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Esse registro foi produzido a partir do Projeto
Multicultural de SAUDE NA MATURIDADE da
escritora Regina Freitas Silveira com base no
seu livro
“Coisas da Arca da Velha”
- Escritas da Maturidade -,
onde convida o leitor a deixar um registro
escrito de suas experiéncias de vida,

sentimentos e percepcoes sobre de si mesmo.

Ele visa, desmistificar e democratizar o
processo da producao literaria e atraves de
encontros respeitosos e amorosos, despertar o

autoamor e alegria dos participantes.




Sou grata

A todas as pessoas que me confiaram suas “cartas” durante o

evento e suas palavras de incentivo ao meu trabalho.

Ao Lélio, Claudinha, Eunice e lzabel pela grande oportunidade
de estar com vocés e poder servir a causa da construcao de uma

Sociedade sem ldadismo.

A todos que trabalharam na organizacdo, divulgacdao, apoio,
registros e que tornaram esse evento um momento de tanto

compartilhamento de saberes, relacionamentos e de VIDA!

Aqueles que, anonimamente, seguem promovendo o Forum
Social Mundial, que persiste, resiste e que cada vez se faz mais

necessario!

Ao Forum Social Democratico e a Assembleia Legislativa que nos
cedeu espaco e os materiais necessarios para a producao desse

livro.

Sigamos de maos dadas e coracoes unidos na busca de um

Mundo Bom para se viver!

Kegtnm fredles
" oA Aucrriste v Pafira



O que temos aqui?

Os textos que voceés irdo encontrar nas proximas paginas, € uma

pequena amostra do quanto € importante abrirmos espacos para que

as pessoas idosas sintam-se a vontade e sequras para se expressarem

a partir das suas palavras.

Em uma pequena oficina (dia 22/1/25), os participantes foram

convidados a ler algumas poesias do livro “Coisas da Arca da

Velha” , e a escreverem o que desejassem: algo sobre si mesmos,

um poema, um relato sobre o Forum, ou seja, uma folha em branco

para expressarem-se com liberdade!

Papel e caneta na mao e a magia aconteceu!

Tal como criancas, ficaram “alvorocadas” e radiantes com a

possibilidade de verem seus relatos no “Livro do Forum” ,

correram a escrever e me entregar seus manuscritos, os quais

procurei transcrever o mais fielmente possivel.

Agradeco, imensamente a confianca e convido a todos a sequirem

escrgvendo, pois essa alegria sentida nos traz VIDA e SAUDE!
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Lélio Luzardi Falcao

Cara REgina Freitas,

O Forum Social Mundial da Pessoa Idosa ficou bastante mais alegre

com as presencas tua, da tua filha e de convidados.

A construcao de uma nova sociedade prateada depende de muitos

sonhos, dialogos, troca de experiéncias, ideias, precisa de muitas

Reginas.

E defendo demais o uso de papel e caneta, de escrever a mao, sem

corretor de texto.

Sou idoso, ndo saudosista, mas tenho severas restricoes as exigéncias

cada vez maiores do uso de Tecnologias Digitais.

Me considero analogico. Viva nos.

ass. Lélio Falcao
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Claudia Ribeiro

Um dia talvez encontre a mim mesma nas esquinas de minha vida -

Por hora sou como casas antigas e silenciosas de Pelotas --- Vivo

entre luzes e as sombras, entre patrimonio e decadéncia, entre

construcoes e descobertas, entre as metaforas de minha vida.

Me apaixona os detalhes das cidades e pessoas. Talvez um dia o

tempo me torne infima da cidade e entenda ela melhor -- Vendo

seus detalhes e rachaduras, entendo meus detalhes e rachaduras .

Colisao de realidade? Pode ser, mas ninguém sem marcas viveu, nao

saimos inteiras da vida --- saimos mais belas!
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Rosani Maitiny

A velha do chapéu ---

Ouvindo esta velha, lembrei das amigas e pensando na proposta feita

resolvi documentar.

Passar por varios Vvi€s,

Andar por todos os lados

Sinto muito orgulho de ter amigas que sao exemplo de superacao.

E a elas gostaria de levar e chama-las de A Velha do Chapéu.

