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PREFACIO
Por Fernando Silveira

Até onde vai a obrigacio de alguém em permanecer

numa coisa, a se manter em determinado processo?

Apenas para provar a0 mundo — ou a si mesmo —

aquilo de que é capaz?

Considero desconfortavel a ideia de que sempre é

preciso vencer.

Vivemos sob a pressao de uma sociedade que valotiza o
conhecimento, a informacio, o consumo, a
produtividade e, sobretudo, os resultados. E essa
cobranga comeca cedo, quase sempre disfarcada de

expectativa.
O que vocé vai ser quando crescer?
Vocé precisa ser alguém na vidal

Como se fosse obrigatorio chegar a algum lugar. Como
se houvesse um ponto de chegada determinado e como

se parar no caminho significasse fracassar.

Uma das primeiras coisas que aprendemos sobre a vida

¢ que temos de continuar...



Estudando, trabalhando, tentando... Continuar mesmo

quando ja no sabemos muito bem por qué.

O jornalista Olbiano Silveira costumava me dizer que

abandonar é um ato voluntatio.
A frase sempre me provocou.

Se abandonar é uma decisao, desistit, deixar ir também

pode set.
Mas quando desistir?

Quando insistir deixa de ser perseveranca e passa a ser

apenas resisténcia, teimosia classica?

Quando permanecer deixa de significar compromisso e

passa a significar medo de mudar?
Nio existe resposta pronta.

Ha momentos em que precisamos respeitar os limites
do corpo, da mente e da alma. Existem ciclos que se
encerram porque cumptiram aquilo que tinham de
cumprir. Ha caminhos que fizeram sentido durante
determinado tempo e que, depois, simplesmente deixam

de fazer.

Insistir quando algo ja ndo faz sentido pode ser um

desrespeito consigo préprio. E pode ser também um



desrespeito com aqueles que esperam de nés uma
entrega que ja N40 SOMOS capazes — ou ja Nao

queremos — oferecer.

Isso nio significa que devemos abandonar diante da

primeira dificuldade.

E preciso tentar. Entregar o melhor de si. F preciso
lutar por aquilo em que acreditamos. Isso é

perfeitamente normal.

Mas também ¢é preciso perceber os ciclos.
E saber encerra-los com dignidade.

Com ou sem um grande final.

Essa compreensio setve para quase tudo na vida: para o
estudo, para o trabalho, para as rela¢gbes humanas, para
o casamento, para a pratica desportiva... Serve para
aquilo que comegamos com entusiasmo e que, em
algum momento, deixa de produzir em ndés a mesma

vontade de continuat.
Fazer por fazer é enfadonho.

Permanecer por permanecer nao garante a presenca de

ninguém.



E ndo ha nada particularmente virtuoso em continuar

apenas porque ja COmegamos.

As vezes, 0 gesto mais corajoso nao é dar o proximo

passo.
E reconhecer que ndo queremos mais da-lo.

Desistir, nesses casos, nao significa deixar de fazer
alguma coisa. Significa abrir espaco para fazer outra.

Perceber outro caminho. Mudar.

Ha decisées que nio sio vitérias nem derrotas. Sdo

apenas decisoes.
E algumas delas exigem coragem.

Foi nesse lugar que L.éo Lourenco encontrou a matéria

deste livro.

Léo é um homem acostumado a luta. Construiu sua
trajetoria com esforgo, trabalho e persisténcia.
Congquistou muito porque nao se esquivou dos desafios
e aprendeu, como todos aqueles que verdadeiramente
lutam por alguma coisa aprendem: que quase nada de

valor acontece sem dedicacio.

Por isso mesmo, este livto nao ¢ a histéria de alguém

que desistiu porque nao conseguiu.



E a histéria de alguém que conseguiu compreender que

também existem momentos em que é preciso patat.

o livro omento de Parar Quando deixar i
No livro “O Momento de Parar do deixar ir
também € vencer”, Léo transforma uma experiéncia
pessoal em uma reflexdo que ultrapassa a experiéncia

que lhe deu origem.
A corrida esta presente.
Contudo, a corrida nio é o assunto principal.

Ela ¢ a experiéncia concreta através da qual Léo

compreendeu algo muito maior.

Correr exige esforco, disciplina, resisténcia, metas e
superacio. Exige saber comecar e, sobretudo,
continuar. Mas existe um momento em que o corredor
também precisa ouvir o préprio corpo, reconhecer seus
limites e compreender que chegar ao fim de uma prova
ndo pode ser mais importante do que aquilo que o

levou até 14.

Foi correndo que Léo encontrou uma metafora para a

vida.
E ¢ por isso que este livro nao fala apenas de corrida.

Fala de escolhas.



Insistir em permanecer ou mudar.
Deixar ir ou simplesmente desistir.
Continuar ou encerrar.

Essa escolha ¢ sua.

O mérito de Léo esta em nio transformar essa decisao
em uma férmula. Ele ndo oferece uma receita para
saber quando parar. Até porque essa resposta pertence a

cada um de nés.
Saber quando desistir nao é facil.
Saber como desistir, menos ainda.

Mas ha situagdes em que continuar pode ser muito mais

penoso do que deixar ir.

E ¢ provavel que seja justamente af que resida a grande
provocagao deste livro: compreender que vencer nem

sempre significa chegar ao fim.

As vezes, vencer € ter coragem para reconhecer que ja

foi longe o suficiente.
E respeitar o caminho percorrido.

E agradecer pelo que aquele ciclo nos ensinou.



E aceitar que alguma coisa chegou ao fim sem

transformar esse fim em fracasso.

E seguir.

Nio necessariamente na mesma direcao.
Mas seguit.

Porque a vida ndo é uma corrida em que todos precisam

chegar a0 mesmo lugar.
Ha quem precise continuar.
Ha quem precise parar.

E ha quem precise deixar ir ou desistir para finalmente

comegar outra vez.
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Nem toda desisténcia é fraqueza.
Algumas sdo lucidez.



APRESENTACAO
Este nao é um livro sobte corrida.

Nao ¢ sobre pace, planilha de treino ou
performance.

Nao ¢é sobre superar limites a qualquer custo.
Também nao é um livro sobre desisténcia.
E um livro sobre lucidez.

Sobre perceber quando algo que um dia fez sentido

comega, a0s poucos, a deixar de fazer.

Durante muito tempo, correr foi parte de quem eu

era.

Nao era apenas uma atividade fisica.
Era rotina.

Era disciplina.

Era prazer.

Era identidade.

A corrida me levou a lugares, pessoas, projetos e
versoes de mim que eu talvez nao tivesse
conhecido de outra forma. Ela me ensinou sobre
constancia, esfor¢o, pertencimento e COMpPromisso.



Mas, em algum momento, sem aviso claro, isso

mudou.

O que antes era leve, ficou pesado.

O que era natural, virou esforgo.

E o que me fazia bem comecou a me desgastar.
Por algum tempo, eu ignorei.

Porque parar, as vezes, parece derrota.

Porque insistir, quase sempre, parece virtude.
Mas nem sempre €.

Ha momentos em que continuar é coragem.

E ha momentos em que parar também ¢é.

Este livro nasce de um ponto muito especifico da
minha vida: o momento em que comecei a
entender que seguir naquela mesma dire¢ao ja nao
fazia mais sentido.

Mais do que isso, nasce do momento em que
comecei a aceitar essa verdade sem me sentir

menor por ela.
Aqui ndo existe romantizagao.
Nao existe historia perfeita.

Nao existe narrativa de herdi.



Existe uma histoétia real.

Com alegria.

Com dor.

Com tentativa.

Com insisténcia.

Com duvida.

Com afeto.

E, principalmente, com decisao.

A corrida € o fio condutor desta narrativa, mas
talvez ela seja apenas a metafora mais visivel.
Porque, em algum momento da vida, quase todo
mundo precisa olhar para algo que ama, ou amou, e

perguntar com honestidade:

isso ainda me faz bem?

Este livro nao pretende ensinar ninguém a viver.
Nao traz férmula.

Nao oferece resposta pronta.

Nao quer transformar dor em espetaculo, nem
encerramento em fracasso.



Ele é apenas o relato honesto de alguém que
precisou entender que deixar ir também pode ser

uma forma de vencet.

Se estas paginas fizerem vocé pensar sobre alguma
area da sua vida, entao elas ja terdo cumprido o seu

papel.
Porque saber a hora de continuar é importante.

Mas saber a hora de parar pode ser ainda mais.



NOTA AO LEITOR
Este livro é um relato pessoal.

Ele nasce de uma experiéncia vivida com a corrida,
com o corpo, com a mente e com os ciclos que, em
algum momento, precisam ser compreendidos.

Em algumas paginas, falo sobre depressao, perda
de sentido, esgotamento emocional e mudangas
internas que afetaram minha relacio com a corrida

e com partes importantes da minha vida.

Esses relatos nao tém intencao de orientar,
diagnosticar ou substituir acompanhamento
profissional.

Eles representam apenas a forma como vivi
b
percebi e organizel essa experiéncia dentro da

minha propria historia.

Se, em algum momento, vocé se reconhecer em
sentimentos parecidos, procure apoio de pessoas
de confianga e, sempre que possivel,

acompanhamento profissional especializado.

Cuidar da mente também ¢ uma forma de respeito
pela vida.



CAPITULO 1 — QUANDO TUDO
COMECOU

Fu nao nasci corredot.

Na verdade, durante muito tempo, eu nao gostava

de correr.

Nao tinha aptidao.

Nao tinha prazer.

N2o tinha sonho de maratona.

Nao fazia parte de quem eu era.

A corrida entrou na minha vida quase por acaso.

Mais ou menos por volta de 2010, corrida de rua

comecou a virar uma febre no Brasil.

Todo fim de semana tinha alguém postando
medalha, numero de peito, foto cruzando linha de

chegada.

Naquele momento, eu ja treinava musculagao e

precisava incluir algum tipo de cardio na rotina.
A corrida entrou exatamente com essa funcio:

cardio.
S6 isso.
Nada além.

Comecei dando pequenos trotes.



Um quilometro.
Dois quilometros.
Parava.

Cansava.

Tentava de novo.

Sem método.

Sem grande planejamento.
Sem imaginar onde aquilo poderia chegar.
Mas a corrida tem uma coisa curiosa:

quanto mais vocé repete, mais ela revela alguma

coisa sobre voce.

As vezes, ela afasta.

As vezes, ela conquista.

No meu caso, ela me conquistou.

Aos poucos, correr comegou a deixar de ser
obrigacao.

Virou costume.

Depois virou desafio.

E, sem que eu percebesse, comegou a virar prazer.
Os 5 km chegaram relativamente rapido.
Passei a treinar com mais seriedade.

Meu corpo comegou a respondet.
Minha resisténcia melhorou.



E entdo veio a primeira inscrigao:
Corrida Eu Amo Recife, em 2018.

Minha primeira prova oficial.

MINHA
PRIMEIRA
GORRIDA
OFICIAL
EU AMO
REGIFE




Talvez hoje, olhando tudo o que vivi depois,
alguém imagine que foi apenas uma corrida simples
de 5 km.

Mas eu lembro exatamente da sensa¢ao quando

cruzei aquela linha de chegada.
Eu me emocionet.
Chorei.

Porque, pela primeira vez, eu percebi que talvez
fosse capaz de fazer coisas que antes pareciam
distantes demais para mim.

E aquilo mexeu comigo.

Muito.

Depois da primeira corrida, vieram outras.
E outras.

E outras.

De forma muito rapida, eu evolui.

