automaticos
em que as proprias mulheres controlam e vigiam umas as outras,
com o aval da midia. A publicidade, a televisdo, a internet, as revistas
endossam o corpo perfeito. A mulher busca esse tal corpo, quer a todo
custo a silhueta ideal para, de fato, comecar a se preocupar com outros
detalhes da vida, que ndo a prépria aparéncia, mas sente que isso
nunca vai acontecer. Dai nasce a pressao estética.

Ja o padrdo comportamental, da feminilidade ideal, é aquele em
que a mesma mulher que tem que ser perfeita esteticamente, também
precisa adequar seu comportamento. Ndo sentar de perna aberta, nao
xingar, ndo fazer tatuagem, nao beber, nao sair desacompanhada, ndo
viver sem a aprovacao de um homem (mesmo que indiretamente, pois
essas restricoes sdao fruto do machismo, ou seja: sempre tem um
homem mandando na mulher).

O resultado é feminilidade téxica e comparacdo: mulheres
controlando o ganho de peso umas das outras (muito magra, muito
gorda), julgando o maternar umas das outras (trabalha fora vs mae em
tempo integral), fiscalizando a sexualidade alheia (muito puta, muito
santa etc.)... Nao tem como ganhar sendo mulher.

A mulher é obrigada a ser maternal, meiga, delicada, fragil,
distanciada de caracteristicas “masculinas”, a ver sua capacidade
diminuida. Ser mulher é entrar em uma caixinha estreita de
caracteristicas pré-fabricadas, e ndo adianta querer desconstruir o
padrao estético se vocé nao desconstroi os outros padroes de opressao.

Todas as mulheres sofrem, independentemente de formato de
corpo, sexualidade, género, raca ou classe. Mas, quando a gente
recorta, ou seja, quando olhamos para cada um desses pontos,
atravessamentos, o buraco cresce, aprofunda, leva a mulher para um
lugar de opressdao ainda maior. E encontrar a energia para sair fica
ainda mais dificil. Parece mesmo impossivel sobreviver a tudo isso.

E preciso olhar além. Por isso, quando eu, enquanto ativista
corporal, falar de gordofobia, pressao estética, body shaming, faca um



esforco para entender esse recorte de corpo. Quando falo que todas
sofrem € porque dores doem. Mas ter empatia com a amiguinha, a tao
citada e pouco vivida sororidade, é essencial para que esses dados
sobre todas as mulheres mudem de forma positiva.

E tanto o que temos que lutar, é tanto o que temos para falar, é
tanto o que temos para viver. Mas tem dias que nao hd vontade, ndo ha
forca, ndo ha carboidrato que me dé energia para enfrentar a
sociedade. Haja forcas para viver um dia de cada vez. Tem dia que ndo
tem vez.

Sei que foi muita coisa, muita informagdo, muitos dados. E muito,
mesmo. E eu ainda resumi. Se eu fosse listar tudo, acredito que
precisariamos de um livro inteiro dedicado ao assunto. Respira,
vai comer alguma coisa, que vocé |@ estd hd um tempo paradda,
lendo... O segundo capitulo ndo estd facinho também, entdo fica
a dica. Faga uma pausa. Aproveita e comenta com alguém o que
acabou de ler, anota num bloco tudo o que vocé estd sentindo,
toma um banho! Pega um solzinho gostoso, dd uma alongada...
Reflete, digere tudo isso.

E se vocé optar por seguir adiante: vai com calma, que é muita
coisa, beleza? O livro parece pequeno, mas te engana! Entdo,
simbora e vira a pdgina ai, mermd, haha! ¥



CAPITULO DOIS

QUEBRANDO
PADROES

SOCIAIS E

INDIVIDUAIS




“A verdade te libertard, mas primeiro, ela vai te
enfurecer.”

— Gloria Steinem?23

Quando comecei meu processo de aceitacao, a raiva fez parte de tudo.
Uma parte fundamental. Porque vocé descobre tanta coisa sobre a
sociedade, sobre como querem que vocé seja magra, do jeito x, y, z que
AHHHHHH! Tudo o que vocé quer € poder gritar, extravasar e
ESCANDALIZAR! Entdo, grita, grita mesmo! Vai para algum lugar e, se
tiver vontade, minha linda, solta sua voz. No travesseiro mesmo, grita.
Vai para um lugar com privacidade... Sei 14, apenas se expresse!!!!

Foi demais? Saiba que muitas vezes precisamos desses momentos.
Quando chegar a hora, grite mesmo. Buda tem uma frase que eu amo:
“Guardar raiva é como segurar um carvao em brasa com a intencao de
atira-lo em alguém; € vocé que se queima”. Guardar sentimentos nunca
¢ bom, mas infelizmente somos educadas dessa maneira,
principalmente no que diz respeito a raiva. Somos ensinadas e
incentivadas a adotar um comportamento delicado, fragil, recatado...
Por isso, quando soltamos nossa raiva, acabamos recebendo o estigma
de “histérica”.

Quebrar esse esteredtipo nao é facil. Mas uma coisa que eu posso
garantir é que a raiva nos move. Faz a gente quebrar o padrao de vida
que seguiamos em busca de coisas totalmente inatingiveis. Faz a gente
entender que a culpa nao € nossa por nos odiarmos, e a vontade é de
culpar todo mundo que propaga o padrdo. Com quem eu tenho que falar
para acabar com essa coisa toda? Haha! Eu pensava isso. Quem criou o
patriarcado, por favor? Quero trocar uma ideia rapiddo... Mas
infelizmente ndo é bem assim.

Aproveite esse ensinamento do pai do amor e passe raiva mesmo:

P Por todos os dias da sua vida que vocé poderia estar
curtindo livremente seu corpo e ndo fez porque se odiava;



P Por ndo ter uma relacdo boa com a comida porque sempre
viveu de dieta e sentia culpa por comer;

P Por ndo se permitir ter experiéncias sexuais por vergonha do
proprio corpo;

P Pelas pessods que Vocé ama e com gquem ndo teve muitos
momentos porque se anulavam por conta de seus corpos;

P Por toda uma vida buscando algo que foi criado em vocé;

P Por uma sociedade inteira infectada com o virus do corpo
perfeito que precisa urgentemente de uma solugdo, mas
qual?;

P Por criancas que aprendem desde pequenas que seus Corpos
ndo sdo bonitos;

P Por todas as pessoas que viveram e j& morreram sem saber
que poderiom ser livres com seus corpos;

P Por criancas e adolescentes que desenvolveram transtornos
alimentares muito cedo;

P Por todas as pessoas que morrem devido a transtornos
alimentares, gordofobia médica, depressdo, suicidio ou em
mesas de cirurgias pldasticas;

P Por toda essa propagacdo de beleza ideal que, mesmo com
todas as mudangas, continual

Esse é um bom momento para fazer aquilo que sugeri antes e vocé
provavelmente ignorou: grite!

A raiva vai te fazer recusar qualquer padrao imposto a partir de
agora. Vai te fazer entender o que vocé quer e para o que ndo ta
neeeeem ai. Vai te ajudar a encarar o comeco do processo de aceitagao
e te acolher. Porque vocé nado esta errada de passar raiva. Nem um
pouco.

S6 te peco pra ter cuidado com uma coisa: ndo deixe a raiva te
pegar. E para soltar. Vocé pode acabar sentindo raiva de si mesma, por
nao conseguir se aceitar, por ainda ter questdes com o préprio corpo
diante de estranhos e até mesmo por ter entrado em um
relacionamento abusivo. “Logo eu? Que tO6 tentando, que t6 me
desconstruindo?”

Vale a pena assistir ao documentario She is Beautiful When She is
Angry [“Ela é linda quando estd com raiva”, em traducao livre], da
Netflix. Ele fala exatamente desse estereétipo da mulher raivosa,



quebrando essa ideia de que mulheres que lutam por seus direitos sdo
agressivas, histéricas... E perfeito porque tem muitas referéncias
libertadoras, voceé vai amar.

“Ndo existe uma mulher viva que ndo entenda que a raiva
das mulheres é abertamente criticada.”

— Soraya Chemaly, escritora e ativista?*

Essa frase diz tudo, certo? Inclusive, a autora tem um livro (que
ainda nao foi traduzido para o portugués) apenas sobre esse assunto, o
nome €, em traducéo livre, “A raiva se torna ela: o poder da raiva das
mulheres”. E ela fala justamente sobre como a raiva é um poder da
mulher, se liga:

“Nbs minimizamos nossa raiva, chamando de frustracdo,
impaciéncia, exasperag¢do ou irritagdo, palavras que ndo
transmitem a demanda social e pUblica intrinseca que a
‘raiva’ faz. Aprendemos a nos conter: nossas vozes,
cabelos, roupas e, o mais importante, fala. A raiva
costuma dizer ‘ndo’ em um mundo onde as mulheres sdo

,

condicionadas a dizer quase tudo, menos ‘ndo’.

[E é o que falamos aqui: € preciso desviar a raiva que sentimos de
nds e usd-la como forca para enfrentar o sistema que nos oprime.]

“A raiva tem uma ma reputac¢do, mas, na verdade, € uma
das mais esperangosas e avangadas emocgoes. Ela gera
transformac¢do, manifestando nossa paixdo e nos
mantendo presentes no mundo. E uma resposta racional e



emocional a transgressdo, violagdo e desordem moral. Ela
faz a ponte entre o que é e o que deveria ser, entre um

passado dificil e uma possibilidade aprimorada.”

Passe raiva na cara, sim, mas que essa raiva sirva para que vocé
faca algo POR SI MESMA.

Ja tive momentos de raiva pessoal, brigas com a Carol, minha
esposa, por exemplo, em que eu decidi, em vez de discutir e criar uma
treta enorme, parar, ir para 0 meu canto e usar essa raiva para
trabalhar. Como for¢a para fazer outra coisa, lutar pelas pessoas, sabe?
Usar essa energia e coloca-la em outro lugar, de uma forma positiva e
que me fizesse seguir. Mas ndo é negar nem mesmo esconder o
sentimento. E acolher e saber lidar com ele a seu favor.

E vocé acha que eu nao passo raiva com comentdrios de 6édio?
Quando tem treta que envolve meu nome na internet (geralmente
porque nao concordam com o discurso de aceitacdo), sempre passo
muita raiva. Obvio que eu fico brava, querendo matar um! Mas, se faco
um video xingando, gritando, esbravejando, escandalizando, nem
sempre ajuda o ativismo que venho tentando fazer. Jd fiz isso e nédo
recomendo. SO gera raiva, atrai o sentimento de volta para vocé.

Sinceramente? Tem momentos em que essa atitude realmente
cabe. Mas, se eu fizesse isso sempre, imagine? Meu discurso chegaria
em mais pessoas? O Movimento #CorpoLivre estaria libertando tanta
gente? Eu seria realmente ouvida pelas pessoas? Estaria no Fantdstico
falando do Movimento? Entende? Tenha sabedoria para saber quando
€ como usar a sua raiva.

Fora que tem outra questdo: se vocé ja sabe que algum assunto,
certas pessoas e determinados lugares sdo seu gatilho de raiva, talvez
seja legal evitar! Evite passar raiva de graca, a toa e sem motivo se vocé
ja sabe que a pessoa ou o lugar te trazem essa emocdo. Pergunte-se:
para qué? Pois é. Evitar é a melhor saida. E para TE proteger.
Autocuidado também é isso.



O que eu fiz foi pegar essa minha raiva e transformar em algo bom,
em um conteido produtivo sem atacar ninguém — nem a quem me
atacou —, mas o resultado € extremamente positivo, porque milhares
de pessoas aprenderam, descobriram ou deram de cara com uma coisa
nova, um assunto diferente. Entende? Use a sua raiva a favor de si
mesma, como uma emocio que te move, te faz agir, ir além. E da
proxima vez que alguém falar que vocé € “raivosa”, responda: “voceé
nao viu nada, meu bem”. Hahaha! Cabe um deboche as vezes!

“Mas eu me odeio demais para me aceitar”: cuide do seu
relacionamento mais duradouro

Se liga entdo nessa histdria: vocé tem uma amiga ha muito tempo, uma
melhor amiga. E hd quanto tempo vocé é amiga da sua melhor amiga?
No meu caso, eu tenho trés amigas mais préximas, e com cada uma
delas tenho uma amizade de pelo menos quase dez anos.

No comeco da amizade, eu e Camila ja tivemos varios
desentendimentos e ficamos sem comunicacdo. Nos tivemos que passar
por esses momentos para seguir e entender o tempo uma da outra. A
gente se odiou por um tempo, depois se deu um tempo, se entendeu e
hoje temos uma amizade forte, duradoura e verdadeira. Adoro passar
horas conversando sobre a vida com ela, e a gente se entende de uma
forma muito gostosa.

Agora num relacionamento amoroso. Eu e Caroline: a gente briga?
A gente briga! Que nem com amiga, a gente fica com raiva, a gente se
odeia. Que nem com pai e mae, para quem vocé fala: “Eu te odeio, eu
te odeio.” Tanto as minhas brigas com Carol, quanto as conversas e as
trocas de ideias fazem nosso relacionamento ser produtivo, fazem a
gente andar, e foi essa caminhada que nos fortaleceu até hoje.

Tive um terapeuta que me explicou que as brigas sdo como mudar
os moveis de uma sala baguncada: se os mdveis param de se “bater” e a
energia flui, serviu para abrir espaco. E quando essa mesma relacdo é
com o nosso corpo? Qual a relacdo que vocé tem com o seu corpo? A
gente pensa tanto na relacdo com o outro, a relacdo com o namorado,
com a namorada, com um amigo, com a amiga, com oS pais, com a



prima, uma tia, avd, sogra, professora, o chefe, a relacdo com todo
mundo, mas nio pensa na nossa relacdo conosco, a mais longa da
nossa vida.

O maior relacionamento abusivo que eu tive foi comigo mesma,
porque eu me odiei a vida inteira. E ai parei de me odiar, que é o nome
do primeiro livro. Abri um didlogo comigo mesma. Nos temos que
conversar com a nossa amiga para ficarmos de boa com ela, precisamos
conversar com a nossa namorada, com o nosso namorado, com a
pessoa que a gente ama para fazer as pazes. E com nés mesmas? E com
0 NOSSO COrpo?

Se eu nao tenho didlogo, se eu ndo lido com a questao, se eu nao
encaro de frente, se eu ndo olho para mim, quem vai? Eu sempre falo
que vocé precisa se olhar no espelho e conversar com vocé mesma.
“Alexandra, que coisa nada a ver, besteira.”

A gente se ignora, ndo falamos com nds mesmas, ndo abrimos o
didlogo, ndo investimos na nossa relacdo, que é a maior relacio que
vamos ter na vida. Se vocé ndo conversa consigo, se ndo repara em
vocé, se nao se olha, se nao se toca, se ndo sabe fechar o olho e
descrever quem € vocé além de algum nome pejorativo, ou de algum
apelido, como “gorda nojenta”, “inutil”, “ai, eu sou tudo de ruim”... tem
algo que precisa ser discutido nessa relacdo, nao?

Geralmente, quando nos odiamos gostamos muito de agradar ao
outro, porque procuramos a aprovacao nele, para que o outro confirme
que ndo somos inudteis como imaginamos. Precisamos desconstruir
essa briga, essa romanizacdo dos relacionamentos, inclusive com nds
mesmas, porque a grande verdade é que eu me senti muitas vezes uma
fraude depois que assinei o livro com esse titulo — “pare de se odiar”
—, e eu me odiei algumas vezes depois, tive episddios em que eu me
odiava, de me olhar e falar: “Eu me odeio.” Mas entendi uma coisa:
isso ndo quer dizer que eu ndo ame o meu corpo, isso nao quer dizer
que tenho algum problema. Eu sé briguei comigo mesma e preciso me
acertar. Faz parte das relacoes.

E ai vocés ficam me perguntando: como faco para me amar? A
grande verdade € que vocé tem que fazer uma coisa que ninguém pode
fazer por vocé. Lembra muito aquele ditado, sabe, quando um néao
quer dois ndo brigam? Quando um nao quer dois ndo brigam, mas,



quando é vocé que nao quer, vocé ndo se aceita. Quando vocé nao quer,
vocé nao se aceita, quando vocé nao quer, vocé nio se ama.

Manter um relacionamento é muito dificil. A gente vé na televisao
essa romanizacao toda, e ndo € assim. Ter uma amizade ¢é dificil. Nao ¢
essa coisa, tipo, “Ai, melhores amigas para sempre” e fica tudo bem,
hahaha, quem dera, né? Manter relacionamentos é uma dadiva
mesmo, a gente tem que aprender. Passo a passo!

O relacionamento com a gente ¢ o que mais negligenciamos. A
nossa relacdo com o nosso corpo vai mudando, dia apds dia, ano apds
ano. E um dia de cada vez que vamos aprendendo. Tenha um pouco
mais de empatia consigo mesma, seja um pouco mais gentil. Escute o
que seu corpo quer. Corra atras do seu bem-estar, da sua satide mental,
fisica e espiritual. Nao deixe de se cuidar. A gente esta falando de
autocuidado, e esse autocuidado nao € passar maquiagem, nao é voce
ser feminina. Autocuidado € vocé se tratar bem, € pensar em vocé com
carinho, é olhar para si mesma e se tratar do jeito que vocé trataria a
pessoa que mais ama. E manter essa relacio saudavel todos os dias.
Essa deve ser sua prioridade na vida.

O padrdo de beleza NAO existe? A sociedade do filtro

“Alexandra, vocé estd hd um tempao falando de padrdao de beleza e
agora ele nao existe? Como assim?” Entao, haha, nao é contraditério,
apesar de parecer. Vamos 1a. Eu sempre falo de padrao de beleza, sim,
mas quando falo digo o qué? Que ¢é algo irreal, inalcancdvel,
INATINGIVEL. Nem a pessoa mais padrdo se sente satisfeita com seu
corpo e o enxerga como “padrao”. Essa batalha contra a pressao
estética € muito dificil, porque precisamos quebrar uma ilusao.

As famosas, que sdo constantemente julgadas e cobradas pela
aparéncia, também reproduzem esse comportamento ao manipular
suas fotos digitalmente, ou fazer permuta e enaltecer procedimentos
cirargicos e estéticos como algo saudavel. Mas elas também sado vitimas
do sistema, nao sao?

A questdo é comecar a se perguntar: o que é real? Se hoje
conseguimos entrar A0 vivo numa rede social com outro rosto, outra



cara? Nao sabia disso? Pois €. Tem aplicativo e rede social que permite
que vocé manipule totalmente o seu rosto e faga uma live. Quem diria?
Nem no ao vivo podemos confiar.

Existe uma regulamentacdo no Reino Unido que determina que
influenciadoras ndo podem fazer publicidade de produtos de beleza
com filtro devido a qualidade “enganosa” desse recurso.” Como
acreditar numa blogueira que jura de pé junto que a base realmente
tem a cobertura esperada se o rosto estd cheio de filtro?

Viramos a sociedade do filtro? Tem uma frase que eu gosto muito e
também citei no P.O. “A realidade é uma ilusdo compartilhada.” Sera
que a internet é isso? Uma ilusdo que compartilhamos e na qual
acreditamos piamente? Como seria se as pessoas fossem reais? Tem
gente que nem se reconhece mais sem filtro.

Falando em filtro, os consultérios estdo cheios de pacientes que
exigem do cirurgido pldstico um rosto como os dos filtros do
Instagram. Em 2018, rolou uma tendéncia batizada pelo meédico
britanico Tijion Esho de “Dismorfia do Snapchat”, que agora também
vale para o nosso Instagram.2®

Em uma entrevista que dei para a Trip chamada “SOCIEDADE DO
FILTRO: VALE TUDO PRA SAIR BEM NA SELFIE?”, junto com a ativista
Leandrinha Du Art, falamos muito sobre como os padroes de beleza
ditam essas tendéncias. As meninas comecam a achar que a felicidade
depende daquela intervencdo, daquela cirurgia, para ficarem mais
parecidas com o filtro. Citei uma frase que gosto muito e quero que
vocés levem para a vida: “Nem a garota da capa de revista se parece
com a garota da capa de revista.” Entao fica tranquila.

No Verao da Xanda, a Rafa Kalimann falou sobre o processo de
aceitacdo das suas estrias. A Thaynara oG confessou sua dificuldade de
andar tranquilamente entre as pessoas usando um biquini. Por mais
que a gente ache que existe um lugar de satisfacdo que vamos alcancar
e, num passe de mdgica, parar de nos importarmos com a nossa
aparéncia, esse lugar nao existe.



“A beleza é a inimiga. E uma batalha que ndo pode ser
vencida. Ndo hd definicdo de beleza. A Unica maneira de
alcangar a beleza € senti-la por dentro, fora de atributos

fisicos individuais.”

— Miley Cyrus?’

Como destruir algo que nao existe? Como acabar com o padrao sem
criar outro? Hoje tem padrdo até para ser gorda. Tem padrdo para ser
lésbica. Padrdo para ser negra. Padrdo para tudo. Se a gente se
importar, nio acaba nunca. Haja forca para sair dessa prisdo. E por isso
que vocé sempre vai ver defeito em si mesma. Enquanto homens
enriquecem, temos medo de engordar e gastamos todo nosso dinheiro
e tempo com isso. Ninguém vence uma guerra contra o nada. O padrao
de beleza nao existe. E € por isso que funciona tdo bem.

E, agora, sO te faco uma pergunta: deixar um monte de mulher
presa num ideal inexistente € bom para o bolso de QUEM? Se isso fosse
uma prova, eu diria que a resposta esta no primeiro capitulo.

A cultura da dieta ferrou a nossa relagdo com a comida —
magreza compulsoéria, perfeicdo compulsoria

Cultura da dieta é justamente o que faz vocé ficar obcecada com o seu
peso, inventando e tentando todas as formas possiveis de diminuir os
numeros na balanca. A cultura da dieta estd em cada publicidade, post
do Instagram, comercial de Tv, insercdo na novela, nas paredes das
academias, nos outdoors, ¢ aquela sua colega que s6 fala sobre
emagrecer, maneiras de diminuir as medidas, formas para secar.

Cultura da dieta sdo as revistas com formulas milagrosas: é o
maracuja silvestre do himalaia, o suco verde detox 241 power, a
capsula para ingerir antes e depois de comer que nao deixa vocé
engordar, a lipo do momento, o procedimento estético com placenta...
Ai, menina. Sé quem viveu sabe!



A obsessio que a sociedade tem com a alimentacdo e o
emagrecimento € responsavel pela relacdo abusiva que temos com a
comida. Como é a sua relacdo com a comida? Voceé sente culpa quando
se alimenta? Evita comer? Come demais?

Qualquer pessoa que tenha feito dieta aprende a separar alimentos
considerados “saudaveis” e “proibidos”. Alface, a vontade. O doce, as
vezes, nem tanto. Desde muito novas, as meninas aprendem que
algumas comidas sdo boas, e outras, ruins. Esse conceito é replicado
constantemente pela cultura da dieta, reforcado por nutricionistas,
personal trainers, musas fitness, coaches, livros e programas de
emagrecimento.

A consequéncia? Fica praticamente impossivel comer um
brigadeiro sem pensar em “gordura trans”, “acticares”, “carboidratos”,
“calorias” e milhares de outros conceitos nutricionais que, nesse caso
da moralizacdo da comida, sé existem para problematizar a relacdo
que temos com a alimentacdo. Julgar os alimentos como “bons” e
“maus” nos faz moralizar a comida, ou seja, € ela que nos controla. E a
culpa por comer sé deixa vocé mal consigo mesma.

E moralizar a comida € um problema, porque a gente passa a fazer
um autojuizo de valor baseado inteiramente naquilo que comemos.
“Vocé é o que vocé come?” O seu valor enquanto pessoa em nada esta
relacionado com o que vocé comeu, e todos os alimentos tém seu valor,
independentemente da tabela nutricional.

Vocé nao € superior a ninguém sé porque comeu uma salada, assim
como nao é um lixo sé porque comeu um pedaco de bolo de chocolate.
Inclusive, esse conceito todo de “dia do lixo”, que equipara alimentos
caldricos a sujeira, é extremamente ofensivo em um pais tdo desigual
como o nosso. E que tem uma parcela da populagdo vivendo em
inseguranca alimentar, ou seja, passando fome.

“Quando vocé julga uma comida gostosa como uma
comida ruim, vocé provavelmente vai relacionar a ela uma
questdo emocional. Dessa maneira, vocé se afasta do
prazer em comer e deixa de ter uma alimentagéo
realmente sauddvel. Quando os motivos para comer sdo



genuinos, a comida sempre serd uma aliada. O prazer e o
equilibrio em comer sdo muito mais importantes do que

uma lista de alimentos permitidos e proibidos.”

Dica da Nutri Marcela Kotait, especialmente para o livro.

Precisamos fazer as pazes com a comida e entender que ela é mais
do que apenas combustivel para o nosso organismo. Ela pode ser uma
forma de afeto. Pode ser o bombom que vocé ganhou do namorado, o
ensopado que a sua avé fazia no domingo; a comida carrega memdrias,
€ uma parte da nossa cultura e pode te remeter a infancia, a uma época
e local especificos.

Quando eu fui passar o Natal na casa da Caroline, minha entao
namorada (atualmente esposa), fiquei chocada com a diferenca
regional. Eu, como carioca, adorei saber que farofa de jil6 é um prato
supercomum no Cerrado. Provei, gostei. Comer ¢ uma forma de
conhecer a cultura de alguém, de aprender coisas novas. Eu me permiti
comer algo novo e me surpreendi. Mas nao sai do Natal com o bucho
cheio, sabe? Nao foi aquela sensacao de que comi demais.

Nao preciso comer demais no Natal, pois ndo me privo nunca,
entdo qualquer alimentacdo pode ser especial, prazerosa, gostosa.
Légico que o Natal é mais gostosinho, mas eu nao passei fome para
viver aquele momento! Antes, vivia de dieta e me empanturrava nas
festividades, passava mal, pensando em “aproveitar” que a comilanca
era liberada para todos, mesmo que os comentdrios ainda rolassem...
Mas nao preciso mais de nada disso, de aval para comer, me
empanturrar, nem sinto vontade.

E ja faz tempo que minha relacdo com a alimentacdo vem
mudando, que venho entendendo que comer se trata de afeto, intuicdo
e prazer, sim. E isso ndo tem nada a ver com orgia alimentar, mas com
uma relacdo saudavel com a comida e o seu corpo.

Sair da cultura da dieta é, volto a repetir, trabalhar o autocuidado
como um todo. O amor-préprio. Voltar a ter uma relacdo saudavel com
a alimentacdo, exercicios fisicos, com o seu corpo. E ir contra todo o



mercado que quer te vender mais e mais produtos para emagrecer, e
entender que vocé ja tem tudo que precisa dentro de si, que o foco é a
saude, a maneira como voceé se sente, ndo o resultado.

Sabe a célebre frase de Maquiavel: “Os fins justificam os meios”?
Quando se fala de um pensamento Corpo Livre, batemos de frente com
a cultura da dieta; o movimento é um viver antimaquiavélico, em que
os meios justificam os fins, entende? Dessa maneira, a sua vida
sauddvel, a sua alimentacdo, sua rotina de exercicios, seus habitos de
autocuidado justificam a mudanca corporal. Por isso, sim, € possivel
querer emagrecer e ainda assim se aceitar. Mas se o Foco for o
emagrecimento, vocé vai cair na mesma armadilha da industria da
dieta, que te faz focar no resultado, ndo no caminho, tornando a trilha
ainda mais pesada e dificil. E deixando claro que NUNCA FoOI PELA
SAUDE.

Mudando a forma de pensar, o caminho é leve e vocé entende que é
um estilo de vida, é para a vida toda, e ndo apenas um atalho cujo
objetivo tinico é emagrecer, entende? 1SsO E SAUDE (vai ter livro sobre
isso logo menos porque esse assunto especificamente é gigantesco!).

Por que dietas ddo errado? Explicando

Nesse meu reaprendizado alimentar, e também nas consultas que
tenho com a nutri Marcela, percebi que, quanto mais se controla o que
se come, menos prazer se tem. Além do mais, a principal caracteristica
de toda dieta restritiva é que, a longo prazo, nenhuma funciona.
Existem milhares de estudos que provam que, quanto mais vocé se
privar de alimentos, maior serd seu descontrole e compulsao 14 na
frente.

As dietas nao falham porque faltou foco, forca e fé. Elas falham
porque excluir uma categoria de alimentos faz seu organismo acreditar
que estd passando fome, fazendo com que a vontade aumente, o
controle diminua e quando dé por si, vocé estd na terceira barra de
chocolate e nem percebeu. E é exatamente isso que a cultura da dieta
quer: uma consumidora cheia de culpa, pronta para gastar mais
dinheiro no novo shake milagroso.



Se liga na explicacdo que a Marcela Kotait deu pra gente:

Por que as dietas falham? Dica da nutri

O hdabito de fazer dieta é socialmente aceito e perpetuado. Toda
mulher (& passou por diversas dietas, tenham sido elas
prescritas por um profissional ou ndo. No entanto, essa prdética
tem sido cada vez mais criticada por nutricionistas. As dietas
causam varias consequéncias que vdo muito além da simples
perda de peso. Elas aumentam um pensamento obsessivo sobre
a comida. Dicotomizamos alimentos, separamos os alimentos
entre comidas que “fazem bem” ou “fazem mal”. NGdo existe um
alimento que engorda ou emagrece. Nenhuma alimentagdo é
milagrosa como as dietas prometem.

O hdbito de fazer dieta nos afasta das sensagdes corporais
bdsicas de fome e saciedade, por exemplo. Na dieta, as
restricdes sdo feitas de forma aleatéria, e ndo individualizada.
Dificilmente uma dieta personalizada da internet, em grupos de
emagrecimento ou desafios de WhatsApp vai ser realmente
adequada para vocé.

Para modificar sua alimentagdo de forma segura e eficaz
(ressaltando aqui que a eficdcia ndo é necessariomente
pautada no emagrecimento), é necessdrio que haja o
acompanhamento de um profissional especializado.

Ele vai analisar o funcionamento do seu corpo, seus gostos e
rotina, para que vocé consiga manter essa alimentagdo de uma
forma natural. Restricdes alimentares ndo funcionam a longo
prazo. A Organizagdo Mundial da Saude percebeu que 95% das
pessoas que perdem peso fazendo dieta restritiva vo recuperar
todo o peso perdido ou ganhar ainda mais peso.

O ciclo da dieta é simples. Ele se inicia com uma insatisfagdo
corporal. Procuramos modificar nosso corpo de alguma forma
para que ele seja mais socialmente aceito. O caminho mais obvio
é através de uma dieta restritiva. No entanto, assim que
abandonamos essa restricdo, € natural que o peso seja
recuperado pelo corpo. Entdo o ciclo se reinicia e procuramos
novamente uma dieta restritiva.

As dietas falham, elas ndo sdo sustentdveis, elas ndo funcionam.
Entenda os motivadores para vocé comer. Nbos temos
motivadores fisicos, como a fome, e motivadores emocionais,



sociais, por disponibilidade e afetivos. Entender por que vocé
come € mais importante e potente do que simplesmente
restringir sua alimentag¢do. Escute e entenda seu corpo, ele é seu
maior guia. O autoconhecimento é muito mais benéfico do que
uma dieta.

Como foi passar 6 anos sem dieta — e contando

“Alexandra, vocé emagreceu, como pode? Eu te acompanho ha muito
tempo e vocé emagreceu.”

Se vocé me acompanha ha muito tempo mesmo, assistiu a um video
postado no dia 21 de novembro de 2018, no meu canal no YouTube.
Nesse video eu ja falo tudo, confesso que emagreci e, hoje, estou com o
mesmo peso daquele video, entre 99kg e 103kg. Desde 2018, o meu
peso nao se alterou, entende?

Eu comecei meu processo de aceitacao em dezembro de 2015, com
o canal no YouTube, e, quando postei aquela foto de antes e depois,
muita gente ficou chocada com a imagem. Eu postei aquela foto para
chocar mesmo, para vocés assistirem a esse video e entenderem que da
para ter uma vida sauddvel, e até emagrecer, sem fazer dieta.

Comecei a fazer dieta com 9 anos e, quando eu era adolescente,
ndo existia acesso a internet como hoje, entdo eu pesquisei uma forma
de emagrecer, e acabei entrando em sites de anorexia e bulimia. Eu
acabava ficando sem comer por causa disso o dia todo, ai depois eu
tinha crises de compulsao e nao sabia que isso era um ciclo vicioso.

