
    
      Introdução
    

    
      Uma Jornada Que Pode Ser Sua Também
    

    
      Meu nome é Paulo de Tarso, e este livro é a prova viva de que recomeços existem — mesmo quando tudo parece perdido.
    

    
      Eu não sou famoso.Não sou atleta profissional.Não sou palestrante motivacional com palco e holofotes.
    

    
      Sou um homem que um dia decidiu não desistir.
    

    
      Durante muito tempo, vivi preso em um corpo cansado e uma alma ferida. Pesei quase 110 quilos. Carreguei depressão, abandono, culpa, tristeza.
    

    
      Passei noites desejando sumir, e dias fingindo que estava tudo bem.
    

    
      Mas Deus me alcançou.A vida me deu outra chance.
    

    
      E eu agarrei com todas as forças.
    

    
      Em 6 meses, perdi muitos quilos. Ganhei um corpo saudável. Uma mente forte. E principalmente: um espírito vivo.
    

    
      Esse livro é minha história, mas também pode ser a sua.
    

    
      Aqui não tem fórmula mágica — tem verdade.
    

    
      Tem luta, fé, suor e superação.E tem um convite claro:
    

    
      se você quiser mudar, eu vou te mostrar o caminho.
    

    
      Vamos juntos.
    

    
      
    

    
      Prefácio
    

    
      
    

    
      Por alguém que viu tudo acontecer
    

    
      Eu acompanhei de perto a transformação do Paulo.
    

    
      Vi o homem caído. E vi o homem de pé.
    

    
      Vi o olhar sem brilho, e depois o olhar determinado.
    

    
      Vi o peso que ia muito além do corpo… e a força que hoje sustenta outras vidas.Esse livro não é só uma história de emagrecimento.
    

    
      É uma história de renascimento.
    

    
      Paulo não mudou só o físico — ele curou a alma e reacendeu o espírito.
    

    
      E por isso, hoje, ele é um exemplo que ultrapassa espelhos e balanças.
    

    
      Ele é farol para quem está na escuridão.
    

    
      Se você chegou até aqui, prepare-se:
    

    
      você não sairá o mesmo.
    

    
      
    

    
      
    

    
      
    

    
      “Evânia Ramos - Pedagoga e Psicopedagoga”
    

    
      📖 Capítulo 1
    

    
      O Reflexo no Espelho
    

    
      A primeira vez que encarei meu corpo com verdade foi em silêncio. Não havia ninguém no banheiro. Só eu, um espelho e uma pergunta que explodiu na minha mente como um grito:
    

    
      *“Como eu deixei isso acontecer?”*
    

    
      Eu pesava quase 110 quilos. Mas era mais que gordura. Era o peso de anos de rotina desgastante, de estresse acumulado, de noites mal dormidas, de refeições corridas e de uma tristeza silenciosa que crescia por dentro.
    

    
      Aquela imagem refletia muito mais do que um corpo grande e deformado. Refletia um homem cansado.
    

    
      Cansado de tentar parecer bem e até mesmo de viver. Cansado de fingir que estava tudo sob controle.
    

    
      Cansado de não se reconhecer.
    

    
      A barriga me impedia de amarrar o tênis sem esforço.
    

    
      O fôlego acabava com poucos passos em um simples passeio ao lado da minha linda filha.
    

    
      A autoestima estava enterrada debaixo de camadas de culpa, frustração e tristeza.
    

    
      Eu sorria para os outros, mas por dentro me sentia derrotado.
    

