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Prazer em recomecar

Aos 74 anos, Maria das Gracas Yoda decidiu
desacelerar, mas ndo parar. Empresaria por déca-
das, ela construiv uma trajetéria infensa no ramo
de eventos, marcada por jornadas exaustivas e
projetos de grande porte. A frente do buffet La
Fiesta e, mais recentemente, do Quintal da Dona
Graca, ela se consolidou no mercado com festas
temdticas que se fornaram referéncia, especial-
mentfe as juninas, que ganharam desfaque e reco-
nhecimento. "Eu trabalhava 16, 18 horas por dia.
Era muito trabalho. Era uma rotina muito puxada,
muito intensa”, relembra.

O ritmo acelerado s6 foi interrompido apés um
problema de satde, que a obrigou a olhar para si
mesma e repensar o proprio esfilo de vida. “Chegou
um momenfo em que eu precisei parar. Entender que
n&o dava mais para confinuar naquele ritmo”, conta.
Foi entdo que, aos 72 anos, decidiu se aposentar,
buscando mais equilibrio e qualidade de vida depois
de anos dedicados ao trabalho.

Mas, para Graca, parar nunca foi sinénimo de
ficar estagnada. Antes mesmo de encerrar o ciclo
como empresdria, ela & sentia que precisava con-
tinar ativa, que ainda havia algo a ser construido.
"Eu sempre soube que ndo ia conseguir ficar para-
da. Eu precisava fazer alguma coisa, eu precisava
ter um propésito”, diz.

A primeira fentafiva foi no coaching. Voltou a esfu-
dar, sentou novamente em uma “cadeira de aluna”
depois de anos longe da vida académica e mergu-
lhou na formacéo. “Eu pensei que era isso que eu que-
ria. Fiz o curso, estudei, me dediquei, mas no fim per-
cebi que ndo era o meu caminho”, admite. A divida
voltou a aparecer, junto com a inquietacdo de quem
ainda buscava um novo sentido. “Eu falava: bom,
entdo o que eu vou fazer agora?”, lembra.

Foi nesse momento que surgiu o incentivo da filha,
que mudaria complefamente sua trajetéria. A sugestdo
para que buscasse a sexologia apareceu como uma
possibilidade alinhada ao seu perfil e aos seus inte-
resses, ainda que, no inicio, viesse acompanhada de
ddvidas e insegurancas. “Ndo sei se & isso”, resume.
Mesmo assim, decidiu arriscar e enxergou na nova
rea uma oportunidade de recomeco, abrindo espa-
co para uma fase mais leve e tranquila.

Graca ingressou no curso de sexologia e, mais
uma vez, precisou enfrentar um universo completa-
mente novo. O ensino on-line, os estudos tedricos e a
necessidade de concenfracdo eram um desafio para
quem sempre viveu na prdtica, organizando eventos e
lidando com rofinas operacionais infensas. “Eu nunca
tinha parado para estudar. Quando comecei, senti
muita dificuldade. Era tudo novo para mim”, confessa.
Ainda assim, persistiu. E foi jusfamente nesse processo
de adaptacdo que algo mudou.

A descoberta veio acompanhada de um novo
olhar sobre a prépria vida e sobre o envelhecimen-
to. “A sexualidade ¢ muito mais do que sexo. £ o
prazer pela vida, é a alegria de estar aqui. £ des-
cobrir as pequenas coisas, ¢ o que te da vontade
de viver”, resume.

A nova fase também trouxe desafios inespera-
dos, especialmente no contato com a tecnologia.
Produzir contetdo, gravar videos e se posicionar nas
redes sociais exigiu dela coragem e disposicdo para
aprender. “Para mim, isso tudo € muito novo. D4 inse-
guranca, claro. Mas eu fui afrds, estou aprendendo,
estou me permitindo”, confa.

Apesar das dificuldades, o sentimento predomi-
nante hoje ¢ de realizacdo. Graca enconfrou uma
forma de continuar afiva sem abrir mao do equilibrio
que buscava. "Hoje ¢ diferente. Eu ndo preciso mais
daquela rotina pesada. Posso trabalhar com algo mais
leve, mais franquilo, e, ainda assim, ter propésito”, diz.

Ativacdio do cerebro

Para elo, o segredo de envelhecer bem estd dire-
famente ligado & capacidade de continuar sonhando.
"Se vocé se aposenta e simplesmente para, vocé enve-
lhece. Agora, quando vocé fem um sonho, vocé con-
finua vivendo." E sonhos, ela garante, néo faltam. “Eu
tenho varios. As vezes até preciso me confrolar”, brinca.

Graca se dedica a dar cursos e a promover

rodas de conversa sobre sexualidade e presenca
feminina, levando reflexoes sobre prazer,
autonomia e bem-estar em todas as fases da vida

Atualmente, Maria das Gracas Yoda se dedica
a dar cursos e promover rodas de conversa sobre
sexualidade e presenca feminina, levando reflexdes
sobre prazer, autonomia e bem-estar em todas as
fases da vida. Mais do que ensinar, ela quer provocar
mudancas. “Eu quero mostrar para as pessoas que €
possivel se reinventar. Que ndo acabou. Que ainda
tem muita vida pela frente”, diz.

O conselho que deixa ¢ direto e carregado de
experiéncia. "N@o tenham medo de recomecar. Vocés
i@ fizeram a trajetéria de vida, & criaram filhos, j¢ fra-
balharam. Agora é hora de desfrutar, com prazer, com
alegria, com vontade de viver”, afirma.

Em um momento que define como um dos mais feli-
zes da vida, Graca encontrou um novo sentido para
o envelhecer. F faz questdo de compartilhar isso com
quem estiver disposto a ouvir. "Hoje eu quero mostrar
que, com 74 anos, ¢ possivel fer prazer, desejo e ale-
gria de viver. £ possivel se sentir viva.”

Segundo o neuropsicélogo Rafael Moore, man-
fer-se afivo é essencial para o funcionamento do
cérebro. "As conexdes do sistema nervoso, chama-
das sinapses, sdo dinamicas e respondem a esfimulos
ambientais. Enfdio, quanto mais estimulos, mais afivas.”

Ele explica que o aprendizado continuo e os desa-
fios sdo fundamentais nessa fase da vida. "Manter-se
ativo, sempre aprendendo algo novo, desafiando-se,
fazendo atividades estimulantes, nos ajudam a manter
nossas sinapses funcionando a pleno vapor.”

Mas néo é s6 o cérebro que se beneficia. A
saude emocional também depende diretamente
do movimento e da convivéncia. "Uma fonte muito
importante de esfimulacdo é a socializacdo, afinal
somos animais gregarios”, afirma. “Pela interacdo
social, esfimulamos a linguagem, o pensamento, mas
também temos estimulos afefivos.”

O problema é que, historicamente, a velhice foi
associada ao isolamento. E & justamente essa logica
que o novo comporfamento tenta romper. “O convivio
em grupo e a criacdo de novos vinculos fazem muita
diferenca”, reforca o especialista. “Temos diversos esfu-
dos que mostram que o simples fato de esfar integrado
a atividades sociais ja melhora a cognicdo de idosos.”

Essa mudanca também é percebida na forma
como a sociedade comeca a olhar para essa fase
da vida. “Estamos mudando a perspectiva da velhice
como um fim e passando a vé-la como outra fase da
vida, cheia de possibilidades inferessantes”, diz.
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