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Recortes
Comportamentais

A nossa civilizacdo preza o progresso e o desenvolvimento line-
ares, nos quais um individuo define objetivos e vai atrds deles;
mas existe outro tipo de crescimento, outro tipo de aprendizado,
no qual um individuo alarga o seu quadro de referéncias. Ao se
focar somente em progresso linear, uma pessoa pode trabalhar
toda sua vida e alcancar todos os seus objetivos sem jamais ex-
pandir a sua consciéncia das possibilidades da vida. Realmente,
nesta sociedade orientada aos objetivos, é dificil nio desenvolver
uma visao estreita; € mesmo que vocé se comprometa a uma vida
de exploracao, na qual todo dia serd uma aventura, as vezes a
rotina tentara se estabelecer.

E ai que entram os recortes comportamentais. O recorte compor-
tamental ¢ um método para transformar o familiar em algo es-
tranho, e portanto arremessar a si mesmo para fora da inércia. Em
contraste com a atividade orientada ao produto, a pratica dos
recortes comportamentais implica que pode ser importante con-
seguir algo que vocé niao previa. Ao contrario da maioria das receitas
neste livro, os recortes comportamentais nao siao uteis para se al-
cancar fins especificos, mas sim para estabelecer perspectivas que
possam indicar novos comecos. Recortes comportamentais oferecem
uma forma de descobrir a aventura e o potencial escondidos dentro
das atividades que normalmente estio enevoadas pelo hdbito.

Instrug&es: Recortes comportamentais podem ser comparados a recortes
literarios e artisticos, nos quais textos e materiais existentes sao
desconstruidos para serem reconstruidos de novas formas. Os
dadaistas costumavam recortar jornais e livros de poesia, e criar
novos poemas tirando esses recortes aleatoriamente de um
chapéu; da mesma forma, o artista que faz recortes comporta-
mentais usa tesoura e cola em textos pessoais ou sociais, recon-
figurando aspectos comuns da vida de formas extraordinarias.

Um recorte comportamental € mais um meio de se partir para
territorio inexplorado do que uma aleatorizacdo da vida; e como
tal, pode ser preciso um planejamento cuidadoso. Escolher os
ajustes mais promissores a se fazer é uma ciéncia rigorosa, talvez
até uma ciéncia exata.

Na forma mais bdsica de recorte comportamental, vocé estipu-
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la algo a mais para um aspecto mundano da sua vida: por exem-
plo, vocé decide que nado vai pagar por comida durante um més
inteiro, ou ird se dedicar a subir em todos os carvalhos do seu dis-
trito, ou se comprometer a enviar todo dia um cartao postal para
a sua familia durante um ano inteiro. Essas estipulacdes trazem
um novo olhar a assuntos com os quais vocé ja estava habituado,
agucam a sua percepcao, dao flexibilidade a sua auto-consciéncia
e revelam novas possibilidades. Ao se aventurar fora do circuito
da sua vida didria, vocé entra temporariamente em um mundo
paralelo no qual vocé é uma pessoa diferente, e aprende todas as
coisas que sao banais para esta pessoa, mas novas para voce.

Recortes comportamentais nio sdo tio incomuns quanto o seu
exdtico nome faz parecer. Em tradicoes que vém desde a aurora
da civilizacao, guerreiros e xamas os tém praticado como uma
forma de jornada visual: imitando animais, uso de téxicos em
ritu-ais, dancas frenéticas, nudez em publico e outros tabus, ritu-
ais de exaustdo, privacao e dor — estas sdo técnicas de experi-
mentacao psiquica e social que ganharam respeito com o passar
do tempo. Mesmo na nossa era prosaica, as pessoas ainda prati-
cam atividades similares, em virios niveis: jejuar durante o meés
do Ramadan, construir um forte com almofadas na sala-de-estar e
recusar-se a sair durante toda a noite, ir para uma festa de dia das
bruxas vestido de Fidel Castro e passar toda a noite a carater,
tudo isso sdo recortes comportamentais, por menos originais ou
conscientes que sejam. Muitas pessoas tém experiéncia em
primeira mao com simples recortes alimentares: tornando-se
vegano, por exemplo, passamos a dar mais atencio a comida,
transformando interacoes sociais e frequentemente resulta num
interesse maior por culindria ou jardinagem. SO € preciso que de-
senvolvamos uma prdtica deliberada de recortes comportamen-
tais sem outros objetivos, como uma ferramenta para a educacao,
inspiracao e libertacao.

Recortes comportamentais niao precisam ser grandiosos, na
verdade, os mais poderosos raramente parecem interessantes
antes de os colocarmos em prdtica. Pode nio parecer uma grande
mudanca de vida se comprometer com algo trivial como iniciar
uma conversa com um estranho toda manha, mas os efeitos cu-
mulativos podem ser surpreendentes. Recortes comportamentais
mais extremos podem colocar vocé em conflito com seus conci-
dadaos — de fato, o outro significado de "recorte” é comportar-se
mal — mas a longo prazo, esses conflitos servem para tornar a
vida interessante para todos.

Recortes comportamentais podem soar como territdrio de artis-
tas performaticos e outras pessoas da classe privilegiada, mas é um
erro descartd-los assim. Quando levado a sério, o recorte comporta-
mental € um exercicio de auto-expansao, uma pratica tao essencial
para revoluciondrios quanto apoio mutuo e auto-defesa.

Para uma nova experién-
cia musical, vocé pode
tocar a sua musica fa-
vorita de trds para frente
abrindo uma fita cassete
com uma chave de fendas
e colocando o rolo de fita
de trds pra frente. Mel-
hor ainda, grave-a

noutra fita no terceiro ou
guarto canal de um
gravador de quatro
canais, e entdo escute ao
outro lado da sequnda
fita. Se vocé possui um
computador, € possivel
também, com o pro-
grama certo, inverter as

suas MP3s.
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Alguns Recortes
Comportamentais
para Quem Quer
se Iniciar:

Vocé pode entrarem
contato e controlar os seus
medos através de diversos
rituais: tente ficar pelado
com seus amigos e de pois
com conhecidos menos
familiares, ficar intimo com
alguém do sexo oposto ao
gue vocé estd acostumado a
tocar, caminhar vendado por
lugares conhecidos e
desconhecidos, conversar
sinceramente com estranhos,
subir as escadas de caixas
d'dgua — nada pode
multiplicar tanto suas
capacidades guanto
confrontar as limitagdes gue
vocé estabeleceu para i.

Recortes comportamentais
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Faca duas listas: coisas que entediam vocé e coisas que o apavo-
ram. A primeira deve ser bem facil de compilar, enquanto que a
segunda pode ser dificil de admitir até para vocé mesmo. Aleato-
riamente selecione um item de cada lista. Invente algo que com-
bine os dois: por exemplo, se vocé pegou "usar o transporte
publico” da sua lista de coisas tediosas, e "falar em publico” da
lista de coisas assustadoras, vocé pode se fazer o desafio de dis-
cursar toda a manha no metr6. Mantenha um didrio das suas ex-
periéncias e interacoes.

Escolha uma atividade que sempre lhe pareceu absurda ou injusta
e recuse-se a participar dela, ndo importa quao complicado isto seja.
Isto pode lhe sensibilizar para tragédias que antes eram invisiveis —
alguns meses sendo vegano, vocé entra em um mercado de couro e
sente-se em um bazar de violadores de timulos — ou revelar os ex-
cessos da nossa sociedade aos seus concidadaos, como no caso do as-
ceta que leva consigo todo o lixo que ele produz.

Dé a si mesmo uma relacido especial com um lugar, associando
ele com uma atividade especifica. Por exemplo, vocé pode decidir
que sempre que vocé estiver na Alemanha, vocé serd um marato-
nista que acorda ao nascer-do-sol para correr pela cidade.

Se a sua aparéncia externa sempre lhe deu o privilégio de fazé-
lo passar por um ser humano "normal”, pinte ou tinja a sua pele,
ou raspe o seu cabelo e sombrancelhas, ou vista-se com um saco.
Nao faca nenhuma tentativa de se explicar se vocé quiser todos
os beneficios do que € a vida daqueles que atraem a atencdo para
sl quer queiram ou nao.

Passe um tempo sem algo que vocé sempre teve como certo.
Por exemplo, aprenda a reconhecer todas as plantas comestiveis e
medicinais que crescem na sua regiao, e passe uma temporada
vivendo fora de casa, subsistindo delas. Recuse-se a colocar o pé
em qualquer prédio neste periodo.

Pegue uma ferramenta bem conhecida — neste exemplo usare-
mos uma torradeira — e transforme-a de volta em um objeto.
Tire-a da cozinha, leve-a talvez ao cume de uma montanha ou um
silo abandonado. Diga o seu nome continuamente por trinta
minutos: diga rapido, devagar, soletre, cante-o com a melodia da
cancao favorita da sua infincia. Agora leve-a consigo até o banco.
Use-a como um sapato. Corra um quilémetro com ela. Exausto,
enrole-se com ela e tire um longo cochilo. Retire um dos seus
painéis brilhantes e escreva uma carta sobre ele para um amigo
com quem vocé perdeu contato. Invente diversos outros usos
para ela, e utilize-os até que vocé se acostume com eles e que uma
torrada nela pareca algo estranho.

Quebre leis sociais que nunca sao ditas em voz alta sobre a uti-
lizacao do espaco. Ocupe um desses enormes supermercados 24
horas por alguns dias. Faca experimentos, jogue jogos, alimente-
se da comida na sua "despensa’, encontre um canto silencioso
para dormir. Pegue uma categoria esquecida de itens (coisas
verdes de pldstico, paraferndlia de inseguranca, materiais nao



produzidos por trabalho escravo) e, carregue seu carrinho e em
diversas viagens, crie uma nova seciao para eles. Use o setor de pa-
pelaria para escrever cartas para amigos, use o telefone para con-
vida-los. Organize uma festa — os convidados nao precisam
trazer comida nem presentes. Tire uma cimera descartavel da
prateleira; depois de tirar umas fotos incomuns, coloque-a de
volta na embalagem para o seu futuro proprietdrio. Adicione isto
a sua lista de coisas a fazer enquanto os dias passam e vocé vai fi-
cando mais perturbado.

Torne-se um guru. Vi para um espaco publico onde vocé possa
armar um acampamento, e estabeleca uma presenca constante ld.
Tenha um projeto. Terd que ser um projeto que crie ondas de no-
toriedade — rumores devem se espalhar sobre a sua presenca. As
pessoas virao com histérias para vocé: dé-lhes tempo, escute-as.
Vocé, mais que os amigos intimos, ouvird sobre injurias, segredos,
dilemas, desejos. Nao tente resolver os problemas ou dar con-
selhos: a sua tarefa é guardar as histdérias como se vocé fosse um
esconderijo. Os seus visitantes irdo retornar para remexé-las, para
fazer correcoes e novos depdsitos, para revisitar as velhas. Elas
lhe oferecerao comida. Ocasionalmente elas perguntarao sobre a
sua vida — mas lembre-se, elas s6 fazem isso por educacio e por
costume, pois elas sabem que vocé é uma pessoa magica, vocé tem
um projeto. Quando crescerem as suas relacoes, as suas necessi-
dades serdao cada vez mais supridas pelas oferendas dos seus visi-
tantes. Estes presentes levam consigo o poder de lancar feiticos
por eles. Cure-os, faca-os ficar bem.

Prepare e realize os seus proprios ritos de passagem. Invente
uma série de jogos para jogar com seus amigos, € anuncie um mes
durante o qual vocés mudarao suas vidas em preparacdo para os
préoximos anos onde mudardo o mundo. Vocé pode comecar com
elaboradas buscas por materiais, e concluir com uma sequéncia
de desafios: comecando ao meio dia de sexta-feira na casa de
Danielle no tranquilo bairro nobre, quem consegue ser preso
antes? (Este exemplo em particular foi criado sob medida para os
privilegiados filhos dos burgueses; existem equivalentes). Quem
consegue escrever a histéria mais fantdstica? (Foi assim que
Frankestein, de Mary Shelley, foi escrito — foi seu primeiro
livro). Se o mundo fosse acabar amanha, o que vocé faria hoje?
Ok, conte até trés, faca. O que vocé teme mais de tudo? Como
exame final, confronte isto, sobreviva. Aqueles que sobreviverem
estardo prontos para qualquer coisa.

Scwabisch Hall, na Alemanha estava do outro lado do mundo,
mas quando saimos de casa levamos juntos nossas roupas. Nos
levamos a nossa linguagem e amigos com quem fald-la; e como
levavamos tudo isso, nio tinhamos como esquecer nossos habitos,
personalidades e histérias. Noés arrastamos nossas desavencas,
contrabandeamos as nossas paixdes. Na pista de decolagem, o

Relato
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avido lutava para ganhar velocidade, a sua barriga estufada com
nossa bagagem.

Enquanto eu olhava pela janela, a viagem comecou a parecer
menos um viagem inimagindvel e mais como uma visita ao fundo
do oceano dentro de um submarino. Ficou claro que para que toda
a promessa da viagem se desenrolasse, precisariamos de mais de um
lugar inimagindvel como a pequena cidade na Alemanha para a
qual estdvamos indo; nés mesmos teriamos que ser inimaginaveis.
Depois de refletir um pouco, me ocorreu: "Na Alemanha, eu sou
um maratonista.” Selma pensou que era uma boa ideia — e como
eu, ela tinha a vantagem de ndo ser uma maratonista em nenhuma
outra parte do mundo. Entao fizemos um pacto de nos comportar-
mos como se féssemos maratonistas desde o dia em que chegasse-
mos até o dia do retorno, duas sema-nas inteiras.

Na manha seguinte, pela primeira vez nas nossas vidas, acordamos
as quinze para as oito e comecamos uma corrida de uma hora. De-
pois, exaustos, sentamos com papel e caneta para fazer mapas.
Embora nossos dois mapas fossem do mesmo trajeto, eles pouco se
pareciam, mas ambos mostravam a cachoeira. Nés haviamos tomado
uma trilha longa e esquecida a oeste da cidade. Bem quando eu es-
tava louco para voltar, o ar ficou misteriosamente fresco; o som de
agua corrente tirou minha concentracio do sofrimento e os meus
olhos dos meus pés. A cachoeira era verde e brilhante, cheia de
musgo, que guiava a agua que caia e fazia o pequeno morro parecer
um gnomo barbudo. Sem félego para falar, deixamos a cena lavar as
nossas palavras e a nossa dor. Sim! Nés viajamos.

Estar em um local desconhecido é estar desorientado, inspi-
rado, exaltado pelo desconhecido. Mas estar receptivo ao des-
conhecido significa tornar-se desconhecido. Viajar a Alemanha se
mostrou ser uma oportunidade para eu me livrar da inércia, me
liberar daquela parte de mim mesmo que sé percebe o que eu es-
pero perceber e sé faz as coisas que eu sei que faco. O que eu es-
tava procurando ld era um eu possivel, uma versio de mim que,
naquele caso, corria toda manha. Naquele local estranho eu
percebi o que ele percebia e pensei os seus pensamentos. Eu des-
cobri um cachoeira em um caminho emaranhado, um ttnel
coberto por trepadeiras e grafite, as ruinas de um castelo, uma
manha com neblina na qual, no auge da nossa corrida, os cumes
das montanhas pareciam ilhas. Eu descobri o meu corpo se rein-
ventando para novos desafios.

Ao ir para a Alemanha, eu podia ter parado de falar, eu podia
ter decidido dancar nas ruas sem reservas, eu poderia ter ficado
preso a uma cadeira de rodas, eu poderia ter me tornado um poe-
ta ou um comediante. Eu sé posso imaginar aonde tais experi-
mentos teriam me levado. Eu sei que existem pessoas que vivem e
morrem em Schwabisch Hall sem jamais ver as coisas que vimos.
Eu também sei que existem tantas cachoeiras, santudrios e caste-
los em Pittsburgh — eu simplesmente ainda nao fui o maratonis-
ta que as descobre.