Comecei a desenvolver tendéncias suicidas, ndo gostava de mim,
para mim a vida sé ia comecar de fato quando eu fosse magra. Entdo
busquei a magreza de todas as formas — remédios, dietas malucas.
Tem a histéria da lipo, que nem era pra emagrecer, era pra mudar meu
corpo de vez. Durante todo esse tempo, eu fazia dieta e engordava
mais. E eu nunca chegava 14, nunca estava satisfeita, nunca era
saudavel.

Quando fiz a reeducacdo alimentar foi 6timo, mas, mesmo assim,
eu nao estava pensando na minha saide, no meu bem-estar, na minha
qualidade de vida. Eu queria ser magra, focava no resultado estético.



Quando eu comecei meu processo de aceitaciao, decidi parar de fazer
dieta. Foi muito dificil no comeco, porque a gente fica viciada em fazer
dieta. Eu comecei a me permitir comer coisas que nunca me permitia.
Comecei a me permitir comer, né?

E engordei. Cheguei a quase 120kg. Pode ter sido mais, fiquei
muito tempo sem me pesar. Parece que engordei tudo que eu tinha que
engordar e falei: nossa, serd que o meu corpo é para ser desse
tamanho? Comecei a me sentir insatisfeita com meu corpo e pensei:
vou continuar com a minha vida. Vou focar em realmente viver a pauta
que prego, focar na alimentacao intuitiva. Eu nunca mais fiz dieta.

Comecei a me exercitar, a pensar na minha alimentacao e continuei
com o mesmo peso, sO que sentindo o bem-estar, em dia com minha
saude mental. Pensando em satide como um todo. Nao tinha nenhum
foco em estética.

Em 2018, atingi o meu maior peso. S6 que nesse mesmo ano eu tive
um filho: o Pare de se odiar. Isso foi depois de trés anos dentro do
processo de aceitacdo. A minha ansiedade era tdo grande — o livro foi
feito em tempo recorde — que eu emagreci 15 kg no processo e fui
mudando de tamanho.

E ai eu comecei a me sentir uma fraude, eu ja era uma pessoa
conhecida, estava lancando o meu livro, e estava bem mais magra.
Muita gente me elogiando (0i?) e muita gente falando para mim que
eu estava “traindo o movimento”.

Como se para poder falar sobre gordofobia eu tivesse que ser mais
gorda do que sou, porque eu continuo sendo gorda. Se vocé calcular o
meu IMC atual, para a sociedade, para a medicina, para o cIDp, para a
oMs, eu continuo sendo obesa, continuo sendo vista como uma pessoa
doente, s que menor, sou uma gorda menor, com mais privilégios.

Eu caibo em mais lugares, tenho mais acessos, consigo comprar
roupinha em outras lojas... Sou privilegiada e tenho nocao disso, mas
continuo sendo gorda. E esses quase seis anos sem dieta foram
sensacionais, porque eu percebi que nao preciso me controlar para ser
sauddvel, percebi que ndo sou uma pessoa compulsiva. Nao sou o
“monstro” e o “demoénio” que falaram que eu era porque “comia
demais”.



Inclusive, em pandemia, eu emagreci, porque, além de tudo, eu me
descobri intolerante a laticinios e derivados. Eu me vi fazendo “dieta”
de novo, porque eu tive que voltar a olhar os rétulos dos alimentos
para saber se tinha ou nao leite. E nao foi por vontade prépria, entdo
tornou a situacdo “obrigatédria”, viveiro de gatilhos prontinhos para
mexer com a minha cabeca. Mas é algo que eu venho trabalhando na
terapia, com a nutricionista Marcela, e hoje consigo lidar muito bem
com esses gatilhos e desenvolver uma alimentacdo intuitiva e
consciente.

Um detalhe bem interessante dessa vida sem dieta: acabou o efeito
sanfona! Nao tem mais aquele “emagrece, engorda”, trocando sempre
de roupas, de armadrio, vivendo sem um estilo préprio e com as marcas
dessas mudancas. Simplesmente venho emagrecendo aos poucos ao
longo dos anos, e mantendo o peso, algo que na época da dieta era
completamente impossivel. Nunca tive tanto equilibrio desde que
parei de tentar me controlar. Por isso, apesar da dificuldade, esta
sendo muito interessante esse processo de ndo poder consumir
laticinios. Eu vivencio uma restricdo hoje por ndo poder consumir
certos tipos de alimentos, porque me fazem mal. E isso me desinchou.
Sinto no corpo quando algo me faz mal e paro de consumir. Depois de
muitos meses sem consumir nada de leite ou derivados, ja consigo
comer certos alimentos numa boa, sem passar mal. Tive uma crise
alérgica, sou intolerante, mas é possivel comer certas coisas, porque
entendi como meu corpo reage aos alimentos. Parar de fazer dieta e de
seguir o que te mandam é autoconhecimento puro. Eu nunca estive tao
consciente do meu corpo, do que faz bem a ele, do que ele quer de
verdade. E sé tive essa liberdade ao parar de fazer dieta. Eu deixei de
comer alimentos crus e frescos porque eram restritos aos momentos de
dieta. Fui afastada deles por essa cultura que quer nos manter
insatisfeitas. Agora, eu gosto de pepino porque € gostoso. Sabe?
Quantos alimentos foram embora do seu carddpio porque te lembram
momentos de restricdo alimentar e vocé desenvolveu épio por eles?

Se vocé segue uma dieta porque tem restricoes de saude, ou até
mesmo religiosas, beleza. (Eu inclusive tenho as duas.) Mas quando
vocé se permite olhar para os alimentos de uma forma menos
restritiva, o seu corpo entende o que vocé pode e, quando vocé entende



o que pode, escolhe comer o que quiser (e puder), a quantidade que
quiser, na hora que quiser. E se achar que, ao parar de fazer dieta, vocé
continuou num ciclo de compulsiao, comendo demais, procure a ajuda
de uma nutricionista comportamental.

Existem comprovacoes de que dietas foram feitas para dar errado,
para vocé se manter num ciclo de insatisfacdo. E é um ciclo sem fim,
onde vocé passa fome, depois tem compulsdo, entdo passa fome,
depois tem compulsdo... ndo acaba! Viver livre de dietas hoje € um
presente que eu me dei. Nunca fui tdo sauddvel e nunca fui tdo feliz. Eu
ndo estou fazendo apologia a gordura ou a engordar, eu estou fazendo
apologia a liberdade de conhecer sua prépria fome, sua alimentacao,
seu corpo. Tudo o que a cultura da dieta faz é te afastar de todos esses
fatores singulares.

A nutricionista Sophie Deram resumiu assim:

“As dietas restritivas sdo tdo agressivas para o corpo
que podem gerar efeitos secunddrios por muitos anos,
mesmo depois que a pessoa abandona este tipo de

método.”’28

Categorizar alimentos e fazer juizo dos mesmos inteiramente com
base nos componentes é cruel e esta entre os sintomas dos transtornos
alimentares. Um comportamento comum de pessoas que apresentam
disturbios é a vergonha de comer na frente dos outros por varios
motivos: para nao serem julgadas em relacdo a comida, a quantidade,
a forma como comem... E gente de todo tipo: pessoas que usam
aparelho e ficam sem graca com a comida presa ali, pessoas com
dentes sensiveis e pessoas fora do padrao, que ndo concebem a ideia de
outra pessoa as verem comendo — ou por se imaginarem horriveis
fazendo isso ou para nao serem obrigadas a comer, deixando evidente
um transtorno. Com vocé é assim?

E muitas mulheres, dentro ou fora do padrao, evitam comer na
frente dos outros, ou comem muito menos do que gostariam, para nao



se sentirem observadas e julgadas quanto ao que estdo ingerindo.
Fomos ensinadas que ser magra € ser bonita, entdo como se come em
paz se o ato de comer ja nos coloca em um lugar de “engorda”? Sob
uma constante vigildncia estética e comportamental atrelada a
alimentacdo? Nédo é a toa que a mdxima da anorexia € a frase
“mulheres bonitas ndo comem”.

“Comida nunca é sé sobre nutricdo.”

(Sam Abel e Crystal Kotow, em Comendo enquanto gorda)?®

O medo de comer na frente dos outros pode ser também resultado
de uma fobia social ou, como também é conhecido, um transtorno de
ansiedade social, que engloba ndo sé o comer como também outras
atividades que envolvam convivio social. O simples ato de se alimentar
vira uma dificuldade imensa. Veja uma lista de transtornos alimentares
a seguir, para vocé ter mais informacoes:

Anorexia: Distdrbio alimentar que leva a pessoa a ter uma visao
distorcida de seu corpo, que se torna uma obsessdo pelo proprio
peso e por aquilo que se come.

Bulimia: Transtorno alimentar grave marcado por compulsao, em
que a pessoa se alimenta sem controle, de forma exagerada, em
seguida sente muita culpa e busca métodos para evitar o ganho de
peso, como o vomito, a ingestdo de laxantes, diuréticos, além de
praticar exercicios como forma de "expurgar" o que foi ingerido.

Vigorexia: ou transtorno dismérfico muscular, ocorre quando ha
uma doenca psicolégica caracterizada por uma insatisfacdo
constante com o corpo, levando a pessoa a prdtica exaustiva de
exercicios fisicos. Nesse caso, a pessoa se enxerga mole e fraca,
desejando um corpo musculoso, o que também afeta a
alimentacao.



Ortorexia: Transtorno caracterizado por uma fixacdo por
alimentacdo saudavel, gerando profunda ansiedade. Para
conseguir manter uma dieta que considera correta, o ortoréxico
inicia uma busca obsessiva por regras alimentares. Qualquer item
considerado “impuro” (como aqueles que contém corantes,
conservantes, pesticidas, gorduras trans, excesso de sal ou agicar e
outros componentes) € excluido da alimentacao.

Drunkorexia: E um coloquialismo muito usado quando a anorexia
ou a bulimia vém acompanhadas do abuso do alcool. Por exemplo,
quando alguém deixa de comer para poder beber ou utiliza a
bebida para ocultar a fome. Também conhecido como anorexia
alcodlica.

Compulsdo Alimentar: é uma doenca em que a pessoa sente a
necessidade de comer, mesmo quando nao estd com fome, e usa o
alimento como forma de se anestesiar, mesmo ja estando satisfeita.
Pessoas com compulsdo alimentar comem grandes quantidades de
alimentos em pouco tempo, e geralmente sentem uma enorme
culpa atrelada a esses episédios.

Se vocé apresenta algum comportamento que se pareca com esses
distarbios citados, procure ajuda profissional para lidar com eles.
Procure um psicdlogo especialista, nutricionista comportamental,
profissionais de saide que entendam sobre transtornos alimentares. E
uma especialidade crescente na area médica. Procure ajuda, porque os
transtornos alimentares sdo graves se ndo forem tratados, e qualquer
comportamento obsessivo pode levar a morte.

Mas olha sé: se isso acontece com vocé, nao se sinta uma anomalia.
Vocé é vitima da sociedade que nos adoece em busca da perfeicdo. Eu
também vivi tudo isso e ainda vivo com as sequelas desse
comportamento no meu dia a dia. A sociedade é obcecada pela
magreza. Eu espero que este livro te encoraje a buscar ajuda para o que
estiver passando, pois s vocé pode. E tem tratamento! Tem saida disso
tudo, meuamo! Entdo lembre-se de sempre procurar ajuda psicoldgica
quando casos como esses forem identificados por vocé, combinado?



O “milagre do corpo perfeito” e os memes gordofdbicos
da quarentena

Eu amava um programa que se chamava Extreme Makeover. Era
sensacional, eu achava, né? A pessoa entrava no programa com todas
as suas questoes de autoestima, autoimagem etc., e saia de 14 com tudo
novo: rosto, corpo, dentes, vida! Meu sonho era participar daquele
programa, mudar do dia para a noite. Ai ai... A gente passa a vida toda
esperando o milagre chegar, né? E ele nunca chega, mas ansiamos por
isso.

Comprei tanto essa ideia de corpo perfeito que, quando tinha 23
anos, fiz uma lipoescultura e coloquei silicone. Eu ndo, né, o médico.
Haha. Foi um presente da minha familia. Sempre me lembro dessa
histéria em meus conteudos, mas agora vou olhar por esse angulo da
mudanca corporal “milagrosa”. Eu apaguei na cirurgia e, quando
acordei, ja tinha outro corpo. Acreditei de verdade que todos os meus
problemas acabariam a partir dali... S6 que nao.

Mal sabia eu que estavam apenas comec¢ando e trariam sequelas
que perduram até hoje! Mas, mesmo assim, comprei, comprei mesmo a
ideia de que “agora tudo vai ser diferente”. E foi mesmo, mas ndo do
jeito que eu romantizei. Longe disso, até porque eu nao fazia ideia dos
riscos, s6 queria o resultado imediato. E lido com as consequéncias
disso.

E o mesmo pensamento das pessoas que criaram memes gordofébicos
na quarentena da Covid-19. Desde o primeiro dia de isolamento,
surgiu uma infinidade de montagens de “antes e depois”, com o antes
mostrando a pessoa magra, e o depois (3 meses adiante, como se a
quarentena fosse acabar rapido no pais) exibindo a mesma pessoa
extremamente gorda. Era foto do Thor magro e gordo (como no filme
de 2019), era montagem criada no Photoshop, era declaracdo de
famosa dizendo que acabaria a quarentena “alcodlatra, viciada ou
gorda”...

Por que os memes eram gordofébicos e por que isso é errado? Ja
viram a definicdo de “gordice” no dicionario informal? Repare como é



estereotipado o “comportamento da pessoa gorda” ou o “ato do gordo”.
O préprio diciondrio aponta como pejorativo.

Como se toda pessoa gorda:

¢ pensasse CONSTANTEMENTE em comida;

+ fosse ansiosa, gulosa, ou “ruim”, gerando incémodo nos outros
por “comer demais”;

+ fosse gorda s6 porque come muitas coisas consideradas
gostosas. E que sb6 gente gorda tem esse direito, porque “come
para ser gorda”;

+ existisse um distUrbio no cérebro da pessoa gorda que a fizesse
“pensar como gorda”.

Pessoas gordas sdo colocadas na mesma caixa, como se fossem
seres anormais que sO pensam em comer. Enquanto a sociedade faz

palavra que reforca a segregacdo de um grupo por conta do formato do
corpo, passando a ideia de que o certo € ser magro.

Como se todo mundo TIVESSE O DEVER de ser magro. O que seria
um “pensamento magro” ou “ato do magro”? O mesmo inconsciente
coletivo que normaliza e reproduz a palavra “gordice” vé o “inverso”
como o qué? SAUDAVEL. Entdo comer batata frita é coisa de gordo e
batata-doce coisa de magro?

Além da demonizacdo da comida, sua transformacdo em inimiga,
tudo se resume a patologizar o corpo gordo como doente. “Ah, mas é
mesmo”... Pouco a pouco abrimos os olhos sobre como o padrado de
beleza comercial (cultura da magreza) cria a ideia de que o certo é ser
magro e que vocé deve tentar a magreza a todo custo.

Nao importa se vocé vai emagrecer com remédios, dietas restritivas,
fome, comportamentos autodestrutivos, disturbios alimentares,
exercicios até ndo aguentar mais...

Cadé a saude nisso? Mas vocé acha NORMAL, porque assim foi
ensinado. O formato do corpo magro € tido como sauddavel e o tnico



exame que a pessoa magra precisa fazer para ter esse atestado é entrar
na calca 38. Porque até a pessoa gorda que TENTA a todo custo
emagrecer tem que combater a gordofobia em todos os processos para
este fim: o médico, o transporte publico, a catraca da academia, a falta
de roupa, os olhares, os julgamentos, a vergonha, a autoestima
abalada, tudo.

Nem quando a pessoa gorda tenta se encaixar ela tem paz. E
demais se ver como doente e anormal e ter que mudar tudo que vocé é
para ser aceita, né? Pois é. Nao estou falando que o certo € ser gordo.
Nao faco apologia a obesidade, mas uma reflexdo para que vocé
entenda como existe uma pressao que vai além do “ser bonita”. Sdo
estereotipos e ideais concebidos como CERTOS, que marginalizam a
pessoa que ndo se encaixa, que nao recebe o mesmo tratamento,
direito e respeito. E mesmo que emagreca: sempre sera ex-gorda e
motivo de piadas, fofocas e risos.

E todo debate se resume a comida. Ao ato de comer. Como se
comer demais fosse coisa de gordo... Mas € assim que nos ensinaram,
né? A discussdo precisa ser sobre o comer transtornado, o comer
compulsivo, que acontece com qualquer pessoa que tenha compulsdo
por comida. E apenas isso. E isso se trata com terapia e nutricio
comportamental. Nao com dieta, que acaba gerando o qué? Mais
compulsdo. E um ciclo. Milagres ndo existem.

Gordofobia até para vacinar?

Em maio de 2021, a vacinacao contra a Covid se estendeu para pessoas
com comorbidades. Entre os novos critérios, entraram as pessoas com
mMc (Indice de Massa Corpdrea) acima de 40. S6 que teve muita gente
nesse grupo que tinha esse direito, mas nao se vacinou por vergonha. O
preconceito chega a tal ponto que tira o direito da pessoa gorda de
cuidar da prépria satude, entende? Vimos diversos relatos de pessoas
que ficaram constrangidas, foi exigido a pesagem pra saber o IMC na
hora, outras que o préprio médico se recusou a dar o atestado para a
comorbidade. Imagina precisar ser internado por causa da gravidade
dos sintomas, e nao ter leito acessivel? Precisar ficar na UTI por causa



da infeccao do virus, desconfortdvel ou até mesmo nédo cabendo na
estrutura que deveria salvar nossa vida?

A gente tem visto um movimento maravilhoso de profissionais da
saude que entendem que o iMc desconsidera todos os outros fatores da
vida e do corpo de uma pessoa. Esses profissionais buscam considerar
mais do que altura e peso como unicos indicadores de como estd a
saude de alguém, seguindo as recomendacdes da organizacdo Health
at Every Size, que significa “satide em todos os tamanhos”.

Mas ainda existe muita gente que cuida da nossa satde e que tem
um preconceito enorme. H4d médicos que sentem vergonha de ter
amigos gordos, e outros que se sentem desconfortaveis de atender
pacientes gordos, gente! (Dados de um estudo canadense.)>°

A gordofobia médica é um assunto muito mais complicado, mas
muitos médicos estao nesse sistema que discrimina o corpo gordo, as
vezes sem nem perceber. Imagina precisar deles durante a pandemia e
ser mal atendido? E nao ter o acompanhamento necessario para
SALVAR SUA VIDA por causa desse preconceito?

Muitos médicos ainda usam a técnica do iMmc — usada pela owms
para classificar quem poderia se vacinar e para medir populacbes — a
fim de classificar uma pessoa pelo peso. Essa técnica foi inventada em
1830 por um matematico belga, e a tltima vez que atualizaram esse
sistema foi nos anos 1990, quando a oms mudou os parametros para
sobrepeso baseados no iMc. Se vocé acha que um sistema que teve o
ultimo update nos anos 1990 ndo estd obsoleto, te desafio a usar o
wINDOWS 98 por uma semana, ou aquele celular Nokia que era um
tijolo com antena.

O mMc desconsidera completamente qualquer outro fator além da
altura e do peso de uma pessoa, e estudos nos Estados Unidos®!
mostram que existe um numero altissimo de gente com iMc “normal”
por ai com anormalidades cardiometabdlicas (termo médico para
quem nao esta saudavel), e um numero igualmente alto de pessoas
com IMc alto que ndo tem NENHUMA dessas anormalidades
cardiometabdlicas. O mMc é um sistema obsoleto e que ja foi
comprovadamente considerado incompleto. Esse assunto vai crescer



nos proximos livros, estamos caminhando! E as pessoas com iMc acima
de 40? Vacinadas ¥

Medo de engordar: outro comportamento encontrado nos
posts da pandemia

Medo de uma coisa que, para quem nao € naturalmente gordo, nao é
seu biotipo. Medo? Eu entendo esse medo, e entendo que ele foi
incutido, foi criado para que sejamos controlados, porque o medo tem
a ver com controle, e controle tem a ver com inseguranca. Temos medo
de engordar porque engordar é sinonimo de fracasso, é sinonimo de
feiura. Por qué?

A narrativa do emagrecimento envolve uma superacdo, envolve
uma conquista, um ganho. A pessoa superou, ela terminou o
casamento, mas foi 14 e se “vingou” ao ficar com o corpo perfeito. Ela
esta solteira, mas precisa estar perfeita, porque sendo ninguém vai
deseja-la.

Serd que a gente teria tanto medo de engordar se ndo houvesse
pessoas julgando o tempo todo, apontando, ridicularizando nosso
corpo, tornando nosso corpo uma vergonha alheia, fazendo discurso
de odio disfarcado de piada, questionando a nossa saude,
questionando tudo, tudo a nosso respeito???? Porque parece que, se
uma pessoa é gorda, fora do padrao, e mesmo assim se mostra livre e
feliz, ela PRECISA ser estudada, como se fosse raridade.

Mesmo que eu faca uma dieta de apenas 800 calorias e emagreca
40kg, sera que meu corpo € esse corpo que emagreceu se privando de
nutrientes? Satdde nio é a imagem de um corpo magro e sarado. E isso
que foi incutido na gente.

“Entdo se eu nao tenho que ter medo de engordar, eu tenho que
engordar? Sou obrigada a engordar?” Nao! Mas questione esse seu
medo. “Ah, eu tenho medo de perder minhas roupas, eu tenho medo
porque eu vou ficar diferente.” T4a! Tudo isso é justo, é justo, é normal
se sentir assim.

Mas pergunte de onde vem esse medo. Serd que foi uma coisa que
impuseram a vocé? E, novamente, isso ndo é uma apologia a



obesidade, ¢ um questionamento! Questione de onde vem seu medo.
Vamos questionar, abrir a mente, mudar o nosso olhar sobre outros
tipos de corpo, comecar a questionar o que € saude ou ndo. O que vocé
vé de saudavel nas pessoas que sao sin6nimo de saude hoje em dia?

Quando citei antes o caso da Pugliesi e de seu “foda-se a vida” na
pandemia, questionei justamente isso. Nao era para cancelar a menina,
era para questionar a saude. A gente ndo tem o habito de questionar,
ndo procura ver o outro lado. A gente sé continua seguindo os mesmos
padroes, repetindo e reproduzindo as mesmas pressoes. E sofrendo as
mesmas consequeéncias.

E s6 uma reflexio sobre esse medo, do que vocé tem medo? Pode
ser que vocé se sinta assim por apresentar um distirbio alimentar,
como falamos aqui. E ai eu reforco o pedido para que vocé busque
ajuda. A gente tem muitas doencas por causa do padrao de beleza e por
essa busca incessante do corpo perfeito; pelo medo de engordar,
ficamos com sequelas para o resto da vida.

E assim que a industria lucra, com vocé girando nesse circulo
vicioso. E eles vao criando o qué? Mais insatisfacdo, para vocé sempre
estar insatisfeita, para vocé sempre odiar o seu corpo. Vocé nunca vai
conseguir o corpo que deseja, e é isso que a gente quer quebrar na
cabecinha de cada uma que esta lendo esse livro.

E isso que a gente, enquanto Movimento Corpo Livre, quer.
Quebrar essa imagem de que existe uma norma a ser seguida, de que
precisamos ser daquele jeito, de que sé existe uma maneira possivel,
sauddvel e unica. Sé precisamos respeitar, entender que existem
biotipos, corpos diversos, e ndo é porque uma coisa é mutdvel que ela
nido pode ser daquele jeito, entende? E liberdade com
responsabilidade!

Afinal de contas, o que é ser gordo?

Se vocé pesa 60kg e mantém esse peso com dietas restritivas, muito
provavelmente quando parar de fazer a dieta vai engordar. Pode ser
que vocé engorde 10kg. Isso ndo te torna gorda, te torna alguém que



engordou 10kg. E quem disse que esses 10kg nao fazem parte do seu
biotipo?

O medo de engordar é crIADO para te manter em constante
vigilancia, fazendo dietas, malnutrida, sem conseguir pensar direito e
gastando seu dinheiro dnica e exclusivamente com o0 SEU CORPO.
Entende como o mito do corpo perfeito foi criado para te fazer gastar
com vocé mesma e nao ter forcas para lutar por mais nada? Como isso
é uma forma de aprisionamento da mulher para que o patriarcado
continue pleno em seus objetivos?

O que mantém a industria girando € a insatisfacdo eterna com o
corpo. E vocé s6 acaba com essa insatisfacdo parando de se odiar e
comecando a se amar. Nao é com a dieta da sopa, meu bem.

TESTE RAPIDO: COMO SABER SE SOU GORDA

Vocé se acha gorda?
Sim 1 ponto
Ndo O ponto

J& te chamaram de gorda?
Sim 1 ponto
Ndo O ponto

Ja criticaram seu peso e te mandaram emagrecer?
Sim 1 ponto
Ndo O ponto

Vocé tem dificuldade de encontrar roupas do seu tamanho em lojas
de shopping?

Sim 1 ponto

Ndo O ponto

Vocé cabe na estrutura da sociedade? (Passa em catraca, cabe na
poltrona, na cadeira de pléstico do bar, na cadeira do cinema, do
avido...)

Sim O ponto

Ndo 1ponto

Vocé buscou por muito tempo ser magra?
Sim 1 ponto



Ndo O ponto

Vocé nunca pega roupa emprestada com suas amigas porque é
maior do que elas?

Sim 1 ponto

Ndo O ponto

O formato do seu corpo & te rendeu apelidos?
Sim 1 ponto
Ndo O ponto

Sua saude & foi questionada por ser gorda?
Sim 1 ponto
Ndo O ponto

Fez? Soma ai os pontos. O meu teste deu 8, e o seu? Se vocé tem
duvidas se é uma pessoa gorda, provavelmente nao é. Mas esse teste
vai além disso. Até porque temos um fato: toda mulher se acha
gorda. Nossa sociedade é tdo obcecada com a magreza que
perdemos a nocao dos corpos, dos tamanhos, formatos. Qualquer
corpo fora do padrdo vira, socialmente, gordo. E ndo é bem assim.

Eu poderia fazer um teste sobre “vocé sofre gordofobia ou pressao
estética?”, mas sabe do qué? Toda pessoa gorda sofre pressado estética.
Mas nem toda pessoa que sofre pressio estética € gorda. Entende? Vai
além. Sao muitas camadas mesmo para conseguir entender.

Existe o “ser gorda” criado em nds, como um sentimento ruim (me
sinto feia, me sinto mal comigo mesma, me sinto maior do que antes).
E muitas vezes esse sentimento vem associado ao fato concreto de se
ter engordado, aumentado de peso, estar “fora do peso comum”.

E o “se sentir gorda” também € associado a disturbios alimentares,
disforia de imagem, doencas do padrio de beleza. Eu mesma j4 tive. E
preciso buscar ajuda profissional. E é comum que comentem sobre o
seu corpo, que recomendem dietas, que julguem...

Mas existe o lado politico de ser gorda. E falta de acesso. Vocé nio
cabe na estrutura da sociedade. Vocé € vista como doente. Vocé nao
tem representatividade politica. Vocé é desumanizada. Mesmo que
vocé tenha autoestima, que vocé ame seu corpo, vocé continua



sofrendo gordofobia. Porque ela é estrutural. E, dentro da pauta, temos
gordas maiores e menores.

Fora que um corpo politico levanta ainda mais bandeiras. Além de
gorda, sou mulher L.GBTQIA+. Mas nada disso € sobre se achar bonita,
entende? E sobre ter os mesmos direitos, respeito e acessos que corpos
magros.

Infelizmente nossa sociedade € DOENTE, e precisamos
urgentemente mudar o modo como enxergamos o corpo! Siga pessoas
que se parecam com Vvocé, mas também corpos diversos! Te garanto
que esse exercicio vai te fazer bem! Em que momento a palavra gorda
vai se tornar apenas uma caracteristica fisica, e ndo sinénimo de
“feia”?

Humor ndo é OFENSIVO

Humor faz rir. E se vocé ri de discurso de ddio disfarcado de humor,
que tal comecar a parar? “Mas no passado era assim! O mundo esta
ficando chato.” O mundo ja é chato ha muito tempo para pessoas
oprimidas socialmente. Agora que temos voz e exigimos RESPEITO, esta
chato? Temos voz. Somos uma grande voz. Nao tem graca se faz mal.
Nao tem graca se machuca. Gordofobia, transfobia, lgbtfobia, racismo,
xenofobia, misoginia, nenhum preconceito é piada!

Eu ja ri de gordofobia, ja fui gordofdbica, ja fui muita coisa e melhorei.
Entendi, evolui, respeitei e sigo aprendendo e buscando ser empdtica.
Todo mundo errou no passado, mas agora precisamos aprender a nao
reproduzir comportamentos opressores e discriminatorios. Sempre ha
tempo de melhorar. Sempre!

Magrofobia ndo existe: eu explico o motivo

E possivel que exista preconceito contra pessoas magras? Essa questdo
se refere a experiéncias pessoais, ndo um preconceito social que atinge
um grupo. Em uma rdpida pesquisa no Google ja é possivel perceber
que “magrofobia” nao existe. Quando comecei a escrever esse livro, em



uma rapida busca no Google vocé via nitidamente que o termo nao
existia. O buscador automaticamente corrigia para "vocé quis dizer
gordofobia?". S6 que com tanto conteudo que fizemos sobre esse
assunto e com varias pessoas magras descobrindo que esse preconceito
poderia existir, agora o termo é tido como uma palavra que existe. Ok.
A palavra existe depois que falamos haha. Sé que ndo existe um
paralelo contrario a gordofobia. Da mesma forma que nao existe
racismo reverso (preconceito contra pessoas brancas) ou heterofobia
(preconceito contra pessoas heterossexuais).

A “magrofobia” ndo existe porque vivemos numa sociedade em que
existe uma pressdo para que vocé tenha um corpo mais préoximo
possivel do padrdo magro. Mas além de ser magro, vocé precisa
atender a diversas exigéncias de beleza. Dessa forma, vocé estara
sempre insatisfeita com o seu corpo e consumindo produtos para
modifica-lo. Todas as pessoas sofrem com pressdo estética, algumas
mais, outras menos. E tdo nitido que todos sofremos com essa pressio
que até mulheres famosas, muito préoximas do padrao, também tém
seu corpo criticado pela sociedade.

A Cleo Pires, depois de ganhar peso, virou noticia. Tanto
especularam sobre as mudancas no corpo da atriz que ela veio a
publico confessar os disturbios alimentares que geraram essa mudanca
de peso. No entanto, ela s6 teve que justificar seu peso porque havia
uma pressdo da sociedade para que ela se mantivesse sempre magra.

“Chega um ponto que ndo dd mais pra naturalizar esses
comentdrios, porque penso no tanto de meninas e
mulheres que, assim como eu, sofrem com disturbios
alimentares e emocionais por conta desse padrdo
irresponsdvel, inalcangdvel e cruel, que é fortemente
alimentado pela cultura, indUstria e por um certo tipo de
jornalismo que tende a comentar sempre de forma
depreciativa quando alguém aparece com quilos a mais.

Isso ndo é vergonha!”

(Instagram @cleo, 5 de julho de 2019)32



A pressao estética € uma questao muito grave. A inten¢ao aqui nao
é dizer que pessoas magras jamais vao sofrer, é so explicar que pressao
estética e magrofobia tém uma diferenca muito grande.

Uma fobia é um problema mais profundo. A gordofobia coloca
barreiras no acesso da pessoa gorda a uma vida plena dentro da
sociedade. A pessoa gorda é marginalizada, tendo problemas de acesso
que comecam na dificuldade de encontrar uma roupa e vao até a
dificuldade para utilizar um transporte publico com catraca e assento
pequeno.

Mesmo quando vocé diz: “Poxa, mas eu sou magra e nao encontro
roupas pequenas o suficiente para mim.” Vocé, ainda assim, vai poder
comprar na sessao infantil ou ajustar roupas maiores para adaptar o
caimento da peca. No entanto, uma pec¢a menor dificilmente podera
ser alargada para ficar maior. E constrangedor, ¢ dificil, é chato. Fu
imagino.

Uma pessoa magra nao perde oportunidades de emprego por causa
do tamanho do corpo. Nao precisa pagar por dois assentos e pedir um
extensor de cinto de seguranca no aviao.

O corpo magro € sempre relacionado ao autocontrole,
competéncia, beleza. Quando vocé olha as revistas, o0 que mais vé sao
receitas milagrosas para emagrecer. Como pode existir magrofobia, se
ser magro é o que todo mundo almeja? Se vocé é magro, vocé ¢é
privilegiado sim. Ter privilégios ndo é errado, vocé sé precisa admitir a
existéncia deles. Isso ndo anula seu sofrimento e suas vivéncias.
Bullying existe, pressdo estética existe. No entanto, ndo se comparam
essas situacoes com a opressao social que pessoas gordas vivem.

