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“A ciéncia moderna ainda néo produziu um medicamento
tranquilizador téo eficaz como s@o umas poucas palavras
boas”. (Freud, 1930)

A escrita e a palavra se constroem também como algo
terapéutico, como possibilidade de elaboragdo e
ressignificacdo do que é vivenciado na realidade. Nesse
sentido, idealizamos a criacdao de um Projeto a que demos
o home de “Reflexdes dos tempos de isolamento”, como
meio de analisarmos o0 momento de pandemia por que
estamos passando. Com isso, a Clinica Rezende convidou a
todos e todas para realizarem a tentativa de um trabalho
criativo e subjetivo por meio da expressao literaria.

Propusemos as seguintes consideracodes:

« Como tem sido para mim passar pela experiéncia do
isolamento social?

« Como tem sido esse encontro comigo mesmo (a)?

« Com quais questdes tenho me deparado?

. O que tenho descoberto? O que tenho sentido?

« O que tenho vivido? Como tenho vivido?

Assim, apresentamos nessa publicacdo as multiplas
reflexdes sobre esses tempos de isolamento.

Equipe Clinica Rezende
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A vida COmo
um mosaico

Diana Lopes Alves

Hoje é uma manha ensolarada. Ha um cuidado nessa
manhd, uma qualidade que nela se mistura, que a faz ser
0 que ela é: uma manh3i ensolarada que distribui um
pouco de sol para cada um de nos. _

E assim que quero escrever para Vocé, Como um pouco
de luz, um acorde, um som, uma cComposicado com 0O seu
proprio dia, numa intencao que lhe soe bem, do meu ao
Seu coracao.

As palavras trazem imagens e, por si mesmas, pouco
reproduzem isso que desejo dividir. Sim, quero deixar algo,
um carinho que encontrei e desejo partilhar com vocé.

Ano passado, 2019, fol um ano desafiador em minha
vida. O primeiro més daquele ano me fez tremer
profundamente diante do “AVC” que meu amado pai
sofreu. Algo havia mudado. Meu pai estava acamado e
sua condicao tornava meus dias muito dificeis. Cuidei
dele com toda a dedicacao e amor do mundo e, de forma
surpreendente, ele se recuperou como um guerreiro.

Duas semanas depois, a cidade de Brumadinho foi
soterrada pela lama da Vale. Novamente algo mudara.
Em meio a tanta tristeza, pude experimentar orgulho
pelos meus irmaos de farda, herdis de todos nds, em
meio aquela tragédia. Doaram-se por completo,
literalmente mergulhados de corpo e alma dentro da
lama, para salvar vidas, qualquer vida. |

Poucos meses depois, uma grande amiga, ou melhor,
aquele tipo de amiga que sabemos de coracdo ser uma
das melhores, perdeu sua mie. Sofri com minha amiga
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esta dor. Estar ao lado parece pouco, e essé pouco que é
tdo importante. Quanto amor uma amizade é capaz de
oferecer! O amor da amizade nos acolhe, nos envolve e,
novamente, muda algo. |

Entdao chegou o momento para meu amado pai que
cada um de nds ird um dia experimentar. Meu pai
morreu. Foi exatamente no dia em que nasci. Minha
familia sempre me contou o quanto meu pai comemorou
esse dia. O dia de meu nascimento, entre todos os dias
possiveis do ano, era o seu dia preferido. Para mim,
nesse dia, naquele momento, eu havia perdido meu pai, o
maior amor da minha vida. . A dor foi tanta que me
perguntei: qual o sentido, o sentido de tudo, o sentido da
vida, da minha vida, da vida de todos? Entdo percebi isso
que venho dizendo, a mudanca. Meu amado pai, um
sabio, sempre me ofereceu alguma licdo e deixou mais
uma e preciosa licdo. Meu pai abriu meus olhos para as
belezas das coisas simples, da importancia de um riso, de
que nunca devemos ter vergonha em ser quem somos,
que amar a vida é o pincel que faz notar a beleza das
vidas de qualquer espécie e que colore a nossa, e que
sempre, sempre ha esperanca. Meu pai esperou que eu
chegasse até ele para ir embora. Até em seus ultimos
momentos escolheu ser todo o amor de um pai, tudo
que um pai pode ser para os filhos. Cantei as nossas
musiquinhas malucas, porque sabia gque mesmo sem
poder falar ele compartilhava de tudo que eu fazia. E sei
também porque ele me esperou adormecer para partir.
Meu pai me esperou dormir, como sempre ele fazia:
cuidou de mim para sempre.

Seis meses se passaram e estamos todos juntos agora
lidando com uma pandemia. Agora esse algo mudou
para todos. Quanto a mim, diante de tantos desafios, eu




escolho olhar a vida com o pincel que me permite dizer
gue ela ainda é linda. A vida, minha vida, continua sendo
linda. Minha vida é mais que um monte de pedacos que
a gente junta numa linha e pendura como roupas para
secar. Minha vida sao todas as coisas que acontecem ao
mesmo tempo, um imenso mosaico de cada pedacinho
dela, uns feitos daquilo que me deixa desprotegida,
outros feitos de imenso contentamento.

Eu disse que desejava deixar algo com vocé e agora
deixo. A minha vida é como a sua vida. Quando algo
muda, é seu mosaico que muda também, e nele ha mais
do que vocé esta acostumado a lembrar, a olhar.

Por maior que Seja'nosso sofrimento, podemos prestar
atencao em outras partes de nosso mosaico. Ali ha uma
pedrinha de esperanca. Aqui, uma de amor. Ha pedrinhas
feitas de empatia, daquela conexao com o outro que nos
faz querer dar-lhe a mao e trazé-lo até o coragao.

Olhe seus momentos 'de'gen.erosid_ade, e aqueles em
gque outros puderam doar algo, nem que apenas um
Sorriso sincero. Ha sempre aqueles que querem e
trabalham para o bem. Por mais solitarios e isolados,
nunca estamos sozinhos.

Olhe o cé_u que te aquece de dia, que te permite
descansar a noite. Lembre como é bela a flor. Seja grato
pelo carinho de seu bicho de estimacao, pelo cheiro de
um bolo no forno, pelo riso das criancas, pelos amigos a
quem ligar. Vocé ja falou com um amigo hoje? L& fora
algo continua mudando. Ha desconhecidos arriscando
suas vidas todos os dias, pessoas prestando caridade, e
cada uma delas esta compondo seus proprios mosaicos.

Eu aprendi que e possivel colorir meu mosaico,
escolher a forma como ele faz ser quem sou, que é
possivel amar e cuidar para sem pre. Isso que aprendi é o
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que deixo, de coracao, para vVocé.
Entao... como vocé val montar seu mosaico?

@dianapsic

Diana Lopes Alves é mestranda em
Psicoterapia pela Universidade de
Santiago do Chile e especialista
em Terapia Cognitiva.

@luizacosta.m



A cronicada
saudade cronica

Fabia Alvim

Na tela do computador, na pesquisa para o trabalho, as
linhas de Drauzio Varella que nos garantem soliddao no
universo. Na vitrola (que nio é uma palavra conotativa
para um aparelhinho de MP3, mas a propria denotagao
do meu atraso tecnolégico), Chico Buarque canta “..um
vagabundo como eu..”. E, entdo, eu — ou porque ouco
homens em cujas palavras por vezes acredito ou porque
0 isolamento me fez estar assim — penso na distopia em
que estamos todos vivendo.

