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E com imensa alegria que dedico este livro as
pessoas que, de alguma forma, me ajudaram e me
empurraram ao longo deste novo sonho concretizado
em minha vida. Pessoas que com seus jeitos peculiares
me acompanharam em minha histéria de muita luta,
mas também de muitas conquistas e libertagdes.



CAgn

A minha querida m3e, Amorita de Andrade Silva,
por ser meu exemplo de amor, dedicagao e fé. Seus
ensinamentos foram essenciais para moldar a pessoa
gue sou hoje.

Ao meu pai, meu eterno protetor, por seu amor
incondicional e por ser o melhor pai que alguém pode-
ria ter. Sua presenca em minha vida é um tesouro que
guardarei para sempre em meu coragao.

A minha tia Mareli( carinhosamente chamada tia
Lilica), meu carinho e gratiddao por todo apoio e amor
dedicados a nossa familia.

A minha tia Anizia de Andrade que, mesmo n3o es-
tando mais entre nods, deixou um legado de forga, luta
e poesia em nossas vidas. Sua presenca é eternamente
sentida.

A minha tia Lucia Da Matta e ao tio Helber Da Ma-
tta pela acolhida, apoio e exemplo de familia unida.

Aos meus sobrinhos, Camila Muniz, Piter Silva,
Victor Silva, Manuelly Silva, Nathan Silva, Ronaldo Silva,
Karyne Silva, Jodo Guilherme Da Matta e Annabelle Da
Matta pelo carinho e amor.

A Andréia, que considero uma irm3, e a familia
gue tenho em meu coragao. Sei que somos primas,
mas temos uma conexao muito forte, e sempre que



acontece alguma coisa em sua vida, estamos juntas, e
guando aconteceu em minha vida, vocé esteve comigo.
Ndo sé vocé, mas também sua familia, Luiz, Rafael,
Jéssica e Benicio Alves. Amo vocés!

A Priscila, por sua vida e dedicacdo a familia —
Wesley, Vitéria, Thaila, Thalisson Bras — e também a
minha vida. Prima de quem muitas vezes precisei de
ajuda e eu deixava de lado o pedido de ajuda para te
ajudar, ndo sé a vocé, mas a toda sua familia. Obrigada!

A minha querida amiga Lidiane Tavares Da
Matta, minha eterna companheira de jornada, por sua
amizade, apoio e por nunca desistir de mim.

A Edna Sueli Medeiros Costa, Flavia de Jesus, Ra-
faele Medeiros Costa, Lilian Almeida, Queli Cristina Pe-
reira, Leonardo Pereira, Fabricio (amigo/irmdo), Cléia
Barbosa, Noemi Martins e a tantos outros que me ins-
piraram e incentivaram ao longo dessa jornada. Um
agradecimento especial a senhora Michele Monsores e
familia, por sua orientagcdo sabia e pelo incentivo cons-
tante em minha trajetoéria.

Por fim, agradeco a cada pessoa que, de alguma
forma, contribuiu para a concretizacao deste livro. Seu
apoio e incentivo foram fundamentais para transformar
este sonho em realidade.

E para finalizar, gratiddao a Emilia, pois se nao fosse
ela, este livro ndo existiria. Agradeco cada detalhe des-
te livro, a cada pessoa que participou com palavras que
guardei em meu coragao e pude externar através das
palavras aqui ditas. Gratiddao a Editora Bailer Books e
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seus diretores Taysa e Orlando por acreditarem na mi-
nha histéria. Ao Léo, pois se ndo fosse por ele, o livro
nao sairia. Sou grata a Deus por tudo e todos.

Meu muito obrigada!



Prefecio 1

“O homem que tem muitos amigos pode congra-
tular-se, mas ha amigo mais chegado do que um irmao”
(Provérbios 18:24). Eu posso dizer que a Emilia se en-
caixa nessa fala de Provérbios, pois tenho privilégio de
té-la como mais que uma amiga, uma irma.

Emilia, apesar de ter tido momentos dificeis, sem-
pre esteve ao meu lado e da minha familia para tornar
0s nossos momentos dificeis mais faceis com sua pre-
senca, seu abraco, seu humor inabaldvel e suas palavras
de consolo. Emilia para mim é a personificagdao do con-
ceito de amizade. E se eu sé a tivesse como amiga, ja
seria mais que suficiente para uma vida.

Como irma, acompanho sua histéria hd muitos
anos — assim como ela, a minha — e ver essa historia
contada de uma forma tao delicada enche meu coracao
de orgulho. Este livro é muito mais que uma biografia,
€ um romance costurado em um tecido lindo, em um
emaranhado de altos e baixos, perdas e ganhos, que
nos envolve e emociona do inicio ao fim. E uma histdria
de coragem, resiliéncia e de metamorfose constante,
em que cada capitulo cria no leitor uma identificacao
e empatia com a narradora, que é, ao mesmo tempo,
complexa e simples, mas sempre real e humana.

Como um género em constante mutacdo, o roman-
ce ndo é uma forma acabada, mas estad continuamente
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se transformando, assim como a narrativa desse livro.
Embora nem todo romance seja uma histéria de amor,
este livro é. Mas ndo um amor romantico, mas um amor
pelos outros e, principalmente, pela vida. Convido vocé
a passear por essa trama deliciosa e se emocionar com
cada pdgina dessa histdria linda.

A Emilia eu agradeco por tanto, por tudo e por
sempre. Amo vocé, minha irma.

Rafaele Medeiros Costa.
Product Marketing.
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Prejocio 2

Esta é uma obra vivida por uma mulher que, logo na
sua primeira infancia, experimentou o gosto amargo da
perda. Passando a viver entao ao longo de sua vida en-
tre as 5 etapas do luto a decepg¢ao de um casamento
frustrado e a paixao pela confeitaria, para assim des-
pertar a pergunta: viver no luto ou passar pelo luto?

Nessa busca de autoconhecimento, teve seus altos
e baixos, suas alegrias e conquistas que esconderam a
grande ostra em que se transformara, como mecanis-
mo de defesa para se proteger do sentimento que a su-
focava, até o pensamento de autoexterminio.

Na constante luta pelo novo e pelas dores vividas, a
ostra se abriu, revelando assim a linda e preciosa pérola
gue se formou.

Entao, caro leitor, deleite-se com esta obra e pegue
sua pérola.

Lidiane Tavares Da Matta, Enfermeira,

Amante da literatura.
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Prefacio 3

No infinito universo literario, onde as histdrias sao
escritas com delicadeza, amor e superacao, encontrei
Emilia. Nao nos conhecemos pessoalmente, mas, atra-
vés das chamadas telefonicas, suas palavras cruzaram
quildmetros para pintar em minha mente uma histéria
tao rica e saborosa quanto as iguarias que ela produz.

Como mentor de escrita criativa, acostumado a
navegar entre ficcdes cientificas e romances histdricos,
encontrei em Emilia uma heroina nao de ficcdo, mas da
vida real.

Sua jornada, marcada por adversidades e supera-
¢Oes, me lembra as tramas complexas de Dan Brown ou
Stephen King, onde cada capitulo é uma descoberta, e
cada reviravolta, um novo aprendizado.

Entretanto, em Emilia, existe uma leveza, um to-
gue de realismo que s6 a verdadeira vida é capaz de
oferecer. Em sua historia, observei as etapas da jornada
da heroina.

Emilia enfrentou desafios que a levaram ao fundo
do poco, aos seus momentos mais sombrios e emergiu
com a forca e a sabedoria de quem conhece a prépria
alma. Ela se transformou, assim como os personagens
dos livros que amo, aprendendo e crescendo a cada
novo capitulo de sua vida.
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Este livro é um banquete de experiéncias e emo-
¢coes. Cada pagina é um prato cuidadosamente prepa-
rado, misturando os ingredientes da dor e da alegria,
da desesperanca e da fé, em uma receita que sé Emilia
poderia criar. E, assim como em um bom romance com
uma trama complexa, Emilia nos leva por caminhos
inesperados, mostrando que, mesmo nas circunstan-
cias mais dificeis, é possivel encontrar beleza e propé-
sito.

Ao ler sua histéria, ndo pude deixar de admirar
sua determinacao e resiliéncia. Emilia, com sua paixao
pela confeitaria, transforma seus sonhos em realidade.
Como escritor, entendo a arte de transformar o simples
em extraordinario, e Emilia faz isso com maestria.

Assim, convido vocé, leitor, a se juntar nesta jor-
nada. Venha descobrir a historia de Emilia, uma histéria
de luta, superacao e, acima de tudo, de transformacao.
Tenho certeza de que, assim como eu, vocé se encon-
trard torcendo, celebrando e, com certeza, até mesmo
aprendendo com cada pagina desta historia extraordi-
naria.

Boa leitura,

Leonardo Felisardo

Escritor, mentor de escrita criativa e apaixonado
por ficcao e histdrias inspiradoras que transformam.
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w Copitile 1

“A dor da perda é como estar no mar: vem em ondas.

As vezes a dgua é calma, e as vezes e pode te arras-

tar para o fundo. Tudo o que podemos fazer é apren-
der a nadar.”

16



O brilho prateado do amanhecer no Rio de Janei-
ro entrou discretamente pela janela da nossa casa em
Senador Camarad. A brisa que trazia o frescor das matas
dos parques préoximos e da cidade acordando também
carregava consigo um pressentimento que se abateu
sobre meu peito. Era um dia como qualquer outro, mas
algo em meu intimo sabia que seria diferente.

Quando vi aquela cena, um frio cortante atraves-
sou meu corpo. Minha mae, a mulher forte e destemida
gue sempre fora minha rocha, jazia caida, seus olhos
vidrados me encarando com um misto de medo e su-
plica. Meu desespero me consumiu. Apenas semanas
antes, eu a vira na mesma situagao, mas, naquela vez,
eu havia sido sua ancora, sua ligacdo com a vida, e ela
havia voltado para mim.

Ajoelhei-me ao lado dela, segurando sua mao fria
e implorando silenciosamente para que a histoéria se re-
petisse. Meu irmao, com seus olhos arregalados e lagri-
mas correndo pelo rosto, se juntou a mim. Juntos, se-
guravamos nossa mae, desejando com todas as nossas
forcas que ela voltasse para nos.

No entanto, a realidade se mostrou mais cruel.
Mamae foi levada as pressas para o hospital e 13 per-
maneceu, enquanto eu e minha irma ficamos em casa,
esperando e orando. Aquelas horas se arrastaram, cada
minuto parecendo uma eternidade, até que a noticia
chegou: Mamae nao voltaria.

Foi nesse momento que as paredes do meu mun-
do comecaram a se fechar. Um bloqueio se formou,
nao apenas em meu cora¢dao, mas em minha alma. Para
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me proteger da dor insuportavel, minha mente criou
barreiras. Emocionalmente, lancei-me numa falsa ale-
gria, como um passaro tentando voar alto demais para
escapar da tempestade. Eu ria, brincava, fazia de tudo
para mostrar ao mundo que estava bem, mas, no fun-
do, uma tristeza profunda e um vazio me consumiam. A
dor, a angustia e o trauma que aquela época me trou-
xe eram mascarados por essa alegria intensa, mas eles
nunca realmente desapareceram. Era como se parte de
mim tivesse sido enterrada junto com minha mae.

E assim, naquele fatidico dia, comecou minha lon-
ga jornada de autodescoberta de enfrentar os demoé-
nios internos e de aprender a viver em um mundo onde
minha mae, minha melhor amiga, ndao estava mais pre-
sente.

A medida que os dias, semanas e meses passa-
vam, minha jovem mente tentava, desesperadamente,
entender e processar a magnitude do que havia acon-
tecido. Sentia uma dor tao profunda, tao avassaladora
gue, por vezes, parecia que eu estava sendo engolida
por ela. Muitos ao meu redor, embora bem-intencio-
nados, tentavam me confortar com palavras e gestos,
mas, dentro de mim, a tempestade continuava.

A sensacao de perder alguém, especialmente uma
mae, ndo é algo que se possa explicar facilmente em
palavras. Mas, conforme os anos passaram, tentei en-
contrar compreensao na ciéncia e na psicologia. Meu
desejo por respostas me levou a estudar, ler e entender
como o luto funciona.

A ciéncia nos diz que o luto é uma reacao natural a
18



perda. E uma resposta emocional complexa que envol-
ve uma variedade de sentimentos intensos — tristeza,
raiva, confusdao, medo e até mesmo alivio. A psicologia,
por sua vez, categoriza o luto em estagios que vao da
negacao a aceitacdo. Mas, sinceramente, para uma me-
nina de nove anos, nenhum livro ou teoria poderia dar
sentido a tormenta que se desenrolava dentro de mim.

A perda da mae em uma idade t3o nova é devas-
tadora. Aos nove anos, o mundo ainda é moldado pelos
olhos maternos. A mae é a provedora de conforto, se-
guranca e amor incondicional. Ela é o norte, a bussola
que guia a crianga através dos mares tempestuosos da
infancia. Sem ela, me senti a deriva, sem ancora, perdi-
da em um oceano vasto e assustador.

Para uma crianca da minha idade, a mae é mais do
que apenas um cuidador; ela é o universo inteiro. E a
fonte de amor, seguranca e compreensao, e perda des-
se norte tem efeitos catastréficos. Além do choque e da
negagao, senti uma raiva que nunca soube que existia
dentro de mim. O medo, a culpa e a solidao tornaram-
-se meus companheiros constantes. Sonhava frequen-
temente com ela, acordando em lagrimas, ansiando
por sua presenga.