A ativista norte-americana Marilyn Wann propde um exercicio
interessante nas préprias palestras. Ela pega um quadro em branco e
divide em duas colunas, uma intitulada “mMAGROS”, e outra intitulada
“Gornos”. Entdo pede que a audiéncia proponha adjetivos,
caracteristicas que a SOCIEDADE atribui a cada tipo de corpo, deixando
bem evidente que ela quer coisas que sido generalizadas, ndo as



opinides pessoais de cada um. Isso d4 liberdade para que o publico
coloque na coluna “mAGROS” adjetivos como feliz, ativo, saudavel,
atraente, bem-sucedido (vocé ja viu aonde isso estd indo, né?).

Na coluna “Gorpos”, acabam ficando palavras como preguicoso,
desmotivado, triste, feio, nojento (e por ai vai). Mas a reviravolta: ela
apaga os titulos e substitui “mMAGROS” por “RicOs” e “GORDOS” por
“POBRES”, e pergunta se as listas ainda se aplicam (reforcando que ela
estd falando do que a socCIEDADE pensa, ndo daqueles individuos). A
maioria dos adjetivos continua 14. Depois dessa “revelacdo”, ela mais
uma vez troca os titulos, agora por “BRANCOS” e “PRETOS”, € pergunta
se a lista ainda cabe.

Obvio, sempre tem alguém que protesta e diz que “cabia h4 50
anos”, que “ndo é mais assim”. Mas o ponto nao é discutir as raizes
histéricas nem igualar racismo e gordofobia. Obvio que nio! Mesmo
assim, o exercicio serve para mostrar que gordofobia também é mais
um na grande lista dos preconceitos sistémicos. E, por causa disso, a
luta é bem mais dificil dentro da gente também.

Pessoas “acima do peso ideal” sdo 60% da populacao brasileira, de
acordo com a Pesquisa Nacional de Saude que o 1BGE divulgou em
2020.%® Essas pessoas sdo consideradas minorias, pois ndo sdo
representadas em lugar nenhum. Sao invisibilizadas constantemente,
inclusive pela lei, que ndo as contempla nem protege.

Em 2017, o programa Encontro com Fdtima Bernardes, da Rede
Globo, tratou do tema “Magrofobia” e foi muito criticado na internet.
No programa, as principais reclamacoes eram sobre a falta de roupa
pequena para comprar.

“Mas o meu problema com a magrofobia também € social! Varias
pessoas magras sofrem com isso!” Esse preconceito que voceé
supostamente sofre te impede de exercer o pleno direito a cidadania?
Nao. Isso ndo quer dizer que todas essas pessoas estdo sendo
marginalizadas pela forma que seu corpo € visto.

Entenda e assuma seus privilégios. Entenda o que é um sofrimento
individual e o que é um problema social. Use esse conhecimento para
ajudar outras pessoas e para saber como se posicionar em situacoes de
opressdo. Sem tentar competir sobre qual dor é maior quando vocé
estd em posicao de privilégio. Além de “magrofobia” ndo existir, vamos



lembrar que “magreza nao € elogio”, como destacou a atriz Duda
Riedel em seu Instagram, quando recebeu uma chuva de elogios
durante o seu processo de recuperacdo de um céancer. (Instagram,
@dudariedel, maio de 2020).

Celulite: uma insatisfa¢do inventada

Lembra quando eu falei que a industria da beleza nao quer que vocé se
aceite? E porque lucra com insatisfacdes que foram totalmente
inventadas sobre os corpos femininos com o objetivo UNico de
controla-los. E a principal delas: a celulite.

Agora é de cair o cu da bunda: a celulite foi uma insatisfacdo
inventada pela revista Vogue americana em 1968, gerando uma nova
palavra e um novo jeito de as mulheres odiarem seu corpo.>* Eu vou
entrar um pouco mais a fundo no assunto da celulite porque,
basicamente, ela esta fortemente associada ao nascimento da
gordofobia e, consequentemente, do culto a magreza. Se liga na
historia:

A Franca é considerada um pais precursor quando se fala em
insatisfacdo. Ndo é a toa que, antes mesmo da Primeira Guerra
Mundial, j& existissem diversos institutos de beleza para mulheres no
pais. E foi dai que surgiu a primeira mencao a palavra “celulite”; s6 que
em 1873, na 12? edicdo do Diciondrio Médico Francés.

E pasmem: a definicdo de celulite ndo tinha nada a ver com buracos
no corpo ou gordura. Pelo contrario, era um termo geral, aplicado as
células ou tecidos em um estado de inflamacdo ou infeccdo, um
diagndstico ainda usado hoje, principalmente quando se refere a
infeccoes pélvicas.

Esse termo veio no momento em que as mulheres comecaram a
entrar no mercado de trabalho, conquistando uma independéncia
financeira inédita, e passaram a desafiar os padroes de género com
seus cabelos curtos e rendas proprias. E é exatamente nesse contexto
que surge a “celulite”.

Légico que ela ja existia, basta olhar para praticamente todas as
pinturas do século XVII, nas quais a celulite é retratada — até mesmo



destacada — como parte da beleza feminina. Mas é nesse momento
histdrico, quando comeca o empoderamento feminino, que a celulite
passa a ser um problema a ser solucionado.

Os spas franceses comecam a anunciar “tratamentos” para essa
“condicao”, incluindo sabonetes especiais, massagens e “borrachas de
beleza”. E ndo demora até que o mundo adote o panico pela celulite, e
surjam os convenientes tratamentos que nao funcionam.

A gordura agora era um simbolo de fraqueza, preguica e até
imoralidade. Sinobnimo de um fracasso pessoal. E a celulite era a marca
mais visivel e insultada desse fracasso. O mito da celulite se tornou
popular — assim como suas causas e curas miticas. Ainda hoje,
mulheres se submetem a intimeros tratamentos estéticos para se livrar
da celulite, de cremes a massagens ineficazes.

Do ponto de vista médico, ndo ha nenhuma maneira de
comercializar honestamente uma cura para a celulite, porque nao ha
cura para o que ndo precisa ser curado. E s6 mais uma forma de
garantir que as mulheres permanecam inseguras.

E se vocé chegou até aqui e se pergunta o motivo para tanto
controle: porque mulheres inseguras nao fazem revolu¢des, mas
consomem muitos produtos estéticos. A industria da beleza cria o
problema e vende a solucdo que nao funciona. Assim como o padrao
inatingivel, que nao existe... Essa guerra contra o IRREAL fica muito
dificil. Vencemos sendo nds mesmas!

Estria: marcas de mudangas corporais que viram inimigas

Uma vez eu recebi um e-mail de uma seguidora de 12 anos. Ela me
escreveu com duvidas porque cresceu muito rapido depois da primeira
menstruagdo, seu corpo ficou com estrias e a mae lhe disse que as
marcas eram, como ela me escreveu, “horrorosas”. Ela contou que ndo
sabia se sumir com elas era certo ou errado, mas que aceitava as
estrias, apesar de a mae insistir que ela passasse cremes e mais
pomadas para acabar com as marcas.

Estrias aparecem de acordo com as nossas mudancas corporais:
crescimento, gravidez, perda e ganho de peso. Em nossa sociedade,



ditada pelos padrbes corporais, é muito comum que nds, mulheres,
tenhamos estrias, uma vez que perder e ganhar peso € uma constante
na nossa vida. Sabe o efeito sanfona que acabou quando parei de fazer
dieta?

A cultura da dieta te faz ter estrias, meuamo. E depois tenta vender
mil produtos e solu¢des para acabar com elas! Olha sé. De novo essa
espertinha salafraria querendo ganhar dinheiro em cima das nossas
insatisfacoes que ela mesma criou!

Além do que, nosso corpo muda ao longo do tempo e por diversos
fatores. Segundo pesquisa da Universidade de Washington, publicada
no International Journal of Dermatology em 2014, 75% das futuras
maes sofrem com os melasmas, manchas escuras que costumam
aparecer no rosto. Além disso, 90% das gestantes estdo vulnerdveis ao
aparecimento de estrias na barriga e nos seios.>?

Mas ndo s6 as mamaes sdo propensas a isso: 70% das mulheres que
ndo estdo, nem nunca estiveram gravidas, tém estrias também. Em
uma pesquisa radpida no Google com a palavra estrias, encontramos ja
de cara produtos e perguntas rapidas como: Qual o procedimento mais
eficaz? O que fazer para tirar? Qual o melhor creme?

Vocé sera massacrada com links te dizendo como acabar com elas,
como disfarcar, como fazer tratamentos... Todo um ecossistema que
lucra com o padrao Photoshop de imagem que comercializa
mulheres editadas e vende solu¢des que ndo funcionam para
problemas que nao existem.

E, libera a raiva, que ela aumentou um pouquinho, né? Grital!

Entdo, assim como a mae da minha seguidora, muitas mulheres
foram ensinadas a odiar a histéria do préprio corpo. E esse ddio ¢é
passado de geracdo para geracdo sem questionamento. Assim como a
midia, as pessoas ao nosso redor repetem discursos. Do lado deles, da
midia, a gente sabe que € por dinheiro. Do nosso lado, € por aceitacao.
Essa balanca esta desregulada.

Nossas maes tentam nos proteger da sociedade, repetindo padroes de
comunicacao para que a gente ndo sofra. Se ela acha horrivel é porque



foi ensinada a achar horrivel e estd passando adiante essa opinido sem
questionar.

Entdo, se eu pudesse dar um conselho para minha seguidora eu
diria: permaneca sempre duvidando e questionando. Nao perca nunca
essa caracteristica, porque a gente vive cercada de pessoas cheias de
certezas. E entenda que todas as marcas contam a histdria do seu
corpo. Tudo que vocé viveu com ele fez vocé chegar até aqui. Pode ser
que as estrias nunca sumam, mas o jeito que vocé as enxerga, aaaah,
isso pode mudar totalmente.

Outras imperfei¢coes fabricadas

Assim como acontece com a celulite e as estrias, existem produtos para
cada uma das insegurancas criadas pelo mercado da beleza. Lembra do
frizz? O pior pesadelo capilar, a ser duramente combatido por xampus,
condicionadores, mdascaras e cremes de pentear. Pague o que for
necessdrio para nao viver a “humilhacao” de ter fios de cabelo fora do
lugar, sendo que é natural!

A mesma légica vale para a flacidez, para o corpo pos-maternidade,
para os pelos, as unhas, as rugas, os cabelos brancos. Todos esses
“problemas” foram criados, “coincidentemente” na mesma época em
que as mulheres entraram para o mercado de trabalho e a sociedade
precisava fazer duas coisas ao mesmo tempo: conté-las e lucrar com
elas. Entao, bora lancar problemas e as solu¢des para eles ao mesmo
tempo? BORA!

Por mais que entender isso ndo faca a sua insatisfacdo desaparecer
(e possa parecer surreal demais para ser verdade), ajuda saber de onde
vém essas insegurancas e, principalmente, quem lucra com elas. A
insatisfacdo “faz parte” da natureza humana, mas nido podemos
esperar o corpo perfeito para comecarmos a viver. Bora comecar
agora? Seu corpo ja estd ai. Ele é o seu corpo para fazer qualquer coisa.
Como ler esse livro agora, por exemplo.

Cirurgia plastica e estética ndo é a chave da felicidade



Entrar em um centro cirdrgico para mudar a aparéncia em busca da
felicidade é comum. Todos os dias mulheres (em sua maioria) se
submetem a intervencoes cirdrgicas com o objetivo de sairem com a
autoestima “curada” e uma “imperfeicdo” resolvida. Mas a gente sabe
que nao é bem assim.

Ja contei para vocé que o meu processo de aceitacao veio depois de
uma mesa de cirurgia, mas nao foi por causa do procedimento que me
aceitei, pelo contrario. A lipoaspiracdo mudou meu corpo, mas nao
mudou o meu olhar sobre mim mesma, e ninguém fala sobre isso. Eu
quis morrer e estava com o corpo perfeito, como explicar isso?

Eu fiz lipoaspiracdo no corpo todo, na época a famosa
lipoescultura. Hoje, a técnica famosa € a Lipo HD, e esse HD vem do
inglés e significa HIGH DEFINITION, ou seja, alta definicdo. Igual a Tv,
né? Tv que é para ter alta definicdo. E o outro nome dela, LAD, que vem
j4 traduzido, Lipo de Alta Definicio. E a mesma coisa. Quando ela
surgiu, em 2010, era destinada aos homens como técnica de esculpir o
“tanquinho”, mas ndo bombou.

Em agosto de 2020, logo quando houve um afrouxamento do
isolamento social (Veja s6!!!), veio o BooM na internet sobre a lipo LAD,
porque a cantora Ludmilla e a sua esposa, Bruna Gongalves, se
submeteram ao procedimento. A Flay do BBB também... Vdrias
blogueiras, atrizes e cantoras fizeram a lipo e divulgaram para todo
lado o nome da clinica, o quanto era maravilhosa e deixava a barriga,
assim como uma tela de Tv, com alta definicao.

O combo celebridade + Instagram + pandemia acelerou todo o
processo de comunicagdo sobre essa lipo, popularizou o procedimento
entre o publico feminino. Se vocé for tentar buscar matérias antigas
sobre a lipo LAD, vocé vai encontrar dificuldade... A grande maioria
apareceu em agosto de 2020, e por qué? Porque foi quando as
celebridades a fizeram. Mulheres celebridades a fizeram. Mulheres
celebridades que trabalham com suas imagens e, consequentemente,
mostram o corpo o tempo todo nos seus feeds...

Entende? E vocé esta 14. On-line. Vendo. O tempo todo. Imagina
duas situacoes: Falar para um cara que ele pode ter o abdomen dos
sonhos. E falar para uma mulher que ela pode ter o abdomen dos
sonhos. Quem estard mais disposto a mover mundos e fundos para



alcancar esse “sonho”? E quem é mais provavel de pensar: “Aaaaaah,
cirurgia? Sessenta mil reais? Anestesia geral? Obvio!” Quem vai
investir no proprio corpo como investimento de vipA? Quem vai
associar o proprio corpo a um propdsito que guia seus sonhos? Se
alguém ainda nao disse, eu vou dizer agora: vocé ndo precisa desenhar
gominhos artificiais cirurgicamente na sua barriga para se sentir bem
com o seu corpo. Mas, se vocé quiser isso, atente-se aos riscos.

E ndo precisamos da morte de mais Lilianes Amorins por conta de
lipo. Ou de Thaynaras na ct1 por conta de lipo. Entende? E uma
questao séria e envolve a sua vida. Nao coloque na cirurgia pldstica a
chave para a felicidade, para uma autoestima perfeita. E ébvio que
auxilia em alguns casos, principalmente quando sdo cirurgias
reparadoras e para melhora do bem-estar como um todo, mas barriga,
peito, braco, boca, nada disso é AcEssOrio! Nao é uma brincadeira, é a
sua vida.

Na contramado: explante de silicone

Evelyn Regly, influenciadora, divulgou seu explante de silicone
dizendo que “o peito dos sonhos” era s6 dentro da blusa, pois, quando
fez o implante, seu pos-operatorio foi muito dificil; nove meses para
fechar as cicatrizes nos seios, além de dores constantes com as
préteses. Em seu Instagram ela explicou que, no inicio, s6 queria o
peito “direitinho”, mas ndo pesquisou o suficiente sobre o que as
préteses poderiam causar.

“Foram nove meses com seio aberto, correndo risco de
infeccdo. InUmeras idas d emergéncia e a médicos, como
mastologista, infectologista... Fui do sonho ao pesadelo”,

disse Evelyn, ressaltando que teve “uma série de
problemas de saude depois do silicone, alem de conviver
com muita dor. N&o € a toa que agora os implantes vém
com aviso de tarja preta escrito ‘produto com efeitos
colaterais graves e que pode alterar a vida’ e pode



mesmo. Se eu soubesse disso antes, jamais teria
colocado silicone!”
(Instagram @evelynregly, 3 de novembro de 2020)

O cirurgiao plastico Dr. William Massami Itikawa é um dos grandes
nomes a frente do explante de silicone de diversas famosas aqui no
Brasil, e falou com minha equipe especialmente para o livro. Sobre os
resultados da retirada das proteses, ele afirma:

“Grande parcela fica muito satisfeita com o resultado
estético e se sente livre da obrigag¢do de cirurgias
periddicas para a troca das préteses. O cansago cronico,
dores no corpo e desconfortos nas mamas melhoram

com frequéncia.”

William ainda reforca a importancia do acompanhamento nos
casos em que a pessoa deseje manter o silicone:

“Os implantes mamarios ndo sdo vitalicios. Eles precisam
ser trocados quando apresentarem sinais de desgaste ou
alguma complicacdo. E recomendada uma ressondncia
magnética para a avaliagdo da protese apods 10 anos de
implante. E consultas anuais para o acompanhamento

sdo fundamentais.”

A gente tem visto diversas mulheres pegarem esse caminho de
volta, inclusive famosas e celebridades, muitas por problemas de satde
em decorréncia do implante. Eu tenho préteses nos dois seios e, daqui



a pouco, vou me juntar ao bonde, mas esse ainda é um tépico
desconfortavel para mim. Vocé achava que eu nao tinha insegurancas?
Légico que tenho, meuamd6! Todo mundo tem!

O implante mamadrio ainda € a cirurgia mais procurada nos
consultérios, mas estamos vendo um movimento de mudanca.
Segundo matéria do sBT sobre explante no dia 13 de novembro de
2020, nao existem ainda dados oficiais sobre a quantidade de mulheres
que optaram pela retirada dos implantes, mas, de acordo com
especialistas, esse nuimero vem aumentando desde 2017.

Conversamos também com o Dr. Eduardo Fleury, médico,
pesquisador, PH.D. e pds-doutor pela Fcmscp — Faculdade de Ciéncias
Médicas da Santa Casa de Sao Paulo. Eduardo é autor do livro A voz do
siléncio: quando a ciéncia € a inimiga: A saga da doenga do silicone (e-
pub, 2020), que conta um pouco da sua jornada na descoberta da
doenca do silicone chamada siGgBic (granuloma induzido por silicone
na capsula). Ele nos conta que foi muito criticado como sensacionalista
e propagador de fake news, e que o principal motivo para escrever o
livro foi o posicionamento oficial do Fpa, no final de setembro de 2020.
O FpA considerou os implantes equipamentos tarjas pretas. Ele nos
afirma que qualquer pessoa com implantes pode vir a ter alguma
complicacao.

“Todos os implantes v@o acarretar em extravasamento
de gel. No entanto, a reagcdo é muito dependente de
paciente para paciente. A maior parte das pacientes vai
apresentar apenas contratura, uma boa parte vai ter

sintomas sistémicos, e uma minoria terd cdncer.”

Eu mesma vou fazer o explante de silicone e espero compartilhar
minha histéria nas redes e nos proximos livros, ja que é um longo
caminho e existem varias questdes, principalmente quando se trata da
minha vida. Haha. Confesso que, quando fiz a lipo e coloquei o
silicone, ndo pensei que, anos depois, teria que entrar novamente



numa sala de cirurgia. E mesmo que seja para tirar de vez as proteses,
ndo me via nessa situacdo mais uma vez. Pensei como ficariam meus
seios, a imagem deles, como seria ficar “sem peito” depois de anos com
duas “bolas” no meu corpo. “E a minha sensualidade?”, “E como vai
ficar o meu corpo?”, “Como vai ser com biquini?”, “Os seios vao ficar
flacidos e bater na barriga”... Varias questdes.

Mas acabei me deparando com um video antigo meu, antes de
colocar o silicone, e pela primeira vez achei bonita minha imagem
natural, real. Senti arrependimento de ter colocado a prétese, mas o
que poderia fazer? E olha que legal: descobri que no explante é
realizada uma reconstrucao dos seios com a pele excedente, o que faz
com que eles fiquem “empinados” e “durinhos”. Quem diria? Eu estava
preocupada com isso, aceitei o fato, mas depois descobri que existe um
jeito de o peito ficar numa altura legal para evitar mais questdes com
autoimagem... Entende como a cirurgia reparadora traz bem-estar e
qualidade de vida? #Xandica: varias famosas estdo liderando essa
frente de retirada dos silicones e inspirando todas nds, mas muitas
andénimas também. Por isso, para mais sobre o assunto explante de
silicone  recomendo as paginas  @explantedesilicone e
@perigos.do.silicone.

Adolescentes fazendo cirurgias pldsticas: esse nUmero é
alarmante e s6 aumenta

Infelizmente o mercado de cirurgia plastica chegou para os
adolescentes. E segundo pesquisa de 2018 realizada pela Academia
Americana de Cirurgioes Plasticos Faciais e Reconstrutores, 55% das
cirurgias pldsticas no nariz feitas em todo o mundo durante o ano de
2017 foram com o objetivo de sair melhor em selfies. Na sequéncia esta
o implante de silicone nos seios.

Consegue entender o nivel de impacto que a internet e sua
influéncia, os padroes de comportamento, como tudo isso mexe com a
autoestima dos jovens?

Em um artigo publicado no Portal pEBMED, o Dr. André Mattos,
membro titular da Sociedade Brasileira de Cirurgia Plastica, ressalta


https://www.instagram.com/perigos.do.silicone/

que cirurgias estéticas na adolescéncia devem levar em conta:

+ idade ideal para corre¢do;

¢ insercdo social,

+ estabilidade emocional;

+ autoestima e autoimagem;

+ higidez fisica (higidez significa mais ou menos saude);

+ bom senso.

Queria que voceés refletissem o quanto esses fatores sdo realmente
ponderados aqui no Brasil, sendo que somos o pais que mais faz
cirurgia pldstica em adolescentes no mundo.*® O quanto vocé acha que
o fator bom senso é relativo?

O Dr. André ainda atenta para a importancia de se ter atencdo para
as caracteristicas psicolégicas da chamada “Sindrome Normal da
Adolescéncia”.

Se vocé fizer a busca por esse termo, vai encontrar estudos e
explicacbes mais detalhadas sobre o assunto, mas basicamente — se
vocé tiver 30 ou mais anos, como eu — faz esse exercicio mental: como
eu era na escola? Aquela revolta, “ninguém me entende”, “eu odeio
isso”, “eu amo demais aquilo”, “fulano ou fulana nao gosta de mim”,
“meu mundo acabou”, duvidas mil... Entao, € tipo isso.

Voltando a essa época, ele diz que encontramos a atemporalidade,
que é caracterizada pelo imediatismo de acbes e um superimagindrio
fantasioso. Tipo: “Quero tudo agora, do meu jeito, se ndo for agora ndo
quero, e, quando eu tiver, vai ser perfeito e todos os problemas vao
estar resolvidos.” E essas caracteristicas podem ser usadas pelos
diversos profissionais que lidam com essa faixa etdria de uma forma
errada.

Ele complementa: “Com isso muitas decisbes impulsivas e
impensadas de correcdes estéticas podem induzir a sérios problemas
psicolédgicos futuros, fundamentalmente por ndo terem atingido suas
expectativas imaginarias.”



O que isso significa: saude mental afetada, ou seja, o ter dinheiro
para mudar na faca porque “esta afetando a sua autoestima” nao é
resposta para a sua cabeca a longo prazo.

Tem uma citacdo da Sophie Gray no meu primeiro livro, uma
personal trainer que mudou todo o seu Instagram para passar uma
mensagem mais verdadeira, que diz: “Algo externo nunca vai consertar
uma questdo interna. A felicidade é algo que vocé tem que encontrar
dentro de si mesma.”

Ela cansou de se comunicar de uma forma que criava expectativas
nas pessoas de que um corpo perfeito viria com seus treinos e passou a
mostrar o que a gente hoje sabe bem: autoestima vem de dentro e nédo
existe vida, treino, alimentacao perfeita. Nada é perfeito.

E precisamos parar de perseguir padrdes...

Lembrando da citacdo, que também esta no Pare de se odiar, do Dr.
Simon Ourian, cirurgido pldstico da Kylie Jenner: “E como se Kylie
tivesse aberto as portas para uma geracao inteira. Eu ja tratei centenas
de celebridades, mas nenhuma delas foi ousada o bastante para revelar
seus segredos com tanta transparéncia. A influéncia de Kylie fez com
que a cirurgia plastica deixasse de ser um tabu.”

Ja estd na hora de voltar a ser tabu. Ja ta mais do que na hora de
voltarmos a pensar muito, ponderar, tomar mais decisdoes com base em
pesquisa, nosso corpo nao é um produto... se vocé € mae de
adolescentes, PESQUISE MmuITO. Considere que seu filho ou sua filha esta
passando por um momento de muita duvida sobre o seu lugar no
mundo. Se vocé é adolescente, me escuta: seu mundo nao vai acabar.
Respira. Tenha um didlogo aberto com sua familia e as pessoas em
quem vocé confia. Se tiver a oportunidade, faca terapia. Estude e me
escute. Eu ja estive no seu lugar.

Aplicagcodes de produtos no corpo: vamos falar sobre isso?

De acordo com uma pesquisa de dezembro de 2019 divulgada pela
1saps — Sociedade Internacional de Cirurgia Plastica Estética



analisando o ano de 2018, o Brasil registrou mais de 1 milhdo de
cirurgias plasticas, além de 969 mil procedimentos estéticos nao
cirargicos. Com esses numeros em 2018, o Brasil jA conquistou a
lideranca em cirurgias plasticas no mundo e, de acordo com a
Sociedade Brasileira de Cirurgia Plastica (sBcp), seguimos ainda, em
2020, na primeira posicao.

Uma atencado que devemos ter € que além dos dados divulgados, os
dados que nés temos na midia, nas revistas cientificas, temos também
as subnotificacbes. Nossos numeros ja sdo altos, entdo imagina se a
gente conseguisse contabilizar o nuimero de procedimentos feitos
clandestinamente? Por que nio temos esses nUumeros com maior
precisdo? Quem sio essas pessoas que estdo dentro desse nicho, quem
sdo as pessoas que morrem?

O uso de silicone industrial em aplicacées no corpo humano é uma
pratica proibida pela ANvisa e ninguém discute o quio téxico é. E
proibido. Silicone industrial é proibido e é um produto para limpeza de
carros, pecas de avido, impermeabilizacdo de azulejos, vedacdo de
vidros e outras aplicacdes industriais. Segundo o Ministério da Saude é
considerado crime contra a saude publica a utilizacdo de silicone
industrial no corpo humano.

Apesar disso, a gente ainda escuta na midia sobre mortes por
silicone industrial. Essas aplicacbes sdo muito populares entre
mulheres trans e travestis que ndo tém acesso a profissionais e
tratamentos, mas também acontecem com mulheres cisgénero. As
vezes enganadas porque nao conhecem o produto, as vezes com
consciéncia de que é toxico, mas fazem mesmo assim. Elas acham que
esse tipo de aplicacdo vai ajudar na autoestima delas, vai ajuda-las a
ficar mais proximas do corpo perfeito, e acabam com um produto
téxico dentro do corpo que pode matd-las a qualquer momento —
quando nao mata imediatamente.

Dentro desse universo das aplicagcoes existem também as aplicacoes
autorizadas pela Anvisa, como o metacril. O hidrogel, que ficou
popularizado depois do caso da Andressa Urach, que falamos 14 no
comeco, hoje (se eu ndo me engano — nao achei fontes académicas o
suficiente para comprovar) parece que é proibido, mas ja foi uma



substancia autorizada aqui, apesar de o FpA (6rgao regulatdrio
americano) nunca ter aprovado 14 fora.

Voltando com o metacril, ou polimetilmetacrilato, ¢ também
conhecido como pMMA ou bioplastia, e faz parte das substancias ndo
absorvidas pelo corpo, ou seja, se vocé injetar no seu corpo essa
substancia vai ficar para sempre dentro de vocé. E de que sdo feitas
essas substancias? O pmMMA é um preenchedor sintético feito de
microesferas de um material similar ao pldstico acrilico. Imagina vocé
jogar super cola numa esponja de cozinha? E mais ou menos assim que
o produto entra em vocé. Se vocé precisar tirar, por qualquer infeccéo,
nddulo, necrose, ndo existe como fazer essa retirada sem que vocé
perca uma parte de tecido, musculo, enfim, sem que vocé perca uma
parte do seu corpo.

Segundo uma matéria da Folha de S.Paulo publicada também no
site Sociedade Brasileira de Dermatologia em 2018, juntamente com a
Sociedade Brasileira de Cirurgia Pldastica, eles ndo recomendam o uso
de PMMA para tratamentos estéticos. Essa matéria foi postada nos sites
oficiais das duas. Segundo os médicos das entidades, a excec¢do seria o
uso do preenchimento em pessoas com Hiv para corrigir lipodistrofia
causada por medicamentos.

Em matéria do jornal O Globo, repostada no site oficial da
Sociedade Brasileira de Cirurgia Plastica, vocé encontra também a
declaracdo do presidente da Sociedade Brasileira de Cirurgia Plastica
na época, que diz que nao da para garantir a retirada total do produto
do corpo, pois ele se espalha pela pele, gordura e musculos.

E muito menos da para prever os riscos. Segundo Niveo Steffen:
“Nao tem como nos prevermos ao longo dos anos, pode ser um ano,
dois anos, cinco anos, dez anos, ao longo da vida desse individuo
podera ter algum tipo de reacdo ao corpo estranho, dando essas
complicacdes que ocorrem num grande numero de pacientes.”

Os dados mais recentes sobre complicacoes com uso de PMMA sdo
de 2016. Segundo a Revista Brasileira de Cirurgia Pldstica, artigo
especial, ano 2019, volume 34: “Em 2016, foram registradas mais de
17 mil complicacoes relacionadas ao PMMA e, mesmo assim, € dificil
estabelecer dados epidemioldgicos confidveis, pois ndo ha controle do



nimero de aplicacoes, da qualidade do produto utilizado e da
capacitacao dos profissionais que o utilizam.”

Vocé vai encontrar médicos que trabalham com pmmMA e defendem
o uso com base na auséncia de trabalhos significativos da comunidade
cientifica que realmente comprometem o uso, sustentados pelas
décadas que o produto é usado na medicina. E aqui, eu e minha
equipe, somos jornalistas, pesquisadores e ndo vamos nos colocar em
um lugar de autoridade com médicos, esse nao € o objetivo.

Por isso, o que a gente PODE fazer é com que vocé olhe com
bastante cuidado para promessas de “cirurgia sem bisturi”, facilidades
de aplicacdo no corpo, facilidades de pagamento, qualquer coisa
definitiva com o seu corpo, fique atenta. Pesquise fontes seguras, leia
relatos. Se for fazer qualquer aplicacdo, peca para ver o produto, leia
rotulos, pesquise, pense antes de fazer.

Ndo encostamos No Nosso corpo?

A gente introduziu no primeiro capitulo o assunto cirurgia intima, né?
Eu ja contei que eu fiz lipo na pepeca? Isso mesmo, 14 embaixo. Deixa
eu te contar. Durante absolutamente toda a minha vida odiei minha
pepeca! Grande, gorda, volumosa, diferente do que se via como
“normal”. Os meninos comentavam no colégio, tinham varios apelidos.
E desde cedo comecei a escondé-la com casacos amarrados, blusas
enormes... E era um outro grande motivo pra ndo ir a praia ou
ambiente com piscina. E quando eu olhava, com roupa mesmo, como
eram as pepecas das minhas amigas, eram todas magras... Isso me
fazia sentir um ser anormal e monstruoso, de verdade.

Em 2012, quando fiz uma lipoescultura no corpo inteiro, a pepeca
também foi “lipada”. Mas a cirurgia foi muito complicada em muitos
niveis, e ela literalmente “empedrou” e ficou superdolorida, ja que eu
tinha que usar cinta, e nao existe cinta para pepeca. Pelo contrario: ela
era esmagada pela cinta, ja que era a unica parte aberta, para poder
fazer xixi. Eu sentia muitas dores, cheguei a fazer varios tratamentos
estéticos e fiquei muito tempo assim... Nao é a toa que minha tentativa



de suicidio foi trés meses depois da cirurgia, pois ela me fez mal em
diversos niveis, como ja contei aqui outras vezes.

Eu nunca falei sobre pepeca antes porque tinha vergonha.
Sinceramente, eu ndo vejo mais problema, mas ainda nao acho uma
coisa bonita em mim. E quer saber? Nem preciso achar. Eu ja t6 aqui
falando disso tudo para vocé, expondo essa vulnerabilidade, e ja é
muuuuito!! Cada dia temos coisas novas a desconstruir, a entender, a
descobrir sobre a gente. Eu falo isso todo santo dia, e vocé sabe disso.

