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RESUMO

Neste relatdrio é apresentado o desenvolvimento de uma revista que visa pro-
mover o compartilhamento de experiéncias e do estilo de vida. Possui como
propdsito criar uma comunidade de leitores e despertar a sensacao de pertenci-
mento. Partiu-se da necessidade de criar um meio de se comunicar indiretamente
com pessoas desconhecidas, e observar assuntos cotidianos com outros olhos.
Assim, iniciou-se uma pesquisa acerca de publicagdes com temas e conceitos
semelhantes. Este documento apresentard etapas especificadas para o desenvol-

vimento da publicacao.

Palavras-chave
Design, editorial, cotidiano, compartilhamento
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1.INTRODUGCAO

Revista € uma publicacdo periddica, que tem como finalidade transmitir informa-
cao e entretenimento. Sua origem data de 1663, com a publicacao Erbauliche Mo-
naths-Unterredungen (“Edificantes Discussdes Mensais™), na Alemanha, por Johann
Rist. Ainda com o formato de livro, o periddico apresentava um contetido voltado
a teologia. Anos depois, a Franca, Itdlia e Inglaterra também comecaram a ingressar

no mundo das publicagdes periddicas impressas.

Atualmente, existe uma grande diversidade de temas, dirigidos a diferentes publi-
cos. As revistas podem trazer conteldos variados, ou especializados, como moda,
musica, cultura, esportes. Porém, com o avanco das tecnologias, internet e redes
sociais, as publicacdes impressas vém perdendo espaco. O meio digital vem to-
mando conta das relagdes interpessoais, e predominando como meio de comu-

nicacdo e de informacao.

Este projeto se deve a minha experiéncia no uso de redes sociais, principalmente
Facebook e Instagram. Me via horas envolvida em redes sociais em momentos
de tédio. Era um escape para o momento ocioso, que acabava gerando grande
ansiedade pelo enorme volume de informacdes. Era necessdria outra ferramenta

que ocupasse meu tempo longe das telas, que ndo gerasse tanta ansiedade.

As pesquisas pessoais se iniciaram com produtos que gerassem um sentimento
relaxante longe do computador. Com isso, conheci a revista Kinfolk, principal re-
feréncia do projeto. Depois, comecei uma breve pesquisa a respeito da psicologia
aliada ao comportamento humano em redes sociais e os fatores gerados pelo uso

excessivo de internet nos jovens.

Em 2014, Brian A. Primack, diretor do Centro para Pesquisas em Midia, Tecnologia
e Saude da Universidade de Pittsburgh, e seus colegas aplicaram questiondrios a
|.787 adultos jovens americanos para determinar o tempo e a frequéncia de uso
de redes sociais. Foram selecionadas as | | plataformas mais populares, dentre elas:

Facebook, You Tube, Twitter; Instagram, Snapchat.

Além disso, os pesquisadores realizaram testes para medirem a percepc¢ao de iso-
lamento social dos participantes, e controlaram varidveis demogréficas e sociais da
amostra. Os resultados mostraram que os entrevistados que usavam redes sociais
por mais de duas horas por dia tinham duas vezes mais chances de experimenta-

rem o isolamento social em relagdo a pessoas que faziam uso por menos de meia



hora por dia. E os que visitavam essas plataformas mais de 58 vezes por semana
tinham quase trés vezes mais chances de se sentirem solitdrios do que aqueles

que visitavam menos de 9 vezes por semana.

Os pesquisadores levantaram algumas possiveis teorias para explicar como o au-
mento do uso de redes sociais pode alimentar a sensagao de solidao. Uma delas €
que a conexao por meio dessas plataformas, de alguma forma, acaba substituindo
experiéncias sociais mais auténticas, porque quanto mais tempo gasto on-line,

menor o tempo disponivel para interagdes no mundo real.

As redes sociais possuem algumas caracteristicas que facilitam o sentimento de
exclusdo, como mostrar fotos de amigos se divertindo em eventos para os quais
a pessoa nao foi convidada, ou pela exposicdao a representacdes idealizadas da
vida de colegas nas redes sociais, 0 que pode alimentar o sentimento de inveja

e a crenca distorcida de que as outras pessoas sao mais felizes e bem-sucedidas.

Ha duas décadas, foi criado o termo “psicologia da internet” para se referir ao
comportamento alterado das pessoas em ambientes virtuais. Essa realidade para-
lela que a internet nos traz, gera uma dinamizacao da personalidade, fazendo com

que a pessoa tome atitudes de descontrole ndo calculadas.

Contudo, a questao que envolve o projeto ndo sdo as implicagdes da internet
nas formas de relacdes interpessoais. A questao € a velocidade com que as in-
formacgdes sao repassadas na internet e nas redes sociais. Em apenas 2 minutos,
o seu feed de noticias do Instagram ou Facebook terd centenas de atualizagdes
para vocé acompanhar. Este € o fator determinante para o projeto. Se em muitos
casos de depressao e isolamento a internet foi extremamente benéfica, hd casos
em que se percebe uma piora no comportamento do usudrio, causado pelo uso
desmedido das redes sociais, pela necessidade e ansiedade de se comunicar com

outras pessoas e de pertencer a algo.

Por este motivo, o cardter editorial adotado pelo projeto aqui proposto e propor
um objeto de leitura mais reflexivo, em que o leitor se permita a compreender o
universo do outro, se delicie com histdrias e dicas contadas por pessoas estranhas
a ela. Ler a experiéncia do outro pode ser extremamente prazeroso, gera uma

curiosidade e uma identificacdo com o préximo.

A revista Usual tem a ambicdo de criar uma comunidade formada por leitores
fiéis, onde pode se aprender com as palavras do outro, com histdrias, que insti-
guem a pensar a respeito do cotidiano e do estilo de vida que se leva. Ela estd

voltada a jovens que estdo ingressando no mercado de trabalho, e que veem sua



vida em constante mudanca e se apresenta com linguagem poética, e textos de
cardter atemporal. Dado as caracteristicas do projeto editorial, tema, linguagem e
configuragao de equipe, definiu-se a trimestralidade como periodicidade favore-

cendo uma maior elaboracdo do contelido.

Buscou-se referéncias em publicagdes nacionais e internacionais. A primeira parte
se deu pela pesquisa de publicagcdes nacionais voltadas ao estilo de vida. Funda-
mentalmente duas publica¢des, uma internacional (Kinfolk) e outra nacional (Vida

Simples) foram referéncias deste projeto, como se verd adiante.

O conteuddo serd, em grande parte, produzido por colaboradores. A equipe fixa
serd pequena, constando de um designer e diretor de arte, um fotdgrafo, um
redator e um revisor. Integra, como redatora, a jornalista Sara Campos. Ela ficou
encarregada da redacdo e revisao dos textos entregues pelos colaboradores. A
fotdgrafa Pryscilla Dantas fica encarregada de imprimir um estilo singular ao pro-
jeto, como se pode observar no primeiro volume. As funcdes de Direcao de Arte
e Design ficam sob a responsabilidade de Carolina Techima. Além disso conta com
colaboradores, tanto a escrever uma matéria, como ilustrar ou fotografar. Assim,
temos a oportunidade de apresentar o projeto em detalhes e atingimos com
maior facilidade o objetivo de manter a coeréncia e unidade. Os colaboradores

sao escolhidos de acordo com a pauta da edicao.



2. JUSTIFICATIVA

Viver em um mundo com internet molda a vivéncia e as relacdes dos individuos.
Segundo estudos, jovens passam mais de 2 horas didrias online, imersos em um
mundo virtual, onde hd pouca ou quase nenhuma conexao com pessoas ao redor.
Parte desses jovens faz parte de comunidades virtuais, mas o fato de ser online
gera ansiedade, pelo recebimento de respostas imediatas, e soliddo.

O propdsito deste projeto nao € reduzir a interagdo dos potenciais leitores nas
redes sociais, mas criar um espago offline onde se possa compartilhar emocdes,
histdrias e dicas, aproximando os leitores e criando uma comunidade que se une
em suas particularidades. E um espaco para sentir, apreciar e vivenciar um mo-
mento ntimo. A publicacdo offline ndo requer pressa a ser lida. Quanto mais tem-

PO parar para apreciar as palavras, mais tempo terd para se conectar com o outro.



3. OBJETIVOS

3.1. Objetivos gerais

Desenvolver uma publicagdo impressa com foco no compartilhamento de expe-
riéncias, com assuntos relacionados ao estilo de vida e ao cotidiano.

3.2. Objetivos especificos

Despertar interesse no leitor em observar novos pontos de vista;

Provocar curiosidade e indagacao;

Aproximar o leitor e o colaborador;

Criar uma comunidade offline de leitores fiéis;

Oferecer um momento prazeroso e relaxante ao cotidiano do leitor;

Criar um objeto de colecdao para o leitor, com textos atemporais, de forma que

ele guarde a publicacdo e a leitura faca sentido no futuro.



4. CONTEXTUALIZACAO

No mercado brasileiro hd escassez de publicacdes que deem aos leitores o prazer
de compartilhar histdrias e experiéncias. Ha certa caréncia de uma publicacao
que dé sentido ao estilo de vida que se leva, ao sentimento de comunidade por

parte de pessoas que vocé nunca conheceu e, ainda assim, se sente atrelado a elas.

Para tanto, se desenvolveu uma publicacdo impressa na qual a experiéncia do
leitor se dé de forma a maximizar a conexao com o conteddo, um objeto a ser
guardado e colecionado. Em alguns anos, ele poderd retomar essa leitura, e ela

ainda fard sentido para o contexto, por se tratar de uma publicagdo atemporal.

Com matérias curtas e objetivas, a revista Usual usa uma abordagem poética e
leve em suas matérias. O intuito foi a criagdo de uma publicacdo a ser lida em seu

local de conforto, ndo em locais de transito e publicos.



5. REFERENCIAS

5.1. Referéncias para o contetdo

Duas publica¢des foram analisadas detalhadamente para desenvolver o projeto:
Kinfolk e Vida Simples. Outras, foram analisadas em ambito menor, por possuirem
conceitos e objetivos divergentes deste trabalho.

A referéncia principal para o conceito do projeto surgiu com a publicagdo dina-
marquesa Kinfolk. Ela serve como parametro pelo objetivo de promover temas
relativos a qualidade de vida e aproximar seus leitores, criando uma comunidade
de diferentes profissionais, e diferentes culturas. E uma revista de periodicidade
trimestral, e é vendida em mais de 100 paises, em 4 linguas diferentes. Por ser
trimestral, € uma publicacdo mais densa, com quantidade maior de pdginas e con-

teldo, e grande variedade de imagens: fotografias e ilustragoes.

A revista Kinfolk conta com uma equipe fixa de editores, diretores e designers,
mas sua estratégia principal envolve colabora¢des de pessoas convidadas a com-
partilhar sobre temas especificos de cada edigdo.

Se trata de uma publicacao com a linguagem préxima ao que nosso publicagao
deseja alcancar. As sensagdes ao ler as matérias sao de agrado e satisfacao, e
também cria um vinculo entre o objeto com o leitor, que tende a colecionar as
edicdes por se tratar de um impresso préximo ao valor emocional de um livro.
Ainda, a divisdo das se¢des da Kinfolk também serviu como base para a criacao

deste projeto.

Quanto a publicagcdes nacionais, a revista Vida Simples foi analisada em vdrios
aspectos e diferentes edi¢cdes, por tratar de temas cotidianos e se relacionar com

estilo de vida.

Vida Simples € uma revista mensal sobre estilo de vida, sociedades melhores e
relagdes mais éticas. Tem como objetivo descomplicar o dia a dia do leitor, dando
a ele uma vida mais equilibrada com a sociedade e com ele mesmo. Embora as
matérias se aproximem do conceito desejado para o projeto, ela se distancia por
guardar um aspecto jornalistico. Porém, conta com a ideia de compartilhamento,
principal alvo almejado deste projeto. Em diversas ocorréncias ao longo das edi-
¢Oes, apresenta-se o texto em primeira pessoa (o que enfatiza a ideia de com-

partilhamento de uma histdria e uma experiéncia). A Ultima secao € reservada ao



olhar do leitor; que permite o compartilhamento da experiéncia e ponto de vista

dele a respeito de certo assunto.
Alguns aspectos da Kinfolk, quando comparado a Vida Simples, se aproximam
mais como referéncia, principalmente pela linguagem em primeira pessoa e por

possuir o conceito de experiéncias pessoais dentro do conteddo, contando com

diferentes colaboradores.

5.2. Referéncias visuais

Ao longo da pesquisa, separei alguns projetos graficos e imagensque serviriam

Ccomo inspiracao para a criacdo do pojeto.

Referéncias para capa e titulos

O projeto Full Stop. possui tftulos com fonte e corpo impactante. Desta forma,
procurei trazer esta caracteristica as matérias, onde haveria certo contraste entre

tamanho de titulos e texto corrido.



SHAPE
MATURE

Referéncias para grid e sangramento de imagens

O grid é composto de um nidmero fmpar de colunas, para que a diagramacao
na pagina nao ficasse completamente centralizada, alinhando a uma das margens.

O sangramento de imagens foi pensado a partir da segunda referéncia, onde
apenas € sangrado em duas margens: a esquerda e abaixo. Isso faz com que a ca-
beca (onde mostra a secao que estd sendo lida) apareca em uma das paginas. O
full bleed estd presente apenas em alguns casos, a ser avaliado em um momento
posterior.

P A

-

Referéncias para grid

Essas referéncias mostram o aspecto limpo e minimalista que a revista possuira.



Referéncias para fotografias, da fotdgrafa Pryscilla Dantas

A estética escolhida para as fotografias tem um aspecto Folk, vintage. A aborda-
gem das fotos, por conta da histdria texto de cada colaborador, € uma entrega
dele, onde se abre para compartilhar (ndo sé o que foi escrito, mas sua linguagem
corporal). E um encontro, uma troca com o fotdgrafo. A linguagem das imagens
também deve ser poética, consistente com o texto escrito.

A ideia é fotografar cada colaborador em sua casa, ou em um lugar onde ele se
sinta confortdvel. Assim, a estética das fotografias contard com a posterior edigao,

para que a unidade visual seja mantida ao longo do projeto.



6. PROJETO EDITORIAL

6.1. Publico-alvo

A publicacao € destinada ao publico universitdrio e jovens recém ingressos no
mercado de trabalho. S3o formadores de opinido, estdo ligados a cultura e entre-

tenimento.

6.2. Politica Editorial

A publicacdo serd composta de textos curtos para dinamizar a leitura do publico,
abordard os temas atemporais de forma atraente, mas terd um custo maior, trata-
do como, um objeto especial a ser guardado e colecionada. O conteldo integral
da edicdo trimestral serd definido por uma pauta que define inclusive os colabo-

radores a serem contatados.

Os leitores receberdao um email marketing com a pauta da préxima publicacdo e
instrucdes para enviar seu material. Estes, passarao por uma triagem e os melho-
res ensaios serao escolhidos para integrar a revista. Os colaboradores convidados
serdo contactados por nossos produtores e terdao espaco especifico a tomar na
publicacdo. Terdo um prazo maximo de 2 meses para enviar o material, que entao

serd revisado e adicionado a publicacao.
6.3. Linguagem
A linguagem da publicacdo serd leve, poética e cotidiana de forma a aproximar o

leitor da experiéncia contida no texto e imagens. A linguagem de cada colabora-
dor se difere, o que deve ser respeitado, eventuais revisdes deverdo ser acordadas.

6.4. Periodicidade

Dado o custo do projeto e a necessidade do tempo de elaboragdo do produto

a publicacdo serd trimestral.



6.5. Publicidade

O tipo de propaganda a ser introduzido na revista deve compreender os conteU-
dos veiculados pela publicagdo e seu publico alvo.A tendéncia € atingir o interesse

de empreendimentos com pequenas produgdes locais.

Foram selecionados perfis especificos para o anunciante: marcas de roupas e
sapatos alternativas, objetos de arte e decoracao feitos a mao. Dei preferéncia
aqueles produtores brasileiros de fabricacdo manual, incentivando o comércio

deles.