Penso na solidao de exilio que tenho sentido..Na minha
limitacao domiciliar, descubro cada milimetro da casa,
retomo objetos antigos, de cuja importancia nao sei
como pude por algum segundo duvidar. Tenho roupas de
que gosto — e com as quais andava sendo mortalmente
injusta. E muito diferente nio sair de casa e nio poder
sair de casa. As distancias parecem muito maiores, a
auséncia passa a ser mais amarga, ela me machuca em
cada célula e em cada milimetro do corpo. A saudade de
exilio € uma saudade fisiologica, da irracionalidade. A
quarentena veio me ensinar sobre como a liberdade é
muito, muito mais abstrata do que concreta.

Penso nas minhas doencas cronicas. Dizem 0s mais
velhos que a pandemia |hes trouxe na bagagem a
percepcdo da velhice... Ja meu presente foi o lembrete
dessas minhas companhias invisiveis. Junto com o alivio
orato do controle de cada uma delas. Mas é um fato a
nossa fragilizacao: crescente, implacavel e assustadora.

Por sorte, é também fato a nossa novissima capacidade
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de sermos felizes pelo que ha de mais simples. E muito
mais comum, por exemplo, ouvir musica enquanto
trabalho. Enquanto miseravelmente tento  faxinar
direito a casa. Enquanto remexo as caixas fisicas pra ndo
remexer as emocionais. Enquanto tomo banho.
Enquanto faco nada. E também muito mais comum que
eu dance, ainda que discretamente, quando estou
sozinha — o que € muito mais comum do que antes.

Penso no quanto serdo revolucionados os habitos,
naquelas historias de crescer com a dor. No. quanto
temos sido obrigados a nos entender conosco:
enquanto individuos, enquanto cidadaos, enquanto
transmissores — de virus, de ideias, de legados. E a cada
dia com mais forca que encho meus pulmoes para gritar
meus ndos na janela. Ao meu lado, grita meu filho. Um
otimo fazedor de protestos. Apaga e acende a luz, bate
garfo na janela, grita seus foras e o que mais |he da na
cabeca. Enquanto ele grit'a, eu penso que isso. tudo
precisa estar para passar. E no quanto teremos orgulho,
um dia, ao nos lembrarmos de que passamos por iSso
juntos. E do lado de quem estavamos.

Seras, amor, a minha paz...

Continua a‘vitrola. Continuamos.

@fabinhalvim

Fabia Alvim graduou-se em
Fisioterapia logo depois de sair do
Ensino Médio. Em sequida, fez
mestrado em Bioengenharia, mas foli
se encontrar no curso de Letras
(Portugués e Latim). Hoje divide-se
entre uma empresa de producdo de
material didatico e uma editora de
livros infantojuvenis.
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(Re) descobertas

Anelisa Rezende

(Re) descobertas. Umas boas, outras nem tanto.
Quando nos vimos parados, presos, sem aquela
liberdade de ir e vir, sem aquela autonomia de fazer o
que desse na telha, uma coisa restou: o espaco mais
proximo para o qual ha tempos ndo olhavamos, o
segundo mais breve pelo qual, hd tempos, nio
agradeciamos. Saber que ndo podiamos sair e interagir
nos obrigou a olhar para nés mesmos de uma maneira
com dque ndo estavamos acostumados.. Muitas
demandas, que antes. ja existiam, mas de que sempre
estavamos fugindo, ficaram estampadas em nossa cara.

Duas escolhas: um mergulho para dentro ou uma nova
forma de fugir. Muitos comeg¢aram a comer mais, a
beber mais... Eu comecei a trabalhar mais, mesmo que
em casa! Pensei: ndo posso ficar a toa, preciso produzir
algo... O siléncio incomodava, mesmo sem me dar conta.
SO que eu decidi que isso ndo ia durar muito, porque o
convite que eu sentia era o de fazer menos. Assim
percebi que, mais uma vez, estava fugindo, usando o
trabalho e a produtividade como desculpa.. E entdo
joguei tudo para o ar, comecei a dormir mais, produzir
quase nada.. Resultado? Eu comecei a me sentir
cansada, preguicosa, lenta, com a memoria fraca..
Contudo, hoje, ao escrever, estou refletindo: por que
muitas vezes nos precisamos conhecer os extremos para
que possamos achar o tal caminho do meio? Por que ndo
vamos direto ao ponto e nos sentimos livres, leves e
soltos para vivermos uma vida mais consciente em vez
dos excessos e faltas?
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Eu acredito que esse caminho acontece porque nio é
alcuém que nos dita sobre consciéncia.. Ela é
construida. E como cada um tem seu tempo, seus calos,
seus sonhos, nada melhor do que essa calibragem ser
feita individualmente para que cada um consiga
encontrar o seu préoprio meio termo, tendo a capacidade
de reconhecer quando se esta oscilando demais para os
extremos. Assim, podemos mais uma vez tomar uma
respiracdo profunda, sentir o aqui e 0o agora,
compartilhar para colocar para fora e organizar as ideias
e retornar ao eixo! Além disso, as oscilacdes nos fazem
sentir humanos, vivos. _

Sabemos que altos e baixos sdo naturais de gquem vive
e que cabe a nds encontrar o momento de transitar
entre eles. Além disso, 0 mais importante € nos permitir
vivenciar esses extremos, mesmo gue ndo sejam o que
planejamos ou esperamos, compreender que eles nos
foram dados por algum motivo e que somente um dia
saberemos por qué. O melhor sempre acontece, por um
bem maior e no tempo Divino. Por isso, confiemos que
sempre havera o momento de tranquilidade, assim
como sempre havera momentos desafiadores para
aqueles que_ﬁivem.

@nutri.anelisa.rezende

Anelisa Rezende é nutricionista
graduada pela UFJF (MG),
capacitada em Mindfulness para
Nutricdo e Nutricao Consciente e
Intuitiva e pos-graduada em
Nutric@o Esportiva Funcional.
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Nos corre (dores)
da lembranca

Mesquita Junior

A noite me beijou. Sempre gostei de me envolver em seu
abraco, como velhos amantes que somos. Em seu colo,
meditei sobre a praga que, de muitos, tirou a vida e, de
outros, os sonhos. De mim, veio.roubar-me a liberdade,
obrigando-me a viver do ar rarefeito de uma casa fechada.

Tantos dias longe das pessoas, em um mundo de
sorrisos escondidos por mascaras, penso em um- velho
conhecido. Plantado ali na esquina, crescendo sozinho,
sera que o jasmim de flores brancas ainda tem perfume?
Terel eu ainda meu velho perfume? Como saber se nao
ha ninguém para sentir.

Confinado a estas paredes, optei pelo claustro que me
faria livre. Levantei-me do berco noturno e entrei pela
porta escura que me levou para meu interior.

A porta bateu e, sofregamente, forcel a macaneta.
Minha busca por liberdade me levara a um destino
inesperado. Eu estava agora preso dentro de mim.

Voltando-me para o corredor, vi portas fechadas e
deduzi que teria de testar uma a uma para poder
escapar. A primeira delas exibia um numero oito, amarelo
e muito vivo, contrastando com o corredor preto. Quando
a abri, sai correndo para mim mesmo, abracando minhas
pernas e pedindo ajuda. Imediatamente me peguei no colo
e vi, 1a dentro, um grupo de garotos que, efusivamente,
zombava do menino de nariz escorrendo. Tirando um
lenco do bolso, limpei meu nariz e disse a mim mesmo:
"Val passar" e me coloquei no chdo. Foi triste me ver
voltando para 0 meio daqueles garotos, mas eu nao
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podia entrar e salvar-me.

