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MOVIMENTO INICIAL 

Um Lugar Antes do Esforço 

 

Antes de qualquer palavra, há um corpo cansado. 

Antes de qualquer compreensão, há uma história 

sustentada em silêncio. 

Antes de qualquer mudança, existe alguém que 

permaneceu — mesmo ferida, mesmo exausta, mesmo 

sem saber como. 

Este livro começa aqui. Não no esforço, mas na pausa. 

Não na explicação, mas no reconhecimento. 

O MOVIMENTO INICIAL não é uma introdução 

técnica, nem um conjunto de textos preliminares. Ele é 

um lugar. Um espaço 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 

cansaço. 

Antes de falar sobre força, é necessário oferecer 

descanso. 

Antes de qualquer reconstrução, é essencial que 

alguém se sinta autorizada a existir sem desempenho. 
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As páginas que abrem este livro - a Dedicatória, a Nota 

do Autor, a apresentação do Autor, o Prefácio e o 

Prólogo - não foram pensadas para explicar, ensinar ou 

conduzir. Elas existem para preparar o olhar, a escuta e, 

sobretudo, a relação consigo mesma. 

Aqui, você não precisa se tornar outra pessoa. Precisa 

apenas não se abandonar enquanto lê. 

Se algo em você quiser avançar devagar, voltar, pausar 

ou simplesmente permanecer em silêncio, honre isso. 

Este livro não foi escrito para ser vencido, concluído ou 

superado. Foi escrito para ser habitado. 

Siga no seu tempo. 

Leia sem obrigação de concordar. 

Leia sem a exigência de compreender tudo. 

Leia como quem entra em um espaço onde não precisa 

provar nada. 

Este livro não começa com uma promessa. Começa com 

um cuidado. 
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Nota do Autor 

 

Este livro nasceu da escuta - de outras histórias, mas 

também da minha. Como psicólogo, acompanhei 

muitos silêncios. Como ser humano, também conheci 

alguns deles por dentro. 

Não escrevo deste lugar como quem chegou a uma 

resposta definitiva, mas como alguém que segue 

aprendendo a se reconectar consigo mesmo - com mais 

respeito, mais verdade e menos pressa. 

Se, ao longo destas páginas, você se sentir um pouco 

menos só e um pouco mais em casa consigo, este livro 

já terá cumprido seu sentido. 

Que ele possa ser um lembrete simples e essencial: não 

se abandonar mais. 
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Prefácio 

 

No prefácio deste livro, A Mulher que Não Pode Ser 

Fraca, mergulhamos na essência de um autor, meu 

primo, cuja jornada pessoal e profissional se entrelaça 

de forma única, moldando uma visão profunda sobre a 

força feminina.  

Órfão de pai ainda na infância, ele cresceu imerso em 

um universo predominantemente feminino, onde mãe, 

irmã, tia e avó – mulheres de fibra inabalável – 

ergueram-se como pilares de resiliência e coragem.  

Esse ambiente não 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 força emerge não da ausência de 

vulnerabilidade, mas da capacidade de transcendê-la.  

Formado em Psicologia com ênfase na abordagem 

humanista-existencialista, enriquecida por lentes 

analíticas e budistas, o autor acumulou décadas de 

experiência clínica.  

Atuando em consultórios e atendimentos profundos, 

testemunhou incontáveis mulheres navegando 
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tormentas emocionais, transformando dores em poder. 

Essa vivência clínica, aliada à sabedoria oriental do 

desapego e da presença plena, capacita-o a decifrar o 

arquétipo da "mulher forte" – não como um ideal 

inatingível, mas como uma conquista diária contra as 

fraquezas impostas pela sociedade e pelo destino. 

Este livro nasce dessa síntese rara: a intimidade de um 

menino criado por amazonas modernas e a expertise de 

um psicoterapeuta que une Ocidente e Oriente.  

Nele, o leitor encontrará não receitas prontas, mas 

convites à autorreflexão, inspirados nas histórias reais 

que o autor guardou no coração.  

