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EDITORIAL

40+ NAO E FIM.
E DESPERTAR.

E xiste um momento — e ele nao chega marcado
no calendario — em que a mulher de 40 para no
meio da propria vida e olha em volta. Os filhos cres-
ceram. Os pais envelheceram. Alguns amores fica-
ram, outros se foram. A carreira pediu decisoes. O
corpo mudou de forma, de ritmo e de voz. E, no
meio de tudo isso, uma pergunta comeca a insistir,

primeiro baixinho, depois com forca: e eu?

Durante muito tempo, essa pergunta foi tratada
como egoismo. Aprendemos que a mulher que cuida
de todos € virtuosa e que a que cuida de si € vai-
dosa. Aprendemos a organizar a agenda inteira da
casa antes de lembrar do proprio nome. Chegamos
aos 40 com uma lista longa de responsabilidades e
um siléncio antigo sobre os nossos proprios desejos.

Nas proximas paginas vocé vai encontrar reflexdes
sobre autoestima, relacionamentos, sexualidade,
ansiedade, corpo, proposito, carreira, maternidade
e recomecos. Nao sao receitas. Sao convites para

pensar.

Leia com calma, marque as paginas que falarem com
vocé, responda aos exercicios. E, se em algum mo-
mento algo parecer grande demais para carregar
sozinha, procure ajuda profissional. Pedir apoio é si-

nal de lucidez, nao de fraqueza.

MENTES EM EVIDENCIA

Esta edicao nasceu para quebrar esse siléncio.

Nao acreditamos que os 40 sejam o comeco do fim.
Nao acreditamos em decadéncia, em invisibilidade
nem em prazo de validade. Acreditamos no que a
experiéncia constroi: a mulher que chega aqui ja
sabe reconhecer uma mentira, ja sobreviveu a per-
das que achava impossiveis e ja descobriu do que é
capaz quando ninguém estava olhando. Isso nao é

pouco. E repertorio. E forca.

Mentes em Evidéncia nasce para colocar essa mu-
lher em evidéncia — nao a mulher idealizada das ca-
pas, mas a real: a que tem marcas, cansago, humor,

cicatrizes e vontade.

UMA FRASE PARA LEVAR

“Depois dos 40, vocé nao esta comecando de novo.
Esta comecando de vocé.”

DRA. SELMA NALI

Idealizadora e responsavel editorial
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MATERIA DE CAPA

DEPOIS DOS 40, QUEM E A MULHER QUE

VOCE SE TORNOU?

V océ ja foi muitas mulheres antes desta. A me-
nina que obedecia. A adolescente que queria
ser aceita. A jovem que tentava caber em um molde
que nao era o seu. A profissional que provou o pré-
prio valor. A mae, a filha, a esposa, a cuidadora. A
mulher que segurou tudo quando parecia impossivel

segurar.

Aos 40 — ou 45, ou 50, ou 60 — algo muda. Nao ¢é a
idade que muda. E a pergunta.

Durante anos, vocé respondeu ao que esperavam de
vocé. Cursos, casamentos, escolhas profissionais, si-
léncios, “sim” ditos quando a vontade era “nao”.
Muita coisa boa nasceu disso: uma familia, uma car-
reira, uma casa, uma rede de afetos. Mas também
nasceu um afastamento silencioso de quem vocé era
antes de aprender a agradar.

REFLEXAO

O que acontece depois dos 40 ¢ que a conta chega.
Nao necessariamente em forma de crise — mas em
forma de cansaco, de incomodo, de uma sensagao
dificil de nomear de que algo nao esta no lugar
certo.

Esse incomodo ndo é um defeito. £ um sinal de

lucidez.

Maturidade nio é acomodacdo. E a capacidade de
olhar para a propria vida sem se enganar. E poder
dizer: isso aqui eu escolhi, isso aqui eu herdei, isso
aqui eu ainda estou carregando por habito.

A mulher que se torna, depois dos 40, costuma ser
mais direta. Perdeu a paciéncia com o que nao faz
sentido. JA nao tem a mesma energia para agradar

todo mundo, e isso € uma conquista.

“Voce esta vivendo a vida que escolheu ou a vida que esperavam

de voce?”

MENTES EM EVIDENCIA
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MATERIA DE CAPA - CONTINUAGCAO

O QUE MUDA, NA PRATICA

As escolhas ficam mais caras. Depois dos 40, o tempo
passa a ser o recurso mais valioso que existe. Isso
muda o calculo: vocé comega a recusar o que antes
aceitava por educagao, por habito ou por medo de
decepcionar.

A autoestima muda de endereco. Ela deixa de depen-
der de aprovacao externa e passa a se apoiar em coe-
réncia — a sensagao de estar vivendo de acordo com o
que voceé acredita.

O corpo conta uma histdria. As marcas que aparecem
sao registro de vida: gravidezes, perdas, doengas su-
peradas, noites mal dormidas, alegrias grandes. Elas
nao pedem desculpas.

