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Prefácio

            O lá, eu sou o Tiago. E antes de começarmos, preciso te contar uma coisa: por muito tempo, eu fugi de mim mesmo. Não estou falando de fugir fisicamente, mas daquela fuga mais silenciosa – a que acontece quando a gente se mantém ocupado demais para pensar, para sentir, para encarar de verdade o que está dentro da gente. Eu evitava meu próprio reflexo, desviava o olhar das minhas dores, fingia que estava tudo bem quando, na verdade, não estava. Talvez você já tenha sentido isso também. A vida tem esse jeito de nos empurrar para a correria. A gente se acostuma a atender expectativas, a seguir roteiros, a cumprir papéis. Mas, em algum momento, surge aquela sensação incômoda de que falta algo. De que estamos distantes de nós mesmos. Foi nesse ponto que eu percebi: eu precisava parar. Precisava me olhar sem filtros, sem máscaras, sem medo do que encontraria. E foi nesse processo que comecei a escrever este livro. Aqui, não quero apenas te passar conceitos bonitos sobre autoconhecimento. Quero compartilhar minha jornada, minhas dores, os tombos que levei e as lições que me ajudaram a me reencontrar. Não tenho todas as respostas – e nem pretendo ter. Mas posso te oferecer companhia nesta caminhada. Vamos falar sobre vulnerabilidade, sobre aquelas memórias que ainda nos fazem engolir seco. Sobre os momentos em que nos sentimos pequenos, insuficientes. Sobre o perdão – aos outros e a nós mesmos. Já aconteceu de você se olhar no espelho e desviar o olhar porque não gostou do que viu? Eu já. Já segurou o choro porque achou que precisava ser forte? Eu também. Já fingiu estar bem para não preocupar ninguém? Sei bem como é. Mas e se, só por hoje, a gente tentasse algo diferente? Ao longo dessas páginas, quero te convidar a fazer as pazes com quem você é. A soltar o peso das cobranças, a enxergar beleza nas suas imperfeições. A criar um espaço interno onde você possa simplesmente ser. E quando chegar à última página, espero que você se sinta mais leve. Que perceba que não precisa ser perfeito para ser amado. Que seu reflexo, com todas as marcas da sua história, merece ser visto com carinho. Essa jornada não é fácil, eu sei. Mas posso te garantir: vale a pena. Então, vem comigo? Com carinho, Tiago Wyzykowski

        
Capítulo 1: Enxergando Além da Superfície

            E ra o dia da minha formatura, e a alegria pulsava em meu coração. Vestido com a beca, sentia um misto de orgulho e empolgação ao olhar para os filhos, irmãos, parentes e amigos, todos radiantes, sonhando com o futuro que me aguardava. O orador falava sobre conquistas e sonhos, e eu, em meio a aplausos e sorrisos, acreditava que estava prestes a dar o passo mais importante da minha vida. Mas, conforme a celebração avançava, uma sensação estranha começou a tomar conta de mim, como uma nuvem escura se formando no horizonte. Quando olhei para a plateia, a ausência do meu pai me atingiu como um golpe. Ele se foi quando eu era criança, mas sempre sonhara em me ver formado. O sorriso de satisfação que sempre imaginei em seu rosto agora era um vazio. Minha mãe também não estava ali. Ela partiu treze dias após o nascimento da minha filha, e a dor dessa falta pesava em meu peito. Ergui as mãos para o céu durante a cerimônia, sentindo uma mistura de alegria e tristeza. Queria que eles estivessem nesse momento, que pudessem compartilhar dessa conquista. Era uma homenagem a eles: eu estava entregando minha formatura como uma forma de homenagem, como se pudesse, de alguma maneira, preenchê-los com a felicidade que eu sentia. Contudo, com o passar das semanas, essa empolgação foi se transformando em desconforto e dúvida. Comecei a entender que a profissão que escolhi, cuidar das plantas, não era meu verdadeiro sonho, mas uma expectativa que eu havia internalizado. Era a carreira que meu pai teria desejado para mim, e, de certa forma, senti que estava vivendo uma vida que não era a minha. Meu verdadeiro sonho, talvez fosse ajudar as pessoas a curar suas feridas emocionais, assim como eu ainda precisava curar as minhas. A cada dia que passava, minha ansiedade por encontrar minha verdadeira essência aumentava. Então, durante uma caminhada no parque, um momento simples me marcou profundamente. O sol