A ciéncia diz que o trauma, quando nao tratado,
pode se manifestar de muitas maneiras: disturbios do
sono, problemas de concentracao, ansiedade e até
mesmo depressdo. E eu estava experimentando todos
eles. Aquele meu riso exagerado e minha alegria forga-
da eram mecanismos de defesa. Eu estava tentando me
proteger da dor, construindo muros ao redor do meu
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coragao partido.

Mas os livros também me mostraram que havia
esperanca. A dor do luto, embora avassaladora, € uma
parte essencial do processo de cura. E a maneira da
mente de processar e aceitar a realidade da perda. Com
o tempo, e com o apoio adequado, é possivel encontrar
uma maneira de viver com essa perda, honrando a me-
moria do ente querido, sem ser consumido pela dor.

A ciéncia e a psicologia também me mostraram
gue ha maneiras de superar essa dor. Terapia, arte, es-
crita, meditacao, meu encontro com Deus — todas sdo
ferramentas valiosas no processo de cura. E, mais do
gue isso, o apoio de entes queridos, o carinho de ami-
gos e a construcao de novos vinculos podem ser funda-
mentais na jornada de superacao.

Ainda hoje nao consigo me recordar muito da mi-
nha infancia antes de perder mamae. O bloqueio é algo
real. Porém, no processo de escrita desta historia, al-
gumas lembrancas sairam do inconsciente para o cons-
ciente, e ao longo do livro algumas serao contadas.

Mas sei de uma coisa: mamae era uma mulher
cheia de vida e de um sorriso encantador, maestra no
guesito musical, uma regente espetacular, dotada de
dons na area musical, tinha um coracao bom e acolhe-
dor, cuidava de sua casa com amor e dos filhos e marido
com zelo. Hoje tenho gratidao por todos ensinamentos
gue me passou, exemplo em dedicacdao a Deus através
da musica.

O fato é que minha histdria é cheia de altos e bai-
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x0s, como da maioria de nds, humanos. Mas, nestas pa-
ginas que compartilharei com vocés agora, uma coisa é
certa: Nunca deixei de tentar, lutar, superar e conquis-
tar meus objetivos. Para cada dificuldade, uma vitéria.
Um passo de cada vez!
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Copitile 2

O Autocuidado Que Salva

“Ser gentil consigo ndo é apenas uma questdo de au-
toestima; é uma questdo de saude emocional
e fisica.”
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A medida que crescia, as memorias da minha mae co-
mecaram a se desfazer como as pdaginas de um livro
antigo, deixando para trds apenas fragmentos do que
foi uma vez uma histdria vibrante. Ainda assim, algu-
mas imagens, sons e sensa¢des permaneceram intac-
tas, como se estivessem gravadas em pedra dentro de
mim.

Lembro-me da maneira como minha mae se movia
pela casa, uma danca de maternidade e musica. Seus
dedos dangavam sobre as teclas do piano e do teclado
com uma graca que s6 poderia vir de um talento inato
e um ouvido especial para a musica. Ela era uma re-
gente de coral adorada, sua voz se entrelagcava com as
de muitos, elevando as harmonias na igreja que tanto
amava. Era |a que ela parecia mais viva, mais ela mes-
ma, completamente imersa na melodia e no espirito da
comunidade que tanto prezava.

A imagem dela, sempre acompanhada de meu ir-
mao e minha irm3, é uma das mais fortes que tenho.
Lembro-me de minha avé repreendendo-a por ainda
amamentar meu irmao, que ja tinha dez ou onze anos.
Essa era minha mae — uma mulher cujo amor maternal
transcendia as normas e o convencional.

A memoria mais dolorosa, entretanto, é a de sua
auséncia, o vazio deixado por sua partida prematura
aos 45 anos. A hipertensao e o derrame que a levaram
de nds eram reflexos de uma vida vivida para os outros,
mas ndo para si mesma. Ela se doava por inteiro, cada
pedaco de seu ser, cada minuto de seu tempo, mas es-
guecia de se cuidar.
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Hoje, olhando para tras, percebo que o que sei so-
bre minha mae é uma mistura do que me lembro e do
gue me contaram. As histdrias de como ela era querida
em Senador Camar3, de sua generosidade e gentileza,
sao ecos de um tempo que eu queria poder recordar
mais claramente. Essas narrativas, passadas de boca
em boca, mantém o espirito dela vivo em mim e na co-
munidade que ainda a sente.

Agora, entendo a importancia do autocuidado,
algo que minha mae, na sua infinita generosidade, ne-
gligenciou. Ela se colocava em ultimo lugar, sempre
mais preocupada em atender as necessidades de todos
ao seu redor do que as suas. Seu exemplo me ensinou
gue nao podemos derramar de um copo vazio e que
cuidar de si mesmo nao é um ato de egoismo, mas de
necessidade. Precisamos estar bem para oferecer o
melhor de nds aos outros.

Entdao, enquanto carrego as lembrangas da minha
mae, carrego também essa licdo: a importancia de pa-
rar, respirar e ouvir as necessidades do prdprio corpo e
alma. E um tributo a sua memdria e um chamado dizen-
do que para realmente honrarmos aqueles que ama-
mos, devemos também honrar a nés mesmos.

Autocuidado ndo é apenas uma palavra da moda
ou um luxo passageiro; € uma necessidade fundamen-
tal, um componente essencial para uma vida saudavel
e equilibrada. Aprendi isso da maneira mais dificil, atra-
vés da perda inestimavel da minha mae e de um ciclo
gue se repetiu comigo adulta, que, enquanto nao foi
guebrado, ndo encontrei meu caminho. Entdo quero
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compartilhar com quem |é estas palavras o que desco-
bri sobre cuidar de si mesmo, na esperanca de que pos-
sa iluminar a importancia deste ato.

Primeiramente, entender o autocuidado como
uma atitude de amor proprio é vital. Nao é egoismo; é
essencial. Comece por ouvir seu corpo e suas emogoes.
Reconheca seus sinais de fadiga, estresse ou tristeza.
Assim como vocé se preocuparia com um amigo que
exibe esses sinais, preocupe-se consigo mesmo.

Aqui estdo algumas dicas praticas que podem aju-
dar a integrar o autocuidado em sua rotina:

1. Nutricao Consciente: Alimente seu corpo com
cuidado, como se estivesse nutrindo um jardim precio-
so. Escolha alimentos que energizam e curam, nao ape-
nas aqueles que sdao convenientes.

2. Movimento Regular: Nao precisa ser uma sessao
intensa na academia. Uma caminhada, um alongamen-
to matinal ou qualquer atividade que faca seu corpo se
mover e liberar tensdo ja sao um bom comeco.

3. Pausas Mentais: Dedique um tempo para des-
ligar-se. Pode ser meditacdo, leitura, ou simplesmen-
te ficar sentado em siléncio. Permita-se momentos de
guietude.

4. Sono Restaurador: Priorize um sono de qualida-
de. Estabeleca uma rotina noturna que promova o rela-
xamento e prepare seu corpo e mente para descansar.

5. Conexao Humana: Cultive relacionamentos sig-
nificativos. A solidao pode ser tao prejudicial quanto
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maus habitos de saude. Conecte-se com 0s outros, mas
também reserve tempo para si mesmo.

6. Expressao Criativa: Encontre uma valvula de es-
cape criativa. Pinte, escreva, dance, cante — encontre
uma forma de expressar o que esta dentro de vocé. Eu,
por exemplo, encontro paz na confeitaria.

7. Higiene Emocional: Assim como vocé toma ba-
nho para limpar o corpo, encontre maneiras de purifi-
car sua mente das preocupacdes e estresses. Terapia,
diarios e conversas honestas com amigos podem ser
muito benéficos.

8. Gratidao: Pratique ser grato. Focar nas coisas
boas pode mudar sua perspectiva de vida e melhorar
seu bem-estar emocional.

O ultimo ponto e o mais importante trata-se da
minha conexao com Deus.

Espiritualidade e Fé: Para mim, Emilia, a conexao
com o Divino é uma das formas mais puras de autocui-
dado. Encontrar conforto na minha fé foi como desco-
brir uma bussola interna que sempre me guia de volta
ao caminho quando me sinto perdida. A espiritualidade
pode ser uma fonte de forca, um refugio onde encontro
paz e propdsito, especialmente nos momentos de tem-
pestade.

Nas melodias que minha mae tocava, ela sentia a
presenca de algo maior, uma energia que ultrapassa a
compreensao humana. E agora, em minha propria pra-
tica espiritual, busco essa conexdo. Seja através da ora-
¢do, da meditacao, da contemplac¢ao da natureza ou do
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siléncio do amanhecer, cada momento de comunhao
com Deus é um ato de autocuidado. Ele me ensina a ser
gentil comigo mesma, a perdoar as minhas falhas e a
aceitar que sou merecedora de amor e cuidado.

Essa conexdao espiritual também age como uma
interface com o mundo ao meu redor, lembrando-me
de que todos estamos interligados e de que cuidar de
si mesmo é também cuidar do todo. Ao nutrir minha
espiritualidade, fortaleco ndo apenas minha prépria re-
siliéncia, mas também minha capacidade de ser uma
fonte de amor e apoio para os outros.

Aprendi que o autocuidado espiritual ndao é apenas
sobre buscar Deus em momentos de necessidade, mas
reconhecer Sua presenca constante em minha vida. E
um didlogo continuo, uma escuta atenta e um compro-
misso de seguir os ensinamentos divinos que falam ao
meu coragao.

Assim, honro a meméria de minha mae, uma mu-
Iher de fé, trazendo Deus para o cotidiano, fazendo da
espiritualidade uma pratica diaria e reconhecendo-
-a como um pilar essencial do autocuidado. Que esse
ultimo ponto seja um lembrete para vocé, leitor, de que
cuidar do espirito é tdo importante quanto cuidar do
corpo e da mente.
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Copitile 3

Bloqueios

“Mas aqueles que esperam no Senhor renovardo suas
forgas. Eles voardo alto nas asa como aguias; eles
correrdo e ndo ficardo fadigados, andardo e ndo se

cansardo”. Isaias40:31
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Ap6s a partida de minha mae, a vida seguiu seu curso,

um rio que, apesar das tempestades, nao deixa de cor-

rer. Encontrei consolo e alegria na culinaria, um amor

que vem de geracdes passadas. Hoje, faco bolos com o

sonho de abrir uma empresa na area de gastronomia,

um sonho que carrega em cada receita um pedacgo da
histdria da minha familia.

As avds, tanto materna quanto paterna, foram mi-
nhas primeiras inspiracdes. Minha avé materna, com
suas compotas e doces de frutas, me ensinou a arte de
transformar o sabor da natureza em delicias caseiras.
Eu me lembro de ficar encantada observando-a traba-
Ihar com suas bacias de cobre e aluminio, sempre re-
preendendo se tentassemos provar os doces antes de
prontos. “Nao pode, vai azedar o doce”, ela dizia com
seriedade. A higiene era rigorosa, e 0 pomar no quintal
era um tesouro de sabores - cajd, carambola, mamao.
Ela fazia esses doces nao apenas por prazer, mas tam-
bém para vender e ajudar na igreja.

Minha avo paterna, por outro lado, era mestre em
tortas e releituras de pratos cldssicos. Sua torta de ba-
nana sem massa era uma lembranca afetiva que jamais
esqueci. Ela ndo tinha a mesma ‘mao’ para a cozinha
gue minha avd materna, talvez por sua histéria uUnica
— filha de africanas, criada por tutores em Sao Paulo,
mas dela aprendi o valor do cuidado com a familia, uma
licdo que guardo para a vida.

J& minha avdé materna, uma velhinha mais rabu-
genta, me passou uma imagem mais severa. Ndo tenho
muitas memorias afetivas dela, uma distancia emocio-
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nal que talvez tenha se aprofundado com os anos.

Na minha familia, éramos quatro meninas e um
menino, e havia também um irmao, o primeiro filho,
gue nasceu e morreu, um capitulo triste que raramente
era mencionado. Minha irma mais velha tinha 15 anos
na época da morte de nossa mae, a mais nova apenas
6, e eu entre elas, com 7 ou 8 anos. Minhas lembrancas
sdao como flashes — momentos de risadas e travessu-
ras, mas também de confusdes em que muitas vezes a
culpa caia sobre nds, irmas, pelos atos do nosso irmao.

Essas memorias sao fragmentadas, e, muitas ve-
zes, luto para lembrar da fala, do rosto da minha mae. O
trauma deixou suas marcas, criando lacunas em minha
memoaria. Mas é na cozinha que encontro um caminho
de volta para aqueles dias, através dos sabores e aro-
mas que me conectam a um passado que, por vezes,
parece tao distante. Cada bolo, cada doce que preparo
€ um pedaco dessa histdria, um elo com as raizes que
moldaram quem sou hoje.

Meu pai, um homem fechado e de poucas pala-
vras, tornou-se o pilar da nossa familia apds a morte
de minha mae. Ele nunca se casou enquanto nds, seus
filhos, estdvamos crescendo, dedicando sua vida intei-
ramente a nds. Lembro-me dele como um homem que
carregava o peso do mundo em seus ombros, mas que
jamais deixava transparecer.

Apds a morte de minha mae, passamos por um pe-
riodo de ajustes e mudancas. A tia Mareli e minha pri-
ma Marleide se revezavam para cuidar de nés. “Onde
come um, come dez”, era um ditado frequente em nos-
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sa casa, apesar das dificuldades.

Mas nem tudo era facil. Dois anos depois, perde-
mos a tia Marilene, um novo golpe em nossa ja fragili-
zada estrutura familiar. Meu pai, apesar de suas boas
intengcdes, muitas vezes causava bloqueios por falta
de conhecimento ou compreensao das complexidades
emocionais que nos, criangas, enfrentdvamos. A igreja
batista que frequentdvamos ofereceu apoio, mas meu
pai, determinado a nao nos separar, recusou qualquer
ajuda externa. Ele tinha orgulho, e, naquela época, um
homem cuidar sozinho dos filhos era visto com admira-
¢ao e respeito.