A maturidade costuma trazer um tipo de amizade diferente: menos
frequéncia, mais verdade.

MENTES EM EVIDENCIA

Os sonhos mudam de forma. O que aos 25 parecia in-
dispensavel pode nao fazer mais sentido. E aparece um
desejo novo, mais silencioso e mais seu.

As amizades se filtram. Vocé passa a preferir poucos
encontros verdadeiros a muitos encontros vazios. E
aprende a reconhecer quem chega perto por
interesse.

O recomeco deixa de ser vergonha. Recomecar depois
dos 40 ja ndo significa fracasso. Significa escolha — e
escolha informada é privilégio de quem viveu.

PARA GUARDAR

“Aos 40, a mulher deixa de

tentar caber e comeca a

escolher onde quer estar.”

AUTOCONHECIMENTO, NA PRATICA

Escolha uma decisao importante dos Gltimos
dois anos e responda por escrito: eu tomei
essa decisdo por mim ou para atender a
expectativa de alguém? A resposta honesta
costuma indicar o proximo passo.

MATERIA DE CAPA 06



AUTOESTIMA

QUANDO VOCE PARA DE SE RECONHECER

NO ESPELHO

E xiste um dia em que a mulher olha no espelho e
nao encontra exatamente a pessoa que espe-
rava. O rosto tem outras linhas. O corpo tem outra
forma. O cabelo mudou de cor, de textura, de quan-
tidade. E, junto com a imagem, muda também uma

pergunta antiga: quem ¢ essa mulher?

E comum que esse momento venha acompanhado
de comparacao — com a versao mais jovem de si
mesma, com as mulheres das revistas, com as cole-
gas que “parecem nao envelhecer”’, com a imagem
editada de gente que também tem olheiras e dias

dificeis.

UM NOVO ACORDO COM O ESPELHO

Vale dizer com clareza: envelhecer nao é falha de
carater nem descuido. E um processo biolégico,
inevitavel e comum a todos os seres humanos. O
que nao é inevitavel é a forma como vocé decide se
relacionar com ele.

A autoestima depois dos 40 raramente se reconstroi
com a promessa de “voltar a ser como antes” — por-
que esse antes nao existe mais, e persegui-lo s6 au-
menta a distancia entre vocé e a vida real. O cami-
nho costuma ser outro: construir um acordo novo,
mais honesto e mais respeitoso com o proprio

corpo.

Isso nao significa abandonar o cuidado. Significa
trocar o cuidado movido por vergonha pelo cuidado
movido por afeto. Quem cuida por vergonha se
pune; quem cuida por afeto se sustenta.

— Fale consigo mesma como falaria com uma amiga querida — o tom importa mais do que a frase.

= Escolha o cuidado por afeto, nao por punicao: alimentar-se, mover-se e dormir como quem se respeita.

= Reduza a exposicao ao que faz vocé se sentir insuficiente, inclusive perfis que s6 mostram perfeigao.

= Registre o que o seu corpo faz por vocé todos os dias — e que nenhuma imagem consegue mostrar.

MENTES EM EVIDENCIA
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COMPORTAMENTO

POR QUE TANTAS MULHERES SE

ESQUECEM DE SI?

Cuidar de todos € uma habilidade treinada desde
muito cedo. A menina que ajuda a mae, a adolescente
que media conflitos em casa, a adulta que organiza a
vida de quem esta ao redor. Essa competéncia costuma
ser elogiada — e por isso mesmo quase nunca é
questionada.

O problema aparece quando o cuidado com os outros
passa a acontecer sempre antes do cuidado consigo.
Aos 40, muitas mulheres percebem que sabem de cor a
agenda de todo mundo, menos a propria.

Necessidade de aprovagao. O humor e as decisoes
passam a depender do que 0s outros vao pensar.

Autocobranca. A exigéncia consigo é sempre maior
do que a exigéncia feita a qualquer outra pessoa.

Dificuldade de dizer nao. O “nao” vira divida moral,
e o “sim” automatico vira sobrecarga.

UM TESTE RAPIDO

Recuperar espaco nao exige uma ruptura dramatica.
Comeca com gestos pequenos e desconfortaveis: dizer
“nao posso” sem justificar por dez minutos, deixar uma
tarefa para depois, marcar na agenda algo que nao
serve a ninguém além de vocé.

A primeira vez costuma gerar culpa. A culpa é esperada
e nao significa que vocé esta errada — significa que um
padrao antigo esta sendo mudado. Com o tempo, ela
diminui. E o que aparece no lugar ¢ uma sensacao es-
tranha e boa: a de estar presente na propria vida.

Excesso de responsabilidades. Tudo passa pelas
suas maos porque, em algum momento, ninguém
mais foi convocado.

Cuidar de todos e esquecer de si. A agenda alheia
€ conhecida em detalhes; a sua, improvisada.

Perda da prépria identidade. As respostas sobre
gostos e desejos ficam vagas, como se a pergunta
fosse nova.

Se vocé desaparecesse por uma semana, o que da sua rotina continuaria funcionando? O que so6 existe
porque vocé segura? E o que poderia, finalmente, ser solto?