Parabéns adorei
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leda R. de Oliveira

Veja eis aqui alguem que foi € mae-vo, bisa vo e por ficar separada

com o compromisso de mae e de pai renunciou a ser MULHER. Hoje

as netas ate as filhas nao querem que eu dé opiniao sobre a vida

delas nao tenho que me meter nao POSSO dar pitaco

Claro nem todos, ha os que se preocupam comigo. Mas agora eu

nao quero mais nada sabe o que vou FAZER cantar e cantar porque

quem canta seus males espanta

Porque cantar pra mim vale como 1 orgasmo. E isso Al espantada

porque quem nao tem cao caca com gato houve €poca em que eu

escrevia--- Um abraco Regina e tudo de bom pra ti

gostei das calcinhas

elas as filhas querem que eu tome remedio porque acham elas que eu

estou muito ansiosa

Regina sera falta de XEXO ai ai, eui fui, fica bem.
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Eva Lourdes Corréa

O forum social mundial nos proporcionou muitas coisas, varios

conhecimentos , depoimentos, a respeito dos idosos. Dentre tantas

coisas maravilhosas, conhecer um pouco a respeito da pessoa de

Regina Freitas, uma pessoa muito legal e super agradavel, muito

competente e uma escritora com sua escrita maravilhosa. Parabéns,

viva, viva, viva. Seja feliz.
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Jussara Nunes

Tarde encantadora trazendo palestra, debates pertinentes ao tema

do idoso.

Encantado com a criatividade, amorosidade com que convidados

abordam este complexidade que € envelhecer saudavel e o

envelhecimento dos familiares e amigos com diferentes enfermidades

a énfase nos cuidados preparacdo com o conhecimento e a arte,

criatividade, os efeitos da ESCRITA CURATIVA, grande estimulo

pois sou uma escrevente e uso o incentivo do diario e artes

espontaneas

amei este momento magico, escrita para Velha

Amei. Parabeéns.
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Saulo Wanderley

Amanhecer o sol

Amanha sera sol

A manha € ser o sol

A menos que seja sol

Sera luz ou meia luz

Mesmo que ela nao seja tua

Mesmo que for achada na rua

Mesmo que seja de toda crua

E se acontecer de tarde

Nado sera um encontro covarde

Sera chama que nos arde

Por inteiro, nunca pela metade

Manha de sol, noite de lua, tarde de verdade ---
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Olga Regina Verissimo

Com 50 anos fui contemplada com cancer no utero e dai tudo

mudou em minha vida... hoje com 74 anos estou totalmente curada

e muito diferente: faco atividade fisica no PIAFI trés vezes na

semana, uma vez na semana aula de danca, participo do grupo de

convivéncia do CRAS Partenon, e tudo que aparece para “velho’

estou dentro. Agradeco a Deus por ndo ser considerada velha e sim

com muita experiéncia.
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Laura Maizonave

Parabenizo teu trabalho em edicoes diferenciadas de poesias de nosso

cotidiano. Linguagem clara que com a alegria nos traz boas

lembrancas de épocas vivenciadas por nos.

Gratidao regina. sucesso em teus projetos e conquistas.

Abraco singelo.
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Patricia R. de Castro

Oie, oie ---

Adorei te conhecer, saude, protecao e caminhos abertos.

Grande bj
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Jurema Josefa

Surpresa pela apresentacao tao livre, linda que fizeste!

Me fez lembrar de momentos na familia (meus 8 irmaos e eu, na

verdade 7, pois um foi ao Deus).

Nessas reunioes vale tudo, contar piadas, dores, gafes, namoros ,

brigas e, claro, alegrias.

Pela data do meu aniversario tu podes ver as demais , sou o nené de

8.

No teu saco de coisas tristes podes incluir a eterna preocupacao de

uma irma + nova nascida em 48 com seus irmaos vivos
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Eunice Luz

Ser velho € ser descartavel

Mas ser idoso € uma béncao.

Somos enciclopédia ambulante, nossos conhecimentos nao se

extinguem com nossa partida.

Gostando ou nao, “somos” imortais.
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Teda Fofonka

O tema do evento, no dia de hoje, foi-me motivador. Tratando-se

da pratica da leitura sera sempre bem vinda. Tive a oportunidade de

ler uma poesia do livro da palestrante. A oportunidade fez-me

romper a quietude e aventurar-me na leitura. Alias, a tempos nao

dialogava em publico. Por isto fico grata pela oportunidade.

Obrigada!
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Joao Pedro Moura

Ao longo de 63 anos, busquei a construcao de relacoes capazes de

construir um mundo melhor para aqueles que mais precisavam de

ajuda.

Destaque acoes que permitiram a mais de 3 milhoes de

desempregados acessar gratuitamente a tao necessaria qualificacao

profissional para o emprego.