A quantidade de anuncios por edicdo foi estabelecida sendo aproximadamente
0% do conteldo da revista, sendo posicionados no inicio e fim. Assim, todo o
contelddo da revista foi deixado sem pausas para anunciantes, de forma a nao

interromper a linha de leitura.

Anunciantes escolhidos para a edi¢do |:

Arboreal: Mdveis risticos em madeira ecoldgica

Tout: Joalheria Artesanal

Cali: Roupas e Acessorios

Petit Jardin:Vasos de plantas artesanais em concreto e barro
Oh K: Loja colaborativa de slow fashion

Vishfi: Marca de roupas baseada no estilo de vida urbano



7. CONFORTO

7.1. Processo

O processo para decisdo do tema da primeira edicdo envolveu uma pesquisa
aprofundada nas referéncias ja citadas: Kinfolk e Vida Simples. O inicio do brains-
torming se deu com uma listagem de assuntos e substantivos de cada matéria
das publicacdes. Em seguida, desenvolvi uma lista de palavras-chave relacionadas a

todas as matérias estudadas.

TRAVEL

Flaws

A seguir, escolhi os 3 temas mais interessantes, que poderiam ser abordados em
diversos assuntos e por diferentes pessoas. Os escolhidos foram: Conforto, Re-
comeco e Adrenalina. Assim, pude listar possiveis matérias de cada um deles para

decidir qual seria mais interessante para trabalhar.

O primeiro tema a ser listado foi Adrenalina. Dentro disto, consegui enumerar 10

tdpicos que poderiam ser trabalhados dentro do projeto:

* Medo de mudanca
* Fazer algo novo
* Morar em outro pafs

» Esportes



* Adrenalina x Medo

* Transtornos de ansiedade

* Experiéncias de quase morte

* Borboletas no estébmago

* Adrenalina x Prazo de entrega de um projeto

 Sair da sua zona de conforto

O segundo a ser listado foi Conforto, com os seguintes itens:

* Onde encontrar conforto em coisas intangiveis
* Sair da zona de conforto
* Superacao

¢ Dicas de relaxamento

Trabalhar de casa
* Decoracdo x Conforto
¢ Bem-estar

¢ Plantas em casa x Conforto

Em seguida, listei algumas op¢des para Recomecgo:

* Sensacdo de recomego em um novo pais
* Algo ruim que acontece e a oportunidade de recomecar

* Dicas para recomecar algo

Os 10 tépicos dentro de Adrenalina, apesar de possuirem estratégias interessan-
tes a serem abordadas, estava com contelddos muito pesados e sobrecarregados,
o que diverge do objetivo da revista. Ainda, Recomego n3o apresentou muitas
oportunidades para abordar assuntos interessantes tanto nos textos quanto em
aspectos visuais (fotografias e ilustragdes), por ser um conceito muito abstrato.
Portanto, o tema escolhido foi Conforto pela grande variedade de assuntos que
poderiam ser abordados, e pelo fato de diferentes pessoas possuirem diferentes
percepcdes a respeito do tema.

7.2. Matérias

Apds a decisao da pauta da revista, jd era possivel decidir os temas de cada ma-
téria. Para isso, tive uma reuniao com a jornalista que me ajudaria a escrever os
textos e juntamos algumas ideias. Apds algumas reunides, ficou claro o conceito
do projeto e o tipo de linguagem a ser utilizada e os colaboradores que seriam

convidados. Também, decidimos incorporar ndao sé o conforto fisico, como tam-



bém o conforto espiritual no contetdido de algumas matérias. Pensamos, entao, nos

seguintes assuntos:

As vertentes da yoga
Diferentes tipos de yoga, em forma de lista. Com este tema, relacionamos a forma
de conforto para aqueles que procuram um relaxamento, uma forma de estar em

paz consigo mesmo, e aliar a isso o exercicio fisico.

A influéncia das cores
Aqui, abordaremos as sensacdes que cada cor causa e dicas de como usd-las em
um ambiente de forma a gerar maior conforto ao usd-las corretamente de acor-

do com o tipo de ambiente a ser planejado.

Aconchego astrolégico
Ensaio fotogréfico sobre o signo do zodfaco que mais aprecia o conforto: Touro.
Aqui, foi pensado um ensaio em um lugar aconchegante, onde a figura taurina

seria inserida em um ensaio mostrando o conforto pelos seus olhos.

Escolha pela amplitude
Entrevista com Eliane Regis, que veio morar em Brasilia com sua familia. Neste
texto, a ideia € abordar onde ela encontra conforto estando em uma cidade nova,,

e como Vviu Brasilia como “um lugar apaixonante”.

Sabor afetivo
Breve texto sobre comfort food (comida afetiva: o tipo de comida que traz acon-
chego, e faz bem para o corpo e alma) para introduzir 3 receitas.

Receitas
3 receitas (entrada, prato principal e sobremesa) diferentes de comfort food:
creme de abdbora, baido de dois e bolo de mandioca, elaborados pelo chef Hen-

rique Salsano.

Recanto Energizante
Experiéncias que um Spa holistico trouxe ao colaborador, e as sensa¢cdes de estar

em um lugar com diferentes tipos de tratamentos espirituais.

Entrevista com o francés David Camayor
Entrevista abordando perguntas como: Por que se mudou para o Brasil e onde
encontra conforto em um pals novo, como se sente em um lugar tao diferente

do seu pais de origem.
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Pequenas e adoraveis
O préprio francés David Camayor € paisagista, e a ideia foi abordar como o con-
forto se relaciona a criar suculentas em casa, pelo fato de serem fdceis de cuidar,

ndo precisarem de tanta atencao e serem um &timo meio de decoragao.

Entre saborosas paginas
Como € a sensagao, para o colaborador, de possuir uma biblioteca em casa, o tipo
de livros que coleciona e o zelo que tem pelo contelddo de cada um.

A organizacao que transforma

Aqui, o intuito € abordar a experiéncia do colaborador com a leitura de um livro
sobre organizagao relacionado ao Feng Shui, da autora Marie Kondo, e como isso
estd relacionado ao conforto no seu cotidiano.

E preciso mudar de ares

Experiéncia da mudanca de ambiente de trabalho, onde, muitas vezes € neces-
sdrio dar um passo para trds, para depois seguir em frente. Aqui, o colaborador
fala sobre a experiéncia de largar um &timo emprego para trabalhar de casa, e o

conforto que veio em tomar essa decisao.

Conforto Laboral
O colaborador compartilha um pouco da experiéncia de trabalhar de casa, o

conforto e sensacdo de liberdade em fazer seu préprio hordrio.

O que é confortavel para vocé?
Superagao de Maurice Jacoel, colaborador que encotrou um tumor na coluna, e o
conforto espiritual que encontrou no carinho dos amigos e familiares e em coisas

nao-materiais.

O poder dos oraculos
Lista de diferentes ferramentas astroldgicas do universo holistico, que podem ser
feitos por um cartomante, que trazem certo conforto a alma e nos ajudam a

encarar a trajetdéria quem vem em seguida.

Vida de viajante
Viagens geram conforto e plenitude. Aqui, fica a experiéncia de um colaborador
que encontrou o conforto em viagens de carro, como aproveita a estrada e com

quem costuma viajar e se divertir.
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Amor tardio
Experiéncias que o café trouxe ao colaborador, e o lento processo de passar a

apreciar o sabor do grao.

Pedalar: um caminho que deveria ser democratico
O estilo de vida de alguém que optou por utilizar a bicicleta como principal meio
de locomocao, e os problemas que enfrenta no dia-a-dia ao pedalar para o tra-

balho ou para casa.

Plantagao a poucos metros
Texto do colaborador, compartilhando o quao satisfatdrio € ter sua prépria hor
ta e cozinhar com seus proprios ingredientes, e como isso estd relacionado ao

conforto.

O refuagio do violeiro
O estilo de vida de quem optou por deixar a vida urbana para trds e morar em

uma zona rural.

De repente 30

As mudancas na vida de quem completa 30 anos. Aqui, a experiéncia de nossa
redatora foi muito forte em relacdo ao tema, portanto ela compartilhou as mais
sinceras palavras a respeito de tudo o que sentiu ao passar dos 29 para os 30

anos de idade.

7.3. Imagens

Com todos os textos em producao, jd era possivel elaborar o conteddo visual de
cada matéria. A fotdgrafa do projeto, Pryscilla Dantas, ficou encarregada de bater
os retratos e também de fazer a edicao de cada uma das fotografias.

Para iniciar; selecionei quais matérias seriam ilustracao e quais seriam fotografia.
Por uma questao de simplicidade, seria mais adequado ilustrar o texto de Ordcu-
los, que continha uma lista com diferentes ferramentas astroldgicas do universo

holistico. Assim, a convidada para ilustrar essa matéria foi a ilustradora Stela Woo.
O restante das matérias seria composta de uma imagem apenas. Assim, entramos

em contato com os colaboradores para pedir permissao para tirar as fotografias.

Entdo, iniciamos o processo.
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Principalmente pelo conceito da revista e o tema desta edi¢ao, o objetivo para as
fotografias seria retratar cada colaborador em um espago que fosse confortdvel a
ele, normalmente sua prépria casa. Alguns foram fotografados em lugares diferen-
tes, mas sempre com a questdo do conforto vinculada ao projeto. Por vezes, foi

necessario adequar o ambiente em razao a luz natural do dia.

Além das fotografias de colaboradores, foi necessdrio introduzir ao projeto alguns
ensaios fotograficos. Ficou decidido que seriam retratados 2 ensaios fotogréficos
com temas distintos.

O primeiro ensaio (Conforto Astroldgico) seria sobre o signo de Touro, ja que,
dentre os signos do zodiaco, é o que mais se importa com o conforto. Para ele, a
fotdgrafa Pryscilla Dantas elaborou um ensaio suave e primoroso de uma figura

taurina, em alguns cébmodos de sua casa.

O outro ensaio (Agua Viva), foi feito a partir de um convite feito para a fotégrafa
Adele Teixeira, que teve a ideia de usar o conforto associado a natureza, e fotogra-

fou uma modelo em um cdérrego, usando texturas e o movimento da dgua para

trazer a sensagdo de paz.

Ensaio da matéria Conforto Astroldgico, por Pryscilla Dantas

23



Ensaio da matéria Agua Viva, por Adele Teixeira
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8. PROJETO GRAFICO

8.1. Geracao de alternativas

O processo de geracao de alternativas para o projeto se iniciou com o painel de
referéncias visuais jd detalhado neste relatério. O grid foi pensado, primeiramente,

com base em margens largas, deixando espago para manusear a revista.

Grid inicial, primeira geracdo de alternativas

As 6 colunas deste grid foram desenvolvidas com base no tamanho de cada colu-

na de texto corrido. O objetivo seria usar colunas curtas e simétricas para o texto.
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A fonte escolhida inicialmente para titulos foi a Avenir Next Condensed (48pt),
e para o texto foi a Garamond (10pt). O titulo corrente e paginacao foram posi-
cionados a extremidade externa superior da pdgina. Também, havia um elemento
na lateral que indicaria a se¢do que o leitor estaria lendo. Aqui, testei diferentes

tamanhos de coluna para o texto.
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Porém, nao havia harmonia entre o peso e geometria das duas fontes. Ainda, a
mancha de texto que a Garamond proporcionava era muito escura para o con-
ceito minimalista e leve do projeto. O contraste entre ambas fontes (Avenir e
Garamond) estava fraco. Assim, o peso da fonte dos titulos foi alterado, e iniciei o

teste com a imagem para estudar a relacdo entre tftulo e fotografia.
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Ainda assim, o contraste entre tftulo e texto corrido ainda ndo era ideal. Também
testei mudar a posicao da paginagao e tftulo corrente, para que ndo ficasse desa-
linhado no grid. Também, a fotografia ndo estava sendo valorizada da forma como
havia sido conceituado no inicio do projeto.

Além disso, a faixa lateral deixava a publicacdo pesada, e o objetivo era ser algo
mais minimalista.

Para resolver a questao da fotografia usei o sangramento somente nas margens de
dentro e embaixo. Assim, a imagem € valorizada, ocupando boa parte da pdgina.
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Para evitar o grid simétrico, principalmente para o texto, optei por usar um grid
de 7 colunas, onde apenas as ultimas seriam utilizadas.
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8.2. Alternativa final

Apds adaptacdes e diversas alternativas descartadas, cheguei ao grid final. Con-
tudo, ele trouxe alguns problemas, como o posicionamento do titulo corrente e
paginacdo, uma vez que o grid ndao estava mais simétrico, as informac¢des nao se

alinhavam umas as outras.

Como solugao, optei por utilizar essas informacdes na lateral da pdgina. Também,
a fonte para o titulo foi alterada em peso, e para o texto, foi escolhida a fonte
Avenir para o texto corrido. Assim, antingi um contraste entre titulo e corpo do
texto que era desejado.

Avenir é uma fonte sem serifa criada por Adrian Frutiger em 1988.Tem caracte-
risticas geométricas, mas diferentemente da Futura, ndo tem cardter puramente
geométrico: hd contraste nas verticais, a letra O nao € um circulo perfeito e possui

ascendetes curtos.

Avenir - ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVXZ12345678%0

b 2 ™ 5N
PLANTACROA
' POUCOS METRROS
) A - . + -

nh

Alternativa final

na hora de comegar o plantio. Seja em uma casa espa- 45
fosa ou um pequeno apartamento, ter sua propria plan-
tagdo requer um pouco de dedicacio.

E importante verificar a quantidade de sol que a plan
ta toma, Ela precisa de no minimo trés horas diarias de
exposigio. Costumo dizer que ndo existe uma quanti-
dade maxima de exposigio ac dia. Em geral, 2 horta
gosta de sol, entdo & ideal que ela possa estar sempre
exposta. Quando o assunto é irrigagao, um alerta aos
Jjardineiros de primeira viagem: a planta deve ser molha-
da diariamente e € preciso um bom sistema de drena-
gem dessa agua para que o solo nao fique compactado.

Detalhe da paginacdo e titulo corrente
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Para fotografias em modo paisagem, o tratamento para imagens foi diferente. O
sangramento se deu nas margens laterais, deixando as margens de cima e baixo
livres. Outro aspecto importante para este projeto gréfico foi o sangramento da

fotografia para a pagina ao lado.

Sangramento de fotografias modo paisagem

O full-bleed foi usado apenas nas aberturas de ensaios fotograficos.

Exemplo de full-bleed
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9. PRODUCAO

O primeiro passo para a produgdo da revista foi encaminhar a proposta aos co-
laboradores. A medida que o material ficava pronto, jd era possivel iniciar fazer as
fotografias com cada colaborador e iniciar a diagramacao. Assim, com o projeto

grafico criado, a diagramacdo se deu rapidamente.

Apds a finalizacdo da diagramacao, o arquivo foi levado a gréfica. Pelo conceito
da revista em se assemelhar a um livro, o papel escolhido foi de uma gramatura
maior e em cor branca, para possuir maior consisténcia em cores nas fotografias.
Foi escolhido o papel Ap 120g/m?2. Para a capa, foi usado o papel Nevea 300g/m2,
com laminacdo fosca em BOPP,

Com o intuito de ndo perder a margem interna optou-se por brochura com

cadernos costurados facilitando a abertura da publicagdo. As 76 pdginas foram

divididas em quatro cadernos de |6 pdginas, e trés cadernos de 4.

Capa impressa aberta
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do encadernados

n

)

Cadernos divididos,
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Produto Final
Formato: 220mm x 280mm
Estrutura: /6 pdginas
Material:
Miolo: Papel Ap 120g/m?
Capa: Papel Nevea 300g/m? com lamina¢do fosca BOPP

Impressao: Laser, 4 cores

Encadernagao e acabamento: Costura
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10. CONCLUSAO

A proposta inicial do projeto era de criar uma publicacao impressa que trouxesse
conforto e sensacao de pertencimento ao leitor, de forma a desenvolver uma lei-
tura leve. Textos em primeira pessoa trazem certo conforto ao passar a sensagao
de que outra pessoa estd compartilhando sua histdria, seus momentos intimos e
suas mais interessantes experiéncias com o publico geral. Ler sob o ponto de vista
de outro gera curiosidade e indagacao.

