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			Dedicatória


			Carinhosamente, dedico esta obra a todas aquelas pessoas que no silêncio de suas vidas, travam uma batalha gigantesca e heroica na superação de seus traumas, na esperança de que, em algum lugar do universo, possam existir pessoas ou seres que não passem pelas experiências traumatizantes e, se experimentarem essa situação, que o façam de forma harmoniosa e sem sequelas.


		




		

			

			


			“Às vezes, os problemas são sinais de que chegou a hora de iniciar uma nova batalha 


			e superar as adversidades.”


			Eriberto Kotelak
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			Epílogo


			O psiquiatra austríaco, sobrevivente do holocausto, Viktor Frankl disse, certa vez: “Tudo pode ser tirado de um homem, exceto uma coisa: última das liberdades, que é o seu poder de escolher como reagir diante de qualquer circunstância da vida”.


			Todos nós, sem exceção, iremos passar por grandes sofrimentos na vida, traumas que deixam cicatrizes emocionais e que carregamos conosco ao longo de toda a existência. Diante de tanto sofrimento no mundo (interno e externo), muitos fazem aquela velha indagação: “Se Deus é bom, por que Ele permite que haja o sofrimento?”. É uma indagação legítima, e para tentar explicá-la, precisamos entender o importante papel que o sofrimento desempenha em nossa evolução espiritual.


			O sofrimento é o preço que precisamos pagar pela maior dádiva que Deus nos deu: o Livre-Arbítrio. Na maioria das vezes, o sofrimento nada mais é do que a consequência de nossas ações passadas. Lei de Causa e Efeito. É a bênção do resgate de nossas falhas passadas, pois não há uma afronta sequer às leis que não irá cedo ou tarde cobrar o seu preço.


			Mas e quando o sofrimento não possui nenhuma causa aparentemente gerada por nós mesmos? Neste caso, ele serve para que nós possamos evoluir por meio do enfrentamento das dificuldades que a vida nos coloca. Quando estamos atravessando o momento da dor, é difícil enxergar isso. Porém, olhando para trás, é fácil perceber que todas as dificuldades que passamos desempenharam um papel fundamental em nosso crescimento e na formação de quem somos hoje.


			Deus não se compraz com nosso sofrimento. Se o sofrimento existe, é porque uma lição deve ser aprendida, um defeito corrigido, um vício dominado, uma prova a ser superada. Uma vez que triunfamos, ele cessa, pois deixa de ter sua razão de existir.


			Há muitas naturezas de sofrimento, e este livro aborda talvez uma das mais marcantes: os traumas, as cicatrizes que mencionei antes. Todo trauma corresponde a uma bifurcação em nossa vida: podemos ir pelo caminho do ressentimento, da angústia constante, da vitimização, do sentimento de impotência ou podemos aproveitar essas oportunidades para darmos grandes saltos de crescimento em nossas vidas ao superá-los.


			Estou certo de que esta leitura será um grande alento a você que está passando por um momento difícil ou que ainda não conseguiu se ver livre das marcas do passado. Encerro com uma passagem muito conhecida do Apóstolo Paulo em sua carta aos Tessalonicenses:


			“Deem graças em todas as circunstâncias,


			pois esta é a vontade de Deus para vocês em Cristo Jesus”


			(1 Tessalonicenses 5:18).


			Uma ótima leitura a você!


			Paulo Machado 


			Autor, coach e palestrante especializado em desenvolvimento pessoal (www.paulomachado.com).


		




		

			

			


			Prefácio


			Em muitas situações da vida, nós não temos o domínio para alterar o passado e o presente, contudo podemos, ao menos, tentar modificar nossa atitude diante das circunstâncias que vivenciamos no dia a dia, exercitando mais a paciência, a tolerância e a aceitação e preparando o futuro para novas conquistas, sem perder, jamais, a fé e a esperança em dias melhores.


			Nunca é demais lembrar que a resiliência não se aprende na escola, ou com outras pessoas. A resiliência é algo que nasce dentro de nós, e tal como um músculo, devemos exercitá-la sempre, para fortalecê-la, oferecer-nos a capacidade para irmos de encontro a nossos objetivos, sejam eles quais forem.