estava se pondo, tingindo o céu de um laranja vibrante que se misturava ao azul. Eu amava fazer isto aos finais de tarde, e, naquele dia, parecia que a natureza estava em sintonia com meu interior. No silêncio daquele instante, percebi algo que há muito tempo eu estava ignorando: a urgência de olhar para dentro de mim. E assim, como se o céu estivesse me chamando, fui convidado a uma conversa interna que adiei por tempo demais. Já se sentiu assim? Em meio à correria do dia a dia, é fácil se perder entre obrigações e expectativas. Mas, olhando para trás, reconheci quantas vezes fui guiado por um caminho que não era o meu. Você já se perguntou: “Quem sou eu, realmente?” Essa pergunta pode parecer simples, mas é a chave que abre portas para a transformação. Quando a fiz, fui surpreendido pelas respostas. Era assustador descobrir que muitas escolhas que fiz foram feitas para agradar os outros. Isso ressoou em mim como uma algo totalmente desconexo. Lembro de outra conversa reveladora que tive com um amigo, que disse: “Você faz o que ama ou está apenas sobrevivendo?” Aquela pergunta ecoou em minha mente, reforçando e desafiando ainda mais a minha maneira de pensar. O peso das expectativas dos outros me fazia sentir como um barco à deriva, jogado de um lado para o outro nas correntes da vida. Quantas vezes você já tomou decisões sem saber o que realmente que10 ria? Essa desconexão com a própria essência é comum, mas é preciso enfrentá-la. Será que estamos vivendo plenamente ou apenas existindo? A ideia de assumir meus próprios sonhos parecia opressora, me faltava coragem. Sempre havia uma voz dentro de mim q m caminho que não era verdadeiramente meu. E se desse errado, tinha muito medo. A possibilidade de falhar e desapontar aqueles que amava me deixava ainda mais angustiado. Minhas aspirações, de então, ajudar as pessoas a curar suas feridas, ao invés de remediar as plantas, pareciam distantes e inatingíveis. A cada vez que considerava seguir esse caminho, uma onda de ansiedade me consumia. A zona de conforto me mantinha seguro, mas também me impedia de viver plenamente. Era confuso pensar que os sonhos que carregava dentro de mim poderiam me trazer satisfação e realização, mas, ao mesmo tempo, o medo de me expor e arriscar era assustador. Eu não tinha certeza se isso me faria feliz. As vozes do medo se tornavam mais altivas e insistentes, questionando minha capacidade de lidar com as adversidades. Contudo, havia uma parte de mim que ansiava por liberdade e autenticidade. Comecei a entender que essa coragem não surgiria automaticamente; eu precisaria buscá-la intencionalmente. Ao olhar para dentro de mim com carinho, percebi que eu tinha direito a sonhar e que esses sonhos mereciam ser vividos, independentemente do que os outros pensassem. Assumir meus próprios sonhos se tornava, então, uma entrega ao meu eu mais verdadeiro. E, nesse processo, uma nova luz começou a brilhar, mostrando que a verdade e a felicidade estavam além das sombras do medo. Vou te contar mais uma história. Em um momento qualquer, em um café, um desconhecido lançou um comentário que disparou um verdadeiro turbilhão de emoções dentro de mim. Falávamos sobre sonhos e ambições, e ele falou sobre um projeto que havia deixado de lado. Aquela pequena interação acendeu ainda mais uma chama em mim – um sonho que eu precisava assumir. O incômodo e a tristeza que se seguiram me fizeram analisar quantas oportunidades eu deixei passar. Quantos sonhos deixei para trás por medo de me arriscar? E você, quantos desejos você deixou esquecido no fundo da gaveta? Essas emoções não ditas são como nuvens pesadas que escurecem nossa luz interior. Ignorá-las é perigoso. Elas se acumulam até que se tornam barreiras invisíveis, impedindo-nos de avançar. Em um momento de reflexão, perguntei a mim mesmo: “Por que tanta frustração?” E percebi que havia uma batalha interna entre o que eu realmente desejava e o que achava que precisava querer. Vamos falar sobre isso. Quantas vezes a frustração te impede de ver as coisas boas que você tem? É como se estivéssemos usando óculos embaçados que nos impedem de enxergar nosso próprio potencial. Então, é hora de encarar a verdade. Pergunte-se: “O que você realmente sente?” Esse passo é crucial. Vou te propor algumas práticas que podem