Os 5 km comecaram a ficar leves.
Confortaveis.

Tenho apenas quatro medalhas dessa distancia

justamente por isso.



Nao demorou muito para eu perceber que queria

mais.

Muito mais.

ANTES DE SEGUIR

1. O que entrou na sua vida sem grande
pretensao e, a0s poucos, passou a ocupar
um lugar importante?

2. Existe algo que hoje faz parte de quem
vocé ¢, mas que um dia comegou quase
por acaso?

3. Quando foi a dltima vez que voce se
permitiu comegar alguma coisa sem saber

exatamente onde aquilo poderia te levar?



CAPITULO 2 — OS PRIMEIROS 10 KM: O
INICIO DO AUGE

Os 10 km foram a fase em que eu comecei a me
sentir corredor de verdade.

Até entao, tudo ainda parecia descoberta.
Mas ali a corrida comegou a ganhar estrutura.

Ritmo.

Disciplina.

Identidade.

Rapidamente, os 5 km ficaram pequenos para mim.
Meu corpo evoluia.

Minha resisténcia crescia.

Meu pace comegava a baixar.

BURRER ERA
ERA
EERA




E eu comecei a gostar disso.
Gostar de treinar.

Gostar de melhorar.

Gostar da sensacao de evolucio.

Foi nos 10 km que a corrida realmente entrou na

minha rotina.

Passei a fazer mais provas.

E a distAncia em que mais tenho medalhas.
Passei a entender melhor meu corpo.
Passei a buscar desempenho.

E aquilo comegou a virar parte de quem eu era.
Os treinos aumentaram.

Vieram os 12 km.

Depois, os 15 km.

E tudo parecia acontecer de forma natural.
Eu me sentia forte.

Leve.

Confiante.



A corrida ja nao era mais apenas um cardio de

academia.
Ela tinha virado paixao.

Foi nessa fase que eu comecei a viver, de verdade,
o ambiente das corridas de rua.

Os despertadores cedo.

As medalhas acumulando.
A convivéncia com outros corredores.

A interacio com atletas de elite.
As fotos depois das provas.
A sensacao de pertencimento.

Eu nao estava mais apenas correndo.

Eu fazia parte daquele universo.

E quanto mais eu evolufa, mais eu queria descobrir
até onde conseguiria chegar.

Naquele momento, os 21 km comegaram a
aparecer no horizonte.

Ainda pareciam grandes.
Mas ja nao pareciam impossiveis.

E talvez tenha sido exatamente ai que a corrida
deixou de ser apenas uma atividade fisica.

Ela comecou a virar identidade.
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ANTES DE SEGUIR

1. O que comegou como pratica, rotina ou
habito e acabou se tornando parte de quem
voce é?

2. Em que momento algo deixou de ser
apenas uma atividade e passou a ocupar
espaco na sua identidade?

3. Voce ainda sente prazer naquilo que um dia

fez voce se sentir em evolucao?



CAPITULO 3 — OS 21 KM: QUANDO A
CORRIDA VIROU POSSIBILIDADE

Os 21 km mudaram tudo.

Porque existe uma diferenca muito grande entre
correr 10 km e viver uma meia maratona.

Os 10 km ainda carregam velocidade.
Os 21 km exigem outra coisa.
Maturidade.

Resisténcia.

Cabeca.

Quando fiz minha primeira meia maratona, senti

algo diferente.

Nao era mais apenas sobre completar uma prova.
Era sobte descobrir uma nova versao de mim.

E eu fui muito bem.

Completei os 21 km com forga.

Com ritmo.

Com saude.

Lembro de terminar a prova e pensar:



“E... acho que eu realmente virei um meio-

maratonista.”
E aquilo mexeu profundamente comigo.

Porque, pela primeira vez, a maratona de 42 km

comegou a parecer real.

Nio imediata.

Mas possivel.

Os 21 km viraram minha distancia favorita.
Corri varias meias maratonas.

Em algumas cidades.

E quanto mais eu corria, mais confortavel aquilo

ficava.
Meu corpo respondia muito bem.

Eu treinava forte.
Recuperava bem.
Mantinha ritmo.

Mantinha consisténcia.

Foi nessa fase que vivi meu segundo auge como

corredor.
Eu estava leve.

Disciplinado.



Motivado.

Treinava musculacao.
Corrida.
Eletroestimulacao.

Cuidava da alimentacio.
Tudo parecia alinhado.

A corrida ocupava um espaco enorme na minha
vida.

E eu amava aquilo.
A maratona de 42 km ja nao parecia loucura.
Ela parecia consequéncia.

Era como se todos os caminhos estivessem
levando para aquele proximo passo.

E, naquele momento, eu realmente acreditava que
estava pronto para viver isso.

ANTES DE SEGUIR

1. O que hoje parece distante, mas ja
comegou a se aproximar de voce?

2. Voce consegue reconhecer quando esta
vivendo uma fase importante da sua vida?

3. Até onde voce acredita que pode chegar
quando se sente inteiro?
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CAPITULO 4 — QUANDO A CORRIDA
VIROU PARTE DE MIM

Em algum momento, a corrida deixou de ser
apenas um esporte.

Ela comecou a atravessar a minha vida inteira.
E isso aconteceu de forma muito natural.

Quando percebi, eu ja nio era apenas alguém que

cortia 20s finais de semana.
A corrida tinha virado rotina.
Assunto.

Planejamento.

Investimento.

Identidade.

Passei a viajar para correr.
Comecei a conhecer provas fora de Recife.
Investi em relogio.

Ténis.

Roupas.

Equipamentos.

Passei a estudar corrida.



Entender treino.
Estratégia.
Recuperagao.
Performance.

Tudo aquilo comegou a ganhar uma dimensao
muito maior dentro de mim.

E, de forma curiosa, a corrida também comegou a
me devolver coisas.

As pessoas passaram a me reconhecer nas provas,
na praia, na rua.

Passei a ser convidado para participar de eventos
como atleta.

Dei entrevistas.
Apareci em matérias.

Participei de campanhas relacionadas ao universo
da corrida.

Fui a podcasts.
E eu achava tudo aquilo muito louco.

Porque, no fundo, eu ainda lembrava perfeitamente
do cara que comecou correndo 1 km sem gostar
daquilo.



Mas talvez o momento em que percebi que a
corrida realmente tinha se tornado parte da minha
vida tenha sido quando ela atravessou também o
meu lado profissional.

Na época, eu era gerente de marketing da
Faculdade Pernambucana de Satude, a FPS.

E, dentro do meu planejamento estratégico,
comecei a defender uma ideia: saude e esporte

ocupam a mesma prateleira.
Eles conversam diretamente.

Foi dessa visao que nasceu a Meia Maratona da
FPS.

A ideia saiu do meu coracio.
Evidentemente, a corrida nao era minha.
Ela era institucional. E da FPS

Mas existia pertencimento ali.

Muito pertencimento.

Pensei naquele projeto com verdade.



Viajei para fazer benchmark.

Observel eventos.

Estudei experiéncias.

Pensei em estrutura.

Comunicacao.

Percurso.

Entrega.

Experiéncia do atleta.

Tudo. Tudo.

A corrida virou quase uma extensao de mim.

As trés primeiras edi¢Oes nasceram dessa
constru¢ao junto com meu parceiro Deco, da
Corpore Sano. Esse cara sonhava junto comigo
cada detalhe da corrida.

E ver aquilo acontecendo foi especial.

Porque, de certa forma, parecia impossivel olhar
para toda aquela estrutura sem lembrar do comego.

Do cara que comegou correndo sem vontade.
Sem talento.

Sem imaginar onde aquilo chegaria.



Talvez seja por isso que este capitulo seja tio
importante para mim.

Porque ele nao fala apenas sobre corrida.
Ele fala sobre pertencimento.

Sobre ideias.

Sobre projetos.

Sobre execucio.

Sobre quando algo deixa de ser atividade e comega
a ocupar espago dentro da sua identidade.

A corrida me atravessou emocionalmente.
Fisicamente.

Profissionalmente.

Ela influenciou minha rotina.

Minhas admiracoes.

Meus finais de semana.
Meus planos.
Meu trabalho.
Ela virou parte de mim.

E talvez seja exatamente por isso que deixa-la ir
doa um pouco.



Mas eu aceito deixar.
Fizemos muitas coisas juntos.

Mas chegou a hora de parar.

OBS.: No momento em que escrevo este livro,
acabo de saber que a Meia da FPS sera
descontinuada. Que pena. Para quem sonhava em
vé-la se tornar 2 maior meia maratona do Nordeste
em 10 anos, vé-la acabar déi o coragao. Paciéncia.
O mais importante ¢ que ela ficara para sempre no
meu coragao e, agora, de certa forma, também
eternizada neste livto. Nés irfamos com toda

certeza do mundo fazé-la bater essa meta, mas...

ANTES DE SEGUIR

1. O que hoje faz parte da sua identidade de
um jeito que talvez vocé nem tenha
percebido?

2. Existe algo que comeg¢ou pequeno e acabou
ocupando um espago enorme na sua vida?

3. Quem voce se tornou por causa das coisas

que escolheu amar?
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CAPITULO 5— A RUPTURA
A ruptura ndo comegou na depressao.
Ela comecou antes.

Doze meses antes da primeira maratona, que setia
em junho de 2023, em Porto Alegre.

E seis meses antes da minha primeira Sao Silvestre,
em 2022.

Foi identificado um rompimento parcial ligamentar

no tornozelo esquerdo.

Parcial, mas suficiente para parar tudo.
Nao era o plano.

Nao fazia parte do roteiro.

Mas aconteceu.

Naquele momento, eu ainda estava forte.
Ainda estava inteiro.

Ainda estava confiante.

E talvez por isso mesmo eu tenha reagido como

sempre tentei reagir na vida:
recuperei.

Fiz o que precisava fazer.



Respeitei o processo.

Voltei.

E voltei a tempo de realizar um sonho:

correr a Sao Silvestre.

Mas alguma coisa ja nao estava no mesmo lugar.
Lembro de um treino especifico.

Desci para correr como ja tinha feito tantas outras

vezes.

O céu estava bonito.

As pessoas corriam.

A cidade parecia viva.

Mas eu nao conseguia sentir nada.

Meu corpo até cortia.

Mas parecia que eu estava vazio por dentro.

Terminei o treino sem entender exatamente o que

estava acontecendo.

E talvez tenha sido naquele dia que comecei a
perceber que nao era mais sobre o tornozelo.

Mesmo assim, corri minha primeira Sao Silvestre
em dezembro de 2022.



Eu estava la.

Correndo.

Participando.

Entregando.

Mas, por dentro, nao era a mesma coisa.
Era estranho.

Dificil explicar.

Naio era dor fisica.

Nio era falta de preparo.

Era uma sensacao.

Como se algo tivesse se desconectado.
E, mesmo assim, eu segui.

Porque a gente segue.

Porque a gente aprende que tem que continuar.
Que tem que insistir.

Que tem que superar.

Mas nem tudo se resolve com insisténcia.

Quando voltei para Recife, nos primeiros treinos
de janeiro, o corpo nao foi o primeiro a dar sinal.



Foi a mente.

Comecei a perceber mudancgas.
Pequenas no comeco.

Depois mais evidentes.

Falta de energia.

Falta de vontade.

Falta de sentido.

E, aos poucos, aquilo que era s6 uma sensagao
ganhou nome.

Depressao.

Esse foi o ponto de ruptura.
Nao foi o tornozelo.

Na2o foi a lesio.

Foi a depressao.