			O mundo está repleto de histórias de pessoas que, apesar de enormes dificuldades, persistiram na caminhada em direção aos seus sonhos e objetivos, tornando-se exemplo para todos nós. É a você que sofre calado que me dirijo para mostrar, por meio de exemplos pessoais, que, muitas vezes, não podemos evitar algumas situações desagradáveis, mas que tudo passa e tudo pode ser recomeçado.


			“Tudo passa”, esta frase nos lembra de que os bons momentos passam, e os maus momentos também; que há, sim, a esperança de dias melhores. Devemos acreditar sempre!


			As situações estressantes e traumáticas que vivenciamos no passado, não raras vezes, transformam-se em feridas de difícil cicatrização, e como regra geral, os profissionais de saúde (psicólogos, psicanalistas, psiquiatras e psicoterapeutas) aconselham a buscar ajuda após a experiência de um evento estressante, independentemente de sua natureza, com a finalidade de encurtar o sofrimento diário. O acompanhamento psicoterapêutico é indispensável para a pessoa traumatizada ressignificar o acontecimento e recuperar a vontade de viver novas experiências.


			Os obstáculos que encontramos no meio externo sempre refletem as limitações presentes em nosso interior, o que demanda uma transformação grande, pessoal, específica e intransferível. A superação, o fortalecimento íntimo e o desenvolvimento individual são sempre exigidos de nós em quaisquer circunstâncias.


			Não importa o tipo de conflito, trauma, ou dilemas que a vida lhe apresente, todos esses adjetivos possuem uma coisa em comum: eles tentarão baixar sua autoestima e lhe deixar no fundo do poço, se você permitir. Cabe unicamente a você buscar pela superação.


			

				

					

				

				

					

							

							“A incerteza na presença de grandes esperanças e de grandes medos é dolorosa, mas temos de suportá-la.”


							Bertrand Russel


						

					


				

			


		




		

			

			


			Considerações importantes


			A presente obra foi escrita com o intuito de colaborar na autocura do público-alvo, incitando-os a trabalhar sua reforma íntima1, com a finalidade de deixar no passado seus traumas emocionais e viver o dia presente se preparando para os dias que surgirão, com mais leveza e suavidade.


			Almejo que esta obra atue como um bálsamo, e que este lenitivo possa ajudar vocês que sofrem com algum tipo de transtorno emocional pós-traumático a retomar o rumo de suas vidas novamente.


			Sabemos que em algun lugar do mundo, neste exato momento, há milhares de pessoas que precisam viver uma realidade diferente daquela que imaginavam, pois o mundo evoluiu com novas regras, novas doenças, novos costumes; e, para sobrevivermos a esse novo tempo, se faz necessário aprendermos novos métodos e a superar as adversidades todos os dias, até porque a vida nos ensina que somente os mais inteligentes, mais fortes e resilientes conseguem se adaptar à vida normal e à vida do pós-traumatizado.


			Descobri minha força interior junto à Doutrina Espírita e, por assim ser, vez ou outra cito frases, exemplos doutrinários ou bíblicos, os quais servem para quaisquer pessoas, independentemente de credo, raça, gênero, etnia ou posição social.


			Se você não simpatiza com tais ensinamentos, simplesmente os ignore e passe adiante sua leitura, pois uma frase ou uma citação não prejudica o teor da mensagem deixada como exemplo de superação e, certamente, você se surpreenderá com algumas mensagens propostas.


			Outra informação considerável é sobre minha carreira profissional, pois também são citados termos e palavras, geralmente, desconhecidas dos leitores, por serem correlata à particularidade da profissão de Militar, mas todas de fácil compreensão e bem explicitadas com resumo na parte inferior das páginas e das siglas utilizadas na parte final do livro.