Nao tem que ter padrdo para porcaria nenhuma, muito menos para
sua pepeca!!! Hoje eu fico pelada na frente dos outros, coloco meus
bons biquinis, faco tudo, sem vergonha! Todo dia é uma oportunidade
de se amar. Todo dia. E vocé pode nao achar bonito algo em vocé, mas
meuamo: essa é a vida! Aprender a lidar € a saida, ndo ache que amor-
préprio € ser narcisista, € se respeitar, ser consciente, ser LIVRE!

O Brasil também ¢ lider em cirurgia intima.>” As mulheres querem
mudar até a aparéncia da vulva, algo que pouca gente vé, né? Mas nem
a mulher conhece o préprio corpo. Somos ensinadas a ignorar coisas
tdo nossas quando se trata disso, né? Meu Deus, eu poderia fazer um
livro inteiro sé sobre esse assunto, socorro.

A heterossexualidade compulséria me fez achar que eu
era hétero por 29 anos. E como isso interferiu nas minhas
questdes com o corpo?

Se vocé chegou até aqui sem saber dessa informacdo, pois é: sou
lésbica. No P.O. eu ainda achava que era hétero, e esse assunto precisa
ser falado, até porque interfere diretamente em quem eu sou e em
todas nos. Vou te contar a historia.

No mesmo ano que lancei o livro eu conheci a Caroline, que € a
minha esposa e somos casadas hoje em dia. Ah, antes de mais nada:
ndo foi ela que me fez virar nada, até porque a gente nao vira nada, a
gente se descobre. Mas ela foi a pessoa que eu olhei e, basicamente no
mesmo dia que eu me encontrei com ela, tudo mudou.

E engracado porque quando assisti aquela série Please Like Me (na
Netflix) eu fiquei altamente irritada com o fato de o personagem



principal, que estava em uma relacdo hétero, ser dispensado pela
namorada e no mesmo dia se descobrir interessado em homens
também. Aquilo me desceu mal, como se fosse “facil” assim lidar com
isso, apenas viver sua sexualidade e, olha 14 quem ta virando a
esquina? E a Xanda, que dizia pra todo lado que era hétero e de
repente é 1ésbica, menina!

A gente se conheceu nesse aniversdrio, no mesmo dia fomos 14 para
minha casa, varios amigos, e eu simplesmente comecei a dar em cima
dela. Basicamente foi isso. Que nem o personagem da série. Fui eu que
fui atrds, fui eu quem deu em cima, ndo pensei, eu s6 agi e quando eu
vi eu falei: “estou apaixonada por uma mulher”. Mas nédo foi bem assim
que eu falei para o meu terapeuta, foi mais num tom: “cOMASSIM EU TO
APAIXONADA POR UMA MULHER COMASSIM DO NADA ISSO AOS 29 ANOS
SOCORRO TO LANGANDO UM LIVRO SOU UMA FRAUDE EU NEM SEI MAIS
NADA SOBRE MIM ME AJUDA.”

Eu ja vinha tratando a questio da sexualidade na terapia, o
terapeuta ja vinha me indagando, entdo quando isso tudo aconteceu
foi incrivel. Eu me descobri uma mulher 1ésbica. Na época muita gente
falou: “Vocé estd invisibilizando as pessoas bi”, “Vocé nao tem que falar
que voceé é lésbica porque vocé sempre namorou com homens, entdo
no minimo vocé é bissexual.”

E eu 14 sabia que podia ndo gostar de homens? Eu achava que um
homem deveria gostar de mim, e me foi ensinado isso. Mas eu fui
questionando tudo isso, fui questionando a heterossexualidade
compulsédria, fui entendendo que a gente € obrigado a ser hétero, a
gente € criado como hétero.

Como disse a pensadora e ativista Betty Friedan, 1a em 1963:

“A mistica feminina afirma que o valor mais alto e o
compromisso Unico da mulher € a realizagdo de sua
feminilidade. Afirma ainda que o grande erro da cultura
ocidental, no decorrer dos séculos, foi a desvalorizagdo
dessa feminilidade. Diz ainda que esta é tdo misteriosa,



intuitiva e proxima a criagdo e a origem da vida, que a
ciéncia humana talvez jomais a compreenda. Contudo,
por mais essencial e diferente que seja, de modo algum &
inferior a natureza do homem; em certos aspectos pode
até ser superior. O erro, diz a mistica, a raiz do problema
feminino no passado, € que as mulheres invejavam os
homens, tentavam ser como eles, em lugar de aceitar sua
propria natureza, que so6 pode encontrar realizagdo na
passividade sexual, no dominio do macho, na criagdo dos

filhos, e no amor materno.”’38

Tudo que é compulsério é obrigatdério, imposto, vocé ndo tem
escolha. Se nds formamos nossa personalidade dos 6 aos 10 anos e até
os 12 desenvolvemos nosso cardter, serda que nessa idade temos escolha
de alguma coisa ou apenas vivemos o que nos é imposto? Quais as
escolhas que vocé fez até os 12 anos definitivas para sua vida além de
cicatrizes pelo corpo como uma crian¢a “comum”? (na minha época eu
me machucava muito brincando, sou cheia de cicatrizes e amo lembrar
das historias).

Qual escolha eu tive se todos os desenhos eram com casais hétero?
Qual escolha eu tive se a princesa tinha que conquistar o principe e EU
tinha que personificar a princesa perfeita? Como dizer que eu teria
alguma forma de escolher algo e nao viver a imposicdo de uma aula de
educacdo sexual toda voltada para como os meninos devem usar
camisinha para ndo engravidarem as meninas?

A obrigacdo em ser hétero é tao forte que me fez repensar algumas
coisas sobre corpo. Serd que se eu tivesse apenas desenvolvido minha
sexualidade de forma normal e descoberto desde cedo tudo isso, eu me
aceitaria mais facil? Por que o que entendi foi que a
heterossexualidade compulséria ndo me obrigou apenas a ser hétero,
mas a entrar no padrao hétero, a seguir a norma.

E a norma é: o certo ¢ homem e mulher. A mulher para conquistar o
homem precisa ser linda como a princesa, e o homem, cheio de posses



como o principe. Ambos tém regras a partir disso, mas olhando para
nds, mulheres, nos foi imposto o objetivo de conquistar esse principe e
como se faz isso? Sendo uma princesa padrdo. E assim crescemos
moldando nossa vida, nosso corpo e nossos comportamentos a partir
do olhar do principe. Como ele gosta, como ele quer, como ele deseja,
como ele vai se interessar...

Fui lendo sobre isso, fui percebendo que isso ¢ uma pauta muito
forte no feminismo 1ésbico, e que nao é muito falada. Eu fiquei me
perguntando quantas mulheres como eu existem por ai, sabe? Que
levam uma vida inteira para entenderem do que gostam de verdade,
sem nenhuma imposicao...

Eu passei por varios momentos, eu ainda estou muito no comeco
dessa minha vivéncia lésbica, e isso é uma coisa que é minha, diz
respeito a mim, como eu identifico e me reconheco, como eu quero
falar sobre a minha vida agora. Eu ndo vou me considerar uma pessoa
bissexual porque, acreditem ou ndo, eu ndo tenho interesse por
homens, eu ndo me sinto atraida por homens. Eu ja me senti? J4!

Eu nao me sinto mais, isso aconteceu naturalmente e eu entendi
também que isso foi criado em mim. “Alexandra, entdo vocé esta
dizendo que isso é criado em todo o mundo?” Sim! “Alexandra, entao
vocé esta dizendo que todo mundo deveria ndo ser hétero?” Nao!

E vocé que tem que lidar com as suas questdes. Isso é sobre vocé. Eu
estou falando da minha histéria. Mas é passo a passo, é uma vivéncia,
assim como € o processo de desconstrucao, de vocé amar o seu corpo.
E um processo didrio que, dia apés dia, vocé vai se descobrindo, vocé
vai se conhecendo, se permitindo, experimentando.

Por mais que eu tenha me entendido em 2018, aos 29 anos, nao
significa que eu demorei demais. Por muito tempo eu fiquei pensando
nisso: “Nossa, se eu tivesse descoberto minha sexualidade antes.” E as
pessoas que nunca descobriram? Viveram totalmente presas a um
padrdao heteronormativo até o fim? E as pessoas que morreram
tentando lutar pela liberdade de casais que fogem a norma? Sabe? Eu
questionei tudo isso e percebi que foi no tempo que tinha que ser, do
jeito que tinha que ser.

Vocé entende que € uma descoberta, vocé vai vivendo coisas e vocé
vai voltando na sua histéria e vendo que sempre se interessou por



meninas (no meu caso), sO que vocé nao sabia que isso era normal, que
isso era possivel, porque vocé nunca entendeu que era possivel. A
gente precisa ver alguma coisa para normalizar aquilo.

As Unicas vezes que eu ouvi falar sobre mulheres lésbicas, tudo que
vinha para mim ou era pornografia, de meninos do colégio falando
disso de forma sexual, ou quando eu vinha falando de forma
pejorativa. Eu nunca tive uma normalizacdo de uma vida lésbica. Sabe,
como a gente nao pode ver uma coisa a gente ndo pode ser aquela
coisa. Isso vale para tudo, mas agora entendendo dia apds dia que eu
sou uma mulher L.GBTQIA+, que eu sou o L da sigla, que eu estou aqui
sabe, lutando, resistindo com a minha esposa.

Eu sempre fui aliada da causa, mas eu me considerava hétero.
Depois que me descobri e depois que eu comecei a sair na rua com a
Caroline, e sofrer édio, ndo s6 na internet. Sofri édio na rua, de
pessoas desejando a morte de pessoas sendo total lesbofébicas,
LGBTfObicas. Eu entendo o que é sentir medo. Ser diminuida por amar
uma mulher e ndo um homem, porque € isso que € esperado. Quando a
gente quer contratar alguém para pintar nossa casa e o pintor pergunta
se a gente € irma, e quando a gente fala que é um casal, ele ndo volta
para pintar a casa de novo. Muitas das vezes eu solto a mao da Carol na
rua.

A gente tem medo e esse medo néo existia em mim antes. Se vocé
ndo é uma pessoa LGBTQIA+, Vocé nao sabe o que € ser. Mas se vocé é
LGBTQIA+, Vocé sabe como é, e aqui dentro da comunidade, também
temos varios recortes, siglas que estdo em privilégios em relacdo as
outras, siglas que tém mais representatividade. E a gente precisa olhar
para os recortes dentro do nosso movimento e ver que privilégios
existem, que as vezes é sO a letra G que estd em evidéncia. A gente
precisa lembrar dos outros, de todas as outras letras, principalmente
das letras TQiIA+ que estdo no final da sigla e que muitas vezes sdo
esquecidas.

Tenho muito orgulho de ser quem eu sou, tenho muito orgulho de
ser LGBTQIA+, de amar uma mulher, de viver liviemente o meu amor.
Vocé que as vezes esta questionando alguma coisa, busca algo, vai
atras, pesquisa em livros. Infelizmente ndo temos muitas coisas, mas
temos alguns conteudos para vocé normalizar aquela vivéncia mesmo



que vocé nao esteja questionando, mesmo que vocé ndo seja LGBTQIA+.
Normalize nosso corpo, normalize a nossa existéncia, normalize casais
que nao sao hétero.

Bom, bora comecar a colocar umas dicas em pratica? Mas ja te
aviso: nada € pa-pum. Vocé vai ter que trabalhar, lindeza. oooo se vai!
Simbora, vira a pagina!



CAPITULO TRES

COMECANDO
A SE AMAR




“Meu corpo e eu pertencemos um ao outro. E
juntos, a cada dia, aprendemos a como Nnos
amar.”

— Anoop Kaur 3°

Vocé esta ha dois capitulos recebendo informacoées, dados, quebrando
padrdes pessoais e sociais, refletindo sobre muitas coisas. Agora
chegou a hora de comecar a colocar em pratica o exercicio do amor-
proprio, apertar mais o botdo para sair da prisdo. Se nao fizer os
exercicios por vocé mesma, tente ao menos ler e introduzir essas
praticas no seu dia a dia. Na sequéncia, reuni varias dicas rotineiras e
pequenos passos para voce se relacionar melhor com seu corpo.

Lembrando que o ideal ndo é fazer de uma vez. J4 falei aqui varias
vezes, mas vou repetir: ninguém muda do dia para a noite. E um
trabalho diario, com dedicacdo, dias 6timos, dias péssimos, um dia de
cada vez. E pode ser que alguns exercicios mexam com vocé, te facam
lembrar de algumas coisas boas, outras nao tao boas assim.

Tudo que foi publicado aqui teve como base minhas vivéncias e
conta com o aval de especialistas. Minha primeira dica sempre € buscar
ajuda terapéutica para ter alguém com quem conversar caso vocé
perceba que precisa de um cuidado maior em certos pontos. Isso me
ajudou e ainda me ajuda, até hoje.

Ah! E se vocé achar interessante, use um bloco, um caderno para
fazer os exercicios e anotar as coisas que estd descobrindo sobre si
mesma. Quando a gente coloca as coisas no papel, escreve, elas se
tornam mais concretas. A gente até acredita que estamos MESMO NoOS
dedicando, né? Lembrei de quando eu fazia dieta e anotava no
caderninho o que eu comia e as calorias. Dessa vez € para anotar coisas

sobre vocé mesma. Bem melhor, hein? ¥



Banco do amor-proprio: pague por se fazer mal... Com
algo bom! Essa € a logica

Ja parou para pensar como € aceito, e até incentivado, que a gente se
autodeprecie? Que a gente fale mal de nés mesmas? E o esperado
socialmente das mulheres, a modéstia. Se alguém fala bem do seu
vestido, vocé responde: “Essa coisa velha? Comprei hd cinco anos na
promocao.” Somos tao programadas para nos odiar que a autocritica €
quase natural.

A conscientizacdo é o primeiro passo para combater esse habito
toxico. Para entender essa dinamica, imagine a seguinte analogia. O
banco do amor-préprio. O que vocé mais quer da sua conta no banco?
Que ela fique verdinha, positiva, sempre certinha. Mas a realidade nao
é bem assim, né?

Todo més tem boleto para pagar, as vezes rola uma divida, a
necessidade de um empréstimo... E sair do negativo é dificil pra
caramba! E um processo educativo, vocé precisa mudar de hébitos,
rever seus gostos, o que vocé quer para vocé mesma... Afinal de contas,
sO assim vocé consegue alcancar a meta de ficar positiva.

Mas o negativo acontece, mesmo quando esta tudo bem. A vida é
dindmica, a gente tem altos e baixos e nao da para achar que nunca
mais vocé vai ter problemas financeiros. E impossivel evitar, mas, se
acontecer, vocé aprende a lidar, né? Resolve a questao.

A mesma coisa € com a nossa autoestima, com o amor-proprio.
Quando vocé se odeia, contrai dividas consigo mesma, vocé estd em
débito, no negativo, vermelhaca! Quando vocé para de se odiar, deixa
de ficar negativa. Mas quando temos uma vida financeira que esta
comecando a se recuperar, podemos voltar para o negativo em alguns
momentos.

Assim é com o amor-proprio, a diferenca é que, enquanto vocé vai
aprendendo a se amar e praticando dia apds dia, vai acumulando
aprendizados e conhecimentos sobre si mesma, entdo, no dia que
negativar, pode acionar sua poupanca. Basicamente, algo que te
deixaria supermal antes, hoje te machuca, te deixa mal, mas vocé
consegue retornar para o positivo rapidamente.



Mas como eu disse, a vida é dindmica. Pode ser que vocé precise de
um empréstimo, que vocé fique negativa numa situagdo inesperada...
Mas, assim como nao é jogo fdcil equilibrar a vida financeira, o mesmo
acontece com o amor por si mesma. Ainda mais que falamos de algo
intimo, é a nossa vida. Vou te dar varias dicas aqui para positivar seu
saldo no banco do amor-préprio, mas normalize momentos no
vermelho, ok? Entdo o exercicio didrio vai ser sempre tentar ficar no
positivo!

EXERCICIO #1: ENCONTRANDO O CAMINHO DO MEIO

Para cada comentdrio negativo que se pegar fazendo sobre si
mesma, deposite um positivo. Seja criativa. Pode ser um elogio
profissional ou vocé pode enaltecer seu papel como irma, filha,
mde, amiga.

Pode ser algo simples, como um dia que seu cabelo estd bonito ou
algo que vocé se orgulha de ter conquistado. Comece a investir
no seu banco do amor-préprio. Talvez vocé tenha se odiado a vida
inteira, e s6 agora esteja tirando a sua conta do negativo. Tente
ndo contrair mais débitos.

“Eu tento ser forte o tempo todo, mas nem sempre
consigo, e estd tudo bem.”

(@EuBeatrizVianna

J& se olhou no espelho hoje? Preparando o ambiente com
informacgodes para lidar com sua autoimagem

Olhar para o espelho é muito dificil. Muitas de nds vivem fugindo do
proprio reflexo. Como quando vocé vai tomar banho e sai correndo
para ndo se olhar; quando vocé passa maquiagem, mas foca s no
rosto. Vocé se ignora, nao se olha, ndo se observa. Vocé evita observar
seu corpo, evita um contato mais proximo consigo mesma, que € a
pessoa que vai passar o resto da vida nesse corpo. Vocé nao repara na
Unica pessoa que pode te tirar dessa cilada da perfeicéo.



Passei por isso também e acredito que a relagdo com o espelho é
instavel. Quando eu penso em espelho, na nossa imagem refletida,
lembro de um dado da Dove Global de 2014: 4 das mulheres ndo gosta
de sua imagem refletida no espelho. A mesma marca fez uma pesquisa
em 2011, que revelou que 96% das mulheres do mundo NAO estdo
satisfeitas com seu corpo.*

E quase todo mundo. Se vocé nio gosta, se vocé odeia a sua
imagem, o trabalho do patriarcado estd devidamente cumprido na sua
vida. Entdo ndo se menospreze nem se sinta mal ou “fraca”. E dificil
mesmo, amiga.

Antes de mais nada, a gente precisa se olhar. Mas nao é uma atitude
facil, porque tem toda a questao da autoimagem em relacdo ao reflexo
do espelho. O espelho é como uma pedra no caminho da aceitacado, na
qual vocé tropeca, se machuca, mas, se vocé souber usa-la, te ajudara a
construir uma trilha preciosa em direcao ao autoamor.

Ao mesmo tempo que em muitos momentos evitamos olhar no
espelho, fugindo ao maximo desse encontro, em outros parecemos
viciadas na nossa prépria imagem refletida e passamos por rituais de
autocritica, dissecando cada pedacinho do nosso corpo. Esse termo é
conhecido como Body Checking, quando se fica obcecada pela imagem
e checando o tempo inteiro.

E quando desenvolvemos um comportamento obsessivo com a nossa
imagem, uma autocritica muito restrita, muitas vezes relacionada ao
controle do peso, uma obsessdo constante com a medida, medindo
braco, tamanho da cintura... que estamos diante de um sintoma de
transtorno alimentar, disforia de imagem.

Tem um caso curioso da estudante de doutorado em sociologia,
Kjerstin Gruys, que sofria com anorexia e problemas de aceitagcdo. A
americana contou, em seu TEDX na Universidade de Nevada, que aos
29 anos sentiu a pressao estética bater a sua porta assim que ficou
noiva. “Estava insegura com meu corpo quando comecei a visitar lojas
a procura de um vestido. Eu me olhava no espelho com um olhar muito
critico.”!



Para evitar sofrer com toda a pressao, ela decidiu ficar um ano sem
se ver no espelho. J4 imaginou? “Era uma experiéncia viver sem ficar
constantemente preocupada com a propria imagem. Uma vida onde
voce podia fugir de si mesma”, comentou numa entrevista a rede de TV
americana ABC.

O mais legal é que, no dia de seu casamento, ela ndo se viu como
noiva! “Eu direcionei o meu foco para o verdadeiro significado daquela
data, que ndo era o meu visual, mas o fato de eu estar casando com o
amor da minha vida”, disse.

A primeira vez que se viu no espelho, depois de um ano, néo foi
facil: “Eu me senti um pouco estranha, mas, ao mesmo tempo, foi
prazeroso, porque eu estava feliz com o que via.” Entende como a
nossa relacdo com o espelho € muito embacada? A imagem que
estamos vendo — ou deixando de ver — muitas vezes nao é quem
realmente somos.

Quando vocé se olha no espelho, ndo estd vendo sé a sua imagem, a
imagem que os outros veem. Aquele reflexo no espelho € o jeito que
voct olha para vock. E ai eu te pergunto: o jeito com que vocé se
olha é o mesmo que usa ao olhar para alguém que vocé ama? Que
vocé considera bonita? Esse olhar para si mesma, e essa sensacao que
vem ao se observar, é a mesma sensacao que vocé sente quando admira
alguém, acha alguém bonito?

Quando chegar ao exercicio, anote o que vocé sente ao se olhar no
espelho. Se isso for gatilho para vocé e por acaso sentir vontade de se
criticar, de apontar defeitos, ok. Anote esse sentimento, essa sensacao,
0 que aconteceu. Se vocé ndo conseguir se olhar direito, ou sé por 5
segundos, anote isso. Anote tudo.

Nao é para vocé ficar se sentindo “toda errada” se por acaso nao
associar um bom sentimento a prépria imagem. Pouco a pouco, vocé
vai normalizando essas sensacOes e a sua imagem em paralelo. Porque
muito do que vocé estd vendo é o que vocé estd SENTINDO. Vocé tem
emocoes, sensacoes, tem todas as regras de uma sociedade na cabeca
dizendo que vocé nao pode ser do jeito que é. Todos os xingamentos
que te botaram para baixo, te machucaram... Vocé chegou até aqui.

Tudo isso é um desafio! Pode ser que ao se olhar no espelho seus
olhos véo direto para o ponto que considera seu maior defeito, aquele



de que ja falaram, que j4 apontaram como “feio” ou “errado”. E a
barriga grande demais, a papada estranha, o cabelo que nunca sabe o
que quer, o tamanho do quadril, a “falta” de bunda... Seu olhar estd tao
deturpado e embacado por tudo isso que, sinceramente, acho dificil
alguém conseguir ter uma nocao objetiva sobre a propria imagem.

E sempre bom lembrar que o espelho reflete a nossa imagem
invertida. Vocé penteia o cabelo para um lado, e ele parece virado para
o outro. Por isso que até para fazer video de mim achei estranho. Ver
alguém pela cAmera do celular ndo é a mesma coisa que ver alguém ao
vivo, principalmente porque a caAmera de selfie distorce bastante coisa.
Quem usa GoPro, uma grande angular para selfie, sabe que entra
muita luz, o que automaticamente deixa seu nariz mais largo e o rosto
mais redondo. Ndo € a toa que cada vez mais gente procura fazer
cirurgias plasticas para ficar bem na selfie, né? As pessoas querem se
corrigir para mudar a forma como séo vistas nas redes sociais.

EXERCICIO #2: APRENDENDO A SE OLHAR NO ESPELHO

Esse exercicio é sobre autoimagem. Alerta de gatilho. Pode ser
que vocé ndo queira fazer a tarefa agora. Ndo tem problema.
Mas, quando puder, vocé vai precisar ir até o espelho e ler junto
comigo enquanto se olha. Imagina minha voz.

Vai até o espelho. Um espelho de corpo inteiro se puder, grande;
ao qual vocé tiver acesso, mas tenta ver seu corpo por completo.
Tudo bem se vocé ficar de roupa, ndo tem problema. Mas, se
quiser ver um pouco mais de pele, vai nessa, amiga. Se olha. Fique
confortdvel, mas vd para a frente do espelho.

Pronto. Comece olhando para os seus olhos. Olha dentro dos seus
olhos. Pode ser meio estranho quando vocé faz isso, pode ficar
sem gracga, ficar mal, ficar bem. Ndo sei, sé quero que vocé sinta
o que tiver que sentir agora. Mas sinta. D& um oi para vocé
mesma.

Olhe para o seu rosto, para as suas olheiras, para o formato do
seu nariz, da sua boca. Como é o seu cabelo? Se quiser, toque o
corpo enquanto faz isso. O cabelo... Perceba a textura, tudo que
vocé jG fez com ele...

V& descendo e olhe para o seu pescogo, colo, para os seus seios,
peitoral, seus ombros que aguentam tanto estresse. Observe
seus bracgos, seu tronco, a barriga, o formato do seu umbigo. Sua



cintura, seus flancos, seu quadril... Lembre-se de tudo que vocé &
fez para mudar essas partes do seu corpo. Suas pernas, as
coxas, a batata da perna, os pés, os dedos dos pés.

Vira de lado, veja vocé de lado. Tenta se olhar de costas, ver sua
parte detrds um pouquinho, suas costas, sua bunda... Olhe por
todos os dngulos que ndo estd acostumada. Ndo é para tomar
um “susto”. E um momento totalmente seu, ndo tem nada de
errado, & o seu corpo.

Perceba a pessoa que esteve com vocé em todos os momentos:
foi vocé que sobreviveu a 100% dos seus piores dias. Vocé que
teve forca para superar todos aqueles momentos que nunca
achou ser capaz de conseguir.

Vocé passou por tanta coisa com esse corpo.

E a sua histéria, é quem vocé é. E vocé, meuamd.
E o milagre da sua vida.

E vocé todinha.

Essa é vocé.

Pode ser que vocé tenha se olhado no espelho e pensado: “Nossa, entao
é assim que os outros me veem? E assim a minha imagem para os
outros?” E eu te pergunto: se vocé se incomoda tanto com os olhares e
a opinido dos outros sobre o seu corpo, qual a sua opinido se vocé
mesma nem olha para ele? Ou quando olha, reproduz todo desafeto,
cada critica? Olha para vocé. Entende que ninguém poderia ter feito
esse exercicio se ndo fosse vocé?

Faca esse exercicio de se observar Topos os pias. E isso que eu te
peco. Vocé vai sentir a diferenca, vai notar. Nao tem um tempo
especifico para vocé ficar na frente do espelho. Apenas comece, mas
repita. Até quando? Vocé vai saber a hora de parar. Isso € algo que sé
vocé vai saber.

Mas vamos acordar aqui um pouquinho: essa é a primeira vez que
vocé esta fazendo dessa forma, entdo, por favor, menos ansiedade.
Entendo a vontade de mudar logo e fazer s6 coisas boas por si mesma,
ja que sempre fez o contrario, ja que talvez nao tenha lidado com essas
questOes ainda. Eu realmente entendo, sei como € a sensac¢ao de ter um



bichinho te picando para vocé gritar aos quatro ventos um bom “dane-
se” e ser feliz finalmenteee!

Lembre-se de que é vocé que esta passando por esse processo. Nao
os outros. Os outros conhecem vocé, uma pessoa que fez de outra
forma a vida inteira. Entdo ndo é em um dia que tudo vai se resolver,
tanto para os outros quanto para vocé. Talvez nem em uma semana,
um més, ou até um ano ou mais... Se dé tempo. A verdade é que “tudo
se resolver” é um destino que nao existe, porque sempre havera algo a
ser feito, solucionado, trabalhado, questionado... Essa é a vida,
meuamo!

Um ponto que vale ressaltar: esse exercicio do espelho é para vocé
comecar a se conectar com o seu corpo fisico, comecar a ter
consciéncia corporal, lembra? Falamos disso no capitulo anterior. Mas
nada disso tem a ver com um movimento narcisista, ou seja: a pessoa
s6 vé qualidades, se acha perfeita, incrivel e a mais bonita de todas,
numa grande egotrip narcisista. Nao, nada disso. Sem paranoias,
apenas permita-se fazer o que nunca havia feito.

“Existe um mito de que pessoas fora do padréo sdo
antissociais, quando na verdade sé ndo querem passar
por situagcoes de desconforto fisico e mental.”

@CaioRevela

EXERCICIO #3: COMA ALGO QUE VOCE NAO SE PERMITE COMER HA
MUITO TEMPO

Quem vive de dieta, ou jd viveu, ainda lida com sequelas e
pensamentos automdticos daquela época. Até hoje tenho mania
de comer em prato de sobremesa para parecer que estou
comendo muito. Vicio de dieta. Hoje, eu tenho nogdo disso e,
sinceramente, ndo consigo comer no prato grande porque ndo
tenho no¢cdo da quantidade de comida. Sempre sobra. Como
odeio desperdicio, eu vivo numa boa assim. Mas eu ndo estou
falando de uma sequela comportamental. Falo de algo ainda mais
dificil de fazer: se permitir comer algo que vocé sempre se negou.



Por exemplo: se vocé ndo come batata frita hd muito tempo,
coma. Seja o que for, coma. Apenas se permita comer. Ndo é para
comer até se empanturrar, ndo é para viver de batata frita.
Apenas proporcione esse prazer ado seu corpo. Ndo é dia do lixo, é
permissividade. E mostrar para si mesma que vocé PODE TUDO. Mas
é vocé que escolhe quando, com que frequéncia, a quantidade...
Entende? Vocé sempre pode tudo. E assim como eu enganava
meu cérebro com o tal do prato pequeno, que tal desprogramar
seu cérebro da nog¢do de que ele “ndo pode” algo. Vocé pode
tudo.

E importante que vocé e o seu corpo entendam isso. Quando vocé
pode tudo, vocé s6 faz quando realmente quer. Ndo ache que vai
ser uma orgia de batata frita eterna. Pode até durar dois dias

INTEIROS. Mas acaba. Vocé entende que pode e acabou. O seu

COrpo PRECISA entender, principalmente depois de uma vida se
restringindo. E quanto mais vocé vai vivendo o corpo livre, mais
garimpa um selflovecoin (moeda do amor-préprio). Essa dica vem
de nutricionistas que criaram a logica da alimentag¢do intuitiva e
consciente. Vocé vai enjoar de batata frita e seu corpo vai
entender que PODE. Agora fica o alerta de sempre: caso vocé
perceba que pode comer batata frita para sempre, vale a
consulta com uma nutricionista comportamental para te ajudar
NO Processo.

Como ter uma alimentag¢do saudavel?
Dica da Nutri Marcela Kotait

Comer de maneira saudadvel, diferente do que muitas pessoas
pensam, é levar em conta os aspectos psicoldégicos, emocionais,
culturais, familiares, ambientais e, é claro, nutricionais dos
alimentos.

E comum a confus@o entre comer bem e excluir grupos
alimentares da rotina. As proibicoes de determinados alimentos
e preocupagdo com a densidade energética deles piora a
maneira com que se relaciona com a comida — comportamentos
muito caracteristicos das dietas e regimes.

Comer de maneira verdadeiramente sauddvel significa comer
bem e com prazer incondicional. Comer de tudo e de forma
prazerosa.



Além disso, é importante escutar os sinais que o corpo d&: os de
fome e os de saciedade, importantes, mas muitas vezes
negligenciados pela interferéncia do hdbito de se fazer dieta.
Restricdes alimentares resultam na desconexdo com esses
sinais.

Recebo muitos comentarios de pessoas falando coisas assim:

“Xanda, por que eu te acho bonita e me acho feia, mesmo com um
corpo mais magro?” As vezes a pessoa tem o corpo igual ao meu,
sabe... E engracado porque tem um lado muito bom nessa pergunta:
significa que o seu olhar sobre outros corpos ja estd mudando. Mas
como parar de se comparar com as pessoas € se sentir segura no
préprio corpo?

Nao existe um manual simples de como, do nada, ndo vai mais se
importar com a opinido dos outros. Mas a primeira pergunta que eu te
faco é: por que vocé se importa? A gente se importa com 0S outros
porque fomos ensinadas assim. E passamos uma vida focada no olhar
do outro, em ser digno de ser amado pelo outro e, dbvio, se
comparando com o outro. E quanto mais para fora vocé olha, menos
vocé se conhece. O que é bonito para vocé? O que € importante para
vocé? Vocé se conhece e se reconhece?

E importante lembrar também que ninguém vai agradar todo
mundo o tempo inteiro. Nunca vai existir uma unanimidade de
opinides. Mesmo que vocé se aceite e saia de casa de topinho e se ache
perfeita desse jeito, vai ter gente que vai olhar torto, vai perguntar
“porque vocé esta usando isso”. Infelizmente, é assim que acontece.
Entdo a dica é simples: vai feia mesmo. Vai insegura mesmo. Faca as
coisas sem transferir ao outro o comando da sua vida.