Porque, diferente de uma lesao fisica, essa nao

aparece do mesmo jeito.
Nao incha.
Nao fica evidente para os outros.

Nem sempre tem diagndstico imediato.



Mas muda tudo.

Muda o jeito de pensar.
Muda o jeito de sentir.

Muda o jeito de existir.

E, no meu caso, mudou completamente a minha
relacdo com a corrida.

E com muitas coisas que eu amava fazer.
O que antes era prazer comegou a pesar.
O que antes era leve comegou a exigir.

E o que antes era parte de mim comecou a se
afastar.

Estudos mostram que atletas lesionados
frequentemente podem viver sentimentos como
perda de identidade, isolamento e sintomas
depressivos.

Mas quando voce esta vivendo isso, vocé nao

pensa em estudo nenhum.
Voce so sente.
E, muitas vezes, nao entende.

Naquele momento, eu ainda nao tinha clareza de

tudo o que estava acontecendo.



Eu s6 sabia de uma coisa:
€eu na0 era mais 0 mesmo.

E, mesmo assim, ainda nio estava pronto para

aceitar isso.

ANTES DE SEGUIR

1. Voceé ja viveu uma mudanga interna que
demorou para conseguir nomear?

2. O que comegou a mudar em vocé antes
mesmo que 0s outros percebessem?

3. Quando seu corpo ou sua mente da sinais,
VOCE costuma escutar ou tenta seguir como

se nada estivesse acontecendo?






CAPITULO 6 — TENTAR VOLTAR SEM
ESTAR INTEIRO

A depressao nao me tirou da corrida de uma vez.
Ela foi tirando aos poucos.

Primeiro, o prazer.
Depois, a vontade.
Depois, o sentido.

Mas, mesmo assim, eu tentei voltar.

Porque quem sempre correu acredita que consegue

voltar correndo.
E eu tentel.
Tentei de verdade.

Quando vim para Salvador, em 2024, trouxe

comigo essa ideia de recomego.

Nova cidade.
Nova rotina.
Novo cenatio.

Talvez ali eu conseguisse reencontrar o que tinha

perdido.
Desci para cotrer na praia inumeras vezes.
Intmeras.

Colocava o ténis.



Safia.
Comecava.
Mas era diferente.

Era frio.

Era pesado.

Era doloroso.
Nao no corpo.
Na experiéncia.
Nao tinha leveza.
Nao tinha prazer.

Nao tinha vontade genuina de estar ali.
Mesmo assim, eu fui.

Treinel varias vezes.

Insisti.

Participei de algumas corridas.

Quatro, cinco provas.
Eu estava presente.

Mas nao estava inteiro.

Cada corrida era uma tentativa de provar alguma

coisa.
Talvez provar que eu ainda era aquele cara.

Talvez provar que aquilo ainda fazia sentido.



.~ ATE TINHA UM

SURRISO,
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EXTERNO.

POR DENTRO DOIA.




Mas nao fazia.
E, no fundo, eu sabia.

S6 que existe uma parte da gente que resiste muito

em aceitar 1SSo.

Porque nao € sé parar de correr.

E abrir mio de uma versio de si mesmo.
E isso doi.

Fui para a minha segunda Sao Silvestre, a

centésima edicao.

Eu estava la.

Mas estava carregando esse peso.

Era mais um sonho.

Era algo que eu tinha prometido a mim mesmo.
Voltar para correr a centésima.

E eu fui.

Mas nao foi bonito.

Naio foi leve.

Nao foi especial do jeito que eu imaginei.

Foi dificil.



Foi pesado.
Foi triste.

E essa talvez seja uma das partes mais dificeis de

dizer:

realizar um sonho e nao sentir nada parecido com

O que voce esperava.

Nenhuma euforia.

Nenhuma sensac¢ao de conquista.

S6 um vazio estranho.

E ali ficou claro.

Eu nio estava mais correndo por prazer.
Eu estava correndo por apego.

Por memoria.

Por nao aceitar que aquilo tinha mudado.
E isso tem um custo.

Porque chega um momento em que insistir deixa

de ser forga e passa a ser negagao.
Eu ainda nao tinha parado.

Mas, naquele ponto, eu ja nao estava mais ali de

verdade.



ANTES DE SEGUIR

1. Voce ja tentou voltar para algo sem estar
inteiro de verdade?

2. O que vocé ainda mantém por amor, € o
que talvez mantenha apenas por apego?

3. Existe alguma area da sua vida em que
insistir deixou de ser forca e comecou a

parecer negagao?



CAPITULO 7 — QUANDO VOCE SABE...
MAS CONTINUA

Chega um momento em que vocé entende.
Na2o é mais duvida.

Nao é mais confusao.

Nao é mais “talvez”.

Vocé sabe.

Sabe que nao ¢ mais a mesma coisa.
Sabe que nao sente mais prazer.

Sabe que aquilo ja nao encaixa como antes.




E, mesmo assim, continua.

Eu continuei.

Continuei treinando em alguns momentos.
Continuei pensando na maratona.

Continuei alimentando a ideia de que, de alguma
forma, eu poderia recuperar aquilo.

Continuei porque ainda existia uma parte de mim
tentando voltar para um lugar que ja nao estava

mais 4.

E continuei também porque tive ao meu lado um

anjo da guarda chamado Aldo Lins.

Mas, no fundo, eu ja sabia.
Na2o era mais sobre descobrir se dava.

Era sobre nao aceitar que ja nao dava mais da

mesma forma.

Existe uma diferenca sutil, mas muito importante,

entre persisténcia e teimosia.

Persistir ¢ seguir mesmo com dificuldade quando
ainda faz sentido.
Teimar ¢ continuar mesmo quando o sentido ja se

perdeu.

E eu estava nesse lugar.

Naio era mais sobre evolucao.
N3o era mais sobre prazer.
Nao era mais sobre desafio.
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Era sobre insistir em algo que ja ndo me fazia bem.
E isso vai desgastando.

Porque o corpo até responde.

Mas a mente ja nao acompanha.

E quando os dois deixam de caminhar juntos, tudo
fica mais pesado.

Vocé comega a negociar consigo mesmo.

“Hoje vai ser melhor.”
“Hoje eu vou sentir diferente.”
“Hoje eu vou lembrar por que gostava disso.”

Mas nao vinha.

E cada tentativa que ndo trazia essa resposta pesava

um pouco mais.
Na2o era mais sO corret.

Era carregar a frustraciao de nao sentir o que antes

era natural.

E isso cansa.
Cansa de um jeito diferente.

Nao ¢é o cansago fisico de um treino longo.

E um cansaco interno.



Silencioso.

Dificil de explicar.

Porque, por fora, ninguém ve.
As pessoas veem vocé correndo.

Veem vocé participando.

Veem vocé ativo.

Mas nao veem o que esta acontecendo por dentro.
E, muitas vezes, nem voce quer ver.

Porque encarar isso significa tomar uma decisao.

E decisbes desse tipo nao sao simples.
Elas envolvem abrir mao.

Elas envolvem aceitar mudancas.

Elas envolvem reconhecer que um ciclo pode ter

chegado ao fim.
E eu ainda ndo estava pronto para isso.

Mas ja nao dava mais para fingir que estava tudo

bem.
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ANTES DE SEGUIR

1. O que voce ja sabe que mudou, mas ainda
tenta tratar como se fosse igual?

2. Voce esta continuando por vontade, por
compromisso ou por medo de aceitar o
fim?

3. O que talvez precise ser visto com mais
honestidade antes de vocé tomar uma
decisao?
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PELO CAMINHO

A mordida

Existem marcas que cicatrizam rapido.
Outras...

continuam correndo ao nosso lado.

No primeiro més da preparagao para esta
maratona, minha treinadora havia planejado um
treino diferente.

Seis quilometros de areia fofa.

Era um daqueles treinos que cansam mais as
pernas do que o folego.

A praia estava vazia.
Era uma segunda-feira 17h.

Enquanto corri os primeiros 500 metros, vi alguns
cachorros de rua ao longe.

Continuel.

Achei que fariam o que quase sempre fazem:
me ignorariam.

Nao foi o que aconteceu.

Um deles comecou a correr na minha direcao.



Era grande.

E vinha decidido.

Quando percebi...

ja era tarde.

A mordida veio na coxa direita.
Foram seis perfuracdes.

Duas delas profundas.

Naquele instante, a corrida acabou.
Corti.

Mas nao era mais treinando.

Corri para lavar o ferimento na agua do mar.
Depois fui direto para a UPA.
Vacina.

Curativos.

Orientacoes.

Fisicamente, tudo se resolveu.

Os furos fecharam.

A pele cicatrizou.



Mas descobri que algumas feridas demoram muito
mais para desaparecer.

Hoje, sempre que encontro cachorros de rua

durante um treino, faco exatamente a mesma coisa.
Paro de correr.

Espero.

Obsetvo.

S6 volto a correr quando eles ficam para tras.

Vem acontecendo em todos os treinos.

E, provavelmente, ainda sera assim por algum
tempo.

Talvez um dia esse medo desapareca.

Talvez nao.

Mas aprendi uma coisa.

Trauma nao ¢ falta de coragem.

Trauma é memoria.

O corpo aprende.

Mesmo quando a gente gostaria que ele esquecesse.

Hoje, quando vejo um cachorro de longe, eu paro
antes mesmo de pensar.



Meu corpo decide primeiro.

Minha cabega apenas entende depois.
E tudo bem.

Nem toda pausa ¢é desisténcia.

As vezes, parar por alguns segundos também ¢é
uma forma de continuat.

Aquela mordida nao me impediu de seguir
treinando.

Mas mudou a forma como eu enxergo alguns

trechos da corrida.

Hoje eu sei que existem medos que nao
desaparecem de uma vez.

Eles apenas aprendem a caminhar ao nosso lado.
E nés aprendemos a caminhar com eles.

E vencer um desafio nem sempre significa deixar
de sentir medo.

As vezes...

significa apenas continuar caminhando, mesmo
levando o medo junto.






CAPITULO 8 — OS PRIMEIROS 30 KM
Fiz um treino longo de 30 km.

Foi a maior distancia que eu ja tinha feito na vida.
E isso, por si s6, poderia ser motivo de celebragao.
Mas nao foi exatamente assim.

N2ao vou romantizar.

Nao foi bonito.

Nao foi leve.

Naio foi inspirador o tempo inteiro.

Foi dificil.

Muito.

Nos primeiros quilometros, senti algo que ja nao

aparecia ha algum tempo.
Um certo prazet.

Nada intenso.

Nada como antes.

Mas estava ali.

Por alguns minutos, pensei:

“Talvez ainda exista alguma coisa aqui.”



Mas passou.

Rapido.

E a realidade voltou.

O peso voltou.

O esforco voltou.

A sensacao de estar forcando voltou.
A partir dali, foi outro tipo de corrida.
Nao era mais sobre prazer.

Era sobre continuar.

Teve momento de duvida.

Teve cansaco real.

Teve momento em que parar parecia

completamente aceitavel.

E, sendo honesto, eu pensei em parar.
Mais de uma vez.

Mas continuei.

Nao porque estava bem.

Nao porque estava leve.

Mas porque eu tinha um objetivo.
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Eu quero fazer a maratona.
No dia 2 de agosto de 2026, em Maceio.

E eu sei que, para chegar 1, preciso passar por

algumas coisas.

Entao eu segui.

Do meu jeito.

No meu ritmo.

Parando quando precisava.
Voltando quando dava.
Sem heroismo.

Sem performance.

S6 compromisso.

Naquele dia, entendi uma coisa com mais clareza

do que nunca:
a maratona nao vai ser bonita.
Na2o vai ser facil.