A Mulher que Não Pode Ser Fraca é um tributo à 

feminilidade indomável, um farol para quem busca, em 

si ou nas mulheres ao redor, a chama que nunca se 

apaga.  

Que estas páginas fortaleçam espíritos e curem feridas, 

ecoando a lição primordial do autor: a fraqueza é ilusão; 

a força, essência. 

Rubem Vilas Boas  

Psicólogo clínico  
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Prólogo - Quando Ser Forte Cansa 

 

Este livro nasceu da escuta. 

Daquela escuta que não apressa, não corrige, não tenta 

consertar. Da escuta que permanece quando alguém, 

depois de muito sustentar o mundo, finalmente diz em 

voz baixa: “Eu estou cansada.” 

Cansada de tentar dar conta. Cansada de ser forte. 

Cansada de sentir que nunca é suficiente - mesmo 

quando faz tudo o que pode. 

Ouvi isso muitas vezes, ao longo dos anos, em mulheres 

de idades, histórias e contextos muito diferentes. 

Algumas admiradas, competentes, reconhecidas. 

Outras invisíveis, sobrecarregadas, sobrevivendo 

como podem. Mas quase todas atravessadas por algo 

em comum: uma relação dura consigo mesmas. 

Não por falta de valor, força ou capacidade. Mas 

porque aprenderam cedo que era preciso se adaptar, se 

esforçar mais, não falhar, não incomodar.  

Aprenderam que o amor vinha misturado com 

exigência.  

Que pertencer custava silêncio.  
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Que descansar podia parecer fraqueza.  

E, pouco a pouco, foram transformando a cobrança do 

mundo em uma voz interna que não descansa. 

Vivemos em um tempo que celebra a autonomia 

feminina, mas raramente reconhece o peso que ela 

carrega. Um tempo que exige presença em todas as 

áreas da vida, desempenho constante, equilíbrio 

emocional, corpo aceitável, produtividade contínua - e 

ainda cobra leveza.  

O mundo exige. E, com o tempo, essa exigência passa a 

morar dentro.  

O olhar externo vira crítica interna. A pressão social se 

transforma em autovigilância. E muitas mulheres 

começam a se tratar como se nunca estivessem 

fazendo o bastante. 

Por isso, tantas não adoecem por falta de força, mas por 

excesso dela. 

Este livro não é um manual de consertos, nem um guia 

de pensamento positivo. Ele não foi escrito para 

ensinar você a se tornar alguém melhor. Ele nasceu 

como um lugar de permanência. 

Aqui, entendemos a autoestima não como um troféu de 
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autoconfiança inabalável, nem como entusiasmo 

constante. Autoestima, neste caminho, é algo mais 

silencioso e mais real: o compromisso de não soltar a 

própria mão quando o caminho fica difícil. A coragem 

de permanecer consigo mesma quando a insegurança 

aparece, quando o cansaço pesa, quando a comparação 

machuca. 

Ao longo destas páginas, caminharemos juntos por sua 

história emocional. Olharemos para as origens de 

certas cobranças internas. Reconheceremos o impacto 

da infância, dos vínculos, da cultura e das expectativas 

sobre a forma como você se enxerga. Não para buscar 

culpados, mas para recuperar algo essencial: a 

possibilidade de se tratar com mais verdade e menos 

violência. 

Não prometo respostas prontas. Prometo companhia. 

Talvez você se reconheça em alguns trechos. Talvez 

outros despertem incômodo, silêncio ou lágrimas 

contidas. Isso faz parte. Crescer emocionalmente não é 

um processo linear, nem confortável o tempo todo. Mas 

pode ser honesto, possível e profundamente humano. 

Se este livro ajudar você a se cobrar um pouco menos, 

a se respeitar um pouco mais e a sustentar sua própria 

presença com mais dignidade, ele já terá cumprido sua 
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função. 

Você não precisa se consertar.  

Não precisa provar nada.  

Talvez só precise, aos poucos, voltar a habitar a si 

mesma. 

Este livro é um convite - não uma exigência. Entre 

quando quiser. Aqui, você não precisa ser forte o tempo 

todo. 
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