MENTES EM EVIDENCIA

COMPORTAMENTO



RELACIONAMENTOS

DRA. SELMA NALI - IDEALIZADORA

AINDA EXISTE AMOR DEPOIS DOS 40?

D epois dos 40, o amor muda de forma. Perde
um pouco do arrebatamento e ganha algo que
talvez valha mais: clareza.

Aos 20, muitas relagdes se sustentam na expectativa
do que a outra pessoa pode se tornar. Aos 40, a per-
gunta ¢ outra: o que essa pessoa €, hoje, e como ¢
conviver com isso? Essa mudanga explica por que
tantos relacionamentos longos passam por uma re-
visao nessa fase — e por que tantas mulheres deci-

dem sair de relagoes que ja nao cabem nelas.

Separar-se depois dos 40 costuma vir acompanhado
de medo: de recomecar afetivamente, de nao ser
desejada, de “ficar sozinha” Sao medos legitimos,
mas frequentemente maiores na imaginacao do que

na vida real.

SINAIS DE UM RELACIONAMENTO MADURO

Também ¢é verdade que muitos casamentos se for-
talecem nessa fase. Casais que atravessam as difi-
culdades dos filhos pequenos, das contas e das per-
das chegam aos 40 com um tipo de intimidade que
nao se improvisa: a de quem ja viu o outro no pior
dia e ficou.

Sobre novos relacionamentos: eles existem, e sao
mais comuns do que a cultura do “ja passou da
hora” sugere. A diferenca é que a mulher madura
costuma escolher com mais critério e menos deses-
pero — e essa combinacgao tende a produzir rela-

¢oes melhores, nao piores.

Se existe uma diferenca essencial entre amar aos 20
e amar aos 40, é esta: aos 20, muitas vezes amamos
a possibilidade. Aos 40, aprendemos a amar a reali-
dade. E a realidade, quando € boa, € muito mais s6-
lida do que qualquer promessa.

= Vocé pode discordar sem medo de represalia ou de abandono.

= Vocé nao precisa diminuir suas conquistas para que o outro se sinta bem.

= O desejo é conversado, nao cobrado.

— Existe espaco para amigos, projetos e tempo sé seu.

= O outro reconhece quando erra, sem transformar o erro em discussao sobre voce.

MENTES EM EVIDENCIA
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DEPENDENCIA EMOCIONAL

QUANDO O MEDO DE FICAR SOZINHA FAZ

VOCE ACEITAR DEMAIS

Existe uma diferenca importante entre amar alguém e
precisar de alguém para conseguir viver. A primeira é
uma escolha. A segunda é uma armadilha.

A dependéncia emocional ndao costuma aparecer de
uma vez. Instala-se devagar, quase sempre dentro de
uma relagao que comecgou bem. Primeiro vém as con-
cessOes pequenas: vocé deixa de ver uma amiga por-
que ele ndo gosta. Depois, as justificativas: “ele esta
passando por um momento dificil. Em seguida, a
adaptacao: vocé comega a medir o proprio humor pela
disponibilidade do outro.

O medo que sustenta esse padrao costuma ter raizes
antigas. Muitas mulheres aprenderam, na infancia, que
o afeto precisa ser conquistado e que o conflito pode
significar perda. Entao passam a vida adulta evitando o
conflito a qualquer custo — inclusive ao custo de si
mesmas.

Querer companhia € humano. Sentir medo da solidao é
humano. O problema nao ¢ o medo — ¢ o que ele de-
cide em seu lugar.

Limites nao sao muros. Sao a informacao mais honesta
que vocé da sobre quem vocé é. Uma relacao que so
funciona quando vocé abre mao de tudo o que € nao é
uma relacdo: € um apagamento com data marcada para
doer mais tarde.

Reconstruir a autonomia emocional € um processo e
costuma andar melhor com apoio profissional. Nao se
trata de terminar relacoes. Trata-se de poder escolher
— de verdade — se vocé quer ficar.

MENTES EM EVIDENCIA

SINAIS PARA REFLETIR

Vocé deixa de fazer coisas importantes para
evitar o desagrado do outro.

Vocé pede desculpas mesmo quando nao fez
nada errado.

Vocé perdeu o interesse por amigos,
projetos e atividades que antes eram seus.

Vocé sente ansiedade quando a pessoa
demora a responder.

Vocé aceita comportamentos que ja
reprovaria em uma amiga.

Vocé acredita que, sem essa relacao, nao
conseguiria ficar bem.

Vocé ja mudou decisdes importantes para
nao correr o risco de perder a pessoa.

Reconhecer-se em alguns destes sinais nao é

diagnostico. E um convite a olhar com cuidado — e a

buscar apoio profissional se isso pesar.

DEPENDENCIA EMOCIONAL 10



SEXUALIDADE

SEXO DEPOIS DOS 40: POR QUE AINDA E

TABU?