Criei o maior centro de empresas da America Latina onde 1.200.000

pessoas conseguiram emprego com carteira assinada. Hoje atuo na

gestao de um programa de protecao social para idosos com mais de

350.000 beneficiarios. Sigo com a missao, o melhor sempre esta ao

alcance de quem acredita que € possivel realizar os mais lindos

sonhos.
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Leonor M. V. Colaveh

Gostei muito do que foi falado por sentir que seus livros falam coisas

que alimentam os idosos nos valores, ou melhor, caminhos que

devem ser vividos com amor pela vida.

Ter sempre um objetivo para realizar

mas acredito que seus livros irdo ajudar muita gente a mudar suas

vidas, temos que viver com alegria e sabedoria

Parabéns pelos livros. Continue
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Gicela M. B. Gongalves

Comunico nesta data, com 56 anos estou cursando faculdade

fisioterapia 7° semestre e sou a mae do Bryan e vou este ano

escrever meu primeiro livro.
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Maria Souza Cezar

Nasci em 1953, numa familia de 9 irmaos, sendo 05 mulheres e 0%

homens. Pai e mae semi analfabetos, trabalhadores rurais na

localidade de Torres no RS.

Mordvamos proximo de minha avo paterna com quem tive uma

convivéncia maravilhosa até os 8 anos quando tive que mudar para a

cidade deixando tudo para trds; a liberdade de viver junto a

natureza e minha vo Marvina . Passados os anos, apos aposentar em

2014 fui colocar minhas memorias no papel e sairam dois livrinhos

que escrevi em homenagem a minha avo - As Proezas de Vo Marvina

OB- Sao dois livros com cronicas divertidas, contadas com detalhes

sobre a personalidade de vo Marvina
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Elisabete Floriano ( Bete Flor - Poeta e Gari aposentada)

Arca da Velha

Como a velha pensa suas calcinhas cuidar

pois o tempo que chega

me traz na memoria que “modess” ndo se tem.

A mulher que hoje sou,

pensa nas meninas que varrem dia a dia as ruas,

e nao sabem as duras jornadas enquanto as ruas se varrem.

Espero que a arca da velha tire da cartola uma salvagao

para essas mulheres poder usar nesse dia um pouco mais de atencao,

deixando seu periodo fértil no escritorio fazendo outra ocupacao

Pois varrer a rua com sol de #0 graus a velha ndo aguenta nao
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Sara Infantini

Primeira filha do casal Ernesto Infantini e Laura Vincent Infantini.

Tive mais duas irmds e um irmao, hoje sou avo de dois netos e uma

neta. Os meninos filhos da minha primogénita e a neta filha do

segundo filho.

Sou uma idosa feliz.

Moro so, mas nao sou solitaria. Beijo
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Maria Clori Martins Cabral

Participar do Forum Social Mundial - populacdo idosa esta sendo

deveras muito importante e gratificante pois forma geral os

enfoques de suma relevancia, tanto para a valoracdo humana quanto

para a integracdo, ressaltando os nossos direitos e nossa importancia

na vida e no contexto que estamos inseridos e inseridas. E vida para

maior contemplacao a introducgdo ou a ressalva da poesia para

alimentar mais da expansao e cultura e nos exaltando de forma

tanto singela e objetiva que emociona todos e todas, pois a poesia €

jeito de dar vida aos nossos mais profundos sentimentos dos quais

sacode nossa imaginagdo, esperancas, anseio € nos impulsionam para

a vida. Vida essa com muitas possibilidaces de viver com mais

alegrias, resiliéncia, sororidade --- e amor!

r A\




Tida Fofonka

Primeiro Conto

Ando devagar porque ja tive pressa. opa! Nao. Assim foi para quem

teve uma vida centenaria e em bom estado de vida no seculo XX-

XXI. Tratando se do tema hora em curso no Forum Social Mundial

da Populacdo Idosa em Porto Alegre RS, janeiro de 2025 andar

depressa € a opcao nao somente pela necessidade mas para

aproveitar as sessoes da vida. Os 365 dias parece pouco para dar

conta de tudo o que o tempo oferece e exige. Passear ao ar livre;

frequentar a academia; degustar os cafés com as melhores amizades;

curtir bibliotecas e desfrutar as leituras e pesquisas; ir ao cinema

regularmente; frequentar a academia com prazer; executar as

tarefas domesticas, enfim, dar contas das circunstancias cotidianas e

sem abandonar as redes sociais. Obvio acessar a midia de maneira

moderada, seletiva, atenta a qualidade e seguranca de cada

conteudo. Entao a velhice pede desculpas por nao dar sossego a

sonoléncia, a preguica, a tristeza, a vida € movimento com

dignidade! esta velha sou eu! ah €? entdo quero uma rede para me

balancar.
A\




Renato de Mattos Motta - Poeta e Escritor

Ndo gosto de meias verdades nem de palavras que fingem nao ser o

que sdo: “séniors” “melhor idade”

Desculpem, mas so piora!

