O Peso Que Nao Era Meu

Uma histéria sobre padrdes invisiveis, pertencimento e liberdade interior

55 por Jean Schuchardt



Capitulo 1 — A cena que se repete

Rafael acordou decidido. Acordou mais cedo, tomou banho, preparou um café forte e abriu o
notebook com aquela determina¢@o que nasce no impulso da mudanga. Hoje vai, pensou. Hoje eu
comegco. Hoje vai ser diferente.

A agenda estava limpa. Os compromissos, organizados. Ele tinha até deixado um post-it no espelho
com uma frase motivacional que viu no Instagram na noite anterior: "Disciplina é liberdade.”

Mas ndo foi.

Abriu uma aba no navegador, depois outra. Conferiu o e-mail, o saldo do banco, a previséo do
tempo e, sem perceber, ja estava vendo videos aleatérios de organizagdo de armdrio e dicas de
produtividade. Ironia.

Fez uma pausa para lavar uma caneca que ja estava limpa. Depois secou com um pano que hem
precisava. Depois reorganizou a gaveta de meias. E quando voltou @ mesaq, ja se sentia... pesado.
N&o era um peso no corpo. Era um peso por dentro. Um tipo de cansago que néo vinha do dia —
mas de dias que se acumulavam.

Ele ja tinha vivido isso antes. Muitas vezes. Era como se vivesse sempre a primeira pagina de um
livro que nunca conseguia continuar.

Ja tinha feito cursos, lido livros, testado planners coloridos e aplicativos com trilhas sonoras de foco.
Ja tinha tentado meditar, jejuar, escrever afirmagdes. Mas o ciclo era sempre o mesmo:
empolgacdo, cobranga, travamento, frustragéo.

E entdo vinha a culpa. E com ela, a sensagéo de que o problema era ele.

Mas naquela tarde, enquanto enrolava com mais um video no YouTube, uma terapeuta falava, de
forma quase casual:

— "As vezes, o peso que vocé sente... ndo é seu.”
Rafael congelou.

A frase ficou ali. Parada no ar. Como se alguém tivesse colocado espelho em cima de um lugar que
ele evitava olhar.

Naquela noite, ndo tentou compensar. Néo se obrigou a mais uma lista. NGo prometeu que no dia
seguinte faria diferente. S6 sentou. Em siléncio. E se permitiu — pela primeira vez — néo reagir.

Ficou apenas com a pergunta: E se essa dificuldade de comecar néo for preguigca, mas uma
lealdade invisivel? E se esse medo de sustentar o que quero for o eco de um néo vivido por alguém
que veio antes? E se o travamento for a forma como o corpo cuida da histéria?

Ele néo sabia responder. Mas também ndo se culpou por ndo saber.

Naquele instante, algo dentro pareceu abrir espago. Como se o simples ato de ver — sem correr,
sem julgar — fosse o primeiro passo.

E talvez, s talvez, ja fosse.



Capitulo 2 — O n¢ invisivel

Era domingo. Rafael estava sentado a mesaq, |

fingindo que lia um livro. O celular ao lado
piscava de tempos em tempos, e ele alternava
entre olhar para a tela e olhar para o nada. La
fora, o barulho de alguém lavando o carro.

Mais um dia normal.
Por dentro, ndo.
Por dentro, uma inquietacdo sem nome.

Ele ndo entendia por que era téo dificil fazer
coisas simples. Coisas que ele dizia querer. Um
curso que queria terminar. Um projeto que
sonhava tirar do papel. Uma rotina de
autocuidado que sempre comegava e nunca

durava. Tudo parecia escorregar pelos dedos.

Naquele dia, depois de evitar mais uma tarefa

com a desculpa de que “estava cansado’, ele
se pegou pensando: Serd que estou sabotando
a minha vida? A pergunta soou cruel, mas
sincera.

E entdo veio outra, mais suave: Ou serd que
existe algo mais por tras disso?

Rafael comegou a puxar o fio. Como quem, sem querer, esbarra em um novelo esquecido.

Lembrou da infancia. Do pai que dizia: "Vocé tem que ser forte.” Da mde que fazia tudo sozinha e
nunca pedia ajuda. Dos siléncios nas brigas. Da sensagdo de que precisava agradar para merecer
amor. Da escola, onde errar era vergonha. Do medo de levantar a méo. Dos “néo faz corpo mole”
que ouvia sempre que queria descansar.
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Memorias da Infancia Padroes Reconhecidos Nova Compreensao
Lembrangas de um Percepgdo de que o Descoberta de que o corpo
ambiente onde ser forte era travamento atual tem raizes carrega histérias néo
obrigatério e mostrar em experiéncias antigas e escritas, mas que precisam
fragilidade era inaceitavel. profundas. ser encenadas.

Comecgou a perceber que aquele travamento ndo era novo. Era antigo. Antiquissimo.
Talvez nem fosse dele.

