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O abre alas

Pras mulheres se cuidar. (is)
Peco licenca pra poder desabafar
Eu sou da luta, ndao posso negar.
O abre alas

Pras mulheres se cuidar. (8is)

Os retrocessos vém nos sufocar

Autocuidado vem pra aliviar.”

Musica de Chiquinha Gonzaga
(Adaptada para a nossa roda por Helena Alves Pinto)
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H4 seis anos, quando o CFEMEA comecou a desenvolver uma
linha de acdo para o autocuidado e o cuidado entre ativistas,
varias companheiras se interessaram, se somaram e uma rede
comecou a ser tecida. Desde entdo, estamos experimentando,
compartilhando, aprendendo, criando e Ffavorecendo a apropriacao
de metodologias e ferramentas para o autocuidado, o cuidado entre
mulheres ativistas e a protecdo de defensoras de direitos humanos.
Foi a partir desse acimulo que, junto a outras ativistas, coletivos e
movimentos, assumimos o desafio de construir uma resposta cuidadosa
e solidaria com as mulheres, frente a pandemia da COVID-19 e as crises e
agravos estruturais dela decorrentes.

Decidimos ser Tecelds do Cuidado, elaborar e fazer girar as Rodas
Virtuais de Autocuidado e Cuidado entre Ativistas em diferentes espacos
cibernéticos e territoriais, e facilitar cuidados online para a liberacdo de tensoes

e o alivio de estresse.
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A mobilizacdo coletiva do cuidado, da solidariedade e da resisténcia
sao forcas que decidimos potencializar para enfrentar o recrudescimento
das ameacas, a violacdo de direitos, o genocidio, o autoritarismo, a fome e
a subtracdo das condicoes basicas de proteger a saude, sanar a doenca e
sustentar a vida.

Em coletivos, comunidades e redes, o fortalecimento dos lacos,
a confianca e a reciprocidade do cuidado tém conseguido romper as ataduras
do individualismo, que tém condenado ao sofrimento, ao abandono e a morte
de milhares de pessoas marginalizadas, discriminadas, superexploradas
e invisibilizadas.

Neste contexto de emergéncia sanitdria, somos nos, as mulheres, que
temos assumido as maiores responsabilidades com o cuidado, a protecao
das vidas e a garantia da sobrevivéncia das familias, das comunidades e
dos povos aos quais pertencemos, seja nos hospitais, nas nossas casas,
nos cantos onde vivemos. Tudo isso em condi¢oes extremamente desiguais,
injustas e arriscadas.

Faltam servicos publicos e infraestrutura sanitaria. A superexploracao
do trabalho (produtivo e reprodutivo) é uma constante. A violéncia estrutural,
machista, racista, etnocéntrica e institucional, o fascismo instalado no poder,
a depredacdo do SUS, a corrosdo do sistema de seguridade social, a eliminacdo

dos nossos direitos e a mercantilizacdo dos bens comuns tornam esse
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momento pesadissimo. Além da emergéncia sanitdria, enfrentamos a
gravidade das crises politica e econémica.

Com o objetivo de continuarmos nos dedicando as lutas de resisténcia,
vencermos a batalha diaria pela sobrevivéncia e que cada uma possa entregar
de si—a fim de superar essa emergéncia sanitaria, temos que ter espacos para
nos cuidarmos e mobilizarmos a solidariedade com quem estd vivendo em
condicoes mais dificeis, em alta vulnerabilidade.

“A gente precisase ter, prapodersedar”,como disse nossacompanheira,
ativista da Articulacao de Mulheres Brasileiras — AMB, Gabi Negrindia.

Desde que se instalou o Estado de Calamidade, vemos as mulheres
experimentando medo, insdnia, angustia, ansiedade, aceleramento
mental, estresse, dificuldade de se concentrar, irritabilidade, tensao
continua, esgotamento emocional, isolamento, tristeza, depressao, panico,
cansaco sem fim.

Essas emocoes e as experiéncias pesadas que muitas de nds estamos
vivendo tém implicacbes diretas sobre as condicoes de nos mantermos
coesas, Nos organizarmos e nos articularmos. Por isso mesmo, o autocuidado
e o cuidado entre ativistas sdo tdo importantes. Sabemos que as condicoes
materiais, intelectuais e emocionais de cada uma de nés sao fatores

importantes na construcdo da forca coletiva das nossas lutas. Cada ativista
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esta de corpo e alma na luta por direitos e pelo bem-viver, entregando de si as
lutas e nelas se fortalecendo.