P oucos assuntos acumulam tanto siléncio
quanto a sexualidade feminina depois dos 40.
Ha vergonha, ha piada, ha o famoso “nao é mais pri-
muita

oridade” — e ha, principalmente,

desinformacao.

Comecemos pelo basico: sexualidade nao é um
comportamento que expira. E uma dimensio da
vida humana que existe do nascimento a velhice e
que muda de forma com o tempo, como tudo o
mais. O desejo pode diminuir em certos periodos e
voltar em outros. A resposta do corpo pode ser mais
lenta e pedir mais contexto — o que, em muitos ca-
sos, significa mais troca, mais tempo e mais intimi-

dade, nao menos.

O QUE SE TRANSFORMA COM A MATURIDADE

Trés fatores costumam pesar nessa fase. O primeiro
¢ hormonal: as mudangas da perimenopausa e da
menopausa podem alterar lubrificacao, sensibili-
dade e disposicgao. Isso ¢ fisiologico e tem manejo —
vale conversar com profissional de satde, sem ver-
gonha e sem aceitar desconforto como “normal da
idade”

O segundo € emocional. Aos 40, muitas mulheres
carregam um histdrico de siléncios: nunca falaram
abertamente sobre o que gostam, nunca pediram o
que precisam, aprenderam que o desejo feminino é
algo a ser administrado e nao expressado. Esse si-
léncio antigo cobra juros na intimidade.

O terceiro ¢ relacional. O desejo depende de con-
texto: cansaco, sobrecarga, ressentimentos acumu-
lados e falta de cuidado no dia a dia pesam mais do

que qualquer técnica.

Para muitas mulheres, o que muda nao ¢é a capacidade de sentir prazer — ¢ a relacao com ele. Menos
performance, mais conhecimento de si; menos vergonha, mais clareza. Nao é incomum ouvir que a melhor
fase da sexualidade comecou justamente quando parou de haver plateia.

MENTES EM EVIDENCIA
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SEXUALIDADE - CONTINUAGCAO

MITOS, SILENCIOS E CONVERSA

A comunicagao é a variavel que mais muda resultados. Fa-
lar sobre desejo, sobre o que incomoda, sobre o que nao
esta funcionando e sobre o que poderia ser diferente é
desconfortavel no comeco — e depois se torna o que sus-
tenta a intimidade. Nenhum parceiro adivinha. E ninguém
deveria ser responsavel por adivinhar.

Vale falar também do que a cultura insiste em calar: a mas-
turbacgao nao € um problema, é uma forma legitima de co-
nhecer o préprio corpo. Nao sentir vontade em determina-
dos periodos nao faz de vocé uma mulher “quebrada”. Sen-

tir muita vontade também nao faz de vocé inadequada.

Sobre o autocuidado intimo: acompanhamento ginecolo-
gico regular, atenc¢ao a sinais de desconforto e informagao
confiavel fazem mais pela vida sexual do que qualquer pro-
messa de resultado rapido. E ha um ponto que merece ser
dito com todas as letras: prazer nao é prémio por juven-
tude. E parte da vida adulta — e continua sendo por muito
tempo.

MITOS QUE VALE DESFAZER

= “Depois dos 40, o desejo acaba.” Ele muda, e
pode ser cuidado.

= “Quem tem filhos nao tem mais vida sexual.”
Muda a logistica, nao o direito.

= ‘“Falar de sexo é coisa de gente jovem.”
Conversar € o que sustenta intimidade em
qualquer idade.

— “Menopausa é o fim da sexualidade” £ uma
transi¢ao, com manejo possivel.

= “Sentir menos vontade significa que a
relacdo acabou.” Pode ser cansaco, satde ou
contexto — investigue antes de concluir.

MENTES EM EVIDENCIA

Intimidade madura costuma trocar a pressa pela atencgéo.

PARA CONVERSAR COM O PARCEIRO

= Escolha um momento fora do quarto e sem
pressa.

= Comece pelo que vocé sente, ndo pelo que
o outro fez de errado.

= Diga o que vocé gostaria que fosse diferente
— de forma concreta.

= Pergunte o que ele sente e o que ele
gostaria também.

= Combine que a conversa pode continuar em
outro dia, se necessario.

QUANDO PROCURAR AJUDA

Desconforto persistente, dor, secura importante
ou queda de desejo que causa sofrimento
merecem avaliacao de profissional de satide. Nao
¢ frescura e nao € assunto proibido.

SEXUALIDADE 12



CORPO E SAUDE

O CORPO MUDOU. E AGORA?

E ntre os 40 e os 60, o corpo feminino passa por
mudancas reais, previsiveis e absolutamente
normais. Entender o que esta acontecendo costuma
reduzir muito o sofrimento — porque boa parte do
mal-estar dessa fase nao vem da mudanca em si,
mas da interpretacao que se faz dela.

Nenhuma dessas mudancgas é um defeito de fabrica-
¢ao. Sao ajustes de um organismo que esta vivo ha
décadas.

O QUE COSTUMA MUDAR

Composigao corporal: tendéncia a perda de
massa muscular e ao acimulo de gordura
em regioes diferentes das de antes.