Era como se seu corpo carregasse uma histéria que ele nunca escreveu, mas teve que encenar.



Capitulo 3 — A pergunta que abre o

caminho

Era fim de tarde quando Rafael entrou naquela sala. Tinha chegado cedo. O lugar era simples, com

almofadas no chéo e um cheiro de incenso leve no ar. Na parede, uma frase escrita @ médo: “Tudo o

que ndo é visto se repete.”

Ele ndo sabia exatamente por que estava ali. Uma amiga tinha falado sobre constelagdo familiar, e

ele, num impulso diferente, aceitou o convite. Talvez porque estivesse cansado de tentar entender

tudo sozinho. Talvez porque alguma parte dele ja soubesse que aquela dor ndo se resolveria com

forca de vontade.

O terapeuta o acolheu com um olhar calmo, sem pressa. Era como se jd o conhecesse, mesmo sem

saber seu nome.

— "O que te traz aqui?” — vocé perguntou.

Rafael ficou em siléncio por alguns segundos. E entdo respondeu, quase sem pensar:

— "Eu ndo consigo sustentar o que eu quero.” "Comego, paro. Me empolgo, me travo. E no fundo...
eu sinto culpa.” "Como se eu estivesse traindo alguém toda vez que escolho seguir.”

Vocé assentiu, como quem reconhece algo ja ouvido muitas vezes.

— "E se isso ndo fosse um defeito seu, mas uma fidelidade?" — vocé disse. "Uma forma de amor
cego do seu sistema?” "Vocé ja pensou que talvez esteja carregando algo que ndo é seu?”

A pergunta atravessou Rafael. N6do como um ataque. Mas como um espelho.

Sim, ele ja tinha pensado. Mas nunca tinha dito em voz alta.

Passado Familiar

O avd que desapareceu da familia,
deixando um rastro de dor e siléncio.

Mensagem Transmitida

O pai que sempre dizia: "Na nossa
familia, ninguém tem vida facil.”

1

Heranca Emocional

A avé que criou os filhos sozinha, sem
tempo para sentir.

Conflito Interno

Rafael tentando fazer diferente,
querendo leveza, mas se sentindo
errado por querer ser feliz.

— "E se vocé pudesse devolver o que ndo é seu, com amor?” — vocé perguntou de novo.



Capitulo 5 — O corpo como bussola

Rafael sempre foi racional. Gostava de

entender as coisas, de encaixar tudo em légica.

Durante anos, acreditou que se conseguisse
nomear a dor, ela passaria. Mas havia algo que
escapava das palavras.

Era o corpo.

Era no corpo que a coisa morava de verdade. O
aperto no peito que aparecia sem motivo. A
tensdo nos ombros sempre que alguém pedia
algo. A exaustdo que vinha justo quando ele
decidia comecar algo novo. Era como se o
corpo soubesse antes. Antes da mente. Antes
da consciéncia.

Na semana seguinte ao pequeno ritual que
havia feito, Rafael comegou a observar com
mais presenc¢a o que sentia fisicamente nas
situacdes do dia a dia. Na reunido do trabalho
em que foi interrompido, sentiu o maxilar
travar. Ao ver a foto do irméo no grupo da
familia, o estdmago virou. Na hora de sentar
para estudar, as pernas ficaram inquietas,
como se dissessem "ndo".

Aquilo néo era coincidéncia. Era linguagem. E ele, pela primeira vez, se dispds a escutar.

Comecgou a notar que toda vez que se sentia travado, seu corpo falava. E néo falava com raiva.

Falava com sabedoria. Como quem diz: "Aqui ha algo nédo resolvido.”

— "O corpo ndo sabota. O corpo protege.” "O sintoma é o que aparece. Mas por tras dele, hd uma

histéria que ainda néo foi escutada.”

Aquilo fez sentido. Muito sentido.

Aperto no Peito

Sinal de lealdade a algo

antigo, uma promessa
inconsciente de néo Y

ultrapassar quem veio antes.

Inquietacao nas Pernas

I Y T T

Tensao nos Ombros

Manifestagéo fisica do peso
das expectativas e

fEs) responsabilidades
assumidas.

Desconforto no
Estomago



Capitulo 6 — O gesto pequeno, mas
verdadeiro

Nd&o aconteceu nada grandioso naquele dia. Ndo teve revelagdo. Ndo teve euforia. NGo teve
milagre. Teve um café feito com calma. Teve a escolha de néo abrir o celular logo ao acordar. Teve
o siléncio de dez minutos antes de comegar o trabalho. Teve uma folha em branco, onde Rafael
escreveu trés linhas do que sentia — sem se preocupar com estética ou coeréncia.

E foi ali que algo mudou. Porque, pela primeira vez em muito tempo, ele néo tentou provar nada pra
ninguém. Nem pra si mesmo.