Face a pandemia da COVID-19, a instalacao do Estado de Calamidade e
a exigéncia de distanciamento social, inventamos alternativas metodoldgicas,
abrimos outros espacos, criamos novas oportunidades e adaptamos
ferramentas para lidarmos com tensodes, estresse, exaustdo, medos, dores,
perdas, desespero... e, assim, potencializamos a justa indignacado e disposicao
das mulheres para a luta.

Na velocidade da emergéncia, buscamos encontrar as mulheres ativistas,
reunir nossos saberes para, juntas, tecermos uma rede fiada com muitas linhas
e cores, varias texturas e inimeras maos. Tecemos processos autogestionados,
horizontais, circulares, solidarios e de reciprocidade com as agulhas do nosso
feminismo antirracista, anticapitalista, antiLGBTI+fébico, para o autocuidado e
o cuidado entre nés. E queremos compartilhar com vocés as Rodas Virtuais de
Autocuidado e Cuidado entre Mulheres Ativistas, para que outros didlogos,
novos intercambios, mais fios e outras maos possam expandir essa criacao
em rede e acolher mais mulheres; e que todas sejam acolhidas nessa trama

feminista antirracista.
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METODOLOGIA SN

As Rodas Virtuais de AutoCuidado e Cuidado entre Ativistas
baseiam-se na nossa experiéncia enquanto ativistas feministas antirracistas,
acreditando na importancia de dar atencdo as nossas emocoes, sensacoes,
intuicoes, como também, ao corpo, a mente e ao espirito, para nos mantermos
na luta. A metodologia que usamos nas rodas agrega esses aspectos que
favorecem a livre expressdo, a afetividade, a solidariedade e a criacdo de
vinculos fortes e permanentes entre nos.

Partindo da nossa experiéncia’ nos processos presenciais com as Rodas
de Autocuidado e Cuidado entre Ativistas, iniciados em 2014, temos levantado
pontos que precisam ser mantidos na versdo virtual, sendo eles: intimidade,
acolhimento, escuta e fala a partir da prépria vivéncia. Dessa maneira, temos
organizado giros (encontros das rodas) que permitem as participantes

sentirem-se seguras para falar de si, sem que haja julgamento ou preconceito,

1 Saiba mais sobre a metodologia das Rodas de Autocuidado e Cuidado entre Ativistas.
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tendo a certeza que a confidencialidade é um combinado coletivo e que,
quando uma fala, todas escutam.

As rodas virtuais podem ser realizadas em qualquer plataforma de
encontros online ou reunidoes que permitem video-chamadas com mais de
5 participantes; porém, damos preferéncia a plataformas e aplicativos que
garantam a nossa seguranca e a confidencialidade das informacoes trocadas
— aplicativos desenvolvidos por ativistas ou organizacoes sensiveis aos direitos
humanos, que criptografam de ponta a ponta e armazenam os dados em
servidores confidveis, como o Jitsi Meet e o Big Blue Button.

As rodas proporcionam um espaco no qual o riso, o choro, a raiva,
o medo, a angustia e a esperanca (sentimentos bons ou ruins) sdo acolhidos,
respeitados e reverenciados, pois fazem parte da experiéncia individual que
nos permitimos partilhar.

A metodologia proposta baseia-se na nossa experiéncia presencial
adaptada para um modelo virtual, escolhemos os temas e, a partir deles,
criamos a sequéncia de atividades que fazem a roda girar.

Cada momento do encontro tem uma caracteristica e um objetivo préprio.
A unido de todos eles permite criar um Fluxo harménico em nivel emocional,
corporal e mental, propiciando que as participantes se sintam respeitadas,

acolhidas, conectadas e vitalizadas.
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As rodas seguem os seguintes momentos:

1.Cheganca 2.Roda de Conexao

3.Roda de Aquecimento 4. Roda do Sentir-Pensar

5.Roda da Partilha  6.Roda do Aconchego

Cada encontro tem a duracao de 1 hora e 30 minutos e é facilitado por
duplas ou trios, que se alternam nos diferentes momentos. A facilitacdo e a
construcdo das rodas baseiam-se na horizontalidade e circularidade entre
as participantes; ou seja, sua conducdo, criacdo e desfrute sdo revezados e
compartilhados por todas.