te ajudar nesta jornada de autoconhecimento e cura emocional: Escreva sobre suas emoções : Reserve um tempo todos os dias para anotar o que sente. Descreva seus pensamentos e emoções, mesmo que pareçam confusos. Não se preocupe com gramática ou forma; deixe as palavras fluírem. Ao fazer isso, você abre portas inter12 nas, revelando insights que podem ter ficado perdidos na agitação do dia a dia. Experimente escrever sobre momentos em que se sentiu mais próximo dos seus verdadeiros sonhos e o que esses momentos significaram para você. Caminhada reflexiva : Dê uma volta em um lugar tranquilo, como um parque ou uma praia, e observe o que está ao seu redor. Permita que seus pensamentos se desenrolem sem forçá-los. A natureza pode oferecer uma clareza única sobre o que você realmente deseja. Durante a caminhada, pense nas mudanças que gostaria de fazer em sua vida e como essas mudanças se conectam com seus sonhos mais profundos. Pratique o desapego : Reserve um momento para refletir sobre as expectativas que outros têm sobre você. Escreva uma carta para si mesmo, reconhecendo essas pressões e expressando seu desejo de se libertar delas. Depois, você pode escolher queimar ou enterrar a carta como um símbolo do desapego desses padrões que não lhe servem. Ao final deste capítulo, quero que você se comprometa a reservar um momento especial para si mesmo. Olhe para suas emoções e escreva sobre elas. Ao fazer isso, você começará a se libertar das amarras invisíveis que o prendem ao que não é. Cada pequena descoberta se torna um passo em direção ao seu eu mais autêntico. O que você pode esperar ao seguir essas práticas? Possivelmente, começará a perceber a leveza que vem com a aceitação, a clareza em meio à confusão e a coragem para se afirmar em sua própria história. Lembre-se, a jornada da introspecção não é apenas sobre entender a si mesmo, mas também sobre a prática diária de auto-observação. Ao cultivar esse espaço interno, você poderá transformar suas pequenas interações em momentos significativos de autoconhecimento. A vida oferece muitos desafios, mas ao se permitir sentir e explorar suas emoções, você não só se reencontrará como também se fortalecerá. Vamos juntos embarcar nessa jornada, desvendando o que está oculto e criando um espaço onde podemos florescer? E lembre-se: cada passo é um avanço. Cada momento de honestidade consigo mesmo traz novos horizontes. Sua história merece ser contada com autenticidade. Então, dê-me a mão e vamos descobrir juntos as profundezas do nosso ser e os nossos verdadeiros sonhos.

        
Capítulo 2: Reconhecendo os Traumas

            E u era apenas um menino de 13 anos, um adolescente que ainda estava tentando entender o mundo ao meu redor. Lembro-me nitidamente de um dia específico que mudou minha vida para sempre. Eu havia ido à escola, como qualquer outro dia, esperando voltar para casa e contar sobre minhas aulas. Quando cheguei, a expressão da minha mãe me assustou absurdamente. Ela me contou que meu pai havia sumido. Neste instante o coração disparou! Algumas horas depois, após uma procura totalmente inusitada e sem imaginar o que, onde e como procurar, eu meu irmão encontramos meu pai enforcado. Essa cena ficou gravada em minha mente, como uma tatuagem que nunca poderia ser removida. Meu pai e eu tínhamos um laço especial. Eu era o filho mais próximo dele; cada vez que ele ia à cidade, era eu quem ele levava junto. Ele sempre falava sobre os planos que tinha para mim, sobre como eu iria estudar e conquistar grandes coisas. Depois de sua morte, a imagem dele naquela situação me perseguiu como uma sombra. Eu era tímido e quieto, e a tragédia me fez encerrar ainda mais as portas que já eram difíceis de abrir. Carreguei esse trauma comigo por toda a vida, afetando não apenas meu comportamento, mas também minhas interações e relacionamentos. Anos mais tarde, quando minha ex-esposa estava grávida, minha mãe adoeceu. Era jovem, apenas 59 anos, e, após alguns dias em minha casa para se recuperar, eu a levei de volta ao hospital. Durante aquele trajeto, algo me marcou com uma força avassaladora. Minha mãe, mesmo debilitada, me pediu para morar comigo assim que melhorasse. Naquele momento, eu, imerso na pressão e no caos da vida, simplesmente res17 pondi: “depois a gente conversava