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Cultive 0 amor-proprio

Este material foi preparado para aprofundar
e aplicar as reflexdes a partir da edicao 265
de Vida Simples e sua matéria de capa. Tome
alguns minutos para responder a essas
perguntas. Hoje, queremos refletir sobre como
podemos valorizar quem somos e reconhecer
nossas necessidades a fim de fortalecermos
0 apreco por noés. Responda no seu tempo
e lembre-se que nao ha certo, nem errado.
Nossos conteUdos apenas despertam outros
olhares ainda nao visitados.

Desfrute dessa jornadal
Equipe Vida Simples
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1. Em suas incursoes pelo mundo desde os anos 1960, nos papeis de jornalista e
ativista feminista, a norte-americana Gloria Steinem se deparou com muitas pessoas
— homens e mulheres - que nao conseguiram se apropriar do seu brilho por falta

de autoestima. O sexo masculino, em geral, se mostrava obcecado por autoridade

e controle como Unica prova de seu valor; o feminino, incapaz de aproveitar
oportunidades duramente conquistadas ao longo da historia.

Tais reflexoes deram origem a obra A Revolucao Interior - Um livro de autoestima
(Objetival. Nela encontramos incentivo para resgatarmos a forca e a beleza do
nosso “eu” singular. De maneira que as situacoes externas nao abalem o centro
auténomo de bem-querer por nds mesmos. Segundo a autora, essa energia
interna, que & s nossa, nos conecta com tudo ao redor da maneira mais saudavel
possivel, pois quem esta bem consigo proprio nao precisa atacar nem se defender.

Uma das sugestoes de Gloria aos leitores interessados em cultivar o amor por si
mesmos é “desaprender” o que |hes foi dito ou feito na infancia como verdades
irrefutaveis. Criticas duras demais, broncas que ultrapassaram o limite da humilhagao,
falta de atencao e cuidado, como também de reconhecimento das nossas qualidades.
Embora abalem a percepcao que formamos a nosso respeito, essas marcas nao
precisam ser eternas.

Na posicao do adulto que voceé se tornou, liste a seguir os rotulos depreciativos que vocé
se recusa a continuar carregando:
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https://www.estantevirtual.com.br/livros/gloria-steinem/a-revolucao-interior/3204049378?show_suggestion=0
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Agora, registre como se sentiu internamente apos libertar no papel
essas distorcoes herdadas:

2. Aprendemos com a escritora, educadora e ativista social Bell Hooks, no livro Judo
sobre 0 amor (Elefante), que o0 amor-proprio €, antes de tudo, um compromisso que
a gente sela conosco. “Ele € a base de nossa pratica amorosa. Sem ele, nossos outros
esforcos amorosos falham. Ao dar amor a nds mesmos, concedemos ao nosso ser
interior a oportunidade de ter o amor incondicional que talvez tenhamos sempre
desejado receber de outra pessoa’, ela escreve.

Uma parte importante dessa dinamica consiste em oferecer a si mesmo o que |he
faz bem, energiza e traz contentamento, em vez de esperar que alguém faca isso por
vocé. Como resultado, “somos capazes de alcangar os outros a partir de um lugar de
satisfacao, e nao de falta.”