Também, o objetivo de desenvolver um objeto de colecdo foi alcancado devido a
forma como a publicagdo foi concebida. Foi utilizado um papel de gramatura alta,
de forma que a revista ndo fosse dobrada. A ideia ndo € leva-la a qualquer lugar ou
ler em qualquer ocasido, e sim proporcionar um momento de troca, onde o leitor
se encontra em um lugar aconchegante e aprende sobre o outro individuo. Assim,
devido ao tipo de papel utilizado e ao conceito por trds do impresso, percebe-se
que existe a finalidade de guardar a publicacao, tanto por apego emocional, como

para uma posterior leitura.
Visou-se uma publicagdo que promova uma vida desacelerada e que instigasse a

participacao do leitor integrando-o a uma comunidade. A ansiedade que a veloci-

dade de informagdes chegam € minimazada com este tipo de leitura.

33



11. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

ALl Fatima. A arte de editar revistas. Sao Paulo: Companhia Editora Nacional, 2009

APFELBAUM, Sue; CEZZAR  Juliette. Designing the Editorial Experience:A Primer for
Print, Web, and Mobile. Rockport Publishers, 20 14.

CARNETI, C. Estudo sobre comportamento de jovens na internet. Disponivel em:
<http://exame.abril.com.br/tecnologia/veja-8-comportamentos-dos-jovens-na-in-

ternet-segundo-estudo/>. Acesso em: Junho de 2017

FORTIM, Ivelise; ARAUJO, Ceres. Aspectos psicoldgicos do uso patoldgico de internet.
Disponivel em: <http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php!script=sci_arttext&pid=5-
[415-711X2013000200007>. Acesso em: Junho de 2017

NABUCO, C. Psicologia da Internet: porque nos tornamos outras pessoas na vida
digital. Disponivel em: <https://cristianonabuco.blogosfera.uol.com.br/2016/10/04/
psicologia-da-internet-porque-nos-tornamos-outras-pessoas-na-vida-digital/>.
Acesso em: Maio de 2017

OLIVEIRA, M. P M. T. Dependéncias: o homem & procura de si mesmo. Sdo Paulo:
Icone, 2004

PRIMACK; Brian A. Social Media Use and Perceived Social Isolation Among Young

Adults in the US. Disponivel em: <http://www.ajpmonline.org/article/S0749-
3797(17)30016-8/abstract>. Acesso em: Maio de 2017

RATCLIFFE, C. Psicdlogos alertam que o uso de redes sociais pode alimentar a soli-
ddo. Disponivel em: <https://oglobo.globo.com/sociedade/tecnologia/psicologos-
-alertam-que-uso-de-redes-sociais-pode-alimentar-solidao-21016908>.  Acesso
em: Maio de 2017

34



YOUNG, K. S. Internet addiction over the decade: a Personal look back. Disponivel em:
<https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC291 1082/>. Acesso em: Junho de
2017

YOUNG, K. S;; PISTNER, M,; O'MARA, |, BUCHANAN, J. Cyber disorders: the men-
tal health concern for the new millennium Disponivel em: <http://netaddiction.com/

articles/cyberdisorders.pdf>. Acesso em: Junho de 2017.

https://kinfolk.com/
http://vidasimples.uol.com.br/

https://readcereal.com/

35



usual

edicdo 1 - conforto



wwiwl.oh-kay.com.br






VISHFI

www.vishficlothing.com









INTRODUCAO

Quando o tema central dessa revista foi escolhido, a
equipe realizou um trabalho minucioso com um grande
desafio pela frente: condensar em algumas paginas os
diferentes espectros que podem representar conforto.
O aspecto material ndo é visto de forma isolada e nem
como um fator limitante: ele esté atrelado a sensagdes
de bem estar, importantes para alcancar a qualidade de
vida praticada ha séculos pelos europeus e o que os
brasileiros ainda engatinham com timidez a esse con-
ceito de vivéncia.

Esse olhar para as diferentes faces do conforto gerou
um contelddo atemporal focado em experiéncias de
vida. Os textos desse belo projeto néo limitam-se a
apenas informar friamente sobre um tema, e sim langar
uma visdo particular - e muitas vezes intima - de pessoas
marcadas por assuntos tdo diversos.

Logo nas primeiras paginas, as referéncias familiares e
a personalidade dos ingredientes brasileiros impulsiona-
ram o texto Sabor Afetivo, do chef Henrique Salsano. No
conteldo é possivel perceber o quanto a afetividade
pode ser uma boa aliada de nossas referéncias gastron6-
micas. Ja em O que é confortavel para vocé? percebemos
um relato emocionado do astrélogo Maurice Jacoel, que
descobriu um tumor raro na coluna vertebral e se recu-
pera de uma cirurgia contando com uma ampla rede de
amigos. A experiéncia o fez rever os conceitos de confor-
to no cotidiano e é uma prova diaria de superacao.

O conforto também pode estar relacionado ao amor.
Isso fica claro na entrevista com o francés David Cama-
yor, paisagista que trocou a cidade de Nice por Brasilia
com um objetivo: compartilhar a vida com a namorada
brasileira. A cidade também foi palco de uma grande
transformac&o na vida de Eliane Regis, que trocou as
tarefas domésticas como dona de casa pelas panelas
de cozinha profissional.

O bem-estar e as importantes transformacdes que
uma nova idade provoca foi o tema do texto De repen-
te 30, que revela de forma bem-humorada situacdes
corriqueiras em uma idade marcada por mudancas que
definem a fase adulta e permitem um olhar mais des-
complicado diante de desafios. Em Plantagdo a poucos
metros, a nutricionista Paula Elias registra um importan-
te relato sobre a simbologia das hortas caseiras: que
potencializa a conexdo entre familias e se tornou um
simbolo de resisténcia ao uso de agrotdxicos pelas
grandes empresas agricolas.

Todas essas nuances de diferentes personalidades
foram sensivelmente registradas pela fotégrafa Pryscil-
la Dantas, que enxerga na categoria retrato uma ma-
neira delicada de desvendar contadores de historia em
belas imagens que destacam diferentes trajetdrias.
Separe um tempo consigo mesmo e saboreie cada pa-
lavra e imagem onde a esséncia particular é o motor
que impulsiona a construcédo desse. Boa leitura!
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Assim que conclui o curso de jornalismo, achei que tra-
balharia na drea de radio ou televisdo com producdo de
documentarios. Com canudo em maos, tive aquela fé
inabalavel de que tudo iria acontecer conforme meu
roteiro mental. Todos nds temos um lado virginiano que
deseja ser saciado. Ledo engano.

Depois de um ano desempregada e saturada de Bra-
silia, realizei o que sempre quis fazer apds a faculdade:
trabalhar em S&o Paulo. Malas prontas e contatos feitos
gragas ao mailing cedido por amigos assessores de im-
prensa. O conforto da casa dos pais ficou a muitos qui-
|dmetros de distancia. E por escolha minha. Era o preco
que paguei para ter mais liberdade.

Dividir apartamento com desconhecidos, morar em
republicas com cadeados na geladeira e esperar até as
4h40 da madrugada para voltar de metrd para casa de-
pois de aproveitar as festas oitentistas da Rua Augusta.
Nada que uma jovem de 23 anos n&o tivesse disposicado
para enfrentar em troca de experiéncia em uma cidade
hostil e interessante, cara e cultural. S3o Paulo tem sem-
pre duas faces da moeda.

Apesar da crise atual de falta de credibilidade dos
veiculos jornalisticos brasileiros, trabalhar em uma em-
presa renomada era uma de minhas aspiracdes. E sim,
a falta de maturidade me fez pensar que sem isso nunca
seria uma boa profissional. Pois bem. Esse dia chegou
e sem glamourizagao.

Os veiculos impressos me absorveram no mercado de
trabalho. Percebi na prética que ndo é possivel escolher
o que se quer fazer. A vida nos empurra e traca alguns
caminhos com algumas op¢des. Comecei na area de
turismo em uma pequena editora onde o Google fun-
cionava como minha passagem aérea. Me sentia mal,
mas ao menos escrevia sobre lugares que ja tinha visita-
do mesmo que nos tempos em que o uso de pochete
era tendéncia de moda masculina.

Para a minha sorte, a oportunidade de visitar locais
temas de meus textos surgiria. Depois da enxurrada de
curriculos enviados a mais de 100 contatos, surgiu uma
resposta: era a Editora Abril. Cheguei ao imponente
prédio na marginal Pinheiros e com os olhos arregalados
de uma foca (apelido dado a jornalistas recém-formados
no jargdo da profissdo) fiz uma entrevista de trabalho. O
tempo disponivel do editor era tdo curto que apenas o
meu portfélio serviu como base para o primeiro trabalho
na maior editora do pais.

O que deveria fazer? Visitar 140 restaurantes de Sao
Paulo e atualizar informacdes para o Guia 4 Rodas, com
direito a visita-surpresa em todas as cozinhas. Aquele
trabalho valeu como uma grande escola de gastronomia
e de vida. Foi |4, com uma rotina exaustiva e exigente,
que dei meus primeiros passos rumo a editoria que mu-
daria minha vida.

Depois dessa experiéncia que durou dois anos, passei
por outras redacdes. A agitacdo em fechamento, as en-
trevistas com altos e baixos e as reportagens cheias de
histérias de vida sempre foram a minha paixdo. Mas
percebi que existia algo além da satisfacdo pessoal: dar
voz a pessoas que investem horas na cozinha, sacrificam
o préprio conforto, finais de semana com a familia e
enfrentam altas temperaturas com o risco de perderem
tudo que investiram, a serem vistas e valorizadas.

Essa vontade crescente aliou-se a minha insénia acen-
tuada com longas horas em ambientes carregados de
competitividade, machismo e vaidade. A decisdo de abrir
um negdcio préprio ndo poderia mais ser adiada: era o
inicio da Cajui Comunicac¢&o Digital, empresa de midias
sociais especializada em gastronomia. Ainda sinto falta
da agitagdo, mas néo a troco pelo aprendizado diario
com chefs de cozinha, cozinheiros e produtores rurais
repletos de histérias inspiradoras. Eles realizam seus
oficios com a melhor ferramenta disponivel: a alma.
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Ha 12 anos, depois que me divorciei, viria uma grande
transformagdo na minha vida. Meu ex-namorado tinha
um carro confortavel e potente: perfeito para viagens
de carro. Comegamos a viajar bastante e iniciamos um
roteiro de viagens para destinos proximos de onde mo-
ro, no Rio de Janeiro.

Cidades de Minas Gerais como Carranca e as que
permeiam a regido da Serra da Canastra foram nossas
primeiras escolhas. Depois dessas experiéncias, uma
das maiores estaria cada vez mais préxima de se con-
cretizar. Nos programamos para fazer uma viagem gran-
de, onde andamos 10 mil quildbmetros na companhia do
filho dele e de minha filha, Isis. Para garantir uma maior
sensacao de conforto, dividimos a tarefa da direcdo de
duas em duas horas. No momento de revezar, o antigo
motorista sempre descansava no banco de tras sempre
com o suporte de boas almofadas.

Nossa primeira parada foi em Brasilia. Depois fomos
para Tocantins e chegamos até a bela Chapada das
Mesas, onde conhecemos Carolina, cidade cercada por
lindissimas cachoeiras. Na volta paramos no Jalapao,
um belo deserto no Centro-Oeste onde passamos 10
dias. Conhecemos também a Chapada dos Veadeiros,
em Goias. A préxima parada foi Brasilia e de 14 nosso
destino era voltar para casa.

O interessante em uma viagem de carro é ter uma
autonomia para ir onde quiser e descobrir lugares novos.
J& descobri cidades pequenas que ndo estavam no ro-
teiro e que sdo maravilhosas. Dentro de um carro tenho
a liberdade de conversar, contar histérias e ficar mais
unida ao grupo com o qual eu viajo e com a minha filha
nao foi diferente. Nossa conexao aumentou.

Desde que me separei, ja virou tradicado. Espero as
minhas férias para viajar a um lugar legal com a minha
filha. Em fevereiro deste ano viajamos juntas para a Afri-
ca do Sul, onde pela primeira vez dirigi um carro com
mao inglesa e direcdo automética. Pegamos a rota Jar-
dim: uma rota espetacular da Africa do Sul que vai da
Cidade do Cabo até Porto Elizabeth. Essa foi uma ex-
periéncia a qual nunca tinha vivido. Percorremos quase
900 quilédmetros com paisagens de tirar o félego.

Sempre planejo conhecer lugares novos. Com o car-
ro podemos parar em pequenas praias e dar um mer-
gulho além de conhecer locais incriveis. Sem duvidas é
um tipo de viagem muito dindmica a qual me sinto
confortével. Meu destino favorito? Aquele lugar o qual
nunca visitei.
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Os violeiros em modo geral sempre tiveram uma relacédo
muito proxima com a natureza. As musicas que narram
o dia a dia no campo, a colheita, a seca, os animais,
sempre mostraram uma relagdo de proximidade histo-
rica da vida sertaneja com as modas de viola. Uma pro-
va disso, inclusive, é que existem vérios toques de viola
com nomes de animais. Na minha vida, essa relacédo
com a natureza, plantas, animais e, sobretudo, com o
siléncio, sempre foi muito verdadeira. O siléncio é um
elemento bom e importante para um violeiro como eu.
Uma das satisfacdes da minha vida atualmente ¢é ter
essa ferramenta muito marcante no meu dia a dia. Tenho
o siléncio muito presente na minha casa por conta da
disténcia da cidade.

A decisdo de me mudar para o meio rural aconteceu
em 2011, por uma série de motivos. Financeiramente, a
vida no Plano Piloto era muito cara dentro das minhas
possibilidades e sempre tive a vontade de ter a expe-
riéncia de viver em um meio mais rural, com uma érea
verde privilegiada. Entdo, decidi unir a necessidade com
a vontade de viver no campo. Tenho muito apreco pela
roga, e, te digo, morar no campo néo é somente uma
questdo de desapego: é preciso gostar muito desse
estilo de vida. Por aqui, existe toda uma questdo do
trato pelo ambiente, muito cuidado com a terra e diga-
mos que eu tenho um “dedo verde” para plantar e,
principalmente, para colher.

No ano de 2012 minha casa ficou pronta. E uma casa
muito rdstica, com piso de cimento queimado, toda
feita com tijolos de barro, chamados de adobe, e euca-
lipto tratado. O adobe é um tijolo de barro cru feito
manualmente, depois colocado em uma forma e seca-
do ao sol. A casa tem um segundo pavimento simples,
com assoalho de ipé, sem muitos luxos. Sdo dois quar-
tos, uma sala, uma cozinha conjugada, tudo em 100m?2.

Minha casa ndo tem muitos objetos de decoracéo,
tenho uma parede cheia de maéscaras, que é uma pe-
quena colecdo que trouxe de vérios lugares do mundo
e alguns quadros de artistas que eu gosto, sempre com
muita simplicidade. Como bom mdusico que sou, em
uma distancia de 10 a 15 metros da casa principal tenho
dois quartos. Em um deles guardo meus discos e ins-
trumentos, no outro fica meu estidio. No quintal tenho
galinhas, galos, patos, galinhas d'angola e meus cachor-
ros. Na varanda, n&o faltam armadores para colocar uma
boa rede quando é preciso.

E um ambiente muito tranquilo. Moramos eu, minha
esposa e nossa filha de um ano e cinco meses. Temos
um rio e uma cachoeira bem préximos de nossa casa,
onde vamos algumas vezes. Digo que sou bem desa-
pegado do conforto tradicional, aquele ligado aos bens
materiais. Acredito que conforto seja uma questao mui-
to pessoal. Como um exemplo, digo que a minha casa
é toda feita de barro e fica muito fresca durante o dia e

esquenta muito durante a noite. Acho isso muito recon-
fortante e tenho um grande apreco por essas sensacoes.
A simplicidade me proporciona um tremendo conforto.
Muitas vezes durmo no chéo, naqueles tatames de crian-
ca, por ter um leve problema na coluna e isso é confor-
tavel pra mim.