“Eu sei que a sociedade vé meu corpo como feio. Eu ndo quero que
todo mundo ache meu corpo bonito como eu vejo ele. Eu quero que
entendam que ser bonito ndo é a Unica razao de um corpo existir.”
@biancabarroca

Lidando com partes do corpo de outra forma



Minha bunda sempre foi reta, sem volume, com a “gordura no lugar
errado”, eu pensava. Eu tinha muita vergonha dela. Tinha vergonha de
usar maio ou biquini mais “enfiado” porque achava que os outros iriam
me ridicularizar por “valorizar o nada”. Sempre falei que eu era “sem
bunda”. Evitava rebolar, evitava mostrar, desenvolver esse lado, sabe?
“Nao é para mim”; “Ah, eu sou desbundada”; “Hahaha, coitada de
mim! Nem bunda eu tenho”.

O que me deixava mais chateada € que sempre fui gorda, mas sem
bunda. E pensava: “Poxa, pelo menos podia ter gordura num lugar
mais adequado, né?”... E foi assim, hd quase dez anos, que fiz uma
lipoescultura e o0 médico meteu gordura na bunda. Sé restou celulite
mesmo. A verdade é que eu me autodepreciava, me diminuia, me
odiava, fazia body shaming comigo mesma. Era a minha maior inimiga
para evitar que os outros falassem. Essa sempre foi minha defesa
contra tudo.

Hoje eu rebolo, brinco, danco, me divirto e boto a roupa que eu
tiver vontade (a que me couber, l6gico! Haha). E me exercito para
soltar o quadril e rebolar ainda mais! Liberte sua bundinhaaaaa! Nao
tenha vergonha dela! Aprenda que rebolar é facil! Use sua
bundaaaaaaa! Vocé TEM BUNDA! Ela pode sé ndo ser padrao! E nao
acredite na internet: 4ngulo muda TupO!

EXERCICIO #4 LIDE COM UMA PARTE DO SEU CORPO DE FORMA
POSITIVA

Olhe para ela, anadlise, veja beleza em cada pedago, sinta o cheiro,
toque, sinta seu corpo e diga para ele “Eu te amo. Obrigada” toda
vez que tocar. Isso pode te emocionar, mas seu corpo precisa
dessa mensagem de carinho, vai por mim. Ele necessita de amor.
Entdo dé amor para o seu bem mais precioso. Pode ser estranho
no comego, vocé pode se sentir meio ridicula até. Mas o amor tem
sentido? Sinta, viva, perceba seu corpo, o seu corpo. Vocé ndo vdi
achar essa parte linda e maravilhosa hoje e pode ser que nem
nunca, mas aprender a lidar com ela é essencial para vocé seguir
adiante. Esse é seu corpo, lindeza ¥

Comece a sorrir



Sabia que é um costume as modelos nunca sorrirem na passarela?
Matéria da Folha de S.Paulo em 2016: modelo eslovaca Klara, de 18
anos diz sobre desfiles: “Quando caminho, penso em algo triste, como
quando meu gato morreu.” Qual o problema de sorrir na passarela? A
ex-modelo Victoire Macon disse ter ouvido uma vez a recomendacao:
“Nao se esquecam nunca de que estdo olhando para as roupas, nao
para vocés.” Ja a psicologia social traz a ideia: “Sorrir é uma forma de
socializar e, se ndo sorrir, vocé acaba sendo inacessivel.” Produtos
destinados a pessoas elitizadas nao sao vendidos com sorrisos! Vocé
sabia disso? Qual sua relacdo com o seu sorriso?

Eu sempre era aquela garota que, quando via uma camera, fazia um
carao e NUNCA sorria. No maximo, um bico, uma cara mais sexy, mas
nunca um sorrisao aberto, largo, superfeliz. Eu dizia que era porque eu
ndo gostava. E ndo estava completamente errada; eu ndo gostava
mesmo, mas... por qué?

Eu achava que meu rosto era a coisa mais bonita em mim e, se eu
sorrisse, poderia parecer mais gorda, com o rosto mais largo. E mais...
eu era feliz? Eu ndo era feliz. Meu processo de aceitacdo trouxe para
mim uma nova perspectiva. Sim, eu posso ficar bonita de qualquer
jeito, eu sou bonita de qualquer jeito... inclusive sorrindo!

E foi natural que minhas fotos acompanhassem esse momento de
descoberta. Se nao tenho mais medo de parecer qualquer coisa, eu me
SINTO LIVRE para ser quem eu sou. Descobri uma Alexandra que gosta,
inclusive, de fazer careta, além de abrir um sorrisdo superfeliz para
qualquer foto. E nao deixei o carao de lado!

A diferenca é que hoje eu nao me sinto presa a aparéncia ou ao que
vao pensar de mim quando virem uma foto, porque nao importa o que
pensem, ou 0 que possam pensar, eu vivo a minha real beleza de uma
forma saudavel e sem pira.

Eu quero que vocé que tem vergonha de sorrir, seja por questoes
iguais as minhas ou a outras, relacionadas a possivel imagem que vocé
vai passar, pare e pense: por que eu nao me sinto bonita com a minha
propria felicidade? Faz essa reflexdo e me conta aqui depois. Ndo tem



nada mais bonito que ser feliz e transparecer, transbordar e se sentir
plena ao ser quem vocé é! SEJA VOCE! SEJA LIVRE!

EXERCICIO #5: COMECE A SORRIR EM FOTOS

A ideia é comecar a sorrir em fotos, para as pessoas, treine se
olhar e sorrir; ndo é falso, é vocé se conhecendo e lidando com
seu corpo. Pode ser que vocé se sinta ridicula. E estd tudo bem.
Nem sempre eu me acho bonita na foto, mas € tdo eu. E ndo tem
nada mais bonito que ser a gente mesma. E perceba seu sorriso
para além das fotos também, no espelho, os espontdneos...
Sorria, meuamo :D

Dica da PSI, por Beatriz Viana
COMO LIDAR COM O JULGAMENTO ALHEIO?

Todos nés sofremos com a opinidio do outro. Temos medo de ndo
agradar, de ndo sermos boas o suficiente. No entanto, essa
inseguran¢a muitas vezes nos atrapalha em momentos comuns
de trabalho, lozer e até na convivéncia familiar. Neste texto,
vamos apresentar estratégias para que vocé lide melhor com o
julgamento externo.

O primeiro passo para aprender a lidar com a opinido alheia é
vocé se conhecer. Através do autoconhecimento, vocé vai se
tornar mais seguro quanto as proprias escolhas. A ofensa do
outro sbé nos atinge se for sobre uma questdo mal resolvida
dentro de noés. Quando nos sentimos inseguros ou pouco
familiarizados com algum assunto, aquilo se torna um ponto
fraco.

Um outro ponto a ser analisado para lidar com criticas é a
intencdo dessa fala. Quem estd falando contigo tem a intengdo
de te mostrar pontos de melhoria? Ou ela s6 quer te ofender? Se
a fala ndo te edifica, ndo perca seu tempo, ndo dé um minuto de
ateng¢do. Se a critica ndo for construtiva, ignore. Se a pessoa
que estd falando sobre vocé ndo te conhece bem, ndo
compartilha com vocé um lago afetivo ou de confianga, a
opinido dela ndo deve ter relevancia.

No entanto, se duas ou mais pessoas que, de fato, te conhecem
e nas quais vocé confia te fazem alguma critica, nesse caso
talvez vocé deva analisar essa opinido. Isso ndo se trata de um
ataque, é o conselho de uma amiga. Uma chance de melhoria, e



vocé vai observar se deve ou ndo mudar. Noés precisamos desse
tipo de feedback vindo de quem confiomos.

Sempre seremos |julgadas. Seja na internet, no trabalho, na
nossa vida social. Vdo nos criticar porque fizemos, porque ndo
fizemos, porque fizemos demais ou de menos. Por isso, € tdo
importante nos conhecermos e saber discernir o que precisa ser
escutado e o que ndo precisa de atengdo.

Além disso, ndo permita que pessoas julguem outras na sua
presenca. Se vocé ndo quer que essa situagdo ocorra com Voce,
ndo deixe que o mesmo aconte¢ca com outros. Se posicione de
maneira firme. Uma boa forma de parar esse tipo de
comportamento é simplesmente elogiondo a pessoa que estd
sendo atacada. Parece cliché, mas uma boa forma de
interromper atitudes agressivas € demonstrando respeito e
carinho. N&do compactue com o desrespeito.

Preste sempre atengdo nas pessods e opinides ds quais vocé dé
importdncia. Aquilo a que vocé da atengdo cresce!

EXERCICIO #6: DESAFIO DO DEFEITO X QUALIDADE

Vocé |G sabe seus “defeitos” de cor, né? Sabe tudo, consegue
fazer uma lista imensa agorinha. Pode fazer. Faca a lista de

defeitos, ndo importa quantos: 2, 10, 20, 40... Escreva TUDO. Beleza.
Agora o seu desafio, que ndo tem tempo para acabar nem
quantidade de linhas para completar é: para cada defeito escrito,
vocé precisa escrever uma qualidade. Ex.: ndo gosto do meu
cabelo — acho meu sorriso bonito // ndo me acho legal — sou boa
com matemdtica. Saca? Seu desafio € contrapor qualidades a
cada defeito. Equilibrar essa conta é importante. Faga num
caderno, faca dia apods dia, va buscando qualidades. Ndo se sinta
mal se ndo conseguir preencher tudo na hora. Estamos
comecando a nos amar, certo? E um comeco! Sei que isso gera
ansiedade e, consequentemente, frustracdo. Mas é um processo.
E te digo mais: continue escrevendo mesmo que o nimero de
qualidades vd superando o de defeitos. E esse o ponto a que
queremos chegar :)

Lembrando que a gente tem um conceito um pouco deturpado do
que é “qualidade”. Muitas vezes estd associada a aparéncia
fisica. Inclusive, aprendemos a receber elogios por partes do
corpo. “Que boca linda”, “Que cabelo lindo”, “Suas pernas sdo



bonitas”. Tudo bem algumas partes do seu corpo se destacarem
mais (muito provavelmente por ser uma parte proxima do padrdo
de beleza), mas isso ndo € uma qualidade. Pode até ser, do ponto
de vista de quem sbé pensa em aparéncia, mas aqui vai uma lista
de qualidades que vocé pode ter que vai além de um “rosto
bonito” para te inspirar.

amiga, legal, honesta, simpatica, carinhosa, amdavel, descolada,
engragada, animada, divertida, boa oratéria, inteligente, delicada,
sincera, companheira, cuidadosa, alegre, positiva, genial, boa
ouvinte, altruista, carismdtica, calma, soliddria, tolerante,
responsdvel, respeitadora, prestativa, produtiva, leal, humilde,
integra, habilidosa, forte, fiel, empdtica, educada, dedicada,
criativa, natural, verdadeira, persistente, sensata, organizada,
paciente, tranquila, agraddvel, pontual, otimista, perseverante,
independente, gentil, esfor¢cada, corajosa, compreensiva,
auténtica

A lista é gigantesca. Essas palavras servem de guia para vocé
pensar além da sua forma corporal. Isso ndo € uma qualidade.
Qualidade é sobre a pessoa que vocé é. Quem vocé é. Esse
desafio vai fazer vocé se conhecer mais. Vai ser uma delicia. E
vocé pode tanto listar palavras, como também frases a partir
dessas palavras. Por exemplo, se vocé se considera determinada:
“Sou determinada, vou atrds dos meus sonhos e fago acontecer”.
Entende?

EXERCICIO #7: PECA A 3 PESSOAS QUE LISTEM 5 QUALIDADES SUAS

Essa pode ser dificil no inicio — vocé pode ficar timida —, mas
tente pensar em trés pessoas cuja opinido importa (isso €
fundamental!), pessoas que querem seu bem, entdo peca para
citarem cinco qualidades suas. Peca por mensagem mesmo, por
dudio, ndo importa. O legal é vocé ver como os outros te
enxergam positivamente (ds vezes vdo falar coisas das quais
vocé nem fazia ideia), e isso pode ser um extra para suad
poupang¢a de amor-préprio. Para aqueles dias em que vocé ndo
estd se sentindo muito bem, no vermelho, sabe?, duvidando de si
mesma. Dai vocé &, escuta a lista.

Uma coisa muito importante neste exercicio € vocé ter humildade
e coragem para pedir ajuda a trés pessoas, assim como também
para saber receber elogios; é aprender que tem gente que vé
coisas genuinamente boas em vocé e que se trata, sim, de vocé.
Sdo pessoas que realmente se importam com o seu bem-estar e



te fazem bem, entdo, mais uma vez vale ressaltar: nunca peca
isso para amigos tdxicos, pessoas em quem vocé ndo confia ou te
fazem duvidar de si mesma.

EXERCICIO #8: TENTE COISAS NOVAS OU RE-TENTE COISAS DO
PASSADO

Qual sua lembranga mais recente de fazer uma coisa pela
primeira vez? Ninguém desafia a gente, né? Enquanto os homens
sdo educados desde a infdncia a desenvolver esse lado
aventureiro, confiante, corajoso, inteligente, as mulheres sdo, pelo
contrdrio, desencorajadas a sair do papel imposto. Hoje, com o
movimento de empoderamento feminino, as coisas tomaram um
novo rumo... talvez em alguns anos a equidade de género até
aconteca, mas serd que a diferenca no tratamento também?
Serd que vamos comecgar a criar pessoas livres, encorajadas,
confiantes, com autoestima intelectual?

Muito do que nos aprisiona ndo tem a ver s6 com a nossa
aparéncia, a nossa imagem. O controle passa pelo nosso
comportamento também, fazendo com que as nossas escolhas
talvez nem sejom tdo nossas assim... E tudo isso tira de nos a
possibilidade de nos sentirmos inteligentes. Entdo, que tal fugir
das regrinhas e fazer algo novo pela primeira vez? Desafiar a si
mesma aumenta sua autoestima intelectual. Mulheres ainda
duvidam muito das suas capacidades intelectuais e isso € um
enorme empecilho profissional.

Como vencer a inseguran¢a?

A nossa baixa autoestima intelectual é tdo fortemente
endossada e condicionada que estd presente em todas as fases
da vida. A mulher confiante existe hd quanto tempo? Qual sua
primeira referéncia de uma mulher confiante? Parei para pensar
nisso enquanto escrevia este capitulo, e ndo lembrei de imediato.
O que me veio a mente agora foi uma menina do meu colégio, que
era superpopular, desejada e eu queria ser como ela. Mas isso ndo
é confianga, né? Isso sdo os outros depositando confianga nela.
A gente sempre pensa no externo primeiro, por que serd? Bom.
Dormi, acordei, voltei aqui para escrever e lembrei: a primeira
mulher confiante, que ndo ligava para nada, ninguém, que falava e
agia como queria, que era ela mesma e foda-se foi minha amiga
Raquel Branddo. Sé me recordo dela, a primeira mulher. Eu tinha 23
anos quando conheci a Kekel, e ela me assustou. Ela parecia (e
parece mesmo) comigo em vdrios niveis, mas ela tinha um jeito de



falar, de ser o centro das atengdes, sem medo, de aparecer... E
quando a conheci, eu morria de medo de falar em publico. Sempre
falei entre amigos, mas em publico... Menina, eu me tremia inteira.
E eu sinto, no caso tenho certeza, de que a nossa amizade me
trouxe um grande exemplo de confianga, de liberdade com quem
se é. Te amo, amiga.

Tooodo esse textao para te fazer pensar. Qual sua primeira referéncia?
Te pergunto isso porque as mulheres sempre foram desencorajadas a se
mostrar confiantes. E uma caracteristica bem masculina, bem “lugar de
fala dos homens”, haha, no pensamento coletivo. Quem encoraja a
confianca numa menina? Quem Vé isso como uma caracteristica
positiva em vez de pensar “Hmmm, ela pode se ferir”, “Aonde ela acha
que vai com esse jeito?”... Meninas sdo meigas, delicadas e frageis,
lembra? Me poupe. Mas, basicamente, as coisas funcionam assim e é
mais um padrao de feminilidade téxico a ser quebrado.

Tem uma pesquisa que mostra que, aos 7 anos, a autoestima
intelectual das meninas comec¢a a cair em comparag¢ao com a dos
meninos. Por que isso acontece? Brinquedos estimulam meninos a
serem corajosos, fortes, aventureiros, e para as meninas resta ser o
qué? BONITA.*

Entdo mete a cara, garota. Vai 14 e faz. Tenta! No maximo, vocé vai
descobrir que o que vocé tentou nao era para voce e, de quebra, vai ter
histdria pra contar. Se joga!

Exercite-se por amar ao seu corpo, nao por odid-lo.

Desde pequena, comecei a fazer esportes, ndo para emagrecer, mas
porque sempre curti mesmo. Natacao, basquete, handball, volei... Fiz
de tudo, fui escolhendo o que mais gostava, fiquei mais na nata¢do e no
handball, e isso levou anos. Sempre fui fa de esportes coletivos, curto
muito o clima competitivo... Mas, quando emagrecer se tornou o
objetivo da minha vida, nem sempre o esporte foi algo saudavel para
mim. Quando associado ao fato de que meu corpo deveria diminuir,
mudar, eu simplesmente esperava por uma mudanca que jamais
chegava (vocés conhecem essa histéria), mesmo eu me exercitando,
mesmo eu sendo eleita capita do time, a melhor, sendo cobicada por
todos... Meu corpo ndo era de atleta. Nao fazia muito sentido.



Depois que eu parei com os esportes, por volta dos 17 anos,
exercicio fisico se tornou tnica e exclusivamente uma atividade focada
no emagrecimento. Tudo que eu fazia tinha um resultado especifico em
mente, ndo era porque eu achava legal ou curtia. Cada movimento,
cada exercicio era pensado para o dia em que eu tivesse o COrpo
perfeito e ndo precisasse mais fazer aquilo tudo. Hahahaha! Mal sabia
eu que teria que levar essa vida que eu odiava para sempre a fim de
manter o tdo esperado corpo perfeito, né, mores? Mas a gente esquece
disso, o foco, a forca e a fé é s6 na barriga tanquinho mesmo. O depois
ninguém pensa, deixa para lidar na hora que acontecer... e essa hora
nunca chega.

Hoje eu tenho uma relacdo completamente diferente com
exercicios fisicos, mas sobre esse assunto vamos conversar mais para a
frente. Foca aqui:

EXERCICIO #9: COMECE A SE EXERCITAR POR AMOR!

Quero que neste exercicio vocé liste as atividades que vocé ndo
faria de jeito nenhum e outras que vocé gostaria de fazer.
Coloque o porqué de cada uma. Olhe para a lista das aprovadas,
pare e pense: por que ndo experimentou ainda? Posso colocar um
video de uma aula de fit dance na minha sala? V& dando check
nas suas experiéncias. A lista do que ndo quer fazer, vocé guarda
para toda vez que sentir o desejo de se matricular, por exemplo,
no crossfit, porque sua amiga falou que era bom (mas vocé
odeia). Quero mesmo fazer? Pega a lista e reflita. E que tal
comegar a colocar em prética o que vocé gostaria de fazer? Um
dia de cada vez vocé pode conquistar mais qualidade de vida e
bem-estar de uma forma bem gostosinha e divertida!

Dica da personal Ingrid Sayuri: Como sair do sedentarismo?

O mais importante é comecgar pelos motivos certos, diria que
para iniciar e se manter praticando exercicio, a pessoa precisa
ser sincera e descobrir o que gosta de praticar. Hoje em dia as
academias e os grupos de corrida estdo mais em alta por serem
acessiveis e pela ideia de que fazem a pessoa ficar mais perto
do padrdo; como eu comentei, se o objetivo for esse, serd dificil
se manter no programa, eu sugiro que se facam algumas
perguntas como: Eu sou uma pessoa mais introvertida ou



extrovertidoa? Eu sou muito competitiva? Gosto de
estar/trabalhar em grupo? Sou explosiva?

Quando vocé tiver essas respostas, serd bem mais fdcil
encontrar o seu tipo de exercicio; enquanto isso, experimente
caminhar, va experimentando o que te chama atengdo, deu
vontade de dancar, de nadar, de meditar, de correr, de levantar
peso, de fazer forca, de lutar, enfim deu vontade, va!

Em todos os lugares existem aulas experimentais, teste mais de
um lugar para conhecer o ambiente, para encontrar a “vibe” que
combine mais com a sua. Eu garanto que, do yoga ao
halterofilismo, cada um encontra o “seu quadrado”, pois sdo
muitas possibilidades de esportes e praticas além da corrida e
da academia. E sempre hd a possibilidade de chamar uma amiga,
uma prima, a pessoa companheira, e dar uma volta no parque,
faca pequenos desafios ao longo do tempo. Corra um minuto,
ande cinco; depois corra um, ande trés, e ai corra um € meio e
ande quatro; va descobrindo a sua capacidade cardiaca, ndo se
cobre, mas comemore cada conquista. Termine o proximo
trimestre correndo cinco minutos direto.

Apenas lembre-se: tenha sempre a orientacdo de um professor,
cada pessoa € Unica, ndo existe receita geral, vé se descobirir.

EXERCICIO #10: OLHE PARA A HISTORIA DO SEU CORPO

Depois de comecgar a ter mais contato consigo mesma, vou te
sugerir olhar para a sua histéria, a histéria do seu corpo. Como
vocé vai fazer isso? Procure fotos antigas, desde crianga,
adolescente... VG vendo como vocé era, marquinhas que sempre
estiveram presentes, seu jeitinho. Olha para a pequena fulaninha
que voceé era.

Vocé se lembra da primeira vez que comegou a se odiar? Comigo
fol aos 9 anos, quando entendi que ser gorda era errado. Depois
dessa idade, minhas fotos forom mudando. Escondia meu corpo,
algo que nunca fazia; ndo usava com tanta frequéncia roupas de
banho, e eu vivia na piscina e na praia; deixei de sorrir, 0 meu
sorriso era sempre extremamente forgcado e irdnico.

Quem disse que vocé ndo pode se sentir como uma crianga
novamente? Que se ama livremente? Vocé pode, meu bem! Vocé
& sentiu isso. E s6 percorrer um caminho para resgatar esse



sentimento e saber chegar a esse lugar mais rdpido, saca? Vocé
consegue! Eu te ajudo :)

Estude as fotos das pessoas da sua familia: seus pais, seus avos,
seus tios, primos... Como é o corpo deles? Qual o biotipo da sua
familia? Todo mundo tem quadril largo? Barriga grande? Como é a
historia do corpo da sua familia? Tente ficar de olho na sua mde,
como era a relagdo dela com o corpo quando crianga, ouga a
historia... Tente entender o que as pessoas da sua familia &
viveram e vivem. Tente observd-las sem seus papéis de pais,
irmds, avds... Mas como seres humanos que também vivem
insatisfeitas com seu corpo. J& parou para pensar?

Serd que existe algo que vocé acha feio em vocé e que sua irmd
também desgosta no proprio corpo? Genética, talvez?

Sabe aquela frase que muita gente fala de forma solta? “Seja a
protagonista da sua préprio histéria?” Ela realmente é boa
demais, porque aceitagdo é, de fato, ser a pessoa mais
importante da sua vida. E a sua vida, € sual! E o seu corpo, a sua
histoéria. S&o as suas decisdes. E vocé. Agora o foco é em vocél!

Repita quantas vezes forem necessdrias: Eu (entra aqui seu
nome) prometo dedicar tempo e atengdo somente a mim mesma.
Sou a protagonista da minha vida!

A importdncia da rede de apoio

O patriarcado ama transformar mulheres em rivais, e ja falamos disso
algumas vezes neste livro. Nao € a toa que temos muitas dificuldades
em nos livrar da tendéncia de competir com a outra, de querer ser
melhor, de pensar: “Que vagabunda!” Somos fruto do machismo e o
reproduzimos com a maior facilidade. Infelizmente, isso ainda é
normal. Estamos desconstruindo esse comportamento passo a passo,
ao longo dos anos. Nao se culpe se o mesmo ainda acontece com voce.
Maaaaas podemos combater a rivalidade feminina. Primeiro,
entendendo como ela rola (eu escrevi 1a no comeco, lembra?), depois
aqui, contextualizando, sendo empadtica e olhando por outro dngulo.
Existe mulher mau-cardter, com més intencdes etc.? Obvio que existe!
Mas os homens sado historicamente os opressores, entdo parta sempre
desse principio: as mulheres sempre foram apagadas, objetificadas e
diminuidas. Ouca a histéria de uma mulher. Ouca novamente. Apenas



escute. Apenas respeite, assim como respeitam as histérias dos
homens.

(Perdoar e compreender nossas maes também ajuda. Muitas vezes,
a rivalidade comeca em casa, com maes e irmas, entdo se colocar no
lugar delas, com as opcoes que elas tinham na época, ajuda muito a
perdoa-las e a nos perdoar.)

Bom, eu dei uma série de tapinhas na cara, mas foi s6 para uma
acordada de leve. Na real, a gente s6 precisa baixar a guarda, entender
que estamos todas no mesmo barco (algumas mulheres com melhores
lugares no barco, essa é a verdade, em se tratando de recortes de raca,
classe, género, sexualidade, corpo), mas € o mesmo barco. Unidas
somos fodas. Nés somos incriveis. Basta ver toda a histéria da
humanidade: os homens se uniram e criaram guerras, tragédias,
misérias. Como seria a histéria se nds fossemos as protagonistas? E
como serd se a gente comecar a nos juntar desde ja?

Faz Topa a diferenca a convivéncia com outras mulheres.
Principalmente, quando se fala de aceitacdo, de criar uma rede de
apoio, de formar uma verdadeira bolha de pessoas que até discordam
de vocé, mas sabem que estdo no mesmo barco e querem lutar juntas.

EXERCICIO #11: CRIE UMA REDE DE APOIO

Dito tudo isto, bora comec¢ar uma rede de apoio? Primeiro
perceba as pessoas que jG estdo em sua vida e vocé gosta, pode
contar, quer estar perto. Depois, € se quiser novas amizades,
procure grupos de interesses em comum, COMO UM CUrso, um
esporte coletivo, uma atividade artistica, e va encontrando
pessoas... Ter apoio € importante e todas queremos! Acredite nas
pessoas, nas amizades, nas relagdes verdadeiras. Elas existem e
vdo te ajudar nesse processo ¥

Voltando ao bdsico

Muitas pessoas, muitas pessoas MESMO, comentam nas minhas
postagens, fazendo o mesmo tipo de pergunta: como saber se algo que
eu quero mudar no meu corpo é uma vontade minha ou foi algo
socialmente criado em mim? Bom, para chegarmos 14, precisamos
voltar ao basico.



O que é basico na sua vida? Do que vocé precisa para se manter
viva? Te falam tanto para ser magra e dao mil dicas de como conseguir
seu objetivo, mas ninguém te ajuda a se manter viva, com o que Vocé
realmente necessita. Faca essa reflexdo. Responda as seguintes
perguntas:

+ Vocé precisa de uma cintura fina para se manter viva?

+ Vocé precisa de silicone nos peitos para se manter viva?

+ Vocé necessita fazer uma harmonizacdo facial para que seus
orgaos funcionem perfeitamente?

+ Voceé precisa ter um corpo totalmente definido?

Se vocé respondeu “sim” a alguma dessas perguntas, volte um livro.
Hahaha, brincadeira, mas, a ndo ser que vocé seja fisiculturista, atleta
ou modelo, vocé nao precisa de nada disso para se manter viva. Fica ai
a noticia.

Brincadeiras a parte, vocé precisa de coisas muito simples para se
manter viva, como:

¢ respirar

+ beber agua

¢ nutrientes

+ exercicios

+ uma boa noite de sono

E talvez sejam todas essas coisas que vocé nao esta fazendo para o
seu proprio bem, em busca de uma boca maior, ou uma cintura
extremamente fina. A pergunta que vocé tem que se fazer é: Para qué?
Por qué? Como isso vai me fazer bem? Sabe? Do que vocé precisa?

EXERCICIO #12: CONECTE-SE COM O BASICO ANTES DE TUDO

Depois de refletir sobre suas reais vontades, que tal comecgar a
mudanga se conectando com as coisas bdsicas da sua vida?
Coloque como meta ter uma noite de sono agraddvel e tranquila,
beber dgua numa quantidade que te deixe hidratada, praticar
atividades fisicas para manter seu corpo em movimento,
lubrificado e feliz, meditar... Tudo isso vai fazer vocé se conectar
com seu corpo fisico e dar a ele prazer nas coisas simples, porém
essenciais da vida.



Sua amiga pode ser bonita, e vocé também!

Vocé e a sua amiga podem ser bonitas juntas. A beleza da sua amiga
ndo anula a sua. Nao ache que ela é mais interessante ou mais bonita,
ela pode ser mais padrao, mas ela ser qualquer coisa nao anula em
nada a pessoa que vocé é, a beleza que vocé tem. Se vocé nao vé beleza
em si mesma ainda, muito provavelmente esta se olhando com o olhar
deturpado do patriarcado que quer que voce seja diferente do que é.

Quer emagrecer? Quer engordar? Quer botar coisa, quer tirar
coisa? Nao tem problema! SO pensa: Por qué? Para qué? Para quem
que eu estou fazendo isso? E para mim? Eu vou me sentir melhor?

A sociedade é tdo gordofdbica, exerce uma pressdo estética tao
grande em cima da mulher, que ela se esquece de qualquer outra coisa
e bota a vida em segundo plano, seja aprender uma lingua, se
aprimorar na carreira, fazer um curso, porque o plano A, o plano
primadrio € ser bonita, € ter o corpo bonito. Depois que obter o corpo
bonito, vocé vai atrds das outras coisas, porque exige muito tempo,
dinheiro e dedicacio para ter um corpo considerado padrao, né? E isso
para quem? Todo mundo vé problema no corpo de todo mundo, entao
pensa nisso, comeca a se questionar, vocé sé tem que parar e pensar
por que acha aquela pessoa tdo bonita, mas se acha feia? E se trocar os
lugares que frequenta? E se mudar as pessoas com quem anda? E se
parar de seguir aquelas pessoas que te geram insatisfacao?

Faca isso. Va treinando seu olhar, vai fazendo um feed inspirador e,
pouco a pouco, vocé vai conseguir ver beleza em si mesma e se
normalizar, normalizar a sua beleza. Veja pessoas que se parecem com
vocé, siga pessoas que se parecem com vocé. Mesmo que vocé ache
feio, v4 mudando o seu olhar e vocé vai, pouco a pouco, entendendo
que pode se sentir bonita. Vocé vai normalizar a sua aparéncia, a sua
vida, o seu tipo de cabelo, o tamanho do seu nariz, a cor da sua pele.
Vocé vai comecar a normalizar tudo isso, porque se vocé nao pode ver,
vocé nao pode ser. E que bom que na internet tem tanta gente que se
mostra para vocé, entao voceé vé e pode ser.

Em vez de ficar com raiva da sua amiga porque ela é mais bonita do
que vocé, ou porque vocé acha isso, fala com ela, enalteca o que acha
bonito na amiga. E tenho certeza de que ela vai fazer o mesmo em



troca, e, se ela nao fizer, manda esse trecho para ela. Fala assim:
“Amiga, vamos nos enaltecer juntas? Vamos ser bonita juntas?”

EXERCIiCIO #13: ENXERGUE ALEM DA BELEZA NA SUA AMIGA

Agorad, ponha em prdtica: perceba o que tem de mais bonito na
sua amiga e reflita por que vocé vé beleza nisso. Enxergar beleza
nos outros é maravilhoso! Mas tente ir além da aparéncia! Liste
trés qualidades que tenham a ver com o que vocé mais gosta na
sua amiga. E gostoso perceber que as pessoas ao nosso redor
sdo boas para a gente e para o mundo, né?

Dica para dias de ansiedade extrema

Convidei minha irma, Beatriz Vianna, psicdloga especialista em
ansiedade — e que também vive com ansiedade — para elaborar um
plano de 24 horas para dias em que a ansiedade estd extrema. Se liga
que esses passos podem te ajudar a voltar ao equilibrio.

1) Ndo finja que nada estd acontecendo
Se vocé estd ansiosa, ok. Vamos lidar com essa ansiedade. Fingir que

nao é nada, muitas vezes por medo ou vergonha, ndo te ajuda a sair
dessa. Acumular ansiedade nao faz bem, porque chega uma hora que
vocé explode, e é ainda pior.

2) Pare e perceba onde estd
Olhe ao seu redor. Avalie o cendrio. Onde vocé estd? Com quem? Ex.:

estou num jantar com amigos, no 6nibus indo para a escola, no avido
sem nenhum conhecido, na mesa de trabalho, na aula da faculdade...