Anote, a seguir, o que vocé ja pode ofertar a si mesmo de melhor, mas que,
em seu intimo, ainda espera que Ihe chegue por maos alheias:
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https://www.amazon.com.br/Tudo-sobre-amor-Bell-Hooks/dp/6587235247/ref=sr_1_1?crid=16OHHK8QAX0IB&dib=eyJ2IjoiMSJ9.0zq3BbFAfr7sZQlSSeI85Uy88ZNKuNPkFI074ITn_hyCvqEOq3SMzhmoxGUKfsqbLUuRJc3CEoHDgM-ot75c2z8jM_hu7fUgi0oCVwTL-YgKFRYJz4uXMaZ7NgsGm41u1pUd-5yk9uc3YbIy7K06aM0qpm_JDj_ncr4fMq1eHGbytDs2iVWq1FlNpVlYr8zLEpk4eeuZF60R7NHppx1SNEoSYjD6p8fTHepSE7xf3n4.4seSw5f29-O2s5rurwoQbadkXMJ4DfZ1bn-QdeVQ-6A&dib_tag=se&keywords=tudo+sobre+o+amor+bell+hooks&qid=1710338266&s=books&sprefix=tudo+sobre+o+amor%2Cstripbooks%2C195&sr=1-1
https://www.amazon.com.br/Tudo-sobre-amor-Bell-Hooks/dp/6587235247/ref=sr_1_1?crid=16OHHK8QAX0IB&dib=eyJ2IjoiMSJ9.0zq3BbFAfr7sZQlSSeI85Uy88ZNKuNPkFI074ITn_hyCvqEOq3SMzhmoxGUKfsqbLUuRJc3CEoHDgM-ot75c2z8jM_hu7fUgi0oCVwTL-YgKFRYJz4uXMaZ7NgsGm41u1pUd-5yk9uc3YbIy7K06aM0qpm_JDj_ncr4fMq1eHGbytDs2iVWq1FlNpVlYr8zLEpk4eeuZF60R7NHppx1SNEoSYjD6p8fTHepSE7xf3n4.4seSw5f29-O2s5rurwoQbadkXMJ4DfZ1bn-QdeVQ-6A&dib_tag=se&keywords=tudo+sobre+o+amor+bell+hooks&qid=1710338266&s=books&sprefix=tudo+sobre+o+amor%2Cstripbooks%2C195&sr=1-1
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3. Até os 40 anos de idade, Kim McMillen viveu de modo cauteloso e defendido, sem
saber como sentir amor e compaixao por si mesma. Mas, com a maturidade, percebeu
que estava pronta para aceitar e abracar tudo o que ela era. A partir dai, foi como se
uma inteligéncia divina a guiasse por caminhos mais gentis.

Ela conta essa historia no livro Juando me amei de verdade (Sextante): coletanea de
afirmagoes inspiradoras sobre a construcao do amor-proprio. Kim diz, por exemplo:
“Quando me amei de verdade, aprendi a gostar de estar sozinha, rodeada pelo siléncio”;
“Quando me amei de verdade, parei de desejar que a minha vida fosse diferente’;
“Quando me amei de verdade, deixei de precisar das coisas e das pessoas para me sentir
segura’; “Quando me amei de verdade, perdoei-me por todas as vezes em que me
acusei e me critiquei”. E por ai vai...

Tente completar a frase “Quando me amei de verdade,.." com exemplos de
atitudes que vocé consegue manifestar em seu cotidiano gracas ao amor que
aprendeu a nutrir por si mesmo:
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https://www.amazon.com.br/Quando-Amei-Verdade-Kim-McMillen/dp/8575420666/ref=sr_1_1?__mk_pt_BR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=12RXA3RWO2MGT&dib=eyJ2IjoiMSJ9.YK4A_u0vycBUY66b28EuybQLWDi3QddtKzaM9sLiDHMZ9D1_6e12Pq7Kbas5q_E0H87LDyZyWRJn-6AwwPUghBhnsHGkdrRMEymYsSEF_UPGLeKdDpQH9g1BZ9dSTjfrflR8kbXS4cXVkum3j-K9FQkvurFz3LuapwPFs4Y2nI5JnehUI-auJBGjWV4wdwyyln6jEb7QdHPkuq0y2Bit0zO3dVRU9CsC7nzD5xZbkF4.Di1aJQBsdbPidagFnyYjYZLhiLVF2bBDW5_WpJrE0VA&dib_tag=se&keywords=quando+me+amei+de+verdade&qid=1710338159&s=books&sprefix=quando+me+amei+de+verdade%2Cstripbooks%2C197&sr=1-1
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4. Nada como o cinema para espelhar nossos dilemas demasiadamente humanos

e nos ajudar a refletir sobre nossas proprias questoes. A seguir, indicamos trés
filmes cujas protagonistas empenham corpo e alma para aprenderem a gostar
verdadeiramente de quem sao, valorizarem seus talentos e ocuparem seus espacos
no mundo. Aproveite para pegar carona nestas jornadas e colher insights valiosos
para a sua vida.