N&o acredito mesmo que o conforto seja uma coisa
relacionada a bens materiais, mas uma forma de inter-
pretacdo de cada um do bem-estar. Gosto de carros
antigos. Tenho um fusquinha e ando de Kombi: veiculos
nada confortaveis para a maioria das pessoas. Meu bem-
-estar simplesmente estd em poder me alimentar bem e
ter um sono tranquilo, seja no chao, na cama ou na rede.

Posso dizer que ndo tenho uma vida muito estavel
atualmente. Sou auténomo e mesmo estando em um
ambiente tranquilo sou uma pessoa muito inquieta. Es-
tou sempre trabalhando, criando servigos e novas pos-
sibilidades de trabalho com a musica. Fago muitas coi-
sas para manter os custos que ndo sdo tao baixos, mas
certamente tenho uma vida muito mais agradével do
que se estivesse dentro Plano Piloto tendo que bater
ponto todo dia em reparticdo publica e enfrentando
trénsito diariamente.

Ja fui bancério e larguei tudo pela musica aos 21 anos
de idade. Ndo me arrependo de forma alguma. Com
meu trabalho conheci quatro continentes, nove paises
e estou indo fazer mais uma turné em junho pela Euro-
pa. Estou muito realizado com o que faco. N&o trocaria
minha vida por uma de funcionario publico, nem minha
tranquilidade pelo caos. E, realmente, ndo tem preco
na vida que me faca mudar isso.







A gastronomia vive um momento de resgate. As préticas
artesanais tém ganhado novamente espaco cativo em
diversos pontos do globo apds consequéncias desastro-
sas da forte influéncia da Revolucdo Industrial na alimen-
tacdo. O reconhecimento de receitas e técnicas de pre-
paro como patriménio imaterial sdo importantes
elementos que marcam os capitulos da trajetdria gastro-
némica brasileira. Nessa lista de reconhecimento cultural
figuram itens de peso como o acarajé, o bolo de rolo e
a bebida cajuina, trio de origem nordestina que divulga
os saberes populares do gosto em territérios distintos.
Os exemplares da cozinha regional materializam uma
maneira inevitavel de conexdo com nossas raizes. A comi-
da é o elo que une familias e individuos ao retorno cons-
tante as origens. Algum cheiro, um ingrediente e o ritual
de preparo trazem a tona a sensacgéo de acolhimento e
pertencimento em um mundo cada vez sem identidade.

Anteriormente considerada uma atividade exclusiva
de mulheres, o ato de cozinhar esteve relacionado por
muitos anos a figura da avo: responsavel socialmente
por alimentar as geragdes posteriores durante encon-
tros familiares. Receitas em sua maioria simples endos-
sam o termo tupiniquim “cozinha afetiva”, que em in-
glés recebe o nome de "comfort food”, sinalizando a
sensacéo reconfortante ao ato de se alimentar de re-
ceitas carregadas de afeto onde a simplicidade reina
como ingrediente principal.

Nas proximas péaginas vocé confere receitas de “co-
mida da alma”, termo utilizado pela cronista e gastré-
noma Nina Horta na obra Ndo é sopa, que reflete com
maestria as nuances de nossa ampla memoria gustativa.

“COMIDA DA ALMA E AQUELA QUE CONSOLA, QUE ESCORRE GARGANTA ABAIXO QUASE SEM
PRECISAR SER MASTIGADA, NA HORA DA DOR, DE DEPRESSAO, DE TRISTEZA PEQUENA. NAO
E, COM CERTEZA, UM LEITAO A PURURUCA, NEM UM MENU NOUVELLE SEGUIDO A RISCA. DA
SEGURANCA, ENCHE O ESTOMAGO, CONFORTA A ALMA, LEMBRA A INFANCIA E O COSTUME"

TRECHO DO LIVRO NAO E SOPA, DE NINA HORTA

(ONSNI)






Ingredientes

1kg de abdbora

50g de manteiga

120ml  de creme de leite fresco
Q/N sal

Q/N Pimenta-do-reino

CREME DE ABOBORA

Preparo

e Faca um puré da abdbora cozinhando o ingrediente
no forno até ficar macio

® Passe para a panela e adicione manteiga e o creme
de leite até atingir o ponto de creme

® Acerte os temperos e finalize com coentro picado
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Ingredientes

1kg
50g
1

1
1kg
300g

1509
1
50g

50¢g
Q/N
Q/N

de arroz

de manteiga

dente de alho

cebola

de feijdo fradinho cozido
de carne seca limpa, cozida
e cortada em cubos

de queijo coalho

maco de coentro

de tomate cereja cortados
ao meio

de pimenta biquinho

Sal

Pimenta-do-reino

BAIAO DE DOIS

Preparo

® Refogue na cacarola a cebola e o alho na manteiga;
e Adicione o arroz e a carne. Refogue

e Adicione o feijao e o queijo coalho até comecar a
derreter

e Acerte os temperos e finalize com os tomates, a pi-
mento-do-reino e as folhas de coentro;
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Ingredientes

1kg de macaxeira cozida
3 ovos

200g de agucar

200ml  de leite

100 ml  de leite de coco

50g de coco ralado

BOLO DE MACAXEIRA

Preparo

® Em uma tigela adicione os ovos a macaxeira, o aclcar,
o leite, o leite de coco e o coco ralado

e Misture os ingredientes e coloque-os numa forma
untada com manteiga e papel- manteiga

e Asse no forno a 180° por 20 minutos.
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Nunca tive muita paciéncia em colocar tudo no lugar.
Sempre deixava roupas jogadas, brincos pela casa e
perdia objetos pessoais com frequéncia na sala, no
quarto, na cozinha e em todos os outros lugares possi-
veis. Até o dia em que li um daqueles livros poderosos
que podem transformar nossas vidas.

Na&o sou do tipo de pessoa que critica livros de autoa-
juda. Quando bem escritos e embasados acredito real-
mente que esse tipo de obra pode mudar e ressignificar
vidas. E foi exatamente isso que o método da japonesa
Marie Kondo fez a mim. Sofrendo do mesmo problema,
percebi que minha mae sempre tinha vontade de arru-
mar a casa, mas nao sabia muito bem como fazer isso.

Aideia foi presenteé-la em seu aniversério com o livro
A mégica da arrumacéo. Para minha surpresa, ela devorou
as paginas em poucos dias e toda vez que a visitava per-
cebia um &nimo e uma fé que estavam escondidos ha
tempos. Vi ela retirar caixas da varanda, vender objetos,
doar outros e utilizar alguns que estavam escondidos.

Admirada com toda essa movimentacao, ndo demo-
rei em pegar o livro emprestado e vi que Marie Kondo
escrevia sobre organizacdo com linguagem otimista e
convidativa, como se fosse uma amiga em um papo
despretensioso na cozinha de minha casa.

De maneira leve e com muito bom humor, ela rela-
ciona o quanto o estado de organizacdo de um espaco
estd relacionado ao nosso momento de vida e aos as-
pectos emocionais de toda nossa trajetéria. Sim, as
casas falam por nés. E naquele periodo o meu lar retra-
tava o caos em que se encontrava a minha vida.

Depois de fazer as mesmas mudancas em meu es-
paco, boas noticias chegavam. Um trabalho inesperado,
uma viagem incrivel e muitas oportunidades de boas
energias entravam na minha vida em grande velocida-
de. E claro que relacionei tudo isso ao desapego de
pecas que lembravam pessoas do meu passado e que
ndo me fizeram bem.

Sabe qual é o lema principal de Marie Kondo? Preser-
var s6 o que nos traz alegria. Parece simples, mas tenho
praticado isso em todas as éreas da vida. Ndo apenas
com objetos. E assim tudo flui para um caminho novo.
O segundo livro, Isso me traz alegria, também ja foi lido.
Mais um empréstimo literério de minha mae.

(ONSNI)






Acrescentar uma cor ou retird-la pode transformar roupas, objetos e ambientes. Sabe-se que o ser humano tem a
capacidade de identificar cerca de 16 milhdes de cores. Mas, para além da visdo, ha muitos elementos ligados ao
sentido que elas podem dar. No Feng Shui — técnica milenar que aproveita as energias disponiveis na natureza —
saber como somos influenciados pelas cores nos ajuda a utiliza-las para o nosso bem-estar. Listamos a aplicagao

de algumas delas quando empregadas a um ambiente:

Branco

Demonstra pureza. Na decoracgéo de interiores devemos
evitar pintar todas as paredes com essa cor porque isso
sugere neutralidade de sentimentos e ndo transmite
acolhimento. Em excesso, pode causar irritacdo, impa-
ciéncia e dificultar a concentracao.

Vermelho

Significa felicidade. E estimulante e uma forma de ex-
pulsar o mau chi — que significa ma sorte, ou azar. Ele
também promove as ideias e precisa ser usado com
cuidado, pois em excesso pode causar alteracado de
comportamento. Dica: mescle-o com cores suaves.

Amarelo ou dourado

Representam poder. Essas cores sdo relacionadas a fe-
licidade e sabedoria, pois trazem criatividade e alegria.
Elas clareiam ambientes com pouca iluminacdo solar e
podem ser usadas para destacar paredes.

Verde

Simboliza esperanca, renovacédo e paz. Esté associado
a cura e é a cor da esmeralda, a pedra que representa
a medicina.

Azul e lilds

Devem ser usadas com parcimdnia, por serem frias. Casas
em tons de azul transmitem frieza. Os tons de azul escuro
na decoracdo conferem autoridade. Evite o azul nas fa-
chadas porque ele é considerado uma cor vulnerével.

Preto

Cores escuras denotam mistério e podem ser escolhidas
por pessoas que escondem seus reais sentimentos. O
preto também representa concentragdo e sabedoria,
protegendo quem o usa. Em excesso pode denotar
falta de esperanca e depressao.

Cinza

E a cor do compromisso. Dependendo do tom, pode
estimular amizades, transmitindo confianca. O cinza,
assim como o marrom, € uma 6tima cor de base que
pode ser avivada com cores fortes e brilhantes.

Marrom
E elegante se mesclado a objetos coloridos. Abusar do
marrom pode significar e gerar monotonia.

Laranja

Demonstra felicidade. Esté associado aos livres pensa-
dores, aqueles que ndo se preocupam com as conven-
¢Ses sociais. Transmite uma sensacdo estimulante ao
ambiente.

Rosa
E a cor da intuicdo, do amor. Se usado com muita fre-
quéncia pode nos tornar vulneraveis.

Péssego e salméo

Induzem a sensualidade sem compromisso. Recomen-
da-se evitd-las em quartos de casal ou por pessoas que
desejam estabilidade nos relacionamentos.

Turquesa

Resultado da mistura entre verde e azul, geralmente é
escolhido por pessoas com alto grau de respeito por si
mesmas. Assim como a pedra de mesmo nome,confe-
re protegdo para quem as usa.

Parpura
E a cor da prosperidade e esta associada a alta nobreza,
ao individuo poderoso, rico e afortunado.




FOTOS POR PRYSCILLA DANTAS

q‘ /



O signo zodiacal de touro, que rege os nascidos entre
os dias 20 de abril e 20 de maio, simboliza a condensacéo
da natureza com suas milhares de formas e vidas. A abun-
dancia de flores, frutos, alimentos e animais. E a riqueza
e fecundidade da natureza em plena manifestacéo.

Sua correspondéncia com o planeta Vénus, ligado a
paz, alegria, forca e intensidade dos sentidos e sensagdes.
A sensualidade da presenca feminina e sua analogia com
Afrodite, a deusa do amor e do desejo, também é uma
forte caracteristica dos regidos por esse signo.

Touro estaré presente em todos os campos de mani-
festacdo do prazer, das sensagdes como as propiciadas

pelo conforto, pelo prazer da gastronomia, beleza, esté-
tica e também do amor e da sexualidade.

Os nascidos neste signo manifestam todo um compor-
tamento focado na riqueza que pode proporcionar con-
forto, prazer, e bem-estar durante a vida. Para os taurinos
o conforto é fundamental. O trabalho intenso para alcan-
car sucesso material e prazer equilibra-se com situacdes
de relaxamento, aconchego em casa, prazer e lazer.

E 0 signo que melhor compreende e manifesta o que
é melhor e mais confortavel diante de vérias opcdes de
design ou decoracdo. Pergunte a um taurino e ele sabe-
ré distinguir o que pode ser belo, melhor e confortavel.
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O primeiro objeto que comprei ao receber meu primeiro
salario, ainda como estagiéria, foi um livro: o classico A
Casa dos Espiritos, de Isabel Allende. A obra que conta
a histéria de uma familia chilena em meio ao golpe militar
e as reviravoltas impressionantes que fazem a gente re-
pensar a vida sempre despertou uma atengdo especial.

Alguns anos depois, depois de viver em S&o Paulo,
comecei a me interessar por temas literérios cada vez
mais especificos. A farta prateleira de gastronomia na
Livraria Cultura da Avenida Paulista foi o que me conquis-
tou em definitivo. Desde modismos como receitas detox
preparadas em 60 segundos até livro inspirado nos doces
da escritora Cora Coralina: todos os livros eram um ver-
dadeiro convite a passar um tempo na cozinha.

Como sou uma jornalista que sempre gostou de cobrir
a editoria de gastronomia, entrevistava com frequéncia
autores de livros sobre o tema. E, para a minha anima-
¢do, muitos deles eram jornalistas que tinham a mesma
paixdo que estava sendo retroalimentada em péginas.

De alguma forma eles me inspiraram a mergulhar com
muito mais intensidade na alimentacdo: tema universal
que tem o poder de unir povos das mais variadas cul-
turas. Uma dessas varias entrevistas me marcou: a com
Débora Oliveira, autora do livro Dos cadernos de recei-
tas as receitas de latinha - industria e tradicdo culinéria
no Brasil. Essa entrevista mudou minha maneira de en-
xergar a culindria em ambiente doméstico e o papel
histérico dos ingredientes industrializados na mesa de
diferentes paises.

A autora relatou que a seguranga alimentar era uma
demanda extremamente valorizada no pds-guerra, en-
dossada pelos Estados Unidos. Alguns alimentos como
o classico leite condensado surgiram a partir de uma ne-
cessidade de conservacdo do leite por mais tempo. Na
verdade, trata-se de uma histéria bem semelhante a que
justifica o surgimento da charcutaria, de origem europeia.

A latinha passou a servir como unidade de medida das
donas de casa de vérios paises. Consumir esse tipo de
alimento era sinal de status e ascens&o social, questdo
fundamental para sociedades patriarcais onde as apa-
réncias eram consideradas igualmente importantes. Isso
me fez entender de maneira mais antropolégica o con-
ceito de medida adotado pela dona Graga, minha avé.

A histéria que permeia o surgimento de pratos clas-
sicos também foi uma de minha pautas. A jornalista
Roberta Malta Saldanha escreveu o livro Histdrias, len-
das e curiosidades da gastronomia. De facil leitura, ele
pincela de maneira bem humorada os acontecimentos
que culminaram em saborosas homenagens, como o
filé a Oswaldo Aranha, com o nome de um politico apai-
xonado por alho frito; e as madeleines, aqueles biscoi-
tinhos de origem francesa em formato de concha que
salvou um jantar mal-sucedido do Duque Lorraine.

Apesar de titulos incriveis que colecionei ao longo do
tempo — na nada pretensiosa biblioteca que montei numa
dupla de prateleiras fragilizadas pelo peso — alguns sem-
pre recebem atencdo especial. Disputando espaco entre
as obras de entrevistados, estd uma colecdo de cozinha
regional brasileira dividida por Estados — um daqueles
presentes certeiros de avd — que costumam ser referéncias
de pesquisa em muitos momentos profissionais.

Pode parecer um grande cliché, mas ao saborear pa-
gina por pagina percebo um cuidadoso registro que
revela o quanto desconhe¢o meu préprio pais. Para a
minha sorte, paralelamente a essa sensacédo, vejo o
qguanto minhas raizes gastronémicas apontam sempre
na direcdo Nordeste gragas a sensagdo de conforto
proporcionada pelos exemplares de cozinha afetiva.
Minha meta literaria para esse ano? Ter todos os livros
do potiguar Camara Cascudo, uma das grandes refe-
réncias aos apaixonados pela simbiose entre cultura e
alimentacdo. A obra disputara espago com o livro Gas-
tronomia Sertaneja - Receitas que contam histdrias, da
grande pesquisadora Ana Rita Suassuna.
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O PODER DOS ORACULOS

Como diferentes métodos de autoconhecimento e previsao
do futuro podem impulsionar uma vida mais tranquila



A curiosidade pelo universo holistico permeia a mente humana desde a antiguidade. Na histéria das civilizagdes,
a ciéncia e os oraculos eram vertentes diretamente relacionadas. Um dos grandes exemplos dessa relacdo, a as-
trologia atraiu os estudos de Isaac Newton e René Descartes, nomes com trajetdrias popularmente marcadas

pela racionalidade.

