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			NO ANO DA MINHA AMARGURA


			Escrevi este livro em 2024 durante o período mais difícil da minha história, quando minha vida desmoronou. Perdas irreparáveis e frustrações profundas marcaram minha alma. Fui exposto, difamado, envergonhado, traído e roubado. A dor me lançou em uma cama, sem forças para seguir em frente.


			Após anos dedicados a resgatar vidas do abismo, arriscando-me pelos excluídos em diversos países, nunca imaginei enfrentar tamanha adversidade.


			Contudo, dessas dores aparentemente insuportáveis, encontrei forças para me reerguer. Descobri caminhos para superar algumas feridas, abandonar outras e conviver com aquelas que não posso eliminar. Sigo em frente, cumprindo minha jornada nesta terra, aguardando o momento de estar mais próximo de Deus, onde não haverá mais choro nem amargura.


		




		

			


			Sou grato a Deus pela vida que me


			proporciona desde 1981 e a todas as pessoas


			amargas que passaram em minha vida, sem


			as quais não teria aprendido tanto sobre o tema.


		




		

			


			Agradeço a colaboração do Darwin Jesús e


			Priscila Costa para que este livro se tornasse


			realidade. Deus os recompense!


		




		

			


			Sou grato aos meus pais, Silvio e Teresinha,


			meu eterno agradecimento pelo amor


			incondicional e pelo suporte constante que


			me proporcionaram ao longo dos anos. Vocês


			estiveram presentes mesmo nas horas mais


			amargas, acreditando em mim e me


			incentivando a seguir em frente.


		




		

			


			Meu muito obrigado também para Faysa Daoud,


			que me acolheu como um filho, trazendo


			afeto e compreensão em momentos


			fundamentais. O seu abraço e a sua amizade


			acolhedora têm feito toda a diferença em


			minha vida, e que juntos possamos ajudar


			ainda mais.


		




		

			


			Por fim, sou grato a Deus pelos meus filhos,


			Aslam e Beatriz. Vocês são a minha maior


			fonte de alegria e motivação. Cada dia ao


			lado de vocês transforma meus desafios em


			aprendizados e me lembra do poder do amor.


		




		

			
DEDICAÇÃO ESPECIAL


			Quero dedicar um momento para te agradecer, minha princesinha Beatriz.


			Você é uma luz na minha vida e tem o poder de transformar qualquer dia nublado em um dia ensolarado. Seu nome já diz tudo: “Aquela que faz os outros felizes”. E você faz isso com uma facilidade incrível, seja com seu sorriso, seu carinho ou a forma como trata todos ao seu redor.


			A cada dia que passo ao seu lado, percebo o quanto sou sortudo por ser seu pai. A sua meiguice e seu jeito especial de ser trazem tanta alegria ao meu coração. Você é minha maior inspiração para uma vida sem amargura, e sou eternamente grato por isso.


			Espero que este livro seja uma fonte de inspiração para as pessoas, mostrando que um relacionamento de pais e filhos pode ser doce em vez de amargo. Que todos possam sentir a felicidade que eu sinto ao ter você na minha vida.


			Obrigado, xikita, obrigado, pastelzinho, por ser uma grande parte da minha felicidade.


			Com todo meu amor,


			Seu papis.


		




		

			


			Ao iniciar esta jornada pelas páginas deste livro, convido você a refletir sobre a amargura que, em algum momento, pode ter se aninhado em sua vida ou na vida de alguém que você conhece ou até ama.


			É um convite ao entendimento — uma profunda exploração do que significa viver com ressentimentos, seja por grandes desilusões ou por pequenas frustrações acumuladas ao longo do tempo. A amargura, como nos ensina Friedrich Nietzsche, é a experiência de uma vida que não se tornou o que desejávamos, e frequentemente nos priva da alegria que existe em nossas relações e em nosso ser.