Nao vai ser prazerosa do jeito que um dia ja foi
correr para mim.

Ela vai ser dificil.

Longa.
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Dolorida.
Exigente.

E talvez, exatamente por isso, ela faca sentido

como encerramento.
Na2o terminei os 30 km com euforia.
Terminei cansado.

Dolorido.

E muito consciente.

Consciente do tamanho do desafio.
Consciente da distancia até o dia da prova.
Consciente de que nao vai ser simples.
Mas também consciente de uma escolha.
Eu vou até o fim.

Nao para provar que sou forte.

Nao para mostrar nada a ninguém.

Mas para fechar esse ciclo da forma mais honesta
possivel.

Aquele treino nao foi uma vitoria bonita.
Foi um passo necessario.

E, as vezes, isso basta.



Corrida
Treino Padrao

29182 3:20:20 -

Passos () Duragéo Q bpm
30,07 2894 6:39
km cal &% min/km

ANTES DE SEGUIR

1. O que voce esta
enfrentando hoje sem

romantizar o peso que

isso tem?

2. Existe algo que vocé continua nao por
prazer, mas por COMpromisso com um
fechamento?

3. Até onde vale a pena insistir quando o
objetivo ja ndo é permanecer, mas encerrar
bem?






CAPITULO 9— EU VOU ATE O FIM. E
DEPOIS, EU PARO

Depois dos 30 km, ficou claro.

N2o foi no meio do treino.
Nao foi durante o sofrimento.
Foi depois.

Quando terminei, sentei sozinho por alguns
minutos.

Nao liguei musica.

Naio mexi no celular.

Nao fiz nada.

So tirei os ténis e fiquei olhando para eles.

Eu estava exausto.

Contudo, mais do que isso, eu estava entendendo
alguma coisa.

Durante alguns quilémetros, eu ainda senti prazer.

E aquilo me confundiu.

Porque, logo depois, a realidade voltava.

A dor.

O peso.

O vazio.

O esforgo desproporcional.






E foi naquele siléncio depois do treino que

comecei a entender uma coisa dificil:
talvez o mais dificil nao seja continuar.

Talvez o mais dificil seja aceitar que chegou a hora

de parar.

Mas eu entendi.
E decidi.

Eu vou fazer a maratona.

Fu vou até o fim.

E, sim, para encerrar

Essa talvez tenha sido a decisio mais madura que
ja tomei na minha relagio com o esporte.

Porque, pela primeira vez, eu nao estou correndo

atras de evoluc¢io.
Estou correndo em direcao a um fechamento.

E existe uma diferenca grande entre essas duas

coisas.

Por muito tempo, associei parar a fracasso.
A desisténcia.

A incapacidade.

Mas nio é isso.






Parar, as vezes, ¢ respeito.
Respeito pelo corpo.
Respeito pela mente.
Respeito pelo que mudou.
Porque tudo muda.

Ea gente nem sempre acompanha €ssa rnudanga

na mesma velocidade.

Eu tentei continuar sendo quem eu era.

Tentei resgatar sensagoes.

Tentei recriar um prazer que ja nao estava mais ali.

Mas chega um momento em que insistir deixa de
ser forga e passa a ser desrespeito consigo mesmo.

E eu nio quero mais isso.
Eu nio me sinto derrotado.

Essa é uma das coisas mais importantes que

preciso dizer.
Eu nio estou parando porque nao consigo.
Estou parando porque entendi.

Entendi que aquele ciclo se encerrou.



Entendi que aquilo ja ndo me faz bem da mesma

forma.
Entendi que posso escolher outro caminho.
E isso também é vitoria.

A maratona, agora, nao ¢ mais um objetivo de
continuidade.

Ela é um ponto final.

Um encerramento digno.

Um ultimo capitulo vivido com consciéncia.
Eu nlo sei como vai set.

Nao sei como meu corpo vai responder.
Nao sei como minha mente vai reagir.

N3o sei se vai ser bonito ou dificil.
Provavelmente vai ser dificil.

Mas sei de uma coisa:

vou tentar cruzar aquela linha de chegada sabendo
exatamente o que ela significa.

N2ao é comeco.
E fim.

E esta tudo bem.
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ANTES DE SEGUIR

1. O que voce precisa encerrar de forma
consciente, sem transformar isso em
derrota?

2. Voceé consegue diferenciar desisténcia de
maturidade?

3. O que mudaria se vocé respeitasse melhor

0 seu momento?
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CAPITULO 10 — A DOR TAMBEM FALA
Existe uma diferenca entre sentir dot...
e entender o que ela esta tentando dizer.

Durante muito tempo, eu convivi com algumas

lesoes.

Elas estavam 14.
Silenciosas.
Controladas.

Quase adormecidas.

Na perna esquerda, carrego duas marcas

importantes.

Um rompimento parcial ligamentar no tornozelo.
E uma lesao no menisco.

As duas téem indicacdo cirurgica.

E, por diferentes motivos, eu escolhi nao operar.
Foi uma decisao consciente.

Talvez certa.

Talvez errada.

Mas foi minha.



Aprendi a conviver com essas limitagoes.
Respeitando alguns limites.

Adaptando treinos.

Mudando percursos.

Entendendo os sinais do corpo.

Com o tempo, as dores deixaram de ocupar o

centro da minha atencao.

Elas nao desapareceram.

Apenas aprendi a nao lhe dar ouvidos.

Até que decidi fazer uma ultima tentativa.
Quando escolhi lutar de verdade pela maratona.
Abril foi um bom més.

Maio foi, sem davida, o melhor periodo de toda

€ssa preparacao.
Treinei forte.
Corti muito.
Aumentei volume.
Ganbhei resisténcia.

Melhorei a respiragao.



A alimentacdo entrou nos eixos.

Meu corpo comegava, finalmente, a responder

como €u esperava.

Ainda nao era o condicionamento ideal para
enfrentar os 42 km.

Mas eu estava caminhando na direcio certa.

Entido chegou o dia 9 de junho. Foi o dltimo treino

antes de tudo mudar de cenario.

Durante o treinamento, meu joelho comegou a

reclamar.

No inicio, imaginei que fosse apenas um incomodo
passageiro.

Achei que descansaria alguns dias.Talvez uns trés
dias.

No maximo uma semana.

Mas os dias passaram.

Uma semana virou duas.

Duas semanas viraram trés.
Quando percebi...

Fazia vinte e dois dias que eu nao calgava um ténis
para cotrer.

E o medo mudou de lugar.

No come¢o, meu medo era a lesio.



09 DE JUNHO DE 2026

tinha me
lesionado




Depois, passou a ser o tempo.

Porque eu sabia exatamente o que estava
acontecendo.

Enquanto eu descansava...

o calendario continuava correndo.

Cada dia parado significava menos preparo.
Menos confianca.

Menos condicionamento.

E a maratona nao esperaria por mim.
Durante esse perfiodo, procurei ajuda.
Comecei fazer fisioterapia.

Comecei o fortalecimento musculat.

Passei a reorganizar completamente minha rotina.
Nao havia mais espago para improviso.

Se eu quisesse chegar até a largada, precisaria cuidar
do meu corpo como nunca tinha cuidado antes.

No dia 1° de julho, voltei a correr.
Voltei porque precisava.

Voltei porque o tempo nao permitia esperar mais.



EU PRIMEIRO
REINO

(S LESAQ,
1GORA FALTAM
28 DIAS

ARA A MARATONA, < =24,



Mas eu sabia exatamente a verdade.
Eu nio estava recuperado.

Ainda nao estou.

Meu joelho continua falando.

Meu tornozelo voltou a incomodat.
Minha canela comecou a reclamar.
Tudo na mesma perna.

A esquerda.

Como se ela inteira estivesse tentando me

convencer a parar.

No pé direito, ainda convivo com uma fascite
plantar.

Curiosamente, ela quase ndo me incomoda durante

a corrida.

Espera tudo acabar para aparecer.

Hoje, convivo com quatro dores diferentes.
E nenhuma delas ¢ imaginaria.

Mesmo assim...

eu decidi continuat.

Nao porque estou inteiro.



Mas porque aceitei que talvez eu nao fique inteiro
até o dia da prova.

Daqui para frente, minha preparagao mudou
completamente.

Agora ela nao acontece apenas correndo.
Ela acontece depois da corrida.
Termino o treino.

Vou para a fisioterapia.

No outro dia...

fortalecimento.

Depois...

piscina.

Alongamento.

Recuperacio.

Descanso.

Nunca trabalhei tanto para conseguir apenas

continuar correndo.
Hoje ¢ 2 de julho de 2026.

altam exatamente ias para a minha primeira e
Faltam t te 30 di ra a minha primei
provavelmente a dltima maratona.



E, pela primeira vez desde que comecei este livro.
Eu realmente ndo sei o que vai acontecer.

Nao sei se vou recuperar o condicionamento que
perdi.

Nao sei se meu corpo val suportar os treinos.
Nao sei se meu joelho vai permitir.

Nao sei se chegarei inteiro na largada.

S6 existe uma coisa que eu sel.

Eu nio vou esconder a verdade.

Vou escrever exatamente o que estou vivendo.
Semana apds semana.

Treino apds treino.

Dor ap6s dor.

Porque talvez este capitulo nao seja sobre a

maratona.

Possivelmente seja sobre perceber que coragem

nao ¢é a auséncia do medo.

E continuar caminhando...mesmo quando o corpo
inteiro pede cautela.

E hoje...



¢ exatamente assim que eu estou.
Nao estou pronto.

Nao estou inteiro.

Mas ainda estou aqui.

E, por enquanto...

isso basta.






11 de julho de 2026
Hoje voltei a acreditar um pouco mais.

Confesso que passei a semana inteira pensando no

treino deste sabado.

Depois de vinte e dois dias sem correr e de uma
volta ainda cercada de cuidados, aqueles 26 km

pareciam muito mais do que um treino.
Pareciam uma prova.

Nao da maratona.

Mas do meu préprio corpo.

Dormi pouco, como quase sempre acontece antes
dos longoes.

Mesmo assim, acordei as trés da manha.
Fiz mobilidade.

Tomei banho.

Preparei meu café da manha.

Pao.

Queijo.

Manteiga.

Banana.



11 DE JULHO DE 2026

Depois de &)
tantas semanas/*
olhando para i
a lesao, 5
aqui eu voltel 2
a olhar para

0 caminho. 3




Quarenta minutos antes da largada silenciosa que

acontece em todo treino longo, tomei o pré-treino.
Na mochila, agua.

Mel.

Carbo gel.

Sal.

Hoje percebi uma coisa curiosa.

Ha algumas semanas eu safa apenas para correr.

Agora eu saio para cuidar de cada detalhe que pode
me ajudar a chegar inteiro.

Cada pequeno ritual passou a importar.
Cada escolha virou parte da corrida.
Completei os 26 km.

Sem pressa.

Sem herofsmo.

Respeitando o corpo.

Respeitando o momento.

Quando terminei, nao fui comemorar.

Fui para a academia.



Fortalecimento.
Mobilidade.

Porque hoje a corrida nao termina quando o

rel6gio marca o ultimo quilometro.

Ela continua na recuperagao.

Na prevencao.

No cuidado.

E talvez essa seja a maior mudanga de todas.

Quando cheguei em casa e parei para prestar

atencao...

percebi algo que nao acontecia havia muito tempo.
Naquele momento, eu estava sem dor.

N30 sei como vou acordar amanha.

Também nao sei como meu corpo respondera aos

proximos treinos.