Apesar disso, aprendi muito com meu pai. Ele me
ensinou sobre resisténcia, sobre a importancia de man-
ter a familia unida. Eu gostava muito de brincar com
ele; esses momentos eram uma fuga da realidade que
enfrentdvamos. Lembro-me de uma vez, eu me vesti de
japonesa e minha irma também se fantasiou. Foi um
dia especial, cheio de risadas e alegria, até que tudo
mudou subitamente.

Meu pai, que por muito tempo se manteve sozi-
nho, comecou a se envolver com uma mulher. Minha
avo, com sua sabedoria acumulada pelos anos, expres-
sou sua desaprovacao: “Essa mulher nao é para vocé”.
N3ao entendi na época, mas senti uma mudancga no ar.
Durante uma brincadeira, meu pai, talvez sob pressao
da nova relacao, explodiu de raiva e bateu na mesa, di-
zendo que ndo queria mais aquelas brincadeiras. Sen-
tindo-me ousada e desafiadora, falei algo de que mais
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tarde me arrependeria: “Nunca mais vou brincar com
vocé”. E assim, um novo bloqueio se formou em meu
coragao.

Blogueio que demorou para ser superado.

Minha infancia e juventude foram marcadas por
um desejo profundo de harmonia familiar, um anseio
por um lar onde, apesar das diferencas, prevalecesse o
amor e a compreensdao mutuos. No entanto, a realida-
de muitas vezes se mostrava diferente do sonho. Meus
irmaos, em suas brigas, chegavam a extremos que me
causavam grande aflicdo. Eu, por natureza, detestava
conflitos, e, embora guardasse em mim uma veia vinga-
tiva, o que mais desejava era paz.

Observava em casas de amigos como 0s irmaos,
mesmo apas brigas, conseguiam se reconciliar e seguir
adiante. Em nossa casa, no entanto, as desavencas, as
vezes, nos deixavam dias sem nos falarmos. Apesar des-
sa aparente distancia, eu sabia que, no fundo, havia um
amor inabalavel entre nos. Eu sempre tentei ser a me-
Ilhor irma possivel, mesmo sabendo que tinha minhas
falhas, buscando sempre melhorar e ser uma pessoa
melhor neste mundo.

Minha relacdo com Deus sempre foi uma parte
central da minha vida, marcada por experiéncias que
transcendiam a compreensao humana. Recordo-me
dos momentos em que adoecia, como as doencgas tipi-
cas da infancia. Nessas ocasides, eu perdia o apetite, e
minha irma mais nova aproveitava para comer a minha
parte. Eu apenas desejava que a dor passasse. Meu pai,
com sua fé inabalavel, vinha constantemente ao meu
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guarto, orava por minha saude, verificava se eu esta-
va respirando, se tinha comido ou se precisava de algo.
Sua fé e persisténcia eram como um balsamo que me
trazia forgas para me levantar.

Minha avd, vendo minha recuperacao, agradecia
a Deus, emocionada pelas oracdes de meu pai. A co-
nexao entre meu pai e minha avé era tao profunda e
tocante que as vezes a via chorar durante as oragdes. A
influéncia do meu pai em nossas vidas foi imensuravel.
Ele nos ensinou que, através da oragdo, encontrariamos
respostas para nossas duvidas e que a fé, praticada com
devogdo, moveria montanhas a nosso favor.

Hoje, compreendo que a fé traz a certeza daqui-
lo que ndo vemos, mas em que acreditamos profun-
damente. Sempre tive uma visao de familia diferente
da dos meus irmaos, motivada por algo dentro de mim
gue me impulsionava a buscar mais, a viver ndao pelos
sentimentos, mas pelas convic¢des. Esse entendimen-
to molda minha existéncia hoje, guiando-me em uma
jornada de fé, amor e constante busca por crescimento
espiritual e pessoal.
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Fase Escolar

“A arte de ser sabio é a arte de saber o que ignorar.”
- William James.
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Minha jornada escolar foi um capitulo a parte em mi-
nha vida, um periodo que, apesar de suas complexida-
des, moldou muitos aspectos do meu ser. Eu sempre
fui uma boa aluna, conseguindo manter médias dentro
do esperado. Mas a vida escolar ndo é feita apenas de
notas e estudos; € um universo social proprio, cheio de
desafios e descobertas.

Desde cedo, percebi que me diferenciava das ou-
tras meninas da minha idade. Enquanto muitas delas
encontravam prazer nas brincadeiras tradicionais de
meninas, eu me sentia mais a vontade na companhia
dos meninos. Com eles, eu podia correr, jogar bola e
me aventurar em brincadeiras mais fisicas e dinamicas,
algo que sempre me atraiu. No entanto, essa preferén-
cia ndo passava despercebida e nem sempre era bem
vista.

O fato de eu ser um pouco precoce em meu de-
senvolvimento fisico trouxe uma atencao indesejada.
Meu corpo comegou a mudar antes do das outras me-
ninas, e isso se tornou motivo de comentarios e, infeliz-
mente, de conflitos. As garotas da minha idade, muitas
vezes, me olhavam com desdém ou ciimes, e n3do era
raro ser o alvo de fofocas maldosas ou exclusao. Aquilo
me doia, mas eu tentava manter minha cabeca erguida,
apesar da tristeza que esses episédios me causavam.

Por outro lado, a minha amizade com os meninos,
embora genuina, também me colocava em uma posi-
¢do delicada. Eu me sentia envergonhada, consciente
dos olhares e comentarios, temendo que minha pre-
senca entre eles fosse interpretada de maneira errada.
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A atengdo que meu corpo atraia era algo que eu nao
sabia como manejar naquela época, um peso que car-
regava nos ombros muito jovens.

Essa fase da minha vida foi um constante balan-
gar entre o desejo de ser eu mesma e a pressao para
me encaixar em expectativas e normas sociais. Aprendi
muito sobre resiliéncia, sobre manter minha esséncia
apesar das adversidades e julgamentos. Também foi
um periodo de autodescoberta, de entender e aceitar
as transformacdes do meu corpo e da minha persona-
lidade.

Olhando para tras, vejo que essas experiéncias,
embora dolorosas, foram fundamentais para o meu
crescimento. Elas me ensinaram a valorizar as verda-
deiras amizades, a importancia de ser fiel a quem eu
sou, e a ter empatia por aqueles que, assim como eu,
enfrentam desafios na complexa jornada de se encon-
trar durante os anos de escola.
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] Stz

“Falar sobre nossos problemas é a nossa maior neces-
sidade. Manter esses sentimentos dentro s6 aumenta
a sua intensidade.” - Tolstoy
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Enquanto escrevo este livro, preciso confessar ao leitor
os altos e baixos emocionais que vinha enfrentando.

“Estou um pouco em crise”, admito, “tenho fica-
do um pouco depressiva, mas vou conseguir passar por
tudo o que preciso”. Essas palavras, embora simples,
carregavam um peso imenso, uma batalha interna que
muitas vezes me deixava paralisada pela tristeza e pela
falta de vontade de fazer qualquer coisa. “Por que isso
acontece comigo?”, eu me perguntava, buscando en-
tender a origem daquela névoa que parecia envolver
minha mente e meu coragao.

A depressao, como aprendi em minhas leituras e
conversas com profissionais de saude mental, € uma
doenca complexa. Nao é apenas tristeza ou desanimo
passageiro; é um disturbio afetivo que altera o humor
e afeta profundamente a forma como sentimos, pensa-
mos e lidamos com atividades diarias. Segundo a Orga-
nizacdo Mundial da Saude, a doenca afeta mais de 264
milhdes de pessoas no mundo, independentemente de
idade, género ou status socioeconémico.

Tedricos como Sigmund Freud e Carl Jung abor-
daram a depressao sob diferentes perspectivas. Freud
a associava a perda ou ao luto — seja uma perda real
ou simbdlica. No meu caso, a perda de minha mae, na
infancia, pareceu ter plantado as sementes dessa luta
interna. Jung, por sua vez, via a depressao como uma
chamada para o crescimento interior, uma oportunida-
de para enfrentar e integrar aspectos do nosso incons-
ciente.

Estudos modernos apontam para uma combina-
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cdo de fatores bioldgicos, genéticos, ambientais e psi-
coldgicos. Crescer em um ambiente familiar onde o luto
e a dor eram presengas constantes, juntamente com as
adversidades enfrentadas na escola e os desafios de um
desenvolvimento precoce, certamente deixaram suas
marcas. Esses fatores, combinados com minha predis-
posicao genética, talvez tenham contribuido para o es-
tado depressivo em que me encontrei.

Em momentos de introspecgao, eu costumava re-
fletir sobre o sonho de uma familia perfeita, um desejo
que, implicitamente, se tornou um pilar na minha vida.
A realidade, contudo, foi outra. O que planejei para meu
futuro, um capitulo que ainda se encontra nas sombras,
nao seguiu o roteiro de felicidade que eu havia imagina-
do. Deixarei esse assunto para outro momento, mas é
impossivel ignorar como essas experiéncias moldaram
minhas emocdes e expectativas.

A depressao me ensinou sobre a fragilidade e a
forca humana. Aprendi que buscar ajuda nao é uma fra-
gueza, mas uma coragem. Terapia, medica¢ao, quando
necessaria, e o apoio de amigos e familiares sao essen-
ciais. Além disso, encontrei conforto e entendimento
nas palavras de Viktor Frankl, psiquiatra e sobrevivente
do Holocausto, que disse: “Quando nao somos mais ca-
pazes de mudar uma situacao, somos desafiados a mu-
dar a nés mesmos”.

Essa jornada através das sombras da mente é ar-
dua, mas nao solitaria. Ela € um caminho que muitos
trilham, cada um a sua maneira. E, talvez, nesse cami-
nho, eu encontre ndo apenas a cura, mas também uma
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compreensao mais profunda de quem sou e do propo-
sito que guia minha existéncia.

Em um dos capitulos mais sombrios da minha
vida, enfrentei um inimigo silencioso e perturbador: a
ideacdo suicida. E importante abordar este tépico com
a seriedade e o cuidado que ele merece, sem roman-
tizacao, pois compreendo o quao delicado e doloroso
ele é.

Ideacao suicida refere-se aos pensamentos sobre
ou uma atracao pelaideia de acabar com a prdpria vida.
N3o é uma fragueza de carater ou uma falha moral, mas
um sinal de profundo sofrimento psicologico. No meu
caso, esses pensamentos eram como sombras que me
perseguiam nos momentos mais sombrios, sussurran-
do falsas promessas de alivio e escape das dores que eu
estava sentindo.

Entender a ideacdo suicida é crucial. Ela pode sur-
gir como resultado de uma variedade de fatores, in-
cluindo transtornos de saude mental, como depressao
grave, transtorno de estresse pds-traumatico, e outros.
No meu caso, a acumulacao de perdas, traumas e de-
safios ao longo da vida contribuiram para esses pensa-
mentos perigosos.

E fundamental destacar a importancia de pedir
ajuda. Entendi isso tarde. Conversar com um profis-
sional de saude mental — um psicélogo, psiquiatra ou
conselheiro — pode ser um passo vital para encontrar
apoio e tratamento. Além disso, o apoio de familiares
e amigos é inestimdvel. Reconhecer e aceitar que vocé
precisa de ajuda ndao é um sinal de fraqueza, mas de
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forca e coragem.

Organizagdes como a Organizacdao Mundial da Sau-
de (OMS) e o Centro de Controle e Prevencao de Doen-
cas (CDC) enfatizam a necessidade de abordar a saude
mental com a mesma seriedade com que tratamos a
saude fisica. A ideacdo suicida é um grito de socorro
gue nao pode nem deve ser ignorado.

Para quem esta enfrentando esses pensamentos,
lembre-se: vocé nao esta sozinho. Ha pessoas que se
importam e estdo prontas para ajudar. Sua vida é pre-
ciosa e ha sempre um caminho para a cura e a esperan-
ca. Para aqueles que conhecem alguém em sofrimento,
oferecam um ouvido atento, um ombro amigo, e enco-
rajem a busca por ajuda profissional. Juntos, podemos
criar um mundo onde a dor escondida no siléncio en-
contra voz e apoio.

Neste momento da minha vida, percebo que cada
dia é um passo adiante na longa estrada da recupera-
¢30. E uma jornada que estou determinada a continuar,
fortalecida pela ajuda que recebi e pela convic¢ao de
gue, mesmo nas noites mais escuras, a alvorada esta
proxima.
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Copilule 6

Encontrando Minha Voz E

Meu Caminho

“Tudo posso naquele que me fortalece .
” Filipenses 4:13.



Chegou um momento, aos 18 ou 19 anos, em que a
tensdo entre mim e meu pai atingiu seu apice. Minha
madrasta, sempre tentando mediar nossas interagdes,

me incentivava a conversar com ele, mas eu, consu-
mida por ressentimentos antigos e novos, permanecia

em siléncio. Até que, um dia, impulsionada por uma

mistura de frustracao e desejo de ser ouvida, o con-

frontei com palavras rispidas. A resposta dele foi me
mostrar a porta da rua. E assim, sai.

Essa decisdao me levou a morar sozinha, trabalhan-
do para me sustentar. Nesse processo, deixei para tras
sonhos que outrora pareciam ao meu alcance. Sempre
gostei de ajudar os outros, mas, ironicamente, eu me
esquecia de ajudar a mim mesma. Sacrificava minhas
proprias necessidades e desejos, sem perceber que, ao
nao cuidar de mim, minhas capacidades de cuidar dos
outros também se esvaiam.