Recortes comportamentais
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Relacoes

Entdo vocé quer
ter uma relacdo
ndo-monogdmica..

Ingredientes

Instrucoes
Sendo honesto em
um mundo desonesto

Relagoes ndo-monogdmicas
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Ao-monogamicas

..ou duas! Bem, ndo espere que esse texto seja de muita ajuda
— toda relacdo é diferente, e nio ha nenhum sistema, nenhum
procedimento perfeito, que seja garantido que va fazer todas
"funcionarem”. Além do mais, ser ndo-mondgamo, pode-se dizer,
€ sobre abandonar protocolos, sobre nao tentar fazer os rela-
cionamentos ‘funcionarem” de acordo com qualquer padrao:
aceitd-los pelo que eles sao e conforme eles mudam. Ao mesmo
tempo, nao se pode negar que algumas abordagens e comporta-
mentos tendem a resultar em dinamicas mais saudaveis, e outros
nao; e ja que a maioria de nés nao cresceu com bons exemplos de
relacoes nao-monogimicas de onde tirar aprendizado, quanto
mais nds discutirmos e compararmos as nossas experiéncias, mais
bem equipados estaremos para mapearmos este territdrio des-
conhecido juntos. Nos livrarmos da programacido convencional
de unido entre casais nao ¢ nada senio um primeiro passo em di-
recao a nos tornarmos capazes de sermos bons com os outros e
ajudd-los a serem bons conosco.

PELO MENOS TRES PESSOAS.

A primeira coisa a enfatizarmos é que ser ndao-mondégamo nao
¢ uma forma de deixarmos de lado a necessidade de honestidade
em um relacionamento. Acima de qualquer coisa, € uma forma de
se promover a honestidade. A monogamia, nio em casos indi-
viduais mas como uma expectativa monolitica em uma cultura
restritiva, desencoraja a honestidade ao punir quaisquer desejos
ou verdades que estejam fora do tradicional modelo romantico. A
nao-monogamia tem a intencdo de abrir um espaco no qual a
honestidade é possivel, mas ela também depende da honestidade
para que esse €spaco possa existir.

Isto ndo € definir uma nova regra, de que todos os amantes de-
vem compartilhar tudo uns com os outros, detalhe por detalhe;
mas compartilharem tudo o que concordarem em compartilhar, e
serem claros sobre o que precisam, também, inclusive o que vocé
precisa para ter certeza de que vocé podera ser honesto. Toda a



idéia de se envolver sem tentar impor um modelo sobre as suas
relacoes € de ser capaz de ser quem vocé é sem mentiras, culpa, e
sem ficar dividido. Mesmo assim, muitos de nds que crescemos
lutando dentro do modelo mondégamo ainda retemos todos os
maus hdbitos que nés aprendemos com ele: desonestidade, ver-
gonha, evitar um ao outro, medo. Mesmo quando estamos em um
relacionamento que dd espaco para nossos "desejos perigosos’,
noés temos a tendéncia de arruinar esse espaco por nao confiar
nele e portanto perdendo a confianca que o sustenta. Force-se a
ser honesto, sempre — com honestidade, vocé pode ter tudo que
vocé quer no mundo, ou pelo menos tudo aquilo que o mundo
pode realmente oferecer. Se vocé niao conseguir ser honesto,
tente resolver isto antes de se envolver profundamente com
outros ou outras. Nenhuma pessoa deveria se envolver com al-
guém em que nao se pode confiar para compartilhar verdades im-
portantes — especialmente as assustadoras.

No comeco de qualquer relacionamento, ou de qualquer in-
teracao (como fazer sexo pela primeira vez) que modifique o sta-
tus do relacionamento, verifiquem quais sao as suas necessidades
individuais, expectativas e niveis de conforto, e certifiquem-se de
que vocés chegaram a um entendimento sobre tudo isso antes de
seguirem adiante. Isso lhes poupard muitos incoémodos mais
tarde! Se as suas necessidades mudarem, ou se vocé sentir algo
diferente do que esperava em uma situacao, vocé nio tem do que
se envergonhar — mas é melhor vocé deixar o seu companheiro
saber disso. Na verdade, provavelmente é uma boa idéia verificar
com os seus amantes ocasionalmente, sé para ter certeza de que
os sentimentos deles nio mudaram sem que eles se dessem conta
ou se expressassem sobre isso.

Provavelmente € muito comum amantes em uma relacio nao-
monogamica sentirem-se inseguros em relacio aos seus desejos
por monogamia, ou pelo menos por alguns dos confortos que ela
diz oferecer, como se eles tivessem que se sentir vergonha dos
seus desejos por outras pessoas. E importante evitarmos o desen-
volvimento de uma cultura da nio-monogamia, na qual as pes-
soas devem sentir vergonha por desejar qualquer coisa "burguesa”
ou "tradicional”. Tudo, todo desejo e necessidade, deve ser res-
peitado, ou entdo nao teremos revolucdo alguma, sé o estabeleci-
mento de normas diferentes. Se ser ndo-mondégamo € importante
para vocé, vocé pode ter desenvolvido uma atitude insistente ou
confrontante, face a esta sociedade pouco receptiva; certifique-se
de que isso ndo resulte com que vocé faca os outros sentirem que
devem atingir algum tipo de padrao quando estdo perto de vocé.
Aceite de forma compreensiva o que quer que os outros digam
sobre as suas necessidades — eles estdo lhe fazendo um favor ao
serem honestos com vocé. Talvez as diferencas sobre o que vocés
querem signifiquem que vocés nio podem se envolver de certas

Estabelecendo
expectativas

Relacbes ndo-monogdmicas
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Vocé pode apimentar um
primeiro encontro
resolvendo se encrencar
com as autoridades por
algo terrivelmente
embaragoso ao fim da
noite; ndo conte nada
sobre os seus planos €
claro.

Lidando

com o citme

*— Isto ndo € uma
tentativa de legisiar
sobre aqueles gue
preferem encontros
andnimos e promiscuos
em banheiros e pargues
— faga o que vocé
guiser, contanto gue
cuidern uns dos outros!”
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formas, pelo menos por enquanto. Isso ainda é melhor do ficarem
causando angustias um ao outro, lutando entre si para que o
outro mude ou negando as suas necessidades.

A base na qual o seu relacionamento comeca provavelmente
dard o tom para ele por um longo tempo. Amantes que comecam
com base no compartilhamento nio-monogimico e conseguem
estabelecer a confianca muatua com sucesso provavelmente terao
poucos problemas em manter uma relacio nao-monogiamica
sauddvel pelo menos pelo tempo que desejarem. Por outro lado,
amantes que comecam em um relacionamento monégamo e deci-
dem mudar o status da relacao para nio-monogimica podem en-
contrar dificuldades, j4 que suas expectativas e formas de se
sentirem seguros e amados podem jd estar podem jd estar
emaranhadas com a questao da "fidelidade” do parceiro. Agora, se
vocé realmente quer arruinar um relacionamento, comece com
um acordo mondgamo (ou simplesmente niao aborde o assunto,
para que os pressupostos se desenvolvam sem serem verificados
pela realidade), e entao durma com outra pessoa, e depois conte
ao seu parceiro que vocé€ quer ser nio-mondgamo; para atingir o
maximo de destruicio, nem mesmo conte que vocé dormiu ou
estd dormindo com outra pessoa — deixe o seu parceiro descobrir
como uma surpresa. Obviamente, esta nio ¢ a forma de se pro-
ceder para ter um relacionamento amoroso saudavel.

Nunca dé a alguém motivos para se sentir ameacado pela
posicao de outra pessoa na sua vida ou no seu coracao. Esta so-
ciedade, faz com que constantemente nos sintamos que estamos
competindo uns com os outros, entao nos sentimos ameacados
pelos outros. Uma niao-monogamia sauddvel deve desprovar este
condicionamento, nido reforcd-lo. Deixe claro, tanto em acdes
quanto em palavras, que o seu relacionamento com cada pessoa
(amante ou nao!) depende s6 dele mesmo, nao da forma que ele se
compara a outros relacionamentos. Tomara que vocé nio esteja
buscando a esposa ou marido ou amante perfeito, pegando e
largando pessoas como se vocé procurasse pelo melhor produto
no mercado de parceiros; mas sim cultivando relacionamentos de
longa-vida, adaptdveis com individuos que vocé ama e trata com
respeito, nos quais vocés se divertem de forma consensual e
talvez até mesmo apdiem os projetos de vida uns dos outros.”
Amantes, em tal situacdo, nao devem ter nenhum motivo a mais
para temer ou ter ciimes uns dos outros do que amigos tém — de
fato, uma boa razio para ser ndo-mondégamo € cultivar nos seus
casos amorosos as qualidades que fazem as suas amizades fun-
cionarem, ou melhor, enevoar as fronteiras entre ambos.

Mesmo assim, como vocés cresceram nesta sociedade, haverao
situacées nas quais um ou ambos sentirdo ciumes. Existem
muitas coisas que vocé pode fazer para resolver isto quando vocé



sentir ciimes. Primeiro, tente separar e identificar os seus
diferentes sentimentos, para que vocé saiba ao que estd reagindo
ou atuando. A principal causa de ciimes € inseguranca: para ter
qualquer sucesso no seu relacionamento, nio-monégamo ou nao,
vocé precisa de uma base, vocé precisa sentir bem sobre si mesmo
e ter uma nocao do seu préprio valor e atratividade. Neste sen-
tido, levar uma vida que ajuda vocé a respeitar a si mesmo € prati-
camente um pré-requisito para qualquer intimidade com outros.
Ao mesmo tempo, vocé deve ser capaz de pedir ao seu par por
conforto e tranquilidade sempre que precisar — nao seja timido
sobre isto: se o seu amante o ama, ele ou ela vai querer que vocé
saiba, e € muito melhor falar quando vocé precisa do que evitar
"colocar pressao” sobre ele ou ela, somente para explodir ou im-
plodir mais tarde. Para voltar ao assunto da auto-confianca,
gostar de vocé mesmo fard com que seja muito mais facil acredi-
tar nas palavras de conforto e tranquilidade dos outros.

A inseguranca pode se manifestar na projecdo: pode ser facil
imaginar que o outro amante ou caso do seu amante, é¢ absoluta-
mente perfeito. Tente obter uma perspectiva; pode ser que vocé
passe mais tempo do que o seu parceiro pensando sobre o outro
amante dele. De qualquer forma, ninguém € perfeito, nem mesmo
a Outra Mulher; e, estando numa relacao nao-monogamica, vocé
tem menos a temer do que teria se fizesse parte de um casal
mondégamo: o seu amante pode experimentar ficar com outras
pessoas e desfrutar de estar com elas sem ter que deve desistir
vocé. Fora do paradigma do casal, ninguém pode roubar um
amante de vocé — € o quao bom vocé é para uma pessoa que de-
termina quanto tempo ela ficard com vocé. Se vocé tem um amor
duradouro ou forte, nenhum flerte ou paquera podera ameaca-lo.

A inseguranca pode ndao ser a unica coisa que VOcé estd
sentindo. Vocé também pode se sentir critico sobre o seu amante
— vocé pode se sentir desapontado por ele ou ela se sentir
atraido por alguém que vocé considera indigno, ou vocé pode ter
sentimentos de protecao por razées similares. De qualquer forma,
vocé tem que confiar no seu amante para que saiba o que é bom
para ele — nao hd como evitar isso. O seu parceiro provavel-
mente pode sentir o que ele precisa muito melhor do que vocé, e
de qualquer forma a decisao nio é sua.

O ciime também pode vir de sentimentos de competicio com
outros amantes, especialmente pessoas do mesmo sexo — siao sen-
timentos cultivados nesta sociedade, e frequentemente servem
para nos isolar de nossos potenciais companheiros. Novamente, é
bom vocé confiar que qualquer pessoa em quem o seu amante con-
fie é digna de respeito; lembre-se, o que quer que seja bom para o
seu amante € bom, pelo menos de certa forma, para vocé. Ser capaz
de ver os amantes do seu amante como amigos ou pelo menos
como aliados pode ser revoluciondrio, em uma sociedade que in-
cita a nos voltarmos uns contra os outros por causa de romance.

Pode também acontecer de que o seu ciime seja causado por
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instabilidades ou incongruéncias no préprio relacionamento, que
podem precisar de atencao. Ciimes niao é sempre um sentimento
puramente irritante, destrutivo: muitas vezes, ele pode ser um
util barémetro com o qual podemos medir o que esta aconte-
cendo entre as pessoas.

Quando vocé estiver sendo ciumento e inseguro, pode ajudar
lembrar-se que o mesmo nivel de liberdade que o seu amante tem
aplica-se a vocé também. Se vocé nao gostaria de ser restringido,
fique feliz por vocés dois nao estarem restringindo um ao outro. Se
vocé jd teve relacionamentos ou se sentiu atraido por outras pes-
soas além do seu amante, pondere sobre essas experiéncias para
obter alguma perspectiva sobre o que o seu amante estd sentindo;
se esses flertes nao diminuiram a importincia do seu amante para
vocé, eles provavelmente nao o prejudicario também.

Quando seu amante estiver com citimes, tente nao se sentir acu-
sado ou atacado. Tente nao cair na configuracao padrio de acusacao,
negacio, ataques, defesas, suspeitas, recriminacdes e auto-recrimi-
nacées. Dé um passo para tras e certifique-se de que estd claro o
qudo importante o seu amante € para vocé; enfatize que nenhuma
outra atracdao ou relacio pode ameacar a que vocés compartilham.
(Por outro lado, € claro, nunca diga isso se nao for verdade!) Se os
termos do relacionamento ou as suas expectativas mutuas tiverem
que ser renegociadas, nio adie, nem evite o assunto.

Eis aqui outra situaciao bem desconfortdvel: vocé estd en-
volvido com duas pessoas, e elas odeiam uma a outra. Isso pode
ser realmente desagraddvel para todos. Mesmo assim ainda ha al-
gumas coisas que vocé pode fazer para deixar as coisas o melhor
possivel. Nao tome partido — recuse-se a ser juiz enquanto um
fala mal dos erros do outro. Tenha as suas proprias opinides sobre
a conduta dele, é claro, mas enfatize que vocé nao esta interes-
sado em ser persuadido a ser partidario. Enfatize para cada um
que ambos sio importantes para vocé — deixe claro que nao
havera escolha de um em detrimento do outro, e que se qualquer
uma das relacoes acabar vai ser por fatores internos a ela, nao ex-
ternos. Encoraje os dois a resolverem a situacio como adultos, se
possivel. Nao sirva de mensageiro entre os dois. Definitivamente
nio se deixe tomar decisdes para acalmar qualquer um deles,
mesmo inconscientemente — isso sO fard vocé ressenti-los, e de-
sapontar-se no longo prazo.

Vocé ja deve ter ouvido sobre o modelo "parceiro primario”, um
dos esquemas mais discutidos para a nao-monogamia. Algumas
pessoas sentem que esse esquema sugere hierarquia ou protocolo:
elas dizem que todo individuo deve ser o seu proprio parceiro
primario, e esforcar-se para ser comprometido com todos os par-
ceiros com quem ele compartilha sua vida, ndo importando quais
sejam os papéis de cada um. De fato, nés corremos muitos riscos ao
nao deixarmos esses papéis serem fluidos o suficiente para aco-



modarem todas as mudancas que os relacionamentos, necessidades
e expectativas estio sempre sofrendo. E importante que as pessoas
em um determinado relacionamento saibam o que esperar umas
das outras, mas titulos formais nao devem ser necessdrios para tal.