Virando-me para a porta seguinte, vi 0 numero
dezesseis, em letras frias de metal. Ao abri-la, ouvi meu
orito. Em um quarto com pésteres de bandas antigas, eu
insultava minha mae. E, embora o eu de fora chorasse
por ela, o eu de dentro em nada se incomodava. '

Puxei-me, agressivamente, para fora e disse a mim
mesmo: "Pare, por favor! Vocé niao gostara de ter sido
assim". Mas aquele eu era selvagem e esmurrou minha
face antes de voltar ruidosamente, batendo a porta.
Levando a mao aos labios, senti o gosto de sangue.
Encontrar aquele eu sempre me machucava.

Com mais dois paésos, Vi 0 numero vinte trés feito de
ogalhos com rosas entrelacadas. Ao abrir a porta, me vi
em um parque de maos dadas com uma jovem que sorria
para mim com as estrelas brilhando nos olhos. Ela trazia
uma serpente. nas mdos, mas eu nao parecia notar.
Afaste-se desse sorriso antes que ele o machuque! -
gritel para mim mesmo, mas agquele eu nao queria ouvir
nem a si mesmo e, com pena de mim, fechei a porta.

Abri a ultima, feita de madeira lisa e sem nimeros. Vi
minha cama onde a noite me chamava de volta.
Deitei-me e,_‘enquanto pensava ha praga que ronda oS
dias, notei uma porta que antes nao estava la. Trazia o
numero trinta e cinco, minha idade atual, ja gasto e
opaco. Sem aviso a porta se abriu.

L4 fora, observando-me de um corredor escuro como
aquele em que eu estivera, um eu de bigode branco,
rugas na testa e de sorriso sincero me fitava com
ternura. Ele voltou para o corredor e abriu a porta
seguinte que libertou uma torrente de luz na cor de
ambar, como a que atravessa os vitrais de velhos e
pacificos santuarios. A luminescéncia rebrilhou em
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todas as paredes e aqueceu até mesmo meus frios
aposentos. Antes de sair, ele me olhou pela ultima vez e,
mesmo apods as portas se fecharem e a escuridao
regressar, pude entdo me sentir melhor.

Havia alegria em seus olhos.

@godzillavselciomesquita

Mesquita Junior € advogado,
funciondrio publico, pés-graduado
em Lingua Portuguesa, cervejeiro
artesanal, motoqueiro e fa do
Super-Homem.

O mais belo
esta no simples

Hagatha Guimardées

Em um mundo de segundas-feiras, fomos condenados
a domingos sem fim. Tantos foram eles que tornaram a
TV tediosa, espremendo-nos para as janelas, a fim de
um vislumbre de vida.

O Sol continua nascendo todos os dias, mas o relégio,
por sua vez, perdeu o sentido. Mesmo que rode sem
parar, o tempo ndo parece acompanha-lo.

Estamos reclusos dentro de nossas muralhas, e os tijolos
mal colocados estio mais frageis do que nunca,
ameacando desabar a qualquer brisa que, contra eles,
ouse se rebelar. Uma tempestade se forma ao nosso redor.

Mas apreciamos o mundo la fora como nunca antes.
Desejando o toque ardente do sol na pele, a aspereza do
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pavimento sob a sola dos pés e o deleite que a chuva
causa aos ouvidos.

Coisas que estavam ali todos os dias, no entanto, nem
paramos para olhar ou lembrar que existiam.

Qual foi a ultima vez que vocé olhou para o céu estrelado
em uma noite limpida, viu as luzes da cidade se acenderem,
acolheu o canto dos passaros e fez disso seu refugio?

Coisas simples. Pertencem a todos e ao mesmo tempo
a ninguém, uma beleza tdo genuina que nos lembra do
quanto necessitamos de pouco, mas queremos muito.

O exilio ha de chegar ao fim e esse sera 0 momento
em que sentiremos falta de casa e das coisas simples
que nos fazem pequ'enos.

Ate |3, tente enxergar o que antes era invisivel, tocar o
gque nao tem forma, mas tem corpo e alma, sentir-se
vulneravel, pequeno e, sobretudo, simples.

@hggatha

Hagatha Guimardes tem 14 anos,
vive em Minas Gerais. Apaixonada
por livros de fantasia, jogos e
musica alternativa. No tempo livre,
escritora amadora.
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Chuvisco

EIC

Uma gota. Duas. Trés. Milhares de gotas despencam
das nuvens acinzentadas.

Logo apds uma tempestade, os guarda-chuvas que
coloriam as ruas somem. As criancas pulam nas pocas de
agua que se formaram por todo lugar. Os primeiros raios
quentes e amigdveis do Sol batem na grama molhada,
refletindo as pequenas goticulas de agua, que podem ser
comparadas com o orvalho puro e frio da manha.

Ao escurecer, as estrelas tomam o ceu feito um lencol
branco, semelhantes a rosas brancas ou lirios, que sao
expostos em uma floricultura a espera de um
apaixonado de passagem inesperada.

Girassois sao flores adoraveis e  encantadoras.
Alimentam-se da energia do Sol, fazendo suas pétalas
serem de um amarelo vivido que pinta o céu azul como
uma borboleta de asas transparentes.

"Quem nunca viu um girassol e nao sorriu?”

Dé girassois as pessoas que ama e nao se importe com
0S erros. Pense, memorize e ponha em pratica
pensamentos tao vibrantes quanto um ambar.

Amigos fazem falta, familia e todos os outros que sio
apenas desconhecidos com aparéncias borradas como
uma mancha. "Guardar rostos nao € importante", talvez
vocé diga isso. Mas agora, nesse momento, o que mais
se quer é o ver rostos estranhos.

Sejamos estranhos e acolhedores como um bom livro.
Assim como os guarda-chuvas em uma tempestade.
Vamos ser uma aquarela alegre, para vivermos mais que
uma gota de chuva.
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Somos gotas de chuva em uma tempes'tade. Juntos.
Fortes. Ninguém esta sozinho nessa.

@elodesconectada

El6 tem 14 anos e gosta muito de
escrever, e como ela diz “néo para
mim e sim para que as outras pessoas,
também possam usufruir os mesmos
sentimentos que os meus”.
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Filipe Augusto

Social e culturalmente, foi-me incrustada, desde a
mais tenra idade, a ideia de recompensa futura. Cresci
pensando que deveria ser um bom filho para merecer,
no futuro, recompensas. Que deveria ser um bom aluno
para, no futuro, ter sucesso profissional. Sempre pensel
em trabalhar muito para, no futuro, ter uma boa
aposentadoria. Fui ensinado que deveria ser uma
pessoa boa para, no futuro, garantir um lugar no céu. A
pergunta que ecoou por toda a minha existéncia sempre
foi “o que vem depois?”. |

Quantos futuros cabem em uma vida?

Nascer, aprender, crescer, aprender, evoluir, regredir,
aprender, cair, levantar, aprender, morrer. Seria esse o
ciclo natural? Seria assim tao simples? Com futuros tao
estabelecidos?

Somos seres Vivos, pensantes, - que se movem
constantemente em uma Incessante busca por
respostas, que geram novas perguntas.. E as novas
respostas? Estas nos aguardam junto de varias novas
perguntas, no futuro. |

Mas e quando ele sai de cena? Quando o futuro se
torna tao incerto que sequer conseguimos iImaginar?
Ele voltara 'a ser como no passado? Ele sera
completamente diferente?

Bem, as respostas ficam para o futuro.

