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PREFACIO

Quando a dor € s6 o comego
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Bem-vindo ao limiar de uma jornada que nao ficou s6 no papel: ela
comegou no meu corpo. Aqui comeca o relato auténtico do meu
despertar — o primeiro livro de uma trilogia que narra, sem filtros, a
transformagao profunda que vivi: da inquietude a clareza, do peso da
davida a leveza da entrega, do velho eu ao renascer de uma identidade

mais alinhada ao que eu considero essencial na vida real.

Ao virar a proxima pagina, vocé encontrara mais do que memaorias:
encontrara registros vivos de cada instante em que eu senti que algo em
mim precisava emergir — no corpo, no siléncio, nas reagdes que eu
nao controlava. Eu nio resolvi tudo de uma vez. Mas eu comecei a
notar micro mudangas: uma respiracdo mais estavel, menos
urgéncia mental e a sensag¢do de que eu finalmente tinha um

caminho.

Cada capitulo foi tecido com experiéncias pessoais, profissionais e
espirituals — mas sempre com um eixo: 0 corpo como ponto de
partida. A TRG fez parte do meu processo em um momento
importante, como ferramenta. Com o tempo, eu organizel vivéncias e
estudos em um método meu: o MPO (Mapeamento de Presenca
Organizada) — um jeito claro de transformar sinal do corpo em
direcao. No MPO, eu comeco simples: Sinal — Nome — Contexto

— Proximo passo.
Neste prefacio, eu te convido a antecipar o que esta por vir:

« 0 momento catalisador, quando a soma dos desafios despertou em
mim uma urgéncia de mudanga;

e as sincronicidades e leituras simbolicas (como numerologia e
astrologia) que eu usei como linguagem de reflexdo, sem

determinismo — e como eu trouxe isso para decisoes praticas;
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e a transmutacio da minha identidade: do engenheiro racional a
alguém que aprendeu a unir razdo e sensibilidade — com mais
escuta e menos luta contra o proprio corpo;

¢ 0s encontros com a dor ¢ com a reconstrucao, revelando que as
minhas feridas comecaram a fazer sentido quando eu parei de me
punir e comecei a perguntar: 0 que o meu corpo esta tentando

proteger?

Cada relato aqui contido mostra a evolucao de alguém que ousou
questionar velhos padroes, mergulhar nas sombras da propria historia e
emergir com a certeza de que a verdadeira transformacdo comega
quando o corpo deixa de ser ignorado e passa a ser escutado com

honestidade.

Este livro ¢ um convite: permita-se registrar seus sinais, reconhecer
suas vozes internas e aprender a organizar o proximo passo. Que este
prefacio seja o seu ponto de partida — um chamado para olhar para
dentro, acolher sua trajetoria e abracar um processo de renascimento

que ja pulsa em vocé, um pouco por vez.

Prepare-se para ouvir o silencio falar, sentir o corpo se revelar e
testemunhar como, quando eu comecet a me escutar com honestidade,
minhas decis6es mudaram — e, com elas, a vida foi encontrando um
novo eixo. Que a sua leitura seja tio transformadora quanto foi o meu

despertar.
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CAPITULO 1

Quando o corpo pede reorganizagao

“Ouando eu calo o que sinto, o corpo encontra um jeito de falar.”
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Por muito tempo, eu vivi com a sensagao de sufocamento por

dentro. Por fora, eu seguia funcionando. Por dentro, eu me calava.

Eu sorria, brincava, fazia piada, era elogiado por falar bem. As
pessoas diziam que eu tinha presenca, que eu inspirava confianga. Mas,
por dentro, eu estava em guerra: comigo, com meu corpo, com a vida.

Eu me sentia em pedacos.

Eu vivia com falta de ar — como se a respiracao nunca completasse
o caminho. Meu coracio acelerava em estado de alerta, como se
estivesse sempre anunciando que algo ruim ia acontecer. Meus
pensamentos corriam em circulos, com ideias desconectadas, um ruido
constante, como se minha mente falasse varias linguas ao mesmo

tempo e eu nao entendesse nenhuma.

E, junto com tudo isso, vinha a culpa. Mas uma culpa sem nome,
sem rosto, sem razao. Eu sentia um peso que eu nao sabia nomear — e,
na minha leitura, aquilo parecia antigo, como se eu carregasse algo
além do meu dia a dia. A confusio mental era enorme. E a solidao era
surda. Mesmo cercado de gente, eu me sentia sozinho, como se vivesse
dentro de um mundo invisivel onde ninguém conseguia me alcancar —

e, pior, como se ninguém percebesse.

A ansiedade fazia morada no meu estomago. Uma azia constante,
um amargo na boca que nao passava. Ful ao dentista, fiz exames, tentei
mudar a alimentac¢ao. Nada mudava. Eu me sentia quebrado por dentro
— ¢, as vezes, culpado por niao estar bem, como se eu estivesse

falhando em algo que todo mundo parecia dar conta.

Comecei a sentir um bolo na garganta, uma gastura inexplicavel,

como se a minha voz estivesse presa.
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Eu sentia a voz travada — como se existissem coisas que eu nao
conseguia dizer. Eu nao engolia s6 o choro: eu engolia reagoes, limites,
verdades. E, na minha leitura, isso também tinha a ver com a forma

como a minha familia aprendeu a silenciar.

Mesmo quando me elogiavam pela forma como eu falava, algo
dentro de mim dizia:

“Voce nao sabe se expressar. Fique quieto. Ninguém vai te entender.”

As crises vinham sem aviso. As vezes pela manhi, as vezes de
madrugada. Um né no peito. Uma vontade de sair de mim, de sumir
por dentro, de nao sentir nada. Eu ndo tinha prazer nas coisas. Nada
fazia sentido por muito tempo. E o mais angustiante: eu nao sabia o

que estava acontecendo comigo.