O mapa astral, uma das ferramentas astrologicas mais utilizadas para autoconhecimento, era utilizado pelos
monges nos templos budistas para confirmar a chegada das reencarnacées de Buda Sakyamuni. A quiromancia
era defendida como estudo por Platdo e Aristoteles e a numerologia tem como pai 0 matemético grego Pitédgoras.

Todos os métodos diferentes entre si apresentam caracteristicas em comum: preparar quem os consulta para
as tendéncias de acontecimentos e tracar perfis individuais com informacgdes relevantes que podem mudar a
forma como encaramos nossa trajetéria.

Cafeomancia

As viagens da mée pelos paises do Oriente Médio pe-
la Cruz Vermelha fizeram com que Lidija Milovic, mais
conhecida como Linda, tivesse contato com a cafeo-
mancia desde cedo. Os desenhos formados na xicara
com residuos de borra de café passaram a ser objeto
de estudo da iugoslava. Ao entrar em um apartamento
repleto de esculturas feitas pela prépria Linda, o clien-
te recebe uma xicara de café e espera aproximadamen-
te 10 minutos antes de bebé-lo. “Isso é para garantir
que toda a borra va para o fundo da xicara”, esclarece.
Depois desse tempo, ela indica que o consultante es-
vazie a mente, abandone a ansiedade e beba o café.
Em seguida, Linda vira a borda da xicara em direcao ao
pires: 0 movimento faz com que os residuos da borra
de café formem os desenhos, nimeros e simbolos que
sdo posteriormente interpretados por ela.

Numerologia

E possivel ter uma avaliacdo praticamente completa do
perfil psicoldgico integrado a data de nascimento. A
soma de vogais e consoantes resulta em ndmeros que
receberam significados por Pitdgoras, considerado o
precursor do oraculo. A taréloga Arlete Citrini utiliza as
anélises da numerologia para complementar o atendi-
mento as cartas ciganas. "Na numerologia é possivel
desarmar as pessoas: a esséncia delas fica evidenciada,
e isso me ajuda a interpretar o resultado das cartas”,
ressalta a profissional. Para ela, as cartas ciganas sdo
uma ferramenta de respostas diretas que exige intuicdo
do jogador. "Aintuicdo é 80% de um jogo eficiente. Ndo
adianta o tarélogo entender o significado das cartas se
ele ndo tiver uma boa intuicdo”, analisa a taréloga.
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Mapa astral

Para quem busca uma profunda anélise de autoconhe-
cimento, o mapa astral se apresenta como um dos ora-
culos mais completos. A movimentacao dos planetas
foi um fator que atraiu Carlos Maltz, ex-baterista da
banda Engenheiros do Hawaii, para a astrologia. Estu-
dioso do tema ha mais de 15 anos, o astrélogo é enfa-
tico ao dizer que ndo faz previsdes do futuro no mapa
astral, mas sim anélises sobre o reflexo dos astros no
cotidiano. “Minha leitura em astrologia nao é voltada
para a adivinhacao do futuro. Eu a uso para autoconhe-
cimento nas questdes mais dificeis de natureza psico-
l6gica e espiritual .
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Buzios

Entre as religides de matriz africana, o candomblé en-
contra nos buzios uma forma de orientacdo a quem os
consulta. O jogo ¢é feito por um pai de santo e ndo é
necessario que o consultante siga a religido. Para o pai
de santo Veber Brasil, é essencial que o jogo de buzios
seja realizado em centros de candomblé e conduzido por
pessoas realmente envolvidas com o caminho espiritual.
“E importante buscar quem chamamos de pessoas ini-
ciadas, candomblecistas com mais de sete anos no can-
domblé. Esse periodo é o que faz com que o religioso
esteja apto a jogar para pessoas de fora da religido”,
esclarece. As perguntas sdo feitas na mesa de jogo en-
volta por colares que representam diferentes orixas. Sdo
16 pecas cujas combinagdes tém diferentes significados.
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Quiromancia

Oréculo marginalizado ao longo de décadas, a quiro-
mancia vem resgatando a importancia de outros tempos.
Popularizada pelos ciganos, a leitura de m&os tem sua
raiz histérica na astrologia e por meio dela determinadas
dreas da palma da mao, chamadas de montes, estdo
relacionadas aos planetas. Segundo a quiromancista
Valéria Giunco, um dos equivocos mais comuns de quem
procura o oraculo pela primeira vez é o pensamento
determinista. “As linhas sdo Unicas e vém tracadas, mas
no decorrer da vida o seu livre-arbitrio pode muda-las.
Cada um tem a forca para mudar sua prépria histéria”.
Apesar das linhas fixas, todos os tracados séo Unicos,

assim como as impressdes digitais e o destino de cada
um de nds.

(V1SI1)
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Apesar de ter crescido com hortas caseiras em casa
apenas despertei meu interesse depois de morar por
dois anos em uma cidade pequena, onde atuei como
nutricionista da Secretaria de Educacéo e trabalhava
diretamente com agricultores familiares. Comecei a me
interessar pelo plantio com uma comunidade quilom-
bola e também percebi que essa atividade era muito
comum em grande parte das residéncias.

Ao voltar para Brasilia, comecei a plantar em casa co-
mo um hobby. Levava o que sobrava da minha plantacéo
para amigos e alguns deles me pediam com frequéncia
que eu os ensinasse a plantar em casa. A partir desse
ponto enxerguei essa atividade como uma forma de ren-
da e uma poderosa ferramenta de autonomia alimentar.
Através do cultivo e da colheita as pessoas tém mais
interesse em cozinhar. Elas sentem prazer em ter a horta
a poucos passos de distancia. Também se torna uma
questdo terapéutica, onde o cuidado com as plantas
transforma-se num ritual de contato com a terra. Enquan-
to muitas vezes somos obrigados a comprar grandes
macos no supermercado, que vérias vezes acabam na
lixeira, plantando é possivel colher somente o necessario.

Antes de inserir a horta caseira no lar, muitas familias
nao tinham assunto entre si. Um pai me relatou que an-
tigamente nao tinha didlogo com a filha, mas gracas a
essas plantas cheias de sabor a conexdo entre eles au-
mentou. Comecei a perceber que a atividade resgatou
um vinculo familiar, trouxe a dindmica de diversificacdo
da alimentacdo e a consciéncia do desperdicio. Inevita-
velmente essa novidade em casa traz o que costumo
chamar de ativismo informal. Pessoas que ndo sdo ativis-
tas ficam mais sensibilizadas em prol de campanhas con-
tra os agrotéxicos. Elas percebem na prética a diferenca
que tal forma de consumo causa no corpo e na saude,
que prolonga a sensacao de conforto e bem-estar.

As hortas comunitéarias, cada vez mais presentes no
contexto urbano, sdo locais de troca e conversa. Nelas
aprendemos técnicas com plantas que cooperam entre
si, um dos principios da agroecologia. Esse cenério se
torna um laboratério de observacdo. O movimento de
agricultura urbana se tornou mais expressivo em Havana,
apds o embargo econémico imposto a Cuba pelos Es-
tados Unidos. Muitas comunidades comecaram a ocupar
construcdes e terrenos vazios. Juntas, comecaram a se
dedicar ao cultivo de ingredientes livres de agrotdxicos.

Nas cidades maiores vemos as hortas comunitarias co-
mo resisténcia e temos as hortas escolares como ferra-
menta pedagdgica fora da sala de aula. Muita gente que
mora em apartamento desperdica muita comida por con-
ta da quantidade de ingredientes vendida em supermer-
cados. A tendéncia é a busca por esse tipo de atividade.

Com tantos beneficios para salde e bem-estar, ter
uma horta caseira é realmente uma excelente opcéo,
mas € preciso estar atento a alguns cuidados bésicos

na hora de comecar o plantio. Seja em uma casa espa-
¢osa ou um pequeno apartamento, ter sua propria plan-
tagdo requer um pouco de dedicacdo.

E importante verificar a quantidade de sol que a plan-
ta toma. Ela precisa de no minimo trés horas diarias de
exposicdo. Costumo dizer que n&o existe uma quanti-
dade méxima de exposi¢do ao dia. Em geral, a horta
gosta de sol, entdo é ideal que ela possa estar sempre
exposta. Quando o assunto € irrigagdo, um alerta aos
jardineiros de primeira viagem: a planta deve ser molha-
da diariamente e é preciso um bom sistema de drena-
gem dessa dgua para que o solo n3o fiqgue compactado.

Para pequenas areas, o ideal é utilizar modelos como
jardineiras de cimento ou vasos para hortas verticais
com profundidade e largura de pelo menos 30 cm, ca-
pazes de drenar o excesso de dgua. Também existem
cuidados com a terra que serd utilizada na hora de plan-
tar. Indico o uso de terra preta, himus e areia na plan-
tacdo, ideal para quase todas as plantas. Gosto também
de fazer cobertura de solo com matérias secas, como
podas de grama e serragem. Essas matérias se trans-
formam em composto orgéanico e proporcionam mais
umidade para a terra utilizada, muito util principalmen-
te para cidades muito secas como Brasilia.

Plantar € uma questdo de pratica. Para comecar a
aprender a melhor forma é utilizar plantas mais fortes,
como ervas e temperos - muito bons para cultivo por
apresentarem caracteristicas perenes, o que significa
que duram por bastante tempo. Por serem rusticos,
pessoas que nunca plantaram nada ou ndo entendem
de sol podem plantar sem se preocupar muito. Eles
aguentam muitas variagdes de temperatura e irrigagao,
o que torna mais dificil matar sua plantinha por descui-
do. Entre os melhores temperos para plantar em casa
estdo o manjericdo, o orégano, a cebolinha, a salsinha,
o coentro, o alecrim e a sélvia.

Com um pouco mais de experiéncia é possivel tam-
bém plantar legumes e verduras em geral. Conseguimos
plantar muito em pequenos espacos. Tendo sol e dgua
é possivel plantar quase tudo. No caso de verduras e
legumes é preciso estar atento ao tamanho dos vasos
e a melhor forma de plantio de cada um: por sementes
ou mudas. Berinjela, cenoura, beterraba e rabanete séo
algumas opcdes que podemos ter em casa.

Ao entrar em contato com pessoas que dedicam parte
do tempo as hortas caseiras, elas sempre dizem que esse
tema se torna um assunto de conversas constantes na
familia. Juntos, comecam a reparar detalhes do desen-
volvimento das plantas e dividem tarefas para os cuidados.
A horta se transforma em uma ferramenta de vinculo e o
espaco vira um verdadeiro ponto de encontro.
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Meu gosto pelo café infelizmente nao esté presente
desde a infancia. Na verdade, o amor por ele foi tardio
mas nao menos intenso. O aroma do grdo invadindo a
cozinha, o melhor cdbmodo da casa, sempre me atraiu.
Talvez meu paladar um pouco mais restrito nos primeiros
anos de vida tenha me permitido descobrir aos poucos
o café durante vida adulta. Tudo comegou com um ha-
bito alheio. Ao trabalhar em uma reparticdo publica,
uma das primeiras coisas que aprendi é sobre a hora do
cafezinho: o momento mais sagrado do que a entrega
de relatérios. E dava até pra ignorar os quilos de agtcar
evidenciados pela quantidade de formigas em volta
daquela gotinha que insiste em escapar do copo.

Como o café era de mé qualidade, o sabor permane-
cia sem atrativos para mim. Mas a socializagdo impul-
sionada por ele era indiscutivel. Até o mais antipatico
se transformava em um ser agradavel durante os minu-
tos que antecedem o bom cafezinho.

Depois de um tempo passei a ler sobre o assunto e
as referéncias aumentaram. Percebi que os blends ndo
sdo um capricho de uma era gourmetizadora: cada um
tem sua particularidade e transforma esses pequenos
gréos em um universos de possibilidades ao paladar.
Acho que o apreco pelo café pode ser lapidado ao lon-
go do tempo com conhecimento e afetividade, colhidos
ao longo de vérias experiéncias que me marcaram.

O visual bucdlico de um cafezal, a poucos quildmetros
de Brasilia, também contribui para que a bebida me
conquistasse. Durante um passeio guiado acompanhei
passo a passo — entre colheita, torra e envasamento — e
percebi o quanto um gréo é fruto de sustento para ind-
meras familias. Como tenho grande apreco pela agri-
cultura familiar, o cuidado naquela producao de café
me cativou. Ao conversar com um pesquisador do gréo,
recebi uma verdadeira aula sobre uma das bebidas mais
apreciadas do mundo. "O café é como uma esponja.
Se a colheita ndo for manual o sabor ndo é o mesmo. E
quando o grao cai acidentalmente na terra j& pode ter
o sabor comprometido”.

Essa observacdo me soou como um mantra para a
vida: sempre valorizar o artesanal. E, definitivamente, o
café nao precisa ser defecado por um passarinho para
me agradar. N&o é a toa que esse mercado comerciali-
zou R$ 7,4 bilhdes segundo dados divulgados pela As-
sociagdo Brasileira da Industria de Café (ABIC) e que o
café virou referéncia para nomear a alternancia de poder
entre os estados de S&o Paulo e Minas Gerais no inicio
do século 20. Ele é um dos icones nacionais e uma ma-
neira universal de representar as boas vindas a uma
visita. Existe algo mais acolhedor?

O préximo passo na minha descoberta de um café
de respeito foi apds uma viagem para a terra natal dos
criadores do marcante espresso. A espuma cremosa em
contraste com aquele sabor amargo definitivamente

mostra a que veio. O terroir do solo italiano fica eviden-
ciado até entre os mais gastronomicamente descrentes
(licenga poética para gourmetizar). E eu fazia questdo
de pedir o “corto” sem hora exata para sair das belas
piazzas repletas de estrangeiros fazendo um turismo
contemporaneo de selfie.

As formas de preparo do café se tornaram mais co-
muns nas cafeterias brasileiras. Ndo sou uma pessoa
classica em muitos aspectos da vida, mas quando o
assunto ¢ alimentacdo penso que posso soar como um
membro de maconaria. Sou conservadora e gosto de
manter a tradi¢cdo da cultura alimentar: ndo existe nada
melhor do que café coado em coador de pano. Sim,
daqueles velhos que colecionam manchas, para o terror
de quem tem mania de limpeza.

N&o sei se ter morado em um lugar pouco arborizado
durante muito tempo me tornou “a louca das arvores”,
mas o que me convence a ficar em uma cafeteria vai
muito além do conteldo da xicara. Uma sombra natural
proporcionada por um endereco bem arborizado e a
minha prépria companhia sdo um refugio para me re-
compor. Momentos tdo necessérios para refletir sobre
as dores e as alegrias do momento em que estou viven-
do. E além do sabor que energiza e reconforta, esse
gréo aromatico as vezes me permite ver uma tendéncia
de futuro com a cafeomancia. Definitivamente, tenho
motivos de sobra para admirar um bom café. E melhor
ainda se servido numa caneca esmaltada.
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Quando pensamos em conforto e essa palavra soa em
nossos ouvidos somos levados para um campo de pos-
sibilidades sensoriais. Imaginamos afundar num sofa
aconchegante ou com almofadas macias. Podemos tam-
bém imaginar o conforto que determinadas roupas pro-
piciam ao nosso corpo com tecidos macios e agradaveis.
Enfim, conforto evoca sensacdes de prazer e aconchego.

Particularmente vivi recentemente uma profunda ex-
periéncia de vida, onde o conforto veio de outro lugar,
diferente das sensacdes do corpo.Tive uma paralisia
repentina nas pernas, sem aviso. Fui hospitalizado as
pressas e descobriram um tumor no canal da medula,
que pressionou os nervos ciaticos e interrompeu a co-
municagdo neuroldgica com as pernas.