Densidade 6ssea, que passa a exigir mais
atencao.

Qualidade do sono e regulacao da
temperatura corporal.

Pele e mucosas com menos elasticidade e
lubrificacao.

Ciclo menstrual que se altera e, em algum
momento, se encerra.

O que fazer com isso? A resposta mais honesta é:
cuidar com constancia, sem radicalismo e com
acompanhamento profissional. Nao existe atalho,
suplemento milagroso ou protocolo que substitua o
basico bem feito — e vale desconfiar de quem pro-

mete o contrario.

Vale um alerta sobre linguagem: vocé nao precisa
“consertar” seu corpo. Precisa cuidar dele. A dife-
renca entre as duas frases é a diferenca entre viver

€m guerra e viver em casa.

CUIDADOS QUE FAZEM DIFERENCA

Alimentacao com comida de verdade, em
quantidade suficiente, com atencgao a
proteinas, fibras, calcio e vitamina D.

Movimento regular combinando forga,
caminhada e mobilidade.

Sono protegido — rotina e horarios mais
estaveis.

Hidratacao ao longo do dia.

Acompanhamento clinico periédico e
exames indicados para a sua idade e o seu
historico.

ContelGdo informativo. N&o substitui avaliagdo, diagndstico ou tratamento médico individual.

MENTES EM EVIDENCIA
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SAUDE EMOCIONAL

ANSIEDADE DEPOIS DOS 40

Ansiedade é uma resposta natural do organismo diante
de uma ameaca percebida. Nao é fraqueza, nao ¢ falta
de fé e ndo é “coisa da sua cabeca” E um sinal — e si-
nais merecem ser lidos.

Depois dos 40, algumas preocupacoes se acumulam de
forma particular: os filhos, que crescem mas nao dei-
xam de ser motivo de atencao; os relacionamentos; a
carreira; as financas; a familia; a prépria satde e o en-
velhecimento dos pais. E comum que varias dessas
frentes se apresentem ao mesmo tempo — e que a
sensagao seja a de estar sempre devendo algo a
alguém.

A ansiedade se manifesta no corpo: tensao muscular,
insonia, aperto no peito, irritabilidade, dificuldade de
concentragdo € uUm cansaco que nao passa com
descanso.

ESTRATEGIAS QUE AJUDAM

— Reduzir estimulantes a noite e telas antes de
dormir.

— Reservar um horario do dia para “pensar nos
problemas”, em vez de deixa-los ocupar a
madrugada.

— Manter movimento fisico regular.

— Escrever o que preocupa, para tirar do ciclo
mental.

— Reduzir a exposigao a noticias e redes em
momentos de maior fragilidade.

— Conversar com alguém de confiancga sobre o
que se sente.

MENTES EM EVIDENCIA

FRENTES QUE COSTUMAM PESAR
Filhos e as mudancas de fase deles
Relacionamentos e expectativas afetivas
Carreira, estabilidade e reconhecimento

Financas e seguranca material

Familia e papéis acumulados

Saade e o proprio corpo

Envelhecimento dos pais

QUANDO PROCURAR AJUDA

Se a ansiedade interfere no sono, no trabalho ou
nas relacoes, ou se os sintomas sao persistentes,

procure profissional de satde. Ansiedade tem
tratamento — e buscar ajuda nao é exagero: é
reconhecer o proprio limite e agir sobre ele.

Em situacoes de sofrimento intenso ou
pensamentos de morte, o CVV oferece apoio

emocional gratuito pelo telefone 188, 24 horas

por dia, além de chat e e-mail.

SAUDE EMOCIONAL
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NATUROPATIA INTEGRATIVA

CUIDAR DO CORPO DE FORMA

INTEGRATIVA

Falar de cuidado integrativo ¢ falar de olhar para a pes-
soa inteira: alimentagao, sono, hidratacao, movimento,
contato com a natureza e rotina. Nada disso é novi-
dade — e talvez seja exatamente por isso que costuma
funcionar.

A abordagem integrativa nao substitui o tratamento
médico: ela caminha ao lado dele. E um complemento
de habitos, ndo um atalho, e ndo existe pratica que
cure tudo.

5 HABITOS PARA COMEGCAR HOJE

= Um copo de agua ao acordar — e uma garrafa
a vista durante o dia, para lembrar de beber.

— Um prato mais colorido no almogo — vegetais,
proteina e comida de verdade, sem pular
refeicoes.

= Vinte minutos de movimento — caminhada,
alongamento ou danga; o que vocé fizer de
verdade.

— Uma hora sem telas antes de dormir — para o
sono ter chance de acontecer.

— Dez minutos ao ar livre — luz natural pela
manha ajuda o corpo a organizar o proprio
ritmo.

MENTES EM EVIDENCIA

O que se busca é constincia, nao perfeicao. Uma ro-
tina que vocé consegue manter por meses vale muito
mais do que um protocolo intenso que dura duas
semanas.