Sabemos que cada roda é uma! Cada roda gira com a singularidade das
suas integrantes e, nessa diversidade, nos percebemos muitas, diversas e
complexas. Cada giro ressoa uma melodia que se soma a todas as outras e,

juntas, se transformam em uma sinfonia de amor e luta.
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1. Cheganga

Momento de receber o grupo; acolher cada participante de forma
amorosa, criativa e receptiva; apresentar a proposta do encontro, podendo
partir de seus objetivos ou dos motivos que levaram as facilitadoras a

pensarem e construirem a roda do dia.

2. Rodade Conexao

Momento de proporcionar a conexdo entre todas as participantes,
trazendo a presenca para o “aqui e agora”; buscar atividades que promovam
desaceleracdo da mente, conexao com o proprio corpo, percepcao das
sensacoes corporais, enraizamento, presenca; optar por técnicas simples para
a compreensdo e a execucdo dos exercicios, permitindo que as participantes
possam recorrer a essas ferramentas sem que seja preciso estar na roda.

Colocamos em pratica exercicios e técnicas respiratérias, atencdo plena,
meditacoes curtas que promovam a conexao com O momento presente,

visualizacOes aliadas a respiracoes profundas, automassagem, entre outros.
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3. Roda de Aquecimento

Momento de promover a energia fisica; tirar o corpo da estagnacao
e permitir que ele descarregue tensoes e estresse; propor atividades que
estimulem a ludicidade, o movimento, a expressao corporal, como suar, pular,

brincar, cantar, extravasar, alongar, relaxar, dancar, rir e brincar.

4. Rodado Sentir-Pensar

Momento de aprofundar o tema que norteia a roda com a reflexdo e as
expressoes individuais e coletivas; convidar cada participante a sentir-pensar
sobre uma questdo/tema/mote.

Todos os outros momentos da roda preparam as participantes para esse
mergulho e os recursos podem ser diversos: criar desenhos, escritas criativas,
colagens; fazer meditacbes guiadas; conduzir um relaxamento; experimentar
exercicios corporais para o alivio do estresse e das tensdes (TREM);
proporcionar uma escuta sensivel de si mesma; ler artigos; declamar poesia;
contar historias; criar histéria coletiva; contar sonhos; fazer brincadeiras
de grupo; entre outras possibilidades que envolvam cada uma, propiciando
a reflexdao a partir da conexdo fina entre emocdo e o sentir-pensar

individual e coletivo.
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5. Roda da Partilha

Momento de falar sobre suas percepcoes e como se sente; compartilhar
angustias, medos e descobertas.

Apartilha é o ponto central das Rodas Virtuais de Autocuidado e Cuidado
entre Ativistas e é essencial que a facilitadora deixe nitido o tema que esté
sendo trabalhado, para que se mantenha o foco e se otimize o uso do tempo.
Quem facilita essa roda ndo precisa dar nenhum retorno, opinido ou conselho
a quem falou, somente sua escuta e presenca sao fundamentais para sustentar
esse espaco.

Antes de iniciar a partilha, é bom lembrar dos combinados da roda,
pois eles permitem que cada uma se responsabilize e integre as experiéncias e
descobertas vivenciadas no decorrer do encontro, além de manter a seguranca
para que cada uma exponha suas proprias experiéncias.

Os combinados sao:

(N Falar de si mesma, usar a primeira pessoa - “eu”. Quando cadauma

se expressa assim, conecta-se melhor consigo mesma, propicia que se dé

conta e se responsabilize pelas suas experiéncias.

1. O que é compartilhado na roda fica na roda. Podemos nos sentir

a vontade para falar de nés mesmas porque a confidencialidade permite

essa seguranca.
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1. Na roda nao julgamos, ndo ha condenacao, nem absolvicao pelo

que é partilhado. Acolhemos sem julgamento e oferecemos para o didlogo

a experiéncia propria, para enriquecer a reflexao da partilha.

V. Na roda ndao damos conselhos. Trocamos experiéncias a partir das

nossas proprias vivéncias.

V. A presenca de cada uma é fundamental para estar na roda.

Desconectamos celulares e outros aplicativos que tiram a atencao e

geram dispersao.

VL. Na roda, todas tém o direito de falar e de serem ouvidas.

A Roda da Partilha pede tempo, presenca e atencao, por isso é importante
deixarum tempo maior que nos outros momentos. Falar do que estamos vivendo
e sentindo é importantissimo para mantermos a coesdo do grupo, favorecer a
reciprocidade do cuidado entre as participantes para manter a saide emocional,

fisica e mental neste momento de pandemia.