			O objetivo deste livro é revelar como consegui tomar o rumo do meu mundo novamente e como superei a tudo e todos que tentaram me colocar para baixo, todos os dias. É uma proposta que te chama para retornar ao mundo “pós-trauma”, pois esse tem como único intuito sabotar quem você realmente é, e não o deixar evoluir.


			A intenção é que meu testemunho de vida seja um poderoso antídoto, produzido para ajudar pessoas a retomar sua vida novamente. Que este livro traga esperança àquelas pessoas que, de uma hora para outra, se viram em um mundo que jamais desejariam morar. Lembrando que quando um trauma não te mata, ele te faz retornar para a sua vida muito mais forte, muito mais bem-sucedido, muito mais maduro e preparado para enfrentar as adversidades que a vida lhe trouxer; ele transforma você numa pessoa muito mais resiliente, sábia, que aprende a dar valor a cada dia e aos pequenos momentos de felicidade que a vida lhe proporciona.


			Que Deus em sua infinita bondade esteja contigo neste momento para lhe auxiliar na compreensão dessas máximas. E que os benfeitores espirituais se façam presente em seu lar por toda a eternidade.


			


			

				

						1	A reforma íntima é um processo que consiste em olhar para si mesmo e mudar de dentro para fora. É se auto cuidar, transformar pensamentos e ações e praticar bons hábitos, a fim de melhorar cada vez mais. Não é construir algo novo; mas, sim, reformar o que já existe, buscando sempre o aprimoramento. É a transformação moral na prática.



				


			


		




		

			 Introdução


			Os relatos têm por finalidade mostrar que, apesar de algumas dificuldades que enfrentamos ao longo da vida, podemos sempre dar a volta por cima, superar os traumas e nos tornar mais fortes ainda!


			Quem de nós não passou por algum tipo de situação traumática? De uma forma ou outra, todos passamos por adversidades e tivemos que sobreviver às custas de batalhas internas, com ou sem ajuda de familiares, amigos, líderes religiosos ou profissionais da saúde.


			O escopo desta obra é colaborar com as pessoas que sofrem algum tipo de transtorno emocional após terem convivido com algum trauma — na fase infantil ou adulta — e, ainda, mostrar que se pode retomar a vida novamente e ser feliz.


			Os traumas sempre ocorrem depois de experiências dolorosas que passamos ao longo da vida, e quem sofre com esse problema tem a chamada “memória traumática”, na qual a lembrança do momento ruim pode trazer à tona sons, imagens, cheiros e sentimentos vivenciados no passado, de quando aquela situação estressante que desencadeou o trauma aconteceu.


			Essa lembrança recorrente à memória traumática é capaz de ativar gatilhos que culminam no desagradável retorno ao momento traumatizante, o que gera angústia, tristeza, medo, sentimento de pavor, quase sempre acompanhados de períodos de ansiedade e insônia.


			Algumas situações podem ter desenvolvimentos muito prejudiciais, a ponto de influenciarem os pensamentos e comportamentos por um longo período que, se não forem identificados e tratados, podem originar a síndrome do pânico, compulsão alimentar, reações agressivas, automutilação ou pior: pensamentos suicidas.


			Quem passa por essas situações acaba por experimentar (sem querer) emoções perturbadoras, recordações tristes, sensação constante de perigo, desconexão com a realidade, a incapacidade de confiar em outras pessoas e lembranças atemorizantes. 


			Isso pode acontecer depois que a pessoa experimenta um momento ruim, por exemplo: uma tragédia familiar, a perda de emprego, o divórcio, a paralisação de pagamentos de benefícios ou uma acusação injusta. Esses eventos traumáticos podem ser casos de violência (assalto à mão armada, brigas de trânsito, sequestro, guerras ou conflitos armados, agressões físicas, psicológicas ou sexuais) ou desastres naturais (terremotos, incêndios, inundações, furacões etc.).