Afinal, eu ja estou cheio! Cheio de viver uma vida
pautada no depois, no futuro.

Pensando nele, ficamos com o dia chelo, com a agenda
cheia. Cheios de problemas e cheios demais para
perceber como estamos vazios.

Vazios, pois ele foi embora e foi isso que ficou, o vazio.
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A presenca das pessoas, antes uma constante, se foi e
deixou um vazio. O som do despertador se foi e deixou
0 vazio som do quarto. As cidades perderam seus sons,
pois estdo vazias. Os bracos estdo vazios de abracos.

Mas a gente nasce, aprende, cresce, aprende, evolui,
regride, aprende, cai, levanta, aprende e, antes de
morrer, muito antes mesmo, a gente aprende a mudar.

Mudar a importancia do futuro para o presente.

Agora, o que nos restou foi o presente de acordar e ter
a chance de olhar diferente, ndo para frente, ndo além,
mas para dentro, para si!

O que val acontecer no futuro? Essa € outra pergunta
paraa qual nao tenho a resposta, eu apenas nao seil Mas
sel que eu tenho algo que nenhum futuro poderia me
dar, o presente.

@do.titia

Filipe Augusto é designer,
bacharel em Artes e Design pela
UFJF, graduando em Design de
Produto pela UFJF.
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A “nova” rotina

Raissa Pedrosa

Quando tudo isso comegou por aqui, eu hao me assustei.
Meu irmao mora em outro pais e por |a ja estava vivendo a
quarentena ha duas semanas, entdo preparou nosso
“terreno mental” para o que estava por vir.

Sempre fui uma pessoa caseira, que por escolha, muitas
vezes chegava em casa na sexta depois do trabalho e s6
saia de novo na segunda pra retomar a rotina. Eu tenho
prazer pelas atividades feitas em casa, com ou sem
companhia, entdo era como se fosse uma “olimpiada
mundial” com o maior numero de “atletas” ja visto, onde eu
me sentia com um preparo melhor para encarar a “prova”.

Ndo é de agora, mas estou colhendo frutos de um
trabalho intenso meu comigo mesma, para gostar cada vez
mais de estar apenas na minha companhia. Como
resultado desse trabalho todo, em dezembro eu conheci
meu namorado, que pela primeira vez ndo veio com a
demanda de completar nada em mim, sé transbordar o
que eu aprendi a acumular sem precisar de um par. Ele tem
feito parte do cenario do meu isolamento que no fim das
contas, com a presenca dele, acabou nido ficando tio
isolado assim.

- Minha rotina de quarentena se desenhou enfim quando
consegui levar toda a demanda do meu trabalho pra casa,
e fol jJustamente ai que a “atleta” lesionou. Sou ansiosa e
viciada na tal produtividade, entao me peguei acordando e
dormindo sem parar de trabalhar. O celular que ja era
bastante presente, se tornou um membro do meu corpo, e
a exaustao chegou juntinho com a falta de tempo e cabeca
para fazer as tais atwldades feitas em casa”. Eu que lia
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pelo menos trinta paginas de um livro por dia, passei a ndo
conseguir me concentrar nem na primeira; as series que
estava assistindo foram virando uma bola de néve junto
com as que estavam sendo lancadas; a ligacao por video
com a familia que sempre aconteceu porque sempre
vivemos em cidades diferentes, se tornou um
compromisso com hora marcada; as refeicdes feitas na
minha cozinha e os delivery’s se intensificaram juntos e eu
passei a comer o dobro ou o triplo do que costumava
comer antes; o exercicio ficou no terceiro-dia de
quarentena, depois passei a ter preguica so de assistir o
story de quem estava reproduzindo as lives de treino; o
café preto e sem acucar que comecava a tomar de manha,
sO era interrompido quando chegava o vinho tinto e seco
para beber até o fim da noite; e o final de semana que
nunca fol uma fuga pra quem sempre pregou o amor pelas
segundas, se transformou numa meta constante.

Na ultima semana, depois de respeitar um longo periodo
de “confinamento” e acompanhar a auséncia de sintomas,
decidi vir para o interior e viver os proximos dias do lado da
minha familia e do namorado. A atleta esta em recuperacao,
mas com treinos dia’rios'para nao perder o ritmo.

O trabalho continua, mas agora dividindo tempo e
espaco com o0s livros, filmes, séries, musicas e
principalmente: amores. Somos nossa melhor companhia,
e vale seguir buscando isso na era pos-pandemia que
vamos viver, mas respeitar nossas falhas e aceitar a forca
das relacées nunca se fez tao necessario pra mim.

@rapedrosa

Raissa Pedrosa tem 28 anos, é
formada em Administracdo e
empresaria ho mercado de moda.
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Relatos de dias de incertezas
em tempos de Pandemia

Rozilene Ferreira Vital

No inicio desse isolamento, confesso que fiquei “sem
chio”, pois fui tomada por um misto de sentimentos dos
mais variados possiveis. Desde a negacao até as
tentativas de dar um significado até entao impossivel,
porque é um acontecimento novo para todos, sem
desfecho, sem uma receita. E tudo o que é novo, na
maioria das vezes, ou até mesmo na sua totalidade, é
impossivel de ser nomeado, significado. Os dias tém
sido sem padrao, sem uma rotina ha muito estabelecida,
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cada dia com aquilo que é possivel, ou seja, um dia de
cada vez.

Lidar com a impossibilidade de representar e a‘tentativa
de ter o minimo controle sobre eles tem sido um desafio
constante, até perceber que nao se pode controlar o
incontroldvel e apenas se permitir a experimenta-los e
aproveita-los da melhor maneira, acolhendo e respeitando
cada emocado, trazidos pelo momento e pelos dias distintos.

A partir da aceitacio e do acolhimento dessas
emocoes, tenho me permitido entrar em contato com
minhas dores e dissabores. Em alguns dias, a angustia
avassaladora me acorda com o intuito de saber o que
vem depois e, se nio paro para escuta-la, me movo de
um canto ao outro da casa, tentando ocupar a cabeca, a
cada segundo, sem perceber, tentando esquecé-|la, sem
sentir o que ela tem a dizer.

Mas sera que atropela-la com excesso de afazeres € o
melhor caminho? Afirmo que nio! E através dela que
consigo trabalhar meu interior e ir ao encontro de diversas
indagacOes sobre minha verdadeira esséncia e que me
conhecta novamente com quem eu realmente sou. Escuto
minha voz interior e questiono-me sobre cada ponto que
me cor stitui,‘através dos quais percebo o que realmente
fez e faz sentido na minha vida, o que preciso levar
realmente na minha bagagem. Em outros momentos,
simplesmente me indago sobre desapegar e entender que
talvez eu esteja seguindo o fluxo e ndo sendo eu mesma.
Sao nessas descobertas que tento me reinventar.

Em outros dias, sou atravessada pelo desanimo, pela
descrenca e incertezas do que estd por vir. Nessas
situacdes, apenas acolho esses sentimentos, sem
Julgamentos e tento tirar alguma reflexao para o proximo
dia. Em outros dias, renascem em mim a esperanca e a
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positividade de que dias melhores possam estar por vir.
A tecnologia tem sido uma parceria importante e essencia
para a continuidade do trabalho, mas, como tudo tem seL
lado ruim, ela também, por diversas vezes atrapalha, o
excesso de dicas, orientacoes, lives, instrucoes, etc. Tudo
parece ditar como devemos e podemos lidar e, diante
dessa cobranca excessiva da producdo, sinto-me
pressionada. |

Entendo que produzir seja necessario para
ressignificarmos e sairmos mais fortalecidos, mas que
essa producdo seja unica e respeite o meu tempo, pois
nao estamos numa competicao de quem produz mais e
de que forma, mas sim numa construcao sobre passar
por essa fase, respeitando nossos limites e emocoes.