6. Rodado Aconchego

Momento de fechar o encontro; celebrar o fato de estarmos juntas nos
cuidando, nos fortalecendo para atravessar esse periodo de desconforto,
incertezas e impoténcia; propor atividades que tragam sentimentos de alegria,
afeto, aconchego, amor, reciprocidade; dizer uma palavra que represente seu

sentimento no momento; cantar uma cantiga; recitar uma poesia.
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ROTEIROS

Aqui compartilhamos alguns roteiros de

colocamos o passo a passo em pratica.

rodas que ilustram como

Os roteiros sao sempre criativos, por isso ha infinitas possibilidades,

como num caleidoscépio, que combina a bagagem das Ffacilitadoras,

as participantes em sua diversidade e o momento singular de cada giro.

ROTEIRO 1

Objel:ivo: Apresentar a proposta da roda de forma criativa/lidica e

conhecer as mulheres que irdo participar.

@ cCheganca

@  Boas-vindas.
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@  Cada participante se apresenta, falando seu nome, seu ativismo e se faz
parte de algum coletivo ou movimento.

@  Apresentacdo da proposta da roda e dos seus combinados.

@ Roda de Conexdo

@  Percepcao corporal por meio da Atencdo Plena, conectando a
respiracao com as sensacoes do corpo e proporcionando relaxamento e
vitalidade: “Sente-se bem tranquila, da maneira que for agradavel para
vocé. Deixe seus olhos fechados ou abertos. Inspire profundamente pelo
nariz e expire soltando o ar pela boca, bem suave. Leve sua atencao para
seus pés e perceba-os sensorialmente. Agora, sua atencao sobe para suas
pernas e vocé percebe a temperatura delas, se estado relaxadas ou tensas.
Continue respirando e leve sua atencao para seu quadril, percebendo como
estd a musculatura do seu bumbum, do seu sexo. Respire. Preste atencao
em seu abdémen e observe sua respiracdo, ampliando e contraindo sua
barriga. Sinta suas costas. Leve sua atencdo para seu peito, escute os
batimentos do seu coracdo. Agora, sinta seus bracos, cada dedo de suas
maos. Suavemente, leve sua atencdo para seu pescoco, rosto e cabeca e
sinta cada parte, como se vocé estivesse fazendo uma suave massagem,

COMm a sua percepcao e respiracao”.
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@ Roda de Aquecimento

@  Automassagem no rosto, cabeca, pescoco, ombros e bracos: “Coloque suas
maos sobre seus olhos e deixe que eles descansem um pouco. Com a ponta dos
dedos comece a massagear a testa e fazer movimentos circulares do centro para
fora. Continue fazendo esse movimento no seu rosto todo. Depois leve suas
mao a cabeca e toque nela como se a estivesse lavando com bastante xampu.
Em seguida leve seus dedos ao pescoco e o massageie todo, com a pressao que
for boa pra vocé. Desca para os ombros e, como se estivesse amassando uma
massa de pao, pegue em seus bracos e o aperte todo, até chegar nas maos, e
depois suba de novo até os ombros. Por ultimo, aperte suas maos, uma com a

outra, puxe seus dedos, solte seus punhos”.

@Q Rodado Sentir-Pensar

@ Apresentacdo das participantes com o uso de um objeto:
“Olhe a sua volta, escolha um objeto que te represente e traga-o para a roda.
Agora, iremos nos apresentar para o grupo usando esse objeto. Entdo cada
uma diz seu nome, mostra seu objeto, diz por que o escolheu e o que ele

representa neste momento”.
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@ Roda da Partilha

@  Nesse encontro a roda do sentir-pensar e da partilha se fundem,
pois todas as participantes partilham um pouco de suas experiéncias por meio
dos objetos escolhidos. Se houver tempo disponivel, podemos abrir uma nova
rodada de partilha para quem quiser compartilhar como esta se sentindo, como
foi participar da roda, quais as suas reflexdes a partir do que foi experimentado,

entre outras perguntas que podem surgir no decorrer da prépria roda.

AN

@ Rodado Aconchego

@  Com uma palavra ou uma frase, cada participante expressa o que estd

levando do encontro.
ROTEIRO 2

Objetivo: Refletir sobre “o movimento do Feminismo em mim, e eu no

movimento do feminismo”.

@Q Rodada Cheganga
@  As mulheres entram na plataforma, abrem suas cdmeras, cumprimentam

umas as outras e se reconhecem, enquanto aguardam estarem todas presentes.
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@ Rodade Conexao
@ Respiracao do assovio: “Inspire pelo nariz e expire soltando um longo

assovio até acabar o ar. Continue fazendo essa respiracdo por 3 minutos”.