3) Sinta e localize
Agora que voceé ja sabe onde e com quem estd, faca um exercicio de

olhar ao redor e tente localizar:

« 5 coisas que possam ser vistas (ex.: parede azul, cadeira, celular),
descreva-as mentalmente;



4 coisas que possam ser tocadas (ex.: minha pele, a mesa, outra
pessoa);

3 coisas que possam ser ouvidas (ex.: o barulho do carro, a voz de
outra pessoa);

2 coisas que possam ser cheiradas (seu cheiro, o cheiro do
ambiente, cheiro dentro da sua bolsa);

1 coisa que possa ser degustada (dgua, comida).

Focar nos seus sentidos te traz para o presente!

4) Respire lentamente
A respiracado diafragmatica, ou seja, aquela em que vocé respira “pela
barriga”, inflando o abdémen, te relaxa. Entdo, tenta se concentrar na
sua respiracao, nem que seja por um minuto.

Inspira contando até 4, prende a respiracao contando até 3, e solta
contando até 4. E uma sugestio! Nio precisa sair do lugar para isso, é
sé respirar, algo que vocé sempre fez :)

5) Organize seus pensamentos

Esse pensamento, esse desfecho é real? Concreto? Tem fundamento
para que realmente aconte¢a? Ex.: vocé estd num show e de repente se
sentiu muito mal, achando que vai ser esmagada. Tem fundamento
esse pensamento? Faz sentido? Tente anotar no bloco de notas ou num
papel o que vocé estd pensando. Nem que seja em tdpicos. Ex.:
apresentar trabalho, falar em publico, medo, vergonha, sou burra.

6) Crie um pensamento alternativo
Vocé concorda que, se o seu pensamento ndo for algo concreto, ndo

tem por que pensar, certo? Que tal criar um outro pensamento lidando
com a realidade? Ex.: se eu vou apresentar um trabalho em publico e
eu estudei, vou apresentar assim como todos os meus amigos que fardo
o mesmo. Todos estao passando por isso, eu nunca apresentei. Nao tem
por que eu paralisar (isso € um pensamento racional sobre a situacao).

7) Faca uma atividade simples



Escolha qualquer atividade simples que te faz bem. Por exemplo:
assistir a videos de bichos fofos, ouvir uma musica que vocé ama,
tomar um banho, passar maquiagem, se alongar, caminhar, passear no
parque, brincar com seu animal de estimacéo, falar com sua melhor
amiga...

8) Converse com alguém

Se voceé se sentir a vontade, converse com alguém préximo sobre um
assunto bobo, puxa um papo ou peca ajuda. Ex.: Amiga, t6 numa
situacdo chata aqui, me ajuda a nao pirar?

Ressaltando que essas dicas nao substituem uma consulta com um
psicélogo. Procure ajuda profissional caso sofra de ansiedade com
muita frequéncia, intensidade, se isso te faz sofrer e paralisar.
Principalmente se isso acontece por mais de seis meses!

Como fazer fotos de si mesma e GOSTAR DELAS

A gente sabe que fazer foto ndo é algo simples, mas que tal comecar
testando algumas dicas para fazer com que fiquem ainda mais legais e,
assim, vocé gostar MESMO delas? Entao se liga em sete truques bem
maneiros!

1) Representatividade é tudo mesmo! Busque referéncias de corpos
reais de pessoas que curtem fazer fotos, e inspire-se nas poses, no
jeito com que tiram fotos... Comece a reparar no que vocé gosta e
tenha ideias legais para fotos.

2) Pense na iluminacdo do local onde vocé esta para que a foto
fique legal. Uma dica é aproveitar a luz do dia: se vocé tem um
janelao, por exemplo, a luz natural € a melhor possivel. Ou seja: a
luz estd a sua frente, nao atras! Se for a noite, usa o flash, vai para
um lugar iluminado, o lance é conseguir ver vocé. Nao é legal ficar
de costas para o local mais iluminado, a ndo ser que vocé queira
uma fotinha conceitual.



3) Esteja confortavel. Separe um lookinho que vocé curta, ou sé
uma camisa/top legal (se for sé a parte de cima do tronco). Passa
uma maquiagem — se quiser —, ajeita o cabelo de um jeito que
vocé gosta e pose para o espelho. Ah, vocé pode tentar imitar a pose
de algumas das suas referéncias. JA& € um bom comec¢o até vocé
desenvolver as préprias poses.

4) Reproduzir poses € legal pra vocé ir testando e ousando, mas
ndo coloque regras! Nao tem que ser profissional, tem que rolar o
que vocé estd a fim de fazer!

5) Esqueca o que vocé acha que da certo: se vocé quer fazer um
novo tipo de foto e se arriscar, deixe pra 14 todas as outras poses as
quais vocé estd acostumada. Nao sorri nunca? Testa um sorriso. A
ideia aqui é fazer algo novo por vocé mesma.

6) Faca a foto. O ideal é comecar fazendo sozinha, pois é um
momento seu consigo mesma, de descoberta. E muito mais do que
uma foto, é uma experiéncia de autoconhecimento agregada. Entdo
faca a foto que estiver a fim de fazer. O celular tem aquele
botaozinho de timer pra te ajudar a fotografar sozinha!

7) Pode ser que vocé ndo tenha gostado de nenhuma foto. Quer
saber? A gente passou a vida toda rodeada de imagens de corpos
padrao, magreza excessiva, tudo dizendo para vocé ser diferente do
que é, certo? Entdo ndo se culpe nem se cobre. Guarde essas
imagens, olhe-as com frequéncia, fica com elas, ndo apaga. A ideia,
na real, ndo é que vocé poste, mas que vocé se permita trabalhar a
propria imagem e ver beleza em vocé.

Aproveita. Se joga! Tenta, faz varias fotos, guarda, mas cria esse
processo com vocé! Eu achava o meu sorriso horrivel e hoje nem sei
mais fazer cardo direito. Amo sorrir em fotos! Testa, meuamo, e me
conta. E se for postar, marca #CorpoLivre #ComeceAseAMAR pra eu
ver!



Guia simples para usar um biquini sem vergonha do corpo

A gente nao usa biquini numa situacdo cHATA. Quando usamos biquini,
é para a gente se DIVERTIR! Por isso, esse momento deve ser leve e vocé
precisa estar a vontade. Vou deixar aqui um guia para vocé se
aventurar, caso ainda sinta esse processo como algo complicado. Na
época que lancei essas dicas o post viralizou de uma forma tamanha
que me levou ao Fantdstico para falar do assunto.

1) Compre um biquini. Dé preferéncia aos modelos confortaveis.

2) Comece a usar o biquini em casa, se olhe no espelho, veja como
se sente, tire fotos. Acostume-se com ele.

3) Siga pessoas reais, que vivem o #CorpoLivre, usam biquini e
podem te ajudar no processo.

4) Pare de seguir pessoas que propagam um padrdo de beleza
inalcancavel, produtos de emagrecimento...

5) Comece a usar biquini com pessoas em quem vocé confia, se
sente bem e que estdo nessa contigo.

6) Se vocé nao se sentir confortavel, use maid, roupa, tanto faz: sé
comece a se permitir estar nesses ambientes.

7) Experimente usar biquini em lugares publicos em época de baixa
temporada, assim vocé vai treinando.

8) Comece a normalizar o uso do biquini, frequente lugares para
usa-lo e esteja sempre com sua rede de apoio.

9) Curta o seu corpo, beba dgua, nao passe calor, aproveite o sol,
use filtro solar e permita-se viver seu #CorpoLivre.

Pare de praticar body shaming



Quer saber se algo falado ou postado é ofensivo? Faca o exercicio de
mudar o sujeito da frase para o oposto. Por exemplo: quer saber se
pode comemorar a perda de peso da amiguinha e comentar? Pensa:
vocé celebraria o fato de que ela engordou? Provavelmente nao, né?
Acharia desrespeitoso? Entao, por que dizer que estd mais magra € tido
como certo, entende? E o tanto que o comentdrio desrespeita outras
pessoas que estdo ouvindo e ndo se enquadram?

Eu, por exemplo, ja “elogiei” a perda de peso de uma pessoa com
cancer — motivo da perda de peso —, mas eu nao fazia ideia e achei
que estava arrasando. Estou falando sobre elogio aqui, mas a mesma
l6gica se aplica a comentarios. Em vez de comentar a aparéncia da
pessoa, tente ir além e falar sobre aspectos mais profundos. Muitas
vezes falta vocabuldrio mesmo. E existe uma certa preguica. Aproveita
as caracteristicas do exercicio da qualidade versus defeito para
aumentar esse leque de palavras.

Uma outra dica muito certeira € ficar calada. Lembre-se de que é
uma opcao também, muitas vezes uma necessidade. Quantas vezes eu
nao quis fazer um comentdrio maldoso e apenas evitei? Gente... Vdrias.
Véarias mesmo. Até hoje eu tenho mania de comentar algo sobre a
aparéncia de alguém na televisdo. Geralmente algo “feio”. Sempre
percebo o que estou fazendo na hora, e paro de falar. Eu me sinto
péssima, mas segue o baile. E um dia de cada vez. Néo é f4cil. Por isso
eu digo: treine ficar calada. Falamos mais do que imaginamos e,
principalmente, do que precisamos.

Aconteceu comigo recentemente: eu vi uma foto e achei a pessoa
“feia”. Nao considerei bonita a partir do meu olhar. E fiquei indignada
com o fato de varias pessoas acharem aquilo bonito... Sim, eu! Eu
mesma, queridah! Minha vontade era printar e mandar para minha
amiga no WhatsApp com a seguinte pergunta: “Como podem achar
isso bonito?” Juro, estou sendo 100% honesta com vocé. Todo o
episodio durou dez segundos.

Quando dei por mim, pensei: “O que vocé estd fazendo,
Alexandra?” E ndo mandei print nenhum, ndo comentei com ninguém
e apenas pensei como a desconstrucdo do body shaming é algo
extremamente dificil. Passo a passo vocé vai desconstruindo a pratica,



ndo fazendo com os outros o que ndo quer que facam com vocé,
entende? Mas nao se assuste, é realmente um processo.

Para evitar a pratica do body shaming, é necessario fazer o exercicio
de parar de comentar sobre o corpo do outro. Sim, a Unica coisa que
vocé precisa fazer para combater o hdbito é valorizar o proprio
silencio. Pense em como esse comentdrio pode atingir o outro
negativamente e, na duvida, nao fale nada.

Por mais que vocé esteja num momento de desconstrucdo e de
aceitacdo do préprio corpo, vocé pode estar cedendo ao erro de
praticar o body shaming. Portanto, é importante que vocé observe suas
falas, entendendo sempre que o corpo do outro ndo é dominio publico.
Nao justifique como curiosidade o seu julgamento sobre a aparéncia do
proximo. Nao se deve questionar nenhuma caracteristica ou mesmo
mudancas do corpo de outra pessoa.

A gente vai além! Mas como? A gente simplesmente muda as nossas
praticas. Como é que vocé evita o body shaming? Evita falar do corpo
do outro, comentar sobre o corpo do outro. Positiva ou negativamente.

“Ah, essa barriga esta perfeita”, entdo a barriga da outra nio é
perfeita? Vocé acha horrivel? Nao comenta. Nao fala. O melhor € voceé
evitar falar. Quando vocé evita falar, ja4 esta contribuindo para a
sociedade ao se calar. Entendeu? Boquinha fechada ndo tem problema.
Vocé pode ainda pensar um monte de besteiras, é dificil mudar o
pensamento. Eu sei!

EXERCICIO EXTRA: COMO RECONHECER UMA AMIZADE TOXICA?

O exercicio é bem simples: pega um caderno ou um bloco de
notas e responda essas perguntas sobre pessoas que fazem
parte do seu circulo social, que vocé considera suas amigas. Vocé
sabe quais sdo as pessoas que vocé quer avaliar. Vai desde a
melhor amiga até aquela pessoa de intengdes duvidosas, mas de
quem vocé gosta.

+ Somos amigas? Considero ela amiga? Ela me considera amiga?

+ Qual a ultima lembranga feliz que tenho dela? Lembro a data?
Como foi?



+ Como me sinto quando converso com ela? Ela me deixa bem
comigo mesma ou pior?

+ Ela me ajuda, me escuta ou s6 me procura para falar dela e dos
outros? Ela tem interesse na minha vida? Eu tenho interesse na
vida dela?

+ Posso falar sobre tudo e ser 100% verdadeira com ela? O que
ndo posso falar? Do que mais gosto de conversar com ela?

+ Qual o papel dela nha minha vida?

+ Qual papel EU ocupo na vida dela?

+ O que ela pensa de mim?

Pode ser que vocé tenha percebido que algumas pessoas ndo sdo
tdo legais assim com vocé, outras que ndo valorizava tanto e sempre
estiveram ali... A ideia ndo é ficar sem amigos e achar que todo mundo
ao seu redor é téxico, mas entender que nem toda amizade é saudavel
e pode, sim, ser abusiva com vocé. Impedir que vocé continue, va em
frente, te puxando pra baixo. Entao identificar ja é o primeiro passo.
Analise, converse, veja quem realmente faz sentido manter em sua
vida.

Crie um ambiente totalmente protetor para vocé

A gente ja falou no inicio do livro como as redes sociais podem ser
téxicas, entdo o que podemos fazer para ter uma relacdo saudavel com
elas? Como partir delas para uma vida mais leve? Para comecar, eu vou
te dar uma lista de seis ideias a fim de tornar o seu espag¢o um
ambiente mais acolhedor.

1) Verifique se seu feed esta cheio de fotos inspiradoras e que fazem
vocé se sentir bem. Nao estd? Senta o dedo no unfollow sem medo!

2) Recebe muita mensagem de aplicativo e seu celular vibra toda
hora? Desabilite a func¢do e pare de checar o tempo todo.



3) Seus familiares e amigos fazem vocé se sentir bem ou mal?
Identifique e decida a quantidade de energia que vocé quer
desprender para lidar com eles. Se nao puder se afastar, se proteja
reforcando os lacos com as pessoas que te dao amor.

4) Leia, siga e se interesse por mulheres que fizeram diferenca no
mundo! As inspiracoes sdo sempre motivadoras.

5) Se alimente e se exercite com consciéncia, respeitando seu
corpo, seus limites e suas vontades.

6) Converse, se abra e se entenda! Se procurar um psicélogo nesse
momento € complicado para vocé, comece conversando mais com
as pessoas em quem confia e que nao vao te julgar.

5 motivos para ndo fazer cirurgia pldstica (ou pensar 2
vezes antes)

Aposto que muita gente tem varios motivos na ponta da lingua para
fazer uma cirurgia pldstica. Seja por insatisfacdo com o préprio corpo,
seja por insegurancas criadas a partir dessas insatisfacoes, ou até
mesmo para ser aceita e agradar mais os olhos de outras pessoas. Mas
e para nao fazer?

Se estamos tao insatisfeitas ao ponto de sermos as que mais se
submetem a isso, serd que temos bagagem suficiente para ir contra a
maré? Aqui vamos refletir e trazer 5 motivos para vocé ndo entrar em
um centro cirargico sem antes pensar duas vezes (ou mais!).

1) A vontade as vezes é mais forte que a razao

Se vocé quer fazer uma cirurgia plastica simplesmente porque vocé
quer e vocé ndo tem nenhuma resposta que va além dessa
vontade... Vale a pena pensar mais um pouco. De onde essa
vontade veio? Ela é realmente minha? Ha quanto tempo eu tenho
ela? Ja questionei isso com outras pessoas, ja levei para a terapia?
Procure em vocé motivos racionais que ajudem a entender melhor



as suas vontades. E importante ter certeza de néo ir ao encontro de
uma intervencao cirurgica movida apenas pela emocao.

2) O que serve para alguém, ndo necessariamente serve para vocé
Se vocé quer fazer uma cirurgia pldstica porque alguém fez e ficou
bom... Vale lembrar o ébvio: cada corpo € um corpo e o que
funciona para alguém ndo necessariamente vai funcionar para
vocé. Quem € essa pessoa que fez? O corpo dela é parecido com o
seu? E a saude mental dela, o histérico familiar, vocé sabe tudo
sobre essa pessoa? Sabe quem foi o médico, as certificacoes dele?
Por mais parecido que a gente seja com alguém somos seres inicos
e diferentes!

3) E agressivo para o seu corpo

Se vocé acha que vale tudo por um corpo perfeito inclusive entrar
na faca e que “no pain, no gain”... Vale refletir sobre o quanto é
invasivo tirar, cortar, abrir ou colocar coisas no seu corpo. Ja
pensou como faz parte da nossa cultura o padrao de beleza ser
dolorido, sofrido, suado demais alcancar? Vocé quer permanecer
nesse ciclo de dor e literalmente agredir seu corpo em uma mesa de
cirurgia?

4) Nao vai fazer voceé se aceitar imediatamente

Se vocé acha que depois de passar por um procedimento cirdrgico
vocé vai imediatamente se aceitar... sentimos informar que isso
pode nao acontecer. Ja imaginou vocé se olhar todo dia de uma
forma e de um dia para o outro vocé estar diferente? Como o seu
cérebro ird se comportar? Vocé acha que esta preparada pra isso?
Converse com o maximo de pessoas que fizeram e escute suas
histdrias.

5) Custa caro

Se vocé acha que vale desembolsar todas as suas economias, fazer
empréstimo, pegar dinheiro emprestado com Deus e o mundo para
entrar num centro cirdrgico... Vale fazer umas contas e entender
tudo que esse investimento pode proporcionar para vocé se ele for



realocado em outra coisa. J& pensou o que vocé poderia fazer com
todos esses cifroes? Quais sonhos e realizacbes conseguiria
alcancar a curto, médio e longo prazo? Mesmo consciente que a
industria da beleza fatura bilhdoes de ddélares ao ano, ainda sim
acha que deve permanecer fazendo essa roda girar?

Esta ai plantada a sementinha da duavida, uma semente que vocé
pode regar, deixar crescer e ver brotar ou deixar pra la. Sim, vocé pode
deixar pra 1a uma vez que é livre pra tomar decisoes sobre a sua vida!

Por isso, tenha consciéncia de que essas decisOes sdo suas e esteja
ciente de tudo que as envolve: desde a quantidade de informacdes que
vocé colhe antes até as consequéncias depois. Existe um mundo inteiro
querendo fazer com que nossos corpos se sintam inadequados, mas o
seu encontro com a sua real beleza é um primeiro passo pra mudar
essa realidade!

Pare de fazer dieta

Se vocé estd ai passando fome, privando seu corpo de alimentos, esta
sem energia, sem foco, cansada, jogue tudo para o alto imediatamente.
Quando a gente faz transicao capilar, nosso cabelo comeca a crescer,
virgem, e, aos poucos, a quimica vai embora. Assim também acontece
com 0 nosso corpo quando paramos com as dietas: ele comeca a busca
pelo peso e biotipo naturais. Bora buscar esse equilibrio? Lembrando
sempre:

« Parar de fazer dieta nao significa comer fast-food todo dia;
« Parar de fazer dieta nao é parar de se exercitar;
« Parar de fazer dieta nao te torna uma pessoa gorda.

Parar de fazer dieta é encontrar o melhor caminho para se
alimentar com saude. Lembrando que essa dica € para quem nao tem
restricoes alimentares.

Mas ndo termina nunca essa histéria de se amar?



Como vocé pode perceber, s6 acaba quando termina. E, nesse caso, eu
estou falando da sua vida. Nao existe nenhuma dica prdtica sobre
aceitacdo, a ndo ser BORA COMEGAR LOGO 1ss0? Nao existe praticidade
no que diz respeito ao capital humano. Nao mudamos do dia para a
noite porque nem fomos gestados do dia para a noite. Até para a gente
nascer levou nove meses até que pudéssemos comecar a desfrutar da
vida na Terra, e olha que se leva ANos até que a gente tenha
consciéncia disso tudo.

Entenda o amor-préprio como algo gestado em vocé todos os dias.
Cada vez que vocé faz um exercicio por si mesma, vocé alimenta esse
feto, vocé nutre a si mesma com todo amor, carinho e compreensao
que nunca te deram, mas vocé mesma pode se dar. Isso € maturidade,
isso é amadurecimento. Isso é comecar a se amar. E apertar o botdo e
sair da prisdo. Mas quem disse que vocé nao vai ter vontade de voltar?
Quem disse que vocé nao terd dias ruins com os quais lidar?

Ooo meuamd, o préximo capitulo vai ser para quando esses dias

vierem. E vocé vai precisar dele. Nesses dias. Simbora, vira a pagina ¥



CAPITULO QUATRO

PARA NAO
DESISTIR,

SEGUIR E
RESISTIR




“Para mim, ter uma histdria ndo significa chegar
a algum lugar ou alcang¢ar algum objetivo.
Entendo-a mais como um movimento adiante. Um
meio de evoluir, uma maneira de tentar,
continuamente, ser uma pessoa melhor. E uma
jornada sem fim. E um processo. S8o passos
longos ao longo de um caminho. Chegar Ia exige
paciéncia e rigor em igual medida. Chegar l& é
nunca desistir da ideia de que podemos crescer
mais.”

— Michelle Obama

Vocé vai precisar deste capitulo mais do que imagina. Mas talvez nao
seja agora. Mesmo assim, leia. SAo pensamentos e aprendizados que eu
reuni no meu processo e que podem te ajudar a perseverar, nao desistir
e seguir resistindo.

Se vocé cortou a franja, vai levar um tempo até que esse cabelo
curtinho v4 parar na cintura, né? Considere sua aceitacdo um fio de
cabelo recém-nascido, que ainda vai virar uma franja. E pra chegar na
cintura? Leva tempo até chegar na cintura. Mas dai eu te pergunto:
precisa chegar na cintura?

Aceitacdo plena ndo existe

E por que € tdo complicada essa histéria de viver uma vida de aceitagao
plena? A gente vé um monte de mulheres no Instagram fazendo coisas
que vocé nunca imaginaria fazer. Expondo o corpo (fora do padrao),
mostrando sua vulnerabilidade, tendo “coragem” de exibir um corpo
que nao é considerado bonito para todo mundo ver... Parece que
existem umas musas da aceitacdo. E eu sei que para muita gente eu sou



essa pessoa. Mas deixa eu te confessar um negdcio: é dificil pra
carambal!

Na época que rolou a Tour pelo corpo no YouTube, criada pela
minha amiga Luiza Junqueira, do canal Td Querida, muitas
influenciadoras fizeram a tag, gravando videos de seu corpo como ele
é. E foi muito estranho gravar meu corpo daquele jeito. Na época (e eu
ja era considerada musa da aceitacdo, hein!!!), eu me acreditava
hétero e pensava que nenhum cara nunca mais iria se interessar por
mim se visse aquele video. Ao editar as imagens, eu tive muita vontade
de cortar certas partes... Mas resisti. Além de ter que lidar com toda a
minha inseguranca naquele momento em que me expus, também sofri
muito édio de haters, mas foi tdo maravilhoso e transformador, sabe? E
muita gente que fez o video também relatou que foi dificil ficar
vulneravel diante das cAmeras. Ou seja, amor-préprio nao é uma linha
de chegada que no final vocé fala: “Parabéns, agora vocé se aceita.” E
uma luta e um processo didrio, e alguns dias serdo mesmo mais dificeis
que outros.

Depois que comecei a me aceitar, chegou um momento em que
parei de ler sobre o assunto, de pesquisar, de fazer as coisas que eu
pregava. Porque a minha vida se tornou falar sobre o tema, entao,
muitas vezes, um conceito ainda nio havia sido aplicado. A grande
revolucdo comecou quando eu passei a aplicar esses conceitos. Sabe
quando vocé estd comecando a gostar do seu corpo, achar legal, mas
ndo sabe como vai ser ficar pelada na frente de alguém depois de tudo?

Comigo foi assim. Fiquei uns anos sem fazer sexo e, depois de me
aceitar, mesmo gostando de mim e trabalhando esse amor-préoprio dia
apés dia, ainda rolava uma inseguranca em relacdo ao outro. Mas
confesso que a minha inseguranca nao era se o cara iria ou nao gostar
do meu corpo e me achar bonita. Minha “noia” era de que, se POR
ACASO ele ndo gostasse, eu teria muito trabalho para arrumar outro,
porque, na real, se o cara ndo curte é sé dar meia-volta e ir embora.
Minha questao era a preguica de procurar outro.

Mas, mesmo assim, ainda passava pela minha cabeca que a pessoa
poderia ndo gostar, ndo se interessar; que o meu corpo pudesse ser um
impeditivo para alguém se interessar romanticamente por mim. Afinal



de contas, vivi toda uma vida sendo anulada, preterida e sem ser
assumida por ninguém.

A mesma coisa rolou quando eu sai de cropped sozinha pela
primeira vez, com pessoas totalmente fora da minha zona de conforto.
Muitas pessoas nem me conheciam. Eu estava no aeroporto com uma
blusinha que dizia “Corpo Gordo, Corpo Todo, Corpo Livre”. Por mais
que eu nao estivesse nem ai, quando me dei conta de que as pessoas
estavam me observando, vendo minha blusa, minha barriga de fora...
eu me senti oprimida.

Mas sabe o que mudou? O nivel de importancia que aprendi a
dar para o peso do olhar do outro. Hoje déi menos, eu ndo dou tanta
importancia. Mas ainda me afeta e pode ser que me afete para sempre.
Mas o que pesa mais? O peso do olhar do outro ou a sua balanca? O
olhar do outro machuca? Machuca. Mas a tendéncia é que fique cada
vez mais facil de lidar. O que o outro pensa diz mais sobre ele do que
sobre vocé. Quando vocé se ama, ndo se torna uma pessoa
invulneravel, mas alguém mais forte. Essa vulnerabilidade ¢&
importante, pois € de onde vem a sua forca. Se empoderar da sua
vulnerabilidade vai contra tudo que foi ensinado, contra todo o
sistema, e pode mudar a sua vida.

Por isso que podemos ter o corpo livre, sim, mas ele nunca sera
realmente livre. Para isso acontecer, falta muito. Ainda mais para as
mulheres. Estamos sempre em desvantagem, sendo diminuidas,
domesticadas, domadas, analisadas, chamadas de burras, de
histéricas, exageradas, emocionais, mal compreendidas, mal comidas,
sensiveis demais, piranhas, putas, vagabundas, da vida... Para o
computo da sociedade, valemos sempre menos.

Mas a verdade € que cada vez somos mais. Aprendemos dia apds
dia que ndo somos obrigadas a nada. Que podemos nos libertar das
amarras dos padrdes, das expectativas que nos impodem, e viver a
histéria que queremos, do nosso jeito. Do jeito que vocé quer, nao do
que querem para vocé.

Uma coisa que nao te contaram € que, quando a desconstruc¢do bate
e vocé atende, muito mais do que vocé imagina vai entrar pela porta.
Mas é uma via de mao dupla. Nao apenas entra muita coisa, como sai
também. E uma mudanca radical. E é uma revolucio pessoal que nio



tem idade. Aprendi, conversando com minhas seguidoras mais
jovenzinhas, que quanto mais cedo vocé entra nesse processo de
desconstrucdo, mais de boa e menos doloroso ele se torna. MAS CALMA,
ndo importa quantos anos vocé tenha, € possivel se amar!

O processo de desconstrucao fica mais dificil com a idade. Normal.
E se vocé for novinha demais, talvez vocé tenha muito mais a construir
de uma forma diferente do que a desconstruir, sabe?

Reconstruir conceitos leva tempo e exige esforco, vocé precisa
abandonar o que incutiram em vocé. Eu estava uma madrugada
conversando com meus amigos sobre a regra dos 10 segundos. Existe
meio que um espago-tempo em que reagimos de forma construida a
algo. Por exemplo:

E tdo dificil mudar o mindset, a nossa forma de pensar, que muitas
vezes nos pegamos sendo preconceituosas, machistas, gordofébicas,
racistas, agindo da forma que condenamos nos outros. E esta tudo bem
se isso acontecer, principalmente se tivermos uma rapida nocao do que
rolou. Se tivermos consciéncia de que erramos e logo voltarmos ao
pensamento da desconstrucao, € isso ai. Faz parte do processo. Nao se
julgue nem se culpe se acontecer, apenas faca um movimento para
tentar mudar o pensamento cada vez que isso ocorretr.

Outra coisa que também acontece € nos vermos obrigadas a imitar
o comportamento da maioria, mentalidade de rebanho, sabe? Se a
galera do trabalho compartilha meme gordofdbico, ama falar de peso e
de dieta e s6 a gente estd nesse movimento de desconstrucdo, é bem
comum que nos sintamos deixadas de lado, a gente mesma se
autoexclui, se afasta de algumas pessoas. Mas como Somos seres
humanos e necessitamos conviver em sociedade, muitas vezes
preferimos seguir o fluxo do que comecar uma discussao, abrir um
didlogo. As vezes cansa mesmo. As vezes tudo que vocé quer é
conseguir curtir um momento, ficar na boa, esquecer a militancia um
pouquinho e sé viver. Eu te entendo, amiga!

Mas o que ninguém te contou € que uma vez que vocé despertou, a
mudanca ja comecou a agir. Vocé nao suporta mais o que era, nao
aguenta mais andar com algumas pessoas, ndo quer estar perto de
quem vive essa patrulha constante do corpo, acha chato fazer o que



fazia antes... E realmente muito exaustivo estar num ambiente assim, e
a vontade é se afastar mesmo.

No entanto, é sempre bom lembrar que vocé ja foi como essa
pessoa. E até para essa pessoa a desconstrucdo pode chegar. Ou nao.
Por isso uma dica util e eficaz é vocé se concentrar em vocé. Para
mudar o mundo, o primeiro passo € mudar o seu olhar. Sobre vocé
mesma. Sobre os outros. Sobre tudo. Focar no que vocé quer. No seu
processo de desconstrucao. Esqueca o outro. Beleza? Eu sei que nao é
moleza, mas esse momento € sO seu.

Nem tudo é vocé se ODIANDO

Passamos tantos anos acreditando na mentirada do emagrecimento
rapido, no milagre para ser perfeita e perder 10kg do dia para a noite,
que achamos que aceitacdo é a mesma coisa. Que tem uma linha de
chegada, que da para fazer tudo em um dia, que é sé tomar uma pilula
e pronto. Vocé ja sabe que nao.

Como boa amiga que sou, também preciso lembrar umas coisitas
aqui. Cuidado também para ndo achar que tudo é vocé se ODIANDO.
Existe uma diferenca enorme entre se odiar e apenas se sentir mal.
Podem ter dias em que vocé vai se sentir o coco do cavalo do bandido e
mesmo assim seja uma pessoa que se ama. Nao ache que amor-proprio
é um botdozinho que vocé aperta e nunca mais vai se sentir mal
consigo mesma. Toda e qualquer pessoa se sente mal consigo mesma,
né? Vale ressaltar. Entdo, se por acaso vocé caiu no conto de alguma
blogueirinha do amor-préprio que fala “se aceite como vocé é”, e logo
depois vai para a clinica estética mostrar varios tratamentos; cuidado.
Nao crie um novo padrao para si mesma.

Sempre teremos questdes em relacdo aos NoOsSsOs COTrpos.
Absolutamente SEMPRE. E deixa eu te contar uma verdade aqui: um dia
vocé vai morrer. E, até isso acontecer, espero que vocé envelheca
bastante. E até 14, meuamo, seu corpo vai mudar tanto! Entao
imagine... Fora todas as situacoes da vida, problemas do dia a dia,
estimulos externos, trabalho, sociedade como um todo: como nao se



sentir mal com a situacéo politica do Brasil? Sabe? E nem por isso eu
me odeio. Equilibrio, vamos encontrar o equilibrio!

Vocé pode estar cansada

Acho que o que mais me faz querer entrar no padrdo € o cansaco,
porque se aceitar é nadar contra a maré. Ai, nos dias em que estou
cansada, penso que seria mais facil se eu tivesse um determinado tipo
de corpo, e esse pensamento € tao natural que soa como se deixar levar
pela corrente, é facil e perigoso.

O que me faz querer voltar é lembrar de tudo que ja conquistei e ter
nocdo do que existe por tras desse pensamento de se padronizar. Sei
que o padrdo é inatingivel, e penso que hd mulheres que talvez se
inspirem no meu simples ato de ndo me curvar para o padrao. Nao cair
nas armadilhas.

Mas sabe aquela brincadeira do “descansa, militante”? As vezes a
gente sO quer fazer as unhas, a sobrancelha, brincar de se maquiar sem
culpa. Mas, se formos analisar cada ponto... Enfim, entende? Vocé
pode relaxar, pode “ser futil”, pode descansar da militdncia porque
nem precisa militar. S6 o ato de resistir contra tudo isso ja € politico
por natureza.

