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“Acredita sempre naquilo que és

 Não naquilo que outras pessoas dizem te!”




Sinopse:

“Inquebrável  –  A  Força  que  Ninguém  Viu”  é  o  relato  íntimo  e  corajoso  de  Inês Fernandes,  uma  atleta  de  ténis  de  mesa  que,  desde  muito  nova,  encontrou  no desporto não apenas uma paixão, mas uma verdadeira escola de vida. Através de uma narrativa  honesta,  Inês  partilha  o  seu  percurso  desde  os  primeiros  treinos  aos  oito anos, passando pelas vitórias nacionais e pelas emoções de representar Portugal, até aos bastidores silenciosos de dor, discriminação e superação. O livro começa pela infância, onde o ténis de mesa se torna o refúgio e o palco para o autoconhecimento.  Com  o  apoio  incondicional  da  mãe  e  de  treinadores  que  se tornaram família, Inês aprende cedo sobre disciplina, sacrifício e resiliência. O sucesso chega rápido, mas com ele vem também a pressão e as exigências de um ambiente desportivo nem sempre justo.

Ao  longo  da  carreira,  Inês  confronta-se  com  uma  das  maiores  barreiras:  a discriminação  pelo  corpo.  Apesar  das  vitórias  e  do  talento,  é  frequentemente preterida em convocações, vendo colegas com resultados inferiores serem escolhidas em seu lugar, apenas porque encaixam melhor no “molde” esperado. Dietas extremas, treinos extenuantes e a busca constante por aceitação deixam marcas profundas, não só físicas mas sobretudo emocionais.

A autora descreve com coragem o impacto do preconceito e da exclusão, mostrando como, muitas vezes, o maior adversário está fora da mesa – nos olhares, nas palavras não ditas, na pressão para ser alguém que não é. Mesmo assim, nunca desiste. Pelo contrário, cada injustiça, cada dor, torna-se combustível para continuar a lutar não só por si, mas por todas as jovens atletas que se sentem invisíveis. O livro aprofunda também os momentos mais sombrios, incluindo doenças graves, o colapso  do  corpo  e  a  travessia  silenciosa  da  depressão.  Isolada,  sem  forças  para treinar  ou  sequer  sair  do  quarto,  Inês  quase  perde  a  vontade  de  existir.  Mas  é precisamente neste fundo do poço que descobre, com a ajuda da mãe, de amigos e do amor, a importância do autocuidado, da saúde mental e do poder de pedir ajuda. “Inquebrável” é, acima de tudo, um hino à resiliência. Mostra como comunicar, pedir apoio  e  aceitar  as  próprias  fragilidades  são  atos  de  coragem.  A  escrita  e  a  partilha transformam-se em cura, permitindo à autora renascer não só como atleta, mas como pessoa.

Ao  longo  destas  páginas,  Inês  homenageia  as  pessoas  que  nunca  a  deixaram  cair  e deixa  uma  mensagem  inspiradora  a  todos  os  leitores:  ninguém  é  apenas  o  que  os outros veem. Por trás de cada atleta, há uma história de luta invisível, feita de quedas e  recomeços,  e  a  verdadeira  força  está,  muitas  vezes,  na  capacidade  de  continuar, mesmo quando o mundo diz que não.

Nota:

Este  livro  não  tem  como  objetivo  criticar,  culpar  ou  manchar  a  imagem  de  qualquer  instituição,  incluindo  a  Federação  ou qualquer entidade ligada ao desporto.

Tudo o que aqui é partilhado parte única e exclusivamente da minha vivência pessoal da forma como senti, interpretei e reagi a certas experiências ao longo do meu percurso.

Reconheço que a realidade pode ser diferente para outras pessoas. O que aqui relato não pretende ser uma verdade universal, mas sim a minha verdade emocional.

Escrevo com o coração, com respeito, e com a intenção de inspirar, nunca de atacar.

Agradecimentos:

 

Escrever  este  livro  foi  uma  viagem  profunda,  por  vezes  difícil,  mas  cheia  de significado. E, como toda viagem importante, não teria sido possível sem as pessoas que estiveram ao meu lado, mesmo quando eu mesma não estava.

À minha mãe, meu pilar inabalável, que me amou incondicionalmente, mesmo nos momentos  em  que  eu  não  conseguia  amar  a  mim  mesma.  O  teu  amor  foi  o  meu primeiro abrigo e será para sempre.

À  minha  família,  que  mesmo  na  distância,  nas  pequenas  palavras  e  gestos,  me mostrou  que  nunca  estou  sozinha.  Cada  ligação,  cada  abraço,  cada  palavra  de incentivo foi um fio que me manteve firme.

Ao Tony, que acreditou em mim quando eu duvidava, que me ensinou mais do que ténis de mesa ensinou-me a acreditar na minha força.

Ao João Costa, que me resgatou do silêncio, que viu em mim o potencial que eu tinha esquecido. Obrigada por me puxares para cima e nunca desistires de mim.