Por falar em hierarquia de parceiros — além da vergonha e
desonestidade ancestrais, outro comportamento residual que
vocé pode trazer com vocé do gueto da monogamia é a tendéncia
de tratar os amantes que nao sao o seu parceiro primdrio” com
menos respeito ou sensibilidade. Isto é algo que as pessoas, espe-
cialmente os homens, fazem quando estido traindo em uma re-
lacio monogimica: motivados pela culpa, eles tratam mal o seu
companheiro adultero, como se para mostrar que, embora este-
jam traindo o seu parceiro, eles ainda o valorizam mais que todos
os outros. A nio-monogamia deve significar que todas pessoas em
todos relacionamentos sao tratadas com respeito: toda planta ou
animal em um ecossistema sao igualmente importantes, nio im-
portando se cumprem papéis maiores ou menores.

Ninguém deve pressionar os outros a aceitar um modelo de rela-
cionamento com o qual eles nido se sentem confortaveis. Isso so6
farad a todos infelizes. Ao mesmo tempo, vocé nio esta forcando os
outros a nada ao tomar as suas proprias decisdes sobre o que é
certo para vocé. Vocé toma as suas decisGes, deixa os outros
tomarem as suas; onde houver acordo, vocés podem se encontrar.
Idealmente, todo casal deveria ter a mesma idéia sobre como eles
querem que seja o seu relacionamento; na realidade, as pessoas tem
que ceder — apenas tente certificar-se de que sao acordos mutua-
mente benéficos. Novamente, nio existe um modelo perfeito: cada
casal, trio, e comunidade deve resolver por si mesmo como se dar
bem e serem felizes juntos. O que funciona para um pode nao fun-
cionar para outro — pode nem mesmo parecer sauddvel ou sensato
para outro, mas € assim que funciona.

"Eu tenho uma iltima pergunta. Se eu tiver mais de um amante ao
mesmo tempo, eu ndo vou acabar chamando eles pelos nomes errados
na cama e arranjar confusdo com todo mundo?”

Na verdade, a minha experiéncia é o oposto: quando vocé esta
acostumado a estar sexualmente envolvido com mais de uma pes-
soa, os nomes dos seus amantes deixam de ser barulhos que vocé
faz por hdbito sempre que estd excitado e passam a se referir aos
individuos de verdade em questdo. Vocé ird descobrir, que ao ser
nao-mondégamo, quando vocé estd na cama com alguém, vocé esta
presente com aquela pessoa como individuo, ao invés de como
um papel na sua vida, mais do que vocé estaria com uma
namorada ou namorado. Se este nido for o caso para vocé, nao ha
nada que diga que vocé tem que ir para a cama com mais de uma
pessoa de cada vez para ser nao-mondégamo — ou mesmo com al-
guém, a proposito. Ser nio-mondégamo e celibatario é uma opcao
legitima também, com muitas recomendacoes.

Resolvendo
as coisas
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Intimeros textos ja foram escritos sobre as diversas formas radi-
cais de se cuidar da saude, incluindo clinicas gratis, herbalismo,
trocas de agulhas, obstetricia, ginecologia feminista e organizar co-
letivos de médicos de rua para protestos. Aqui, sé podemos uns
poucos mas amplos tépicos que nao sio frequentemente aborda-
dos nesses tratados para dar uma pequena ideia de tudo que ainda
temos para aprender sobre cuidados de saide fora das instituicoes.

Se vocé precisar de tratamento médico imediato de um hospital
mas nao poder pagar as suas taxas exorbitantes e extorsivas, nao se
desespere. Pronto-socorros sao exigidos por lei a tratar de qualquer
um nao importando se podem pagar ou nio. Se vocé nao quiser li-
dar com todos os problemas de contas e dividas, dé-lhes um nome
falso, um endereco falso, e um nimero falso da previdéncia social.

Dé um nome que seja familiar o suficiente para vocé para que
vocé possa respondé-lo instintivamente e repeti-lo exatamente
igual todas as vezes. D€ um endereco que exista, para que nao seja
6bvio que vocé inventou, mas que nao possa ser relacionado a
vocé. Dé um nimero da previdéncia social que tenha os mesmos
cinco digitos do seu ou do de um amigo de idade semelhante, mas
os ultimos quatro digitos tém que ser diferentes — os primeiros
cinco digitos designam o local e a data do seu nascimento, entao
vocé nao quer dar um nimero que nao represente uma regiio ou
que indique que vocé deveria ter uma idade muito diferente da
sua. Pode também ajudar se vocé se apresentar como sendo um
sem-teto, desempregado e destituido, pressupondo que a sua
aparéncia exterior dé a impressao de que isso realmente possa ser
verdade; entretanto, isso pode ter seus inconvenientes também.

Infelizmente, esta técnica nao ird funcionar para conseguir
terapias ou tratamentos mais longos, mas servira para engessar
um osso quebrado ou para dar uns pontos num corte; um dos
nossos experimentadores conseguiu até ter seu apéndice infla-
mado removido de graca. Outra opcao, que pode lhe ajudar a con-
seguir remédios e outros tratamentos mais longos, € viajar para
um pais exterior onde o sistema de satde esteja disponivel a um
preco mais razoavel. Um outro experimentador conseguiu ter to-



dos os seus dentes tratados no México, e ainda pagou sua viagem
e despesas, com menos dinheiro do que teria gastado para ter o
servico feito nos EUA..

Vocé ja notou quanta quimica estd envolvida no processo de
cura? Geralmente, melhorar significa engolir algo. O quimico vai
"la embaixo” para fazer (ou nao fazer) o seu trabalho, enquanto
vocé faz outra coisa. As curas herbais nao sio muito diferentes.
Enquanto elas podem ser suas amigas ao contrdrio de um médico
rob6é zumbi dando a receita, as ervas por si sé sio apenas outra
coisa para engolir. Seja qual for a sua experiéncia com quimica, é
sempre bom diversificar as suas ferramentas. Existem muita esco-
las de pensamento antigas e sofisticadas sobre curas e sobre como
manter a saide através de posturas, movimento, respiracao e mas-
sagem. Qualquer uma delas merece uma vida de estudos, mas en-
quanto isso, eis aqui uma simples técnica para incentivar o
sistema imunoldgico que eu ja utilizei com grande sucesso

Quando vocé pensa em ‘sistema circulatério’, o coracao e os
pulmoées vém imediatamente a cabeca, mas o corpo € composto de
varios sistemas circulatérios. O seu sistema imunoldgico, por ex-
emplo, é um sistema circulatdrio, apesar de nao ter uma bomba
dedicada como o coracio ou diafragma — em vez disso, os linfono-
dos servem como bombas. Os seus linfonodos se localizam perto
das suas juntas — axilas, virilha, pescoco — e sio bombeados
quando vocé se move. Frequentemente a doenca acompanha ou
vem apds um periodo de movimento limitado. Seja qual for a razao
que faca vocé se sentir doente, uma das primeiras coisas que vocé
faz é parar de se movimentar: vocé fica em casa o dia todo, adia
compromissos, fica um tempao na cama. 111
Sem duvida vocé precisa descansar. Mas ao
seu regime de quimicos e repouso, acres-
cente o seguinte exercicio. Ele ajudara a ati-
var e fazer circular o seu sistema
imunolégico sem adicionar muito estresse a
um corpo que ja estd sobrecarregado.

Fique de pé, com leveza na cabeca e ombros
relaxados. Nao esqueca de respirar — com a
sua barriga, ndio com o seu peito. Mantenha
inspiracoes e expiracoes longas, lentas e pro-
fundas. As suas pernas devem estar ativas, nao
presas nem esticadas demais.

Agora, com os ombros retos, balance os
seus bracos para frente e para cima, para
que as palmas das suas maos encostem na
altura da sua cabeca. Deixe os seus bracos
voltarem, passando pelo seu quadril e
subindo as suas costas. Nao é preciso bater
as palmas nas costas. Este é um exercicio

Desenvolvendo
seu proprio
sistema de sadde:
massagem
linfdtica taoista
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bem leve; permita que os seus bracos hajam como péndulos e en-
contrem o seu ritmo natural. Faca isto por um minuto de quatro
a cinco vezes por dia quando vocé estiver doente, ou tiver sido
exposto a uma doenca, quando vocé estiver viajando com muitas
pessoas num 6nibus ou num avido que niao foi vocé mesmo quem
construiu. Deixe este ser um ponto de partida para vocé comecar
a pesquisar e desenvolver a sua prépria filosofia e pratica de
cuidados com a saude!

Como fazer seu Vocé ja viu o seu colo do utero? Alguém ji viu o seu colo do
Préprio exame utero? Para a maic?rfa dils pessoas cor‘n um l'1ter'o"a rfsposta a
ginecolégico Prmeira pergunta € ‘nio” e a 'resposta a segunda é sim. Fazer o
seu proprio exame do colo do ttero regularmente ¢ uma forma de
comecar a tomar o controle do seu corpo e da sua saude. Vocé pode
aprender o que é normal para vocé através de todo o seu ciclo
menstrual e ndo ter que confiar de que o que um médico vé uma
vez por ano € algum indicativo da sua saide corrente. Desta, forma
vocé pode desafiar o papel do médico como a tnica pessoa capaz
de curar e fornecer informacdes sobra a sua saude, e adquirir
conhecimento sobre si mesma que antes era privilégio apenas do
médico. Auto-exames permitem que vocé descubra qualquer irri-
tacdo ou problemas antes que eles se tornem mais graves, e, se vocé
precisar ir a um médico, a familiaridade com o seus corpo que os
auto-exames lhe dario — por dentro e por fora — fariao de vocé
uma paciente informada, capaz de perguntar as perguntas certas e
exigir a informacdo completa sobre a sua condiciao e tratamento.

Ingredientes BspEcuLo — qualquer ginecolo- ESPELHO
gista pode lhe dar um espéculo LAMPADA DE CABECEIRA COM
de pldstico de graga, ou vocé PESCOCO FLEXIVEL OU
pode encomendd-los em LANTERNA
grandes quantidade pela inter- LUBRIFICANTE OU AGUA
net. Existemn espéculos de trés (opcional)

tamanhos; experimente o mé-
dio, e veja se ele parecer muito
grande, consiga um pequeno.
Se vocé ndo conseguir enxergar
até o seu colo do iitero, arranje
um grande. O tamanho do es-
péculo que vocé precisa ndo
corresponde ao tamanho do
resto do seu corpo.

Instrugoes Como vocé os realiza sozinha, no seu proprio ritmo e um local
confortavel e seguro, os auto-exames podem ser uma ferramenta
importante para sobreviventes de incesto ou abuso sexual, pes-
soas que nao tem acesso aos servicos de saude, para oe para pes-
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soas que se sentem desconfortiveis indo ao médico por causa da
sua sexualidade, tipo de corpo, histéria ou identidade de género.
Com um auto-exame, vocé pode decidir parar se nao se sentir con-
fortavel. Vocé pode se familiarizar com o processo de um auto-ex-
ame para que vocé saiba o que esperar e sinta-se mais confortavel
se um médico examinar vocé. Auto-exames também permitem que
vocé faca os cuidados de rotina sozinha e niao precise de médicos
para tratar problemas simples como candidiase ou tricomoniase.
Entretanto pode ser esquisito de realizar exames ginecoldégicos em
si mesma, entdo outra boa opcdo, se vocé se sentir confortavel, é
que amigas de confianca aprendam a fazer umas nas outras.

Antes de fazer o seu exame do colo do utero, pode ser uma boa
ideia dar uma olhada em um livro para que vocé saiba o que es-
perar. Existem livros disponiveis que incluem fotografias colori-
das de varias vaginas e colos do utero em diferentes estigios do
ciclo menstrual, e livros que contenham imagens de infeccoes co-
muns e de doencas sexualmente transmissiveis (DSTs) para que
vocé possa identifica-las e tratd-las quando necessario.

Quando vocé estiver pronta para fazer o seu auto-exame, encon-
tre um lugar confortivel e seguro onde vocé nao serd interrompida
— a maioria das pessoas prefere fazer o auto-exame nas suas ca-
mas. Fique em uma posicao confortavel: tente recostar-se em trav-
esseiros ou almofadas a um dngulo de 45 graus, com os seus joelhos
para cima e abertos. Lembre-se de ter o espelho e a limpada ao seu
alcance. Tente abrir o espéculo e trava-lo na posicao algumas vezes
antes de inseri-lo, até que vocé esteja confortdavel com o seu fun-
cionamento. Insira o espéculo abrindo os libios menores da sua
vagina com dois dedos de uma das maos, prendendo bem firme as
abas do espéculo com o polegar e o indicador da outra mao, e
guiando-o para dentro do canal vaginal Vocé pode usar lubrifi-
cante a base d'dgua ou dgua para ficar mais facil de inserir. Vocé
pode querer inicialmente inserir o espéculo de lado, e entdo vira-lo
com as alcas ainda comprimidas até que o cabo esteja para cima.
Quando o cabo estiver para cima, abra as abas e trave o espéculo
em posicao. Faca isto deslizando o cabo mais curto para baixo e o
mais comprido para cima — quando vocé ouvir um clique, o es-
péculo estara travado. Isso ira esticar a vagina, deixando-a aberta e
mostrard o canal vaginal e o colo do utero. Com o espéculo
travado, vocé pode ajustar a posicao do espelho e da sua fonte de
luz. E melhor nio esquecer do espéculo: os musculos da sua vagina
pode empurrar o espéculo para fora mesmo ele estando travado, o
que pode ser bem doloroso. Fique com uma mao nele, se puder! Se
vocé estiver usando uma limpada com haste flexivel, mire a luz na
sua abertura vaginal e use o espelho para ver o que ela ilumina. Se
voceé s6 tem uma lanterna, segure-a na sua boca e mire no espelho.
Com o posicionamento correto do espelho e da luz, vocé con-
seguird fazer um exame minucioso.

O que vocé pode ver: paredes vaginais, secrecoes vaginais (se
tiver), colo do utero (cervix), o orificio interno do utero, e qual-

Vocé pode por dentes de
atho inteiros dentro e ao
redor da sua genitdlia
para ajudar com
candidiase e infec¢bes
urindrias.
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Vocé pode usar pedagos
de tecido de algoddo em
vez de absorventes ou
tampdes, ou fazer o seu
préprio absorvente de
algoddo.

Vocé pode aliviar célicas
menstruais aplicando
bolsas de dgua quente,
tendo orgasmos,
praticando
pompoarismo, se
alongando, se
exercitando, qualguer
coisa gue aumente a
circulagdo sangiiinea
para esta regido do seu
corpo. Como alternativa,
tente beber uma
combinagdo de chds de
horteld e camomila.
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quer irritacao (ex: cindida, trichomonas, infeccées bacteriologi-
cas). Ao longo do seu ciclo menstrual, vocé pode verificar mu-
dancas na cor, na textura e nas secrecoes do colo do seu utero: sao
todas indicacoes de se vocé esta fértil ou nao, e de qual periodo do
seu ciclo vocé se encontra. Dé uma olhada do lado de fora da
vagina e das paredes vaginais. Familiarize-se com a aparéncia desta
parte do seu corpo, e procure quaisquer irritacées, nédulos ou
manchas. Depois, dé uma olhada no seu colo do utero. Ele pode
nao estar imediatamente aparente: se vocé nao puder vé-lo, retire o
espéculo e tente mové-lo um pouco, pule para cima e para baixo
(sim, isto funcional), ou mude-se para uma superficie mais rigida.
O seu colo do utero pode estar diretamente a frente do espéculo,
ou ele pode estar para um dos lados se vocé tiver o que é chamado
de "atero virado". Isto é perfeitamente normal, jd4 que o tutero de
todo mundo € virado em alguma direcdo. O seu colo do utero pode
estar rosa e liso, ter manchas vermelhas, ou mesmo estar aspero e
com pontos irregulares. Dependendo de onde vocé estd no seu ci-
clo menstrual, pode haver fluido saindo dele (especialmente se
vocé estd ovulando) ou talvez esteja muito seco.