@Q Rodade Aquecimento

@ Movimentos criativos: “Imagine que, em diferentes partes do corpo,
vocé tem pincéis e, ao movimenta-los, vocé faz uma pintura no espaco.
Comece colocando os pincéis nas maos, depois experimente coloca-los
nas costas. Coloque esses pincéis em cada parte do seu corpo e sinta ele todo

se movimentar, se aquecer e se expressar”.

@ Rodado Sentir-Pensar
@  Leitura coletiva de frases de diferentes mulheres sobre o feminismo.
@Q Rodada Partilha

)

Q

Apoés a leitura das frases, cada participante escolhe 2 que mais lhe
chamaram a atenc¢do para compartilharem com o grupo suas impressoes,
reflexdes, experiéncias, sentimentos e/ou vivéncias em relacdo

as frases escolhidas.
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@ Rodado Aconchego

@  Cada participante diz uma palavra que sintetize sua experiéncia na roda.

ROTEIRO 3

ObjetIVO: Manter a energia pulsando para nos mantermos bem, saudaveis,
com animo e salde emocional e mental; pulsar com alegria, trazendo movimento

e nossa crianca interior que precisa ser ouvida e acolhida.

@ Cheganca

Boas-vindas.

Q

Conversa sobre o objetivo da roda.

Q

@Q Rodade Conexdo

@  Respiracdao para equilibrio e equalizacdo entre todas as participantes:
“Feche a narina direita e faca respiracoes profundas pela narina esquerda,
promovendo tranquilidade e serenidade. Continue fazendo essa respiracao
por 1 minuto. Depois, feche a narina esquerda e faca respiracoes profundas
pela narina direita, estimulando sua forca de vontade, vigor e prontidao.

Continue fazendo essa respiracdo por 1 minuto”.
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@ Roda de Aquecimento

@ Expandindo-se no espaco: “Alongue seu corpo, iniciando pelas
articulagdes. Comece com a cabeca, fazendo 3 giros com o pesco¢o para um
lado e depois, para o outro. Faca sempre 3 giros para cada lado. Depois da
cabeca, desca para os bracos (ombros, cotovelos, punhos), tronco (coluna,
cintura) e pernas (articulacdao das coxas, joelhos, tornozelos). Depois de estar
com o corpo alongado, fique com os pés no chdo, escute a musica e deixe que
ela estimule seu corpo a fazer os movimentos que desejar. Fique a vontade para

movimentar-se e dancar como quiser”.

@Q Rodado Sentir-Pensar

@ Dialogando com a nossa crianca interior: “Pegue uma folha de papel e
faca uma boneca (pode ser desenhando, recortando ou rasgando o papel no
formato de um corpinho de boneca). Depois que a boneca estiver pronta, use
ldpis de cor, canetinhas, materiais para colar e enfeitar sua boneca, do jeito
que quiser. Ao finalizar, olhe para ela e pergunte ‘De que vocé precisa nesse
momento?’, ‘Como posso me comprometer para atender as suas necessidades?'.
Apds a boneca responder as perguntas, escreva na parte de tras dela ou em
uma folha de papel o didlogo. Coloque sua boneca em um lugar que vocé a veja,

para se lembrar do compromisso feito com ela e consigo mesma”.
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@Q Roda da Partilha
@  Abre-se aroda para quem quiser compartilhar sua experiéncia e o didlogo

que teve com a sua boneca.

@ Rodado Aconchego
@  Convida-se o grupo para cantar a ciranda : “Companheira vem comigo que

eu ndo quero andar sé. Eu sozinha ando bem, mas com vocé ando melhor.”

3
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ROTEIRO 4

ObjetiVO: Organizar a raiva para defender a alegria.

Q

Cheganga

Boas-vindas.

Q

2

Apresentacao do objetivo da roda.

c

@Q Rodade Conexdo
@  Respiracao de cachorrinho: “Coloque a lingua para fora. Inspire e expire
pela boca, colocando mais atencdo na expiracdo, com a lingua para fora,

bem rapidinho”.