Comecel a acreditar que havia algo errado com a minha mente. Me
disseram que era ansiedade e, por um tempo, eu aceitei 1SS0 cCOmo um
diagnéstico. Mas, no fundo, algo em mim dizia que nao era sé isso. Era
mais profundo. Era como se alguma coisa em mim pedisse presenga —

€ O COrpo comegou a gritar.
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Até que eu comecei a escutar. Nao o que os outros diziam — mas
O que 0 meu corpo insistia em mostrar. A primeira mudanga nio foi
magica. Foi simples: eu parei de me chamar de quebrado e
comecei a nomear o que eu sentia. Eu ainda nao chamava isso de
MPO, mas eu comecei pelo basico: 0 que eu sinto, em que contexto

isso aparece e qual é o proximo passo possivel.

Porque, no fundo, algo em mim sabia: isso tudo nao era s6 um

problema. Era um chamado.
“E se a dor que eu sinto ndo for o fim, mas o comego de algo?”

Foi essa pergunta que abriu a
primeira virada. E ali eu comecel a

me reorganizar por dentro.

A dor insiste nao para punir, mas
para sinalizar. Quando eu nio
escutava, ela aumentava o volume
— no estdmago, na garganta, na
respiracao. Eu comecei a entender
que . eta ' vm  pedido’ " de
reorganizacao:  menos  guerra

interna, mais presenca € um passo

possivel por vez.

Talvez vocé também esteja nesse ponto: entre a dor ¢ a
reorganizacao. Entre a confusio e a sensagao de que algo em vocé pede
clareza. Se voceé carrega um incomodo que nao consegue nomear, se
parece estar sempre em guerra interna mesmo com o mundo dizendo

que esta tudo bem, eu quero te dizer uma coisa: vocé nao esta sozinho.
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Vocé nio esta “quebrado”. E existe caminho — mas ele é processual, e

comega por dentro.

A dor nio veio para me punir. Ela veio para me convocar.

“O corpo ndo era meu tnimigo.
Ele era o mensageiro.

E eu ainda nem imaginava o quanto ele estava prestes a falar.”
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CAPITULO 8

Brasilia: Onde o siléncio desperta

“As veges, o que mazis transforma ndo é o grito da
mudanga, mas o siléncio que finalmente conseguimos

escutar.”




Pouco tempo depois, eu estaria longe de casa, mas nao longe de

mim; porque o siléncio que eu buscava fora ja tinha comegado dentro.

Brasilia foi mais do que uma cidade na minha vida. Foram apenas
oito meses, mas pareceram décadas de introspec¢io em camera lenta.
Cada dia ali me oferecia uma chance de ouvir algo que, por muito

tempo, cu tinha ignorado dentro de mim.

Viver em Brasilia também foi realizar um sonho antigo. O menino
que queria viajar a trabalho, vestir roupa social e carregar um cracha
bonito estava vivendo exatamente aquilo — e sendo reconhecido. Eu
ocupava um cargo executivo, ganhava bem, viajava, liderava equipes. Eu

estava, no papel, dentro do que eu chamaria de “caminho certo”.

O que ninguém via ¢ que, enquanto tudo dava certo por fora, eu
comegava a entrar em contato com um tipo diferente de siléencio. Pela
primeira vez, a minha introspecgdo nio parecia solidio. Ela parecia
maturidade. Um contentamento discreto, como se alguma parte de

mim, finalmente, estivesse voltando para casa.
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Foi em Brasilia que eu descobri que a minha mente, por tanto tempo
agitada, também podia silenciar. E, quando silenciava, coisas vinham:
memorias, associacoes, ideias. Nao como “revelacdes”, mas como
organizacao interna. Eu percebia que havia uma diferenga enorme entre
pensar sem parar e compreender de verdade. Na pratica, eu comecei a
fazer pequenas mudangas que antes pareciam impossiveis: estabelecer
limites no trabalho, reduzir a autossabotagem de ficar até tarde,

escolher com mais inten¢ao o que me nutria € o que me drenava.

Eu ainda nao conhecia a TRG
naquela época. Mas olhando para
tras, eu reconheco: ali eu ja estava
construindo o terreno. Eu estava
aprendendo a observar o meu
funcionamento.

Estava comecando, mesmo sem
nome, a mapear padroes. Esse
movimento — observar, anotar
mentalmente, ajustar o dia — € o
embrido do que depois virou MPO:
um mapa simples do que o corpo
mostra, do que isso aciona por

dentro, e do que eu posso escolher

diferente na pratica.

A TRG apareceu depois, quando eu entrei de férias, em julho, antes
de ir para Boa Vista. Foi no siléncio da pausa que eu ouvi falar, pela

primeira vez, na Terapia de Reprocessamento Generativo.
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NOTA DE RESPONSABILIDADE

Este livto ¢ um relato autobiografico e educativo, baseado em
experiéncias pessoais ¢ estudos. Ele nio substitui acompanhamento

médico, psicologico ou psiquiatrico. Sintomas fisicos e emocionais

devem ser avaliados por profissionais habilitados.
Qualquer decisao sobre medicamentos, tratamentos, terapias,

suplementacio ou intervencoes deve ser tomada com orientacio

profissional.
organizacao interna. Caso vocé esteja em sofrimento emocional intenso,

Os exercicios propostos aqui sio praticas de autoconsciéncia e
procure apoio profissional e uma rede de confianca. Resultados variam

de pessoa para pessoa.



“A leitura termina aquli...

mas sua pratica comeca agora.”
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“A alma desperta
quando o corpo
para de gritar.

O corpo silencia
quando a missao
comeca a vibrar.”

— GILMAR SOARES SANTANA