Caso vocé veja manchas ou bolas que te preocupem, vd a uma
ginecologista e peca a ela para dar uma olhada, e entao faca o
teste de Papanicolau. Provavelmente, estd tudo bem, e vocé ira
ficar sabendo no futuro que essas manchas sao apenas partes do
seu corpo. Por causa das mudancas pelas quais o seu corpo passa
durante o seu ciclo mensal, é ideal fazer um auto-exame no
mesmo periodo de cada ciclo para que vocé possa notar qualquer
mudanca. E bom também fazé-los em diferentes periodos do més,
para que vocé possa observar as mudancas e se familiarizar com o
seu corpo durante todo o seu ciclo.

Auto-exames podem tornar vocé capaz de identificar infeccoes
e DSTs antes mesmo de sentir qualquer coisa. Consulte amigas
ou um livro para lhe ajudar a identificar quaisquer problemas.
Existem diversos livros e zines que sio boas fontes para identi-
ficar e tratar a si mesma de forma segura e eficiente. Algumas das
infeccoes que vocé pode detectar incluem: uma infeccdao (in-
chaco) das glindulas vulvovaginais; candidiase, que lhe causara
uma secrecao branca e espessa; trichomoniase, identificado por
uma secrecao amarela ou esverdeade, cheiro ruim e muito corri-
mento no colo do utero; vaginite nao-especifica, que causa corri-
mento que pode amarelo ou esverdeado, espesso ou mais fluido,
devido a multiplicacdao de bactérias, geralmente com cheiro forte;
feridas de herpes; uma infeccao do canal do colo do utero (bac-
térias de gonorreia ou de outra infeccao bactérica podem aden-
trar no canal cervical e fazer com que o colo do tutero se torne
vermelho e macio e produza um corrimento muito pesado); e cis-
tos no colo do 1utero, que podem crescer e encolher durante o seu
ciclo, mas que geralmente nao doem nem causam problemas.



Fazer um auto-exame com um grupos de amigas pode ser uma
6tima forma de aprender mais sobre os seus corpos, compartilhar
informacoes e apoiarem umas as outras. Vocé pode observar e
comparar as vaginas, clitdris e colos dos uteros, o seu e o de suas
amigas. Vocé pode aprender em primeira mao sobre as incriveis
variacoes entre os corpos das pessoas e as suas variacoes durante
o ciclo mensal e sobre os diferentes estagios de excitacao sexual
Ao comparar os seus corpos com ilustracées em livros de anato-
mia, vocé pode perceber que vocé e as suas amigas possuem
partes que nao estao nos livros. Isto nao significa que ha algo er-
rado com vocés: s6 comprova o fato de que a indastria médica
frequentemente tenta simplificar nossos corpos, que na verdade
sdo muito diversos e complexos.

Um auto-exame é um ato simples mas que lhe dd muita forca
— ndo guarde esta informacdo para si! Faca uma oficina sobre
auto-exames; crie um espaco para fazer auto-exames em grupos
ou para as pessoas que fizeram seus auto-exames sozinhas discu-
tirem o que viram; mostre o seu colo do 1dtero ao seu parceiro
sexual (quer eles tenham um também ou nido) ou a amigos; tire
fotos dele; fale sobre o seu corpo; escreva um zine sobre isso... Ha
muito tempo, os nossos corpos tém sido apresentados e confun-
didos pela industria médica. Fizeram com que nos sentissemos
desconectadas de nossos corpos e tivéssemos uma atitude passiva
em relacdo a nossa saude. Para a nossa libertacio e sobrevivéncia,
devemos nos reaproprias deste conhecimentos e reaprendermos
sobre nés mesmas.

Em algumas comunidades existem médicos de rua, que
fornecem cuidados médicos e primeiros socorros a manifestantes;
em protestos, tais médicos podem ser identificados pelas cruzes
vermelhas ou outras insignias do tipo. Se ndo existe este tipo de
médico na sua regidao e vai haver uma acdo, é importante que al-
gumas pessoas facam umas aulas e estejam preparadas para lidar
com quaisquer emergéncias que possam surgir. Um grupo de
afinidade que ird realizar um projeto perigoso também deve con-
siderar ter o seu préprio médico.

A regra mais fundamental para qualquer pessoa pensando a re-
speito de medicina e saide é nio cause nenhum mal. Isto, € claro, é
uma regra fundamental em todos os aspectos da vida. Em termos
de cuidados médicos, nao causar nenhum mal significa nunca ten-
tar fazer nada que vocé nao tenha certeza, nunca ter vergonha de
admitir que vocé ndo pode ajudar uma pessoa, € nunca hesitar em
pedir ajuda. Consiga o maximo de treinamento que vocé puder em
varios aspectos de cuidados médicos e de saude em geral e fique
sempre verificando o seu conhecimento. E muito ficil esquecer
um tratamento especifico, entdo revise e pratique. Cuide sempre
da sua saude e da satde daqueles ao seu redor.

Faca um kit de primeiros socorros, equipado de acordo com os

Vocé pode comer gengi-
bre fresco para aliviar a
indigestdo. Chupar gen-
gibre também pode aju-
dar a curar as suas
cordas vocais, caso elas
estejam machucadas —
assim como inalar vapor
e, € claro, ficar em sifén-
cio por algum tempo.

Cuidados com
a saude e
resisténcia
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Preparando-se
para atagues com
armas quimicas

Armas quimicas
populares e seus
efeitos
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materiais que vocé sabe como utilizar e com os ferimentos mais
provaveis em determinado local ou acdo, e leve-o sempre com
vocé ou deixe no seu veiculo, sua casa, ou espaco comunitario.
Certifique-se de reestocar os itens que vocé usou e substituir
aqueles que ficarem velhos demais.

Se vocé espera ser atacado com armas quimicas, use uma ca-
mada de roupa impermedvel com mangas e colarinhos bem jus-
tos, e roupas de fibra sintética por baixo. Algodao, 13, moleton e
qualquer outra coisa fofinha absorvem os quimicos. Cubra sua
pele o maximo possivel. Antes da acdo, lave a si mesmo e as suas
roupas com sabao sem base de éleo e sem fragrincia. Assim vocé
se livra de pele morta e dos dleos em vocé e na sua roupa, e aju-
dard a prevenir que as armas quimicas grudem e causem mais dor.
Nao use nenhum tipo de 6leo na sua pele: inclusive perfumes,
locGes, desodorantes e a maioria dos protetores solar. Eles nao
ajudam a proteger a sua pele; na verdade, eles farao o gas la-
crimogénio grudar em vocé feito cola.

Nao faca a barba ou se depile no dia anterior. Passar a limina
abre os seus poros e torna as armas quimicas mais eficientes; por
outro lado, pelos absorvem armas quimicas também — é uma
linha fina para se trilhar. Tire todos os piercings que vocé puder,
e coloque band-aids sobre os outros para que eles nao seja atingi-
dos nem arrancados. Nao use tampoes — eles absorvem armas
quimicas, e se vocé for para a prisao e ele ficar dentro de vocé,
vocé pode ter um choque téxico. Nao utilize lentes de contato.
Armas quimicas podem ficar presas sob elas e podem até mesmo
derreté-las nos seus olhos.

Se vocé utilizar uma mascara de gds, escolha uma que nao blo-
queie muito a sua visao, com lentes inquebraveis e filtros substi-
tuiveis livres de amianto. Um alternativa é respirar através de
uma bandana empapada em vinagre de maca ou suco de limao —
transporte a bandana até a acio num saco fechado, e leve um ou
dois limées com vocé para manté-la fresca — e use 6culos de
natacao para proteger os seus olhos. Vocé pode consegui-los com
prescricio para pessoas que usam oculos de grau; quando vocé
nao os estiver utilizando, mantenha-os com o lado de dentro para
fora na sua testa para que nao embacem. Vocé pode ainda colocar
uma mascara para po sob a bandana para ainda mais protecao.
Todos aparatos bacanas vocé transformar vocé em um alvo para a
policia, entido tente deixa-los escondidos.

Durante ataques com armas quimicas, vocé pode assoar o seu
nariz, enxaguar a sua boca, tossir e cuspir, mas nao engula nem
esfregue seu olhos. Se vocé estiver usando lentes de contato,
tente remové-las, ou peca a alguém com dedos limpos e nao con-
taminados o faca para vocé.



Spray de pimenta e o Mace sao frequentemente utilizados como
sprays liquidos ou de espuma por pequenos frascos de mio, ou por
grandes aparelhos que lembram extintores de incéndio. E sabido
que a policia jd os aplicou diretamente nos olhos de manifestantes
que estavam paralisados e incapazes de resistir, supostamente com
o Unico propodsito de aparentarem ser realmente despreziveis. Vocé
sente a dor imediatamente nos seus olhos ou na sua pele, onde for
que a substancia entrar em contato com vocé. A dor chega no dpice
em quinze minutos e entdo comeca a diminuir.

G4s lacrimogénio é utilizado em latas explosivas. E uma subs-
tancia invisivel, mas a policia geralmente o mistura a um pé para
que parece uma nuvem intimidadora. Se o gds lacrimogénio
aparecer como uma nuvem, vocé pode observar para que lado o
vento o estd levando, e tentar ficar a favor do vento. Se vocé nio
puder enxerga-lo, vocé com certeza saberd dizer quando vocé for
atingido por ele. Latas de gas lacrimogénio sio quentes o sufi-
ciente para lhe queimar; ndo as toque a menos que esteja uti-
lizando material de protecdo, e nio antes delas comecarem a
emitir gds, pois podem explodir e ferir vocé. Vocé nao necessaria-
mente sentira os efeitos do gas imediatamente; ele pode levar até
cinco segundos para agir. Depois que sair da nuvem, vocé se sen-
tird melhor imediatamente, embora leve algum tempo para a sua
visdo limpar e para que a sensacao de queimacdo desapareca com-
pletamente. Os sintomas mais comuns sao ldgrimas e coriza, a tal
ponto que pode ficar impossivel de enxergar e dificil de respirar.

Assim como muitas tdticas de repressio, o uso do gds lac-
rimogénio € mais eficiente pelo medo que ele inspira. Na primeira
vez que o gas lacrimogénio o atingir, quando vocé ainda nao estiver
familiarizado com os seus efeitos, ele pode parecer mais forte do
que realmente €, depois que vocé o estiver respirando por alguns
dias, e souber exatamente o que esperar, vocé descobrird que ele é
menos debilitante do que parecia. Em meio a multidées fugindo de
ataques quimicos, grite, "Caminhem, niao corram!’, e ajude quem
precisar, para que o panico niao cause ferimento a ninguém.

Se uma pessoa foi atingida com spray nos olhos e na boca, vocé
pode lavar os seus olhos com um jato ddgua. Uma garrafa para
exercicios com bico é o ideal, mas um borrifador também fun-
ciona. Sempre irrigue do lado de dentro do olho para o lado de
fora, com a cabeca dela inclinada para trds e levemente para o
lado sendo enxaguado. O jato d'dgua precisa entrar no olho para
funcionar, entao se a pessoa atingida se sentir confortiavel com
isso, vocé deve tentar abrir o seu olho para ela. Ela provavelmente
nao conseguird abri-lo sozinha, e abrir o olho aumentara a sua
dor temporariamente, mas ajuda. Isto funciona para limpar a
boca também. Em climas frios, esforce-se para manter a si mesmo
e a pessoa que vocé esta ajudando secos.

A pele atingida também pode ser lavada com agua. Alguns

Tratamento e
descontaminacao
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médicos treinados usam 6leo mineral seguido imediatamente de
alcool, mas outros insistem que este tratamento € muito perigoso.
Para fazer isto, enxarque um algodio ou material semelhante
com 6leo mineral ou, num aperto, com d6leo vegetal. Esfregue o
6leo na pele exposta cuidadosamente, para nao entrar em contato
com os olhos. Rapidamente umedeca outro algodao com dlcool, e
vigorosamente remova o 6leo mineral. Este procedimento deve
ser completo com cada vitima tratada — dleo mineral remanes-
cente pode prender restos dos quimicos na pele.

Se vocé entrou em contato com armas quimicas, por mais su-
perficial que tenha sido, presuma que vocé estd contaminado e
leva tracos dos quimicos com vocé para onde vocé for. Nao entre
numa zona segura ou em um espaco publico onde vocé possa vir
a contaminar outras pessoas. Banhe-se com a 4gua mais fria pos-
sivel para que os seus poros fechem, e lave as suas roupas com o
detergente mais forte que vocé conseguir encontrar. Durma e
beba o maximo d'dgua possivel. Bons alimentos para se ingerir
depois de uma contaminacao incluem misso, cereais integrais, ar-
roz integral e frutas citricas, tudo orginico € claro. Se vocé nao
encontrar alguém com conhecimento de ervas, bebas chds de ur-
tiga ou bardana para limpar o seu figado e o seu corpo.

Algemas de plastico podem causar danos neuroldgicos du-
radouros. Se vocé sentir qualquer dor, dorméncia ou formiga-
mento, exija imediata e continuamente que as afrouxem. Nao se
mova muito; isso pode fazer com que as algemas de pldstico se
apertem ainda mais. Quando estiver sendo algemado, flexione os
seus musculos o maximo possivel para ocupar o maximo de es-
paco até que vocé esteja algemado.

Se vocé tem problemas de satide ou estd na prisio com alguém
que foi ferido ou precisa ser medicado, fale imediatamente a poli-
cia, e lembre-os constantemente. Use pressio de grupo, e fique
em cima deles. Alguns dias na prisio com ferimentos que nao
forem tratados ou sem medicamentos podem ser fatais.

Se vocé depende de alguma medicacdo e for correr o risco de
ser preso, € importante que vocé tenha um bilhete do seu médico
explicando como € importante que vocé receba seus remédios. O
bilhete deve conter o seu nome, o seu diagndstico, o que aconte-
cera se a medicacdo for interrompida, se pode-se fazer alguma
substituicdo e que vocé deve carregar a medicacdo consigo. Dé
céopias do bilhete para a equipe médica, se vocé estiver num
evento em que houver uma, e ao seu representante legal, e man-
tenha uma com vocé, junto com um documento de identificacao.
Leve remédio suficiente para alguns dias e mantenha-o na em-
balagem original. Se vocé realmente nao quiser ser identificado
pela policia, mas mesmo assim precisar de medicacdo se vocé for
preso, vocé pode pedir um bilhete do seu médico com uma foto
sua em vez do seu nome, e, em caso de medicamento manipulado,



cortar fora o pedaco da etiqueta onde hd o seu nome.

Pode ser possivel contrabandear remédios para dentro da
prisdao. Coloque-os em sacos dentro das suas roupas de baixo ou
em bolsos obscuros, ou em orificios do seu corpo, se necessario.

Quando vocé sair da prisao, fale sobre a sua experiéncia antes
de ir dormir. Isso diminui significativamente as chances de es-
tresse pos-traumdtico. Coma alimentos organicos de facil di-
gestao, como cereais integrais, arroz e legumes cozidos.

Vocé pode esfregar éleo
de lavanda nas suas
témporas para aliviar

tensdo e dores-de-cabega

martelantes.

Vocé pode ferver dgua

comn alecrim nela e com
isso flavar os seus cortes
para prevenir infecgoes.

Num aperto, vocé pode
usar urina para ajudar a
prevenir ou curar
micoses; ficar de pés
descalgos também ajuda.
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Se vocé estiver passando por uma crise neste momento, pule para a
secdo entitulada "Crise”.

E importante quebrar o siléncio que cerca as lutas de muitos
de ndés com os estados popularmente chamados de mania, de-
pressdao, esquizofrenia, sindrome do panico e estresse pos-
traumadtico. Precisamos estabelecer redes de apoio e orientacao
para aquelas pessoas que estao sofrento destas formas e tém,
compreensivelmente, um pé atrds com a industria psiquidtrica.

Nao existem formas certas ou erradas de desenvolver um pro-
cesso de cura. A minha experiéncia, assim como a sua, valida a si
mesma. Eu ndo alego ser uma autoridade no assunto, nem acredi-
to no tratamento institucional por diagnéstico para problemas
mentais e emocionais. Eu vivi e continuo vivendo aquilo que es-
crevo, e ofereco as estratégias que ajudaram na minha cura. Com-
pare tudo o que estd aqui com a sua prépria experiéncia e veja o
que ecoa dentro de vocé.