Por sorte fui rapidamente atendido e a cirurgia reve-
lou um tumor benigno. Com o apoio da fisioterapia e
o excelente atendimento da Rede Sarah comecei a re-
cuperar lentamente a mobilidade. Mas o que entdo é
um conforto que vem de outro lugar? Tive uma expe-
riéncia muito forte de amorosidade dos amigos, de
minhas filhas e da equipe do hospital. Esse conforto,
diferentemente do sensorial, vem da alma, da conexao
com niveis profundos de consciéncia e troca com as
pessoas que estdo ao nosso redor.

Sentir-se confortével ao entregar-se, ao se deixar cui-
dar. Deixar que as pessoas que te querem bem e estéo
proximas cuidem de vocé e decidam para vocé o que
poderia ser melhor. Este conforto, mais que sensorial
ou fisico, é interno, de alma e de sentimentos compar-
tilhados que se manifestam pelo prazer e satisfacdo do
acolhimento, cuidado dos amigos e também das pes-
soas ao meu redor.

Pude sentir e vivenciar uma troca muito poderosa de
amor compartilhado, tanto por recebé-lo e ter atencdo
das pessoas, como também por elas desfrutarem do
prazer, da alegria da doacéo, da entrega e do gesto
fraterno e amoroso. Os dois sentidos do dar e receber
foram vivenciados por mim e por todos. Isso foi muito
bom e confortavel para o coletivo: socorrer ou solidari-
zar com o amigo enfermo néao foi algo obrigatério. Pe-
lo contrério: todos os movimentos e gestos foram sem-
pre confortaveis para ambos.

O pensamento que vem hoje para mim é de como
estar confortavel comigo mesmo, com minha salde,
minhas escolhas, minhas relagdes e com a vida que re-
nasce a cada momento. Estar numa posicao confortavel,
nem sempre é somente o sofa ou a cama, ou outro
espaco ou condicdo fisica. Se sentir bem, feliz, confor-
tével com a nossa vida s6 depende do nosso nivel de
consciéncia: de podermos reconhecer que este confor-
to é satisfacdo da alma e que s6 depende de nés alcan-
ca-lo. Nado depende de mais ninguém.

Estar satisfeito, em plenitude e conforto consigo
mesmo s depende de saber quem de fato somos e

reconhecer do quanto somos amados pela Vida, este
grande mistério que a todo momento se faz presente
com intensidade.
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Existern muitas maneiras de buscar a tranquilidade: al-
guns ouvem uma boa mdusica, outros se alimentam do
prato preferido ou simplesmente livram a mente de
qualquer pensamento. Qualquer escolha dessas é vali-
da e acredito que todo ser humano precisa de momen-
to de pausa onde fazer o que gosta ou simplesmente
chegar a um estado contemplativo se transforma em
uma verdadeira prioridade.

Em busca desse momento comigo mesma, pesquisei
um local para passar um Dia das Maes fora do conven-
cional ao lado da mulher que mais amo nesse mundo.
Foram quatro dias incriveis ao lado de minha mae, on-
de a paixdo e interesse pelo universo holistico ajudaram
a nos manter ainda mais conectadas. O espaco, locali-
zado em Joandpolis, interior de Sao Paulo, fica entre as
apraziveis montanhas da Serra da Mantiqueira.

Ritual xamanico, consultas de tarot e massagens com
pedras quentes integravam o cardapio de terapias de
um espaco que garantia todos aqueles clichés de quem
deseja mais contato com a natureza: como acordar ao
som dos péssaros que se atrevem a entrar na janela e
realizar caminhadas leves e revigorantes

E interessante observar os diferentes perfis de pessoas
que buscam locais como esse. Durante essa visita eu e
minha mae tivemos a oportunidade de gerar um indis-
soltvel laco de amizade. Tudo comecou na van a cami-
nho do SPA, que tinha como um ponto de partida uma
loja de livros focada em temaética holistica. Foi la que
conhecemos Lucy, Ligia e Aurea: mae, filha e tia que
estavam na mesma viagem para celebrar o Dia das Maes.

Todas tinham um visual mais alternativo. Roupas em
tons pastéis que evidenciavam um maior contato com
a natureza. No percurso um pouco esburacado conver-
savamos sobre nossos objetivos nessa viagem e perce-
bemos uma grande identificacdo apesar de realidades
tdo diferentes. Uma empatia coletiva tomou conta de
nds e enriqueceu ainda mais essa experiéncia e nossas
relacdes de amizade.

Sempre tive um perfil mais contemplativo quando
estou cercada pela natureza. Confesso que as vezes
tenho preguica de realizar atividades fisicas e seguir
horarios nesse contexto. Nesse momento me permiti
dizer néo, algo que sempre tenho dificuldade em esta-
belecer na minha vida. Porém, quando o sim chegava,
era muito mais recompensador.

Foi o caso do ritual xaméanico, onde a terapeuta can-
tava uma espécie de mantra indigena repetido pelo
grupo. Como sou muito sensitiva, senti boas energias
ocuparem o ambiente. Compartilhar esse tipo de sen-
sacdo ao lado da minha mae, uma bancéria com rotina
atribulada, foi imensamente gratificante.

Outro momento enriquecedor aconteceu em uma
atividade chamada terapia do coragdo. A terapeuta de
nome indiano (com certeza morou no pais e trocou o

nome apds essa importante vivéncia) liderou esse mo-
mento com grande compaixao. E era o que eu precisa-
va naquele momento. Dividi com ela algumas frustra-
¢des que colecionei ao longo do tempo em
relacionamentos de diferentes naturezas. As palavras
dela me confortaram e junto a elas faziamos movimen-
tos corporais com o objetivo de descartar esse lixo
emocional. Para os mais descrentes isso pode parecer
ingénuo, mas tenho certeza de que a carga pesada a
qual carregava se foi. Os desafios a partir daquele mo-
mento seriam outros. E o tempo me mostrou que minha
intuicdo estava certa.
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Nascida em Campina Grande, Paraiba, local conhecido por abrigar a maior festa junina do Brasil, Eliane Regis
Silva de Moura saiu da cidade nordestina em 1983 em direcdo a S&o Paulo, endereco onde conheceu o marido
militar, Adalberto Castro de Moura, e casou-se. Apds 15 anos na capital financeira do pais, acompanhou o marido
militar em Manaus. A transferéncia para Brasilia chegou em 2003, cidade que a acolheu e se transformou, com

suas proprias palavras, em “um lugar apaixonante”.
prop P 9 P

A chegada em Brasilia

"Quando saiu a decisdo de transferéncia de meu marido,
nés ainda ndo conheciamos Brasilia. Ainda quando es-
tavamos em Manaus, muitos diziam que era uma cidade
fria, com pessoas distantes. Outros falavam super bem.
Ao chegar aqui, fiquei apaixonada logo de inicio. Quan-
do cheguei na minha quadra j& tive uma sensacdo ma-
ravilhosa. A adaptacao foi super tranquila e o sistema
de superquadras garante uma facilidade em encontrar
todos os servicos préximos”.

Escolha do endereco

Brasilia € a Unica cidade que o militar ja tem garantida
uma moradia funcional. Na ficha fizemos escolhas com
trés opgdes de locais: Setor Militar Urbano, a 113 norte e
outra opgdo de quadra. Nos fizemos uma pesquisa inten-
sa. J& que ndo conheciamos a cidade perguntamos aos
amigos e colegas que ja moraram em Brasilia sobre a
questdo de locomoc¢&o. Como nossas filhas eram peque-
nas, também priorizamos um lugar mais préximo de uma
boa escola. Na carreira militar € comum viajar muito. Por
isso achei que seria mais seguro morar em apartamento”.

Desafios

" A dificuldade maior foi o clima na época da seca. Che-
guei na capital em 12 de janeiro de 2003, mas sé senti
mal estar em setembro, momento de inicio da seca.
Tive problemas de dor de cabeca e fadiga. S isso. A
adaptacdo com as pessoas foi super tranquila. Nao sei
se foi devido a morarmos em uma quadra de militares,
o que concentra muitas pessoas de varias cidades que
se ajudam mutuamente”

Conforto da capital

“Tinha uma ideia super diferente de Brasilia. Achava que
as superquadras eram fechadas e que os moradores
ficavam mais presos. Inicialmente recusei morar em
apartamento, mas quando vi como era fiquei encantada.
Achei étimo ter saido a opg¢do de moradia na superqua-
dra. Fiquei surpresa de ver um lugar imenso, aberto,
com muito verde, perto de uma escola de um parquinho
para as criancas. De todas as cidades que morei, essa
foi a primeira a qual gostei instantaneamente. E uma
cidade lindissima, cheia de flores e sem poluigéo visual,

com amplitude. Isso fez com que eu ficasse super en-
cantada por ela e me sentisse muito confortavel”

Gastronomia

Em uma das missées de meu marido que aconteceu
fora do pais, queria fazer algo além dos trabalhos como
dona de casa. Depois disso comecei a estudar gastro-
nomia. E por isso que eu digo que Brasilia trouxe muitas
coisas boas para minha vida e sou muito grata a tudo
que essa cidade tem me proporcionado”.
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E inevitével. Os poros da pele ficam mais evidentes no
espelho. Algumas marcas de expressdo, principalmente
das longas risadas, ddo o ar da graga. Os quilos a mais ndo
s30 perdidos com a mesma facilidade. As vezes, nem exis-
te mais o desejo de reduzir calorias e isso pode ser muito
libertador. Nas redes sociais, uma enxurrada de mulheres
grévidas e um festival de casamentos cinematograficos.
Aquele cara bonito da faculdade ficou acima do peso e
as entradas no cabelo j& denunciam a careca que esta por
vir. Sim, os 30 anos chegaram repletos de certezas, para
aliviar as mentes anteriormente permeadas de dividas.

A astrologia tem uma explicacdo para essa fase de tan-
tas reviravoltas importantes: o famoso “retorno de Satur-
no". Tenho amigos ndo acreditam em nada disso, mas a
passagem por todos os planetas do zodiaco no mapa de
nascimento deles fala por si sé. Esse marco da vida adulta
também é ressaltado formalmente pelas Nacoes Unidas:
os 29 anos sdo a idade limite que um individuo pode ser
considerado jovem.

N&o sei se os 30 anos garantem uma paciéncia de mon-
ge budista, mas a impaciéncia de antigamente se trans-
forma em uma impaciéncia mais racional. Ela ndo tolera
mais relacdes abusivas: no trabalho, entre familiares, com
amigos de longa data e em relacionamentos amorosos.
Na juventude, a vontade de ndo desagradar e fazer per-
durar algo que projetamos na infancia nos faz viver e revi-
ver situagdes extremamente dolorosas. E aos 30 chega o
momento de se libertar de qualquer contato que nos
traga referéncia a dores semelhantes.

E claro que a tristeza e a frustracio no vao sumir ma-
gicamente como uma sujeira de sofé pds-uso de maquina
a vapor da Polishop, mas os problemas insoltveis entram
em um hall de conformismo saudével e vemos na prética
o quanto os problemas pequenos foram gerados ou in-
sistiram em fazer parte de nossas vidas apenas por nossa
decisdo. Se pudesse escolher uma palavra-chave para
essa fase seria “descomplicar”. Aprender a ser indiferente
a opinides que realmente ndo importam, encerrar sem o
uso de palavras uma amizade com mais cobrancgas que
um casamento e aceitar quem sou — e quem fui ao longo
desses anos — sdo algumas conquistas que alcancei com
mais intensidade no dia 2 de abril de 2017.

Um novo posicionamento diante da vida e de suas nuan-
ces me ajudaram a ser mais segura. Essa seguranca traz
conforto ao emocional. Seguramente podemos ser a me-
lhor versao de nés mesmos em grande parte das situagdes.
E isso pode incomodar pessoas que nos cercam. E muito.
Muitas vezes quem conviveu conosco em diferentes épo-
cas ndo sabe lidar com essas transformacdes. A boa noti-
cia de todo esse processo é que o desapego a todas as
relagdes anteriores que ndo se encaixam atualmente che-
ga sem pedir licenga.

Outro questdo comum aos balzaquianos é o patrulha-
mento de decisdes que envolvem a nossa propria vida.
Essa idade chega paralelamente as seguintes frases: “Vo-

cé precisa emagrecer. Tem que comprar um carro. Pense
num apartamento. Fulano passou num concurso. J& pen-
sa em ter filhos?”. Desculpe, mas eu ndo vou seguir um
script alheio e nem fazer selfie no crossfit com frases de
Clarice Lispector (nada contra a quem prefere expressar-se
dessa forma).

Apesar das vontades pessoais, os planos de vida podem
incluir estabilidade em diferentes aspectos. A vida social
aos trintdes que planejam ter uma familia pode ser bem
cruel e admito que me encaixo nessa categoria. Certa vez
estava em um churrasco organizado por um grande amigo
dos tempos de faculdade. Ao observar as mesas ao redor
conclui que era a Unica convidada da minha faixa etéria a
nao ter filhos ou ndo estar acompanhada. E por mais fe-
minista que possa ser em diversos aspectos, constatar
isso me causou incomodo. E sim, seria hipocrisia dizer que
ndo me comparo a outras vivéncias de pessoas da minha
idade. A verdade é que ainda estamos em uma cultura
patriarcal que gera pressdo emocional em muitas mulhe-
res que ainda n&o alcancaram a situacdo ideal naquele
cruel patamar imaginario. Depois de muita racionalidade,
percebemos que esse tal patamar é algo pessoal com
diferentes alcances.

Ao longo desses 30 anos vi muitas pessoas que amo
tomarem decisdes que me pareciam equivocadas. Mas o
melhor dessa fase da vida é constatar que nenhuma de-
cisdo foi errada. Ela foi acertada naquele contexto em que
estava esperando ser tomada. Digo isso porque casei com
o professor de meditacdo e o relacionamento n3o teve a
mesma sensacao de tranquilidade que a posicao da flor
de I6tus me dava durante o periodo meditativo, naquelas
manhas frias do Parque do Ibirapuera. As vezes colocamos
alguém naquele fragil pedestal, corroido em um curto
espaco de tempo. Isso acontece por colocarmos a respon-
sabilidade de nossa felicidade nos ombros de outro. A
inevitavel pergunta: serd que alguém merece carregar
essa responsabilidade? A resposta chega. E pode doer
por muito tempo se tivermos resisténcia a aceita-la.

Durante uma viagem a Italia uma longa conversa com
uma brasileira mudou minha percepcao sobre vivéncias e
idades. Alegre e simpatica como uma tipica mineira, ela
tinha aproximadamente a minha idade e dois filhos. Con-
vivemos alguns dias durante a participagdo em um evento
em Turim e pude ver como ela levava a vida de maneira
descomplicada. N3o tinha pressa e nem ansiedade de
realizar as coisas. Ela entendia e respeitava o préprio ritmo.
Depois de compartilharmos nossas realidades, ela me
contou que o pai do primeiro filho faleceu em um aciden-
te de moto. Assustada, perguntei na hora: "Entdo vocé é
vitva?". Por segundos repensei o quanto a minha reagdo
soou preconceituosa. Afinal, sempre visualizei esse estado
civil como uma sentenca. De repente tive um simples ra-
ciocinio que me fez entender essa questdo com mais lu-
cidez: ela simplesmente decidiu ser feliz.




e A e p— b f— — e — —

FO .U I;OR PRYSCHLLA-DANTAS



- — w2

J& perdi a conta de quantas vezes cheguei em casa com
os joelhos ralados por ter caido de bicicleta. Lembro-me
bem da realizacdo de tirar as rodinhas. Até os 12 anos,
a bicicleta era um brinquedo. Depois de adulta, os con-
tatos minguaram. Virou objeto fitness, motivo de foto
no Instagram, perdi o tesdo. Morando a mais de 10km
do trabalho, era impossivel pensar em usar a “magrela”
como meio de transporte. Hoje, morando mais perto do
trabalho, tenho mais certeza de que ela é instrumento
politico e que tem outra fungdo: democratizar a cidade.