Tento aproveitar o meu vazio para me reencontrar
com aquilo de que ha muito venho fugindo: meu interior,
meu verdadeiro “eu”. Ha dias em que me permito curtir
sem o compromisso de planejar e apenas sigo meus
desejos, fazendo aquilo em que sempre penso que
estaria fazendo, caso ndo estivesse trabalhando,
buscando equilibrar os dias e quebrar a tensido das
doloridas noticias que esse.inimigo invisivel nos traz.
Com o passa’ dos dias, o coracdo vem se aquietando e,
por alguns instantes, chego a esquecer que estamos
reclusos. Isso acontece geralmente quando retorno
aquilo que me encanta, aquilo que faz sentido para mim.
Seja em um momento de estudo, de uma leitura sem
compromisso, um filme ou série e'até mesmo na escrita.

Outros dias, sou surpreendida pela autocritica, aquela
vozinha interior que atormenta qualquer um. Mas, logo em
seguida, expulso-a com a autocompaixdo, aquele
sentimento encantador capaz de me acolher sem
Julgamentos e me mostrar qué sou sim suficiente naquilo
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a que me propus, que me dedico. A gratidio também é
oresente nos meus dias e extremamente importante,
nois é, através dela, que reconheco e agradeco pela
salide dos meus familiares e rogo pelas pessoas e suas
familias, padecentes da dor trazida pelo virus. O medo
me visita em alguns momentos e ele estd muito atrelado
ao que vem depois, a incerteza do amanha, ao
imprevisivel. Mas, logo em seguida, tento coloca-lo para
escanteio, substituindo-o pela coragem. E por que é tdo
dificil aceitar o imprevisto ja que sabemos que ele nos
acompanha o tempo todo?

Contudo precisamos seguir em frente, acolhendo as
nossas dores, mas com a certeza de que possamos
transforma-las em molas propulsoras para 0 nosso
autoconhecimento e evolucao. Deixo essa reflexdo e a
mensagem que Vi has redes sociais e que muito me
tocou: “Em tempos de Pandemia, com o0 uso de
madscaras, precisamos aprender a sorrir com os olhos!”
Cspero que vocé, caro leitor, consiga também se
reencontrar, permitir se escutar e dar voz a tudo que
vem guardando dentro de si.

@rozivital.psicologa

Rozilene Ferreira Vital é
psicologa clinica, especialista em
Psicanalise Clinica. Atendimento
infantil, adolescente e adulto.
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Escrita afetiva e promocgao
de saude mental durante
o0 iIsolamento social

Joyce Souza Rosa

No periodo de isolamento social, tem emergido um luto
pandémico, um luto social. '

O luto é a necessidade de introspeccao da perda, olhar
para dentro, para as emocdes adormecidas que a perda
faz emergir. As pequenas coisas nao sao mais as mesmas,
boa parte da rotina foi acrescida da necessidade de alcool
em gel, mascara, cuidados mais vigilantes.

Olhar mais para o entorno, os contextos, assumir as
vulnerabilidades e se permitir estar afetado com todas nossas
emocoes, respirar, meditar, exercitar, podem ser grandes
suportes. Manter uma rotina de dormir, acordar, alimentar-se,
ajudam a manejar melhor o estresse e ansiedade.

A resiliéncia humana e os processos que fazem sua
promocdo conduzem a “fluir, ndo forcar", Escreva sobre as
transformacdes perceptiveis, internas, externas, mantenha
suas conexodes sociais com amigos, familiares, fale sobre 0s
incOmodos, frustracdes, peca ajuda se necessario.

A escrita pode ser considerada terapéutica e um grande
promotor de acdes mais assertivas e mais clareza das
emocdes e sentimentos. Muitas duvidas sobre o futuro e a
incerteza de direcionamentos conduzem a desorganizacio
emocional, e a escrita funciona como uma concretizacao
das ideias, elaborando melhor os questionamentos
Internos. Escreva sem se preocupar com gramatica,
ortografia, pode ser no caderno, computador, celular.

Elaborar pela escrita pode auxiliar a entender melhor a
situacao e possfveis estratégias de enfrentamento, o que
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consequentemente traz uma ressignificacio das mudancas
do isolamento social.

Todos estamos afetados em maior ou menor - grau por
todos os desdobramentos da pandemia e do isolamento
social, agora e favorecer situacdoes que promovam seu
bem-estar, de forma saudavel e consciente, visando a
promocao da sua saude mental.

@psic.joycesouzarosa

Joyce Souza Rosa é psicéloga clinica hd 7
anos e trabalha com a abordagem
Cognitivo-Comportamental, onde busca a
experiéncia de uma escuta afetiva e uma
clinica plural. Visa a um atendimento
humanizado que respeita a pluralidade
individual e coletiva,

Escrito aleatdrio sobre
o tempo: um pequeno
poema em prosa

Nayara Z inato Cdria

Tempo. O tempo hao passa, o tempo para, o tempo voa.
E é assim que vou me sentindo com o correr dos dias, o
passar das horas, o andar do tempo. Nesse desbalanco do
mundo e no reinventar da alma, avida se mostra como é:
fluida. E, adivinha? O tempo também.

Passa tempo, passa! Mas nao volte como antes, nao acelere
tanto, ndo me deixe perder o que ja consegui encontrar.

Pare, tempo, pare! Pare um instante e pense em como
retomar. |

Ndo se acabe, tempo!

Nao se acabe, 'pois a ansia é grande para senti-lo passar!
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@nayzinato

Nayara Zinato Cdria é médica residente
em Psiquiatria pela Universidade
Federal de Juiz de Fora (HU-UFJF).
Aventureira catartica em escritos e
leituras desde os primordios da sua vida.

Meros devaneios
tolos a me angustiar

Gisele Paiva do Nascimento

Esta triste, esta dificil, as vezes esta desesperador.
Vem aquele sufocamento que ndo é proprio da Covid -
19, mas do panico. Estamos em casa, estamos com
medo e sés, obrigados a olhar para nds e se isso ja era
dificil em condicdes normais. Agora, pense s6 no meio
da pandemia? Recorremos ao que é possivel: oracdes,
livros, musicas, filmes, previsdes antigas. Arte e religido
estdo ai para salvar nossa sanidade nesse tempo tio
insano e para ajudar a dar um sentido.

“Por qué?”, nos perguntamos. “O mundo sera melhor
depois disso!”. Dizemos. Leminski nos disse que o
sentido “ndo existe nas coisas, tem que ser buscado,
numa busca que é sua propria fundacdo. S6 buscar o
sentido faz, realmente, sentido”. E seguimos na busca,
redescobrindo o que é viver naquilo que sempre esteve
la, no sol, no vento, nos amigos. Viver o agora nunca fez
tanto sentido, refletir sobre o nosso viver nunca foi tao
urgente. E mesmo agora, em meio a tanta dor, ainda é
possivel ver a ésperanga em cada novo dia, em cada
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nova boa noticia, na espera daquele abraco tio desejado,
daquele reencontro com quem amamos.

Nos crescemos na dificuldade, e longe de mim querer
romantizar tudo que estamos vivendo, mas é a nossa nova
realidade, que se impads, s6 nos resta nos adaptarmos.