Ndo espere ter outra aparéncia para ser feliz

Sabe tudo que eu venho falando até aqui? E sobre isso. Talvez em
alguns dias vocé acredite que a unica saida é fazer uma cirurgia ou
entrar numa vida de purgatério em prol de um corpo magro. Quebrar
esse ciclo de pensamento é muito dificil, por isso é facil voltar a se
odiar.

A sua vida nao precisa mudar para que ela inicie de fato. Sua vida ja
comecou, e vocé deve estar deixando de viver muita coisa por conta de
uma pressdo para ser perfeita, para ter aprovacao. Acreditamos muito
em conto de fadas e histérias magicas, tramas em que algo inesperado
vai acontecer e nossa vida vai mudar. E como uma crianca, que espera
pela magia acontecer, pelas coisas caindo do céu e um péd de



pirlimpimpim que muda tudo! Nés nos acostumamos a ficar nessa zona
de conforto, o que s6 nos deixa mais loucas em busca de algo que nem
sabemos mais o que é, basicamente inertes. Nao vivemos as coisas,
deixamos oportunidades de lado a espera de um corpo ou de uma vida
totalmente perfeita, que nunca vai rolar.

E esse pensamento de que um dia as coisas vio acontecer que faz
com que vocé comece a odiar o seu dia a dia, porque tudo que quer é
atingir a meta e ser feliz. E como se ter um corpo perfeito fosse uma
viagem de férias: vocé odeia o percurso, fica impaciente e doida
para comecar a curtir logo, e a ansiedade te consome até que o
destino esteja perto e vocé comece de uma vez por todas as férias.
E tipo isso: vocé odeia se exercitar, fazer dieta, mil coisas para ser
magra, para ser “bonita”, e fica sonhando com o dia em que vai
finalmente ter o corpo x ou y a fim de comecar sua vida para valer. E
quando que ela comeca mesmo, meuamo6? Mas se liga numa coisa
aqui: se vocé parar de se exercitar e de fazer dieta, vai voltar a
engordar. E um fato. Quando se fala em habitos sauddveis, nio se trata
de alcancar uma meta estranha de emagrecimento absoluto. Voceé
precisa sustentar esse estilo de vida INSUSTENTAVEL.

Ficamos presas numa zona muito louca, por um lado nos matando para
chegar em algum lugar, mas odiando cada parte do processo. E o mais
doido é que ninguém nunca questiona: beleza, e depois? E como faz
para manter o corpo conquistado? Vocé nunca pensou que vai precisar
manter essa rotina louca de emagrecimento a vida inteira? E para a
vida inteira. E cada vez surgem mais e mais insatisfacoes. A verdade,
meu bem, é que se nao é para ter um corpo de forma natural, vocé nao
vai ter. E ponto. Desculpe ser dura quanto a isso, mas sé estou
constatando o ébvio.

Por isso, quando falamos em se exercitar e comer por amor ao
corpo, é o movimento contrario a tudo isso. E por qualidade de vida e
bem-estar, a meta € para a vida inteira, entdo precisa ser divertido,
legal e sustentavel para que vocé mantenha esses habitos... Para
sempre. Entende? E a gente s consegue manter na nossa vida um
habito com qualidade se ele fizer bem DE VERDADE.



Voceé ndo estd errada

E muito comum seguirmos no processo de aceitacio e termos
dificuldade de evoluir devido a comentdrios de outras pessoas, que as
vezes nem estao falando por mal ou com vocé. De repente um grupo de
pessoas estd comentando entre si e nem faz ideia de quao violentas
podem ser certas falas. Isso porque o nosso processo de
autoconhecimento tem 0 nosso tempo, 0S NOSSOS traumas, as Nossas
dificuldades e nem todo mundo tem acesso a isso.

Se vocé se sente errada, menor, inferior por se comparar a outras
pessoas no processo ou ser automaticamente comparada, julgada,
entenda uma coisa aqui: ndo coloque um certo e errado quando se
trata do seu bem-estar. E dificil viver algo que nem todos estdio
buscando viver ainda, entdo infelizmente é natural vocé se deparar
mais vezes com situacoes desse tipo.

De novo: Tente coisas novas ou re-tente coisas do
passado

Duas coisas as quais passei a dedicar mais atencao e que sempre foram
gatilho para mim sdo exercicios fisicos e alimentacdo. Colocar meu
corpo em movimento me ajudou a lidar melhor com a minha
ansiedade e entender que, sim, eu gosto de me movimentar, suar,
liberar hormonios de felicidade. Prestar atencao na minha alimentacao
também € gostoso agora, entendendo que meu corpo precisa de
energia, nutrientes e harmonia nas minhas escolhas.

Hoje me sinto preparada para montar um prato balanceado
nutricionalmente, sem ter uma crise de panico, porque me curei dos
traumas que a busca por um corpo perfeito me causou. Com uma nova
abordagem, um novo entendimento sobre mim, consegui entender o
meu ponto de equilibrio e tentar manté-lo.

Se isso parece surreal para vocé agora, nao mire apenas no “melhor
dos mundos” fazendo tudo para alcancar as coisas a qualquer preco. E
um dia de cada vez. Um passo de cada vez. Sua relacao com o seu
corpo € a unica relacdo que vocé vai ter para a vida toda. Pessoas
vém e vao, mas vocé com vocé mesma € para sempre! Observe em si



mesma o que ainda sdo atitudes que te machucam e te impedem de se
amar. Por que vocé ainda insiste?

Gosta de se depilar? Se depile. Nao gosta? Entdo pare. “Ah, mas vao
ficar falando dos meus pelos.” Até que ponto essas opinides tém poder
sobre vocé? Até que ponto vocé deixa que te afetem? Pense nisso. Vale
para tudo!

Va testando.

Nem todo mundo vai conseguir a liberdade que tanto
quer, porque a sociedade impede isso. Como ndo desistir
se as coisas ndo cabem na gente?

Sabe quando dizem que mora uma pessoa “sauddavel, sarada e magra”
dentro da gorda ou fora do padrdao? Nao tem agonia maior do que
pensar que habita um outro eu dentro de mim muito melhor do que a
versdo atual. Outro eu que, quando surgir, sera feliz. Finalmente tera
uma vida amorosa, usard qualquer roupa, serd desejada, finalmente
serd... LIVRE. Versdo melhor para quem??? Da onde vem sua crenca de
que a imagem externa estd ligada a propria felicidade?

Agora eu te pergunto: quanto de saude mental, emocional e fisica
vocé estd “gastando” para libertar essa sua melhor versdo? Vocé
acredita mesmo que TODAS NOs podemos ser ainda melhores, ainda
mais bonitas? Sabe o que ¢é isso? E a industria querendo que vocé
compre tudo que eles enfiam na sua cabeca sobre “o produto que vai
mudar a sua vida”. E aquele seu “outro eu” GrITA 14 dentro, louco para
sair... E como aquelas imagens de uma pessoa gorda com uma pessoa
magra por dentro, desejando sair do corpo “imenso”.

E o interessante € que, quando vocé se aceita, entende que esse seu
outro eu nao precisava ser esculpido, moldado, sugado, colocado para
fora a todo custo... Ele estava ali o tempo todo, sé vocé nado viu. Era
vocé mesma. Livre de padroes, com um sorriso no rosto e disposta a
parar de odiar seu corpo e comecar a ama-lo, de fato.

Soa muito bonito, mas hoje em dia essa hashtag que eu criei s6 se
replica e as pessoas, muitas vezes, nem sabem por que estdo usando,



na real. A verdade é que corpo livre é uma pequena juncado de duas
palavras, dez letras, mas com muitos significados por tras.

Corpo livre é viver a liberdade com o préprio corpo. E sentir na pele
que vocé ¢é livre para curtir o corpo que tem, com as roupas que quer,
do jeito que desejar, aonde for, com quem bem entender...

E ai eu te faco umas perguntinhas: Vocé consegue circular
livremente com o seu corpo pelas ruas? Encontrar roupas que cabem
em vocé com facilidade?

Talvez essa liberdade esteja muito longe. Afinal de contas, nosso
corpo ndo é bem-vindo em certos lugares (mesmo que nao tenha,
literalmente, uma plaquinha escrito “Vocé ndo é bem-vinda aqui”),
nossa beleza € invisibilizada e somos forcadas a acreditar que s existe
uma forma de ser bonita, uma forma de ser feliz de verdade com o
Nno0SSO COrpo.

Mal sabiam eles que chegariamos quebrando tudo isso e mostrando
para vocé que, meu bem, fala sério, vocé pode, e vai, ser livre com o
préprio corpo, mesmo que a liberdade ainda seja algo dificil de viver
totalmente, ja que muitas coisas ndo dependem da gente.

Posso dizer, com sinceridade, que eu ndo tenho duvidas em relacao
ao amor-préprio. Vocé se amar estd muito longe de ser um movimento
narcisista, arrogante, cego. Muito pelo contrdrio. Vocé se amar é
refazer tudo do zero, reaprender a ser humana, descobrir como vocé é,
do que gosta, é vocé se conhecer o suficiente para se respeitar na saude
e na doenca, na alegria e na tristeza e em todos os momentos da sua
vida. Case-se com a pessoa que merece total dedicacdao e energia
que vocé pode dar: vocé mesma. As pessoas querem tanto um amor,
querem tanto ser amadas, viver um romance, mas deixam de fazer isso
consigo mesmas. Sim, € uma delicia amar, ser correspondida e viver
um amor saudavel, mas é tdo mais maravilhoso quando vocé se ama o
suficiente para entender seus limites, para escolher quem esta ao seu
lado, para se cuidar e se proteger.

Nao imagino uma vida em que eu me relacione sem me amar. Era
por isso que vivia em relacionamentos abusivos, eu dava mais valor aos
outros do que a mim mesma. E, infelizmente, essa € a realidade de
muitas mulheres: a autoestima baixa, a falta de amor-préprio, as
deixam vulnerdveis, presas “faceis” para relacionamentos abusivos.



Nao estou falando que quem sofre com relacionamento abusivo é
porque nao se ama. Nem me atrevo, até porque a realidade do
machismo no Brasil estd ai para provar que homens matam mulheres,
principalmente as que consideram suas. Mas, quando vocé ndo gosta
de si mesma, a chance de entrar numa roubada tende a aumentar,
porque qualquer pseudogesto de “amor” ja € algo a que vocé vai querer
se agarrar de qualquer forma. Vocé acredita no relacionamento,
mesmo se questionando muitas vezes, mas sente que tudo que ele faz é
por amor a vocé, que € o jeito dele, que é culpa sua... Entende?

Por isso que, quando eu falo que uma mulher que se ama é a
mulher mais poderosa que existe, é a realidade. NINGUEM PARA UMA
MULHER que nao deita para os padroes, que esta pouco se fodendo para
o patriarcado, que acredita em si mesma! Bora comecar a amar quem
somos e viver nosso corpo livre?

E importante aqui: quando entrar numa roubada, lembre-se de que
vocé nao controla nem a si mesma, nem os outros. Nao se julgue por
isso. Peca ajuda, acolhimento e entenda que nenhum abuso, violéncia
ou situacdo que envolve o outro pode ser justificado como falta de
amor-préprio.

Para dias que vocé se sente uma bosta

Estou escrevendo essas linhas e me sentindo mal. Acordei hoje com o
mesmo cabelo de ontem (por sinal, muito lindo, estou na minha
melhor fase capilar); com o corpo tranquilo, me achei bonita até
olhando para o espelho. Vi beleza no meu rosto, olhei meu corpo
todo... Tenho essa mania de me olhar sempre quando acordo e ver se
“emagreci”. Se estou desinchada do leite. Como ja falei 14 atras, desde
que comecei a desenvolver intolerancia a laticinios, minha vida se
tornou olhar para minha barriga e entender se aquele alimento me fez
bem ou mal. Comecei a reproduzir um padrao de comportamento da
época que eu queria emagrecer, quando eu me olhava no espelho e via
se estava mais magra...

Acabei de perceber que comecei a escrever essas coisas e estou me
sentindo melhor comigo mesma... Por isso faz sentido a dica que eu



queria dar para vocé: escreva, se comunique, pinte, corra, dance, grite
o seu sentimento. Muitas vezes, a gente sente coisas inexplicaveis e
descontamos tudo em nossa imagem, em nossa vida... E olha que
curioso, quanto mais eu escrevo, mais me sinto livre desses
sentimentos... E consigo compreender na pele, vivendo exatamente
agora enquanto escrevo, o que sempre tento passar para vocés, que é:

Vamos ter dias bons e ruins, com a mesma imagem, com 0 mesmo
cabelo, a mesma barriga, sendo a mesma pessoa, mas foi um sonho
ruim, um julgamento que vocé recebeu, a TPM, uma briga com alguma
pessoa querida, a falta de grana... Tudo isso muda a forma como vocé
se enxerga, e € tdo injusto vocé se achar a coisa mais horrenda do
mundo quando, na verdade, sé esta tendo um dia ruim.

Paradoxo das Amizades

Sabe aquela impressao de que todos seus amigos tém mais amigos do
que vocé? Se vocé parar e pensar, isso provavelmente acontece porque,
quando a gente faz uma nova amizade, essa pessoa ja vem com um
grupo de amigos, né? S6 que a gente nao percebe que nés também ja
tinhamos o nosso circulo. Se a gente aplicar isso a uma rede social, por
exemplo, temos a impressdo de que todo mundo que a gente segue é
mais “popular”, mas “famoso” e “popular” ndo sdo a mesma coisa.
Ainda mais se considerarmos “popular” em um contexto social.

Obvio que é mais provavel a gente conhecer alguém mais “popular”
— tanto na vida real quanto nas redes sociais. Se essas pessoas estao
em contato com mais pessoas ou frequentando mais ambientes,
naturalmente temos mais chance de cruzar com ela do que com
alguém que tenha um circulo menor.

Mas vou te contar: vocé passa tanto tempo ignorando a propria
imagem, o seu corpo, quem vocé é, e focando na imagem do corpo
“popular” (padrdo), que, quando toma consciéncia e toda essa
obsessdo passa, vocé ndo tem nocdo da sensacdo. De como isso é
maravilhoso! E tamanha liberdade que vocé fala: “Caramba! Como eu
consegui passar tanto tempo acreditando em algo que foi incutido em
mim?” Vocé se liberta mesmo. Nao é mentira!



E eu estou te falando como alguém que se libertou. E existem
tantas outras pessoas que também ja se libertaram... Mas vamos falar
sobre isso no préximo livro, porque vocé estd no seu processo agora, e
precisa respeitd-lo. E preciso respeitar seu tempo e o fato de que
mesmo que vocé ja esteja hd muitos anos tentando se amar “sem
sucesso”, talvez nunca tenha feito assim. Com alguém te ajudando,
guiando e mostrando que nao estd sozinha. E eu ndo estou falando
como se eu fosse alguém muito especial, mais evoluida ou melhor. Sou
s6 alguém que tomou muita porrada e descobriu um jeito de parar de
se odiar, comecar a se amar e viver livremente. Beleza? Tamo aqui de
igual pra igual, mana.

Familia que ndo contribui: mude seu jeito de lidar

Ja vivi e ainda vivo isso. Amo a minha familia, mas algumas pessoas
preciso manter em seus lugares e entender que eu ndo sou responsavel
— MESMO — por atender as expectativas que ainda depositam em
mim. E nem vou resolver todos os problemas. E estd tuuuudo bem.
Quando a nossa familia ndo nos aceita, ou ndo aceita o fato de nos
aceitarmos (que é quase a mesma coisa), fica dificil. Na real, nunca
sabemos em quem “confiar” nesse processo. Temos duvidas, temos
medos, vivemos com incertezas, o que € plenamente natural. Mas e
quando confiamos nossa vulnerabilidade a alguém que a usa contra a
gente? Ou pior: nem nos escuta?

E posso falar uma coisa aqui? O tempo é maravilhoso. Ele passa,
vamos envelhecendo, e entendendo tantas coisas. Hoje eu tenho uma
relacdo maravilhosa com a minha familia porque entendi que eles dao
conta do que eles dao conta, assim como eu. E entender o lado deles,
percebé-los como seres humanos para além dos papéis estabelecidos e
designados a eles foi sensacional para mim.

De verdade, sei que estou sendo repetitiva, mas: ndo mudamos os
outros; mudamos nds mesmas. Mudamos nossas atitudes, nossos
comportamentos. Nunca os do outro. Vocé sabe disso. Mais uma vez: é
vocé que vai ter que encarar o tranco, amiga. Cria um jeito que da certo
para vocé, uma comunicacao que funcione, se proteja.



Amar € bom demais e ser amada é melhor ainda

Uma das coisas que me permiti depois do processo de aceitacdo foi me
deixar ser amada, como revelei no segundo capitulo, quando contei
minha histéria com a Carol. Mas uma coisa que reparei nesse processo
todo é que tem muita gente que acha que se apaixonar é se
DESEMPODERAR, OU Seja: ser menos, ser submissa ou dependente de
alguém.

Eu me aceitei, eu me amei. Descobri minha sexualidade. E no
comeco do meu relacionamento, eu senti isso também, principalmente
porque passei anos sozinha, me construindo uma mulher
independente. O amor para mim sempre foi algo muito complicado de
lidar, de trabalhar. Aprendi a lidar melhor com sentimentos ruins do
que com bons, entdo imagina?

Mas amar me libertou. E ser amada romanticamente... Mudou a
minha vida. Amar é bom demais. Eu nunca acreditei que diria isso.
Nunca imaginei que gostaria tanto da sensacio e que replicaria essa
mensagem, mas Sim: AME! AME! AME!

Quem ja viu meus videos ou leu o Pare de se odiar sabe que, para
mim, vida afetiva nunca existiu. Entdo ter essa experiéncia agora, é um
intensivao de sentimentos, desejos e situacoes que nunca Vvivi.

E a primeira vez que eu vivo algo realmente saudavel, entfo
imagina? E tudo novo, sio muitas coisas do passado que nos
atormentam e é dificil ndo repetir erros, padroes comportamentais...
Quando existe disposicdo, as coisas andam, mudam, se ajeitam,
funcionam... Sé nio pense que é f4cil. E dificil demais, viu?

Mas é a melhor experiéncia que eu ja tive na vida: viver, ser livre,
amar, ser amada e dividir espaco: o presente e o futuro. Maravilhoso
demais!

Muitas coisas mudaram na minha vida no processo de
aceitacgcdo

Fiz uma lista de coisas que mudaram na minha vida desde que comecei
essa historia de me aceitar, em dezembro de 2015. Achei legal
compartilhar aqui, ja que vocé pode fazer o mesmo depois de um



tempo de processo. Escreva o que ja vem mudando na sua vida. Olha
minha lista para te inspirar:

1) Aprendi a lidar de outra forma com as inseguran¢as
Hoje eu acolho e entendo minhas insegurancas, com respeito e amor.
Mesmo quando ndo estou bem, tenho consciéncia de que vou passar
por mais um dia ruim e aprender a superar. De verdade, mudou por
completo! Enfrento os medos de cara, vivo tudo isso e confio de
verdade que, por mais que eu venha a ter insegurancas, nao paraliso
mais por conta delas.

2) Passei a gostar das fotos que fago
Antes me via horrivel em varias fotos, mas postava mesmo assim. Até

hoje tenho esse habito de postar uma foto em que eu me achei feia,
justamente para aprender a lidar com a inseguranca. E meu jeitinho
bem tapa na cara de lidar. Mas é curioso porque eu venho curtindo e
achando lindo poses, angulos e estilos que antes eu nem considerava.
Aos poucos, estou me descobrindo até mais bonita. Quando fiz a capa
da revista, entfio, foi de outro nivel... E bem legal ir se permitindo e se
descobrindo!

3) Entendi que ndo posso mudar os outros

Impossivel mudar os outros, quem muda sou eu e apenas eu. Isso é
dificil de entender, de lidar, machuca, vocé se sente muito sozinha,
mas olha sé: as coisas acabam mudando por conta da sua aceitacao, e
até as pessoas. Muitas vezes, as pessoas saem da sua vida, mas outras
entram.

Ou até mesmo seus pais, 0 que vocé nunca imaginava, comec¢am a
entender o assunto e lidar com vocé de outra maneira. A sua propria
vida vira um exemplo para que a galera comece a se interessar, sabe? E
uma frase que falamos muito na divulgacdo do livro anterior: “O
caminho do amor-préprio é sobre mudar tudo sem mudar um dnico fio
de cabelo.”

4) Acabou o efeito sanfona “engorda-emagrece”



Ja& comentei sobre isso no capitulo dois, mas esse fato precisa ser
ratificado: acabar com o efeito sanfona mudou a minha vida. Agora eu
tenho as mesmas roupas de anos, que cabem em mim, sem precisar
toda hora renovar o guarda-roupa e o manequim das roupas. Isso é
sensacional e até diminuiram minhas estrias, justamente porque meu
corpo esta se mantendo no mesmo tamanho e emagrecendo, beeeeem
aos poucos, ao longo dos anos.

5) Passei a buscar ser cada vez mais livre
Em todos os ambitos da minha vida, tenho tempo para prestar atengao

nessas coisas. Eu era tdo obcecada que sé depois de me aceitar lidei
com a minha sexualidade, sabe? Tive tempo para isso. A liberdade € a
palavra de ordem na minha vida e em todas as minhas a¢oes, seja no
trato com meus colaboradores na empresa, ou na minha relagdo
amorosa, e até mesmo com meus doguinhos.

Terapia agord, hoje e sempre

A minha principal dica sempre foi e serd: terapia. Se vocé ainda néo
faz, corra atras. E se nao faz por condi¢Oes financeiras, que tal colocar
como meta, quando vocé puder, investir na sua saide mental? Existem
hoje vdrios lugares que prestam atendimento com valores acessiveis,
principalmente em faculdades de psicologia. O distanciamento social,
durante a pandemia, intensificou o nicho, inclusive. Muitos
profissionais comecaram com as consultas on-line e facilitaram o
atendimento.

O meu caso, inclusive, foi interessante. Eu voltei a fazer terapia
durante a pandemia, mais para o final de 2020, quando eu me
reconectei com minha antiga terapeuta do Rio de Janeiro. Inclusive,
coincidéncia ou nao, ela é a terapeuta que eu cito no primeiro livro e
que foi essencial no meu processo de desconstrucao, que me perguntou
0 PORQUE das coisas e me abriu os olhos para o mundo.



A Claudia Drummond Couto € um grande presente na minha vida
e decidi entrevistd-la para este livro. Fiz perguntas que sei que
serdo de grande valia para vocés, pois é a visdo de uma
profissional sobre a nossa pauta. Mas com o olhar dela, que é
especialista no assunto. Segue a entrevista na integra. Fiz cinco
perguntas e as respostas foram tdo ricas de conteltdo que eu
acredito que toda a sua fala é extremamente importante para
ndo desistirmos do processo de aceitagcdo e quebrar algumas
barreiras em nés mesmas.

1) Por que repetimos um padrdo de comportamento? Existe uma
forma de mudar esse padrdao?

Os padroes de comportamento humano sd&o resultantes de
estratégias de comportamento defensivas, desenvolvidas pela
crianga que fomos, na tentativa de sobrevivéncia ds faltas e
caréncias a que todos somos sujeitos nas nossas relagdes
familiares originais. O ser humano sempre se defenderd da
exclusdo e da falta de amor.

Sentir a sua necessidade de pertencimento ao seu sistema
familiar ameagada e se sentir no risco de ndo ser amado sdo o0s
piores pesadelos do ser humano, principalmente na infdncia,
diante de tamanha dependéncia, caracteristica do inicio da vida.

Pertencer e se sentir amado por quem ama — no caso dos
pais, por quem ama e depende totalmente para permanecer vivo
— é condigdo bdsica e fundamental para o ser humano. O
pertencimento e o amor sdo condi¢gdes bdsicas da sobrevivéncia
humana, pois somos seres que entendem e usufruem da
existéncia na coexisténcia. Buscamos no outro um espelho para
nos ver. Vamos ao mundo, colhemos informagdes, e voltamos
para dentro de ndés para processar as informagdes colhidas nas
interagdes — esse € o caminho sauddvel da autoconstrugdo
humana.

A crian¢a que acabou de chegar a esse mundo se surpreende e,
na maioria das vezes, se culpa quando suas necessidades
bdsicas - fisicas, emocionais e psiquicas - ndo sdo
suficientemente atendidas ou sdo negligenciadas pelos adultos
responsdveis por cuidar dela.



Em sua ingenuidade e vulnerabilidade (por conta da sua total
dependéncia do outro), a crianga cria uma fantasia — a de que
seus pais podem tudo e, se ndo a atendem como precisa e
deseja, ndo o fazem porque ndo querem. Afinal, ela ainda ndo
tem condigcdes psicocognitivas para perceber, contextuar
historicamente e compreender as precariedades dos seus pais.

Ela acredita, entdo, que partes da sua expressdo incomodam
e desagradam 0os seus pais e, o pior, isso leva a criangca a
desconfiar ou mesmo né&o acreditar no amor dos pais por ela. E
nesse momento que a criang¢a vai buscar em si recursos para,
por um lado, retirar de cena formas naturais da sua expressdo,
por considerd-las as causas do “desamor” parental, ou seja,
suprime partes da sua expressdo essencial, na tentativa de
garantir seu pertencimento e o amor do outro.

Para tanto cria estratégias de defesa que, ao serem usadas
constantemente, acabam por se tornar padroes de
comportamento, ligados as estruturas defensivas que a crianga
desenvolveu para obter aten¢do e garantir o seu lugar.

Com o tempo, a crian¢a, agora adolescente ou adulto, se
identifica com esses padroes de comportamento de tal modo
que eles passam a constituir a sua personalidade. As partes
essenciais da sua expressdo original, reprimidas no passado, se
tornaram e permanecem esquecidas.

O esquecimento daquilo que é verdadeiro em nés, que faz
parte da nossa esséncia, mas que reprimimos para sobreviver, é
um recurso natural humano, para que possamos seguir em frente
sem a tortura da dor dessa repressdo.

Eu diria que é uma béngdo para a nossa crianga, ainda tdo
precdria diante da vida, mas tdo guerreira na persisténcia em
sobreviver, poder tornar inconsciente, no tempo, aquilo que, aos
seus olhos, era a causa do seu sofrimento. Esquecer de si, abrir
mdo de partes do seu Ser, criar a mdscara que julga adequada
para poder seguir sendo amada, pertencendo, vivendo.

Mas essa béngdo, com o passar das etapas da vida até
chegar ao adulto de hoje, vai se transformando em prisdo. As
crencas equivocadas que a crianga construiu sobre si mesma e
sobre o que esperar do outro e do mundo limitam de forma
prejudicial a expressdo do adulto no mundo, pois o levam para
longe de seu Ser Essencial.

Essas crengas tém em si medos e insegurancgas secretas,
autodesvalorizantes, que agem minando a confiangca do adulto
nas suas capacidades, direitos e merecimento, deixando-o
nesse lugar secreto de insatisfagcdo consigo mesmo, um lugar



gerador de angustia. Por mais que ele tenha construido recursos
e se tornado capaz aos olhos do mundo, a sua crianga interior
segue insegura e com medo de perder seu lugar e o amor do
outro.

Por isso, quando diante das rela¢cdes que o adulto estabelece
na sua caminhada, a crianga interior, muitas vezes, “toma a
frente do adulto” e projeta no outro a esperan¢a de finalmente
ser atendida. Uma tentativa ingldoria, mesmo que inicialmente
aparente estar sendo bem-sucedida. Mas esse sucesso ndo é
real e, em geral, acaba por se tornar uma frustragdo dolorosa,
uma desilusdo.

A questdo é: sO se desilude quem se iludiu. Simples assim. E
projetar em alguém a responsabilidade do abastecimento
(fisico/lemocional/psiquico), cuja falta foi causada por outra
pessoa no passado, é fantasiar o impossivel. No tempo, a
frustragdo, muitas vezes acompanhada de sofrimento, é
inevitavel.

Além do fato de o outro ndo ter como preencher essas
antigas lacunas emocionais, quem pretende isso segue se
percebendo ainda como aquela crianga que precisa do outro
para ter suas necessidades e vontades atendidas e autorizadas,
em vez de [G ter tomado para si, como adulto, essa tarefa
(autorresponsabilidade).

Ninguém assume o lugar de ninguém na vida do outro, mesmo
que queira muito. Imagine, entdo, aqueles que estdo sendo alvo
de uma proje¢cdo sem sequer saber da responsabilidade que Ihe
estdo imputando. E, na maioria das vezes, quem faz a projecdo
também ndo estd consciente de que o faz. E isso acontece
quase sempre numa via de mdo dupla nas relagdes. Dessa
forma, no lugar dos adultos envolvidos na relagdo, quem estd se
relacionando sdo suas criangas interiores feridas e carentes.

Portanto, as desilusdoes da vida adulta estdo diretamente
ligadas ds ilusGes da crianga interior do adulto desiludido.

Para transformarmos essa situagdo de regéncia da crianga
interior na vida adulta, precisamos nos dispor, com coragem, d
fazer um mergulho em nés mesmos, um trabalho de auto-
observagdo que nos permita compreender a nossa dindmica
emocional, vivida geralmente no piloto automdtico, sem
questionamentos.

Precisamos compreender a crian¢a ferida que mora em nés e
nos influencia diariomente. Devemos olhar para suas crencas
com a nossa capacidade adulta, experiente, de contextualizar e
compreender de forma mais ampla e profunda o que nos



aconteceu e as verdadeiras razdes que impediram que NOSSOS
pais nos atendessem e cuidassem de forma suficientemente
boa.

Certamente, o adulto vai ter outras compreensodes,
diferentes das compreensdes da sua crianga, porque &
consegue perceber na histéria de vida de seus pais o que
originou as precariedades deles no exercicio do papel de pais.
Raramente foi falta de amor, o que faltou foi uma boa forma de
manifestar o amor que estava presente. Mas o amor estava 14,
nunca deixou de existir. Saber e confiar nisso € um movimento de
cura para a crianga interior que nos habita a todos.

Essas novas compreensdes vdo ajudar o adulto no trabalho
de integracdo entre eles dois, um trabalho de integracdo e
autorizagdo para as partes da sua expressdo essencial,
verdadeira, livre, que foram excluidas no passado. Esse € um
trabalho fundamental, extremamente necessdrio para uma vida
mais plena, abundante e livre.

Para tanto, o adulto precisa se apresentar d sua crianga
interior e tecer a confionga dela nele. Ele precisa primeiro se
observar, observar suas reagdes emocionais defensivas nas
relagcdes da sua vida e a origem delas.

Ao se apresentar a sua crianga interior dessa forma
protetora e elucidativa, ele terd a chance de acalmd-la em seus
receios e insegurancas, a partir da desconstrucdo das crencgas
equivocadas, da flexibilizagdo das defesas limitantes e da
introdugcdo de novas crengas, mais de acordo com a realidade.

Dessa maneira, o adulto poderd, entdo, convencé-la de que
ele é o melhor cuidador que ela pode ter nessa vida. E, ocupando
esse lugar de cuidador da sua criancga interior, ele a libera para
ser crion¢a, ou seja, para ser entusiasmada, criativa, curiosaq,
ousada, alegre, corajosa e, por outro lado, fica livre para fazer
escolhas e tomar decisdes pertinentes ¢ vida adulta de forma
ndo mais reativa (como a sua crianga fazia), mas de forma
proativa, a partir do adulto que é.

Sem esse trabalho de auto-observacgdo, caminho necessdario
a integragcdo entre o adulto e sua crianga interior, é
praticamente impossivel nos liberarmos dos grilhdes do medo e
da repeticdo de comportamentos reativos criados no passado
na busca pela sobrevivéncia — os comportamentos padroes.

2) “O sentimento de rejeicdo me impede de me amar e de me
sentir amada”. Recebo muito essa frase com pedido de



conselho. Como fazer para lidar com esse sentimento e se abrir
ao amor por si mesma e pelo outro?

De acordo com a resposta anterior, podemos deduzir que,
quando conseguimos ajudar a nossa crianga interior ferida o
ressignificar as suas cren¢as equivocadas e as suas defesas
limitantes construidas na infancia, nds a ajudamos a redescobrir,
validar e valorizar a prépria poténcia.

Em decorréncia disso, nés a ajudamos, também, a se
autorizar a expressar aquelas suas partes reprimidas no
passado, confiante agora na presenca constante do seu adulto.
Isso a faz sentir-se fortalecida e confiante na protecdo do seu
adulto, relativa as consequéncias de suas autopermissoes para
aquilo que era proibido por ela mesma (por pensar ser um
“defeito” seu, que a colocava em risco) ou pelo outro do
passado.