No meio do transito, com o ar-condicionado mais frio
e o estresse mais quente, ja senti pena dos ciclistas que
encaravam o percurso Guaré-Plano Piloto. Uma das vias
mais movimentadas da cidade ndo tem espaco para
qguem se aventura a pegar a EPTG de bicicleta. A pessoa
precisa de muita técnica, preparo fisico e coragem para
enfrentar motoristas tdo estressados quanto eu. "Estao
flertando com a morte”, pensava enquanto ouvia noticias
sobre acidentes de trénsito no radio e me apressava
para chegar logo ao trabalho, uma redacdo de jornal.

A verdade é que todo esse transito enfrentado diaria-
mente, ouvindo noticias no caminho, era mais um gatilho
para um transtorno sério de ansiedade. Foi um dos mo-
tivos que me colocaram para fazer algumas contas. Acei-
tei pagar mais aluguel, abandonar uma academia com
personal trainer, vender um dos carros da minha casa —
que seguia a média brasiliense de um por habitante — e
encarar minha nova jornada diéria sobre duas rodas. Uma
decisdo dbvia demais para néo ter sido tomada antes.

Meus 20 minutos ja rotineiros de bicicleta sdo alguns
dos melhores do meu dia. Como poderia se prever,
chego ao trabalho muito mais disposta, minha cabeca
funciona melhor, de forma mais organizada. Fico feliz
com o vento no rosto, com a bela paisagem, enquanto
vejo obras de Oscar Niemeyer na minha frente, sinto
os musculos das pernas definidos. De fato, uma rotina
muito confortavel. Transpiro pouco, minha mochila é
leve, uso filtro solar. Minha relacdo com a rua e com a
cidade mudou.

Tudo isso sé foi possivel porque, a partir da primeira
pedalada, passei a fazer parte da parcela da populacao
que menos necessita de bicicletas. Antes, eu poderia
encarar um &nibus lotado ou dirigir por meia hora no
estresse do transito. Agora, tenho vérias op¢des. Posso
pegar caronas, organizar um rodizio com os meus cole-
gas de trabalho ou ir até a pé. Tenho um gasto infinita-
mente menor com gasolina, uso as ciclovias da porta de
casa até a porta do trabalho e percebo melhor que as
poucas pessoas que ocupam aquele espaco sdo, tam-
bém, as que menos precisam dele.

Para chegar a esse novo cotidiano, cheio de qualidade
de vida, tive de estar em uma posicdo social muito privi-
legiada. Moro perto do centro da cidade, a menos de
5km do meu trabalho, pago um aluguel caro, tenho um

emprego que me paga o suficiente para ndo ter dificul-
dades financeiras, com horéarios que nao tornam meu
trajeto perigoso. Uso as ciclovias do meu bairro e tenho
a consciéncia de que elas foram feitas para mim, mas
também sei que ndo sou a pessoa que mais precisa delas.

Brasilia tem disténcias absurdas entre as cidades, con-
centra a maior parte dos empregos na area central, tem
passagens de transporte plblico que chegam a R$ 5. Em
muitos casos, sem direito a tarifa de integracdo. Enquan-
to, para grande parte da populacdo, o acesso ao “museu
a céu aberto” é impossibilitado pelo alto preco pago
para trafegar entre as cidades. Os moradores do Sudoes-
te, como eu, tém infinitas possibilidades de transporte.

Eu amo pode ir de bicicleta ao trabalho, mas, em uma
cidade verdadeiramente democratica, ndo precisaria ter
me mudado para fazé-lo. O Guara, onde eu morava an-
tes, tinha ciclovias. Elas ddo a volta apenas pela cidade
e ndo permitem que o morador saia de la. Mesmo assim,
é ingénuo pensar que sé as pistas exclusivas e mais se-
guras resolveriam o isolamento dos moradores do DF.
Se houvesse a ciclovia entre minha antiga casa e o meu
trabalho, ndo conseguiria tomar banho ao chegar a em-
presa, que limita o apoio ao ciclista a um estacionamen-
to de bikes meio duvidoso. Os chefes ndo se importam
muito com isso.

Precisei mudar de casa para postar #DeBikeAoTraba-
lho ou #SegundaSemCarro no Instagram. Pedalando
alguns metros, senti que minha mobilidade tinha muda-
do e que, aos poucos, eu estaria me apropriando melhor
do espaco construido para mim. Todavia, as hashtags sé
perderdo o tom hipdcrita quando outra elite, a politica,
se der conta que o direito ao espaco urbano vai muito
além do meu capricho e de meus vizinhos.







O conceito de lar pode envolver muitos elementos: um
deles, sem duvida, é a presenca de plantas nos ambien-
tes. A tranquilidade e o conforto ficam cada vez mais
latentes durante o contato com a natureza. E todas as
formas sdo validas: ndo é preciso ter um apartamento
enorme e nem morar numa casa com jardim para ter
essa garantia de bem-estar em um dos lugares onde
passamos a maior parte do tempo.

Com diversas formas, cores e texturas, as suculentas
ganham admiradores por sua beleza e pouquissima ne-
cessidade de cuidados. Elas apresentam grande capaci-
dade de armazenamento de dgua na raiz, no caule e nas
folhas, resisténcia a seca e, em alguns casos, podem pas-
sar até um més sem serem regadas. Dependendo da
familia a qual pertencem, podem ter bonitas flores e folhas
muito expressivas, perfeitas para decorar a casa e trazer
uma sensacgdo de acolhimento. Seguindo algumas reco-
mendacdes, essas pequenas plantas podem acompanhar
por longos periodos e deixar o lar mais agradavel.

Elas sdo acostumadas aos ambientes aridos e sem
4gua por longos periodos, entdo ndo é preciso rega-las
muito. Uma vez ao més é recomendado molhar a planta
em um vaso com buracos no fundo e deixa-la secar com-
pletamente. Esse tipo de planta também n&o cresce
muito répido, portanto ndo exige poda. Também é pos-
sivel saber se a quantidade de dgua estéa correta sendo
um bom observador. Se as folhas comecarem a ficar
enrugadas e murchas, falta agua. Se ficarem moles, ge-
latinosas e transltcidas nas folhas proximas a raiz, existe
um excesso de agua.

Por serem plantas desérticas, as suculentas gostam
bastante de luminosidade. O ideal ¢ cultiva-las em locais
abertos ou onde a luz do sol chegue pelo menos por
trés horas ao dia. Elas precisam de muita luminosidade,
direta ou indireta. Um grande erro é manté-las em am-
bientes fechados e Umidos, como banheiros.

Mesmo em ambientes pequenos, é preciso ter cuida-
do. A falta de ventilagdo e da luz do sol pode causar o
apodrecimento da raiz. Uma dica para garantir a saide
da planta é rodear o vaso de pedras, que ajudam na
drenagem da dgua. Os vasos também devem ser virados
de tempos em tempos para receber luz em todas as
partes. Caso isso ndo seja feito, as plantas podem incli-
nar-se para encontrar a melhor luminosidade.

As suculentas ndo sdo exatamente uma familia bota-
nica. E possivel encontrar esse tipo de planta em varias
familias e com inimeras diferencas de tamanho, forma-
to e composicdo. O cacto é um tipo de planta suculen-
ta, assim como a babosa - ambos muito diferentes entre
si. Elas tém mais de 50 diferentes familias e estao pre-
sentes em todas as partes do mundo, seja no mar ou até
mesmo em 4500 metros de altitude.

Na decoracao, as mais utilizadas s&o a planta de jade,
também chamada éarvore da amizade ou béalsamo de

jardim; a flor-de-maio, indicada para lugares com meia
sombra; a “onze horas”, cultivada sob sol pleno e muito
apreciada pela numerosa floracéo; a lanca ou espada de
Sdo Jorge, que ndo exige muitos cuidados e pode ser
usada em ambientes com ar condicionado; o rabo de
burro ou dedinho de moca, espécie que tem maior valor
ornamental em vasos altos e suspensos; a agave vitoria
régia, a suculenta ornamental que precisa de sol pleno;
e as mais famosas, as echeverias ou rosas-de-pedra, no-
mes utilizados para um grande grupo de espécies utili-
zadas em pequenos terrarios.

Com tantas facilidades e opcdes néo é dificil entender
porque o mundo da decoragdo ficou avido por cactos e
suculentas nos Gltimos anos. Essas plantas utilizadas com
frequéncia promovem uma singela aproximacéo com a
natureza, sendo uma forma bem prética e barata de ter
um jardim em casa em qualquer ambiente. As pessoas
gostam muito de fazer seu proprio micro jardim interior
com diferentes cores, formas e texturas. Muitas vezes,
elas também gostam de mostrar suas criagdes nas redes
sociais. S3o faceis de cuidar, relaxantes e bem baratas.

Plantar suculentas ndo é uma tarefa dificil. Basta cole-
tar as folhas e ter certeza que estdo em perfeito estado.
Depois, é preciso preparar uma mistura com terra vege-
tal, areia grossa e himus de minhoca. Recomenda-se
colocar as folhas sobre a mistura de terra sem enterra-las.
O vaso precisa ter espaco suficiente para o desenvolvi-
mento e acomodacéo das raizes e deve ficar em local
iluminado e arejado, sem sol direto. As mudinhas ndo
devem ser regadas nem movidas na primeira semana.
Nas semanas seguintes podem ser regadas com conta-
-gotas uma ou duas vezes por semana. As raizes irdo
brotar na folha e nascerd uma nova suculenta para de-
corar a casa. A beleza das suculentas é tamanha que ha
quem queira colecionar essas charmosas plantinhas.







Em 1° de marco de 2017, o francés David Remy Walter Camayor escolheu o Brasil como moradia. Impulsionado
pela namorada brasileira, Vanessa Mattos, que o conheceu durante um periodo de estudo em Nice, sul da Franga,
ele tem apreciado a forma brasiliense de viver. No braco, uma tatuagem em homenagem ao Pao de Aclcar mar-
ca na pele o apreco pelo pais. Para a revista xxxx, ele comenta sobre os prazeres e desafios da nova experiéncia.

O que fez com que vocé tomasse a decisdo de mudar
de pais?

Eu mudei da Franca para o Brasil porque minha namo-
rada vive aqui. Tenho uma grande sorte de ter um che-
fe na Franca que é um grande amigo. Ele ndo teve
problemas em me deixar livre para ir e voltar quando
precisasse. Sem isso seria muito mais dificil para mim.

Qual era a imagem que vocé tinha do Brasil antes de
conhecé-lo?

Todos os esteredtipos! Samba, capoeira, caipirinha,fu-
tebol, mulheres com biquinis na praia de areia branca
de Copacabana, com sol muito quente! Mas também
a corrupg¢ao, a pobreza, as favelas e a violéncia...

Como tem sido a experiéncia de morar em Brasilia?
Eu gosto daqui. Brasilia é uma cidade bem tranquila. As
pessoas ndo sdo muito estressadas como no Rio de Ja-
neiro, por exemplo. A cidade é bela. E muito diferente
da cidade onde morava.

Quais elementos te auxiliam a sentir a sensacéo de
“estar em casa"no Brasil?

Minha namorada! Ela é maravilhosa! Foi responsavel por
fazer eu me sentir bem-vindo e em casa quando cheguei.
A familia dela também teve papel fundamental nessa
adaptacao. Os pais da Vanessa sempre querem ajudar.
Seu irmao me ajuda muito também porque ele me trata
como um amigo e nés nos divertimos muito juntos. Os
amigos dela também foram muito gentis comigo.

As diferenca culturais sdo inevitaveis. Como vocé lida
com elas no dia-a-dia?

Geralmente tudo é bom. Acho que estou muito tran-
quilo e me adapto rapidamente a cultura dos lugares
onde estou. Na Franca nés fazemos muitas brincadeiras
que no Brasil podem soar como ofensivas. Aqui preciso
ter atengdo e ndo ofender as pessoas, porque o humor
é completamente diferente. Mas realmente o maior de-
safio € a lingua! Aprendi portugués com uma certa fa-
cilidade, mas preciso de tempo para aprimorar. Hoje
consigo fazer todas minhas atividades do dia-a-dia sem
problemas para me comunicar.

Quais séo as caracteristicas dos brasileiros que mais
te agradam?

A paciéncia, a tranquilidade, o "ta tranquilo ta favora-
vel”. Talvez sejam tranquilos até demais.

Acha que esses comportamentos podem ter incenti-
vado a sua decisao?

Minha decisdo foi 100% incentivada pela minha namo-
rada. Eu a conheco essencialmente, sei que ela é uma
boa pessoa e por isso sabia que isso se refletiria em seu
ambiente.

O que significa conforto pra vocé?

Para mim acho que existem diferentes tipos de conforto.
O conforto material pode ser uma grande casa, uma gran-
de cozinha, um carro que funciona bem, dgua quente no
chuveiro... O conforto delas propagandas da televiséo...
Acho que precisamos de um pouco desse tipo de confor-
to para ficarmos bem, sem problemas no dia-a-dia, como
ter um carro para utilizar em dias de muita chuva. O se-
gundo tipo de conforto, o conforto pessoal, estad dentro
de nds mesmos. Se sentir amado, amar, se sentir em paz...
O conforto do dia-a-dia, olhar os péssaros, o nascer do sol,
ouvir musica... Esse tipo de conforto é o mais importante
e, para mim, o mais facil de conquistar.
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Muitas pessoas j& se renderam aos beneficios da yoga. A técnica se adequou aos costumes e necessidades de
cada cultura, o que justificou a criagdo de varios caminhos dentro da pratica. Listamos as 10 linhas mais difundidas
da yoga. Apesar das particularidades, vale ressaltar que todas tém um elemento que as une: difundir e propor-

cionar uma cultura de paz entre os praticantes.

Hatha Yoga

Pode ser chamada de “yoga da fortaleza interior”. Ela
deriva das silabas ha (sol) e tha (lua), que unidas formam
a fusdo dos “opostos” masculino e feminino. A palavra
Hatha significa forca. E uma disciplina de aperfeicoamen-
to humano, entre eles disciplina, compaixao e a capaci-
dade de dominar o controle sobre emoc¢des e desejos.

Kundalini Yoga

E um ramo da yoga especializado em despertar as ener-
gias latentes no sistema nervoso central. Essa prética
visa despertar a energia que leva o seu nome (kundali-
ni). A energia esta situada no perineo e tem relacao
direta com a sexualidade.

Jndna Yoga

Prética yogue sem movimentacéo do corpo. Nesse mé-
todo, o caminho é o do conhecimento intelectual com
o objetivo de alcancar a libertagdo espiritual. A Jnana
Yoga ndo € uma prética facil, uma vez que é preciso
determinacdo e aprofundamento além da filosofia na
percepcao dos sentidos.

Bhakti Yoga

E uma préatica devocional na qual ha entrega e abertu-
ra total de qualquer ideia de separacéo. O praticante
empenha-se em ver divindade em todas as criaturas,
objetos e a si mesmo como parte de um todo.

Karma Yoga

E a acdo sem interesses. A pratica visa a acio sem es-
perar por seus frutos acreditando que isso liberta a
pessoa do medo e do pesar. O praticante de Karma
Yoga precisa se libertar da ambicéo, desejo, raiva e
egoismo. Seu coragdo precisa abrir espago para amar
a sociedade e todos os tipos homens e seres.

Mantra Yoga

Significa “controle da mente” e essa forma de concen-
tracdo é feita por meio da recitagdo de uma silaba (co-
mo o OM, considerado o primeiro som do universo) ou
repeticdo de canticos. A prética estimula o consciente,
ampliando ou redirecionando a mente a um propdsito.

Laya Yoga

Significa "unido com a quietude, repouso, atencdo con-
templativa”. Consiste em praticas suaves de relaxamen-
to, técnicas de respiracdo com palavras de autoconfian-
ca e autosugestdo. O objetivo desse tipo de yoga é
eliminar registros negativos de nossa mente e subcons-
ciente como depresséo e ansiedade e gravar pensa-
mentos e imagens positivas de saude, alegria e paz.

Réja Yoga

Na “yoga real” ou "unido real”, o foco é o desenvolvi-
mento da mente do observador (rsih), utilizando uma
sucessdo de etapas como a meditagdo (Dhyana) e a con-
templagdo (Samadhi). Devido a relacdo entre mente e
corpo, ele deve ser o primeiro “domesticado” através da
autodisciplina e purificado por varios meios na Réja Yoga.