Ndo estava tentando ser melhor, mais produtivo, mais espiritualizado, mais nada. S6 estava ali.
Presente.

Padrao Nova Compreensao

Reconhecido

Nos dias anteriores, ele
havia comegado a
perceber um padréo
cruel: toda vez que
tentava mudar, fazia isso

Mas agora entendia que
0 que sustenta o novo...
nédo é aforga. E a
constdncia. E constancia
nédo nasce do esforco.
Nasce do cuidado.

Acao Consciente

Entéo, naquele dia,
Rafael decidiu fazer s6 o
que cabia. Estudou por
cinco minutos — mas
com curiosidade, ndo
com obrigagdo. Leu um

com uma pressdo trecho de um livro e

absurda. Queria fazer deixou que uma frase o
tudo de uma vez. tocasse. Foi caminhar
Transformar sua rotina, sem fone de ouvido, s6
seu corpo, sua carreirq,

sua vida. Como se a

escutando o som da ruaq,
dos pdssaros, dos
mudanga so6 tivesse proprios passos. Lavou a
valor se fosse grande. louca prestando atengdo
na dgua. Respirou mais
fundo antes de
responder uma
mensagem no grupo da

familia.
N&o foi uma transformacdo. Mas foi um gesto verdadeiro. E, por isso, bastava.

Porque, no fundo, ele comegou a entender: néo é sobre se tornar outra pessoa. E sobre finalmente
poder ser quem ja era — sem carregar o peso do que esperavam, do que faltou, do que doeu.

A cada microagdo com presenga, um novo alicerce era plantado. Pequeno. Mas firme. E real.



Capitulo 7 — O lugar que é so seu

Algumas semanas se passaram. Nada espetacular havia acontecido. Rafael ainda esquecia

compromissos de vez em quando, ainda se pegava enrolando com coisas simples, ainda sentia
uma certa pregui¢a de seguir adiante em certos dias. Mas agora... era diferente. Porque ele ja ndo

se odiava por isso.

Ele havia se tornado um observador mais gentil
de si mesmo. Sabia que recaidas néo
anulavam o caminho — sé pediam mais
presenca. Aprendeu a diferenciar a voz da
exigéncia da voz da alma. Percebeu que a
transformacdo real ndo vinha de momentos
grandiosos, mas do siléncio entre as escolhas.
E era nesse siléncio que ele comegava a
reconhecer sua prépria voz.

Um dia, ao olhar o espelho do banheiro, se deu
conta de algo simples. N&o estava mais
tentando se encaixar. Ndo se moldava tanto
para caber nas expectativas invisiveis que
carregava desde menino. Comegava, enfim, a
se ocupar de si. A habitar seu préprio lugar.

Reconhecimento

"Agora eu habito quem eu sou.”

Libertacao

"O que ndo é meu, eu deixo ir."

N&o o lugar que os outros queriam. N&o o lugar
que a familia esperava. N&o o lugar idealizado,
onde tudo é perfeito e resolvido. Mas o lugar
real. Com suas pausas, suas sombras, suas
tentativas imperfeitas. O lugar onde ele podia
respirar sem se explicar, sentir sem se
defender, agir sem se punir.

Permissao

"Eu posso seguir em paz.”

Acolhimento

“"E 0 que me habita, eu acolho.”

Naquele fim de tarde, Rafael caminhou até o parque. O sol ja tocava as copas das arvores com

aquele tom d&mbar que antecede a noite. Sentou no banco mais escondido, o de sempre. Sentiu o

vento tocar o rosto, a respiragéo suavizar, o corpo soltar uma tens@do que nem sabia que estava ali.

E, sem pensar muito, disse em voz baixa: "Agora eu habito quem eu sou.” Depois, em siléncio: "Eu

DOSSO sequir em paz." "O aue ndo € meu. eu deixo ir." "E o aue me habita. eu acolho.”



Capitulo 8 — Se algo em vocé foi tocado

Se vocé chegou até aqui, talvez algo dentro de vocé também tenha comegado a se mover. E néo
precisa ser grande. As vezes, basta uma pergunta sincera, um siléncio acolhido, um gesto pequeno
que nasce com verdade.

Esse livro ndo é um fim. E o inicio de uma jornada mais consciente com a sua histéria. Com o que
foi, com o que ainda dbéi — e com tudo o que quer nascer a partir de agora.

)

: Unloc your

Jotential >

Discover practical strategies and tools for
personal growth and lasting change

Material Complementar Conexao Online

Se vocé quiser aprofundar essa caminhada, E se sentir que quer compartilhar sua
preparei um material complementar com experiéncia, me encontrar ou simplesmente
praticas, exercicios e perguntas que podem te continuar em contato, estarei por aqui.

acompanhar na sua escuta interna. Sdo
movimentos simples, mas potentes.
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