Utilize esse espago para registrar as reflexoes que tirou:

A COR PURPURA (EUA, 1985, DRAMA, 154 MIN, MAX)

Baseado no best-seller de Alice Walker, este classico, dirigido por Steven Spilberg, nos faz torcer
até o Ultimo minuto pelas irmas Celie e Nettie. Nascidas em 1906, numa pequena cidade da
Georgia, sul dos Estados Unidos, elas sao expostas a toda a sorte de abusos, inclusive do proprio
pai. Até que, na adolescéncia, passam a viver separadas. Longe de quem mais ama, submetida

a um marido explorador, Celie se torna uma escrava dentro da propria casa. Mas mulheres de
personalidade marcante entram em sua vida e a ajudam a ganhar consciéncia do seu valor, da
sua beleza e das possibilidades que 0 mundo Ihe oferece.

JUANITA (EUA, 2019, DRAMA, 90 MIN, NETFLIX)

A protagonista desta linda jornada de reencontro consigo mesma esta na meia-idade, vive com
trés filhos adultos e uma neta. Eles a veem como aquela que esta sempre disponivel para ajudar,
mas sao incapazes de valoriza-la. Exausta, ela faz as malas, entra num 6nibus e parte sem destino
tracado para qualquer lugar onde se sinta livre para se redescobrir. Como quer o destino, acaba
se entrosando numa comunidade que passa a admirar seu jeito de ser e seus dons. Mas, antes de
firmar novos vinculos, ela opta por saborear a propria companhia: um presente tardio da vida.

SEXY POR ACIDENTE (EUA, 2018, COMEDIA, 110 MINUTOS, NETFLIX)

Esta satira escancara a ditadura da beleza e suas formas de minar a autoestima feminina.
Felizmente, a personagem Renee, interpretada pela comediante Amy Schumer, aparece para nos
redimir. Insatisfeita com seu corpo, ela vivia se menosprezando como mulher e profissional. Até
que, um dia, bate a cabeca numa aula de spinning e volta a si acreditando ter o fisico dos seus
sonhos. A partir de entao, a jovem se lanca nas mais diversas situacoes, cheia de autoconfianca e
amor-proprio, fazendo valer seus desejos. O interessante € que sua autenticidade deixa um rastro
de luz por onde ela passa. Desde sempre, habitando o mesmo corpo que tanto rejeitou.
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https://www.max.com/br/pt/movies/cor-purpura/bbf18211-966d-48a2-a7a7-3d1f9217b3de
https://www.netflix.com/br/title/80184676
https://www.netflix.com/br/title/80220496
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5. Lembretes importantes para quem quer fortalecer o amor-proprio:
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Chegou até o final do Caderno? Clique aqui e escreva #cultiveoamorproprio, assim sabemos

que esteve conosco.
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https://www.instagram.com/p/C4ObEVqxa7K/
https://vidasimples.co/emocoes/cuide-se-com-amor-2/
https://vidasimples.co/emocoes/cultive-o-amor-proprio/
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Foi muito bom
acompanhar vocé
nessas reflexoes.

Aproveite para se inscrever em nossa
atividade exclusiva para membros da
Comunidade Vida Simples:

Dia 28/03 (quinta-feiral, as 20h, no Zoom:
Clube de Leitura: inscreva-se e converse
sobre o cultivo do amor por si mesmo. Com
Luciana Pianaro, convidados e mediacao de
Raphaela Mello.

Com afeto,
Equipe Vida Simples
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https://bit.ly/48kS6YP
https://forms.gle/ipohWJk71HmgSm4h7
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http://www.vidasimples.co
https://instagram.com/vidasimples
https://www.facebook.com/vidasimples
https://www.threads.net/@vidasimples
https://www.linkedin.com/company/vida-simples
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https://br.pinterest.com/vidasimples/
https://www.youtube.com/vidasimplesconteudo
https://open.spotify.com/user/v12ldcrerp9271djdize9oasj
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