			Mas, assim como a noite mais escura precede a luz do amanhecer, há esperança à vista. Este livro foi projetado para guiá-lo através das complexidades da amargura, oferecendo insights e estratégias que mesclam a sabedoria da psicologia, a profundidade da psicanálise, a clareza das neurociências e a luz das Escrituras Sagradas. “O coração alegre é um bom remédio, mas o espírito abatido seca os ossos” (Provérbios 17:22) — que estas palavras inspirem você a buscar a cura e a renovação, não apenas para si, mas também para aqueles que estão ao seu redor.


			Desejo que, ao final desta leitura, você se abasteça de ferramentas que o capacitem a transformar sua vida e a viver com um novo propósito. Porém, mais do que isso, meu desafio a você é que presenteie este livro a alguém que possa precisar dessa luz. Ao compartilhar esta reflexão, você não só poderá semear esperança e transformação, mas também se tornará parte de uma corrente que busca curar feridas e restaurar relacionamentos.


			Se, por meio destas páginas, você encontrar um caminho que ressoe com a sua alma e o ajude a reescrever sua história de vida, então minha missão terá sido plenamente cumprida.


			Everton Lopes.


		




		

			
INTRODUÇÃO


			Todos nós conhecemos pessoas que são extremamente amargas, tóxicas, agressivas e complicadas de se conviver. Se você é uma pessoa mais tranquila, de bem com a vida, pode ser que não entenda completamente porque certas pessoas são tão difíceis de lidar.


			Essas pessoas carregam dentro de si uma grande quantidade de sentimentos negativos, o que as impede de ter uma clareza mental suficiente para praticar o respeito mútuo e perceber as necessidades e emoções dos outros. Estão tão presas em seus próprios ressentimentos que dificilmente conseguem demonstrar empatia ou consideração.


			Pessoas amargas são aquelas que constantemente manifestam raiva e ressentimento em relação a algo ou alguém. Elas tendem a ser extremamente críticas, negativas e sempre prontas para julgar e reclamar. Essa perspectiva pessimista sobre o mundo não afeta apenas seu próprio bem-estar, mas também pode prejudicar aqueles ao seu redor. A convivência com alguém que vê o mundo através de uma lente negativa pode ser emocionalmente desgastante e, com o tempo, criar um ambiente de tensão e desconforto.


			As causas da amargura podem variar significativamente. Algumas pessoas passaram por traumas profundos ou experiências dolorosas que as fizeram perder a fé em Deus, nas pessoas ou até em si mesmas. Outras podem ter enfrentado desilusões amorosas, fracassos profissionais ou outras decepções que deixaram marcas emocionais profundas. O que essas pessoas têm em comum é a dificuldade de processar essas experiências de maneira saudável, o que as mantém presas em um ciclo vicioso de mágoa e ressentimento.


			Uma característica comum em pessoas amargas é a falta de percepção do impacto que causam nos outros. Muitas vezes, suas atitudes cruéis, sarcásticas e desagradáveis minam a autoestima e a autoconfiança das pessoas ao seu redor. Além disso, sua negatividade constante cria um ambiente tóxico que afeta a saúde emocional e, em alguns casos, até a saúde física de quem está por perto.


			Superar a amargura requer um reconhecimento honesto desse estado emocional e um desejo genuíno de mudança. Muitas pessoas buscam técnicas que podem envolver várias abordagens, como terapia, técnicas de mindfulness ou meditação, e práticas de autocuidado que ajudem a lidar com essas emoções negativas. Aprender a perdoar — tanto a si mesmo quanto aos outros — é um passo essencial para se libertar das amarras da amargura e começar a trilhar o caminho da felicidade.


			Vale lembrar que, por mais difícil que seja conviver com pessoas amargas, elas também merecem compaixão. Muitas vezes, seu comportamento é o reflexo de feridas profundas que ainda não foram curadas. Oferecer amor e compreensão, mesmo em situações desafiadoras, pode ser o primeiro passo para ajudar essas pessoas a se curarem e a mudarem suas atitudes.