Vivi um tempo afastada do meu pai, que era uma
figura obstinada e, por vezes, arrogante. No entanto,
um dia, levei-o a minha casa, mostrando-lhe como es-
tava vivendo. Nao muito tempo depois, enfrentei uma
gueda financeira que me obrigou a voltar para a casa
dele por um més. Durante esse periodo, as visitas de
Dia das Maes, Dia dos Pais e Natal eram sempre mar-
cadas por perguntas sobre minha vida. Eu respondia
pouco, mantendo-me introvertida, vivendo em meu
proprio mundo.

Naquela época, tinha fixado na mente que minha
vida era dedicada a minha familia. Mas, ao longo dos
anos, comecei a entender que nao havia necessidade
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de viver assim. Percebi que carregava caracteristicas
qgue ndo queria reproduzir — 0s mesmos tragos que me
afastaram de meu pai. Nao queria ser turrona ou so-
berba; queria aprender com as falhas que observei e
crescer a partir delas.

Refletindo sobre minha busca por uma familia
ideal e bem-sucedida, percebo que minha experiéncia
foi bem diferente do que eu imaginara. Decidi morar
sozinha porque nao suportava mais as brigas dos meus
irmaos e o siléncio entre mim e papai. Com o tempo,
comecei a entender que meu pai, assim como eu, car-
regava seus proprios traumas e lutava contra uma for-
te depressao. Apesar de seus desafios, ele me ensinou
muito sobre resiliéncia e sacrificio.

Meu pai era um exemplo de dedicagao — um bom
filho, cuidando de sua mae tanto financeira quanto es-
piritualmente, e um irmao que, dentro de suas possibi-
lidades, sempre procurava ajudar. Ele deixou de viver
sua propria vida para se dedicar aos filhos e a casa, e
ainda encontrava tempo para atender as necessidades
de sua mae. Olhando para tras, vejo como Deus foi ge-
neroso conosco, mesmo quando falhamos em reconhe-
cer essa generosidade.

Foi um periodo de aprendizado e reflexao, tentan-
do compreender meu pai, seus traumas nao curados e
sua luta para cuidar da familia sozinho. Eu ansiava por
estar com ele e meus irmaos, mas a vida nos levou por
caminhos diferentes, e cada um seguiu sua jornada.

Na minha busca por aceitagao e amor, voltei-me
para Deus, buscando um lugar no Seu reino onde eu
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pudesse me sentir acolhida. Com o tempo, comecei a
entender que nao precisava carregar tanto peso, mas
sim encontrar uma forma mais leve e constante de es-
tar na presenca divina. Estive sempre a procura de ser
acolhida por Deus, e Ele, em sua infinita sabedoria e
amor, colocou pessoas no meu caminho que me ajuda-
ram a me libertar dos traumas, a curar minhas feridas e
a encontrar restauragdao da melhor forma possivel.

Essa jornada espiritual foi fundamental na minha
cura emocional e psicoldgica. Aprendi que, por mais di-
ficil que a vida possa parecer, ha sempre um caminho
de restauragao e renovagado. A aceitagao de Deus nao
depende de nossas realizagdes ou do quao perfeitos so-
mos, mas esta sempre disponivel, um presente de amor
incondicional.

Hoje, em retrospectiva, vejo uma histéria de lu-
tas, mas também de superacao e graca. A jornada até
aqui nao foi facil, mas cada passo foi necessario para
moldar quem sou hoje — uma mulher mais forte, mais
compreensiva e mais conectada com sua fé e propdésito.
A vida, com todas as suas complexidades, é um belo ta-
pecar de experiéncias que nos ensinam a valorizar cada
momento de alegria, amor e redencao.

Esse processo de autoconhecimento foi desafiador,
mas essencial. Aprendi que é possivel amar e respeitar
minha familia sem sacrificar minha prépria identidade
e felicidade. Hoje, entendo a importancia de cuidar de
mim mesma, tanto fisica quanto emocionalmente. Esta
jornada de autoaceitacao e autodesenvolvimento me
permitiu reconstruir minha relacdo com meu pai de
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uma maneira mais saudavel e madura.

Agora, olho para tras e vejo uma mulher que
aprendeu a encontrar sua voz, a valorizar suas neces-
sidades e a tragar seu préoprio caminho, mesmo que
isso significasse tomar decisOes dificeis. Este capitulo
da minha vida é uma lembranca de que, por mais que
amemos nossas familias, ndo devemos nos perder no
processo de cuidar delas. Nossa propria voz, nossos so-
nhos e nossa saude sdo tao importantes quanto os dos
gue nos cercam.
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Copitile 7

A Jornada Do Perdéo

“Sejam bondosos e compassivos uns para com os ou-
tros, perdoando-se mutuamente, assim como Deus os
perdoou em Cristo.” Efésios 4:32.
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O perdao sempre foi um tema complexo e profundo

em minha vida. Perdoar alguém, ou até a si mesmo,
nao é um processo simples; é uma jornada que exige

compreensao, empatia e, acima de tudo, coragem.
Estudos e teorias psicoldgicas enfatizam a importancia
do perdao como uma ferramenta essencial para a cura
emocional e a liberacdo de ressentimentos que podem

prejudicar nossa saude mental e fisica.

Segundo pesquisadores como Robert Enright,
psicélogo pioneiro no estudo do perdao, esse ato nao
significa esquecer ou justificar a dor causada, mas sim
liberar a si mesmo da amargura e do 6dio. O perdao é
um presente que damos a nés mesmos mais do que a
pessoa que nos feriu. Estudos tém mostrado que o per-
dao pode levar a beneficios como redugdo do estresse,
menor risco de depressao e melhoria da saude cardia-
ca.

Minha propria jornada com o perdao culminou em
um momento crucial em relacao ao meu pai. Durante
muito tempo, carreguei um peso em meu coragao, uma
mistura de sentimentos nao resolvidos e magoas em
relacdo a ele. Mas, ao refletir sobre nossa relagao e to-
dos os desafios que enfrentamos juntos, percebi que
era necessario perdoar — ndo apenas por ele, mas por
mim.

Visitei-o e |3, entre lagrimas e sussurros, pedi per-
dao. Perdoei-o por tudo que ficou nao dito e nao feito,
por todos os momentos de dor e mal-entendido. E, mais
importante, perdoei a mim mesma por ter guardado
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aqueles sentimentos por tanto tempo. “Nao ha por que
nao perdoar, a vida ndo é assim”, eu dizia em voz alta.
“Vocé precisa perdoar para liberar”. E foi naquele ato
de perdao que senti uma libertacao profunda, como se
um grande peso tivesse sido retirado dos meus ombros.

Esse momento foi transformador. Aprendi que o
perdao ndao é uma fraqueza, mas uma forca. Nao é um
esquecimento, mas uma escolha consciente de se liber-
tar da ancora do passado. Libertei-me n3o apenas das
magoas em relacdao ao meu pai, mas também de antigas
dores e ressentimentos que me impediam de avancar.

O perddao é um caminho para a paz interior, um
passo em direcdo a cura e ao amor préprio. E um pro-
cesso continuo, uma pratica que nos ensina sobre com-
paixao, empatia e, acima de tudo, sobre a capacidade
humana de se renovar e crescer. Ao perdoar, nao muda-
mos o passado, mas transformamos o futuro, abrindo
caminho para novas possibilidades e para um coragao
mais leve e sereno.
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Amores

“Amor genuino é dar sem esperar nada em troca.”



Durante a adolescéncia, o campo do amor era um
terreno complexo para mim. Namorados nao faziam
parte do meu cotidiano; tive apenas um namorado, e,
mesmo assim, a relacdao nao foi marcada por grande
profundidade. Curiosamente, muitas vezes as pessoas
gue se interessavam por mim nao despertavam o mes-
mo sentimento em meu coragao. Parecia que havia um
desencontro de desejos e expectativas.

Entre paqueras e flertes, houve um que se des-
tacou, alguém com quem mantenho contato até hoje.
Um amigo especial, por quem eu nutria sentimentos
mais profundos, mas que ja tinha namorada. Ele e eu
compartilhdvamos um vinculo forte, e eu abria meu co-
racdao para ele, algo raro para mim, dado o meu jeito
seletivo e reservado.

Quando ele se casou, foi como se uma parte de
mim despertasse para a realidade dos meus sentimen-
tos. Mas ele amava outra pessoa, e eu respeitei isso. No
dia de seu casamento, desejei-lhes felicidade, palavras
qgue foram sinceras, apesar da dor silenciosa em meu
peito. Sua esposa, sabendo da nossa amizade, me con-
vidou para ser também sua amiga, embora houvesse
um ciume velado em suas palavras.

Com o passar dos anos, nos encontramos nova-
mente, apds muito tempo. Foi um encontro marcado
pelo respeito mutuo e pela compreensao tacita de que
nossas vidas haviam seguido rumos diferentes.

Minha juventude foi pontuada por algumas pa-
gueras, mas nunca busquei por aventuras passageiras.
Convivendo mais com meninos, eu via os jogos de re-
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lacionamentos que muitos deles jogavam, traicOes e
flertes com varias pessoas, comportamentos que nunca
me atrairam. Sempre acreditei que brincar com os sen-
timentos alheios era uma forma de desrespeito e nao
algo que eu queria para a minha vida.

Conheci varios homens ao longo do tempo, in-
cluindo meu ex. Antes dele, tive um relacionamento
turbulento com um homem narcisista que queria man-
ter um controle sobre mim enquanto se permitia total
liberdade. No inicio, ele ocultou que estava em outro
relacionamento, e eu, ao descobrir, recusei-me a ser a
outra em sua vida. Seus jogos e manipulacdes feriram-
-me profundamente, e cheguei a um ponto em que lhe
disse claramente o quanto ele me fazia mal.

Ele tentou virar a situagao a seu favor, até mes-
mo se autodenominando como o “pior homem”, mas
eu ja havia aprendido a me colocar em primeiro lugar.
Essa experiéncia reforcou em mim a ideia de que ndo se
deve tolerar menos do que merecemos. “Quem muito
guer, nada tem”, um lema que passei a adotar, priori-
zando minha propria felicidade e bem-estar acima de
relacionamentos que me diminuiam.

Quando conheci meu ex-marido, eu ainda carre-
gava cicatrizes desse passado e um relacionamento mal
curado, um coragdo que ansiava por ser preenchido. Eu
buscava alguém que desejasse estar ao meu lado, que
pudesse completar o vazio que eu sentia. Ele parecia
ser a resposta para aquele anseio. Nossa relagao rapi-
damente ganhou a aprovacao de todos ao nosso redor
— familias, amigos — que viam em nds um par perfei-
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to. Mas, em meu intimo, uma voz sussurrava cautela,
aconselhando-me a ndao avancgar para o casamento. Ig-
norando a intuicdo, eu segui em frente, crendo que o
amor superaria quaisquer duvidas.

Nos primeiros tempos, ele foi tudo o que eu sem-
pre sonhei. Gentil, atencioso, um verdadeiro principe
gue parecia ter saido de um conto de fadas. Foi uma
época de felicidade, de acreditar que tinha encontrado
minha alma gémea, alguém que me compreendia e me
completava. No entanto, como em muitas histodrias, o
encanto comegou a se desfazer com o tempo.

Apds o casamento, as coisas mudaram gradual-
mente. O homem que eu achava conhecer comecou a
mostrar uma face diferente, uma que eu nao reconhe-
Ccia ou esperava. As decepgdes comegaram a se acumu-
lar, pequenas, no inicio, porém cada vez mais significa-
tivas. As promessas de amor e companheirismo deram
lugar a desentendimentos e tristezas.

Olhando para tras, percebo que entrei nesse casa-
mento com a esperanca de curar feridas antigas, de en-
contrar em outra pessoa a solucdao para minhas dores
internas. Mas essa experiéncia me ensinou uma licao
valiosa: ndo podemos esperar que outra pessoa cure
nossas feridas. A cura precisa vir de dentro, de um tra-
balho pessoal de autoconhecimento e aceitagao.

Esse casamento, apesar de seus momentos felizes,
acabou se tornando uma fonte de dor e desapontamen-
to. Foi uma fase dificil, uma que me forcou a enfrentar
nao apenas a realidade do relacionamento falho, mas
também a necessidade de olhar para dentro de mim
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mesma e reconhecer as areas que ainda precisavam de
cura.

Em meio as adversidades, cresci e aprendi. Apren-
di sobre a importancia de ouvir a minha voz interior, de
respeitar minha proépria intuicao. Aprendi que o amor
proprio é o primeiro passo para um relacionamento sau-
davel. E, talvez o mais importante, aprendi que, apesar
das decepcdes e dores, sempre é possivel recomecar,
reconstruir e encontrar felicidade, desta vez, com um
coracao mais sabio e uma alma mais forte.

Dentro do meu casamento, eu me doei comple-
tamente. Acreditava na for¢a do nosso vinculo, na sin-
ceridade de nossos votos. No entanto, a confianca foi
abalada da forma mais dolorosa possivel: através da
descoberta de uma trai¢ao. Naguele momento, o mun-
do que eu conhecia desmoronou. Sentindo-me traida e
desamparada, tomei uma decisao que, em retrospec-
to, reconheg¢o como errada — eu me vinguei, agindo da
mesma forma. Contudo, essa retaliacdo nao trouxe o
alivio ou a justica que eu esperava. Ao contrario, s6 in-
tensificou a dor e o vazio que sentia.