E de novo o sufocamento “quando sera que tudo vai
passar pra voltar a ser como antes?” Jamais sera, jJa nao
SOMOS Mais 0S mesmos, essa € a unica certeza que temos.
E isso é ruim? Depende do sentido que cada um de nos vai
encontrar, nessa busca interior que nunca cessa.

@papinhopsi

Gisele Paiva do Nascimento é
psicologa clinica formada pela
UFJF, atua dentro da abordagem
Cognitivo-Comportamental,
especialista em saude do adulto e
produtora de conteudo sobre
Saude Mental para o Instagram.
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Da vida que vem

Frederico Lopes

Diante da janela da cozinha, observo a rotina vazia das
ruas e me pego pensando na dureza desses dias que
vivemos. Ouvindo os numeros sendo atualizados no
jornal da manha enquanto a agua para o cha termina de
ferver, desloco meu pensamento para.as historias
escondidas nas lacunas das estatisticas. A verdade é que
cada algarismo representa uma imensiddao de sonhos e
planos que desvaneceram, como 0 vapor que emana da
caneca em minhas maos, embaca gentilmente as lentes
dos meus 6culos e desaparece.

Além da triste realidade do mundo |a fora, que nos
distancia de nossos familiares, amigos e colegas de
trabalho, a quarentena imp&e uma situacao inédita, em
que muitas estruturas sociais foram inviabilizadas por
tempo indeterminado. Essa espécie de lacuna temporal
criou uma realidade alternativa em nossas vidas, que
esperam ansiosamente pela volta a normalidade.

Enquanto - alguns carros comecam a passar
timidamente pelas ruas, ponho-me a questionar as
prioridades que essa normalidade da vida me
apresentou ao longo dos anos ate aqui. Pensei em cada
momento que Cons_iderei uma conguista, cada ruptura
que me apresentou ao sofrimento, cada conceito que
formei sobre um empilhamento de convencdes que
jamais questionei. Cada vez que defendi ideias das quais
me arrependi e cada vez que ndo cedi quando tive meu
orgulho ferido. Lembrei-me das vezes que fui ofendido e
retribui com as mesmas ofensas. Comecei a pensar que,
por muitas vezes, estive em batalhas que ndo me diziam

31



respeito e que ja partilhei trincheiras ao lado dos que hoje
considero negligentes, enfadonhos e mal-intencionados.
Percebi que nessas ocasides estava construindo-parte do
que busco destruir em mim diariamente. Pensei nas vezes
em que reivindiquei a autoridade de vitérias que me
levaram a um trono de pé. E me lembrei de tantas outras
em que sofri derrotas implacaveis, as quais carrego
comigo, como um tesouro de valor incalculavel.

De olhos fechados, respiro fundo e sinto o aroma da
erva gque se dissolveu em cha, enquanto caminho para
me sentar a mesa da cozinha. Pensei que a pureza é
fundada nas coisas simples da vida, como nas vezes em
que olhei nos olhos de um amor correspondido. Quando
precisaram de mim e eu estava presente, ou quando fu;i
consolado por quem eu jamais imaginava se importar.
Lembrei-me entdo de todas as vezes que achava estar
sozinho quando estava cercado de amor. E das vezes
que me despi de minhas vaidades para me enxergar
humano em alguém. |

Debrucado sobre os cotovelos, enquanto aproveitava
0os ultimos goles de cha, desci aos cOmodos menos
frequentados de mim mesmo e encontrei por | as mais
valiosas riquézas. Entendi que cada conquista é va se
nao for compartilhada e que a delicadeza e a
sensibilidade sdo armas muito ‘mais poderosas do que
qualquer poderio bélico. Entendi que a violéncia ndo é
sinal de forca e que ceder ndo é sinal de fraqueza.
Percebi que nao ha arrogancia e vaidade tao grandes
que ndo sejam fragmentadas diante dos mais singelos
gestos de empatia e generosidade. Entendi que o modo
como vivemos até entdo nos trouxe, de certa forma, até
aqui, pois fomos cegos ao enxergar somente as
aparéncias, surdos ao ouvir somente a nés mesmos e
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fracos quando nos sentimos fortes e poderosos.

Ao terminar o cha, me coloco mais uma vez em frente
a janela. Percebo o vazio das ruas e que a vida ndo é mais
a mesma. E nem pode ser. A vida que vamos viver daqui
nara frente precisava se livrar daquilo que é parco e
hoeiril, porque estamos diante da tragédia que colocou
em evidéncia a debilidade de nossos valores, a
fragilidade de nossas conviccbes e a grandeza da
solidariedade. Entendi que a janela que me separa do
mundo [d fora, me apresenta outro mundo aqui dentro,
onde 0s grandes sonhos e planos que se frustraram, se
mostraram meras distracdes diante daquilo que é
simples, delicado e verdadeiro. Enquanto olho para fora,
a luz que invade a janela toca meu rosto e cria um reflexo
sutil e translucido da minha imagem no vidro. Olhando
em meus proprios olhos refletidos, se misturando a
imagem da vida la fora, permaneco aqui dentro, fervendo
a agua para mais um cha e me preparando para a vida
que vem. Ja € outro dia. |

@fredslopes

Frederico Lopes é artista, arte-educador,
curador, expografista e gestor cultural.
Possul graduacé@o em Artes Visuais pela
UFJF, pos-graduacao pela FAGOC em
Gestdo Cultural e treinamento

profissional em conservac@o e restauro
de papel pelo LACOR/MAMM-UFJF.
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Com sentir

Ulisses Belleigoli

Estava escuro quando eu acordei. Eu ndo sabia se era
por causa da hora ou do tempo ruim. Pensei que queria
pular aquela quarta-feira, ir direto para a quinta, de
preferéncia, descansado. Percebi que eu estava exausto.
E possivel ja acordar cansado?

A chuva estava fraca, mas, mesmo assim, eu tive que
colocar a minha roupa impermeavel completa. Eu adoro
andar de moto. Eu odeio andar de moto dentro desse
monte de nylon. Quando cheguei a venda, minha
primeira entrega de todos os dias, ja comecei a sentir a
fisgada na lombar. Procurei ndo pensar no incobmodo.
lgnorar a dor ajuda ou piora?

Na minha segunda entrega, quando abri a cagamba, Vi
que tinha entornado alguma coisa. Nem sei o que era
aquilo, se era sabonete, xampu, ou produto de limpeza.
Quis chorar, de raiva. Raiva de mim ou raiva dela, ou
dele, do universo? |

Ligueil para a moca que tinha mandado o embrulho e
expliquel. Ela falou que eu teria que pagar pelo estrago.
Joguei o embrulho todo a uns dez metros de distancia,
no meio da rua. Quebraram-se outras coisas. Eu me
arrependi. Bloqueei o numero dela. Ndao queria arcar
com as consequéncias. Fiquei com vergonha. A vergonha
vem antes ou depois do fracasso?

Minha fome veio antes da hora do almoco. Pensei em
passar na minha mae para almocar, mas tenho tido
medo de contamina-la. J4 faz 58 dias que eu nio a vejo.
Ela tem doencas renais e respiratorias e ja conta seus 77
anos. Se pegar o virus, pode ser fatal. Meu medo se
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embolou em uma saudade antecipada. Perguntei-me se
esse frio que eu sinto no joelho é medo. O medo
aparece no corpo? |

Fiz ainda quatro entregas antes de parar para comer um
mexido. A porta do bar esta ficando entreaberta, porque o
decreto diz que ainda ndo é hora. Fiquei me sentindo
culpado de estar ali, mas a comida é barata e boa e eu
quase me emocionei de estar comendo, sem chuva na
cabeca. Nao sei se foi o alivio do alimento ou o do
descanso. A gente pode sentir alegria em dias tao ruins?