Comece por um item. Quando ele estiver incorporado,
some o proximo. O corpo responde melhor a mudan-
¢as graduais do que a rupturas bruscas.

PRATICAS INTEGRATIVAS

Praticas como respiragao consciente,
meditacao, yoga, auriculoterapia e fitoterapia
— sempre com profissional habilitado —
podem contribuir para o bem-estar e para o
manejo do estresse. Elas nao substituem
acompanhamento médico, exames ou
medicacao prescrita, e nao devem ser usadas
para adiar uma avaliacao de saade.

IMPORTANTE

Nenhuma pratica integrativa citada nesta
revista promete cura, previne ou trata
doencas isoladamente. Sintomas persistentes
exigem avaliagao profissional.

NATUROPATIA INTEGRATIVA 15



PROPOSITO

E SE AINDA FALTAR UMA PARTE DA SUA

HISTORIA?

E xiste uma pergunta que muitas mulheres fazem
em siléncio por volta dos 40: e se eu ainda nao

tiver feito aquilo que era para ser feito?

Por tras dela, costuma haver uma lista de sonhos
adiados. O curso que nao foi feito, o livro que nao
foi escrito, a viagem que nao aconteceu, o negocio
que ficou no papel, a arte que foi guardada na ga-
veta em nome de algo mais urgente.

E importante separar duas coisas: sonho adiado e
sonho abandonado. O primeiro esperou por cir-
cunstancias. O segundo foi enterrado — as vezes
por comparagao, as vezes por medo, as vezes por-

que alguém disse que nao era para voce.

ESCREVA AQUI

Proposito nao € necessariamente uma grande mis-
sdo. Na pratica, ele costuma aparecer de trés for-
mas: algo que vocé faz bem e gosta de fazer; algo
que faz bem a outras pessoas; e algo que da sentido
aos seus dias, mesmo quando ninguém esta

aplaudindo.

Depois dos 40, o propdsito tende a ficar menos ba-
rulhento e mais especifico. Ja nao se trata de “mu-
dar o mundo”, mas de fazer aquilo que s6 vocé faria
do seu jeito.

Nao existe prazo. Existe decisao. E decisao, ao con-

trario do tempo, esta sob o seu controle.

Um sonho que eu adiei e que ainda faz sentido para mim é...

O primeiro passo pequeno que eu poderia dar nesta semana seria...

MENTES EM EVIDENCIA

PROPOSITO



RECOMECOS

RECOMECAR NAO E VOLTAR AO ZERO

H a uma imagem errada sobre recomegar. Ela

sugere uma folha em branco, uma mulher sem
historia, um ponto de partida igual ao de quem tem
vinte anos. Nao € assim.

Quem recomeca depois dos 40 nao volta ao zero:
chega com bagagem. Aprendeu a reconhecer pes-
soas, a negociar, a economizar, a cuidar, a esperar o
tempo certo. Sabe o que déi e sabe o que vale. Esse
acervo nao desaparece quando a vida muda de dire-

cao — ele se torna a base do novo caminho.

PARA LEMBRAR NOS DIAS DIFICEIS

Recomecos costumam acontecer por dois motivos:
porque algo terminou — um casamento, um em-
prego, uma fase, uma satde — ou porque algo den-
tro de vocé amadureceu a ponto de nao aceitar mais
0 que estava posto. O primeiro caso déi e assusta. O
segundo também, mas tem um tempero diferente: é

uma escolha.

Existe um luto real em todo recomeco. Perder uma
versao da propria vida exige tempo. Respeitar esse
tempo nao é fraqueza: é o que evita que a proxima
fase nasga apressada e fragil.

Reconstruir faz parte da maturidade. Nao é o plano
B de quem falhou. E o que mulheres maduras fazem:

seguem, ajustam e continuam.

“Vocé nao esta atrasada. Esta exatamente no ponto de onde é

possivel ir.”

Recomecar nao exige certeza do resultado. Exige apenas disposicao para dar o proximo passo — e, muitas

vezes, ajuda de alguém.

MENTES EM EVIDENCIA
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MATERNIDADE

QUANDO OS FILHOS CRESCEM, QUEM SOU

EU?

P or muitos anos, a sua rotina teve um centro de
gravidade: alguém que dependia de vocé para
quase tudo. Escola, comida, remédio, agenda, medo,
comemoracao. A maternidade organiza o tempo, o

humor e até a identidade de uma mulher.

Depois, os filhos crescem. Eles ganham autonomia,
amigos, opinides, e um dia vao embora — fisica-
mente ou em siléncio, dentro de casa. E um movi-
mento saudavel e, ainda

esperado, assim,

desconcertante.

UM CONVITE

O que aparece nesse lugar vazio nao € necessaria-
mente tristeza. Muitas mulheres relatam alivio,
culpa e liberdade ao mesmo tempo — uma mistura

dificil de explicar para quem nao passou por ela.