@Q Rodade Aquecimento

@ Um modo de se perceber: “Chacoalhe o corpo todo, mantendo os pés
no chdo, por 2 minutos. Depois, por mais 2 minutos, dance deixando seu
corpo bem a vontade para fazer os movimentos de forma bem gostosa
e fluida. Sente e fique em siléncio, por 2 minutos, sentindo a respiracao e

as sensacoes corporais”.
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@ Roda do Sentir-Pensar

@  Registrando as emocdes: “Pegue uma folha de papel e escreva tudo
aquilo que precisa ser jogado fora, todos os sentimentos e coisas que estao
provocando mal-estar, insénia, angustia, tristeza. Escreva palavras ou frases que
estdo engasgadas no peito e na garganta. Quando finalizar a escrita, pegue esse
papel e comece a amassar. Amasse muito. Agora abra o papel e rasgue ele todo.
Pegue todos os pedacinhos de papel, coloque em uma panela e ponha fogo.
Enquanto o fogo queima, se conecte com a possibilidade de transformacao,
de transmutar tudo que estava lhe consumindo. Por Ultimo, pegue uma nova
folha e registre suas sensacoes, sentimentos e percepc¢oes apos ter colocado o

que nao estava bom pra fora”.

@Q Roda da Partilha

@  Abertura daroda para quem quiser compartilhar sua experiéncia.

@ Rodado Aconchego
@  Todas as participantes sao convidadas a chegar bem perto da camera,
olhar o rosto das companheiras e perceber os sorrisos e os olhares.

Para finalizar, todas enviam um beijo.
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As Rodas de Autocuidado sdo, para mim, rodas de cura. Além de trazerem uma
perspectiva leve, mas intensa, de olhar para a vida naquele momento, também tém o
encontro de muitas mulheres unidas com o compromisso de assossegarem suas mentes e
olharem para si e para sua forga e, assim, sequirem brilhando em suas missées. O frescor
e o vigor das rodas de autocuidado sdo um grande convite e estimulo para o reencontro
conosco, com nossas ancestrais e nossas criangas, com os saberes internos mais profundos.
Viva essa expressividade feminista!”

Nathalia Ziolkowski

Articulacdao de Mulheres Brasileiras
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Me sinto conectada com cada histéria das mulheres que participam da roda,
asemocoes fluem e transbordam. Ali é um lugar seguro, onde falamos de como estamos nos
sentindo e como cada uma estd se reinventando neste contexto que traz tantas incertezas
e também perdas. E um ambiente virtual, que tive que aprender a acolher; achava estranho
porque sentia falta do olho no olho, pele com pele, movimentos... mas, com o passar de
outras vivéncias na roda virtual, fui me abrindo a experiéncia e descobrindo possibilidades
de sentir o toque, o olhar, o ritmo... A roda me ajuda também na minha autorregulacdo,
a vivenciar o retorno da minha percepg¢do, limites, medos, intuicdo, a ndo me sucumbir.
No cuidado entre as ativistas, mesinto fortalecidapra facilitar rodas virtuais. Recentemente
facilitei uma roda virtual de cuidado entre ativistas (mulheres do PSOL). No momento em
que estava para iniciar a facilitacdo da prdtica de respiracdo, a cdmera do computador
ndo abria, eu ndo me desesperei, me autorregulei e sequi com a prdtica apenas com
o dudio, solicitei que outra facilitadora da roda fizesse a demonstracdo da prdtica.
Um outro aspecto também que quero pontuar é que me sinto mais segura pra facilitar as
rodas virtuais, devido a experiéncia de cuidado que vivencio nas rodas.”

Hildevania Macédo
Articulacdo de Mulheres Brasileiras
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Quando eu comecei a participar da Roda de Autocuidado, estava em um momento
de bastante vulnerabilidade, agravada pela pandemia que estamos vivendo. Ha tempos
ndo me sentia tdo bem e acolhida. Foi a melhor escolha que fiz ter participado da
primeira roda das Lobeiras. Compartilhar vivéncias, debater sobre temas no qual estamos
inseridas, falar de coisas intimas, cuidar do nosso ser mulher, dentre outras coisas que
tenho experimentado na roda, inclusive a fazer careta. E sobre aprender a respirar e falar,
mergulhar nas oportunidades, falar de saudade, de medo e também de futuro. Tenho me
sentido mais autoconfiante. Toda mulher deveria experimentar um pouco desse cuidado.
Aprender a planejar, acreditar sempre na potencialidade da vida e na dignidade humana.
Na diversidade, percebo a empatia, o respeito a cada individualidade. E um lugar que eu
posso ser quem eu sou. E uma honra conhecer essas guerreiras que, diariamente, juntam
os pedacos e vdo pra arena.”

