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MOVIMENTO INICIAL

Um Lugar Antes do Esforco

Antes de qualquer palavra, hd um corpo cansado.
Antes de qualquer compreensdao, ha uma histéria
sustentada em siléncio.

Antes de qualquer mudanca, existe alguém que
permaneceu — mesmo ferida, mesmo exausta, mesmo
sem saber como.

Este livro comeca aqui. Nao no esforco, mas na pausa.
Nao na explicacao, mas no reconhecimento.

O MOVIMENTO INICIAL ndao é uma introducdo
técnica, nem um conjunto de textos preliminares. Ele é
um lugar. Um espaco de acolhimento para quem chega
cansada de tentar dar conta, de sustentar demais, de
ser forte por tempo excessivo.

Antes de falar sobre autoestima, é preciso legitimar o
cansaco.

Antes de falar sobre forca, é necessario oferecer
descanso.

Antes de qualquer reconstrucdo, é essencial que
alguém se sinta autorizada a existir sem desempenho.
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As paginas que abrem este livro - a Dedicatéria, a Nota
do Autor, a apresentacdao do Autor, o Prefacio e o
Prélogo - ndo foram pensadas para explicar, ensinar ou
conduzir. Elas existem para preparar oolhar, aescutae,
sobretudo, arelacao consigo mesma.

Aqui, vocé nao precisa se tornar outra pessoa. Precisa
apenas nao se abandonar enquanto |é.

Se algo em vocé quiser avancar devagar, voltar, pausar
ou simplesmente permanecer em siléncio, honre isso.
Este livro ndo foi escrito para ser vencido, concluidoou
superado. Foi escrito para ser habitado.

Siga no seu tempo.

Leia sem obrigacao de concordar.

Leia sem a exigéncia de compreender tudo.

Leia como quem entra em um espaco onde nao precisa
provar nada.

Este livro ndo comecacomuma promessa. Comega com
um cuidado.
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Nota do Autor

Este livro nasceu da escuta - de outras histdérias, mas
também da minha. Como psicélogo, acompanhei
muitos siléncios. Como ser humano, também conheci
alguns deles por dentro.

Nao escrevo deste lugar como quem chegou a uma
resposta definitiva, mas como alguém que segue
aprendendo ase reconectar consigo mesmo - com mais
respeito, mais verdade e menos pressa.

Se, ao longo destas paginas, vocé se sentir um pouco
menos sé € um pouco Mais em casa consigo, este livro
ja terd cumprido seu sentido.

Que ele possaser um lembrete simples e essencial: ndo
se abandonar mais.
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Prefacio

No prefacio deste livro, A Mulher que Nao Pode Ser
Fraca, mergulhamos na esséncia de um autor, meu
primo, cuja jornada pessoal e profissional se entrelaca
de forma unica, moldando uma visao profunda sobre a
forca feminina.

Orfao de pai ainda na infancia, ele cresceu imerso em
um universo predominantemente feminino, onde mae,
irma, tia e avd - mulheres de fibra inabalavel -
ergueram-se como pilares de resiliéncia e coragem.

Esse ambiente ndo foi mero pano de fundo; foi o solo
fértil que nutriu sua sensibilidade para as nuances da
alma humana, ensinando-lhe, desde cedo, que a
verdadeira forca emerge nao da auséncia de
vulnerabilidade, mas da capacidade de transcendé-la.

Formado em Psicologia com énfase na abordagem
humanista-existencialista, enriquecida por lentes
analiticas e budistas, o autor acumulou décadas de
experiéncia clinica.

Atuando em consultérios e atendimentos profundos,
testemunhou incontaveis mulheres navegando
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tormentas emocionais, transformando dores em poder.
Essa vivéncia clinica, aliada a sabedoria oriental do
desapego e da presenca plena, capacita-o a decifrar o
arquétipo da "mulher forte" - ndo como um ideal
inatingivel, mas como uma conquista didria contra as
fraquezas impostas pela sociedade e pelo destino.

Este livro nasce dessa sintese rara: a intimidade de um
menino criado por amazonas modernas e a expertise de
um psicoterapeuta que une Ocidente e Oriente.