Quando estou na pior, eu nao consigo sentir meus bracos e
pernas. A minha pele fica dormente; eu sé consigo experimentar
sensacoes se eu me concentro muito. A minha mente se separa
completamente do meu corpo. Quando estou nesse lugar, nao
como nada além de acicar, nunca bebo dgua, raramente me movo
e mal percebo o que estd ao meu redor — a falta de atencao se
retroalimenta. Tantas pessoas na nossa sociedade vivem desta
forma. Os padroes comportamentais de auto-negligéncia e disso-
ciacdo dos nossos corpos que muito de nds siao ensinados desde
crianca sao reforcados pela depressiao, e vice-versa. Temos que
quebrar esses padroes. Nossos corpos precisam de nds! Pre-
cisamos voltar para nés.

Uma reconexio entre mente e corpo deve ser o primeiro passo
em um processo de cura. Muitos de nés concebem métodos de cura
que consistem de horas de escrita introspectiva, conversas intimas
com pessoas de confianca, chorar, gritar, rir, dancar, exorcismo
através da arte e da musica — mas nao podemos fazer nada disso se
nao comermos. E geralmente, ninguém nos ensinou como fazé-lo.



Muitas pesquisas tém sido feitas sobre como diferentes dietas
regulam a atividade neuro-quimica e hormonal, e hd livros que
vocé pode ler a esse respeito. Aprender a nutrir o seu corpo € um
processo consciente que exige dedicacao em tempo integral. Na
verdade, pode ser divertido olhar para dentro de si e perceber
como os diferentes tipos de comida fazem vocé se sentir — € uma
forma de conhecer a si mesmo que a maioria das pessoas nunca
pensa em experimentar. Tém coisas que o seu corpo gosta e
outras de que ele ndo gosta, da mesma forma que a sua mente.

Pode ser dificil suprir todas as suas necessidades nutricionais
revirando lixeiras (veja Revirando Lixeiras). Uma solucdo a este
problema é o auxilio alimentacao do governo. Os vales alimen-
tacdo sao emitidos e controlados pelos governos municipais, es-
taduais e federal; se vocé possui baixa-renda, vocé tem direito a
auxilio alimentacdo®. Se vocé mora coletivamente, vocé pode
obter a maior parte da sua comida revirando lixo ou de produ-
tores locais (veja Desemprego), e uma outra pessoa se inscreve para
receber auxilio alimentacdo para satisfazer os requisitos nutri-
cionais da casa que nio podem ser supridos de outra forma. Se a
renda dessa pessoa aumentar e ela for cortada do beneficio, outra
pessoa pode assumir este papel, ou mais de uma pessoa e vocé
viveram com abundincia e celebracao.

Mais algumas dicas sobre alimentacao. Jamais trabalhe por seis
horas para depois perceber que ndo comeu e entao se empantur-
rar muito rapido. Nao fique com fome, encha a sua panca, e de-
pois encha-a de novo assim que houver algum espaco nela. E
verdade o que dizem: varios lanches comidos com calma e bem
mastigados. Extraia o maximo de nutrientes de cada mordida. E
ndo esqueca de fazer com que seja gostoso.

Outra importante maneira de voltar a habitar o seu corpo € o
exercicio fisico. Tudo que vocé precisa fazer é aumentar o ritmo
dos seus batimentos cardiacos, suar e manter-se assim por 20 minu-
tos. Nao importa o que vocé faca. Vocé pode andar de bicicleta,
conseguir um bom par de ténis de tentar alguma mistura de cor-
rida e caminhada, dancar sé na sua sala, fazer uma trilha vigo-rosa,
tocar bateria, nio importa. Vocé vai ter tanta energia fisica, mental
e emocional que vocé nem vai saber o que estd acontecendo. Por
isso, é melhor que seja a primeira coisa que vocé faz no dia: vai te
acordar, ligar o seu sistema e te dar um sentimento de vitalidade.

Eu ndo consigo escrever sobre saide e bem estar sem men-
cionar ioga. Como prdticar para estar presente em seu COrpo a
ioga € indispensavel. Ela mexe com todo o corpo, corrige ma pos-
tura, fortalece seus musculos e a sua flexibilidade, e até mesmo te
ensina como respirar. Escolas de ioga geralmente oferecem aulas
experimentais gratuitas, assim vocé pode aprender algumas pos-
turas e praticar em casa. Vocé pode conseguir livros de ioga, mas €
melhor aprender de alguém com alguma experiéncia, pois se vocé
aprender alguma postura errado e repeti-la muitas vezes vocé
pode se machucar seriamente. O principio do holismo € parte im-

*~N.do T Agui os
autores falam da realidade
nos E.UA., no Brasil os
programas de assisténcia
social funcionam de forma
diferente — consulte os
érgdos publicos em sua
cidade para saber que tipo
de apoio governamental
vocé tem direito.
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Listas

portante da ioga; ela nos treina para reconectar corpo, mente e
espirito em um unico e completo ser.

Mais uma coisa sobre reconexao; se vocé trabalha, tente encon-
trar um emprego que te permita estar ao ar livre usando o seu
corpo. Nos condicionam a acreditar que os trabalhos mentais sao
para pessoas evoluidas e o trabalho fisico para as subalternas.
Além de perpetuar a opressao de classe, esta crenca nos encoraja a
estarmos ainda mais ausentes de nossos corpos. Vocé pode con-
struir trilhas em parques para os érgaos que cuidam deles; vocé
pode fazer servicos autéonomos de jardinagem, construcio e pin-
tura; vocé pode trabalhar em fazendas orginicas ou ser um tra-
balhador migrante. Vocé aprenderd sobre os limites do seu corpo
— acredite ou nao a maioria das pessoas nunca aprende! — e vocé
ird ficar exausto, o que pode ser uma sensacao muito boa. Mesmo
que vocé tenha que se expor ao frio e a chuva, pode ser mais re-
compensador que atender em um restaurante ou preparar café
gourmet para mauricinhos, ou vender o seu sangue. Por favor,
nao venda o seu sangue. Que exemplo grotesco de uma industria
exploradora literalmente tirando o sangue dos pobres!

Foi s6 recentemente que eu descobri o poder das listas. A
maioria das pessoas com quem falei sobre lidar com a depressao
passam por muita dificuldade apenas para cuidar de tarefas do
dia-a-dia. Fazer uma lista das coisas que eu tenho que fazer real-
mente faz com que tudo pareca mais administravel. Consiga um
daqueles pequenos blocos de notas e leve com vocé para onde
quer que vd. Faca uma lista de coisas a fazeer toda semana.
Quando vocé finalizar um item da lista, risque uma linha através
dele — isso € muito gratificante. Se vocé ndao conseguir resolver
tudo na sua lista, apenas transfira o que sobrou para a préxima
lista, mas dedique um tempo para fazer uma lista nova toda sema-
na. Se eu olho por muito tempo para uma lista que eu nunca con-
sigo terminar, isso faz com que eu me sinta mais deprimido. Isso
reforca a minha crenca de que eu nunca vou conseguir dar um
jeito na minha vida, e entdo, € claro, essa crenca se manifesta na
realidade. O bloco de notas é uma 6tima ferramenta. Vocé tam-
bém pode usa-lo para anotar aquelas ideias malucas e fantasias
fugazes com as quais vocé sonha quando estd jardinando, tra-
balhando ou caminhando na chuva. Vocé pode usid-la para escre-
ver poemas sobre aquele esquilo suicida que sempre espera um
carro chegar para atravessar a rua com uma semente na sua boca.
Vocé pode rabiscar retratos de todas as pessoas estranhas no
onibus. Depois de um tempo ele se torna uma maneira familiar e
confidvel de interagir com o seu ambiente e estar presente na sua
experiéncia de vida.

Mais coisas sobre listas: anote tudo que vocé conseguir pensar
que é belo, que faz vocé se sentir viva, ou que vocé simplesmente
gosta. E tdo fdcil para nés esquecermos dessas coisas quando esta-



mos pra baixo, e apenas nomed-las pode ajudar a trazé-las de
volta para a nossa vida. Aqui estdo algumas das coisas na minha
lista: momentos de siléncio completo em uma rua; azaleias flo-
rescendo; o cheiro de livros velhos; beber 4gua quando estou com
muita sede; cartas muito boas; a cor da minha pele iluminada pela
lua cheia; vento; verde muito, muito, escuro; veludo fresco encos-
tando nas minhas orelhas e bochechas; o cheiro de ovelhas; meias
limpas. Isso tudo faz com que eu me sinta em casa e eu tinha es-
quecido de tudo isso, até que escrevi no papel.

Além da lista de coisas pelas quais viver, elabore uma lista de
acoes que vocé sabe que podem lhe ajudar se vocé estiver numa
pior. Vale qualquer coisa desde dar uma caminhada pelo bairro
até comer uma boa refeicio ou passar tempo com o seu cio. Dé
copias dessa lista as pessoas mais préoximas de vocé, para que
tenham ideia de como ajudar quando vocé estiver com proble-
mas. Outra boa ferramenta para dar a pessoas de confianca é uma
lista de sinais de alerta de que vocé estd passando por dificul-
dades. Eles podem ser sutis, como olheiras ao redor dos seus
olhos por falta de sono, ou podem ser gritantes, como nao sair de
seu quarto por vdrios dias. Mesmo se esses sintomas parecerem
6bvios para vocé, é importante que vocé os identifique para os
seus amigos e amigas, para que saibam que é hora de te ajudar
quando eles comecarem a surgir.

Existe mais uma lista que vocé nao pode ficar sem: uma lista
das pessoas que vocé ird procurar quando estiver mal. Elabore
essa lista quando vocé estiver com a cabeca relativamente equili-
brada; se vocé tentar fazer isso quando o pdnico estiver te as-
fixiando ou vocé estiver paralisada pela depressdo, vocé terd
muita dificuldade em pensar em alguém, e isso fard com que vocé
se sinta dez vezes pior. Mantenha essa lista 4 mao — plastifique-a
com fita adesiva e cole-a no seu telefone ou no espelho do
banheiro, faca algumas cépias caso vocé a perca. Mesmo que isso
nao pareca importante agora, acredite em mim, sera.

Quase nem precisa dizer, mas as pessoas que lutam com a de-
pressio ou outros desafios mentais e emocionais podem ser
dotadas de enorme energia criativa. Talvez quando tudo parece
totalmente fora de controle, as pessoas naturalmente gravitam a
essas coisas que ainda podem ser ordenadas: palavras, notas musi-
cais, cores, formas. Quando vocé estiver passando por dificul-
dades, focar-se em buscas criativas pode ser muito terapéutico. Se
vocé quiser tirar a sua concentracao dos seus sentimentos de
pinico e paralisia para se focar em arranjos de sons, de lin-
guagem, de imagem ou movimento que expressem esses senti-
mentos, isso pode capacitar vocé a reconquistar o seu equilibrio e
capacidade de agir. Nao force isso, nem deixe a sua auto-imagem
depender de sua producao criativa — todo mundo tem bloqueio
criativo, todo mundo vivencia diferentes niveis de criatividade —
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mas também nao subestime o seu poder.

Este é o melhor método no qual eu consigo pensar para lidar
com um ataque de panico ou situacio similar. E o que eu gostatia
que alguém tivesse me contado quando eu estava entrando em
colapso sob o peso do medo e do desespero:

1) Respire. Coloque sua mao direita na barriga e inspire pro-
fundamente, sentindo-a se expandir. Agora expire pelo dobro de
tempo da sua inspiracao. Conte os segundos se desejar. Isso fard
com que os seus batimentos cardiacos se regularizem e evitard
que o seu organismo se sobrecarregue de oxigénio. Repita esse
processo. Fique consciente da sua respiracao. Lembre-se: se vocé
ainda estiver respirando, vocé ainda vive.

2) Se vocé ndo estiver em casa, se estiver em um show ou em
um restaurante, ou estiver viajando e estiver em um espaco com-
partilhado na casa de uma pessoa estranha, saia da sala em silén-
cio. Quando tém muitas pessoas ao meu redor e eu me sinto
como vocé estd se sentindo, isso geralmente torna as coisas pio-
res. Se vocé estiver com uma pessoa amiga, peca-a para vir com
VOCE; se estiver sozinha, isso também esta ok. Va para o jardim ou
para uma sala vazia, talvez o banheiro, algum lugar onde vocé nao
chamard a atencao e onde nao esteja em perigo fisico. Nao va
muito longe. Nao atravesse ruas.

3) Agora retorne para o seu corpo. Pode ser que vocé nio sinta
seus bracos e pernas, ou a sua pele. Essa é uma resposta razodvel
ao medo, mas voltar a consciéncia para o seu corpo serd bem
melhor para fazer vocé se sentir em seguranca. Se hd alguém em
quem vocé confia por perto, peca a ela que abrace vocé, gentil-
mente. Foque-se nos bracos que seguram vocé, mantendo vocé
em seguranca. Se estiver so, abrace-se vocé mesmo.

Sente em algum lugar, um lugar macio, se houver, e lenta e
suavemente balance-se para trds e pra frente. O seu corpo se lem-
bra disto de quando vocé era um bebé e isso ird te confortar agora
da mesma forma. Continue respirando, expirando pelo dobro do
tempo que vocé inspira.

Se vocé ainda estiver se sentido desconectada do seu corpo,
feche os seus olhos e imagine que vocé estd preenchendo seu
corpo, como um liquido, subindo pelas suas pernas, pelo seu torso,
até seus ombros — continue respirando — descendo pelos seus
bracos até suas maos, pelo seu pescoco, pela sua face, até o topo da
sua cabeca. Agora vocé esta preenchida. Balance-se suavemente
para trds e para frente atpe que o ritmo diminua naturalmente, até
que vocé esteja parada e segura. Continue respirando, com suas
exalacoes durando o dobro do tempo das suas inspiracoes.

4) Se vocé estiver sé e ainda estiver passando por dificuldades,
encontre a sua lista de pessoas para quem liga quando vocé se
sente assim. Se uma delas nao responder, ligue para a préoxima
pessoa, e para a proxima. Siga pela lista, até embaixo e de volta ao



topo se necessario, até que vocé consiga falar com alguém. Diga a
ela exatamente o que estd acontecendo com voce.

5) Nao lute contra isso. Eu nao posso enfatizar o suficiente que
a inica maneira de passar por sentimentos dificeis é sentindo-os.
Tentar desesperadamente tudo que esta gritando dentro de vocé
apenas deixard a tempestade ainda mais forte. Vocé deve passar
por esses sentimentos. Nao negue a experiéncia, reconheca-a pelo
que ela é. Fala sobre ela: "Estou com muito medo agora”, "Eu
sinto como se as paredes estivessem se fechando sobre mim", "Eu
sinto como se eu estivesse afundando.”

E aceite a presenca desses sentimentos. Nao deixe que eles te
consumam, nao deixe que eles sejam tudo o que vocé é. Amacie-
os e esteja com eles, e eles passardo dez vezes mais rdapido do que
se voceé se prender a eles.

Se alguma coisa na sua vida faz com que vocé vivencie uma
mudanca emocional ou bioquimica, ou a meméria de um trauma
comeca a se libertar, o resultado pode ser fragilidade emocional,
depressao profunda e ansiedade e desconfianca generalizadas. Se
vocé estd passando por isso, vocé pode se sentir como se estivesse
se despedacando.

As regras acima podem ajudar vocé a manter a sua saude e
bem-estar, e podem fazer com que vocé tenha um melhor en-
tendimento dos seus ritmos e ciclos naturais. Ao mesmo tempo,
também pode nio ser saudavel focar toda a sua energia para pre-
venir que vocé entre em colapso.