Ravena Carmo
Ativista do Coletivo Poesia na Quebrada
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As rodas virtuais, nesse momento, estdo sendo muito importantes pra mim e pro
meu aprendizado. E uma outra forma de cuidado, nos dd a possibilidade de, mesmo d
distdncia, estar perto. Este momento de isolamento, distante das companheiras de lutas,
familiares, amigos, faz a gente se sentir junta e dando continuidade ao trabalho que se faz
presencialmente. As rodas me ddo uma outra perspectiva de como continuar o trabalho
com meu grupo e com outras mulheres e companheiras. Fazer as rodas virtuais nesse
momento fortalece os lacos para quando pudermos fazé-las de forma presencial. Participar
das rodas, nesse momento em que adoeci e passei por muitas perdas, me fortaleceu.
Pude mostrar minhas fragilidades, conversar, escutar, pude receber afeto e cuidado.
E uma forma nova de cuidar e de ser cuidada. Estamos sempre cuidando das outras e a
roda nos puxa para cuidarmos de nés também! Temos trazido outras companheiras que
estdo passando por muita solidédo, muitas perdas, muito estresse e, com as rodas, podemos
ajudd-las a liberar esses sentimentos. Nesse formato virtual, ndo conseguimos agregar
todas, mas sei que vamos inventar um jeito para que muitas companheiras possam se
beneficiar desse cuidado.”
lya Licia
Grupo de Mulheres Yeponda
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Desde que tomei contato com o Autocuidado e Cuidado entre Ativistas, teve um
impacto muito grande dentro de mim, porque sou de uma geracdo que ndo pensou nisso.
A gente se jogava na vida para ser auténoma, independente com o compromisso politico,
de militancia e ativismo, mas nunca pensou nessa histéria de se cuidar e cuidar dos outros
que estavam na luta. Foi uma nova forma de ver as coisas e as rodas se inserem dentro
disso! A primeira vez que fui convidada para participar de uma Roda de Autocuidado, eu
achei que ndo daria conta, que aquilo ndo era pra mim, mas acabei topando, achando que
poderia ser uma nova forma de estar. Nessas alturas, eu jd estava tendo mais cuidado
comigo, mas ndo tinha a visdo politica que a roda tem. A roda me forneceu um contato
com outras mulheres que estdo em outras vivéncias, até por uma questdo geracional,
e isso é muito bom! Sinto um fortalecimento interno, aprendo técnicas de respiracdo e
coisas para relaxar; enfim, coisas gostosas que a gente faz! Agora, fazer rodas virtuais
foi uma outra novidade! Sou uma pessoa ruim com esse negocio de virtualidade, é meio
distante e dificil pra lidar e, por isso, fiquei achando que ndo daria pra fazer. Mas fui ld!
Fui pra ver como seria esse negdcio de roda virtual. Minha situacdo objetiva é de muita
soliddo. Antes, pelo menos, eu tinha a liberdade de ir onde queria e agora, ndo devo e ndo
posso; e a roda toma um lugar muito importante porque é um momento que estou com
outras pessoas. Tem dias que me parece que estivemos juntas fisicamente! Ela me renova,
principalmente, ela me fortalece, e isso me faz olhar com outros olhos o cuidado comigo
e com os outros que estdo ao meu lado. Outro dia que ndo consegui entrar por problemas
técnicos, a unica vez que ndo participei, fiquei chateada porque me fez falta.”

Eliana Graca
Ativista Feminista
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ESCRITAS FEITAS !
EM RODAS VIRTUAIS *//IN\

L

Quando eu me conecto com a minha pulsacao...
Eu sinto a minha presen¢a

Me sinto abracada

Eu sou a forg¢a e sinto minha coragem de lutar
Eu me acalmo

Eu vibro

Eu me permito sentir e ser

Eu me sinto

Me conecto, pertenco, me fortaleco

Eu me protejo das minhas culpas

Eu encontro minha jovem

Eu sou

Eu me perdoo e sigo.”

Escrita Coletiva fFeita durante uma Roda Virtual de Autocuidado e Cuidado
da Articulacdo de Mulheres Brasileiras - AMB, em 21/5/2020.

Autoras: Joana DArc, Amara, Guacira, Gabriela, Helena, Mariana,

B. Rodrigues, Girlane, Claddia, Neudenis, Suzana.
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A docura amarga do poema que diz

que devemos dormir alerta.

Talvez seja sobre o sono ou a auséncia dele.

Sobre os dias de paz,

esses que ja planejam a proxima luta.

Sobre a paz que é mais incerta, que realmente certa.

Sobre 0o medo de descansar, e perder o tempo das coisas.
Sobre o medo do tempo passar, e eu ndo ter preparado tudo.
Sobre esse tudo, que sempre é muito tudo,

mas ndo vemos produto, porque produzir também é a palavra.
Produzir é a palavra que mata, rouba e tortura

que faz de si todos os crimes num so.