E comum surgir a pergunta: quem sou eu sem essa
funcao? A resposta nao vem pronta. Vem por tenta-
tiva: retomar um trabalho, voltar a estudar, recupe-
rar amizades, cuidar do corpo, redescobrir um

gosto antigo que ficou guardado.

A relacao com os filhos adultos também muda de
forma. O cuidado nao acaba: transforma-se. E uma
mae que recupera espago para si costuma se tornar
uma companhia melhor — menos cansada, mais in-
teira e mais disponivel para uma relacao entre

adultos.

Escreva trés coisas que eram suas antes da maternidade e que vocé gostaria de retomar — nao por nostalgia,

mas porque ainda fazem sentido para quem vocé ¢ hoje.

MENTES EM EVIDENCIA

MATERNIDADE
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CARREIRA E REALIZAQAO

AINDA POSSO COMECAR DE NOVO?

P ode. E nao é uma frase de efeito: € uma consta-
tagao pratica. Mudangas de carreira depois dos
40 acontecem todos os dias — e costumam ter uma
vantagem que ninguém comenta: quem muda aos
40 ja sabe trabalhar.

Ja sabe cumprir prazo, lidar com cliente dificil, ne-
gociar, organizar processo, pedir ajuda. Essas com-
peténcias, somadas ao conhecimento do setor em
que vocé atuou, formam uma base que um iniciante

leva anos para construir.

FRENTES POSSIVEIS

— Empreender com base em uma habilidade
que vocé ja domina.

= Migrar para uma funcao préxima, usando a
experiéncia como ponte.

= Retomar estudos, especializacao ou
certificagao.

— Transformar um conhecimento antigo em
servigo para outras pessoas.

MENTES EM EVIDENCIA

O medo de comecar ¢é legitimo e quase sempre vem
de trés fontes: medo de perder estabilidade finan-
ceira, medo de ser vista como “velha para isso” e
medo de fracassar depois de ter conquistado res-
peito. Os trés merecem ser tratados como riscos re-
ais, com plano — e nao como impedimentos.

Um caminho que costuma funcionar: nao abandonar
tudo de uma vez. Comece em paralelo, com um pro-
jeto pequeno, um cliente, um curso, um teste. Re-
duza o risco antes de tomar a decisao grande. Em-
preender, migrar de area ou retomar os estudos sao
movimentos que ficam mais seguros quando sao

planejados em etapas.

A EXPERIENCIA COMO FORCA

Em muitos contextos, maturidade € vantagem
competitiva: repertoério para resolver
problemas, serenidade para negociar e
consisténcia para entregar. O desafio nao é a
capacidade — € encontrar ambientes que
saibam valorizar isso. E eles existem.

CARREIRA E REALIZACAO 19



TESTE

INTERATIVO

COMO ESTA SUA VIDA AOS 40+?

Para cada afirmagao, marque: (A) quase sempre - (B) as vezes - (C) raramente.

01

02

04

05

Consigo falar de mim sem me diminuir nem me

comparar com outras mulheres.
A-B-C

Nos meus relacionamentos, consigo dizer o que

penso sem medo de perder a pessoa.
A-B-C

Tenho clareza sobre o que da sentido aos meus

dias hoje.
A-B-C

Sinto que tenho recursos emocionais para lidar

com as preocupacoes do dia a dia.
A-B-C

Consigo conversar sobre desejo e intimidade
com naturalidade e sem vergonha.
A-B-C

COMO LER SUAS RESPOSTAS

Maioria de A — Vocé esta em sintonia com o seu
momento. Ha espaco para ousar mais: escolha
um sonho adiado e dé o primeiro passo.

Maioria de B — Vocé esta em meio de caminho.
A vida funciona, mas ha areas pedindo atencgao.
Priorize uma delas nesta semana, nao todas.

Maioria de C — Talvez vocé tenha passado

tempo demais cuidando de tudo, menos de vocé.

Este é um bom momento para buscar apoio —
profissional e afetivo.

MENTES EM EVIDENCIA

06

07

08

09

10

Cuido da minha alimentacao, do meu sono e do

meu corpo de forma constante.
A-B-C

Consigo dizer “nao” sem culpa quando algo nao

me cabe.
A-B-C

Tenho sonhos e projetos ativos — nao apenas
planos que ficam para depois.
A-B-C

Sinto que a minha trajetoéria profissional faz
sentido para quem eu sou hoje.
A-B-C

Tenho tempo e espaco na semana que sao s
meus, sem culpa.
A-B-C

IMPORTANTE

Este teste tem finalidade exclusivamente
reflexiva e educativa. Nao é um instrumento
diagndstico, nao avalia saide mental e nao
substitui a avaliagao de um profissional
habilitado. Se algo aqui tocou um ponto
sensivel, considere conversar com um
psicologo, psicanalista ou médico.

TESTE INTERATIVO

20



EXERCICIO DE AUTOCONHECIMENTO

MINHA NOVA FASE

Reserve vinte minutos, escreva a mao e nao corrija o que vier. Este exercicio nao tem resposta certa — tem
resposta sua. Se preferir, volte a ele a cada seis meses e compare as paginas.