As pessoas desabam as vezes, isso € inevitdvel e natural A de-
composicao € um processo fundamental no ciclo da vida: tudo
cai, retorna ao solo, se decompdée e se torna parte da renovacio da
vida. N6s ndo somos diferentes — esse padrdo se repete varias
vezes ao longo de nossas vidas.

Pode soar absurdo, mas € preciso uma certa habilidade para
desmoronar — € possivel fazer isso com graca e cuidado. Isso nao
quer dizer que o processo possa ser sem for ou facil, ou que vocé
deva ser capaz de evitar que a sua vida vire um caos enquanto
vocé passar por ele; mas existem formas de passar por ele sem
perder de vistas as suas necessidades e as das outras pessoas.

E sua primeira e mais importante responsabilidade ser honesta
e sincera sobre o que esta acontecendo com vocé. Vocé pode nio
saber por qué vocé se sente assim, mas essa nao € a questao mais
importante. O que vocé pode saber, e deve sempre tentar recon-
hecer para si mesma é o que vocé estd sentindo. Tente realmente
estar por dentro dos sentimentos que vocé tem. Eu ndo estou fa-
lando sobre desenvolver um apego romintico a loucura, inibindo
a sua habilidade e disposicao de se curar. Eu estou falando sobre
desmanchar a resisténcia que vocé tem a sentir o que sente. Eu
realmente acredito que niao é a depressio em si que acaba com a
vida das pessoas, mas as suas respostas a ela: o seu medo dela, a
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sua falta de vontade de lidar com ela e com os problemas que ela
cria. Seja honesta consigo mesma.

A segunda tarefa € buscar outras pessoas. Vocé pode ja ter estab-
elecido um acordo com seus amigos e amigas de confianca, ou pes-
soas com quem vocé divide a casa, de que elas irdao te apoiar
quando uma situacio como essa surgir. E crucial que vocé tenha
mais de uma pessoa te apoiando, especialmente se vocé mora com
uma parceira romantica. Pode ser facil desenvolver padroes de de-
pendéncia com uma parceira quando as coisas ficam dificeis, e se
vocé puser todo o peso da sua recuperacao em uma Uinica pessoa
isso podera destruir a sua relacio, romintica ou nao. Esse assunto ¢
dificil para todas as pessoas envolvidas; nio esqueca que aquelas
que estao te apoiando também precisardo apoiar a si mesmas.

Se vocé fez lista de sinais de aviso de que vocé nao esta bem e
maneira de ajudar vocé a se sentir melhor, elas podem ser uteis.
Quando as coisas estio especialmente dificeis, pode ser
necessario que as pessoas que te apoiam estejam disponiveis vinte
e quatro horas por dia. Vocé nao deve recusar a sua ajuda, mesmo
que pareca que elas estio fazendo sacrificios por vocé — vocé
faria o mesmo por elas, ndao é mesmo?

E tio vital que vocé seja honesta com suas amigas e amigos
quanto o € que vocé seja honesta consigo mesma. Deixe que saibam
pelo que vocé estd passando, como vocé se sente, € como as acoes
delas fazem vocé se sentir. Se elas forem condescendentes, deixe-as
saberem. Elas assumiram o compromisso de apoiar vocé, e qual-
quer retorno que vocé possa lhes dar tornarda o processo mais facil
para todo mundo. Se vocé ndo conseguir falar, ou se vocé real-
mente sO quer estar so, tente expressar isso o melhor que puder.
Nio se repreenda por niao conseguir se virar sozinha, nem pense
que vocé estd sendo uma ma amiga. Perdoe a si mesma — vocé nao
fez nada de errado ao se sentir assim. Vocé precisa se focar em pas-
sar por isso, e isso jd pode ser trabalho o suficiente.

A maquina capitalista ndo permite que quem estd dentro dela a
destrua, jamais. Se alguém fizer isso, essa pessoa sera ejetada do seu
meio e despejada em uma ala psiquiatrica, casa de bem-estar ou
outro tipo de prisao. Como anarquistas, nés devemos estar trabal-
hando para criar um mundo no qual as pessoas tem autorizacao
para entrar em colapso quando necessario. Se vocé estd numa situ-
acao na qual vocé estd desmoronando e vocé sente que estd sendo
emocionalmente negligenciada ou ignorada pelas pessoas que dev-
eriam te apoiar, se vocé deixou claro que estd passando por algo
muito sério e elas ainda nao estdao te dando o apoio que vocé pre-
cisa, procure esse apoio em outro lugar o mais cedo que puder.
Vocé pode querer ficar na casa de uma pessoa amiga ou com a
familia por um tempo até que vocé tenha recuperado um pouco de
suas forcas. Se vocé continuar em uma situacao ruim quando es-
tiver entrando em colapso isso podera prolongar o processo e pio-
rar a dor. Vocé tem o dever para consigo mesma de passar por isso
suavemente e sem culpa ou ressentimento.



Tente ver a sua experiéncia como algo necessiario e natural
como um tipo de chamada para despertar, uma oportunidade
para fazer mudancas positivas e fundamentais na forma como
vocé vive sua vida. Afinal, é preciso uma aniquilacdo total para
descobrir o que é indestrutivel. Peca pelo que vocé precisa. Seja
honesta. Permita-se senti-lo. Vocé vai superar isso.

Como apoiadora, a ferramenta mais vital disponivel para vocé é
a empatia. Tente voltar a uma época na qual vocé estava lutando
como a sua amiga estd lutando agora. Lembre-se de como € precisar
de apoio. Vocé precisara de paciéncia, e uma ideia clara do que
vocé pode ou nao fazer, que vocé deve comunicar a sua amiga.

Pode ser muito dificil e muito assustador; haverio momentos
em que vocé nao saberd o que fazer, ou mesmo se ha algo que vocé
possa fazer para ajudar esta pessoa com quem VoOcé se importa
tanto. Realize o seu apoio em equipe — € a melhor forma para
preservar a sua propria saude mental, e alivia muito a pressao. Vocé
ird precisar de folgas da tempestade e momentos para cuidar de si
mesma. Encontre-se com outras apoiadoras e conversem sobre o
assunto: atualizem-se sobre o progresso, discutam coisas que pre-
cisam mudar. Uma boa organizacao ajuda muito.

Como apoiadora, algumas das suas responsabilidades podem
incluir levar a sua amiga para comer, sair, cuidar para que durma
o suficiente e que cuide de si de outras formas simples. Nao se
pode esperar que uma pessoa que estd passando por uma crise
tenha hdbitos saudaveis; como habitos sauddveis a ajudarao a su-
perar a crise, pode ser que vocé tenha que tomar a iniciativa e in-
sistir neles, pelo menos no inicio. Se a sua amiga fez cartées com
dicas sobre como tird-la do desespero, use-os. Pode ser que vocé
tenha que tomar a iniciativa para que seu amigo veja o seu tera-
peuta ou va a aula de ioga. Se ela tomar medicacao, assegure-se de
que ela a tome regularmente todo dia; se a medicacao acabar, vocé
pode ter que agendar uma consulta no psiquiatra. Aborde uma
pessoa da familia ou amiga que a conheca por anos e pergunte
como elas lidaram com situacées como esta no passado.

Vocé nao deve tentar consertar a sua amiga — nao a prive de
sua capacidade de agir desta forma. Ela precisa consertar a si
mesma, € por isso que ela estd entrando em colapso em primeiro
lugar. Como apoiadora, o seu trabalho nao é fazer os problemas
dela irem embora, mas sim criar um ambiente seguro para que
sua amiga vivencie aquilo que ela precisa.

Tente se abster de fazer julgamentos. Foque-se na sua empatia,
nao importa quao dificil seja. Quando as coisas estiverem dificeis,
lembre-se do o seu amor por essa pessoa, por tudo que ela lhe da
quando esta bem o suficiente para isso. Ao mesmo tempo, tenha
cuidado para nao se sobrecarregar. Vocé estard fazendo um
desservico a vocé mesmo, a pessoa que vocé estd apoiando e a
todo mundo com quem vocé convive, se vocé abracar mais do que
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aquilo que vocé pode lidar. A sua parte no bem-estar da pessoa de
quem vocé estd cuidando deve ser um presente que vocé dd, nao
um fardo para carregar. Fique aberta e seja honesta, consigo
mesma e com todas as outras pessoas, sobre as suas necessidades e
limites. Mantenha a comunicacio aberta, especialmente se vocé
estd chegando no final da sua corda.

Medicacdo Este € um assunto muito delicado entre pessoas que lidam com
esses problemas, particularmente entre aquelas que ji passaram
pelo sistema psiquidtrico. Algumas pessoas sentem que as drogas
psicoativas sio meramente uma ferramenta opressiva do Estado,
outras nao tém sombra de duavida que elas teriam se matado se
nao estivessem medicadas, e sdo gratas por isso; outras ainda re-
jeitam a ideia de que precisam de drogas para manter sua clareza
mental e estabilidade emocional, a0 mesmo tempo que reconhe-
cem a forma como os remédios as ajudaram a retomar o controle
de suas vidas. E um assunto complexo, que é melhor se nio for
retratado em preto e branco.

E verdade que as drogas psicoativas sao a primeira cartada da in-
dastria de satide mental, e sio frequentemente vistas como substi-
tutas adequadas a terapia, a mudancas no estilo de vida e outras
formas de cura. Isso € tipico da tendéncia da medicina ocidental de
somente tratar os sintomas, sem atacar a raiz dos problemas.
Muitas drogas podem causar efeitos colaterais: baixa capacidade de
perceber emocoes, problemas de figado, ndusea, insénia, fadiga. A
resposta de cada individuo a determinada droga é tnica.

Eu acredito que a medicacio é uma ferramenta poderosa se
usada quando apropriado e entdo descartada quando nao for mais
necessaria. O negdécio €, vocé tem que trabalhar na cura se vocé
quiser largar a medicacdo. Terapeutas e psiquiatras ndo cansaram
de me dizer que eu sou como uma pessoa diabética no sentido de
que meu cérebro nio produz certos quimicos que eu preciso para
sobreviver, entdo se eu parar de tomar insulina: eu vou morrer.
Agora que conheci pessoas (inclusive um diabético!) que usaram a
alimentacao e um estilo de vida consciente para regular os seus
desequilibrios quimicos, eu sei que é possivel viver sem os meus
remédios, e estou desenvolvendo um programa para acabar com a
minha dependéncia deles.

Ninguém tem certeza absoluta de como a maioria das drogas
psicoativas funcionam. Psiquiatras lhe dirdo, por exemplo, que al-
gumas regulam os niveis de serotonina no seu cérebro; como, niao
sabem. Uma coisa que posso lhe dizer da minha experiéncia pes-
soal é que as drogas chamadas ISRS (inibidor seletivo de recap-
tacdo de serotonina) sio uma péssima ideia. Elas tem um jeitinho
de deixar as pessoas meio mortas, deixando-as despidas de suas
emocoes, alterando drasticamente suas personalidades. O seus
efeitos sao muito dificeis de antecipar. Algumas das drogas ISRS
mais comuns sao Prozac, Celexa, Zoloft, Effexor, Lexapro e Paxil
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(que tem uma lista de vdrias paginas de sintomas de abstinéncia,
que incluem "sensacdo de choques elétricos pelo corpo” e "sons de
algo sendo arranhado dentro de sua cabeca”). Tenha em mente
que toda marca de medicamento tem pelo menos uma versido
genérica, entdo se estdo te receitando algum remédio nao esqueca
de perguntar se a droga é um ISRS. E se for, peca por outra coisa.

Wellbutrin funcionou muito bem para mim quando precisei.
Nio € um ISRS e ela nio me entorpece nem rouba minha energia
como acontecia com o Prozac. Eu a comparo com um par de
bdias de crianca: elas me deixam boiando apenas o suficiente para
evitar que eu me afogue, e eu tenho que fazer o resto do trabalho
por conta propria. Se estou tomando minha medicacao, eu nao
preciso me preocupar com a possibilidade de entrar em colapso e
desabar no chido pensando que as paredes estao se fechando sobre
mim, ou de escutar vozes na minha cabeca dizendo para eu matar
minha amante, ou de me consumir por um panico delirante, certa
de que vou morrer a qualquer momento e de que qualquer coisa
que encostar em mim morrera também. Foi preciso ficar sentindo
coisas assim todo o dia por algumas semanas para me convencer a
voltar a tomar os remédios, apenas para me estabilizar. Foi uma
das melhores decisoes que eu ja tomei. Ela veio de um sentimento
de auto-preservacio, o mais proximo que eu tinha da auto-estima.

Eu venho tomando Wellbutrin hd mais ou menos um ano
agora, e nao senti nenhum efeito colateral. Eu ainda me sinto de-
primida, eu ainda sinto todas as minhas emocoes. A diferenca é
que ao invés de gastar toda a minha energia, desesperadamente,
tentando ficar viva, eu posso dar um passo atrds, um passo bem
pequeno, € me permitier viver.

Mas entdo, como anarquistas sem um tostao conseguem remeé-
dios com prescricao? Eu consigo pensar em algumas maneiras. A
primeira delas é pedir a uma pessoa de confianca que trabalhe em
algum lugar que ofereca seguro saide para quem trabalha la se
ela poderia ajudar vocé a roubar uma consulta a uma psiquiatra.
Saiba os detalhes da sua cobertura e certifique-se de que a segu-
radora pagara pelos remédios antes de qualquer outra coisa. Vocé
precisarda saber qual o valor da franquia (o quanto a sua amiga
terd que pagar a médica ou farmacéutica antes que a seguradora
assuma a conta), e ter o dinheiro disponivel. Mande a sua amiga,
com o cartiao do seguro saude a uma clinica psiquiatrica para re-
latar que ela tem tido problemas. Ela vai estar fingindo ser vocé.
Treine a sua amiga com antecedéncia sobre quais os tipos de
problema que vocé tem tido, incluindo o quanto vocé dorme, a
flutuacao do seu humor, quais emocdes vocé tem sentido, o
quanto e o que vocé tem comido, como vocé tem se comportado
socialmente, o quiao bem vocé tem conseguido se concentrar,
como tem sido o seu desempenho no trabalho, e por quanto
tempo isso vem acontecendo. Vocé precisa de circunstincias bem
especificas para fazer com que isso funcione;, pode parecer
forcado, mas eu sei que funciona pois € dessa forma que consigo
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meus remeédios.

Outra ideia € se cadastra no SUS, ou qualquer outro plano de
sauide publico que estiver disponivel onde vocé mora, presu-
mindo que existe um. Vocé pode conseguir ajuda em uma clinica
gratuita ou em um centro comunitirio de saide mental. Se
nenhum desses recursos estiver disponivel para vocé, alguns hos-
pitais publicos possuem clinicas e emergéncias psiquidtricas (veja
Cuidados com a Saiide), e alguns tem equipes de crise que enviardo
uma assistente social ou psiquiatra a sua casa.

Eu acredito no aconselhamento porque acredito em professo-
ras e cuidadores, e estes sio os papéis de uma boa conselheira. E
estranho ter uma pessoa na sua vida com quem vocé compartilha
os detalhes mais intimos da sua vida, a quem vocé expée os seus
lados mais assustados, quebrados e cruéis, mas com quem vocé
nio possui nenhum contato social fora dali. Entretanto, isso
pode fazer com que vocé sinta mais seguranca no trabalho que
vocés fazem juntas, do que se vocé estivesse confiando segredos a
uma pessoa amiga. Existem coisas que eu consigo falar com a
minha conselheira, como por exemplo suicidio, que seriam pe-
sadas demais para discutir com muitas das pessoas minhas amigas
ou da familia. Esse sentimento de responsabilidade é diferente de
outras relacoes: se vocé deixa a sua conselheira esperando, vocé
nao vai deixa-la na mao, vocé vai deixar a si mesma na mao. O
relacionamento € totalmente focado em vocé e na sua cura, entao
vocé nao precisa temer estar dando muito trabalho.