sobre isso”. Jamais imaginava que a saúde dela pioraria tão rapidamente. Treze dias após o nascimento da minha filha, minha mãe faleceu. E a maneira como isso aconteceu foi mais um dos momentos mais traumáticos da minha vida. Ela morreu olhando dentro dos meus olhos. Durante os três dias que antecederam a sua partida, em que ficou praticamente em coma, eu passei horas ao seu lado, segurando sua mão, esperando que ela despertasse. Então, num desses momentos de solidão, em uma noite chuvosa com trovões bombardeando e clareando o céu escuro, algo inexplicável ocorreu. Ela simplesmente acordou. Olhei nos olhos dela e vi um brilho que parecia trazer vida de volta a seu corpo cansado. Eu me lembro da visão clara: então, uma lágrima escorreu de cada um de seus olhos, suas pálpebras dilataram e, com um suspiro profundo, ela partiu! Aquela cena tatuou em mim novamente. Naquele momento, vi minha vida se fragmentar. A lembrança do “não” que eu dissera a ela ecoou em minha mente por mais alguns longos anos. Esse deslizar de palavras se tornara um peso insuportável. Tudo isso aconteceu dois dias após o aniversário dela, em uma noite que mais parecia um sinal de tempestade, onde os trovões pareciam gritar o que eu não consegui ouvir: a importância do amor e do tempo que temos. Esse trauma, assim como o da perda do meu pai, me acompanhou. O peso dessas experiências moldou a forma como interagi com o mundo, e essa dor se tornou uma parte de mim que eu não poderia ignorar. Olhando para esses momentos, percebo como a vida é frágil e como a falta de conexão pode ter consequências profun18 das. Essa compreensão é um convite para que eu olhe para dentro e busque tanto a dor como o aprendizado que ela pode trazer. Compreender o que é trauma é um passo fundamental na minha jornada de autoconhecimento. Por muito tempo, eu pensava que trauma era algo extremo, relacionado a experiências marcantes e dolorosas. Mas, na verdade, percebi que ele pode se manifestar de maneiras sutis, influenciando meu cotidiano de formas que eu não compreendia. Você já parou para pensar que um desentendimento aparente, uma crítica, ou uma rejeição podem deixar marcas profundas? Esses momentos invisíveis se instalam em nós, tornando-se ‘invisíveis’, regendo minhas reações e decisões sem que eu perceba. Entendo que os traumas podem surgir de diversas origens. Uma queda que provoca não apenas dor física, mas também inseguranças; experiências emocionais que marcam profundamente, como a perda de alguém crucial. Eu carrego fragmentos dessas experiências dentro de mim, moldando a maneira como vejo o mundo. A dor do passado se torna um hóspede indesejado, frequentemente não reconhecido. Eu te convido a olhar para a sua própria trajetória. Pergunte-se: quais momentos do seu passado ainda reverberam na sua vida hoje? Pode ser uma situação na escola, uma crítica de um familiar ou um sonho quebrado. Quando reflito sobre essas experiências, percebo um misto de dor e aprendizado. Reconhecer essas memórias não precisa ser um fardo; ao contrário, pode ser uma oportunidade de entender melhor o que realmente me move. Com o passar do tempo, comecei a notar um fenômeno intrigante em mim: a cegueira emocional. Eu já percebi como, no meu dia a dia, consigo passar por situações que parecem normais. Um olhar atento pode revelar feridas que ainda doem, algumas das quais eu não tinha consciência. A falta de vínculos na infância pode se traduzir em dificuldades nos relacionamentos adultos e, muitas vezes, sou eu quem carrega esses padrões sem notar. Quando reconheço essas questões, percebo que é essencial criar um espaço seguro para explorar minha dor. Essas histórias da vida me ensinam que reconhecer uma dor é o primeiro passo para curá-la. Abrir-se para esse novo horizonte é um convite para abraçar a vulnerabilidade como um componente fundamental da minha existência. Olhando para trás, em vez de sentir peso, posso sentir leveza. Esse processo me dá a oportunidade de reescrever minha narrativa, entendendo que minha história não é apenas minha, mas de todos ao meu redor. Eu muitas vezes me sinto preso em uma teia invisível de sentimentos, memórias e experiências que não consigo desvendar. Essa falta de clareza é o que eu chamo de cegueira emocional, um estado profundamente enraizado