A traicao é um golpe profundo em qualquer rela-
cionamento, e a maneira como reagi a ela refletiu a in-
tensidade da minha dor e desespero. No entanto, o que
mais me feriu ndo foi apenas o ato em si, mas o fato de
ele ndo ter dado valor a nossa relagao, as promessas
gue fizemos um ao outro. Quando confrontei a realida-
de do nosso casamento desmoronando, sugeri terapia
de casal, um esforco para salvar o que restava. Mas ele
recusou e isso me fez perceber que eu estava lutando
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sozinha por algo que ja nao existia.

Ao longo daquele processo doloroso, comecei a
enxergar que meu marido era, em muitos aspectos, ima-
turo —um “menino no corpo de homem”, como eu cos-
tumava pensar. Eu havia compartilhado meus sonhos
mais intimos com ele, sonhos de um futuro juntos, de
amor e companheirismo, mas esses sonhos foram des-
cartados, jogados fora sem consideracao ou respeito.

Vivenciar a traicao e suas consequéncias foi uma
das experiéncias mais dolorosas da minha vida. Nao
apenas pelo ato em si, mas pelo que representou: a
destruicao de um sonho, a quebra de confianca e a
perda de um companheiro em quem eu acreditava. Foi
um periodo de intensa dor emocional, mas também de
profundo aprendizado.

Essa fase me ensinou sobre a importancia do
amor-proprio e da autoestima. Aprendi que nao pode-
mos depender exclusivamente de outra pessoa para
nossa felicidade e realizagao. Aprendi, da maneira mais
dificil, que a traicdo e a vinganga nao trazem paz, ape-
nas prolongam o ciclo de dor.

Hoje vejo essa experiéncia como uma licdo amar-
ga, mas necessaria. Ela me fez mais forte, mais cons-
ciente de quem sou e do que mereco em um relaciona-
mento. Aprendi a perdoar — ndo para justificar o que foi
feito, mas para me libertar do peso do passado e seguir
em frente com esperanca e dignidade.

Hoje, minha visao sobre o casamento evoluiu
significativamente. Acredito no casamento, sim, mas
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compreendo que para que ele funcione é preciso mui-
to mais do que amor. E necessario haver parceria ver-
dadeira, amizade, compreensao e, acima de tudo, um
compromisso mutuo de crescimento e apoio.

A experiéncia traumatica do meu casamento pas-
sado deixou marcas profundas. Por muito tempo, carre-
guei a generalizagdao de que todos os homens poderiam
ser como 0 meu ex-marido, o que me fez erguer bar-
reiras protetoras em torno de mim. No entanto, com o
tempo e a reflexao, percebi que essa visao era distorci-
da pelo trauma que vivi. Reconhecer isso foi um passo
importante na minha jornada de cura.

Houve momentos em que pensei em revidar, em
fazer mal como forma de justica. Mas, com o tempo,
entendi que tal caminho sé me levaria a mais dor e so-
frimento. Optei por ndo agir com base nos impulsos.
Estou ainda no processo de curar as feridas deixadas
por aquele relacionamento. A cura é um processo lento
e, as vezes, doloroso, mas é necessario para seguir em
frente.

Durante o casamento, muitas vezes me senti cul-
pada, como se todos os problemas fossem responsabili-
dade minha. Ele tinha a habilidade de me fazer acreditar
nisso. Mas apds o término, quando ele simplesmente
desapareceu de minha vida, comecei a ver as coisas sob
uma nova perspectiva. Hoje, olho para tras e percebo
gue esse afastamento foi, de certa forma, um presente.
Tornou-se a oportunidade que eu precisava para focar
em mim mesma, para cuidar do meu bem-estar e do
meu amor-proprio.
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Os anos dedicados a essa relacdo me ensinaram
sobre o que ndo aceitar em um parceiro. Vejo agora ca-
racteristicas nele que antes eu ndao conseguia identifi-
car — tracos de um narcisista, talvez até de um sociopa-
ta. Tal compreensao me ajuda a perdoar a mim mesma
por nao ter visto os sinais mais cedo e me capacita a
tomar decisdes mais saudaveis sobre relacionamentos
no futuro.

O caminho da cura é repleto de altos e baixos, mas
cada passo adiante é uma vitdria. Aprendi a priorizar
meu bem-estar e a nunca mais colocar o amor de al-
guém acima do amor que tenho por mim mesma. Essa
jornada é sobre redescobrir minha forca, reafirmar mi-
nha autoestima e reconstruir minha vida com a certeza
de que mereco ser tratada com respeito, amor e digni-
dade.
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Copilule 9

Aproveite Enquanto Pode

“O Senhor estd perto dos que tém o cora¢do quebran-
tado e salva os de espirito abatido.” Salmos 34:18.
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“Aproveite bem as pessoas que vocé ama.” Essa frase
ganhou um novo significado para mim apds a partida
de meu pai. A vida, tao efémera e imprevisivel, tem
o poder de nos surpreender com despedidas subitas,
deixando-nos apenas com memarias e um vazio que
parece intransponivel.

Quando meu pai nos deixou, foi como se uma par-
te essencial de mim tivesse ido com ele. Ele sempre
foi meu alicerce, meu guia, aquele que aliviava minhas
dores e apontava diregdes em momentos de incerte-
za. Sua morte trouxe uma escuridao profunda a minha
vida, uma tristeza que se instalou no mais intimo do
meu ser. Sentia como se algo tivesse sido arrancado do
meu peito, de maneira abrupta e cruel.

Falar do final da jornada de meu pai aqui na Terra
é algo que ainda me causa grande dor. A sensacdo que
tenho é que ele simplesmente partiu em uma longa via-
gem e que, a qualquer momento, pode abrir a porta e
retornar para casa. E um pensamento irreal, eu sei, mas
é um reflexo da dificuldade que ainda enfrento para
aceitar sua auséncia definitiva.

O luto é um processo intimo e pessoal, e cada um
de nds o vivencia de maneira Unica. No meu caso, ele
veio acompanhado de uma sensac¢ao de solidao e de-
samparo. Meu pai era meu confidente, meu protetor,
e sem ele, tive que aprender a navegar a vida de uma
maneira que nunca havia imaginado.

Esse periodo de luto me ensinou sobre a fragili-
dade da existéncia e a importancia de valorizar cada
momento com aqueles que amamos. Aprendi que a
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presenca e o amor devem ser cultivados e apreciados
enquanto temos a oportunidade, pois nunca sabemos
guando sera o ultimo adeus.

Agora, carrego comigo nao apenas a dor da perda,
mas também a gratidao pelos anos que tive ao lado de
meu pai. As lembrancas que compartilhamos, os ensi-
namentos que ele me deixou, sao tesouros que guardo
no coragao. Ele pode ter partido desta vida, mas seu
legado e seu amor permanecem vivos em mim, guian-
do-me e fortalecendo-me a cada novo dia.

Nesta jornada de luto e saudade, encontro confor-
to na crenca de que, de alguma forma, ele ainda esta
comigo, observando e protegendo-me de onde quer
gue esteja. E, embora a dor da perda seja uma compa-
nheira constante, escolho também celebrar a vida que
ele viveu e o amor que ele deixou, um amor que trans-
cende o tempo e a morte.

Nesse momento de fragilidade, esperava apoio
e compreensao, especialmente da pessoa com quem
compartilhava minha vida. No entanto, o que encontrei
foi uma indiferenca que me feriu talvez tanto quanto a
propria perda.

Meu ex-marido, ao invés de oferecer ombro e con-
solo, viu minha dor como uma “bobeira” e me incenti-
vou a superar rapidamente, como se o luto fosse algo
gue pudesse ser controlado ou medido por um crono-
metro. Entre 2018 e 2019, vivi em um estado constan-
te de tristeza contida, sem saber como expressar meu
luto, sofrendo em siléncio enquanto ele seguia sua vida
como se nada tivesse acontecido.
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Nesse periodo, mais do que nunca, eu precisava
de alguém ao meu lado, alguém que entendesse ou ao
menos respeitasse 0 meu processo de luto. Mas, em
vez disso, ele escolheu a rua, escolheu a indiferenca,
escolheu se afastar quando eu mais precisava de apoio.

Eu sempre estive |a para ele, em todos os mo-
mentos, nas alegrias e nas adversidades. Quando ele
precisou, eu nao hesitei em oferecer minha ajuda, meu
tempo, minha energia. Mas, na hora em que eu mais
precisava dele, ele sombriamente me virou as costas.
N3o era uma questao de colocar sobre ele a responsa-
bilidade do meu luto, mas sim de esperar o minimo de
empatia e companheirismo.

A descoberta de sua traicao durante esse periodo
foi um golpe adicional, um acréscimo a dor que eu j3a
carregava. Era como se, além de ter perdido meu pai,
eu também perdesse minha fé na pessoa com quem eu
havia decidido compartilhar a vida.

Apos a partida do meu pai e a descoberta da trai-
¢do, encontrei-me em um estado de depressao profun-
da. Por fora, eu sorria e mantinha as aparéncias, conver-
sando com todos ao meu redor como se nada estivesse
errado. Mas por dentro, eu estava despedacgada. O ver-
dadeiro choro, aquele que vem da alma, sé veio dois
anos depois da morte do meu pai. Durante esse perio-
do, em meio ao luto e a dor, eu tentava me reerguer,
mas a vontade de desistir de tudo era avassaladora. A
dor da perda deixou um vazio imenso, um espago que
parecia impossivel de ser preenchido novamente.

Foi nesse momento de profunda tristeza e deses-
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pero que comecei @ me abrir para Deus. Permiti-me ser
curada, tratada, restaurada. Deixei que Ele tocasse as
feridas mais profundas da minha alma, aquelas que eu
tentava esconder até de mim mesma. Foi ai que reco-
mecei a minha vida sem meu pai, encontrando em Deus
a forga e o consolo que eu tanto precisava.

Deus comegou a me mostrar o quanto eu sempre
fui dependente d’Ele, mesmo sem me dar conta. Com a
ajuda de profissionais qualificados — terapeutas e con-
selheiros — comecei o processo de me alinhar comigo
mesma e com a minha fé. Pode parecer estranho para
alguns, mas essa “loucura” de confiar em Deus, de se
entregar a um poder superior, foi a escolha que fiz para
minha vida.

Essa jornada de luto e perda nao é facil. Cada per-
da que vivenciei teve suas peculiaridades, cada uma
moldando um pedaco da minha histdria de uma forma
Unica. Essas experiéncias me permitiram conhecer-me
melhor, revelando camadas de mim mesma que eu nem
sabia que existiam. E, mais importante, me fizeram per-
ceber que Deus esta sempre comigo, me guiando a ex-
perimentar Sua boa e perfeita vontade.

Aproveite em quanto pode!

Hoje falo de papai com muita alegria e gratidao.
Era sim um homem bem conservador, mas de um co-
racao bondoso e que dedicou a vida em prol da familia
e de todos os que se chegavam. Um bom filho, bom
irmao, excelente pai, um bom servo de Deus sempre
disposto a ajudar em ora¢ao as pessoas que pediam.
Em meio a todos os seus altos e baixos, sempre foi o
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protetor de nossa familia. Nao ha como descrever aqui
toda a alegria de ter tido um pai como ele, o melhor

papai.

Um homem que nao tenho palavras para expres-
sar o amor, alegria. E um acimulo de sentimentos bons,
de uma pessoa boa, dotada de muito conhecimento.
Como queria que estivesse aqui para lhe falar pessoal-
mente: Papai, vocé ndo imagina o qudo importante é
para mim!
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Copilule 10

Refugio Na Fé

“Seja forte e corajoso; ndo tenha medo nem desani-
me, pois o Senhor, o seu Deus, estard com vocé por
onde vocé andar.” Josuél:9



Na minha jornada pessoal com a depressao, enfrentei

desafios que muitas vezes me pareciam insuperaveis.

Esse transtorno, que toma conta da mente e do corpo,

me langou em um estado de solidao profunda, agrava-
do pela falta de apoio adequado.

Os dias eram frequentemente envoltos em um
manto de desesperanca e vazio. A doenca vai além da
tristeza; é como estar perdida em um nevoeiro denso,
onde toda luz de alegria, interesse ou propdsito parece
extinta. Lutei contra a vontade paralisante de desistir,
de me entregar aquele abismo que parecia me engolir.

Enfrentar as tarefas diarias se tornou um desafio
herculeo. O riso e a felicidade alheios soavam como
ecos distantes de um mundo ao qual eu nao pertencia
mais. Em meio a multiddo, a soliddo era minha Unica
companheira constante. No isolamento, buscava incan-
savelmente por um raio de luz, um sinal de que existia
algo além da dor que me consumia.

A auséncia de um suporte e compreensao apro-
fundava as feridas da depressao. Sem alguém para di-
vidir o peso, para oferecer um consolo ou um gesto de
empatia, o caminho para a recuperag¢ao parecia ainda
mais longo e tortuoso. Passei por muitos dias lutando
sozinha, dias em que a esperanga parecia uma miragem
distante, quase esquecida.

No entanto, foi na minha fé e na minha relagao
com Deus que encontrei um refugio, uma forga para se-
guir adiante. Na espiritualidade, descobri um lugar de
aceitacdo e amor incondicional. Minha fé ndao apagou
as dificuldades da depressao, mas me deu forgas para
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enfrenta-las. Deus se tornou meu ouvinte silencioso, o
consolador nas noites mais escuras e solitarias.

Essa caminhada depressiva, entrelacada a minha
fé, revelou uma forga interior que talvez nunca tives-
se conhecido de outra forma. Cada dia era um passo,
pequeno que fosse, em direcao a luz. Cada oragao, um
lembrete de que eu ndo estava sozinha nessa luta.

Minha histéria, embora marcada pela dor, é uma
prova da resiliéncia humana. Mostra que, mesmo quan-
do as aguas turbulentas da depressao tentam nos sub-
mergir, ha sempre um caminho para emergir, respirar e
recomecar. Fortalecida pela fé e pelo amor inquebran-
tavel, continuo minha jornada, um dia de cada vez, bus-
cando a luz que sempre existe, mesmo nos momentos
mais sombrios.