Yantra Yoga ou Yoga do Movimento

De tradicdo tibetana, tem instrucdes escritas no século
VIl pelo mestre Vairochana. E um método importante
para se entrar no estado auténtico de contemplacdo e
para a realizacéo total. A técnica sincroniza todos os
movimentos com a respiragao consciente e assim o pra-
ticante encontra um estado completamente relaxado,
purificando a energia vital por meio de técnicas yogues.

Tantra Yoga

Indica a ideia de fios entrelacados, unidos e formando
um todo. Representa o conceito que todos os elemen-
tos do Universo estdo conectados, unidos entre si. Jun-
tos formam uma unido intima de todas as coisas (divino
e mundano). No Ocidente, o nome tantra esté associa-
do ao sexo, mas sexo n&o é o centro do tantra. O pon-
to central é obter uma transformacéo de nosso modo
de ver a realidade.
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Me formei em 2012 em publicidade e propaganda e
pouco tempo depois fiz uma pds-graduacdo em Gestao
da Comunicacéo nas Organizagdes. Quando ainda cur-
sava a faculdade, estagiei em uma agéncia que prefiro
ndo vou mencionar o nome. Néo gostei do clima orga-
nizacional e também da forma como as coisas aconte-
ciam por 14. Ndo acreditava nos processos de trabalho
e sempre achei eles muito injustos nas relacdes com os
clientes. Essa experiéncia foi uma grande frustracédo
para um estagiario avido em conhecer o mercado de
trabalho na prética.

A dindmica de oferecer um servico pior para clientes
que estdo pagando menos ndo encaixa no que acredito.
A meu ver, a qualidade tem que ser sempre a mesma
independentemente de quanto o cliente estd pagando.
Se estiver pagando mais, ele vai querer mais servico, mas
a qualidade ndo pode diminuir. Vocé ndo pode tratar um
cliente pior sé porque ele paga menos. Afinal, vocé néo
esta fazendo um favor e sim uma prestacao de servico.

Esse estagio foi a primeira péssima experiéncia minha
com o mercado e percebi que néo tinha nascido para
aquele tipo de trabalho. Depois de formado, trabalhei
em um 6rgdo publico terceirizado por trés anos e meio.
Apesar de ser uma experiéncia diferente, percebi que
n3o tinha nada a ver com o meu perfil e logo cheguei
a conclusdo de que se fizesse concurso ndo me sentiria
realizado. Tudo o que desejava implementar ndo era
viadvel por um dos dois motivos: falta de orcamento ou
falta de disposicdo de cargos-chave em escutar ideias.
Eram pessoas muito tradicionais que engessavam nos-
so trabalho por ndo se permitirem exercitar a criativida-
de. Todas os projetos que consegui aplicar foram com
muito esforco. Aliado a ele, sempre muita burocracia
por menor que fosse o servico.

Depois de sair do funcionalismo publico, trabalhei na
empresa de publicidade de minha mae, onde fiquei por
dois anos. Com o passar do tempo comegou a ndo dar
certo. Quando ela dava ordens, as fazia como mae. Em
muitas situacdes, atrasava trabalhos e reclamava como
filho. Foi a partir dai que percebi que ja era hora de abrir
a minha prépria empresa, a Wuum Design. Por enquanto
nao tenho socios e a experiéncia tem sido maravilhosa.

Ao abri-la, comecei a criar minha prépria dindmica, o
meu sistema. Ninguém melhor do que eu mesmo para
saber como funciono na rotina de trabalho. Se tenho
um cronograma, consigo segui-lo a risca e percebi que
a qualidade de meus trabalhos publicitarios nunca foi
tdo alta quanto tem sido atualmente. N&o sei ao certo
se devo isso ao home office, mas talvez por ter optado
por trabalhar sé.

Entre as muitas vantagens estd o meu proprio geren-
ciamento de tempo. Se eu quiser acordar um pouquinho
mais tarde, eu acordo; se eu quiser ficar sem almocgar,
eu fico; se eu quiser malhar no meio da tarde, eu malho.

Também n&o tenho hora para sair e ndo preciso dar sa-
tisfacdes a ninguém. Isso pra mim é maravilhoso.

O espaco fisico com certeza esta entre as desvantagens.
N&o importa se vocé mora com um companheiro ou até
mesmo com a sua familia: as pessoas esquecem que vo-
cé esté trabalhando em casa. Elas querem conversar quan-
do vocé estd no computador ou entdo ligam no meio da
tarde para vocé ir ao mercado. Elas estdo alocadas em
um local de trabalho tradicional e acham que o fato de
vocé estar em casa significa disponibilidade. Se eu esti-
vesse em um escritdrio, certamente ndo me teria esse
tipo de problema que me incomoda profundamente.

Essas situagdes j& me fizeram pensar em transformar
um quarto da minha casa em escritério e até em ter um
escritorio, mas cheguei a conclusado de que isso seria
complicado pelo valor e também pelos horérios. Sou
uma pessoa noturna, que rende para trabalhar até de
madrugada. Isso significaria sair de um escritorio as 3h
ou 4h da manha. Ainda n&o sei ao certo o que fazer, mas
acho o home office uma fase necessaria e completo dois
anos nesse modelo de trabalho.

Apesar de nao ter um lugar para receber os clientes,
visita-los diretamente em suas empresas é uma vanta-
gem. Para eles é mais facil em matéria de tempo e pra-
ticidade, porque sé precisam pausar uma tarefa para
me receber. A desvantagem é precisar conectar-se a
internet dos clientes, que normalmente nao é eficiente.
Mas nada que um bom 4g ndo ajude a resolver.

Além disso, eles gostam de contratar um profissional
home office, porque o preco é mais em conta se com-
parado a uma empresa. O atendimento exclusivo é
outro diferencial. Afinal, vocé esté tratando direto com
o dono e pode procuré-lo fora do horério comercial.

Por esses motivos ndo me imagino voltando para uma
agéncia de publicidade e fico mal s6 de pensar nessa
possibilidade. Mesmo com inimeras vantagens, é pre-
ciso ter algo em mente: o home office funciona para
quem é responsavel e disciplinado. Algumas pessoas ja
tém essas caracteristicas, algumas ndo se encaixam nes-
se modelo e outras as adquirem com o passar do tempo
- e eu sou um desses exemplos. No momento em que
assumi responsabilidade com meu trabalho, percebi que
o home office mudou minha vida. E para melhor.
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manual de projeto grafico



APRESENTACAO

Este manual tem como objetivo apresentar o projeto gréfico e
editorial da Revista Usual.

Aqui, serdo detalhados os conceitos do projeto, equipe, pro-
dugdo, estrutura, publicidade, e principios grificos a serem
seguidos em todas as edi¢des.



PROJETO
EDITORIAL



REVISTA USUAL
CONTEXTUALIZACAO
PUBLICO

POLITICAEDITORIA
LINGUAGEM
PERIODICIDADE
EQUIPE

SECOES

PUBLICIDADE

REVISTA USUAL

Usual se refere ao “que é de uso habitual, comum; que se faz
constante ou muito presente; frequente.”

A revista Usual tem como foco de discussao questdes ligadas ao
cotidiano. Procura proporcionar o compartilhamento de histo-
rias e diversos pontos de vista sobre o dia-a-dia.

O esmero na producdo do produto, que resulta em matérias
concisas, poéticas e atemporais, acabamento grafico minimalista
e de custo elevado, considera o mercado de periddicos desti-
nados a colecdo.



REVISTA USUA
CONTEXTUALIZAGAO
PUBLICO

POLITICA EDITORIA
LINGUAGEM
PERIODICIDADE
FQUIPE

SECOES

PUBLICIDAD

=

CONTEXTUALIZACAO

No mercado brasileiro hd escassez de publicacdes que deem
aos leitores o prazer de compartilhar histérias e experiéncias.
Falta uma publicacdo que discuta estilo de vida, cotidiano e sen-
tido de comunidade.

Para tanto, se desenvolveu uma publicagdo impressa na qual a
experiéncia do leitor se dé de forma a maximizar a conexao
com o contetdo, um objeto a ser guardado e colecionado.

O intuito foi a criagdo de uma publicacdo a ser lida em seu local
de conforto, ndo em locais de transito e publicos.



REVISTA USUA
CONTEXTUALIZAGA(
PUBLICO-ALVO
POLITICA EDITORIA

LINGUAGEM
PERIODICIDADE
EQUIPE
SECOES

PUBLICIDAD

=

PUBLICO-ALVO

A publicagdo é destinada ao publico universitdrio e jovens recém
ingressos no mercado de trabalho. Sdo formadores de opinido,
estdo ligados a cultura e entretenimento.



/ISTA USUA

IACAO

RE\
CONTEXTUA
PUBLICO
POLITICA EDITORIAL
LINGUAGEM
PERIODICIDADE
FQUIPE

SECOES

PUBLICIDAD

=

POLITICA EDITORIAL

A publicagdo serd composta de textos curtos para dinamizar a
leitura do publico, abordard temas atemporais de forma atraente.

A partir da definicdo de pauta, serdo convidados colaboradores
que desenvolverdo o conteudo.

Os leitores receberdo um email marketing com a pauta da proé-
xima publicagdo e instrugdes para enviar seu material. Estes, pas-
sardo por uma triagem e os melhores ensaios serdo escolhidos
para integrar a revista.



REVISTAUSUA
CONTEXTUA
PUBLICO
POLITICA EDITORIA!
LINGUAGEM
PERIODICIDADE
FQUIPE

SECOES
PUBLICIDADE

oy

LINGUAGEM

A linguagem da publicacdo serd leve, poética e cotidiana de
forma a aproximar o leitor da experiéncia contida no texto e
imagens. A linguagem de cada colaborador se difere, o que deve
ser respeitado, eventuais revisdes deverdo ser acordadas.



AUSUA

OLITICA EDITORIAI
LINGUAGEM
PERIODICIDADE
EQUIPE

SECOES

PUBLIC

PERIODICIDADE

Em fun¢do do dimensionamento da equipe, do processo de pro-

dugdo dependente de colaboradores e do custo da publicagdo
teremos quatro edi¢des anuais.



REVISTAUSUAL
CONTEXTUALIZACAO
PUBLICO
POLITICA EDITORIA!
LINGUAGEM
PERIODICIDADE
EQUIPE

SECOES

PUBLICIDADE

Por se tratar de uma revista composta por contetido enviado
por colaboradores, a equipe fixa € reduzida, formada por apenas
3 profissionais:

| redator e editor
| fotdégrafo

| diretor de arte e designer



REVISTA USUA
CONTEXTUALIZACAO
PUBLICO
POLITICA EDITORIA
LINGUAGEM
PERIODICIDADE
FQUIPE

SECOES
PUBLICIDADE

SECOES

A publicagao é composta por 5 se¢des fixas: Ensaio, Ensaio Foto-
grafico, Receita, Entrevista e Lista.

Ensaio

Objetivo: Trazer a experiéncia do colaborador, em primeira
pessoa, detalhando suas histdrias e passando ao leitor a curiosi-
dade e um novo ponto de vista.

Ensaio Fotografico

Objetivo: Apresentar o olhar do fotdgrafo sobre o tema tratado
na edicdo.

Receita

Objetivo: Apresentar receitas e discutir cultura gastrondmica

Entrevista

Objetivo: Apresentar didlogos e opinides sobre questdes do
cotidiano, por meio de uma conversa mediada pela equipe fixa
da revista.

Lista

Objetivo: Apresentar dicas como forma de estimular o interesse
sobre temas cotidianos.



REVISTA USUA
CONTEXTUALIZACAO
PUBLICO

POLITICAEDITORIA
LINGUAGEM
PERIODICIDADE
EQUIPE

SECOES

PUBLICIDADE

PUBLICIDADE

Deve compreender produtos relativos aos contetidos discutidos
na publicacdo. A tendéncia € atingir o interesse de empreendi-
mentos com pequenas produgdes locais.

Foram selecionados perfis especificos para o anunciante: marcas
de roupas e sapatos alternativas, objetos de arte e decoragdo
feitos a mao. Dard preferéncia aqueles produtores brasileiros de
fabricacdo manual, incentivando sua comercializacdo.

Os anuncios devem ocupar 10% do conteddo da revista, sendo
posicionados no inicio e ao final, ndo interrompendo o fluxo de
leitura das matérias.



PROJETO
GRAFICO



OBJETO
FORMATO E GRID
TIPOGRAFIA

OBJETO

A Usual é impressa em 2 tipos diferentes de papel.

Para o miolo, o papel é o AP 120 g/m? com o objetivo de se tornar
um impresso mais duradouro, dificil de ser dobrada.

O papel da capa é o Nevea 300g/m?, com laminagdo fosca em BOPP

Por se tratar de uma revista trimestral, a quantidade de conteldo
possibilita a encadernacdo com lombada quadrada. Para possibi-
litar maior abertura do impressao sem perder margem interna, os
cadernos de |6 pdginas devem ser costurados.



OBJETO
FORMATO E GRID

TIPOGRA

280 mm

FORMATO E GRID

Formato 220mm x 280mm e grid de 7 colunas.

220 mm

25 mm

20 mm

J 25 mm

[ 20 mm



OBJETO

FORMATO E GRID

1IPOC

Imagem

FORMATO E GRID

As caixas de textos ficam dispostas em duas colunas na pagina
da direita, especificadas abaixo. A pdgina da esquerda é reser-
vada para as fotos e ilustragdes. Ja o titulo, aparece sobreposto a
imagem, em quatro posi¢cdes diferentes, podendo estar alinhado
a margem esquerda ou direita.

Texto corrido




OBJETO
FORMATO E GRID
[IPOGRAFIA
MARCA

CAPA

FORMATO E GRID

As imagens em retrato ocupam a pagina de forma a sangrar as
margens interna e inferior:

| . " ks ..- Oy
8 | PLANTACHO#~
POUCOS METROS




FORMATO E GRID

OBJETO As imagens em formato paisagem ocupam a pdgina de forma a
FORMATO E GRID sangrar as margens interna e externa.

[IPOGRAFIA

MARCA

CAPA

AMOR TARDIO




OBJETO
FORMATO £ GRID

TIPOGRAFIA
I A

TIPOGRAFIA

A tipografia para texto corrido da revista € a familia sans serif
Avenir, criada por Adrian Frutiger em 1988. Esta fonte foi esco-
lhida por se tratar de uma familia completa, com baixo contraste
e formas geométricas, de forma a criar uma mancha de texto
leve na pdgina.

Avenir Light
ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVXZ.," 12345

Avenir Light Oblique
ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVXZ.,"12345

Para titulos e créditos, a Avenir Next Condensed, por se tratar
também de uma familia completa e possuir alto contraste
quando comparado a fonte do corpo do texto.

AVENIR NEXT CONDENSED HEAVY
ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVXZ.,"12345

AVENIR NEXT CONDENSED REGULAR
ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVXZ.,"12345

AVENIR NEXT CONDENSED DEMI BOLD
ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVXZ.,"12345



Avenir Next
Condensed
Regular; 7 pt;

Avenir Next Avenir Next Avenir Next
Condensed Heavy, Condensed Demi Condensed
48 pt; 50 pt Bold, 7 pt; Medium, 10 pt

Avenir Light,
85pt |1 pt

Avenir Next
Condensed
Regular, 8 pt

InineYoga

Avenir Next
| Condensed

Ultra Light,
7 pt




MARCA

A marca da revista é exclusivamene tipogrdfica, escolhida de
forma a balancear com o estilo de capas proposto no projeto.

Uusual

Tipografia: Phenomena
Tracking: 200



OBJETO
FORMATO £ GRID
TIPOGRAFIA

CAPA

CAPA

A capa do projeto possui cores leves, em tons pastéis, e repre-
senta o tema de sua respectiva edi¢do. Abaixo do nome da
revista, vem o ndmero da edicdo, juntamente com o tema que
ela trata.

O tftulo da publicacdo se mantém sempre na mesma posicao,
especificada na préxima pagina.



Phenomena, 60 pt Avenir Black, 9 pt
20 mm Tracking: 200 Avenir Medium, 9 pt

20 mm l




