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Noés, mulheres, estamos na linha
de frente de uma luta que
comegou hd muito tempo.

Ndo s6 as militantes e ativistas,
todas nos. Pelo simples fato

de existirmos enquanto
mulheres, resistimos.

Atravessamos opressdes e
dificuldades, encaramos os mais
variados desafios. Sustentamos
agendas abarrotadas de
afazeres, trabalhamos fora e
cuidamos dos outros.
Carregamos um mundo inteiro
nas costas. Ainda, 2018 nos
pegou em cheio: eleigdes, nossos
direitos mais bdsicos em jogo,
casos de abusos e violéncias de
género numa escalada a galope.

Mas como podemos respirar
fundo e seguir em frente, com
coragem e peito aberto,
rumo a 20197

A ativista Audre Lorde uma vez
disse que cuidarmos de nos
mesmas ndo é autoindulgéncia,
mas antes autopreservagdo e um
ato politico. Por isso, estd agora
nas suas maos um mini-manual
de autocuidado, feito para todas
as mulheres que, de um jeito

ou de outro, estdo na linha de
frente — ainda que seja das suas
proprias vidas.

Sdo 8 lembretes amorosos
para o ano todo, para a vida
toda. Lembretes de atencdo,
cuidado, carinho e compaixdo
consigo e com as mulheres ao
seu redor — porque so6
coletivamente é que seremos
capazes de resistir, inteiras.

Ninguém solta
a mdo de ninguém.

Seguimos juntas.
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Olhar com cuidado para noés
mMmesmas ndo é egoismo ou
autocentramento, € um ato
de amor, auto-preservagdo e
resisténcia. Num mundo que
nos adoece com frequéncia,
precisamos estar firmes
para que sejamos capazes
de enfrentar as intempéries
e seguir em frente, apoiando
outras mulheres. NGo € sobre
ndo passar por dificuldades,
mas sobre estarmos
minimamente estdaveis para
enfrenta-las da melhor
forma possivel, com saude.
Todas nos.



Ndo hda receitas prontas: se
cuidar € uma jornada Unica,
pessoal e intransferivel.

E consequéncia de uma
investigagdo profunda em
que mergulhamos em busca
das nossas necessidades
mMais genuinas para, a partir
dai, nos oferecermos o que
realmente precisamos.
Pode ser uma mascara facial
ou um chd quente. Pode ser
mudar de casa ou romper
com relacdes toxicas.

A descoberta é sua: o que
conta é a intencdo real de
cuidado consigo por detrds
de cada ato.



Diferente do que vemos nas
redes sociais, autocuidado
nem sempre € bonito de se
ver e compartilhar. Como
toda jornada de vida,
encontrar um espacgo
genuino de cuidado consigo
pode ser tarefa longa e
dificil. E preciso que
tenhamos calma, paciéncia
e de que nos lembremos,
todos os dias: o importante é
O processo.



Estamos habituadas a cuidar
das pessoas e das coisas Ao
nosso redor. O ato de cuidar
faz parte da histéria das
mulheres. Mas, para
estarmos saudaveis e
disponiveis para cuidar do
outro, precisamos primeiro
cuidar de n6s mesmas.
Lembre da regra de ouro: a
mascara de oxigénio vai
primeiro em voceé.



Autocuidado, para as
mulheres, tem uma
dimensdo coletiva
importante. S6 vamos para
cima se puxarmos outras de
nés no caminho. Se nos
unirmos em redes potentes
de apoio, fica mais facil.
Uma impulsiona e acolhe a
outra, num revezamento sem
fim: quem estiver melhor, faz
a linha de frente.



Tudo o que fazemos conta
sobre o que acreditamos, &
verdade. Mas respire fundo:
ndo é possivel ser coerente
o tempo todo. Com essa
lucidez, conseguimos ser
firmes na forma como
vemos o mundo e agimos
nele, sem ser severas demais
CONOSCO Mesmas e com
outras mulheres. Afinal, de
que adianta viver se ndo
pudermos dancar?



Viver ja traz demandas o
suficiente. Cuidar-se ndo
deve ser sinbnimo de mais
sobrecarga, culpa ou
pressdo. NGo deve ser mais
uma tarefa na sua lista de
afazeres. Olhe com amor
para o seu percurso. Cada
uma de ndés vai no seu
tempo, do jeito que der
conta. Facamos do
autocuidado mais uma
ferramenta nessa jornada
por vezes dura, mas coletiva,
de autopreservac¢do e de
amor conosco Mmesmas.




Se para umas cuidar de si é
tarefa dificil, € ainda mais
para outras. Audre Lorde nos
faz recordar: quanto mais
oprimida e marginalizada
uma mulher &, mais
revoluciondrio se torna o ato
de amor e cuidado consigo.
Ndo se esqueca disso ao
caminhar: cada mulher tem
uma historia e ocupa um
lugar diferente. Se vamos
juntas e atentas as
diferencas, somos mais
fortes e mais justas.
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Esse mini-manual foi criado com carinho
pela Comum, plataforma de desenvolvimento
humano para mulheres, e pela Tear,

rede de iniciativas femininas. As ilustracoes

e a diagramacdo sdo da designer e
ilustradora Priscila Barbosa.

Que esses lembretes de autocuidado

e resisténcia andem sempre junto de voceé.
Imprima, enquadre, guarde com

carinho — na cabeca e no coracdo.

Se quiser falar conosco, estamos nas redes
e nas ruas, sempre prontas.

Até a proxima.
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