Agora vejo que cada passo dessa jornada foi essen-
cial. Cada lagrima, cada momento de dor, cada oragao
foram parte de um processo maior de cura e autoco-
nhecimento. Aprendi que mesmo nas noites mais es-
curas, ha sempre uma luz, e essa luz é a presenca cons-
tante e confortadora de Deus em minha vida. E essa fé,
essa confianca no divino, que me mantém de pé, me da
forca para seguir em frente e transforma cada dia em
uma nova oportunidade de crescimento e gratidao.

Reconheci que o medo era uma grande barreira
em minha vida. Ele me limitava, mantendo-me presa a
lugares do passado que eu ndao queria mais habitar. O
medo me impedia de experimentar o novo, de abracar
as oportunidades que a vida me oferecia. Ele me cegava
para todas as coisas boas que eu tinha, criando uma ar-
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madilha em que minha histéria permanecia estagnada,
sem avancar para a realizacao plena e auténtica do meu
ser.

Mas hoje, estou experimentando uma nova rea-
lidade. Estou aprendendo a viver com uma leveza que
nunca pensei ser possivel, sem me sentir culpada ou
preocupada com o que 0s outros possam pensar. Apren-
di que cada pessoa tem suas proprias perspectivas e jul-
gamentos, e esta tudo bem. Nao posso controlar o que
0s outros pensam ou dizem, mas posso controlar como
reajo e como permito que isso afete minha vida.

Estou descobrindo a liberdade de olhar para o
mundo com novos olhos, de viver cada dia de maneira
auténtica e verdadeira, sem as correntes do passado ou
as sombras do medo. Essa liberdade tem sido uma fon-
te de alegria e renovacao. Estou aprendendo a abragar
a vida, com todas as suas imperfeicoes e surpresas, e
a encontrar paz e propdsito no caminho que estou tri-
Ihando.

Em Deus, encontrei a forca para me libertar das
amarras emocionais que me prendiam. Sua presenca
em minha vida tem sido uma luz orientadora, mostran-
do-me que a verdadeira liberdade vem de dentro, de
um corac¢ao alinhado com a fé e a confiangca naquilo
gue é maior do que nds. Hoje, caminho com a certe-
za de que, a cada passo dado em liberdade, estou me
aproximando cada vez mais da pessoa que fui criada
para ser.
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Copitule 11

No Limiar Da Escuridédo

“A superacgdo da depressdo ndo é um salto para a
felicidade, mas sim a aprendizagem de caminhar ape-
sar das cicatrizes.”
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Ha momentos na vida em que o peso do mundo pa-
rece insuportdvel, quando a dor interna se torna tao
avassaladora que a ideia de escapar dela se infiltra em
nossa mente como uma sombra insidiosa.

Este capitulo da minha histéria é talvez o mais
dificil de contar, pois ele fala de um tempo em que a
ideacdo suicida se transformou em acdo. E um relato de
guando a escuridao interior tornou-se tao densa que
a luz da esperanca parecia ter se extinguido completa-
mente.

Em meio a minha batalha contra a depressao e o
luto, encontrei-me em um precipicio emocional, olhan-
do para o abismo do desespero. A dor que eu carregava
dentro de mim, alimentada pela perda, pelo abandono
e pela trai¢ao, cresceu até se tornar um monstro que
consumia cada pensamento, cada respiragao.

A ideia de acabar com minha propria vida come-
¢ou como um sussurro, uma fuga fantasiosa dos meus
tormentos. Mas, com o tempo, esse sussurro se tornou
um grito ensurdecedor, dominando minha razao e ofus-
cando qualquer vislumbre de luz ou esperanca. O sofri-
mento que parecia nao ter fim me levou a acreditar que
nao havia outra saida, que a Unica maneira de encontrar
paz era através do ato mais definitivo de desisténcia.

Agora, ao olhar para tras, para aqueles dias som-
brios, vejo quao perto estive de cruzar um limiar do
gual ndo ha retorno. Essas tentativas contra minha pro-
pria vida, momentos de pura desesperanca e desespe-
ro, sao lembrancas que carrego com uma dor profunda,
mas também com um sentimento de gratidao por ainda

73



estar aqui.

Ao refletir sobre aquele dia, percebo como estava
mascarando minha dor com uma fachada de normali-
dade. Para o mundo exterior, eu parecia estar levando
minha vida de sempre, cumprindo minhas responsa-
bilidades como cuidadora de idosos. No entanto, por
dentro, eu estava sendo consumida por uma angustia
profunda e indescritivel, uma sensacdo de vazio e de-
sespero que me assombrava silenciosamente.

Naguele momento, em um impulso quase inexpli-
cavel, me vi diante da janela do 232 andar. Trabalhava
como cuidadora de idosos e tudo o que havia feito até
entao naquele dia — alimentar e medicar a senhora
sob meus cuidados — pareceu desaparecer diante da
intensidade do que sentia. Eu olhei no espelho e, por
um instante, pensei que aquele poderia ser o fim.

“A hora é agora”, passou pela minha mente.

Mas, enquanto me debrucava sobre a janela, algo
dentro de mim hesitou. Nao sei ao certo o que me fez
recuar — talvez o medo da altura, talvez um lampejo de
racionalidade pensando nas consequéncias do meu ato
para os outros. O que sei é que, naguele momento de
hesitacdao, uma parte de mim ainda se agarrava a vida,
mesmo que outra parte estivesse pronta para desistir.

A mente humana, em seu estado mais vulneravel,
pode oscilar entre a vida e a morte em questao de se-
gundos. Ainda assim, mesmo nesse estado de confusao
e desespero, uma parte de mim escolheu a vida, esco-
Iheu ndo seguir adiante com aquele impulso fatal.
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Nos dias que se seguiram, voltei para a rotina dia-
ria, tentando esquecer aquele momento de desespe-
ro a beira da janela. Mas a sensacdo de estagnacao, de
gue minha vida ndo estava progredindo, persistia. Eu,
gue sempre estive |3 para ajudar os outros, me via inca-
paz de me ajudar. Frustracao e descontentamento bor-
bulhavam dentro de mim, e isso era agravado pela falta
de acompanhamento psicoldgico na época.

A frase “mente vazia, oficina do diabo” ndo se
aplicava a mim, pois minha mente estava sempre ocu-
pada — talvez até demais, mas aprendi que estar ocu-
pado nao significa necessariamente estar cuidando de
si mesmo. Eu estava tao focada em fazer coisas para
os outros que negligenciei meu proprio bem-estar. Essa
realizacdao me fez lembrar da minha mae, que dedicou
sua vida a cuidar de todos ao seu redor, mas, tragica-
mente, falhou em cuidar de si mesma, resultando em
sua morte prematura.

Quando nos colocamos em segundo plano, nossas
mentes e corpos podem colapsar sob o peso da negli-
géncia. E crucial encontrar um equilibrio entre cuidar
dos outros e cuidar de ndés mesmos, para evitar o des-
moronamento emocional e fisico.

Reconhecer que eu estava sofrendo de uma de-
pressdo severa foi um passo crucial para mim. Durante
muito tempo, eu nao compreendia o que estava acon-
tecendo comigo, e a falta de compreensao da socieda-
de sé piorava as coisas. Vivemos em um mundo que
muitas vezes julga sem entender, e isso pode ser ex-
tremamente prejudicial para quem esta lutando contra
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doengas mentais.

A pressao social para atingir certos padrdes é im-
placavel e cruel. Parece que estamos sempre sendo
avaliados por nao atender as expectativas dos outros —
seja no campo pessoal, como a pressao para ter um re-
lacionamento, ou no profissional e em outros aspectos
da vida. Eu sentia isso constantemente, mesmo quando
tentava esconder minha dor com um sorriso.

E umalutainternatentar pedir ajuda. Muitas vezes,
gueremos desesperadamente que alguém perceba
nossa dor e nos ofereca uma mao amiga, mas é dificil
encontrar palavras ou a coragem para expressar o que
estamos passando. E mesmo quando conseguimos,
nem sempre as pessoas entendem. A depressao pode
ser uma batalha solitaria, mas é importante lembrar que
nao estamos sozinhos. Existem pessoas que se impor-
tam e estao dispostas a ajudar, e hd sempre esperanca
de encontrar luz mesmo nos momentos mais escuros.

Uma nova tentativa, em um periodo ja tao contur-
bado da minha vida, refletiu o profundo desespero e
a solidao que eu sentia. A desilusao com minha pro-
pria familia — aqueles que eu esperava que estivessem
ao meu lado — me fez sentir abandonada e sem valor,
como José, jogado no poco por seus irmdos. Naque-
le momento de intensa tristeza e desamparo, a ideia
de que nao valia a pena continuar veio com uma forga
avassaladora.

Eu me vi novamente diante da janela, confrontan-
do o abismo nao apenas fisico, mas emocional e espiri-
tual. Naquele instante, a linha entre a dor e o impulso
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de acabar com tudo parecia ténue. Mas, mesmo nessa
encruzilhada de emogdes e pensamentos turbulentos,
uma parte de mim resistiu. Nao sei se foi o instinto de
autopreservacao, um lampejo de esperancga, ou talvez a
presenga invisivel de Deus que me segurou.
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Copitule 12

Ninguém Da O Que Ndo Tem

“ Agora, pois, permanecem a fé, a esperanga e o
amor, estes trés; mas o maior destes é o amor “ 1Co-
rintios 13:13

78



Agora toco em um ponto muito importante: a gestao
das nossas expectativas em relagao as outras pessoas.
E verdade que n3o podemos controlar como os ou-
tros agem ou reagem, e frequentemente isso pode
ser fonte de desapontamentos e tristezas. No entanto,
reconhecer que cada individuo é autbnomo e tem seu
proprio conjunto de valores, crengas e comportamen-
tos é crucial para nossa saude emocional e relagdes
interpessoais.

O desafio estda em encontrar um equilibrio entre
aceitar as pessoas como elas sao e proteger nosso pro-
prio bem-estar emocional. As vezes, isso pode significar
tomar decisdes dificeis, como se distanciar de alguém
que nos faz mal. Outras vezes, pode ser uma questao
de ajustar nossas expectativas e aprender a nao depen-
der tanto dos outros para nossa felicidade e senso de
valor.

Essa compreensdao também ajuda a reduzir a carga
de frustracao e ressentimento que pode surgir quando
as pessoas nao atendem as nossas expectativas. Apren-
der a aceitar as pessoas como elas sao, sem tentar mu-
da-las, é um passo importante para alcangar uma paz
interior mais profunda e desenvolver relagcdes mais
saudaveis e realistas.

A chave estd em manter um equilibrio entre em-
patia e autodefesa, compreendendo que, enquanto
nao podemos controlar os outros, temos o poder de
controlar como reagimos e nos relacionamos com eles.

Somente apds compreender minha prépria condi-
¢do, pude realmente entender o impacto devastador da
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depressao. Por muito tempo, ela foi uma sombra em
minha vida, uma presenc¢a que eu ndao conseguia iden-
tificar ou enfrentar.

Mas agora, percebo que minha jornada esta ape-
nas comec¢ando. Essa nova compreensao me trouxe
uma perspectiva diferente: escolhi viver, escolhi contar
minha historia.

E surpreendente, até para mim, qudo profundo foi
meu sofrimento e quao bem eu conseguia escondé-lo.
Muitas pessoas, hoje, ndao fazem ideia do que passei.
Elas ndo sabem que, as vezes, aqueles que estao lutando
contra pensamentos suicidas podem estar sorrindo ao
seu lado, horas antes de considerarem acabar com
tudo.

Essa é a natureza enganosa da depressao; ela mas-
cara a dor com um sorriso, oculta o desespero com uma
fachada de normalidade.

Minha experiéncia me ensinou que nunca pode-
mos subestimar a complexidade das batalhas internas
de cada pessoa. Por trds de cada sorriso, pode haver
uma luta que ninguém vé.

E é por isso que decidi compartilhar minha histo-
ria, na esperanga de que ela possa trazer luz aqueles
gue ainda caminham na escuriddao, mostrando que,
mesmo do abismo mais profundo, é possivel emergir e
comegar de novo.

A importancia do acompanhamento profissional
psicolégico em minha jornada ndao pode ser subesti-
mada. Foi um divisor de aguas no processo de cura e
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autoconhecimento. Antes de buscar ajuda profissional,
eu lutava sozinha contra uma maré de sentimentos e
pensamentos que me afundavam cada vez mais.

O apoio de um psicdlogo ou terapeuta me propor-
cionou um espago seguro para explorar minhas emo-
cOes e experiéncias, ajudando-me a compreender e a
processar o que eu estava passando.

A terapia foi fundamental para me ajudar a ver
gue eu tinha forca e capacidade dentro de mim para
superar as adversidades. Aprendi a reconhecer e a va-
lorizar minha propria resiliéncia e a entender que, em-
bora eu ndo pudesse controlar tudo ao meu redor, eu
tinha controle sobre como reagir e lidar com as minhas
circunstancias.

Minha fé também desempenhou um papel crucial
em minha persisténcia. Acreditar que “tudo posso na-
guele que me fortalece” tornou-se um mantra pessoal,
uma fonte de forca e esperanca. Essa crenca, combina-
da com o suporte profissional, me ajudou a perceber
gue eu nado estava sozinha em minha luta. Havia uma
forca maior me sustentando e guiando, e isso me deu
coragem para continuar, mesmo nos momentos mais
dificeis.