			Entretanto, os traumas podem não ter origem no evento traumático em si, mas sempre são oriundos de uma resposta psíquica do sistema nervoso para o acontecimento negativo, tanto no momento em que ocorreu como em sua sequência. E se a pessoa não consegue agir frente à situação traumática, lutando, fugindo, abstraindo ou superando, o sistema nervoso fica desorganizado e o trauma se estabelece, proporcionando outras situações que interferem na qualidade de vida daquela pessoa e de seus familiares; pois, mesmo indiretamente, o traumatizado envolve os entes queridos e pessoas próximas.


			É certo que, muitos dos problemas emocionais da vida adulta têm origem em memórias traumáticas de acontecimentos de muitos anos atrás; muitos deles ainda na fase intrauterina, outros, vivenciados na fase infantil dentro de casa, na escola, com vizinhos ou pessoas estranhas.


			

			


			A maioria das pessoas procura não falar sobre o trauma ou quaisquer outros fatores que lembrem o ocorrido, os quais chamamos de gatilhos emocionais, para não reviver a experiência e não sofrer novamente pelos mesmos motivos. Evidentemente não conseguimos evitar situações traumáticas, mas podemos trabalhar nossa reforma íntima e superar o que passou. Há uma frase muito conhecida de Chico Xavier que diz:


			“Ninguém pode voltar atrás e fazer um novo começo. Mas qualquer um pode recomeçar agora e fazer um novo fim”.


			Boa leitura a todos!


			

				

					

				

				

					

							

							“Nunca ore suplicando cargas mais leves, e sim ombros mais fortes.”


							Philips Brooks


						

					


				

			


		




		

			 Um resumo da história de minha vida


			Algumas das informações a seguir me foram relatadas por familiares e vizinhos durante minha infância na cidade em que nasci: Rio Negro2. E outras são situações vividas e experiências adquiridas por mim, das quais lembro com clareza.


			Nasci na maternidade de Rio Negro, uma cidade pequena do interior do Paraná por voltas das 4h30min. Um município pacato e com crescimento lento devido às péssimas administrações do passado, mas com uma população alegre e vibrante, principalmente no tocante as suas raízes de colonização.


			Meu pai trabalhava como funileiro na empresa Komenague (empresa terceirizada da Rede Ferroviária Federal — à época), que prestava serviços nos municípios de Mafra (SC) e Rio Negro (PR). Minha mãe era do lar e, vez ou outra, costurava roupas para quem solicitasse seus serviços, pois entendia muito bem da arte.


			Segundo me contaram, eu era uma criança normal, como qualquer outra, sem tendências ou individualidades. Entretanto, ainda na fase infantil, vivenciei determinadas situações que foram moldando meu comportamento, e alguns fatos trouxeram aprendizado para toda a vida e deixaram cicatrizes internas e externas que, de igual forma, seguirão comigo para o resto de meus dias terrenos, e que serão elencadas ao longo dos textos.


			Localizado a cerca de 110 km da capital, o município pertence à Região Metropolitana de Curitiba, e suas paisagens contemplam grande história e beleza única, até porque Rio Negro foi o berço da colonização alemã e polonesa no Estado, por isso demonstra características singulares em suas construções, cultura, monumentos e culinária. E anualmente os colonizadores são homenageados durante a Festa da Colonização, uma referência à trajetória rio-negrense que conta com música, cultura e atividades esportivas.


			Limítrofe com o município catarinense, Rio Negro, possui um importante corredor de transporte rodoferroviário, com acesso facilitado a duas importantes rodovias: a BR-116 e a BR-280, e a linha férrea administrada pela empresa Rumo. Rio Negro é o município que tem o maior presépio do mundo em número de personagens (recomendo muito visitar e conhecer), aberto a visitações junto à prefeitura municipal, que outrora foi um seminário católico; também considerada uma das prefeituras mais bonitas do Brasil. E é de Rio Negro o maior herói da segunda grande guerra: Sargento Max Wolf Filho, pelo qual, também sugiro conhecer sua história.


			

				

					

				

				

					

							

							

							


							“Nada de grande jamais será realizado sem grandes homens, e os homens só serão grandes, se estiverem determinados a sê-lo.”


							 Charles de Gaulle.