A bateria do meu celular acabou bem antes do normal.
Eu tinha levado o carregador portatil, mas nao quis usar.
Quis ir para casa, nhdo queria mais trabalhar. Minha
mascara caiu na hora em que eu fui arrumar o relogio.
Caiu numa poca. Peguei e sacudi, e alguns respingos
voaram em mim. Eu ja estava molhado, mas mesmo
assim me incomodei. Por algum motivo que nao quero
saber, senti-me humilhado. Sera que eu sou |ouco
quando eu quero morrer e viver ao mesmo tempo?

Eu entrei em casa e liguei o celular na tomada.
Chegaram varias mensagens. O meu ex-marido mandou
uma foto de uns seis anos atras, de nés quatro na praia,
abracados, nko sol, com o0s pés na agua salgada. A foto
vinha seguida de um audio, no qual minhas filhas falaram
que estavam com saudades e que era para eu me cuidar.
Eu estava molhado, suado, com dor, mas um pouco feliz.
O aconchego do amor pode ser sentido de longe?

Outra mensagem dizia que a aula on-line tinha sido
cancelada, e falei “gracas a deus”, mesmo sendo ateu.
Em seguida, me lembrei que iria pagar a mensalidade
com multa. Decidi que ligaria para a faculdade, no dia
seguinte, para tentar negociar, para explicar minha
situacio, afinal, estavamos todos vivendo juntos o horror.




Odiei um virus como odiei a prima que me ridicularizava na
infancia. Quis mata-lo. O 6dio pode ser bom?

O banho foi bom, muito bom, um dos melhores
banhos que ja tomei na vida. Durou mais tempo do que
o planejado e eu senti prazeres que acalmaram meu
corpo e minha aflicdo. Eu achei, por alguns minutos,
enquanto eu me secava, gue eu merecia muita coisa boa
na minha vida, tudo de bom, essas coisas que nos
desejam no aniversario. E pecado se gostar sem culpa?

Quando deitei na cama, pensel que queria pular a
quinta-feira, ir direto para a sexta. Fiquei desanimado
quando pensei na possiblidade de acordar cansado.
Lembrei da sensacdo que senti pela manhi. O meu dia
cruzou minha memoria me lembrando de tudo o que eu
tinha sentido. Em uma jornada. La fora, a chuva parou.
Combinei comigo mesmo de nao sonhar. Nem coisa boa,
nem coisa ruim. Queria sé sumir de mim um pouco. E
possivel, mim mesmo, nio sentir tanto assim?

@ulisses.belleigoli

' "* Ulisses Belleigoli € contador de historias
< i

- e escritor. Vive em Juiz de Fora, onde

b trabalha como psicanalista e professor.
E um dos anfitries da Varanda —

Complexo de Comunicacéo e Cultura.




Recado da
matriosca

Heliane Miscali

“Nada a temer sendo o correr da luta
Nada a fazer senéo esquecer o medo

Abrir o peito a forca, numa procura.”
“Cacador de mim’”, Milton Nascimento

Sou uma daquelas bonequinhas russas, com varias
outras bonequinhas dentro de mim, talhada em madeira
e pintada com motivos camponeses e cores vibrantes.
Chamam-nos de matrioscas. Nesses dias de quarentena,
com aloja em que moro de portas fechadas, demoro-me
nesta prateleira observando, entre a ternura e a
desolagdo, vocés, humanos. Nessas suas restritas e
inevitaveis idas, ora ao mercado, ora a farmacia, ora ao
banco, estdo sempre marcados com expressdes graves e
olhares de preocupacdo. Eu posso imaginar que muitas
sao as razoes que lhes pesam nesse momento: o colapso
econdmico e o consequente caos social que dele advira;
a saudade que sentem daqueles de quem forcosamente
VOCES precisaram se apartar; as incertezas do futuro; os
projetos adormecidos e tantos outros motivos de
multiplas ordens parecem deixa-los bastante tristes e
desesperancados.

Eu, boneca que sou, talvez muito pouco tenha a lhes
dizer sobre o mundo. Mas gostaria que pensassem em
aleumas metaforas que trago comigo. Caso ndo saibam,
sou geralmente feita da sobreposicdo de sete bonecas
de madeira, das quais seis delas sdao ocas. Apenas a
menorzinha de mim € macica e adormece no dentro de
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todas as demais. Vivemos fechadas em nés mesmas e
estabelecemos, pela ordem do que se sup6s ser normal,
objetivos superficiais: enfeitamos o0s espacos e
alegramos os que nos contemplam. Em tempos como
0s de agora, contudo, tomamos esse espaco para lhes
dizer o que se nos parece relevante lembra-los. (As
vezes, gosto de falar sobre mim usando o plural...)
1. De alguma forma, todos nos existimos dentro de
camadas. Vocés estdo imersos na ordem planetaria,
nacional, local, profissional, familiar e se relacionam
com essas instancias a todo momento. As dificuldades
de agora perpassam cada uma de suas sobreposicoes,
DOrém a mais impdrtante delas, o limite ultimo do que
hes é caro, a estrutura que sustenta todas as demais
na de ser vocé: volte-se para dentro de si e descubra o
quao forte vocé é. La no intimo de tudo, adormece o
seu verdadeiro eu e ele € o que mais importa. Estar
bem consigo Ihe dé recursos para estar bem com tudo
a sua volta.
2. Para se chegar a esséncia do ser, muitas aberturas
precisam ser construidas. Nascer é sobretudo o romper
a vida. Algumas rupturas sdo dolorosas, outras mais
sutis. Ampl_ilem—se, desprendam-se do que ndo se faz tao
necessario, inovem seus olhares, resgatem o que de
mais valoroso ha dentro de cada um de vocés. Abram-se
as possibilidades, as necessarias reinvencoes exigidas
- pelo presente inédito que estdo construindo.
3. Matriosca e uma palavra cuja origem etimologica
remete a mae e a prépria configuracdo de uma boneca
que gera outra que gera outra e outra estabelece uma
leitura simbdlica de perpetuacido da existéncia. Nesse
sentido, olhem com carinho a Mae Terra, a geradora
de toda a vida. Tratem com respeito e amor o0s
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recursos pelos quais a vida é mantida. Vocés estio
dentro de um grande elo que se propaga para além dos
lacos sanguineos. As geracdes que os antecederam e as
que virdo depois de vocés estdo alinhadas por um eixo
que também cruza esse dificil momento. A luz que sobre
ele incide desenha em suas almas e seus coracdes
contornos que ficardo. Acolha-os da melhor forma que
conseguirem, pois serao parte da tinta que os recobrira e
oS ajudara a zelar do revestimento que esta sendo
construido sobre todos vocés. |

4. Jamais se esquecam de que possuem aquilo que ed,
como boneca, jamais terei. vocés sao alimentados pelo
amor e a consciéncia que nortelam seus atos, suas
escolhas. Utilizem para o beneficio préprio e dos que
estao por perto, mesmo gque ausentes. Ajam com zelo e
prudéncia, quando assim se fizer necessario.
Preencham-se de coragem e esperanc¢a. No vazio de cada
um, no Isolamento que'nds abraga, adormecem muitos
desejos, sonhos, vontades e prospectos. A seu tempo,
eles ganhardo asas e vida. Ndo estao sozinhos: dentro de
cada um, ha muitos encontros consigo mesmaos.