Portanto, o acompanhamento psicoldgico, junta-
mente com minha fé, foram os pilares que me susten-
taram e me impediram de desistir. Eles me mostraram
gue eu tinha as ferramentas e o apoio necessarios para
enfrentar os desafios da vida, reafirmando a cada dia
que, sim, eu posso. Eu posso superar, crescer e encon-
trar a paz e a felicidade que mereco.
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Ha algum tempo, eu olhava para minha pequena
kitnet e sonhava com uma casa maior, com a realizacao
de escrever meu proéprio livro. Aquelas eram aspiracoes
distantes, mas eu estava determinada a percorrer o ca-
minho para alcanca-las. Hoje, posso dizer com orgulho
gue estou alcangcando meus objetivos.

Concluo este livro com uma sensac¢ao de realiza-
¢do que transcende palavras. O processo de cura foi
longo e, as vezes, incrivelmente desafiador, mas, olhan-
do para tras, vejo que cada passo valeu a pena.

A jornada até aqui me ensinou que nao se pode
desistir, mesmo quando as circunstancias parecem in-
superaveis. Sim, ainda ha questdes nao resolvidas em
minha vida, desafios a enfrentar e obstaculos a superar.
Mas cada novo dia é uma chance de comecar de novo,
de pintar um novo quadro em uma tela em branco.

A oportunidade de moldar meu préprio caminho,
de escolher como viver cada dia, é um presente precio-
SO que ndo posso — e nao quero — desperdicar.

Meu livro é mais do que apenas palavras no papel;
€ um testemunho da minha jornada, das lutas, derrotas
e triunfos. E uma lembranca de que, ndo importa qudo
dificil a vida possa parecer, ha sempre espaco para cres-
cimento, mudanca e realizacao.

E assim, com a esperanca renovada a cada ama-
nhecer, continuo meu caminho, abracando cada dia
com gratiddo e determinacdo, pronta para escrever os
proximos capitulos da minha vida.
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©  Copitule 13

Ll;oes Vividas, Li¢oes Aprendidas

“O importante ndo é o que acontece,mas como vocé
reage.”- Epicteto.
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A medida que nos aproximamos do fim desta jornada,
quero compartilhar com vocés — que podem estar
sofrendo com a depressao ou enfrentando desafios

semelhantes — um roteiro que me ajudou a encontrar

um caminho para uma vida mais plena e significativa.

Este ndao é um guia definitivo, pois cada jornada é uni-

ca, mas espero que possa oferecer alguma orientagao

e conforto.

Sao simples passos, mas, poderosos.

Reconhecimento e Aceitacao

O primeiro passo é reconhecer que vocé esta pas-
sando por um momento dificil e aceitar que esta bem
nao estar bem. Nao ignore seus sentimentos ou os es-
conda debaixo do tapete. Aceitar o problema é o pri-
meiro passo para supera-lo.

Por muito tempo, eu ndao entendia o que realmen-
te estava acontecendo comigo. Vivia cada dia como se
estivesse apenas um pouco cansada, um pouco triste,
convencida de que era apenas uma fase passageira.
“Isso logo vai passar”, eu me dizia, tentando ignorar os
sinais que meu corpo e mente me enviavam. Mas a ver-
dade era mais profunda e mais grave: eu estava enfren-
tando uma depressao severa.

Meu momento de reconhecimento veio de forma
subita e dolorosa. Eu me lembro de um dia em particu-
lar, quando simplesmente ndao consegui sair da cama. O
mundo |3 fora parecia distante e sem cor, e eu me senti
incapaz de enfrenta-lo. Foi ai que percebi que o que eu

85



sentia ia além de um simples desanimo.

A ciéncia nos ensina que a depressao é mais do
gue apenas tristeza. Ela afeta a maneira como pensa-
mos, sentimos e lidamos com as atividades didrias. Esse
reconhecimento foi crucial para mim. Admitir para mim
mesma que nao estava “bem” nao foi facil, mas foi o
primeiro passo essencial para buscar ajuda e comecar o
caminho para a cura.

Exercicio Pratico: Didrio da Autoconsciéncia

Um exercicio pratico que me ajudou nesse proces-
so foi manter um didrio da autoconsciéncia. Todos os
dias, eu dedicava alguns minutos para escrever como
me sentia, fisicamente e emocionalmente. Isso me aju-
dou a identificar padrdes e gatilhos para meus senti-
mentos de depressao. Também me permitiu reconhe-
cer e aceitar meus sentimentos sem julgamento.

Para quem estd lendo este livro e se identifica com
a minha histdria, eu encorajo vocé a tentar este exerci-
cio. Pegue um caderno e comece a registrar seus pen-
samentos e sentimentos didrios. Nao hd necessidade
de estruturar ou censurar o que escreve. Permita-se ser
honesto(a) e aberto(a) com suas palavras. Esse simples
ato pode ser um passo poderoso em sua jornada de re-
conhecimento e aceitacao.

Amor-Préprio e Autocuidado

Aprender a amar a si mesmo é essencial. Isso
significa cuidar ndao so do seu corpo, mas também da
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sua mente e espirito. Praticas de autocuidado, como
alimentacado saudadvel, exercicios, hobbies e tempo de
gualidade com entes queridos, sao fundamentais. Lem-
bre-se, cuidar de si ndao é egoismo; é essencial.

No meu caminho de cura, aprendi que o amor-
-proprio é a base de tudo. O caso de minha mae foi um
duro golpe, perdi alguém que negligenciou sua saude
e nao se cuidou. Durante muito tempo, coloquei as ne-
cessidades dos outros acima das minhas, até perceber
gue cuidar de mim mesma nao era um ato de egoismo,
mas de necessidade. Eu precisava aprender a amar a
mim mesma, a cuidar ndao apenas do meu corpo, mas
também da minha mente e espirito.

Comecei com pequenas mudancas na minha roti-
na. A alimentacdo saudavel foi o primeiro passo. Apren-
di que o que eu comia influenciava ndao s6 minha saude
fisica, mas também meu estado mental. Passei a incluir
mais frutas, verduras e alimentos integrais na minha
dieta, e reduzi o consumo de alimentos processados e
acucar, o que teve um impacto positivo no meu bem-
-estar geral.

O exercicio fisico também se tornou uma parte
importante da minha rotina. Nao precisava ser nada
extenuante; uma simples caminhada diaria ja fazia a
diferenca. O movimento ajudou a liberar a tensao acu-
mulada e me deu um senso de realizagao e controle so-
bre meu corpo.

Reservei também tempo para hobbies e ativida-
des que me davam prazer. Seja simplesmente ler um
livro ou a culindria, esses momentos de lazer se torna-
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ram um refugio para minha mente.

A culindria... falarei sobre esta atividade mais a
frente!

Exercicio Pratico: O caderno de Gratidao

Um exercicio pratico que me ajudou a cultivar o
amor-proprio e a gratidao foi criar um “Caderno de
Gratidao”. Todos os dias, eu escrevia em um caderno
algo pelo qual eu era grata — podia ser algo pequeno,
como um café delicioso ou algo maior, como o apoio de
um amigo. Sempre que me sentia para baixo, lia alguns
para me lembrar das coisas boas da vida.

Para quem esta lendo e buscando formas de cul-
tivar amor-préprio e autocuidado, sugiro tentar este
exercicio. Ele pode servir como um lembrete didrio das
muitas béncaos e alegrias que existem em sua vida,
mesmo nos momentos mais dificeis.

Busca por Ajuda Profissional

A terapia foi um divisor de aguas na minha vida.
Um terapeuta pode oferecer a orientagao e o apoio ne-
cessarios para navegar pelas aguas turvas da depres-
sdao. Nao tenha medo ou vergonha de procurar ajuda
profissional.

No meu caminho de cura, buscar ajuda profissio-
nal foi, sem dudvida, um dos momentos mais transfor-
madores. Inicialmente, eu estava relutante e até um
pouco temerosa. Admitir que precisava de ajuda exter-
na parecia, de certa forma, um sinal de fraqueza. Mas,
a medida que a depressao se aprofundava, percebi que
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nao conseguiria supera-la sozinha. Foi entao que tomei
a decisao que mudaria minha vida: procurei um tera-
peuta.

A terapia abriu um novo mundo para mim. Pela
primeira vez, senti que tinha um espago seguro para
desvendar meus pensamentos e emog¢des mais inti-
mos, sem medo de julgamento. Meu terapeuta nao
apenas me ouvia, mas também me oferecia insights e
ferramentas para lidar com meus sentimentos e pensa-
mentos de maneira saudavel.

Cada sessdo era um passo adiante na minha jorna-
da de autoconhecimento e cura.

Aprendi que procurar ajuda profissional ndo é um
sinal de fraqueza, mas de coragem. E reconhecer que
vocé valoriza a si mesmo o suficiente para buscar o me-
Ihor caminho para o seu bem-estar. A terapia me aju-
dou a navegar pelas dguas turvas da depressao, dando-
-me clareza e for¢a para enfrentar os desafios da vida.

Exercicio Pratico: Reflexao e Acao

Para quem esta lendo e se sente perdido, confu-
so ou incapaz de lidar sozinho com suas lutas internas,
eu encorajo vocé a considerar a terapia. Um exercicio
pratico que pode ajudar é fazer uma lista de reflexao e
acao. Anote os sentimentos ou situacdes que estao te
incomodando e ao lado, escreva acdes pequenas, mas
significativas, que vocé pode tomar. Pode ser algo tao
simples quanto pesquisar terapeutas em sua area ou
marcar uma consulta introdutoéria.

Lembre-se, buscar ajuda é um ato de amor-pro-
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prio. Cada passo, por menor que seja, € um avangco em
direcdo a uma vida mais saudavel e feliz.

Conexao com a Fé

Para mim, a fé em Deus foi uma fonte de forca e
consolo inesgotaveis. Se vocé tem uma crenca religiosa
ou espiritual, abrace-a. Encontre forca e esperanca na
sua fé, seja em comunidades religiosas, na oracao, na
meditacdo ou na leitura de textos sagrados.

Em minha jornada, a fé em Deus emergiu como
uma fonte constante de forca e conforto. Nos momen-
tos mais sombrios, quando a depressao e a solidao pa-
reciam insuperaveis, foi na minha fé que encontrei um
refugio, uma luz guiando-me através da escuridao.

Abracei minha crenga religiosa como um alicerce
vital na minha vida. Encontrar consolo e esperanca na
fé, seja através da oracdo, da meditacao, da participa-
¢do em comunidades religiosas, ou da leitura de textos
sagrados, tornou-se uma pratica diaria que me susten-
tava. Essas atividades espirituais ndao apenas me pro-
porcionavam paz interior, mas também me conectavam
com uma forca maior que me ajudava a superar os de-
safios do cotidiano.

A fé, para mim, ndo era apenas uma crenga em algo
superior; era uma relagdo ativa, uma conversa constan-
te com Deus, onde eu podia expressar minhas duvidas,
medos e gratiddao. Em cada oragdao, em cada momento
de siléncio espiritual, eu sentia um alivio para as dores
da alma e uma renovacao da esperanca.
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Exercicio Pratico: Oracdo Didria

Para incorporar a pratica da oracao em sua vida
diaria, sugiro criar um “Diario de Oracao Diaria”. Este
exercicio pode ajuda-lo a estabelecer uma rotina con-
sistente de oracao, além de permitir que vocé reflita e
acompanhe o seu crescimento espiritual ao longo do
tempo.

Escolha um momento tranquilo: Encontre um mo-
mento do dia em que vocé possa ter tranquilidade, sem
interrupcoes. Pode ser pela manha, antes de comecar
suas atividades diarias, ou a noite, antes de dormir.

Crie um espaco confortavel: Escolha um local onde
se sinta confortavel e em paz. Pode ser um cantinho es-
pecial em sua casa, ou até mesmo um espaco ao ar li-
vre, se o clima permitir.

Comece com agradecimentos: Inicie sua orac¢ao
agradecendo. A gratiddao é uma poderosa forma de re-
conhecer as béncaos em sua vida e abrir seu coracao
para a comunicag¢ao com o divino.

Expresse seus sentimentos e desafios: Fale com
Deus sobre seus sentimentos, medos, duvidas e desa-
fios. Lembre-se de que a oragdao é uma conversa since-
ra; nao ha necessidade de formalidades.

Comprometa-se com a regularidade: Tente fazer
desse exercicio uma pratica diaria. A consisténcia aju-
dara a fortalecer sua relacdo com a fé e a tornar a ora-
¢do uma parte fundamental de sua rotina.

Reflita sobre as respostas recebidas: Volte as suas
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oragdes regularmente para refletir sobre as respostas
ou sinais que vocé acredita ter recebido. Isso pode aju-
da-lo a ver como elas estdao sendo atendidas ou como
suas percepg¢des e compreensodes estao evoluindo.

Construa Relacionamentos Saudaveis

Cerque-se de pessoas que lhe apoiam e entendem.
Relacionamentos tdxicos ou abusivos podem agravar a
depressao. Busque amizades e parcerias que sejam fon-
te de amor, apoio e crescimento mutuo.

Encontrei alivio e crescimento em amizades e par-
cerias que se baseavam na reciprocidade e no respeito
mutuo. Na minha jornada de cura, aprendi o quao vital
é estar cercada por pessoas que realmente me apoiam
e compreendem. E o contrario também é real: uma
pessoa que nao esta na mesma frequéncia que vocé vai
Ihe fazer mal.

Relacionamentos saudaveis podem ser uma fonte
inestimavel de amor, forca e encorajamento, especial-
mente em momentos de dificuldade. Em contrapartida,
relacionamentos téxicos ou abusivos podem ndo ape-
nas agravar a depressao, mas também minar minha au-
toestima e bem-estar.