Assim fazendo, a nossa crianga interior pode voltar a
acreditar no seu valor e, com isso, se amar e acreditar que pode
ser amada sendo quem é. Quando isso acontece, o adulto pode
finalmente viver a partir dessa nova cren¢a, que ele mesmo
ajudou a sua crianga interior a ressignificar.

3) Como lidar com nossa crianga interior que insiste em nos
fazer voltar para a zona de conforto? Existe uma dica mais
pratica nesse sentido?

Observar o que ela estd sentindo que a faz ter medo de ir em
frente, de sair da sua zona de prote¢cdo (que nem sempre é
confortavel). Verificar se o movimento pretendido e, ao mesmo
tempo, procrastinado tem razdes reais para ser evitado
(racionalidade adulta) ou se sdo os medos e as insegurangas da
sua criang¢a que estdo travando o movimento.

No segundo caso, o adulto deve se valer do didlogo com a
sua criang¢a, que deve ser feito sempre de forma acolhedora e
amorosa (mesmo quando dd limites a ela), para ajudd-la a ter
coragem de ousar. Um didlogo em que o adulto a acolhe e,
amorosamente, busca uma boa maneira de clarear para ela a
sua forma equivocada de compreender a situagdo que estd
convocando o movimento que a assusta.

Essa estratégia pode ser aplicada em cada situagdo que a
vida nos apresenta que acione um gatilho ligado a medos e
insegurangcas do passado, porque esses aspectos seguem
regendo as escolhas reativas da nossa crianga interior. A



ponderacdo do adulto tem forca para a sua crionga, quando a
sua confianga nele foi tecida e j& se tornou uma realidade na
relacdo entre eles.

4) Por que aceitar quem nés somos &€ um processo tdo doloroso?

Em primeiro lugar, porque desconfiamos do nosso real valor. Por
isso precisamos ajudar a nossa crianga a reconhecer o proprio
valor. A menos-valia iluséria impede essa aceitagdo. Ela nos faz
sofrer por acreditarmos ter pouco valor. Essa cren¢a na menos-
valia precisa ser ressignificada para que possamos ter alegria
em sermos quem somos verdadeiraomente, com ds noOssas
possibilidades e limites, sem julgamento e com concorddncia.

Em segundo lugar, porque para o adulto concordar com as
responsabilidades que lhe cabem na vida adulta - ser
competente e autorresponsdvel na gestdo da sua vida — ele
precisa viver o luto ligado a desisténcia de receber de fora, do
outro (que sdo as expectativas da sua crianga interior).

Para isso, o adulto precisa dar suporte para a sua crianga,
para que ela possa se despedir das suas expectativas em
receber de alguém hoje o que Ihe faltou no passado e, como
adulto, assumir esse lugar de cuidador de si mesmo. Toda
despedida envolve um luto. O luto da desilusdo ndo é muito
diferente do luto da perda real, pois o iludido acreditava que a
ilus@o era real, portanto sofre uma perda, a perda da ilusdo.

5) Na sua visdo, o que € uma vida de aceitagdo plena? Isso
existe? Ou sempre teremos insatisfagcoes? E como lidar com
elas?

Partindo do principio de que a nossa jornada humana acontece
num mundo dual e imperfeito, podemos deduzir que somos
imperfeitos. Precisamos concordar com as nossas possibilidades
diante das situagdes da vida, a cada momento, sem julgamento.
Precisamos concordar com o outro, do jeito que ele consegue
ser a cada momento, sem julgd-lo. Se a maneira que o outro
consegue ser ndo nos agrada, nos faz mal, cabe a nds nos
protegermos, ficando ou partindo, pois julgd-lo, acusa-lo, ndo vai
mudd-lo.

E precisamos concordar com a nossa histéria, com os
momentos |ustos e injustos, com as alegrias e tristezas, com os
preenchimentos e com as faltas, com os ganhos e as perdas.
Ndo para ficarmos submissos ao que é dificil, mas para



podermos cuidar do que é passivel de ser transformado. E,
também, para dar lugar aos fatos, que sdo imutdveis, sem julgd-
los.

Brigar com os fatos é desgastante e consome uma parte da
nossa energia vital, parte essa que seria mais Util e mais bem
usufruida se estivesse a servigco da concorddncia.

A concorddncia nos libera para “seguir em frente sem olhar
para trds”, levando no coragdo o trigo e soltando o joio daquilo
que recebemos, demos e vivemos. Essa tripla concorddncia —
comigo, com o outro e com a vida como ela se apresenta — nos
tira da auséncia de nés mesmos e nos libera para nos
mantermos presentes, inteiros, em cada momento que vivemos.

Essa concorddncia nos permite soltar as amarras do passado
e olhar para o presente e o futuro de forma mais livre, ou sejq,
nos sentindo mais livres para criar a realidade que queremos
viver. Tudo o que vivemos no passado tem um sentido e um
significado no nosso projeto evolutivo de alma. Para sermos
quem somos e fazermos o que fazemos, precisGvamos ter vivido
O que vivemos até aqui.

Somos os filhos certos para os nossos pais e eles sdo os pais
certos para nés. Sem eles a vida ndo teria chegado até nés. Sem
eles ndo teriomos a oportunidade de viver essa jornada
evolutiva. SO isso @ é razdo suficiente para a nossa gratiddo
eterna. O que fazemos com o que recebemos deles é da nossa
responsabilidade e competéncia.

Quando paramos de nos queixar e de ter como referéncia, e
desculpa, os sofrimentos do passado, ai sim, podemos assumir o
nosso lugar de adulto e tomar nas mdos as rédeas do nosso
presente, fazendo escolhas mais livres e arcando com as suas
consequéncias, sejam elas quais forem.

Sabe, tem muito mais a ser falado, mas tem tanta historia a ser vivida
que precisamos de mais tempo para tudo isso. Vamos um dia de cada
vez, entendendo que é possivel se amar, é real esse caminho, nao é
cilada, e vocé pode comecar agora. Te convenci? Simbora virar a
pagina entio ;)



CAPITULO CINCO

EM DIRECAO AO
#CORPOLIVRE




“Jogue fora a ideia de que vocé tem que pausar
a sua vida até estar completamente recuperada.
Isso é sO outro jeito de se apegar a perfeigcdo.
Progresso de verdade acontece quando vocé
toma decisdes melhores enquanto vive.”

— Yung Pueblo, poeta

Mesmo com tudo que aprendemos e lemos neste livro, todo dia nosso
corpo muda, pessoas nascem, morrem... O corpo é vivo, fluido,
dinamico, organico, é seu. Entender que seu corpo PODE fazer as coisas
e comegar a viver com o que vocé tem agora € uma acao altamente
positiva para a sua trajetoria. Mesmo que vocé queira mudar. Mesmo
que vocé permaneca insatisfeita. Se amar é um chamado. E quase
como uma necessidade do ser humano, de se encontrar aqui, de viver o
aqui, o agora. Ainda temos muito para viver. Nossa historia pode e vai
além. Ja esta acontecendo.

Por isso eu nao me despeco deste livro com a pretensao de que vocé
esteja completamente preparada e cheia de amor por si mesma agora,
depois de toda essa leitura. Vocé pode estar cheia de duvidas. Pode ter
sentido que as pecas se encaixam, mas ainda € muito dificil para voceé.
E estd tudo bem, sabe por qué?

Creio que passamos muito tempo acreditando que os fins
justificariam os meios, em busca de um objetivo final, um corpo ideal...
que acabamos nos perdendo no processo. Agora, nesse novo olhar, os
meios justificam os fins, os meios sdo nosso ponto de atencao, sdo o
nosso dia a dia, a nossa jornada. Todo dia é um dia diferente, para
fazer diferente. Uma nova oportunidade. Entdo se hoje, enquanto
termina de ler este livro, vocé ainda nao se sente preparada, tudo bem.
Amanha é um novo dia para tentar de novo.

Em alguns anos, veremos, muito mais do que hoje, corpos fora do
padrao alcando espacos de privilégio nunca antes representados.



Vamos ter pessoas mais livres, menos mortes de mulheres por causa de
cirurgia plastica e por tudo que vem em decorréncia de transtornos
alimentares. Vamos viver. Vamos estar por ai, ocupando lugares ainda
mais altos. Quando menos esperarem, verdo um corpo fora do padrao.
Isso vai ser cada vez mais NORMAL. Porque é normal.

Algumas reflexdes vao se tornar mais comuns, e espero ver cada
vez mais mulheres sem medo de envelhecer. Nao falo sobre isso aqui
muito a fundo, mas deixo esse gostinho para um préximo livro. Quero
e vamos ver mulheres fazendo as pazes com o tempo e suas trajetorias,
contando suas experiéncias sem o peso do fim da juventude. Grandes
marcas ja estdo colocando influenciadoras com mais de 40 anos para
representar seus valores... e corpo livre € isso também:
representatividade de todos os corpos e todas as suas histdrias.

Ja estou com saudade deste livro, até apegada, haha, mas te
garanto que os préximos estdo no forno para que essa conversa nunca
acabe. A gente estd sempre comecando alguma coisa, iniciando e
finalizando ciclos, entdo te provoco aqui para comecar algo hoje.
Comece a se amar hoje. Comece amanha também, comece todos os
dias. O amor € infinito e todo dia é um novo comeco. Bora um dia de
cada vez? Entdo bora juntas!



CAPITULO EXTRA

FAQ E GLOSSARIO DE PALLAVRAS E
EXPRESSOES (coM EXPLICACAO)

No Pare de se odiar, eu tive muitas respostas positivas sobre ser facil a
consulta de qualquer trecho do livro. Inclusive, fiquei imensamente
feliz em saber da quantidade de exemplares que estdo em escolas, com
pessoas sendo educadas e alfabetizadas com acesso a esse conteudo.
Antes de seguir, os meus mais sinceros agradecimentos a todos que
trabalham com educacao e decidem transforma-la ao trazer a pauta do

Corpo Livre ¥

Glossario com explicagdo

Body shaming: em traducgéo literal do inglés é envergonhar o corpo do
outro. (A pronuncia € “béri cheimin”). Ou seja: tornar o corpo de outra
pessoa uma vergonha alheia, ridicularizando sua aparéncia, seja
diretamente para a pessoa ou num comentdrio “inocente” entre
amigos. Corpo nenhum € publico para ser comentado e ridicularizado.
Continuo usando a versdo em inglés por falta de uma palavra em
portugués que contemple todo esse entendimento, mas costumo usar
vergonha do corpo alheio.

Body checking: em traducao literal do inglés é "checar do corpo". O
termo Body Checking se popularizou como um nome dado ao excesso
dessa observacdo do corpo, além do natural, quase de maneira
compulsiva, que obviamente é uma porta aberta para crises
emocionais, de identidade, angustias e ndo aceitacdo do proprio corpo.



Pressao estética: pressdo que todas as mulheres sofrem para serem
perfeitas a todo custo. Homens também sofrem, s6 que em escala
menor, ja que mulheres sido julgadas pela aparéncia antes de suas
capacidades, diferentemente do que acontece com — a maioria — 0s
homens.

Gordofobia: preconceito contra pessoas gordas, que marginaliza,
afasta e torna a pessoa gorda motivo de piada, sendo vista como
doente, sem acesso a roupas e a todo aparato social. E desumanizar
pessoas gordas tnica e exclusivamente porque sdo gordas. Isso faz com
que a pessoa gorda tenha menos acesso, menos direito, menos
possibilidades na vida. Fora todo constrangimento social.

Antigordofobia: ir contra o sistema gordofébico e combaté-lo.
Movimento que tem varias pessoas engajadas, seja no ambito da moda,
da estrutura da sociedade, da medicina, de pautas de
comportamento...

Corpo Livre: movimento de aceitacdo corporal para todos os corpos,
que visa a equidade corporal. Ou seja: que todos os corpos tenham o
mesmo acesso, direitos e respeito. O que eu chamei de body positive no
livro anterior hoje eu chamo de Corpo Livre por uma pressao de vocés
para que se aportuguesasse as pautas. Falamos sempre de liberdade,
mas liberdade com responsabilidade.

Gaslighting: é uma forma de abuso psicolégico na qual informacoes
sdo distorcidas, inventadas e/ou omitidas de forma seletiva para
favorecer o abusador com a intencdo de fazer a vitima duvidar da
prépria memoria, percepcao e sanidade.

Heterossexualidade compulsdria: concepcido social de que ser
heterossexual é a norma, ou seja, o normal € seguir a
heteronormatividade. A partir dessa ideia, as pessoas sdo criadas e
socializadas com esse objetivo.

Body positivity x body neutrality: Body positivity (“positividade
corporal”) é um movimento social focado em empoderar individuos
fora do “padrao”, ao mesmo tempo que desafia as formas como a
sociedade apresenta e vé o corpo fisico. O movimento defende a



aceitacdo de todos os corpos, independentemente da capacidade fisica,
tamanho, sexo, raca ou aparéncia.

Body neutrality (“neutralidade corporal”): promove a aceitacdo de
seu corpo como ele é, encorajando vocé a reconhecer suas habilidades
e caracteristicas ndo fisicas independentemente de sua aparéncia. O
objetivo é descentralizar o corpo como um objeto, desafiando o mito de
que sua aparéncia impulsiona o seu valor.

Fat suit: o termo fat suit é usado para caracterizar o corpo gordo como
fantasia ou caracterizacdo e vem do nome em inglés para o traje que é
usado por atores magros para interpretarem personagens gordos.
Podemos observar producoes audiovisuais que utilizaram esse recurso,
como por exemplo O professor aloprado (Universal Pictures, 1996).
Hoje, questionamos o lado preconceituoso disso e o porqué de nao se
contratar atores gordos em vez de vestir pessoas magras.

Midsize: termo utilizado por modelos e pessoas publicas para
caracterizar um tamanho de corpo que viria antes do plus size, um
tamanho médio, o famoso “nem gorda nem magra”.

Plus size: Termo utilizado pela industria da moda para caracterizar
roupas de tamanhos acima do GG e/ou 46.

Hip dips: nome dado ao formato de quadril que possui uma curvatura
mais acentuada, mais especificamente na regido de encontro entre
quadril e coxa.

Capacitismo: é a discriminacado e o preconceito social contra pessoas
com alguma deficiéncia. Em sociedades capacitistas, a auséncia de
qualquer deficiéncia é vista como o comum, e pessoas com alguma
deficiéncia sdo entendidas como excecOes; a deficiéncia é vista como
algo a ser superado ou corrigido, se possivel por intervencdo médica.
Um exemplo de postura capacitista é dirigir-se ao acompanhante de
uma pessoa com deficiéncia fisica em vez de dirigir-se diretamente a
propria pessoa. A falta de acessibilidade é um grande sintoma das
sociedades capacitistas.

Sororidade: é o termo utilizado e amplificado pelo movimento
feminista de unido entre mulheres. O prefixo soror tem origem no latim



e significa irmd. Quando falamos de sororidade hoje, questionamos
atitudes como rivalidade feminina e body shaming, que nao fortalecem
o sentimento de empatia e solidariedade entre mulheres.

Lista de palavras preconceituosas sobre o corpo para
deixar de usar e substituicoes

DEIXE DE USAR: SUBSTITUA POR:
Gordice Guloseima, comidas gordurosas
Acima do peso Fora do padrao
Peso ideal O peso em que me sinto confortavel

plus size (ao se referir a uma pessoa) Gorda (“plus size” é categoria de moda)

Perguntas muito frequentes que precisam ser
respondidas:

Maquiagens “corretivas” e contornos que criam outros rostos:
certo ou errado?

Muito se pergunta se € uma atitude preconceituosa usar a técnica de
maquiagem que refaz o contorno de um rosto, uma vez que ela pode
“emagrecer” ou afinar os tracos. Bom, o fato é que na maquiagem
existe essa técnica, que tem a ver com luz e sombra. Eu que trabalho
com minha imagem percebo o quanto é necessario o contorno para a
sua cara ndo ficar “chapada” e se conseguir, literalmente, um contorno,
um contraste.

Além de “emagrecer”, reforca tracos, por isso tanta gente usa para
fazer maquiagem de personagem, para mudar completamente o rosto.
Se vocé quer usar essa técnica para ficar mais fina, ok, entende? Mas a
resposta € simples: o que vale é a intencao por tras.

Por que nés mulheres parecemos viver em prol do olhar masculino
e da inveja feminina?

Porque assim fomos criadas, ensinadas e repetimos os padrdes de
comportamento de nossas maes e avos. A mulher é criada para servir



ao homem e desejar um casamento de sucesso, ou seja, ter alguém que
a ame e proteja. Enquanto isso, os homens sdo criados e estimulados a
ganhar o mundo. Nossa criacdo faz com que estejamos sempre em
busca de sermos amadas e, para tanto, nosso corpo tem que ser alvo de
desejo e melhor do que os das nossas “concorrentes”. Raiz da
rivalidade feminina.

Por que sempre questionam a saude de pessoas gordas?

Porque se acham no direito de comentar sobre o corpo de qualquer
pessoa, principalmente sobre o gordo. Nesse caso, questionar a satude €
um passo 6bvio que vem na sequéncia de um corpo que esta sendo
sempre apontado, usado como referéncia, diminuido e desumanizado.
Se houvesse preocupacdo real com a saude, pensariam na saude
mental também, na abordagem desse sentimento. Se houvesse
preocupacao com a saude ninguém incentivaria a magreza.

Até onde o0 “eu me amo” é suficiente?

Até onde o “eu me odeio” foi suficiente para eu desistir da minha vida?
Dizer que se ama, praticar o amor-proprio diariamente, s te faz BEM.
Nada nunca vai ser bom o suficiente e até entender isso faz parte do
processo de se amar e de se cobrar MENOS, bem menos! Essa 16gica de
se sentir menos, inferior, € o que incutiram em vocé, no que te fizeram
pensar e acreditar sobre si mesma... Saiba que se amar € uma grande
CONQUISTA!

Por que as academias nao acolhem os gordos, e sim recriminam?

Nao da para entender, né? Principalmente porque para a sociedade o
interessante é que as pessoas gordas emagrecam, mas nem na
academia sdo aceitas. Nem no lugar que teria que se estar para perder
peso o gordo é aceito. E a gente para e pensa: e as roupas de exercicios
fisicos para gordos, rola? Entende a hipocrisia social? Nunca foi pela
saude, e sim pela gordofobia mesmo. Nao aceitam, ndo querem que
entrem em nenhum espaco, ndo fazem roupa... E dificil, mas aos
poucos marcas estdo aumentando suas grades e incluindo pessoas fora
do padrdo em suas campanhas, fazendo com que o trato social comece



a mudar também. Acredito que no préximo livro ja teremos avancado
nessa pauta.

E possivel querer emagrecer e ainda sim se aceitar?
Essa é uma pergunta complexa de responder. A resposta facil é: sim.
Mas o que venho trabalhando hd uns meses e desenvolvendo para
préximos livros € o estudo do emagrecimento associado ao conceito
Corpo Livre, de liberdade corporal. O que até ja comentei aqui neste
livro é que, quando falamos da industria do emagrecimento a todo
custo, esse sistema é maquiavélico, ou seja: os fins justificam os meios.
Quer ser magra, padrao? Dane-se a saude, fica sem comer, faz cirurgia
do dia para a noite, ndo pensa na saude, e sim na estética, no fim.

Quando se fala de um pensamento Corpo Livre, é diferente,
antimaquiavélico: os meios justificam os fins, entende? Dessa maneira,
a sua vida saudavel, a sua alimentacdo, a sua rotina de exercicios, os
seus habitos de autocuidado justificam a mudanca corporal. Por isso
que sim, é possivel querer emagrecer e ainda sim se aceitar, mas se o
rFoco for o emagrecimento, vocé vai cair na mesma armadilha da
industria da dieta, que faz vocé focar no resultado, ndo no caminho,
tornando o processo pesado.

Mudando a forma de pensar, o caminho € leve e vocé entende que é
um estilo de vida, € para a vida toda, e ndo com o objetivo inico de
emagrecer, entende? 1SSo E SAUDE (vai ter livro sobre isso logo menos).

Por que famosas sempre acabam emagrecendo?

Porque € isso que o mercado televisivo pede. Sabe a maxima de que “a
tela engorda”? A jornalista Daiana Garbin tem um livro que se chama
Fazendo as pazes com o corpo. Eu recomendo, porque nele ela conta
sobre a pressdo para emagrecer e estar na televisao, e como saiu dessa.

E quando sao os préprios gordos que praticam gordofobia?

E quando somos nds mesmos os preconceituosos? Sabe? Quantas vezes
vocé ndo agiu como sua maior inimiga, indo contra a sua esséncia, se
autodepreciando, sendo gordofdbica consigo mesma, praticando body
shaming contra si mesma? Infelizmente, reproduzimos o que
aprendemos, por isso que parar de se odiar é comecar a reconhecer o



que fazemos contra nds mesmas, e comecar a se amar é aprender a
lidar com tudo isso. Nao podemos julgar, ja fomos daquele jeito e
queremos que a pessoa encontre um caminho em direcao a liberdade, a
descontracao, né?

Como explicar que ndo fazemos apologia a obesidade?

Esta bem na moda falar de coisas sendo romantizadas, fazendo
apologia, incentivando algo. E estdo usando para falar sobre pessoas
gordas que pararam de se esconder. Injusto, né? Pessoas gordas
postam uma foto se sentindo bem, um depoimento de encontro com a
prépria autoestima, alguém aponta que estd fazendo apologia a
obesidade. A existéncia comum da pessoa gorda que passou anos
escondida por vergonha, preconceito, que agora estd se permitindo
viver e se conectar com a propria vida virou pauta de incentivo a uma
doenca.

Obesidade é o excesso de gordura corporal, em quantidade que
determina prejuizos a saude. E dizer que sé porque a pessoa gorda se
aceita e vive feliz ela estd romantizando algo, alimenta o estigma e a
discriminacdo que afetam tanto a nossa saude mental. Pessoas magras
postando seu corpo padrao, cheio de manipulacao de imagem, nao €
apologia a magreza? Por que ninguém vé dessa forma quando se fala
do outro lado e de pesquisas que comprovam que bastam 30 minutos
num Instagram fitness para que vocé se sinta mal consigo mesma?

Quem comenta isso nao se importa com a saude desse corpo que
ndo conhece. Nem a fisica, nem a mental! Se se importasse mesmo,
ndo reforcaria a gordofobia, o culto a magreza, os disturbios
alimentares, a depressado... Dizer que um corpo gordo que apenas
existe, incentiva outras pessoas a serem gordas é a mesma légica de
dizer que personagens gays na Tv incentivam pessoas a serem gays. Ou
seja, nada ver, né?

Até porque, quando uma pessoa magra posta video fazendo
banquete de fast-food ou entrando numa banheira de chocolate,
ninguém diz que é apologia a obesidade, né nao? E esse povo ainda
tem a cara de pau de falar que esta fazendo “gordice”. A tnica coisa
que vocé pode dizer a respeito de um corpo gordo, S& DE OLHAR PARA



ELE, é que ele é gordo. Nao use o termo obesidade para pessoas gordas
se vocé nao é da drea médica.

Por que ddi ouvir que sou gorda apesar de ser verdade?

Por conta de todo estigma social atrelado ao “ser gorda”, que ja vem
acompanhado de varios adjetivos pejorativos (bem sabemos quais),
sempre diminuindo a pessoa pelo fato de a aparéncia dela nao
corresponder socialmente a “ideal”.

Por que mesmo depois de emagrecer eu nao me acho magra e nao
me aceito?

Falamos aqui neste livro sobre disttirbios alimentares e como esses
transtornos afetam nossa saiide como um todo, inclusive a mental.
Infelizmente, a disforia de imagem é uma realidade, e, quando
focamos no resultado estético, nunca estamos satisfeitas com nosso
corpo. E isso que a sociedade quer, que vocé se mantenha em constante
insatisfacdo, em busca de algo irreal e inatingivel.

E por isso que sempre recomendo tratamento terapéutico para
conseguir abandonar esses pensamentos, para que vocé quebre esse
ciclo vicioso de insatisfacdo, para que pare de acreditar que mudar seu
corpo vai te trazer plenitude, sendo que, na real, a questdo é muito
mais interna e profunda.

Assim como contei na introdu¢do do livro: eu fiz a lipo, fiquei
“perfeita”, mas mesmo assim quis morrer. Entende? Controlam tanto a
nossa mente que associamos nossa imagem a uma sensacao, e mudar
isso ndo é facil. Escrevi este livro inteiro para tentar fazer vocé
entender tudo isso, mas, como falei, é interno e profundo, sé vocé pode
realmente fazer todo o movimento em busca da liberdade.

Como criar criancas sem esse estigma de corpo ideal?

Esse tema € bem delicado, mas absurdamente necessario. Logo apos
este livro que estd em suas maos, meus proximos projetos literarios
envolvem, também, essa tematica do Corpo Livre para criangas e
adolescentes. Como criar seres livres? Como fugir das armadilhas da
pressao estética? Como ter uma criacdo gentil, humana, com uma
abordagem que incentiva o amor-proprio?



Eu tenho muitas perguntas, mas ainda poucas respostas. No
préximo livro, esse assunto tera caminhado, até porque é um desafio
pessoal para mim também, e temos o dado de que criancas ja come¢am
a fazer dieta e a ficar insatisfeitas com seus corpos desde muito cedo,
aos 4/5 anos... E como serei eu, mae também? Pode contar comigo
nessa pauta e me cobrar mesmo sobre isso, pois estamos no caminho.

Como saber se é 0 que quero ou se € apenas pressao estética?

Nao sei se estou sendo repetitiva, ja respondi 14 atras, mas vale reforcar
e essa pergunta é daquelas dificeis de lacrar (como se alguma fosse
facil, hahaha). Mas como entender que algo que vocé quer é realmente
por vontade prépria ou algo que foi construido, entranhado em vocé
desde pequena e vocé nem faz ideia? Sabe quando vocé tem certeza
sobre algo? Quando a sua intuicao diz: € isso. Entao... sé vocé vai saber
dizer.

E vamos combinar uma coisa? Mesmo que vocé perceba que é
apenas pressao estética, se isso te faz sentir bem consigo mesma, ok,
sabe? A diferenca é vocé aprender a lidar com essa situacao, sabendo
que pode passar por gatilhos emocionais que te facam voltar para um
lugar de “perfeicao”, o que gera ansiedade, medo, disturbios...

Por isso o processo de autoconhecimento é tdo engrandecedor e
valioso, um caminho sem volta, porque vocé sabe o que quer para a sua
vida. E entende que se arrepender faz parte, mudar de ideia, perceber
que estava enxergando de outro modo. Eu mesma fiz tanta coisa que
hoje nunca faria, mas, se eu me julgar e ficar presa no que ja fiz, ndo
ando, nao sigo em frente. Entdo entenda: se vocé se sente bem com a
decisdo, seja feliz com ela.

Aceitacao nao se torna mais facil quando se tem visibilidade?

Faz sentido essa pergunta, pois parece facil se aceitar quando se tem
milhoes de seguidores que te amam e falam como vocé é linda todos os
dias, como vocé os ajuda todos os dias... Mas vocé que me conhece
agora, nem sempre foi assim. Meu processo de desconstrucao estd todo
na internet, no YouTube, bem no comecinho, depois no Pare de se
odiar, em todos os meus conteudos.



Eu tive que ser vulnerdvel e me abrir sobre o que rolava comigo, e
hoje entendo a “coragem” que tanto admiram, tanto comentam. E a
coragem de ser vulneravel, de se abrir, de falar sobre suas insegurancas
e entender que ndo é do dia para a noite que as coisas acontecem, é
ouvir criticas, receber 6dio também...

Entdao nao é simples como se imagina: se por um lado é mais facil
porque tem muita gente te questionando, o que acelera o processo
interno de questionamento, e também gente te apoiando... por outro,
também é muito mais dificil ser verdadeira, vulneravel e se abrir para
milhares de pessoas, assumindo o risco de ser odiada e julgada por
isso, sofrendo varias consequéncias, inclusive muitas que atrasam o
processo, entende? Nao existe caminho facil na trajetéria da aceitacao.

Como lidar com as mudancas do corpo ao longo do més sem ter
variacoes no amor-proprio?

Como ter controle de tudo sobre seu corpo? Parece um jogo impossivel
de ganhar. A necessidade de controle sobre as coisas revela a
inseguranca de lidar com elas. Nao vamos conseguir controlar a forma
como nos sentimos, nao controlamos o externo, a vida dos outros, tudo
que acontece independentemente de nés. Entdo lidar com mudancgas é
entender que isso vai acontecer sempre, e descobrir um caminho de
gentileza consigo mesma para aprender a acolher os sentimentos, e
nao ser controlada por eles. Volte para ler o quarto capitulo, que ele te
ajudara nessa.

Qual a diferenca de ser gorda e ser saudavel?

Gorda = caracteristica fisica. Ser sauddavel = uma série de fatores do
estilo de vida da pessoa que faz com que ela tenha uma vida plena,
com qualidade e bem-estar.

Por que imc nao é uma métrica confidavel para medir a saude?

Muitos médicos ainda usam a técnica do iMc para classificar uma
pessoa pelo peso. Essa técnica foi inventada em 1830 por um
matematico belga. A dltima vez que esse sistema foi atualizado foi nos
anos 1990, quando a oms mudou os parametros para sobrepeso
baseados no iMc. Se vocé acha que um sistema que teve o ultimo



update nos anos 1990 nao esta obsoleto, te desafio a usar o wINDOWS
98 por uma semana, e aquele celular Nokia que parecia um tijolo com
antena.

O mMc desconsidera completamente qualquer outro fator além da
altura e do peso de uma pessoa, e estudos nos Estados Unidos mostram
que um numero altissimo de gente com 1McC “normal” com
anormalidades cardiometabdlicas (termo médico para quem nao esta
sauddvel), e um nimero igualmente alto de pessoas com 1Mmc alto que
ndo tem NENHUMA dessas anormalidades cardiometabdlicas. O mMc é
um sistema obsoleto e que ja foi considerado comprovadamente
incompleto. Esse assunto vai crescer nos proéximos livros, estamos
caminhando!

O que fazer quando seu parceiro nao gosta do seu corpo?

Sempre foi assim? Por que ele ndo gosta? Vocé engordou, emagreceu,
engravidou, mudou? A primeira coisa que vocé precisa saber é que
nossos corpos vao sempre mudar. Seu corpo vai mudar até o fim da
vida, muito. Mesmo que vocé seja naturalmente magra ou gorda, o
corpo muda para além do tamanho. Existe o fator elasticidade, tempo,
gravidade, hormonios, gravidez, marcas... Tanta coisa.

Quando desejamos estar com alguém, que essa pessoa seja nossa
parceira, légico que existe a atracgdo fisica, mas s6 ela ndo pode contar
para que o amor exista. Assim como vocé muda, a pessoa com quem
estd também vai mudar, entende? Primeiro, tenha uma conversa
honesta com a sua pessoa, depois decida se vale a pena mudar sua
aparéncia em prol de alguém que sé foca nisso. Em muitos casos,
muda-se a pessoa que estd ao seu lado.

Qual o limite entre se preocupar com a saude de um amigo e ser
gordofdbico?

Se vocé se preocupa com seu amigo que esta com dividas no banco,
vocé doa dinheiro para ele? Entdo entenda: preocupacao é diferente de
se meter na vida do outro. Se a pessoa nio te pede dinheiro
emprestado, vocé ndo da. E olhe 14, mesmo que peca, vocé pode nao
ter, ndo querer dar... Use a mesma légica: ndo se meta, ndo fale nada,



mesmo com as melhores intencdes, apenas se pronuncie se a pessoa
pedir ajuda, e olhe 14!

O corpo gordo e fora do padrao no movimento lgbtgia+ sofre
gordofobia, pressao estética, body shaming?

Obvio que sofre, e muita! Eu, por exemplo, por ser lésbica, percebi que
as 1ésbicas mais aceitas sdo mais proximas do padrao, por que sera, né?
Existe toda uma questdo no meio gay também sobre os ursos, ou no
meio da letra T, onde mulheres trans e travestis precisam se adequar a
estética padrao para serem lidas socialmente como mulheres... Entao
esse assunto traz diversas questOes e recortes, que eu abordarei no
préximo livro com mais profundidade, até porque sou nova no rolé e
na pesquisa.
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Se vocé chegou até aqui e quiser compartilhar o que leu aqui, vocé
com a capa maravilhosa, sei 14, ndo esqueca de usar hashtags
#CorpoLivre #ComeceASeAmar , que estarei de olho! Um beijo e um
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