1. 0 QUE EU QUERO DEIXAR PARA TRAS?

2 - O QUE EU QUERO PRESERVAR?

3 - 0 QUE EU QUERO APRENDER?

4 - O QUE EU QUERO VIVER?

5. 0 QUE EU AINDA SONHO REALIZAR?

MENTES EM EVIDENCIA AUTOCONHECIMENTO



COLUNA DA DRA. SELMA NALI

PARA A MULHER QUE ACHOU QUE ERA

TARDE DEMAIS

Carta aberta para vocé, que esta lendo isto com uma
pergunta no fundo do peito.

Talvez vocé tenha chegado até aqui carregando a sen-
sacao de que perdeu tempo. Que deveria ter estudado
outra coisa, terminado aquele relacionamento antes,
cuidado da satide mais cedo, arriscado mais, dito mais
“nao” ouvido mais a si mesma. Essa lista costuma ser
longa — e costuma ser injusta.

Repare em uma coisa: quase tudo o que vocé chama de
atraso foi, na verdade, o tempo que vocé levou para dar
conta do que estava na sua frente. Vocé nao estava pa-
rada. Estava sustentando uma casa, uma familia, um
trabalho, um luto, uma mudanca. E muito facil olhar
para tras e achar que dava para ter feito mais, quando
na verdade vocé fez o possivel com o que tinha.

Também é preciso dizer: o que passou nao ¢ desperdi-
cio. E informacio.

COM CARINHO

Dra. Selma Nali

MENTES EM EVIDENCIA

A mulher que chega aos 40, 50 ou 60 com historia sabe
coisas que nao se aprendem em curso nenhum. Sabe
identificar quem faz bem e quem faz mal. Sabe quando
um siléncio é paz e quando é medo. Sabe que certas
batalhas nao valem a energia. Esse repertoério € o que
sustenta um recomeco de verdade.

E é por isso que a frase “tarde demais” quase nunca se
aplica. Tarde demais para comecar uma faculdade?
Tarde demais para mudar de profissao? Tarde demais
para amar de novo, viajar sozinha, escrever um livro,
aprender a nadar, pedir ajuda, colocar limites?

Nao existe idade em que a vida deixe de responder a
quem se move. O que existe € medo — e o medo,

quando nao é olhado de frente, se disfarca de realismo.

Se eu pudesse deixar uma Gnica orientagao, seria esta:
comece pequeno, mas comece agora. Nao espere o
momento perfeito, o corpo perfeito, o dinheiro certo, a
aprovacao de todos. Escolha uma coisa que seja sua e
dé o primeiro passo hoje. Um telefonema, uma matri-
cula, uma conversa, uma caminhada, um caderno novo.

Vocé nao chegou tarde. Vocé chegou inteira — e isso é
0 que importa.

“Nao existe atraso. Existe o dia em que voce

2”

decide comecar.

COLUNA
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BIOGRAFIA

DRA. SELMA NALI

.

A _— e By

Dra. Selma Nali — idealizadora e responsével editorial da
revista Mentes em Evidéncia.

FORMAGCAO E AREAS DE ATUAGAO
= Doutora e Mestre em Psicanalise Clinica
— Neuropsicanalista

— Analista Comportamental

= Sexologa Clinica e Forense

= Naturopata Integrativa

= Enfermeira desde 2002, com especializacao
em Enfermagem do Trabalho

= Escritora e palestrante

MENTES EM EVIDENCIA

Dra. Selma Nali é Dra. e Mestre em Psicanalise Clinica, Neu-
ropsicanalista, Analista Comportamental, Sexo6loga Clinica e
Forense, Naturopata Integrativa, Enfermeira desde 2002 com
especializacao em Enfermagem do Trabalho, escritora e
palestrante.

Sua atuacdo esta voltada a compreensdao do comportamento
humano, satide emocional, relacionamentos, sexualidade, au-
toestima, traumas, dependéncias quimicas e tecnolégicas e
desenvolvimento pessoal.

Integra conhecimentos da Psicandlise Clinica, da analise
comportamental e das praticas integrativas em sua atuacao
profissional.

E autora e coautora de livros e idealizadora de projetos volta-
dos a satde emocional, comportamento, relacionamentos e
desenvolvimento humano.

ACOMPANHE E ENTRE EM CONTATO

Instagram
@selma_ psicoterapia

Site

[INSERIR SITE]
Contato

[INSERIR CONTATO]

TEMAS DE PALESTRAS

Satde emocional - comportamento -
relacionamentos - sexualidade - autoestima
traumas - dependéncias quimicas e tecnologicas
- desenvolvimento pessoal - qualidade de vida na
maturidade.
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“Voce nao passou dos 40.
Voce chegou até aqui.”

REVISTA

MENTES EM EVIDENCIA

EDICAO ESPECIAL - MULHER 40+

APONTE A CAMERA E SIGA O PERFIL

Dra. Selma Nali

@selma_psicoterapia
[INSERIR SITE]
[INSERIR CONTATO]