Idade tenho sim. Ja vivi 65 anos inteiros e mais um pedaco do 66°.

E sou feliz.

Dedico minha vida a minha arte e ajudar a expressao de outras

pessoas que ndao tém seguranca e/ou técnica para expressarem o que

necessitam.

Idade € vida.

Vida que cumprimos e que, com o tempo, torna-se comprida.
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Movimento Sociedade Sem Idadismo
Quebrando barreiras e construindo pontes

CONHECA E JUNTE-SE AO MOVIMENTO SOCIEDADE SEM IDADISMO

Somos uma sociedade excludente. Excluimos por etnia, por género,
por condicdo economica e social e pela fase do ciclo de vida: por ser
jovem ou por ser idoso, dentre outras formas de exclusao. Somos,
também, uma sociedade preconceituosa, que aprendeu, por centenas
de anos, a ter sentimentos negativos contra grupos sociais
historicamente minoritarios e socialmente vulneraveis. E somos, para
culminar, uma sociedade que pratica a discriminacio em todos os
ambitos sociais: na familia, na escola, no trabalho, na cidade e até nas
acoes governamentais. 0 Movimento por uma Sociedade Sem Idadismo
tem por objetivo romper com o ciclo da exclusdo, que comeca com a
formacdo dos estereotipos, pela educacdo familiar e escolar ainda na
infancia e juventude e evolui para a internalizacdo de sentimentos que
contribuem para o afastamento dos grupos contra os quais 0s
estereotipos foram formados.

QUEM SOMOS

Um movimento. Um conjunto. Pessoas que acreditam que €
possivel romper com a cultura do idadismo. Que lutam pela protecao
das pessoas idosas, mas que também entendem a necessidade de
desenvolver acoes de conscientizacdo dos jovens; que lutam para
mudar a cultura institucional - publica e privada - e social da
discriminacao.

SITE: idacdismo.net Instagram: idadismo



Quem ¢ essa velha de chapeu?

Sou Regina (a Ré), gaucha de Porto Alegre, formada em
Pedagogia/UFRGS; Alquimista da Palavra; Oraculista, Cronomancista,
Terapeuta Integrativa (Reiki Ma'Heo'o/Florais Xamanicos); Facilitadora da
Lei do Tempo Natural (Sincrondrio da Paz). Empresadria e Consultora de Moda
e Empreendedorismo Feminino; Escritora: Palestrante, Atriz, Ativista Social e
mae da Bibi.

Ao adentrar os “enta” , juntamente com minhas amigas, comecei a
escutar coisas que me incomodaram.

Ndo pensem que era ser chamada de “fia” por marmanjos de 30 anos ou
receber olhares de reprovacdo por estar rindo alto e dancando com os bracos
pra cima em uma festa.

Na verdade, o que estava me incomodando eram algumas falas das proprias
amigas a respeito de si mesmas.

A tal menopausa mexe muito conosco e nem preciso explicar!

A aposentadoria, o voo dos filhos, a lei da gravidade, a perda ossea,
muscular e de memoria. Tambeém a perda de amigos e até do parceiro de uma
vida. Tudo, enfim, parece que nos “tira” e nao ha um remedinho que faca
nossa “reposicao humoral” .

O que eu fiz DA minha vida? O que eu fiz NA minha vida? COMO vai ser e O
QUE vou fazer a parlir de agora? Sdao perguntas que, como visitas
inconvenientes, batem na nossa porta a todo instante.

No auge dos meus 57 anos, resolvi criar um PROJETO para vivermos com
alegria e saude fisica, mental e emocional nossa “PLENA-IDADE” .

Entdo, pega teu chapéu e vem comigo que no caminho te explico, ou
melhor, vamos desbravar juntas essa estrada?

Vamos continuar plantando nossas sementes com a CERTEZA de que esse
MUNDO ficou melhor gracas a nossa PRESENCA?



Conheca os outros livros da autora:

Histérias sobre LIt
feias e proibid-T]

28 calcingtas

Mingaw d@S-;‘if:y.'a«S-ﬁ
Mingau dos Anjos 28 Calcinhas no Varal Coisas da Arca da Velha
2020 2023 2024

Disponiveis na Amazon e Kindle

Whatsapp: EMai~

reginaalquimistadapalavra @ gmail.com

Jnstagrame:

v

@regina.freitassilveira @mulheres_ins_piradas
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