que me impede de enxergar os traumas que moldam minha vida. Imagino que, assim como eu, muitos se encontram nessa situação. Você já se viu reagindo de forma desproporcional a uma situação sem entender por quê? Às vezes, a raiz do problema está profundamente enterrada em experiências das quais não temos plena consciência. É comum que esses traumas do passado evitamos discutir, mas ignorá-los não nos melhora. Uma relação complicada com uma figura autoritária pode deixar marcas duradouras, afetando a maneira como lido com confli20 tos e autoridade na vida adulta. Reconhecer que muitas vezes estamos vivendo à sombra de eventos não processados é um passo essencial e libertador. Os vínculos que estabeleci na infância desempenham um papel crucial na formação do meu ser. Quando esses laços são fragilizados, frequentemente me sinto apresentado a uma cegueira emocional que cria um ciclo vicioso de solidão e insegurança. Muitas vezes, o responsável por meu sentimento de solidão sou eu mesmo, incapaz de buscar o apoio que preciso ou de demonstrar vulnerabilidade. Isso pode ser difícil de entender, mas ao reconhecer essa realidade, encontro um convite ao crescimento pessoal. Ao explorar minha jornada, percebo que a aceitação das experiências, mesmo as mais dolorosas, é o primeiro passo para a cura. Eu não preciso temer sentimentos como a tristeza, a raiva ou a frustração; esses sentimentos são, na verdade, partes intrínsecas de quem sou. Quando aceito que essas emoções são válidas, abro espaço para o meu crescimento e transformação. Olhando para dentro, percebo que cada lágrima que deixo escorregar carrega partes de mim que precisam ser ouvidas. Aprendi que um diário emocional pode ser uma ferramenta valiosa nesse processo. Ao escrever sobre o que sinto e as experiências que vivenciei, começo a esmiuçar as camadas que me cercam. Para mim, escrever se torna uma forma de autocompaixão, um ato de amor-próprio. Cada palavra escrita é um passo em direção a um entendimento mais profundo de mim mesmo. Eu desejo agora convidar você a explorar suas próprias emoções. Pergunte-se: “O que eu realmente sinto? O que essas emoções estão tentando me ensi21 nar?” Olhando para essas perguntas, você poderá abrir as portas para um entendimento mais profundo, que pode levar à cura e à transformação. A aceitação é um ato de coragem, um reconhecimento de que, mesmo em meio à dor, posso encontrar significado e propósito. Para ajudá-lo neste caminho de superação de traumas, aqui estão alguns exercícios que eu considero valiosos: Reflexão consciente : Faça uma pausa ao longo do dia e pratique a respiração consciente. Sempre que sentir uma emoção intensa, pare e respire profundamente. Permita que suas emoções se manifestem. Pergunte-se o que essas emoções têm a dizer sobre suas experiências. Exploração sensorial : Escolha um ambiente que você considere tranquilizador e passe algum tempo lá. Observe os detalhes ao seu redor: as cores, os cheiros, os sons. Use essa experiência sensorial para refletir sobre como você se sente em relação ao seu passado. Compartilhe suas experiências : Se sentir confortável, converse sobre suas experiências com um amigo de confiança ou em um grupo de apoio. Às vezes, dividir dores nos ajuda a reconhecer que não estamos sozinhos. Hoje posso te afirmar com toda certeza, reconhecer meus traumas e a forma como eles moldam minha vida foi um ato de bravura que, embora desafiador, revelou-se profundamente libertador. Ao abrir a porta para esses sentimentos, não só me permiti curar, mas também passei a me entender de maneira mais completa. Convido você a celebrar suas pequenas vitórias e a se permitir sentir, refletir e aprender. Um passo corajoso sobre o seu passado pode levar a um futuro mais radiante. Cada emoção que você reconhecer e cada trauma que você enfrentar são oportunidades de transformação. Ao final deste capítulo, quero que você se lembre: a jornada de autoconhecimento é única, e você está no controle de sua narrativa. Permita-se viver plenamente, porque a luz que você procura está dentro de você, esperando para ser descoberta. Venha comigo nessa jornada de autodescoberta e cura, reconhecendo o que te impede de florescer e abraçando a vulnerabilidade como uma das chaves para a verdadeira liberdade emocional.