No préximo sabado, o desafio sera ainda maior: 30
km.

Ainda existe medo.
Ainda existe cautela.

Mas hoje...



pela primeira vez desde a lesao...

eu senti uma coisa que nao estava sentindo.
Confianca.

Ainda pequena.

Ainda discreta.

Fragil.

Mas suficiente para me lembrar que talvez eu ainda
consiga chegar até a largada.

E, hoje...

isso me fez feliz.



18 DE JULHO DE 2026

Toda recuperacao
tem um dia
em que

a esperanca
volta a correr
mais rapido
que o medo.




18 de julho de 2026
Acordei mais uma vez as trés da manha.

Pela segunda semana consecutiva, segui o
planejamento quase como um ritual. Banho,
alongamento, café da manha, hidratacio, pré-
treino.

Tudo no horario.

Cada detalhe parecia carregar um propoésito maior
do que apenas completar mais um longao.

Eu nio estava treinando so6 as pernas. Estava
treinando a disciplina, a alimentagao, a estratégia e,

principalmente, a confianga.
O clima ajudou. O corpo também.
Corri 28 km.

Mas, curiosamente, essa nem foi a melhor noticia

do dia.

A melhor noticia foi terminar o treino sem dor.
Sem dor no joelho.

Sem dor no tornozelo.

Nem dor na canela.

Sem aquele aperreio que, nas ultimas semanas,
corria a0 meu lado o tempo inteiro.



Pela primeira vez desde que me lesionei, consegui
simplesmente correr.

Foi um treino leve na cabeca.

Feliz.

Em varios momentos eu me peguei em paz, nao
porque os quilometros estavam faceis, mas porque
eu finalmente conseguia olhar mais para o caminho
do que para o meu préprio corpo, esperando
algum sinal de que a lesdao havia voltado.

Ela nao voltou.

Quando cheguei em casa, percebi uma mudanca
que ndo apareceu no relégio, no pace ou na

distancia percorrida...

Voltou uma sensa¢ao que eu estava com saudade

de sentir.

A confianca.

Ainda falta muita coisa.

Tenho treinos importantes pela frente.

O préximo deles, inclusive, passarei novamente
por ele, sendo a maior quilometragem de toda a
preparagao: 30 km.

E existe a viagem para Maceio.



A véspera.
Ainda existe a maratona.

Por isso, fago questao de nao transformar um bom

treino em uma falsa certeza.
Hoje nao foi a confirmaciao de que tudo dara certo.
Foi apenas mais um passo na diregao certa.

E, curiosamente, isso ja ¢ suficiente para me fazer
dormir tranquilo esta noite.

25 de julho de 2026
Aqui eu fiz o ultimo grande treino antes da

maratona.
Trinta quilémetros.

Em nenhum momento, eu nao terminei esse treino

pensando na distancia que havia percorrido.

Terminei pensando em tudo o que precisei
enfrentar para chegar até ela.

. um lu . .
Acabei correndo em um lugar diferente, mais
quente, mais imido e praticamente sem vento.

As condicOes exigiam mais do corpo e, por isso

mesmo, serviram como um bom teste.

Passei vinte e cinco quilémetros usando corta-
vento. A partir do quilémetro vinte e seis, senti o



desgaste aparecer. O ritmo caiu um pouco. O calor

comegou a cobrar seu preco.
E estava tudo bem.

Era meu corpo dizendo que havia trabalhado

muito neste treino.

O que ele nao disse, em nenhum momento, foi que

estava machucado.

Nao senti dor no joelho.
Muito menos no tornozelo.
Nem na canela.

Nao senti dor no pé.

Terminei com muito calor e cansado, como
qualquer pessoa termina depois de correr trinta
quilometros.

Mas existe uma diferenca enorme entre 0 cansagco

de quem treinou e a dor de quem esta lesionado.

Pela primeira vez desde junho, pude sentir apenas

o primeiro.
Enquanto corria, percebi outra mudanga.

Nas dltimas semanas, minha atenc¢io esteve voltada

para as lesoes.



Cada passada era acompanhada por uma pergunta
silenciosa: "Sera que vai doer?"

Hoje, essa pergunta simplesmente nao apareceu.

Olhei para a frente.
Nao para a dor.
Esse foi, sem duvida, o maior resultado do treino.

Agora restam apenas dois treinos leves antes da
viagem.

A preparagao termina aqui.

Daqui para frente, nao existe mais

condicionamento para construir.

Existe apenas o cuidado de preservar tudo aquilo

que foi conquistado.
Chego a ultima semana com gratidao.

Nao porque tenho certeza de como sera a

maratona.

Mas porque fiz tudo o que estava ao meu alcance.
Hoje, mais do que completar trinta quilometros,
completei a minha preparacao.

Agora é hora de descansar.

Confiar.

E encontrar a linha de largada com a consciéncia
de quem fez tudo o que pode.






31 de julho de 2026

Hoje comegou uma viagem que, durante muito tempo,
eu nem sabia se conseguiria fazer.

Acordei cedo.
Ainda de madrugada.

Dormi cedo na noite antetior porque quetia sair as
cinco da manha. Minha mala ja estava pronta. O carro
abastecido. A alimentac¢do organizada. Nao havia pressa.
Apenas a tranquilidade de quem fez tudo o que
precisava fazer antes de partir.

Pegueti a estrada.
Foram cerca de sete horas de viagem.

A BR estava tranquila, segura, quase como se também
tivesse decidido colaborar comigo naquele dia.

Segui pelo litoral da Bahia.

A Linha Verde, com seus trechos de mar aparecendo
entre a vegetagio, tornou a viagem mais bonita do que
cansativa. Parei duas vezes para me alimentar. Nada
sofisticado. Apenas o suficiente para seguir viagem do
jeito que sempre gosto de fazer.

Passei por Sergipe.
Vi a grandiosidade do Rio Sao Francisco.
Depois, a estrada continuou até Alagoas.

Sem chuva.



Sem imprevistos.

Quando finalmente entrei em Macei6 e avistei o mar de
Pajucara, senti uma felicidade dificil de explicar.

Parecia que a cidade me dava as boas-vindas.
Meu primeiro destino nao foi o hotel.

Foi a arena da prova.

Quetria buscar meu kit.

E ali vivi um momento que talvez s6 faga sentido para

quem alimentou um sonho durante alguns anos.

Pela primeira vez na minha vida, entrei na fila do kit dos
quarenta e dois quilémetros.

Durante anos participei das filas dos cinco.

Dos dez.

Dos vinte e um.

Sempre olhando, de longe, para a fila da maratona.
Pensava comigo mesmo:

"Quem sabe um dia..."

Naquele dia...

o "quem sabe" virou realidade.

Recebi meu nimero de peito.

Peguei meu kit.



Fiz algumas fotos.
Sorti.
Sem euforia.

Apenas com a alegtia silenciosa de quem percebe que,
independentemente do que aconteceria dois dias depois,

ja havia vencido uma batalha importante.
Depois segui para o hotel.
Fiquei hospedado em Pajucara, bem perto da largada.

Era estranho pensar que, dali a poucas horas, aquelas
mesmas ruas estariam completamente diferentes.

Caminhei um pouco pela orla.

Respirei.

Olhei o mart.

Tentei guardar aquela paisagem na memoria.
Ainda trabalhei algumas horas de forma remota.
Participei de algumas reunides.

Resolvi 0 que precisava set resolvido.

Era curioso perceber como a vida continuava
acontecendo normalmente, mesmo diante de um
momento que, para mim, parecia tao extraordinario.

No siabado acordei cedo.

Queria conhecer o percurso.



Sentir a atmosfera da prova.

Assistir as largadas dos cinco, dos dez e dos vinte e um
quilémetros.

Também corti cinco quilébmetros, apenas para soltar as
pernas e sentir um pouco do percurso.

Foi uma decisio acertada.
A organizacio era impecavel.
A energia dos corredores.
O cuidado com cada detalhe.

Naquele momento tive certeza de que havia escolhido a
prova certa para viver minha primeira maratona.

Passei o restante do dia com tranquilidade.

Fui ao supermercado comprar algumas coisas para
deixar no frigobar do hotel.

Descansei.

Assisti 2 um filme.

Depois saf para jantar em um restaurante na beira-mat.
Voltei cedo para o hotel.

Antes de dormir, organizei tudo o que precisaria na
manha seguinte.

Coloquei o ténis em um canto do quarto.

Separei a roupa da prova.



O numero de peito.

As meias.

Os alfinetes.

Os géis.

Toda a hidratacio.

Tudo ficou cuidadosamente preparado.
Fiz uma foto.

Talvez porque, naquele momento, olhar para tudo
aquilo organizado fosse também uma forma de
acreditar que eu realmente havia chegado até ali.

Nio queria deixar nenhuma decisdo para a madrugada.

Quando o despertador tocasse, eu sé precisaria levantar,
vestir o que havia separado e seguir para a largada.

As nove da noite, apaguei a luz.

Pela primeira vez em muitos meses, percebi que ja nao
existia mais nada para treinar.

Nada para recuperar.

Nada para construir.

A preparagio tinha terminado.
Agora...

bastava viver aquilo que, durante tanto tempo, parecia

apenas um sonho distante.






ANTES DE SEGUIR

* Vocé consegue perceber quando o seu medo muda de
lugar?

* Existe alguma batalha da sua vida em que o tempo
passou a ser um adversario tao grande quanto o
problema em si?

* O que voce faria se soubesse que talvez nunca se
sentisse 100% preparado... mas ainda assim precisasse
seguir?



CAPITULO 11 — A VESPERA

Existe um momento curioso antes da primeira

maratona.

Chega um instante em que vocé percebe que nao
ha mais nada para fazer.

Os treinos acabaram.

O fortalecimento acabou.

A fisioterapia terminou.

Os longoes ficaram para tras.

Tudo aquilo que poderia ser construido ja foi
construido.

Agora, qualquer algo a mais seria excesso.
Qualquer treino forte seria erro.

Pela primeira vez em muitos meses, minha missao

deixou de ser preparar o corpo.
Minha missao passou a ser preserva-lo.
E estranho.

Durante tanto tempo vivi preocupado em
acrescentar alguma coisa.






Mais resisténcia.

Mais confianca.

Mais quilometros.

Mais forca.

E, de repente, tudo muda.

Agora o desafio é ndo inventar nada.
Confiar no trabalho que foi feito.
Aceitar que a prepara¢ao terminou.

Quando cheguei a Maceid, percebi isso de uma

forma muito bonita.

Nao porque vi a arena.

Nem porque peguei o kit.

Nem porque caminhei pela orla.

Percebi quando voltei para o quarto do hotel.
O numero de peito estava sobre a cama

O ténis ja estava separado.

As meias.

Os alfinetes.

Os géis.



A hidratagao.
Tudo organizado para a madrugada seguinte.

Olhet para aquele pequeno cenario montado no

quarto. E agradeci.

Nao porque tivesse certeza de que concluiria os
quarenta e dois quilémetros.

Mas porque, independentemente do que
acontecesse na prova, eu havia conseguido chegar
até ali.

Durante semanas escrevi sobre dores.

Sobre medo.

Lesoes.

Duvidas.

Fisioterapia.

Sobre o receio de perder o condicionamento.

Agora, pela primeira vez, percebi que nenhuma

dessas coisas ocupava mais 0s meus pensamentos.
Eu nio estava pensando no joelho.

Nem no tornozelo.
Nem na canela.
Nem na fascite.
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Também nao estava pensando no pace.
Nem no tempo.

Nem em performance.