		




		

			


			É AMARGO, MAS É GENTE BOA


			Neste livro, quero te surpreender e até desafiar suas crenças. Quando pensamos em uma pessoa amarga, logo imaginamos alguém com um semblante fechado, de temperamento calado e que sempre cria conflitos ao redor, mas essa visão é limitada.


			Na verdade, a amargura é como uma fruta de aparência atraente: por fora, parece perfeita, como todas as outras do cesto. No entanto, quando é provada, o amargor é revelado, contaminando quem ousa experimentá-la. Da mesma forma, pessoas amargas nem sempre são identificadas à primeira vista. Somente quando os relacionamentos se aprofundam, esse amargor oculto vem à tona, e muitas vezes ficamos surpresos ao descobrir que uma pessoa aparentemente sorridente, meiga e educada pode carregar um amargor tão profundo.


			Como diz o Provérbio: “Cada coração conhece a sua própria amargura, e não há quem possa partilhar sua alegria” (Provérbios 14:10).


			Isso mostra que a amargura é uma batalha interna, muitas vezes invisível para os outros. Se você convive com alguém assim, sabe o quanto é difícil. Parece que, por mais que tente agradar ou fazer o bem, nunca é o suficiente. A convivência com pessoas amargas pode ser emocionalmente exaustiva, trazendo conflitos constantes e uma visão pessimista da vida que, a longo prazo, desgasta a alma.


			Sei que, neste exato momento, você está pensando em alguém específico ao ler estas palavras. Mas antes de apontar para o outro, eu te convido a olhar para dentro. Será que você mesmo carrega traços de amargura na sua vida? Esta reflexão é importante, pois a amargura pode se manifestar de maneiras sutis, e muitas vezes não percebemos que estamos presos a ela.


			Se você convive com alguém amargo, entendo o quão devastador isso pode ser emocionalmente, especialmente quando essa pessoa é próxima — um amigo, parente ou até mesmo um familiar. Essa proximidade faz com que o gosto amargo dos relacionamentos se intensifique. Mas, antes de desistir, quero te assegurar de que é possível identificar essas pessoas, entender as causas da sua amargura, e, mais importante, proteger seu coração ao lidar com elas. E se você descobrir que você mesmo é essa pessoa amarga, também há uma solução: é possível redescobrir o prazer de viver e mudar o rumo da sua vida.


			Se você desconfia que tem sido uma pessoa amarga e deseja transformar o sabor da sua vida, este livro será a sua melhor oportunidade. Aqui, você encontrará ferramentas valiosas para ser o agente da sua própria transformação, uma mudança verdadeira e profunda que pode te levar a um novo encontro com a alegria e o propósito que Deus lhe deu.


		




		

			


			PARA VOCÊ QUE É AMARGO


			Agora, não posso deixar de falar diretamente com aqueles que, ao ler essas palavras, já se sentem incomodados. Se você já está soltando fumaça pelas narinas ao começar a ler este livro, eu te faço um desafio: segure firme!


			Se tiver coragem de continuar até o final, prometo que vou mexer com suas estruturas. Em alguns momentos, você vai sentir raiva, culpa, e talvez pense que estou te acusando ou pode até querer abandonar o livro. Mas, se perseverar até o fim, será recompensado. No final das contas, encontrará as melhores ferramentas para moldar seu caráter, terá um encontro poderoso com Deus e com você mesmo.


			A partir desse momento, você poderá provar para si que tudo pode ser diferente.


		




		

			
CAPÍTULO 1


			
AMARGURA


			O que é, de fato, a amargura?


			Segundo o dicionário, amargura refere-se não apenas ao sabor ácido e desagradável que sentimos na boca, mas também à dor emocional, à tristeza e ao ressentimento. É a sensação de dureza e de uma violência interna, um sentimento que, de maneira figurada, contamina o espírito e o coração.


			A raiz dessa palavra, vinda do latim amarus (amargo, triste), nos remete a algo profundo e antigo, como uma árvore cujas raízes penetram o solo da alma. Assim como a bile, substância amarga que o corpo produz, a amargura na vida emocional também é um veneno que pode se acumular no peito e espalhar seu gosto amargo em todas as áreas da vida.