À  minha  melhor  amiga,  que  desde  os  três  anos  caminha  comigo  na  luz  e  nas sombras. A tua presença silenciosa foi um conforto sem igual.

Ao meu melhor amigo que ficou, que escutou quando eu só conseguia calar, que me mostrou que posso ser eu mesma, com todos os meus altos e baixos.

À minha psicóloga, que me ensinou a ouvir a minha voz interior, a nomear a dor e a transformá-la em força. Obrigada por guiares esta cura.

E, claro, a ti, que estás a ler. Por me permitires partilhar a minha história e por seres parte  desta  jornada.  Que  este  livro  seja  um  abraço,  um  espelho  e  um  farol  para quem precisa.

Este livro é de todos nós - das quedas, das lágrimas, das cicatrizes e, sobretudo, das vitórias. Obrigada por fazeres parte desta história.




Índice:

 

Capítulo 1 – A Raquete Que Mudou a Minha Vida-------------------------------------------------------------- 07

Capítulo 2 – Levar a Bandeira ao Peito: Emoção Que Não Cabe no Peito-----------------------------12

Capítulo 3 – O Peso Que Ninguém Vê--------------------------------------------------------------------------------- 19

Capítulo 4 – A Seleção e a Discriminação-----------------------------------------------------------------------------29

Capítulo 5 – Quando a Vida Nos Para: Doenças, Derrotas e Silêncios-----------------------------------36

Capítulo 6 – A Depressão: 2 Anos no Escuro------------------------------------------------------------------------ 43

Capítulo 7 – O Amor que Salvou e Partiu-----------------------------------------------------------------------------51

Capítulo 8 – Crescer com a Dor: Aprender a Comunicar----------------------------------------------------- 56

Capítulo 9 – A Força de uma Mãe, dois Treinadores, um Amigo,uma amiga e uma Família---62

Capítulo 10 – Saúde Mental: O Que Ninguém Ensina-----------------------------------------------------------69

Capítulo 11 – O Que Aprendi com a Psicóloga--------------------------------------------------------------------- 76

Capítulo 12 – Livros que Curam: As Leituras que Me Mudaram-------------------------------------------88

Capítulo 13 – A Importância de Acreditar em Ti Mesma----------------------------------------------------- 93

Capítulo 14 –Fracassos, Vitórias e a Verdadeira Superação------------------------------------------------99

Capítulo 15 – Ser Julgada pelo Corpo, Ser Vista pela Alma---------------------------------------------------105

Capítulo 16 – O Ténis de Mesa Ainda Vive em Mim------------------------------------------------------------115

Capítulo 17 – A Nova Inês: Consciente, Emocional e Forte---------------------------------------------------121

Capítulo 18 – Conselhos Para Quem Está no Fundo------------------------------------------------------------126

Capítulo 19 – Nunca Desistas: Tu Ficas. Os Pensamentos Vão---------------------------------------------131

Capítulo 20 -Uma Carta à Inês do Passado e a quem está a sofrer--------------------------------------137

Introdução:

Antes de começares este livro, quero pedir-te algo muito simples, mas muito importante: lê com o coração aberto.

Porque foi com o coração partido, colado, rasgado e reconstruído que eu escrevi cada palavra.

Durante anos, calei o que me magoava. Vivia para agradar, para caber nos lugares, nos olhos dos outros, nos padrões.

Era  atleta.  Era  forte.  Era  "resistente".  Mas  por  dentro…  só  eu  sabia  as  batalhas  que travava. Abracei o desporto como casa e como fuga. Dei tudo por ele, levei a bandeira ao peito, suei, chorei, venci, caí. Mas também me perdi. Entre os treinos, as dietas, as dores silenciosas e a pressão constante, fui esquecendo de mim.

Este livro é um espelho da minha jornada.Não é ficção.Não é uma história perfeita.É cru. É real.É um pedaço de alma entregue a quem, como eu, já se sentiu quebrado. A quem já acreditou que não era suficiente. A quem já ouviu "tu não consegues" vezes demais.

Eu sou Inês Fernandes.

Nasci com garra, cresci com cicatrizes.

Fui  atleta  de  alta  competição  em  ténis  de  mesa  e  fiz  parte  da  seleção  nacional.  Levei Portugal  ao  peito,  mesmo  quando  o  meu  peito  estava  apertado  pela  ansiedade,  pela insegurança, pela comparação.

Lutei com o peso, com a imagem, com o reflexo no espelho. E mesmo quando tudo dizia para desistir… algo dentro de mim dizia: fica. Hoje, vou estudar Intervenção Socioeducativa e Desenvolvimento Comunitário. Mas mais do que isso, sou uma sobrevivente.

Da dor, da pressão, da autoexigência, da culpa, das recaídas. E é por isso que escrevo.

Porque  acredito  que  partilhar  cura.  Que  a  palavra  aproxima.  Que  a  vulnerabilidade  é força.

Este é o meu primeiro livro, mas é muito mais do que isso. É o diário que eu gostava de ter lido quando estava no fundo. É a voz que me faltou quando me calei.