Produzir deve ser palavra macho,

se ndo for tem parentesco,

porque nos faz sentir culpadas,

Até por ndo ter parido ela.

Mas no fim, que ndo é o fim, é isso mesmo,

A culpa pelo desejo do descanso que nunca vem.”

34

Escrita feita durante uma Roda de Autocuidado e
Cuidado entre Mulheres Ativistas, realizada em Natal, em 23/5/2020.
Autora: Amanda Pereira.
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Autocuidado e Cuidado entre Ativistas

CFEMEA

O autocuidado como estratégia politica

A pratica do cuidado coletivo em tempos de coronavirus
Autocuidado durante a pandemia

Proteccion Integral Feminista

Cuidados Digitais
Guia Pratica de Estratégias e Taticas para a Seguranga Digital Feminista
ToolKit de Cuidados Digitales
Guia Facil para comunicarnos en espacios seguros durante covid-19

Protecdo fisica, emocional e digital enquanto estiver trabalhando de
casa em tempos de COVID-19
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Cartilhas

Bem-viver para a militancia Feminista: metodologias e experiéncias de
autocuidado e cuidado entre mulheres ativistas

Cuidado entre ativistas - tecendo redes para a resisténcia feminista

LabCuidados 1 - Zine - Insonia

Videos

Autocuidado e Cuidado entre Ativistas: uma estratégia para fortalecer
as lutas das mulheres

Encantadas - Mulheres e suas lutas na Amazonia
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https://www.marialab.org/cuidados-durante-a-pandemia/autocuidado/%0D
https://archive.org/details/labcuidados-zine-01/mode/2up%0D
https://youtu.be/BaWOFUiL-mo
https://youtu.be/BaWOFUiL-mo
https://youtu.be/-PvE8bpJJI8
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FICHA TECNICA

Esta cartilha faz parte do trabalho da linha de Autocuidado e Cuidado
entre Ativistas desenvolvido pelo Centro Feminista de Estudos e Assessoria —
CFEMEA, com a colaboracao e apoio de ativistas de diferentes movimentos de

mulheres e da Articulacdo de Mulheres Brasileiras — AMB.
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CORDEL PULSACAO
DO CORACAO

Vim aqui abrir meu peito
Respirar com emocao
Com cuidado e respeito
Eu cultivo a gratidao

O pulsar que guia a vida

E a Poténcia do coracdo

Nas tercas das semanas
Encontro minhas manas
Fazemos a roda girar

Com afeto e com amor
Meu coracdo fica animado

E bate como um tambor

A roda gira potente
Em cuidado e gratiddo
Espero ansiosa o encontro

De pulsar meu coragéo

Venho para este momento

Porque tenho acolhimento

E muita troca com emocgdo

Trilha cada pedaco do meu corpo-chdo
Bate energético que se faz pulsacdo

Bate, bate em conjunto nosso coracdo

Riso frouxo, choro sincero
Gargalhada partilhada

Que nos ajuda a seguir
Transformando a caminhada
E de vibrar meu coracdo

Que pulsa a cada rodada

Sinto o cora¢do mais vivo

E minha alma mais presente
Estar entre mulheres de luta
No afeto potente

Juntas somos mais fortes

E seguimos em frente
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Estou aqui porque quero
Sem nenhuma obriga¢do
Pois pelo poder da entrega

Retomo minha percep¢do

O meu corpo é minha casa
Nele ninguém manda ndo
Eu imponho minhas regras

Como uma religido

Canto, danco meus desejos
Com liberdade de mulher
Sei que somos divindades

E nisso que eu levo fé

Meu coragdo, meu tambor

E inundado de emocdo
Vendo minhas companheiras
Fazendo revolugdo

Com cuidado com amor

Como quem faz uma can¢do

O que se passa nas rodas
Levo sempre de licdao

O apoio das ativistas

Me traz muita informagdo
De como mudar o mundo

Com mais amor no coracao

O cordel tem esse feito
De unir o impossivel
Explicar o inexplicdvel
Trazer o dito e o ndo dito
Reunir as vozes distantes

Das mulheres de Rio Bonito

39

Cordel feito na Roda Virtual de
Rio Bonito em agosto de 2020.
Autoras: Cecilia Cuentro,

Gabi Negrindia, Helena Alves,
Isabel Freitas, Lili Brum e
Sueide Mendonga.
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