N3o encontrei alivio e crescimento em meu casa-
mento, nem mesmo uma parceria que se baseava na
reciprocidade, no respeito mutuo e no apoio genuino.
Mas quando encontrei as pessoas certas, essas rela-
¢0es me ajudaram a ver que eu merecia ser tratada
com amor e respeito, e me ensinaram a valorizar os re-
lacionamentos que contribuiam positivamente para a

92



minha vida.

Isso vale para relacionamento amorosos, amiza-
des e, claro, familiares.

Exercicio Pratico: Avaliacao e Reflexdao dos Relacio-
namentos

Para quem deseja fortalecer ou avaliar a saude dos
seus relacionamentos, sugiro um exercicio de avaliacao
e reflexao. Isso pode ajudar a identificar quais relagdes
sao verdadeiramente benéficas e quais podem estar
prejudicando seu crescimento pessoal.

Faca uma lista de relacionamentos importantes:
Escreva os nomes das pessoas com quem voceé interage
regularmente — amigos, familiares, colegas de traba-
Iho, parceiros amorosos.

Avalie cada relacionamento: Ao lado de cada
nome, avalie como esse relacionamento impacta sua
vida. Faca perguntas como: “Essa pessoa me apoia? Eu
me sinto valorizado (a) e respeitado (a)? Este relaciona-
mento é reciproco?”

Identifique relacionamentos toxicos: Se houver
relacdes que o (a) deixam consistentemente para baixo,
gue sao unilaterais ou abusivas, marque-as. Esses sao
os relacionamentos que podem precisar de uma reava-
liacao.

Decida acdes a fazer: Para relacionamentos toxi-
cos, considere quais acdes podem ser necessarias —
pode ser estabelecer limites, buscar aconselhamento
ou até mesmo se afastar.
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Reforce relagdes positivas: Nas relagdes que sao
fontes de apoio e crescimento, pense em maneiras de
fortalecé-las. Isso pode incluir passar mais tempo jun-
tos, expressar gratidao ou dar apoio ativo a essas pes-
soas.

Lembre-se de que vocé merece relacionamentos
gue o (a) elevem e apoiem. Construir e manter relacdes
saudaveis € um componente essencial para o bem-estar
emocional e a cura. Ao se cercar de pessoas que trazem
o melhor de vocé, vocé cria um ambiente que favorece
o crescimento, a alegria e a recuperagao.

Celebre Pequenas Vitorias

A jornada para fora da depressao pode ser longa e
cheia de altos e baixos. Celebre cada pequeno progres-
so, cada passo dado em direcao ao bem-estar. Essas pe-
guenas vitdrias podem se somar a grandes mudancas
ao longo do tempo.

Durante a minha luta contra a depressao, apren-
di a importancia de celebrar cada pequena vitéria. A
jornada para superar esse estado pode parecer longa
e repleta de desafios, mas cada passo, por menor que
seja, na direcao do bem-estar é um motivo para come-
moracao.

Reconhega suas conquistas: Comece por reconhe-
cer e valorizar suas conquistas, mesmo que pare¢am
peqguenas. Foi capaz de sair da cama em um dia dificil?
Considerou-se mais paciente em uma situacao estres-
sante? Esses sao sucessos significativos.

Compartilhe suas conquistas: Compartilhar suas
94



vitérias com amigos ou entes queridos pode ser extre-
mamente gratificante. Isso ndo apenas reforga seu pro-
prio reconhecimento, mas também permite que outras
pessoas celebrem com vocé.

Estabeleca metas pequenas e atingiveis: Defina
metas pequenas e realistas para si mesmo. Alcancar
esses objetivos € uma maneira eficaz de construir con-
fianca e promover um sentimento de realizacao.

Reconheca o processo, nao apenas o resultado:
Lembre-se de que a jornada é tao importante quanto
o destino. Celebre o fato de que vocé esta trabalhando
para melhorar, independentemente de quao rapido ou
lento seja o progresso.

Seja gentil consigo mesmo: A autoempatia é cru-
cial. Havera dias melhores e piores, e esta tudo bem.
Ser gentil consigo mesmo durante os momentos dificeis
€, em si, uma vitdria a ser celebrada.

Ao celebrar cada pequeno progresso, vocé come-
¢a a ver que as mudangas positivas estao acontecen-
do. Com o tempo, essas pequenas vitdrias se somam,
contribuindo para mudancas significativas e duradou-
ras em sua vida. Essa pratica ndao apenas melhora o seu
bem-estar, mas também reforca a crenca em sua capa-
cidade de superar desafios e alcancgar seus objetivos.

Continue a Jornada

Na minha jornada de superacdo da depressao,
aprendi que a recuperagao ndao é um evento, mas um
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processo continuo. Ha dias de progresso e dias de re-
trocesso, e ambos sao partes normais e importantes do
caminho para a cura. Aceitar essa realidade foi funda-
mental para minha prépria recuperacao e para manter
a determinacao de seguir em frente, mesmo nos mo-
mentos mais desafiadores.

Aceite os altos e baixos: Entenda que a recupera-
¢do nao é linear. Havera momentos de avango e mo-
mentos em que vocé pode sentir que esta regredindo.
Aceitar essa dinamica ajuda a reduzir a frustracao e a
autocritica quando as coisas ndao vao como planejado.

Comprometa-se com pequenos passos diarios:
Em vez de buscar grandes transformacdes de uma vez,
concentre-se em dar pequenos passos a cada dia. Essas
acoes diarias, mesmo que pequenas, sao fundamentais
para construir uma recuperagao sustentavel.

Reconheca e aprenda com os retrocessos: Quando
ocorrerem retrocessos, em vez de se julgar, tente vé-los
como oportunidades de aprendizado. Pergunte-se: “O
gue posso aprender com esta experiéncia? Como posso
usar isso para me fortalecer?”

Mantenha uma rede de apoio: Continue a buscar
apoio em amigos, familiares, grupos de apoio ou pro-
fissionais de saude mental. A jornada de recuperacao
pode ser solitaria, mas vocé nao precisa trilha-la sozi-
nho.

Renove sua motivacao: Nos dias dificeis, lembre-se
do motivo pelo qual vocé comecou esta jornada. Reafir-
mar seus motivos pode ajudar a renovar sua motivacao
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e a reacender a chama da esperanga e do compromisso
com a sua recuperagao.

Lembre-se, continuar a jornada é em si um ato de
coragem e forca. Cada novo dia € uma nova chance de
crescer, de curar e de se mover em direcdao a uma vida
mais plena e feliz. A jornada de recuperacao pode ser
longa e cheia de desafios, mas também é repleta de
possibilidades e novos comecos.
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Copitile 14

A Busca Por Proposito

“Quando vocé tem um motivo forte, o como é facil.”
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Em nossa busca por significado e realizacao na
vida, frequentemente nos deparamos com a questao:
qual é o meu propdsito? Essa pergunta, tdo antiga
guanto a humanidade, é o ponto de partida para uma
jornada de autodescoberta e paixao. Encontrar um pro-
posito é descobrir aquilo que nos move, aquilo que da
cor e sabor a nossa existéncia, transformando cada dia
de nossa vida.

O propdsito pode assumir muitas formas. Para al-
guns, é encontrado na carreira ou no trabalho volun-
tario; para outros, em hobbies ou na criacao artistica.
Ndo hda um caminho Unico ou uma resposta definitiva
— 0 proposito é tao individual quanto cada um de nds.
O importante é buscar aquilo que ressoa com o0 nosso
ser mais intimo, aquilo que nos faz sentir vivos e conec-
tados com o mundo ao nosso redor.

Nessa busca, é crucial ouvir o coracao e seguir a
intuicdo. Muitas vezes, o propdsito nao é algo que en-
contramos de repente, mas algo que construimos e cul-
tivamos ao longo do tempo, através de experiéncias,
relacdes e reflexdes. Pode ser um processo de tentativa
e erro, de explorar diferentes caminhos até encontrar
aquele que parece certo.

E interessante mencionar o conceito de «flow»,
cunhado pelo psicélogo Mihaly Csikszentmihalyi. Flow,
ou fluxo em portugués, descreve um estado de comple-
ta imersao e envolvimento em uma atividade, onde o
tempo parece parar, e a pessoa se encontra totalmente
absorta no que esta fazendo. Esse estado é frequente-
mente associado ao encontro do propdsito e a realiza-
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¢do pessoal.

No fluxo, os desafios de uma atividade sao per-
feitamente equilibrados com as habilidades pessoais.
Quando estou criando novas receitas ou decorando
bolos, por exemplo, muitas vezes me encontro nesse
estado de fluxo. E um momento onde a preocupacio
e a autoconsciéncia desaparecem, e tudo que resta é a
alegria e a satisfacdo do momento presente.

Csikszentmihalyi argumenta que o fluxo é um dos
principais contribuintes para a felicidade e o bem-estar.
Quando nossas ac¢des e intengdes estdao em harmonia,
guando nos perdemos em uma atividade que amamos,
encontramos uma forma de felicidade auténtica e du-
radoura. Isso é muito mais do que apenas prazer pas-
sageiro; é uma profunda satisfacdo que vem de estar
engajado em algo que realmente nos importa.

Portanto, na busca por propdsito, considere o que
Ihe coloca neste estado de fluxo. Quais atividades fazem
vocé perder a nog¢dao do tempo? Onde vocé encontra a
maior alegria e satisfacao? Estas sao pistas valiosas que
podem guia-lo para o seu verdadeiro propésito, levan-
do a uma vida mais plena e realizada.

Eu encontrei meu estado de “flow”!

Descobrir a gastronomia e, mais especificamen-
te, a confeitaria como meu propdsito de vida foi como
abrir uma janela para uma nova existéncia. Para mim,
encontrar algo que me trouxesse tanto alegria e satisfa-
¢ao transformou profundamente minha jornada.

No mundo dos sabores, cores e texturas, encon-
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trei ndo apenas uma profissao, mas uma paixao que ali-
menta minha alma.

1. A descoberta do propdsito

Minha jornada na confeitaria comecou quase que
por acaso, mas rapidamente se tornou uma parte es-
sencial de quem sou. No comeco, era apenas um hobby,
uma maneira de expressar criatividade e amor.

No entanto, com o tempo, percebi que essa era
minha verdadeira vocag¢do. Cada bolo que eu criava nao
era apenas um doce, era uma obra de arte deliciosa,
uma parte de mim que eu compartilhava com o mundo.

2. Alegria na criagao

Na confeitaria, encontrei uma fonte inesgotavel
de alegria. Ha algo profundamente gratificante em criar
algo belo e delicioso, em transformar ingredientes sim-
ples em algo que pode trazer sorrisos e felicidade. Cada
novo projeto é uma aventura, uma oportunidade de
experimentar e inovar.

3. Conexao e comunidade

A confeitaria também me conectou com uma co-
munidade de pessoas que compartilham dos mesmos
interesses e paixdes. Essas conexdes enriqgueceram mi-

nha vida, proporcionando suporte, inspiracdo e amiza-
de.

4. Crescimento e aprendizado

A cada dia, desafio-me a aprender e crescer mais
no meu oficio. Seja através de cursos, experimentando
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novas receitas ou técnicas, estou constantemente evo-
luindo. Essa jornada de aprendizado continuo é incri-
velmente gratificante.

5. O Impacto da paixao no bem-estar:

Percebi que, ao me dedicar a minha paixao, minha
saude mental e emocional melhorou significativamen-
te. A confeitaria ndo é apenas um trabalho; é terapia, é
meditacdao, € um meio de me manter presente e enga-
jada na vida.

Para vocé que chegou até aqui, eu te encorajo a
encontrar sua propria paixao. Pode ser algo tao sim-
ples quanto um hobby ou tdo grandioso quanto uma
mudanca de carreira. O importante é que traga alegria
e satisfacao para a sua vida. Encontrar um propdsito
pode transformar sua existéncia, dando-lhe ndao apenas
um motivo para acordar todas as manhas, mas também
uma fonte de felicidade e realiza¢ao continua.

Na minha histdria, a confeitaria foi o caminho; na
sua, pode ser qualquer coisa que faca seu corag¢ao can-
tar.

102






Copilule 15

Proximos Passos

“Cada amanhecer é uma nova chance para um
recomeg¢o, uma nova pdgina onde a esperanga pode
escrever uma nova historia.”
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Agora, com um caminho mais claro diante de mim,
estabeleci uma nova meta: transformar minha paixao
pela gastronomia em um negécio rentavel.

Esse objetivo representa muito mais do que uma
simples fonte de renda; é a materializacdo do meu amor
pela arte de cozinhar, a chance de compartilhar minha
paixdo com o mundo e, a0 mesmo tempo, encontrar
minha independéncia e auto realizacao.

Estou ciente de que este caminho nao sera facil.
Abrir e gerenciar um negocio exige dedicacao, criativi-
dade e uma vontade constante de aprender e se adap-
tar, mas me sinto pronta para esse desafio.

Minha visdo é criar uma confeitaria que seja um
reflexo de quem sou: um lugar onde cada bolo e cada
doce contem uma histdria, onde os sabores falem ao
coracao das pessoas e onde cada cliente sinta a paixao
e o cuidado colocados em cada criacao.

Quero que meu espaco seja um lugar de alegria e
celebracdao, um local onde as pessoas possam vir para
experimentar algo Unico e memoravel.

E, olhando para o futuro, ja vislumbro um novo
projeto: escrever um livro sobre a histdria vitoriosa da
minha confeitaria. Serd uma narrativa ndo apenas so-
bre os sucessos e desafios do negdcio, mas também so-
bre como minha jornada pessoal se entrelaca com cada
receita e cada cliente.

Estou animada para ver aonde essa nova aventu-
ra me levara e ansiosa para compartilhar cada capitulo
dessa histéria com vocés.
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