Nele, o leitor encontrard nao receitas prontas, mas
convites a autorreflexao, inspirados nas histoérias reais
gue o autor guardou no coracao.

A Mulher que Nao Pode Ser Fraca é um tributo a
feminilidade indomavel, um farol para quem busca, em
si ou nas mulheres ao redor, a chama que nunca se
apaga.

Que estas paginas fortalecam espiritos e curemferidas,
ecoandoalicao primordial do autor: afraqueza é ilusao;
aforca, esséncia.

Rubem Vilas Boas

Psicélogo clinico
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Proélogo - Quando Ser Forte Cansa

Este livro nasceu da escuta.

Daquela escuta que ndo apressa, ndo corrige, ndo tenta
consertar. Da escuta que permanece quando alguém,
depois de muito sustentar o mundo, finalmente dizem
voz baixa: “Eu estou cansada.”

Cansada de tentar dar conta. Cansada de ser forte.
Cansada de sentir que nunca é suficiente - mesmo
qguando faz tudo o que pode.

Ouvi isso muitas vezes, ao longo dos anos, em mulheres
de idades, histérias e contextos muito diferentes.
Algumas admiradas, competentes, reconhecidas.
Outras invisiveis, sobrecarregadas, sobrevivendo
como podem. Mas quase todas atravessadas por algo
em comum: uma relacao dura consigo mesmas.

Nao por falta de valor, forca ou capacidade. Mas
porque aprenderam cedo que era preciso se adaptar, se
esforcar mais, nao falhar, ndo incomodar.

Aprenderam que o amor vinha misturado com
exigéncia.
Que pertencer custava siléncio.
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Que descansar podia parecer fraqueza.
E, pouco a pouco, foram transformando a cobrancado
mundo em uma voz interna que nao descansa.

Vivemos em um tempo que celebra a autonomia
feminina, mas raramente reconhece o peso que ela
carrega. Um tempo que exige presenca em todas as
areas da vida, desempenho constante, equilibrio
emocional, corpo aceitavel, produtividade continua - e
ainda cobra leveza.

O mundo exige. E, com o tempo, essa exigéncia passa a
morar dentro.

O olhar externo vira critica interna. A pressao social se
transforma em autovigilancia. E muitas mulheres
comecam a se tratar como se nunca estivessem
fazendo o bastante.

Porisso, tantas ndo adoecem porfalta de forca, mas por
excesso dela.

Este livro ndao é um manual de consertos, nem um guia
de pensamento positivo. Ele ndo foi escrito para
ensinar vocé a se tornar alguém melhor. Ele nasceu
como um lugar de permanéncia.

Aqui, entendemos a autoestima ndo comoumtroféu de
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autoconfianca inabalavel, nem como entusiasmo
constante. Autoestima, neste caminho, é algo mais
silencioso e mais real: o compromisso de nao soltar a
propria mao quando o caminho fica dificil. A coragem
de permanecer consigo mesma quando a inseguranca
aparece, quando o cansacgo pesa, quando a comparacao
machuca.

Ao longo destas paginas, caminharemos juntos por sua
historia emocional. Olharemos para as origens de
certas cobrancasinternas. Reconheceremos o impacto
da infancia, dos vinculos, da cultura e das expectativas
sobre a forma como vocé se enxerga. Nao para buscar
culpados, mas para recuperar algo essencial: a
possibilidade de se tratar com mais verdade e menos
violéncia.

Nao prometo respostas prontas. Prometo companhia.

Talvez vocé se reconheca em alguns trechos. Talvez
outros despertem incémodo, siléncio ou lagrimas
contidas. Issofaz parte. Crescer emocionalmente ndo é
um processo linear, nem confortavel otempo todo.Mas
pode ser honesto, possivel e profundamente humano.

Se este livro ajudar vocé a se cobrar um pouco menos,
a serespeitar um pouco mais e a sustentar sua propria
presenca com mais dignidade, ele ja tera cumprido sua
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funcao.

Vocé nao precisa se consertar.

Nao precisa provar nada.

Talvez sé precise, aos poucos, voltar a habitar a si
mesma.

Este livro € um convite - ndo uma exigéncia. Entre
guando quiser. Aqui,vocé nado precisa ser forte otempo
todo.
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