			Sem distinção de gênero


			Não quero fazer nenhum tipo de distinção ou segmentação de gênero ao falar deste tema, por isso todas as vezes que ler “a amarga” refiro-me à pessoa amarga, já quando abordar “o amargo” refiro-me ao indivíduo amargo.


			Amargura e psicologia


			Na psicologia, a amargura é descrita como um ressentimento duradouro, que se manifesta nas palavras, gestos e atitudes de uma pessoa. Pessoas amargas têm dificuldade de lidar com suas próprias frustrações, e esse acúmulo de emoções negativas as transforma, lentamente, em seres destrutivos e tóxicos. O ressentimento age como um veneno psicológico, gerando rancor, desejo de vingança e ódio.


			A psicanálise nos ensina que estados emocionais negativos, como raiva e frustração, surgem quando o indivíduo sente-se incapaz de reagir adequadamente a situações dolorosas. Sigmund Freud postulou que a repressão de desejos ou pensamentos desconfortáveis impede que esses conteúdos alcancem o consciente, mantendo-os no inconsciente. Essa raiva não expressa pode ser redirecionada contra o próprio indivíduo, afetando suas relações, seu modo de viver e sua paz interior. O resultado é uma vida permeada por queixas, acusações e amargura. Como afirmou Freud: “A civilização começou no primeiro momento em que uma pessoa com raiva lançou uma palavra ao invés de uma pedra”.


			Amargura na Bíblia


			A Bíblia aborda a amargura de forma clara e profunda, equiparando-a ao gosto desagradável do fel (na Bíblia, a palavra fel geralmente se refere a uma substância de sabor amargo feita de uma planta como o absinto ou a mirra). Ela nos alerta sobre o perigo de permitir que a amargura crie raízes no coração, pois, uma vez ali, ela contamina tudo à sua volta: “Cuidem para que ninguém se prive da graça de Deus, e que nenhuma raiz de amargura cresça para causar perturbação e contaminar a muitos” (Hebreus 12:15).


			A Bíblia nos desafia a cuidar do nosso coração, pois dele procedem as fontes da vida (Provérbios 4:23). Quando permitimos que a amargura se instale, ela consome o amor, a bondade e a paz que poderiam fluir de nós para os outros. Com o tempo, nos tornamos incapazes de lembrar o que nos torna amargos em primeiro lugar; tudo o que resta é o ferrão da acusação e do ódio.


			No livro de Lamentações, o profeta Jeremias, em grande angústia, confessa sua amargura a Deus, dizendo: “Enchi-me de amargura” (Lamentações 3:15). Ainda assim, ele nos lembra que, mesmo em meio à amargura, a esperança no Senhor é o caminho para a cura.


			Salomão nos ensina que a pessoa verdadeiramente liberta não precisa recorrer aos vícios para fugir da amargura. Enquanto muitos que se sentem consumidos pela amargura buscam refúgio em algum vício, nós temos acesso a um novo vinho e uma alegria genuína: o Espírito Santo (Provérbios 31:6–7).


			No Evangelho de Mateus, vemos que a amargura pode surgir de nossas próprias ações. Não é sempre um fator externo que nos fere, mas, muitas vezes, nossas próprias falhas e arrependimentos. Jesus disse a Pedro: “Antes que o galo cante, três vezes me negarás”. E após o cumprimento dessas palavras, Pedro chorou amargamente (Mateus 26:75). Isso nos mostra que a amargura pode ser uma reação ao nosso próprio erro.


			Na carta de Tiago, ele nos alerta sobre o poder da nossa fala: Jesus não deseja que a nossa boca seja uma fonte de amargura. Não devemos ser pessoas que jorram dois tipos de água — uma doce e outra amarga. Ele nos diz que onde há ciúme e ambição egoísta, há confusão e toda espécie de males (Tiago 3:11–18). A amargura, quando permitida, envenena nossas palavras e nossas ações, corroendo o bem que poderia fluir de nós.