Naquela noite, existia apenas uma sensagao.
Gratidao.

Gratidao por estar ali.

Gratiddo por ter conseguido fazer a viagem.
Por usar aquele nimero de peito.

E por olhar para tudo aquilo e entender que a
preparagao tinha terminado.

Naquela noite, ndo pedi para correr mais rapido.
Nao pedi para fazer uma grande prova.

Nao pedi recordes.

Pedi apenas uma coisa.

Que Deus me permitisse viver aquele momento

por inteiro.
Sem ansiedade.
Sem heroismo.
Sem pressa.

Dormi cedo.






Talvez tenha sido uma das noites mais tranquilas
de toda essa preparacio.

Nao porque eu soubesse o que aconteceria no dia

seguinte.

Mas porque, pela primeira vez desde que decidi

cofrer esta maratona, eu senti paz.
A paz de quem fez tudo o que podia fazer.

A paz de quem entende que existe um momento
em que a prepara¢ao termina...

e a vida comeca.
Algumas horas depois, o despertador tocaria.

E, quando eu abrisse os olhos, ja ndo existiriam

mais treinos.

Nem espera.
Nem preparacao.
Existiria apenas uma linha de largada.

E quarenta e dois quilometros de uma corrida que

eu ainda nao fazia ideia de como terminaria.






ANTES DE SEGUIR

e Existe alguma situa¢ao na sua vida em que
vocé ja fez tudo o que podia... e agora s6

resta confiar?

e Voce consegue reconhecer o momento em
que insistir deixa de ajudar e passa a
atrapalhar?

e Se amanha fosse um dos dias mais
importantes da sua vida, vocé conseguitia
dormir em paz sabendo que fez tudo o que

estava a0 seu alcance?



ESPERO 0

COM AQUILO
QUE DURANTE
TANTO TEMPO
PARECEU

E QUE
AGORA SE
APRESENTA
COMO




CAPITULO 12-A
MARATONA




Existem provas que terminam quando cruzamos a
Iinha de chegada. Outras continuam dentro de nos
para sempre
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Ainda faltavam alguns minutos para a largada
quando os atletas comegaram a entrar no gradil. A
tensao aumentava a cada segundo. O portico
iluminado, a musica alta, as arquibancadas cheias,
familias inteiras espalhadas pelas calcadas de

Macei6 esperando aquele momento.
Entao comegou a contagem regressiva.
Dez.

Nove.

Oito...

Quando o cronémetro chegou ao zero, fogos
coloridos iluminaram o céu. A buzina ecoou pela
avenida. Milhares de pessoas gritaram ao mesmo

tempo.

Foi ali que eu chorei.

N2o era medo.

Nio era ansiedade.

Também era.

Mas era muito mais do que isso.

Eu chorava porque finalmente estava vivendo
aquilo que durante meses parecia apenas uma ideia
distante.






Chorei pela honra de estar ali.
Pela saide que Deus me deu.

Pela oportunidade de poder viajar para outro

estado apenas para correr.

Pela condigao financeira de pagar uma inscri¢ao.
Pelos meses de treino.

Pela minha treinadora.

Pelo meu treinador

Pela fisioterapia.

Pela nutricionista.

Pela minha familia.

Pela graca de Jesus Cristo que permitiu que eu
chegasse até aquele momento.

Foi um choro silencioso.
Um choro de gratidao.

Quando chegou minha vez de cruzar o pértico, fiz
exatamente o que jogadores de futebol costumam

fazer antes de entrar em campo.
Toquei no tapete de cronometragem.
Fiz o sinal da cruz.

E fui.

Os primeiros metros sempre enganam.






A adrenalina faz qualquer corredor acreditar que

esta mais leve do que realmente esta.

Eu também comecei um pouco acima do ritmo

planejado.

Mas rapidamente conversei comigo mesmo.
"Calma, L.éo."

"Hoje ndo ganha quem corre mais rapido."

"Hoje também ganha quem simplesmente

consegue chegar."

Reduzi o ritmo.

Deixei as pessoas passarem.

A maratona tinha acabado de comecar.

Depois do pértico, aconteceu uma coisa curiosa.

Eu simplesmente parei de pensar em tudo que
estava do lado de fora.

Antes da largada eu havia lembrado da minha filha,

da familia, das pessoas importantes da minha vida.
Mas dali para frente...

Era so eu.

Meu relégio.

Meu pace.



Minha respiragao.

Os postos de hidratagao.

O proximo quilometro.

Coloquei Queen para tocar nos fones.
Olhei para frente.

E comecei a construir minha maratona, um passo

de cada vez.

Os primeiros dez quilometros foram exatamente

como eu havia sonhado.

Nenhuma surpresa.

Nenhuma dor.

Nenhum susto.

O clima era o esperado.

O corpo respondeu bem.

A hidratacao comecou exatamente como estava
planejada.

Mel.

Gel.
Hidra.
Sal.

Tudo nos horarios definidos.









Aquela mao escrita com o planejamento de
hidratagao, fotografada no trajeto, representa muito

mais do que um plano nutricional.
Representa respeito.

Respeito pelo desafio.

Porque maratona nao se improvisa.
Ela se estuda.

Ela se planeja.

Ela se constréi durante meses.

Naquela manha, eu nio estava correndo apenas

quarenta e dois quilometros.

Eu estava executando um projeto iniciado sete

meses antes.

E a corrida foi acontecendo exatamente como eu

imaginava.

Sem pressa.

Sem heroismo.

Sem disputar posi¢io com ninguém.

Meu tnico adversario era tomar boas decisoes.

Os quilometros foram passando.
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Quinze quilometros.

Vinte.

Vinte e cinco.

Trinta.

Meu corpo continuava inteiro.
Minha respiragao seguia limpa.

As lesoes permaneciam em siléncio.
Meu joelho respeitou o acordo.
Meu tornozelo também.

A fascite resolveu nao aparecet.

Naquele momento eu comecei a entender que tudo
aquilo que fiz nos meses anteriores estava

funcionando.

Existe uma frase muito conhecida entre

maratonistas.

"A maratona comec¢a no quilébmetro trinta e cinco."
Hoje eu concordo.

Até ali existe desgaste.
Depois dali existe outra prova.

Foi exatamente isso que senti.



As pernas ficaram absurdamente pesadas.
Como se cada uma pesasse centenas de quilos.
O pescoco ardia.

Eu jogava agua gelada sobre ele em todos os
postos.

Tentava aliviar.
Respirava.
Seguia.

Mas existe uma diferenca enorme entre dor de

lesao e dor de esforco.

Meu COI'pO estava cansado.

N2ao machucado.

Essa diferenca mudou completamente minha

cabeca.
Porque eu sabia que podia continuar.

Curiosamente, minha respiracao continuava

perfeita.

Minha cabeca continuava funcionando.
Eu enxergava bem.

Pensava bem.

Sabia exatamente onde estava.
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Na2o existia confusao mental.
Nao existia desespero.

Existia apenas um corpo muito cansado tentando
acompanhar uma mente absolutamente decidida.

Nunca pensei em desistif.

Nem por um segundo.

O unico medo que apareceu foi outro.
Lesionar faltando poucos quilometros.
Esse, sim, seria dificil aceitar.

Foi justamente nessa parte da corrida que vivi um
dos momentos mais bonitos daquele domingo.

Encontrei dois corredores que também estavam
sofrendo.

Nenhum de nds estava inteiro.

Nenhum de nds estava confortavel.

Mas todos continuavamos correndo.

Durante varios quilometros fomos nos ajudando.
Um puxava o outro.

Quando um diminuia, o outro aproximava.



Quando um respirava mais pesado, o outro

mantinha o ritmo.
Nao havia disputa.
Nao havia ego.
Havia solidariedade.

Ali eu confirmei uma coisa que ja acreditava havia

muitos anos.

A corrida ¢ o esporte mais democratico que existe.
Corre o branco.

Corre o negro.

Cortre o rico.

Corre o pobre.

Corre o jovem.

Cortre o idoso.

Corre quem busca podio.

Corre quem sé quer terminar.
E existe algo ainda mais bonito.

O ultimo colocado de uma corrida nunca cruza a

linha de chegada sendo vaiado.

Muito pelo contrario.






Ele costuma ser o mais aplaudido de todos.

Enquanto outros esportes celebram apenas os
vencedores, a corrida celebra quem teve coragem

de comecar.

Talvez seja por isso que por anos eu amei tanto
esse esporte.

Dos trinta e cinco aos quarenta e dois quilometros
minhas lembrancas ficam menos nitidas.

Eu praticamente deixei de ouvir a torcida.
As pessoas gritavam por nés corredores.

Incentivavam.
Mas eu ja nao conseguia distinguir as palavras.
Era como ouvir um barulho distante.

Toda minha concentra¢do estava voltada para uma
dnica missao.
Continuar os quildometros que restavam até a linha

de chegada.

Meu corpo corria quase no automatico.

Quem realmente conduzia aqueles quilometros

finais era minha cabeca.
E, dentro dela, apareciam lembrangas.
Dos treinos.

Da fisioterapia.



Do fortalecimento.
Da nutricionista.

Da minha treinadora.
Do meu treinador
Das dores.

Dos dias em que pensei que talvez nunca chegasse
ali.

Entio eu dizia para mim mesmo:
"Vocé nio caiu de paraquedas nesta prova.”
" A n
Vocé se preparou para estar aqui.
"Agora apenas honre tudo isso."
Foi exatamente isso que fiz. Poque fazia sentido.

Quando passei em frente ao hotel onde estava

hospedado, olhei rapidamente para o prédio.
Sorti.

Pensei:

"Pronto."

"Corti quarenta quilometros."

"Agora faltam s6 dois."

Na pratica eu sabia que eram justamente os dois

quilometros mais dificeis.






A ansiedade apareceu.
Comecei a olhar o relogio varias vezes.
Procurava o pértico no horizonte.

Precisava me concentrar para nao deixar a euforia

tomar conta.

Porque até ali qualquer distracao poderia
comprometer meses de preparagao.

Entao aconteceu.
L4 na frente surgiu o corredor humano.

Dezenas, quem sabe centenas de pessoas dos dois
lados da avenida.

Gritando.

Batendo palmas.

Torcendo por gente que elas nunca tinham visto.
Quando faltavam cerca de cinquenta metros para o

portico, comecei a chorar novamente.

Nao consegui evitar.

Veio tudo a0 mesmo tempo.
Alivio.

Gratidao.

Orgulho.

Paz.









Cruzei a linha de chegada.







Recebi minha medalha.
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E naquele instante uma paz profunda tomou conta
de mim.

Conseguli.

Era s6 isso que minha alma repetia.
Conseguli.

Quando parei o relégio, veio outra surpresa.
Tempo liquido:

4h35min25s.

Sorti.

Eu imaginava terminar perto de cinco horas.
Talvez cinco horas e alguns minutos.

Terminar quarenta e dois quilometros naquele

ritmo superou todas as minhas expectativas.

Principalmente porque poucos meses antes eu
ainda lutava contra lesoes, contra interrupgoes e

contra um perfodo muito dificil da minha vida.
Nao era meu auge fisico.

No auge, talvez eu pudesse correr uma maratona
em trés horas e meia.

Mas aquela nao era uma disputa contra o meu
auge.



Era uma disputa contra tudo que quase me
impediu de chegar até ali.

Por isso aquele tempo vale muito mais do que

qualquer nimero.
Depois da medalha continuei caminhando.
Niao sentei imediatamente.

Sabia que precisava deixar o corpo desacelerar aos

poucos.