Minha conselheira ¢ uma pessoa maravilhosa. Ela me escuta, de
verdade. Ela nao deixa eu me safar com nada, mas ela nunca deixa
eu me sentir atacada ou violada. Ela é uma mae queer que se iden-
tificava como anarquista antes mesmo de eu nascer! E ela esta
conectada a toda uma comunidade de cuidadoras e ativistas das
antigas que eu nem sabia que existiam. Ela cobra de acordo com o
que cada pessoa pode pagar, como fazem muitas boas conselheiras,
e tem uma forte critica a inddstria psiquidtrica e suas tendéncias
exploradoras — e ela me trata com respeito, como igual

Nesta sociedade, nunca nos ensinam como cuidar de nds mes-
mas fisicamente, mentalmente, emocionalmente ou espiritual-
mente. Curar € uma habilidade que temos que aprender. Nos
podemos improvisar, sendo auto-didatas assim como muitas pes-
soas anarquistas que fazem musica e consertam bicicletas, mas os
riscos sao maiores. Para aquelas pessoas que sofrem de sérios de-
sequilibrios quimicos como transtorno bipolar, ou estdao tentando
se recuperar de traumas como abuso sexual, os riscos que assumi-
mos quando partimos por nossa propria conta como se ja
soubéssemos tratar feridas tao graves sio muito sérios. O acon-
selhamento pode nos equipar com ferramentas para usar no
nosso proprio processo de cura autéonomo.



Uma ideia maluca: e se todos os seus problemas, as suas manias e
fobias e disfuncoes, forem naturais, reacoes saudaveis a um mundo
maniaco, paranoico e disfuncional? E se vocé nao estiver com
problemas afinal, mas for totalmente normal, e as coisas dificeis
que vocé sente sao exatamente o que vocé deveria sentir nessas cir-
cunstincias? Ao invés de pensar em si mesma como uma coisa es-
tragada, que precisa de conserto, leve em consideracio o que uma
pessoa saudavel faria se ela estive se sentido desta forma. Ao invés
de colocar os seus problemas como coisas fixas na sua vida, aceitar
a si mesma pode na verdade ajudar vocé a se sentir mais capaz de
auto-determinacdo e transformacido. Além disso, quem disse que
todo mundo tem que ser igual para ser saudavel, que a saide men-
tal € um padrao unidimensional pelo qual todas as pessoas sao jul-
gadas? A ideia de que vocé possui falhas, que vocé é doida
enquanto todas as outras pessoas sao sas, pode ser paralisadora; e
também soa como propaganda capitalista.

Ficar falando de melhoramento pessoal pode reforcar a sen-
sacdo, tao prevalente na nossa sociedade, de que quem somos e o
que temos nunca é o bastante. E possivel chegar a um nivel doen-
tio de obsessio em cuidar da prépria saude, obter melhor forma
fisica, melhor trabalho introspectivo e se comunicar melhor.
Quanto mais vocé se pressiona, mais longe esses ideais retrocedem
a sua frente. Assim como na dieta e no fisiculturismo, a busca da
saude mental perfeita pode se transformar em auto-abuso.

Assim como escritoras, pintoras e musicistas passam por blo-
queios criativos, todas nés passamos por momentos em que nos
sentimos perdidas e exaustas. Tudo aumenta e diminui; esse
padrao natural governa nossas vidas assim como a lua e os
oceanos. Se vocé se sente estagnada, a pior coisa que vocé pode
fazer é remoer as insuficiéncias que vocé percebe em si até que
vocé tenha se entrincheirado na mais completa falta de esperan-
ca. Quando algo nio estd funcionando, nao fique se lastimando a
respeito; aceite que nao estd funcionando neste momento e
foque-se em outra coisa.

As vezes melhor coisa que vocé pode fazer para se curar é ficar
parada, estar presente e dentro do seu corpo sem quaisquer obje-
tivos, intencoes ou pressoes. Através dos olhos de nossa cultura
competitiva, isso pode parecer indoléncia, mas na verdade é im-
possivel ndo fazer nada. Mesmo que vocé fique deitada, sem pen-
sar ou elaborar planos ou sonhar, as coisas ainda estao mudando e
crescendo dentro de vocé. As vezes o que vocé precisa é se re-
generar, se deixar descansar e reviver, e isso pode ser um processo
tdo consciente quanto ioga, terapia ou escrever.

Finalmente, a saide mental, bem como a liberdade, o desejo, a
cultura e tudo o mais, ndo € produzida individualmente, mas por
toda a civilizacao. Nenhuma pessoa pode ser completamente sa
em um mundo insano. A discussdo sobre a saide mental nao dev-

Aceite-se

A revolucdo
da cura

Saiide mental
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eria estar limitada aquelas pessoas que sao consideradas mental-
mente doentes: isso diz respeito a todas noés, pois todo mundo é
louco até certo ponto. Tratar os assuntos de saide mental como
as politicas de identidade, como se fosse apenas uma questao de
como a maioria 'mormal” deve cuidar da minoria maluca, cria
uma falsa dicotomia; na verdade, todas nés podemos nos benefi-
ciar do auto-cuidado e da auto-cura.

Se for para alguém se curar, nés temos que curar a nossa so-
ciedade destrutiva e problematica. Entretanto, assim como pode
nao ser sauddvel nos fixarmos no auto-melhoramento, nds temos
que ter cuidado para cuidar de nossa propria saide e bem-estar
emocional no processo de lutar contra o sistema que nos sabota.
O capitalismo se caracteriza por uma énfase desumana na produ-
tividade e na eficiéncia; naturalmente, nds internalizamos isso, e
isso infesta as nossas vidas, sonhos e projetos politicos pessoais.
Nos sobrecarregarmos em nossas lutas para abolir o trabalho, des-
cuidando das nossas necessidades no calor de nossas batalhas
contra o sistema cruel, estamos replicando o virus da auto-des-
truicdo nos nossos esforcos para erradica-lo.

A revolucido € travada em dois frontes, um do lado de fora,
outro do lado de dentro. N6s nio seremos capazes de derrubar o
capitalismo até que curemos a nds mesmas e umas as outras, e
niao seremos capazes de terminar essa cura sem derrocar o capi-
talismo. Nao confunda a luta nas ruas como a unica luta, nem en-
tenda mal o tempo que precisamos para nutrir nossos corpos e
mentes como uma distracao dela. Curar-se é uma forma de revo-
lucdo, assim como revolucao é uma forma de cura, e fazer o que é
preciso para se curar pode ser realmente revolucionadrio.
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Instrucoes

Se sua amante for uma
mulher, vocé pode
conseguir encontrar o seu
ponto G cofocando seus
dedos dentro dela com a
palma da mdo para cima, e
movimentd-los como se
vocé estivesse chamando
alguém, exercendo uma
leve pressdo em diregdo a
barriga dela. Se efe for um
homerm, vocé pode
experimentar a mesma
coisa alguns centimetros
mais para trds!

Sexo

Fazer amor deveria ser um assunto descomplicado em que as
pessoas se divertem como bem entenderem. Infelizmente, o pa-
triarcado e, mais recentemente, o capitalismo transformaram este
em mais um espaco de dominacdao e exploracio da nossa so-
ciedade e de nossas vidas pessoais; ainda podemos ter momentos
maravilhosos juntos, mas todos temos que ser cuidadosos para so
entrarmos em relacoes sexuais que temos certeza que serao boas
para todos os envolvidos.

O primeiro e mais importante assunto na cama (ou na escada, ou
no trapiche, ou onde quer que vocé esteja) € a questao do consenti-
mento. A maioria de ndés cresceu numa sociedade que nio nos
forneceu nenhuma habilidade de comunicacdo, uma sociedade que
na verdade nos construiu de tal forma que a comunicacao honesta é
muito dificil para nds. Se vocé nao quer alguma coisa, ou vocé nao
tem certeza que quer, deixe isto claro imediatamente, e fale com o
seu parceiro sobre o que estd sentindo. Se uma pessoa pede para
vocé parar e vocé nao obedece ao pedido, isso € violéncia sexual, e se
vocé implorar e pressionar, vocé esta no limite da coer-cao; mas a
auséncia de uma recusa nao € necessariamente igual a consenti-
mento. Até onde vocé sabe, o seu parceiro pode nio estar a fim e
com medo de lhe dizer, ou simplesmente nio tem certeza. As portas
da interacdo sexual, especialmente com alguém que vocé nao con-
hece intimamente, vocé deve perguntar em voz alta "vocé quer
fazer." ou pelo menos "assim estd bem?" Melhor ainda, pergunte
também o que o seu parceiro esta interessado em fazer, o que ele ou
ela gosta e peca conselhos sobre como prosseguir. Algumas pessoas
podem ser timidas demais para falar sobre os seus gostos e prazeres,
ou menciond-los; pelo menos, vocé pode encoraji-las a avisar
quando vocé estiver fazendo algo prazeroso, assim como se certificar
de que elas realmente estao a fim de se envolver sexualmente com
vocé, por mais timidas que elas sejam. Tenha certeza de expressar
oralmente o que vocé gosta nelas, o que vocé acha bonito, o que eles
fazem que € gostoso e o que mais vocé pode querer ou nao querer!

Lembre-se que muitos de ndés nessa sociedade, estragados pelas
suas mutilacoes e humilhacGes, usamos o sexo e a sexualidade
como formas de nos machucar e punir; a menos que vocé nao se
importe de arriscar que alguém com quem vocé se importa faca
isso com vocé, pode ser bom adiar ir muito longe com eles até que
voceé sinta que os conhece bem para ter uma ideia de quem eles
sdo e o que querem. Isso vale para ambos — tenha certeza que
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quando vocé for atrés de sexo com alguém vocé nio estd apenas /0¢f pode fazer amor
sussurrando fantasias,

usando esta pessoa sexualmente como uma forma de provar algo dangando juntinho ou

a si mesmo ou a outros, ou de chamar a atencio que seria mais  um para o outro, concen-

sauddvel conseguir de outras formas, ou de machucar a si mesmo.  trando-se em partes do
Antes de qualquer tipo de atividade sexual que pode permitir a i‘;{ fjm‘;‘:? ‘;“ Sﬁi’f‘:"ﬂii’e

transmissdao de doencas, vocé deve consultar os seus parceiros. {ad(‘is, ‘outde :}méos -

Vocé ndo precisa necessariamente exigir que eles coloquem na (o infinitos jeitos

mesa suas histérias sexuais na integra para vocé, alguém que  maravilhosos gue vocé

sofreu abuso ou foi estuprado pode nio se sentir pronto para ¢/ vénos filmes —e

. . n . y gue ndo podem fhe deixar

compartilhar isso. O que vocés precisam estabelecer é exata- . .. . grévido,

mente que niveis de risco vocés estio expondo uns aos outros, e

quais sao as suas necessidades em termos de protecao. Quase nio

€ preciso dizer que € uma ma ideia ficar intimo desta forma com

uma pessoa que vocé nao sente que pode confiar com seguranca

que ela ird contar toda a verdade a vocé.
E também fundamental que, se o seu ato de amor puder resul-

tar em gravidez, ambos sejam claros com antecedéncia se querem

filhos, como vocés se sentem sobre o aborto e quanta certeza

vocés tém sobre estes sentimentos. Muitas pessoas nio tiveram

esta conversa, e acabaram se tornando pais despreparados! Se

uma mulher fica gravida, no fim das contas cabe a ela decidir se

ela vai ou ndo ter a crianca, entdo os homens tém que ser particu-

larmente cuidadosos que compreendem quais sio os sentimentos

de suas parceiras sobre a maternidade, e que eles estejam prontos

para uma paternidade surpresa caso a sua parceira mude de ideia.

Parceiros de longa data nio devem partir do pressuposto de que

se este assunto jd foi discutido uma vez, esti permanentemente

resolvido; verificar de tempos em tempos ajudard ambos a se pro- 5S¢ vocé se masturbar com

tegerem do desenvolvimento de pressupostos de um lado e da /"% elhas embaixo
A ddgua, vocé pode ouvir o

reticéncia sobre comentar mudancas do outro. seu pulso batendo cada
Muitas pessoas usam téxicos como uma forma de superar suas ey mais rdpido e mais

inibicGes e ir para a cama umas com as outras; isso € um verdadeiro  forte.

problema, porque a intoxicacdo interfere com a habilidades das

pessoas de pensar claramente, de se expressar e de compreender os

outros. Se vocé quer fazer sexo bébado e equivocado, faca com um

parceiro que vocé conheca bem e compartilhe um alto grau de

confianca; de outra forma, € mais responsavel nao fazer nada.
Assim como recusar a enxergar os produtos da exploracao animal

como comida pode ajudar vocé a redescobrir a sua capacidade de

sentir compaixao em uma sociedade dessensibilizada, pode valer a

pena fazer um experimento evitando pornografia e representacoes

convencionais do sexo. Estas duas coisas geralmente reforcam a

nocao do sexo como uma representacao de dominacao e submissao e

do tesdo como um desejo por corpos objetizados que se conformam

a normas de beleza prejudiciais a saide — a tal grau que quando

duas pessoas que passaram as suas vidas sendo condicionadas por

eles vio para a cama, nio é uma relacio entre dois individuos, mas

das imagens que eles projetam em lugar de si mesmos e do outro.

Como meu amigo que aconselha pessoas que cometeram abuso

Sexo
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Vocé pode reduzir o risco
de desenvolver infecgdo
urindria urinando fogo
apos fazer sexo.

Relato

sexual e violéncia doméstica lhes diz, se todos os seus encontros
sexuais ocorreram sob a influéncia da programacao hierdrquica,
vocé nunca fez amor — vocé nem sabe o que € isso.

Nio enxergue os seus desejos como imperativos fixos; explore,
experimente, desafie a si mesmo. Nido aceite como certo que a
sexualidade sé se limita ao quarto; dancando, conversando, explo-
rando telhados na chuva, todas estas podem ser formas empol-
gantes de expressar energia erdtica. Seja honesto com os outros
— e, tdo importante quanto, apoie o suficiente para que eles nao
temam ser honestos com vocé. Tudo isto é basicamente bom
senso, mas € outra coisa completamente diferente colocar em
pratica. Boa sorte!

Vai ficar na vontade!
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Apoiando sobreviventes de

Violéncia

Domeéstica

Ajudando mulheres e
sociedade a escapar
de relacoes violentas

Ingredientes

Estdgio um:
ajudando-a
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Mulheres vivem em uma zona de combate "domesticada”. Em
um dia qualquer nos Estados Unidos, uma média de 480 mulheres
sao estupradas, 5.760 mulheres sdo agredidas e quatro siao assassi-
nadas por um parceiro masculino. A violéncia doméstica é uma
agressao aos corpos e as mentes das mulheres feita por aqueles que
afirmam amad-las e amam requeré-las. O sucesso dessa violéncia de-
pende da cumplicidade da comunidade. Se pretendemos trazer a
libertacao verdadeira, devemos adotar explicitamente um compor-
tamento antiautoritdrio tanto na vida pessoal quanto na politica.
Nenhuma hierarquia € aceitivel e nenhuma dominacdao € justi-
ficavel — nem mesmo "entre quatro paredes”. Como uma em qua-
tro mulheres serd agredida (geralmente incluindo alguém que vocé
ama), devemos promover guerra a violéncia doméstica. Disponibi-
lizamo-nos para dar poder a nossas comunidades lutando contra a
violéncia e hierarquia o mais perto de casa.. ou em casa.

MATERIAIS DE DIVULGACAO UMA REDE DE
REFUGIOS COMUNIDADES/ESPACOS
CRECHES SEGUROS PARA MULHERES
MATERIAIS DE SEGURANCA DEDICACAO PESSOAL A
BASICA — spray de pimenta, COMPLETA ANIQUILACAO DA
apitos, cadeados, telefone; AUTORIDADE.
CONHECIMENTO DE RECURSOS
LOCAIS

Eduque-se. A violéncia doméstica (VD) raramente é um exem-
plo isolado de agressdao, mas sim uma amostra de poder e contro-
le. Ela pode envolver violéncia sexual ou fisica, ou ser uma com-
plexa rede de ameacas, destruicio de propriedade, isolamento e
abuso emocional, financeiro e psicolégico. Entender isso vai aju-
dar vocé a reconhecer abusos se vierem sem machucados fisicos.