			E, ao observar o livro de Atos, encontramos a história de Simão, um homem consumido pela amargura. Sua inveja estava enraizada no fato de que os apóstolos agora ocupavam o centro da atenção, um lugar que antes era seu. Sua amargura crescia por causa do novo poder que os apóstolos manifestaram (Atos 8:9–23). Isso nos leva a refletir: quantas vezes a inveja e o desejo de manter controle ou status alimentam a amargura em nós?


			O que é a raiz da amargura?


			Raiz de amargura é um conceito que nos mostra como esse sentimento pode crescer em silêncio, profundamente enraizado no coração. Assim como uma raiz invisível debaixo da terra, a amargura pode passar despercebida até que brote e produza frutos que contaminam nossa vida e as vidas ao nosso redor. Esses frutos são conflitos, rancores, abandonos e destruição emocional. O perigo da amargura é que, ao contrário do mau humor, que é passageiro, a amargura cresce de forma lenta e contínua, alimentada por ressentimentos não resolvidos e frustrações antigas que não foram resolvidas dentro de nós e estão alojadas no subconsciente.


			Mau humor vs. Amargura


			Aqui é importante fazer uma distinção: mau humor não é amargura. O mau humor é uma reação momentânea a um evento ou circunstância frustrante. Todos nós, em algum momento, experimentamos irritação ou aborrecimento por algo passageiro. Isso pode acontecer por uma noite mal dormida, um trânsito intenso ou até uma briga familiar. O mau humor vai e vem, pois ele é temporário e circunstancial.


			Por outro lado, a amargura é um estado emocional profundo e duradouro. Ela se enraíza na alma e cresce ao longo do tempo. Muitas vezes, suas origens remontam à infância, a traumas e frustrações não resolvidas. A amargura é como uma doença crônica da alma, enquanto o mau humor é como um sintoma passageiro.


			


			Mau humor não é pecado


			E aqui vale a pena destacar: mau humor não é pecado. Muitas pessoas religiosas confundem esses conceitos, julgando o mal-humorado como alguém em pecado.


			O mau humor matinal, por exemplo, é algo comum e não é considerado uma doença, mas, sim, um traço de personalidade para muitos que não gostam de acordar cedo.


			A irritação que o mau humor traz pode ser influenciada pela privação de sono, que inibe a produção de serotonina, o hormônio responsável pela sensação de prazer e relaxamento. Assim, noites mal dormidas podem afetar nosso humor de forma significativa.


			No entanto, o mau humor crônico é algo que precisa de atenção. Quando ele se torna persistente, pode ser um sinal de algo mais profundo, como a depressão ou outra causa. Por isso, é importante cuidar tanto do emocional quanto da espiritualidade para evitar que esse estado de espírito evolua para algo mais grave.


			Mas a verdade é que o problema não está no humor passageiro, mas no que fazemos com ele. Amargura, sim, é uma questão espiritual e emocional mais profunda, que precisa ser tratada com diligência e cura interior.


			Meu desafio para você


			Agora, eu te faço um desafio: olhe para dentro de si. Será que há alguma raiz de amargura crescendo em sua alma? Será que, ao longo dos anos, as frustrações da vida te tornaram uma pessoa amarga? Se a resposta for sim, saiba que há esperança. A Bíblia nos promete libertação: “Bom é ter esperança e aguardar em silêncio a salvação do Senhor” (Lamentações 3:26).


			Esse livro é o seu convite para iniciar um processo de cura e transformação. Se você carrega a amargura em seu coração, eu te desafio a continuar a leitura. Ao longo deste caminho, vamos desvendar as raízes da sua dor e aprender como arrancá-las, permitindo que novas raízes de amor, paz e alegria cresçam em seu lugar. Se você está pronto para enfrentar essa jornada de autoconhecimento e cura, eu te prometo que, no final, você terá as ferramentas necessárias para viver uma vida transformada e abundante.
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