Encontrei uma pequena praga depois ao portico.
Deitei na grama.

Olhet para o céu.

Fiquei alguns minutos completamente em siléncio.

Na2ao chorei mais.
Apenas sorfia.

E agradecia.

Pensava em tudo que havia acontecido naquelas

quatro horas e meia.

Depois voltei caminhando para o hotel.
Cada pessoa que cruzava comigo dizia:
"Parabéns."

Era impossivel nao sorrir.
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Ao voltar para casa, estava ansioso para pendurar a

medalha no meu quadro de conquistas.

Minha filha foi quem pendurou minha medalha na
parede.

Hoje ela fica ao lado das medalhas de cinco, dez,
quinze e vinte e um quilometros.

Durante anos aquela parede representou uma

caminhada.
Agora ela representa uma histéria completa.

Quando olho para ela do meu escritério, nao vejo
apenas medalhas.

Vejo capitulos da minha vida.

Vejo caminhos e estradas longas e sinuosas.
Vejo um menino que decidiu correr.

Um homem que caiu.

Que voltou.

Que sofreu.

Que insistiu.

E que, um dia, finalmente completou os quarenta e
dois quilémetros.
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Significa apenas que acredito profundamente que
Deus me deu capacidades que precisam ser

colocadas a servico da vida.
Ela também encerrou um ciclo.

Durante nove anos a corrida ocupou um espago

enorme na minha historia.
Conheci pessoas.

Criei projetos.

Idealizei provas.

Fui patrocinado.

Aprendi.

Ensinei.

Cal.

Levantei.

Agora esse ciclo termina exatamente como eu

gostaria.






Com dignidade.

Sem arrependimentos.

Sem a sensag¢ao de que faltou alguma coisa.
Faltava apenas a maratona.

Agora nio falta mais.

A vida ainda vai me derrubar outras vezes.
Problemas continuario existindo.

Novos desafios virao.

Mas existe uma lembranga que ninguém mais

podera tirar de mim.

Na manha de 2 de agosto de 2026, em Maceio, eu
descobri que as vezes a coragem nao faz barulho.

As vezes ela apenas coloca um pé na frente do

outro.
Durante quarenta e dois quilémetros.

E isso basta.






Conclusao

Quando pendurei a medalha na parede, achei que

estava encerrando uma historia.

Hoje percebo que estava encerrando apenas uma
fase dela.

A corrida me ensinou a respirar quando tudo

parecia apertado.

A confiar quando o caminho parecia longo.
A respeitar processos.

A celebrar pequenas evolugdes.

E, principalmente, a acreditar que ninguém precisa

ser perfeito para realizar algo extraordinario.
Agora o ténis de corrida descansa.

Outro esporte vira.

Outros desafios aparecerao.

Mas havera sempre uma medalha naquela parede

lembrando quem eu me tornei enquanto corfia.

Porque, no fim das contas, eu nunca corri apenas

para chegar aos quarenta e dois quilometros.

Eu corti para chegar até mim.






Essa tatuagem nao fala s6 sobre uma maratona.
Ela fala sobre o caminho.

The Long and Winding Road (“A Longa e Sinuosa
Estrada”), dos Beatles, escrita por Paul McCartney
e creditada a parceria Lennon—McCartney, ¢ a

musica da minha vida.

E os Beatles também sdo a banda da minha vida. E
uma musica que carrego comigo de uma forma tao
profunda que ja escolhi, inclusive, que um dia ela
esteja presente na minha despedida.

Talvez isso dé a dimensdo do que essa cangdo
significa para mim.

E talvez por isso essa tatuagem tenha um
significado muito maior do que simplesmente
registrar os 42 km.

A estrada longa e sinuosa desenhada na minha
perna representa, primeiro, o caminho que percorti

até me tornar maratonista.

Dos 5K aos 10K, dos 15K aos 21K, até chegar aos
42K. Cada curva guarda treino, esfor¢o, dor,
persisténcia, escolhas, quedas, recomecos e tudo
aquilo que foi necessario para que eu pudesse um
dia olhar para mim mesmo e dizer: eu sou
maratonista.



Mas ela também representa algo muito maior.
Representa a minha propria vida.

Porque, olhando para tras, percebo que quase nada

do que conquistei veio por uma estrada reta.

Para chegar até aqui, para conquistar o que desejei,
realizar o que sonhei e me tornar quem sou, muitas
vezes precisel seguir por caminhos longos, dificeis,
imprevisiveis e cheios de curvas.

E eu segui.

Talvez essa seja uma das maiores marcas da minha
histéria: eu aprendi a continuar caminhando
mesmo quando ndo conseguia enxergar onde a

proxima curva iria me levar.
Por isso, no final dessa estrada estao os 42K.

Nao apenas como a distancia de uma maratona,
mas como simbolo de tantas chegadas que s6
aconteceram porque, antes delas, existiu uma longa

e sinuosa estrada.
Essa tatuagem ¢é sobre corrida.
Mas, acima de tudo, é sobtre a2 minha vida.

Minha longa e sinuosa estrada.



ANTES DE SEGUIR

1. O que uma grande chegada ja te ensinou
sobre tudo o que veio antes dela?

2. Existe alguma conquista na sua vida que,
mais do que abrir um caminho, serviu para
encerrar um ciclo?

3. Quando vocé olha para tudo o que viveu
até aqui, o que merece ser agradecido antes

de ser deixado para tras?



CAPITULO 13 — ENCERRAR TAMBEM E
VENCER

A medalha esta na parede.

Eu consigo vé-la enquanto escrevo.
Ela esta ali, junto das outras.

Cinco quilometros.

Dez.

Quinze.

Vinte e um.

E, finalmente, quarenta e dois.

Durante muito tempo, aquela parede contou uma

histéria que ainda parecia incompleta.
Agora nao.

Agora, quando olho para ela, ndo penso no que
falta.

Penso no que vivi.

E talvez essa seja uma das sensagoes mais bonitas
que existem.

A sensacao da vitoria.



Durante muito tempo, eu achei que vencer era

continuat.

Continuar tentando.

Continuar insistindo.

Continuar acreditando.

Continuar mesmo quando estivesse dificil.

E talvez, em muitos momentos da vida, seja

mesmo.
Ha situagoes em que continuar ¢ necessario.
Ha fases em que insistir ¢ coragem.

Ha caminhos que exigem paciéncia, disciplina e

resisténcia.

A corrida me ensinou muito sobre isso.
Me ensinou a voltat.

A treinat.

A respeitar processos.

A melhorar aos poucos.

A entender que nem tudo acontece no tempo que a

gente quer.

Mas talvez a tltima coisa que a corrida tenha me

ensinado seja justamente o contrario.



Nem toda vitéria esta em continuar.

Algumas estdo em perceber que chegamos.

E eu cheguei.

Nao digo apenas porque completei uma maratona.

Digo porque, depois de nove anos, sinto que
percorri tudo aquilo que precisava percorrer dentro
desse esporte.

E existe uma diferenga enorme entre parar porque

nao conseguimos...
e parar porque sentimos que o ciclo se encerrou.
Hoje eu poderia continuar.

Essa talvez seja a grande diferenca entre o que eu

pensava antes da maratona e aquilo que sei agora.
Eu terminei os 42 quilometros.

Meu corpo respondeu.

Na3o saf lesionado.

Me recuperei muito bem.

Poderia descansar.

Voltar aos treinos.

Escolher outra prova.
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Tentar melhorar meu tempo.

Talvez correr outra maratona.

Talvez buscar desafios ainda maiores.
Eu poderia.

Mas nio preciso.

E compreender isso me trouxe uma liberdade
enorme. Porque, durante muito tempo, fomos
ensinados a acreditar que sempre precisa existir um
proximo passo.

Uma proxima meta.

Uma préoxima medalha.

Um proéximo recorde.

Como se chegar nunca fosse suficiente.

Como se toda conquista precisasse imediatamente
produzir outra.

Mas e quando nao precisa?

E quando aquilo que procuravamos finalmente

aconteceu?

E quando, pela primeira vez, conseguimos olhar
para uma historia sem perguntar:

"E agorar"






Talvez também exista coragem em responder:
Agora, nada.

Agora eu agradego.

Agora eu guardo.

Agora eu sigo.

A corrida ndo terminou porque falhou comigo.
Eu também nio terminei porque falhei com ela.
Isso ¢ importante.

Durante muito tempo, tive medo de que esse

encerramento pudesse parecer derrota.
As lesoes.

As dores.

A depressao.

As interrupgoes.

Os retornos.

Tudo isso poderia construir uma narrativa muito
facil:

ele parou porque nao conseguiu mais.

Mas nao foi assim que essa historia terminou.



Eu corti a maratona.
Cruzei a linha de chegada.
Recebi minha medalha.
Voltei para casa.

Meu corpo se recuperou.

E continuo pensando exatamente como pensava

antes de largar:
acabou.

Nao com tristeza.
Nao com raiva.

N2ao com frustracao.

Acabou porque chegou ao lugar onde precisava
chegar.

E escolher ¢ diferente de perder.

Talvez eu precisasse correr aqueles quarenta e dois
quilobmetros justamente para compreender isso por

inteiro.

Eu ndo precisava derrotar a corrida. Também nao

precisava permitir que ela me derrotasse.

Precisava apenas completar nossa historia.
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E completei.
Foram nove anos.

Quando comecei, nao fazia ideia do espago que a

corrida ocuparia na minha vida.

Ela foi chegando aos poucos.

Primeiro como exetcicio.

Depois como desafio.

Depois como habito.

Depois como paixao.

Virou negocio

E, em algum momento, virou identidade.
Eu fui corredor.

E talvez uma parte de mim sempre seja.

Porque nove anos nao desaparecem quando um

ténis vai para o armario.

As madrugadas continuam existindo.
Os quilometros continuam existindo.
As provas continuam existindo.

As pessoas que conheci continuam existindo.



Os lugares aos quais a corrida me levou continuam
existindo.

As entrevistas.

Os projetos.

As provas que idealizei.

As marcas que acreditaram em mim.
As pessoas que correram ao meu lado.
As medalhas.

As lesoes.

As recuperagoes.

Os sorrisos.

Tudo isso aconteceu.

Tudo isso ¢ meu.

Parar de correr nao apaga nada.

A corrida agora nao ¢ mais uma pratica.
E biografia.

E talvez amadurecer seja também aprender isso.

Nem tudo aquilo que fez parte da nossa identidade
precisa continuar sendo praticado para continuar

sendo nosso.



Posso honrar o que fui sem me prender ao que ja

nao quero ser da mesma maneira.
Posso agradecer sem permanecer.
Posso guardar sem carregar peso.
Posso encerrar sem me diminuit.

Durante muito tempo, achei que abandonar uma

identidade significava perder uma parte de mim.
Hoje penso diferente.

Eu nio estou perdendo o corredor.

Estou incorporando tudo o que ele me ensinou.
A disciplina fica.

A resisténcia fica.

O respeito pelo processo fica.

A capacidade de comegar novamente fica.

A consciéncia do corpo fica.
As historias ficam.

A experiéncia fica.

A gratidao fica.

A corrida vai.

Mas aquilo que ela construiu em mim permanece.






E talvez seja exatamente assim que os ciclos devam
terminar.

Nao levando embora aquilo que fomos.
Mas deixando conosco aquilo que aprendemos.

Eu também nio quero transformar esse

encerramento em uma despedida triste.
Porque nao é.

Foi bonito.

Foi muito bonito.

A corrida me deu muito mais do que imaginei

quando comecei.
Conheci gente.
Conhecti lugares.
Conbheci limites.