Um beijo com carinho de uma pequena boneca russa
cheia de si.

@profahelianemiscali

Heliane Miscali e graduada em Letras
pela UFJF, com Especializacéo e
Mestrado pela mesma instituicco.
Autora de artigos e livros académicos,
especialista em Redacdo e Lingua
Portuguesa para Concursos Publicos.
Consultora em Lingua Portuguesa em
Comunicac@o Empresarial.
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Fim provisorio

Felipe Moratori

Na garganta, a dor, violenta e protagonista.

O fim provisorio de todas as coisas chegou no ouvido
esquerdo. |

Hipocondria compulsoria do agora, presente naquela janela
e em tantas outras que se amontoam, '

a mirar sem febre seus domingos diarios.

A covardia adentra. Estamos interrompidos.

La fora, o gesto, agora violado, era amplidao.

Vamos manter o siléncio hoje, pois suspeitamos que
falar vai doer.

Vamos manter o siléncio hoje.

A senhora com sacolas de compra, um morador de rua
pergunta

por que de repente havia tantos mascarados.

Por ai se espalham homens facilmente decifraveis, com
mascaras no queixo, penduradas nas orelhas, no
topo-da-cabeca.

Espirra uma adolescente na sua lista de cento e trés
coisas-pra-fazer-antes-de-morrer. |

O chefe do trafico espalha alcool em gel ha comunidade.
Danga na praga, contra a peste, uma bruxa italiana.

Tudo o que ndo se engole, se expde: saliva, amarga palavra.
A garganta é arena de batalha.

Um homem teme que coisas cotidianas para sempre
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estejam perdidas.

Milimétricas, doze janelas se fecham.

Elevadores abandonados suspeitam de infinitos degraus.
Animais invadem areas asfaltadas vazias. |

No aumento do delivery, uma velha, ainda viva, esta
ensacada entre corpos no hospital. |
O Papa reza pelos artistas enquanto pessoas
embrulhadas com a bandeira

nacional brasileira agridem enfermeiros em
manifestacao publica.

A beira das covas, familias abrem caixdes Iacrados para
garantir que enterram

OS seus mortos. '

Vamos manter o siléncio hoje, pois suspeitamos que
ouvir vai doer.

Vamos mentir o siléncio hoje.

A garganta ndo opina. Invadida, dominada, a garganta
nao sugere nada.

Ndo ha lirismo que delire mais alto do que um corpo
que fala.

Na poesia, a morte se apieda profundamente dos que
Sao enterrad‘os VIVOS

Cancodes antigas, abracos gentis de criancas e caes.

O fim provisorio de todas as coisas atravessa.
Provisorio.

@felipe.moratori

Felipe Moratori € ator, dramaturgo e
professor de teatro. Mestre em Artes
Cénicas pela UFOP e licenciado em
Letras pela UFJF. E um dos fundadores
do Espaco Cultural Sala de Giz.
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O dia apos o fim.
A esperanca.

Alexandre de Rezende Pinto

Segunda-feira. Vinte e trés horas e cinquenta minutos.
Noite amena de maio. Meu corpo se assemelhava a um
vulcao erodido, ardia em febre em dezenas e dezenas de
graus. O ar evadiu-se de meu peito, 0 oOXxigénio
ausentou-se de mim, ja ndao podia mais sorver a vida. Fui
levado em disparada a algum hospital proximo e o ultimo
som que meus ouvidos discerniram do siléncio: “ele
precisa ser entubado!”. Instantes passados, vislumbrei ao
longe um grande halo, uma auréola luminosa, brilhante,
intensa e cegante. No tempo de um piscar de olhos,
pude enxergar gente por ali reunida, que julgue
tratar-se ‘de toda a minha familia. Entremeando o
sempre ruidoso do cotidiano de nossos encontros,
atentei-me as palavras de um pequerrucho serelepe e
audaz: “vovo, conte-nos novamente sobre quando o
senhor derrotou aquele ledo albino e caolho”. Ou, ainda,
a interpelacido de uma moleca sabida e Iépida, que me
espreitava com seus dois farois indefinidamente negros:
“vovO, como o senhor aniquilou aquele gigante de
orelhas alongadas e mados de dinossauro?”. Ah, as
peripécias da minh_a vida! Aquelas criaturas infantes
eram tao desconhecidas e doces na mesma proporcao,
em tracos tio familiares. No canto daquele espaco
compartilhado por todos, fitei minha unica filha,
envelhecida pelos anos, em que o tempo ja lhe
emprestava algumas madeixas grisalhas:; “papai, todos
adoram ter em seus ouvidos seus relatos acerca do
tempo em que o mundo parou”.
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“Houve um tempo, ha anos e anos idos, numa terra
distante, cujo nome ostentava uma pronuncia de
dificuldade proparoxitona, em que as pessoas de todos
0os cantos se defrontaram com um inimigo temido,
invisivel e funesto” — minha voz emitiu-se trémula e
fragilizada, o que me despertou espanto, mas ainda
assim prossegul. |

“Naqueles dias, as ruas se esvaziaram, as pessoas se
enclausuraram em suas casas, 0s abracos e os beijos ja
nao eram mais permitidos... 0s amantes nao puderam
expressar seus mais sinceros afetos. Prantos verteram
copiosos dos infortunios e das perdas, coracoes
esmoreceram de suas jornadas” — naquele momento,
minha visdo turvou-se pelo descer torpe de uma
agrima. Mesmo nessa turbidez, admirei minhas maos
tingidas de rugas, toquel minha face num relevo das
marcas de tantas voltas dos relogios. Eu trazia comigo o
semblante de um ancido e as lembrancas do que eu fora.
O gue teria acontecido com o mundo?

No entanto, a voz suplicante de minha filha intercedeu
ainda mais uma vez, debrucada sobre minhas fabulas
fantasticas: “traga-nos a narrativa de como suplantaram
esse inimigo_‘nefasto e cruel”,

“Naquele mesmo tempo, o rei daquele mundo emitiu
um decreto de que tudo seria esperanca, tudo passaria,
o tempo retrocederia e todos voltariam a ser criancas.
Assim, a esperanca nunca deixou de repousar serena no
recondito territério do coracao daqueles que sofriam
com o medo. Entdo, o amanh3d tornou-se urgente,
porque com ele chegaria a galope a certeza de que
aquele microscopico verme seria exterminado.

Recrutamos um exército de resiliéncia. Empunhamos
a unica arma de que dispdnhamos: entre alcoois e




desinfetantes, mascaras e temores, fizemos em cada
um de nos germinar a solidariedade. As maos nao se
tangiam, mas os coracdes se uniam num doce
enternecimento. Eu tomei posse do devaneio de um
planeta como um territorio melhor para se habitar...”

Terca-feira. Seis horas da manhi. Acordou-me o
tilintar tido sempre insistente e insolente do
despertador. Havia tido uma noite agitada. Nao podia
me atrasar um so segundo para receber naquele hoje a
vacina contra o novo virus. O entusiasmo havia nos
visitado a todos naquela manha branda de outono:
depois de tantos e tantos dias de carcere fortuito,
haveriamos de celebrar todos juntos meu aniversario de
quarenta anos.

@clinicarezendejf

Alexandre de Rezende Pinto é
medico psiquiatra pelo HU UFJF,
mestre em Saude e professor de

Psiquiatria da Faculdade de
Medicina da UFJF.
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