Se vocé estd realmente pronto para que sua mae, amiga ou filha



lhe conte o que estd acontecendo na vida privada dela, convide-a a
procurar vocé. Se vocé estiver falando contra violéncia e estupro,
ela saberd que vocé esta pronto. Espalhe pela vizinhanca pésteres
sobre violéncia doméstica, faca feiras de rua contra violéncia em
vizinhancas residenciais, pendure cartazes em infolojas e casas co-
letivas para convidar mulheres a um espaco seguro. Se ela, seus
filhos ou seus animais estio em perigo imediato, contudo, vocé
pode precisar abordd-la. Nunca aborde o agressor: a maioria dos
agressores siao parandicos e rapidamente assumirao que suas viti-
mas os expuseram, e podem fazer represalias contra elas.

Siga a vontade dela. A coisa mais importante que vocé fara é
estar la para ela, mesmo se vocé se sentir inutil. Tentar ser um
herdi pode minar a autonomia dela. Deixa-a tomar suas proprias
decisdes, mesmo que ruins, e nunca diga a ela o que fazer. Dé a
retaguarda a ela: recuse domind-la e recriar o abuso.

Dé um numero de telefone ou um outro modo de ela contatar
vocé ou alguém na comunidade. O melhor é um celular que sem-
pre esteja ligado, ou um nimero de uma casa coletiva onde al-
guém esta geralmente acordado.

Deixe-a falar Nao estremeca ou se sobressalte: contos de
sodomia e estrangulamento ndo sao ficeis de se ouvir, mas sio
ainda mais dificeis de se contar. Sobreviventes frequentemente se
aterrorizam de contaminar o mundo de outro alguém com seus
traumas ou de nao acreditarem nelas. Diga a ela que vocé acredita
nela. Vocé serd transformado pelo que vocé ouve; agradeca a ela
por isso. Confirme o que pode parecer ébvio. Um agressor gasta
um grande tempo dizendo a ela que esta louca, e que ninguém
acreditaria nela. Diga a ela que vocé estd ouvindo, e ofereca con-
tato visual e proximidade fisica se ela ficar confortavel com isso.
Assegure a ela de que o jeito como ela se sente estd certo. Nao ha
um jeito ‘'normal” para responder a atos anormais de violéncia.
Entenda que o escudo de invulnerabilidade foi destruido (41%
das vitimas de estupro e 89% de vitimas de violéncia doméstica
esperam ser agredidas novamente). Ela pode estar hiper-vigilante;
o melhor jeito de ajudar é fazé-la se sentir segura e legitimizar/re-
conhecer seus medos.

Foque-se em preocupacoes prdticas e imediatas. Onde pode-se
comprar um bastao? Que organizacoes trabalham com assuntos
relacionados a VD? Pergunte-lhe o que ela precisa para ir embora:
abrigo? transporte? um emprego? creche? dinheiro? Ajude-a a en-
contrar esses recursos. Entdo pergunte o que ela precisa para
ficar de fora do relacionamento. Para a maior parte das mulheres,
leva de sete a quatorze tentativas para deixar seus agressores. Se
ela ndo tem os recursos para ficar longe, ela pode retornar porque
ele pode sustentd-la. Muitos agressores manipulam essas necessi-
dades. Isso é o que faz da VD um crime tdo pernicioso: o agressor
€ a pessoa que melhor a conhece.

Coloque-a imediatamente em um local seguro. Se ela estiver
saindo com o agressor, certifique que ela tem um plano para fugir

Violéncia doméstica,
Apoiando sobreviventes de

L7
“/



Violéncia doméstica,
Apoiando sobreviventes de

48

durante um episddio violento (contate sua coalizao local contra
VD para planos de seguranca). Ofereca-se para guardar documen-
tos pessoais, uma mala pronta para ela e algum dinheiro extra. Es-
teja certo de que ela tem um telefone. Um velho celular sem
servico ainda pode discar 190 se carregado. Considere estabelecer
cédigos para ela usar se precisar de ajuda, ou outros sinais — uma
luz desligada na varanda, por exemplo, pode levar os vizinhos a
saber se devem contatar a policia. Se ela nio morar com o seu
agressor, ofereca-se para encontrar alguém para estar com ela ou
proximo. Faca uma checagem de seguranca: esteja certo de que as
linhas de telefone niao possam ser cortadas, de que as portas tém
trancas, e de que as janelas estao fixas e fechadas. Se ela quiser ficar
escondida, ajude-a a encobrir seu rastro dando a ela toda a corres-
pondéncia enviada para outro endereco ou para a caixa de correios;
ofereca-se para por seu nome em contas dgua e luz. Se ela anda de
6nibus ou de bicicleta, encontre um carro emprestado para ela. En-
contre membros da comunidade que possam passar recados a ela,
pegd-la no trabalho, cuidar das criancas etc. 90% dos casos de
perseguicao sdao de antigos parceiros intimos, nao de estranhos.

O movimento anti-VD comecou como uma rede informal de
rotas secretas e casa seguras usadas por escravos no século XIX
nos Estados Unidos, para fugirem para estados sem escravidao e
para o Canada. Considere com cuidado onde ela mora. Se o
agressor souber onde ela estd morando, ela pode se sentir um alvo
facil, especialmente se ela estiver com um homem — a insegu-
ranca e suspeita de um agressor pode facilmente virar raiva. A
maioria dos casos de extrema violéncia e de assassinato ocorrem
quando as mulheres tentam ir embora, porque o agressor sente
que esta perdendo o controle sobre ela. Levar uma sobrevivente
para a sua casa € um compromisso sério; a menos que vocé esteja
preparado para dar-lhe vigilincia constante e sua casa seja muito
segura, ela pode ficar mais segura com outra pessoa.

Se ela quiser, ajude-a a usar o sistema legal para requerer um
processo juridico, obter uma ordem de restricio, peticionar
custodia ou se divorciar. Discuta os prés e os contras disso em re-
lacdo a seguranca, ndo politica. Até desenvolvermos uma alterna-
tiva, nio podemos criticar uma mulher por usar "o sistema". E
imperativo, entretanto, que ela nao invista sua seguranca ou seu
bem-estar emocional no sistema de justica criminal, ja que ele
frequentemente falha.

A comunidade pode querer lidar com ou expulsar o agressor.
Algumas comunidades tém submetido agressores ao ostracismo,
boicotado seus negdcios, se recusado a falar com eles. Vocé pode
fazer cartazes do rosto dele, ou pintar a casa dele com spray.
Vocé pode expulsar agressores da cidade, apesar de entender que
isso tem o potencial de resultar no abuso de mais alguém. Vocé
pode ameaca-lo com violéncia. Nao importa o que for feito, tem
de ser aceitavel para a sobrevivente, porque o bem-estar dela
estd em questao.



H4 muitos passos que devemos dar como comunidades e coletivos £5tdgio dois:
para que sejam espacos receptivos e radicalizantes para sobre- g judando-nos
viventes. Ao mesmo tempo, devemos cada um tomar responsabili-
dade pessoal de mudar a consciéncia publica em relacao a violéncia.
Em um estado patriarcal, a violéncia em relacdao as mulheres e os vio-
lentamentos delas sustentam a exploracao da opressao sexista. Nos
nao podemos transformar a “cultura do violentamento” sem nos
comprometermos a resistir e erradicar todo patriarcado.

Devemos redefinir sexo e relacées longe de termos de violéncia,
poder, dominacao e status. Em nossas relacoes, podemos tentar
criar um novo vocabuldrio que erotiza consentimento e igualdade.

Homens em particular precisam se organizar. A VD é um prob-
lema masculino — mulheres apenas sofrem as consequéncias. Um
homem radicalmente heterossexual tem de abrir mao dos privilé-
gios de seu género — sé entio ele pode ser abordavel, s6 entao ele
sera capaz de oferecer ajuda significativa para uma sobrevivente.
Vocé nao pode ajudar uma sobrevivente enquanto permite que
outras formas de sexismo triunfem. Nao consuma corpos femini-
nos em pornografia se vocé espera ajudar uma sobrevivente de es-
tupro. Homens podem desaprender sua construcao de género e
subverter o patriarcado; imagine se cada garoto crescesse entre
homens que estivessem lutando contra o patriarcado e a violéncia.

Taheera chamou a policia depois de Mark ter ameacado levar Relato
seu bebé de cinco meses, Juan. Havia machucados no pescoco
dela de um incidente anterior, e Mark foi preso. Foi ideia de
Mark mudar-se para a cidade quando Taheera estava no terceiro
meés da gestacdo. Taheera comecou a ir a uma clinica de baixo
custo para os cuidados pré-natais, mas parou de ir quando Mark a
acusou de dormir com o médico. A primeira vez que Mark bateu
nela foi depois que ela fez uma lista de nomes de bebés. Ele es-
tava com ciumes da atencao que o bebé estava recebendo.

Eu sou uma assistente social, e uma agéncia a encaminhou para
mim. Quando falamos pela primeira vez, Taheera ficava olhando
atrds dela. Eu sugeri que ela empurrasse sua cadeira contra a
parede, e prometi a ela que eu ficaria cuidando da entrada para ver
se Mark ndo viria (apesar de que Mark estava na cadeia e nao viria).

Ela estava com medo de Mark e do que ele poderia fazeraelae
ao bebé, especialmente agora que tinha sido preso. O emprego de
Mark era a inica fonte de receita deles, e ele poderia ser demitido
se nao saisse logo da cadeia. Ela tinha muitas perguntas sobre o
sistema legal e estava curiosa para saber se eu tinha falado com
outras mulheres que se sentiam como ela. Falamos sobre grupos
locais que poderiam ajudar, mas na maior parte do tempo eu ape-
nas escutei. Eu lhe dei meu nimero e um nimero para uma crise
emergencial. Taheera escolheu pagar a fianca de Mark, usando
todas suas economias, mas nao falar com ele. O estado mandou
Mark assinar uma “ordem de ndo-contato” contando a ele que
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nao poderia manter contato com ela ou voltar para casa; assim ele
conseguiu um apartamento em cima do dela, e trouxe muitas
‘cadelas” para casa para que Taheera visse. Taheera nio compare-
ceu no tribunal e o caso foi interrompido.

Duas semanas depois, Taheera ligou e disse que Mark estava no
andar de cima, Juan o estava chamando, e que ela estava tentando
resistir a subir e ter com ele. Ela sentia saudades dele. Eu simples-
mente escutei, e lhe disse, o melhor que pude, que os seus senti-
mentos eram normais. Ela continuou perguntando “O que estd
errado comigo?”. Eu tentei focar nos problemas de Mark. Taheera
finalmente concordou em caminhar para o centro da cidade e se
juntar a um grupo de apoio que tivesse creche. Mas ela nunca fez
isso; ao invés disso, subiu para ter com Mark.

Oito meses depois, Taheera ligou de um telefone publico.
Mark tinha apontado uma arma para a cabeca dela porque estava
bravo ja que eles moravam agora no apartamento no andar de
cima, mas ele ainda tinha de pagar o apartamento do andar de
baixo. Ele cortou o telefone para que ela nao conseguisse fazer
ligacoes. As coisas tinham ficado bem por um momento: Mark a
tinha deixado arrumar um emprego e estava sendo um “bom pa-
pai”. Taheera me disse que ela tinha ido embora algumas vezes,
mas cada vez ele a havia encontrado ou havia ameacado a familia
dela. Taheera se sentia muito cansada para fugir, e apenas queria
que as coisas 'ficassem sas".

Taheera decidiu economizar dinheiro. Nos encontramos numa
tarde para almocar e fizemos uma lista do que fazer, a qual eu
guardei para que Mark nao visse. Eu também lhe dei um celular
antigo para ligar para a policia, o qual ela escondeu em armario;
ela abriu uma conta bancaria separada e comecou a depositar
parte de seu pagamento nela. Ela contou a uma vizinha o que es-
tava acontecendo e deu-lhe uma mala feita para guardar. Eu pro-
curei um abrigo da Secao 8" na sua cidade, e tive os documentos
enviados para o meu escritério. Taheera me pediu para procurar
recursos de violéncia doméstica em sua cidade através de meu
computador, porque Mark verificava quais sitios de internet ela
visitava quando ele chegava em casa do trabalho. Mark suspeitou
mais ainda, provavelmente porque Taheera parecia estar mais fe-
liz. Mark comecou a ligar para o trabalho dela e desligar, e con-
tinuou com isso até que ela fosse demitida. Ele comprou um
celular para ela a fim de que ele pudesse ligar repetidamente a
qualquer hora em que ela estivesse fora. Ele comecou a nao deixa-

. ) la sair de casa com Juan, para que ela tivesse de voltar. Ele pegou

- NT:A Segdo 8 do Ato : . . .

de Abrigode 1937 dos 25 chaves do carro. Oito meses depois, Taheera poderia ter desis-
Ectados Unidos autorizao ~ tido, porque Mark parecia estar se dando conta.

pagamento de assisténcia Eu ndo sei de todos os detalhes, mas uma noite Taheera con-

para desabrigados  seguiu alguém da sua igreja para estacionar do lado de fora dos

alugando imdveis de . . .

cnforioc  APartamentos e comecar a gritar. Mark, facilmente incomodado,

saiu para gritar com ele, e ela e Juan pegaram suas malas dos vizi-

nhos e sairam através de uma porta de trds, onde o amigo da
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igreja os pegou.

Eu nio sei se a histéria de Taheera é uma histéria de sucesso,
mas € uma histéria real. Desde entio, Mark encontrou o lugar
onde ela mora e ganhou o direito de visitar Juan através do judi-
cidrio. Mark também a agrediu duas vezes desde que ela fugiu,
uma tirando ela e Juan da estrada. Taheera, entretanto, cortou sua
conexao com Mark e quebrou o ciclo de abuso. Algumas vezes eu
penso sobre seu amigo da igreja e sobre a vizinha, e penso o que
teria acontecido sem eles.

Recentemente, ela leu um artigo sobre eu ter sido presa por
protestar e perguntou o que eu estava fazendo. Eu lhe disse que
luto contra violéncia e hierarquia em todos os niveis e ela ficou
murmurou oh". Mas ontem ela deixou uma mensagem dizendo
que estava lendo bastante e perguntando se eu tinha autores fa-
voritos. Eu estou pensando em Emma Goldman ou um pouco de

Naomi Wolf.
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Tudo depende
disso: € tudo que importa. Para nao ser conquistado pelo
territorio conquistado no qual vocé vive, para nao sentir o
horrivel peso da inércia destrocando a sua vontade e
forcando vocé para o chao, para nao passar uma Unica
noite pensando no que ha pra fazer ou em como se
conectar com as pessoas que moram do seu lado e no seu
pais, vocé deve fazer planos secretos sem trégua. Planeje
aventuras, planeje prazeres, planeje o pandemonio, como
quiser; mas planeje, faca planos constantemente.

E gquando vocé se der conta, nos degraus do palacio
presidencial, na grama verde ao lado da auto-estrada, na
solidao melancolica da sua cela, o seu plano secreto
acabado ou frustrado, pergunte a seus camaradas,
pergunte a seus companheiros de cela, pergunte ao vento,
pergunte as ondas, as estrelas, ao mar, pergunte a tudo
que pondera, a tudo que vaga, a tudo que canta, a tudo
que pica — pergunte que horas sao; e seus camaradas,
colegas de cela, o vento, as ondas, as estrelas, o mar, todos
responderio: "E hora de um novo plano secreto. Para nao
ser o escravo martirizado da rotina planeje aventuras,
planeje prazeres, planeje o pandemonio, como quiser; mas
planeje, planeje secretamente e sem tréguas.’