Conbheci versoes minhas que provavelmente jamais

tetia conhecido de outra maneira.
Promovi corrida.

Dei entrevistas.

Fui convidado para provas.

Recebi apoio.



Tive marcas acreditando na minha histéria.
Corri cinco quilémetros.

Corti dez.

Corri quinze.

Corri vinte e um.

Corti duas Siao Silvestres.

E cotti uma maratona.

O que mais eu poderia cobrar dessa historia?
Nada.

Ela me deu tudo.

Por isso nao quero sair dela olhando para aquilo
que perdi.

Quero sair olhando para aquilo que recebi.
E recebi muito.

Talvez exista uma ideia perigosa de que parar
significa desistir.

Hoje eu sei que nao.
Eu desisti algumas vezes ao longo dessa historia.

Desisti quando a cabe¢a nao conseguiu continuat.



Desisti quando o corpo pediu.
Desisti de treinos.

Desisti de planos.

Recomecei.

Mas isto aqui ¢ diferente.

Isto nao é desisténcia.

E encerramento.

Desistir é abandonar algo que ainda desejamos

viver.

Encerrar é reconhecer que aquilo ja foi vivido.
Eu vivi.

Por inteiro.

Até o ultimo quilémetro.

Até a ultima passada.

Até a medalha.

Por isso consigo deixar a corrida agora sem sentir

que estou fugindo de alguma coisa.
Nao estou fugindo.

Estou seguindo.



E existe algo libertador nisso.

Durante anos, o proximo treino fazia parte da

minha agenda.

A proxima prova estava no horizonte.
Sempre havia algum quilometro esperando.
Agora nao ha.

E esta tudo bem.

Nao sinto vazio.

Sinto espaco.

Espaco para outras coisas.

Para outros interesses.

Para outros esportes.

Para outras versoes de mim.

Talvez o ténis seja uma delas.

Desta vez, nao o ténis que se calca.
Mas o ténis da raquete.

Talvez seja ele.






Talvez aparecam outras coisas.
Nao sei.
E, pela primeira vez, ndo preciso saber.

Nao preciso substituir imediatamente uma coisa

por outra.

Nao preciso transformar o encerramento da

corrida no comego obrigatério de alguma coisa.

Posso simplesmente existir entre essas duas
historias.

Agradecer a que terminou.
E deixar a préoxima chegar quando tiver que chegar.

Hoje, quando olho para a medalha da maratona na
minha parede, nao sinto vontade de tirar dali uma

nova meta.

Nao olho para os 42 quildometros e penso:
"Agora preciso fazer mais rapido."

Nao penso em outra maratona.

Nao penso em aumentar a distancia.

Nio penso em provar que consigo novamente.
Eu ja sei que consigo.

E isso basta.



Talvez essa seja uma das maiores diferencas entre

conquistar e precisar continuar conquistando.

Eu ndo preciso repetir aquela experiéncia para
valida-la.

Aconteceu.

Foi real.

Foi minha.

Ninguém pode diminuir.
Ninguém pode apagar.

E nem eu preciso reproduzi-la para continuar

acreditando nela.

Durante muito tempo, achei que a for¢a estava em

nunca parar.

Hoje penso diferente.

.,

For¢a também ¢ saber quando alguma coisa ja
entregou tudo o0 que precisava entregar.

E nio transformar paixdo em obrigacao.

E nao aprisionar uma histéria bonita pelo medo de

encerra-la.

E permitir que uma lembranca permaneca bonita
justamente porque soubemos a hora de deixa-la
descansar.



A corrida merece isso de mim.

Depois de tudo o que ela me deu, ndo quero
arrasta-la até o dia em que eu passe a odia-la.

Quero guarda-la exatamente como esta agora.
Bonita.

Dificil.

Contraditoria.

Dolorosa algumas vezes.

Extraordinaria em tantas outras.

Minha.

A medalha continuara na parede.
Provavelmente por muitos anos...

Talvez um dia eu olhe para ela e nao lembre mais
de cada quilometro.

Talvez esquega o pace.

Talvez esqueca os postos de hidratagao.
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Talvez até algumas dores desaparecam da memoria.
Mas existe uma coisa que espero nunca esquecer.
Eu fui até onde queria ir.

Nao até onde os outros achavam que eu deveria.

Nao até onde um corredor supostamente precisa
chegar.

Nao até a proxima medalha.

Até onde fazia sentido para mim.

E cheguei.

Por isso consigo encerrar.

Nao porque perdi.

Nao porque meu corpo me obrigou.

Nao porque a corrida deixou de ter valor.

Mas justamente porque ela teve valor demais para

terminar de qualquer maneira.

Eu queria que fosse da forma que me deixasse em

paz comigo mesmo.
E tive.

Queria atravessar a ultima linha sabendo que tinha
entregado tudo o que podia.



E atravessel.

Queria olhar para tras sem sentir que havia deixado

alguma coisa por fazer.

Hoje nio sinto.

Faltava a maratona.

Agora nao falta mais.

Talvez seja isso que eu tenha aprendido.
Algumas vezes, vencer serd continuar.
Insistit.

Tentar novamente.

Levantar.

Dar mais um passo.

Mas havera momentos em que vencer significara

exatamente o contrario.
Reconhecer.

Agradecer.

Soltar.

Seguir.

A sabedoria talvez esteja em descobrir qual dessas
duas coragens a vida esta pedindo da gente.



Eu precisei da coragem de continuar muitas vezes.
Agora preciso apenas da serenidade de encerrar.
E tenho.

Foi bonito enquanto fez sentido.

Foi meu enquanto esteve vivo em mim.

Teve caminho.

Foi corpo.

Foi disciplina.

Teve dot.

Foi alegria.

Teve encontro.

Foi sonho.

Foi vida.

Agora ¢ historia.

Agora ¢ meméria. Agora é parte de mim.

E esta tudo em paz.



ENCERRAR
TAMBEM




ANTES DE SEGUIR

1. Existe alguma histéria na sua vida que vocé
mantém nao porque ainda deseja vivé-la,

mas porque tem medo de encerra-la?

2. Voce consegue reconhecer a diferenca
entre desistir de algo que ainda quer e
encerrar algo que ja cumpriu o seu papel?

3. Se vocé soubesse que nao precisa de uma
proxima conquista para validar tudo o que
ja viveu, o que finalmente poderia

agradecer e deixar descansar?
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ESTE LUGAR FOI

PALCO DE MUITOS DIAS.
AQUI EU ESTIVE,

ME DEDIQUEI E

FIZ AQUILO QUE

QUIS FAZER.

AGORA, ESTE CICLO
CHEGA AQ FIM.

MAS QUE HISTORIA
LINDA FOI ENQUANTO .
DUROU. , < - c ald
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TUDO QUE FIZ NA
MINHA VIDA EU ME

DEDIQUEI AQ

EXTREMO.

APRENDEMOS QUE TEMOS QUE
MATAR UM LEAO POR DIA
PARA CONQUISTAR
0 QUE QUEREMOS.

EU RESOLVI NAD
MATAR NADA,
RESOLVI SER UM

LEAD EM TUDO.
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O RECOMECO

Depois de todo fim, existe um espago.
Nem sempre ele vem como tristeza.
As vezes, vem como descanso.

As vezes, como siléncio.

E, algumas vezes, esse espago comega rapidamente

a apontar para outro lugar.
Eu ja sei para onde quero ir.
Quero jogar ténis.

E curioso escrever isso depois de tantas paginas
falando sobre corrida.

Durante nove anos, meu esporte foi construido em
b
quilél netros.

Agora, talvez ele seja construido em quadras.

Durante anos, meu equipamento principal foi um

par de ténis nos pés.

Agora havera uma raquete nas maos.
Muda o esporte.

Muda o movimento.

Muda a légica.



E eu gosto disso.

Nao quero chegar ao ténis carregando a obrigacao
de ser o corredor que fui.

Nao quero transformar imediatamente esse novo
interesse em meta, desempenho ou cobranga.

Quero chegar para aprender.

Para me dedicar.

Para errar.

Para evoluir.

Para descobrir um corpo diferente em movimento.
E, principalmente, para me divertir.

Talvez esse seja o verdadeiro significado de
recomecgar.

Nao apagar aquilo que veio antes.
Mas permitir-se ser iniciante novamente.

Durante muito tempo, a corrida ocupou um lugar

enorme em mim.
Organizou rotinas.
Moveu planos.

Criou sonhos.



Atravessou cidades.
Construiu memorias.
Formou uma identidade.

Nada disso desaparece porque agora estou

seguindo por outro caminho.

A corrida continuara nas fotos.
Nas medalhas.

Nas lembrancas.

Nas pessoas que conheci.

Nas cidades pelas quais passei.
Nas manhas em que acordei cedo.
Nas dores que enfrentei.

Nos sonhos que realizei.

Nas versoes de mim que ela ajudou a construir.
Agora ela ocupa outro lugar.

N2o mais o centro.

Nao mais a obrigag¢ao.

Nao mais a proxima meta.

Agora, ela é memoria.



Uma memoéria bonita.
Uma memoéria importante.

Uma memoéria que eu posso visitar sem
precisar morar nela.

E o ténis ndo chega para substituir essa historia.
Naio existe substituicao.

Existe transformacao.

Uma vida nao precisa ter apenas uma paixao.
Nem uma tunica identidade.

Nem um unico caminho.

Talvez uma das maiores liberdades de encerrar um
ciclo seja justamente poder comegar outro sem
precisar compara-los.

No ténis, comecarei do zero.

Vou precisar aprender movimentos.
Entender regras.

Desenvolver técnica.

Errar bolas faceis.

Mandar outras para fora.

Acertar algumas.



Rir de mim mesmo.
Ter paciéncia.
E isso me anima.

Depois de tantos anos tentando ir mais longe,

existe algo bonito em voltar a ser aprendiz.

Eu nio preciso saber onde esse novo esporte vai

me levar.

Essa parte continua verdadeira.

Talvez eu jogue apenas por prazer.

Talvez me apaixone.

Talvez um dia queira competir.

Talvez nao.

Nao preciso decidir agora.

A tnica coisa que sei é que quero experimentar.

Quero entrar naquela quadra sem carregar o peso

de precisar ser bom.

Quero apenas estar presente.
Aprender.

Me dedicat.

Dar o melhor de mim.



E me divertir.

A corrida me ensinou durante anos a colocar um
pé na frente do outro.

Talvez agora a vida esteja me convidando a
aprender outro movimento.

Outro ritmo.

Outra forma de jogar.

E eu aceito o convite.

Eu encerro este livro sem sensacao de derrota.
Encerro com gratidao.

Gratidao pelo corpo que me levou exatamente até

onde eu queria chegar.

Pela mente que, quando as pernas pesaram,

continuou me levando adiante.
Pelas pessoas.

Pelos treinos.

Pelas provas.

Pelas chegadas.

Pelas pausas.

Pelo corredor que fui.



Pelo homem que sou.
E por tudo aquilo que ainda posso aprender.

Porque deixar uma histéria terminar nao significa
ficar parado.

As vezes, significa apenas liberar as maos para

segurar alguma coisa nova.
No meu caso...
uma raquete.

Nao preciso correr para descobrir o que vem
agora.

Dessa vez, posso simplesmente entrar na quadra.
No meu tempo.

Inteiro.

Em paz.

E disposto a seguir enquanto fizer sentido.



PARA APREN

PARA ME DEL

PARA DAR 0-MELHOR
DE MIM.

E, GLARD,

PARA M DIVERTIR
EM CADA PASSD

———m e