É a prova de que não precisamos estar bem para começar, só precisamos começar. Se estás aqui, talvez estejas a precisar de um abraço entre linhas. De uma história que te lembre que tu não estás sozinho. Talvez te encontres nas minhas páginas. Talvez cries as tuas próprias. E se isso acontecer… já valeu a pena.

 

Com verdade,

Inês Fernandes

 Capítulo 1 – A Raquete Que Mudou a

 

Minha Vida

Comecei  a  jogar  ténis  de  mesa  aos  8  anos.  Era  só  uma  criança  curiosa,  cheia  de energia, que mal sabia o que queria da vida. Na altura, para muitos, era apenas um desporto. Para mim, era uma descoberta. Uma paixão inesperada que, aos poucos, se foi tornando parte da minha identidade.

Não me lembro do primeiro treino como um momento espetacular. Não houve luzes, nem palmas, nem nada de extraordinário. Mas lembro-me de como me senti: em casa. Aquele som da bola a bater na mesa, o eco da madeira no chão do pavilhão, a raquete na mão — tudo parecia certo. Pela primeira vez, senti que pertencia a algum lugar. A mesa era o meu espaço. Era onde eu podia ser eu.

A  cada  treino,  a  cada  torneio,  a  cada  ponto  conquistado,  eu  sentia  que  estava  a construir algo meu. Aos poucos, deixei de ser só “a Inês” para ser “a jogadora”. E isso fez-me crescer mais rápido do que qualquer outra coisa. Aprendi disciplina, respeito, sacrifício. Aprendi a lutar, a cair e a levantar.

A  mesa  não  era  só  um  desporto.  Era  uma  metáfora  da  vida:  tens  de  estar  sempre pronta, pensar rápido, manter o foco. Cada jogada é uma oportunidade. E mesmo que falhes,  o  jogo  continua.  Vais  sempre  ter  outra  chance  —  se  tiveres  coragem  de continuar.

 

Os primeiros passos

 

No  início,  claro  que  nem  tudo  era  fácil.  Tinha  dias  em  que  não  me  apetecia  treinar. Tinha dias em que perdia. Tinha dias em que me sentia frustrada. Mas havia sempre algo dentro de mim que me empurrava de volta para a mesa. Uma força invisível que dizia: “Tu nasceste para isto.” 

Comecei a competir cedo. E quando ganhei o meu primeiro torneio, senti algo que não sei  descrever.  Um  misto  de  adrenalina,  felicidade,  orgulho  e…  paz.  Era  como  se  o mundo dissesse: "Estás no caminho certo, Inês."

Com 12 anos, tornei-me campeã nacional. Foi um dos dias mais felizes da minha vida. A sensação de subir ao pódio, com a medalha ao peito, não era só sobre ganhar — era sobre provar a mim mesma que era capaz. Que o esforço tinha valido a pena. Que, apesar de tudo, eu estava ali. Firme. Presente. Viva.

A ligação com a equipa, com o clube, com a família

Nunca estive sozinha. A minha mãe foi sempre o meu maior apoio. Era ela que me levava aos  treinos,  que  ficava  horas  sentada  nas  bancadas,  que  me  acalmava  depois  de  uma derrota e que me abraçava nas vitórias.

O  meu  treinador,  o  Tony,  tornou-se  mais  do  que  um  técnico.  Era  uma  espécie  de segundo pai. Foi ele que me moldou, que me ensinou que o jogo é mental, é emocional, é físico — mas, acima de tudo, é sobre resiliência.

Com  os  colegas  de  equipa,  criei  laços  fortes.  Ganhámos  juntos,  perdemos  juntos, chorámos  e  rimos  juntos.  E  foi  nesse  ambiente  que  me  construí.  Não  apenas  como atleta, mas como pessoa.

 

A pressão que cresce com o talento

À  medida  que  os  resultados  apareciam,  vinha  também  a  pressão.  De  todos  os  lados. Esperavam sempre mais de mim. Treinadores, colegas, familiares, até desconhecidos. E eu própria.

Sentia  que  tinha  de  provar  constantemente  que  merecia  estar  onde  estava.  Que  não podia falhar. Que não podia dececionar ninguém.

Com  13,  14  anos,  eu  já  não  era  só  uma  jovem  a  jogar  ténis  de  mesa.  Eu  era  uma referência,  uma  promessa.  Isso  pesa.  E  muito.  A  responsabilidade  transforma-se  num fardo quando esquecemos de cuidar de nós.

Comecei a deixar de lado coisas típicas da idade — sair com amigos, festas, tempo livre. Porque o treino era prioridade. Porque a competição vinha sempre primeiro. Porque o meu  sonho  era  maior  do  que  qualquer  saída.  E,  sinceramente,  eu  não  me  importava. Porque quando amas algo de verdade, abdicar faz sentido. Tentei mudar. Fiz dietas, treinos dobrados, vivi com culpa e obsessão. 
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