						

					


				

			


			

			


			Todavia, apesar de ter meus momentos de brincadeiras com os meninos da região, acabei crescendo na individualidade, preferindo brincar sozinho em casa e, somente após passar dos cinquenta anos de idade, descobri o possível motivo desse comportamento: um evento traumático na infância ligado à igreja católica.


			No decorrer dos anos, me tornei um menino prestativo para a vizinhança e benquisto por todos. Mas preferia ficar no aconchego do lar lendo gibis, revistas ou livros que ganhava ou adquiria nas bancas de revistas, coisa não muito comum para meninos de minha idade. Mas, mais tarde, o tempo mostrou que aquela individualidade e o gosto pela leitura trariam resultados positivos, pois que, daqueles jovens de minha vila, fui o único a conquistar um bom emprego, formar-se em curso superior e obter boa aposentadoria; assim como dentre alguns familiares.


			Contudo, como tive melhores oportunidades profissionais na vida, aliado ao conhecimento religioso, acabei caindo na armadilha de achar que poderia prestar aconselhamentos a alguns familiares e, com isso, na maioria das vezes, fui mal interpretado e julgado por todos, o que proporcionou o desprezo de alguns.


			Não o fiz por me achar superior a eles (nunca nutri esse sentimento prepotente), mas no entendimento de que eu era o irmão mais velho que teve melhores oportunidades e que desejava divulgar a experiência de vida para que eles não precisassem passar pelas adversidades que encontrei no caminho, incentivando-os a tornarem-se pessoas melhores a cada dia vivido.


			Somente muito tempo depois consegui compreender que minha atitude foi equivocada, pois deveria respeitar a individualidade, o nível moral e intelectual de cada um. Demorei para aprender que cada ser humano se encontra em níveis diferentes de compreensão e isso resultou em inimizades com familiares por longos anos. Alguns deles decidiram não me visitar mais, o que trouxe tristezas e arrependimentos. Porém, hoje compreendo que cada um também tem sua família, cada qual com características diferentes, uma casa para cuidar, problemas particulares, de saúde e financeiros.


			Sem querer, acabei me tornando “persona non grata”3 para alguns, e mesmo que por aplicativos de mensagens e pessoalmente mencionem que me amam, sei bem que ficou uma imagem denegrida de minha pessoa. No entanto, não guardo mágoas ou rancor de ninguém, pois bem sei que fui eu quem provocou essa situação, mesmo não intencionalmente e tão somente com o intuito de esclarecê-los. É a lei do retorno! Cabe-me aceitar e respeitar. Mas vocês já pensaram que nossas piores feridas são causadas por quem mais amamos? Eu fiz isso com meus entes queridos, e eles fizeram isso comigo. Mas passou como tudo sempre passa!


			Ainda era muito jovem quando decidi me aventurar no município de São Bento do Sul (SC) e fui morar longe de casa.  Recebi o convite para residir na casa do gerente de uma empresa de móveis (que, posteriormente, se tornou meu padrinho de crisma), onde eu exercia atividades na limpeza do quintal e cuidados com animais — gado leiteiro, cães e galinhas. Mas não permaneci por muito tempo, demonstrando uma clara falta de maturidade e o não aproveitamento da oportunidade profissional que estava surgindo.


			Depois disso, retornei a Rio Negro e fui residir na casa de um casal de idosos, onde o proprietário era acamado e eu proporcionava os cuidados necessários em troca de moradia e colaborava com um pequeno valor para minha alimentação. E passado algum tempo, aquele senhor veio a falecer e, no mesmo período, acabei sendo demitido da farmácia onde trabalhava. Minha consciência não me permitiu permanecer naquela casa sob a manutenção de uma senhora de noventa e dois anos de idade. Era muito para mim!


			

			


			Retornei à casa da genitora e iniciei atividades na área de enfermagem no Hospital Bom Jesus, onde fiz belíssimas amizades e desfrutei de um grande apanhado de conhecimento sobre o limiar entre a vida e a morte. Não demorou muito para eu me mudar para a capital paranaense, onde exerci atividades como militar durante vinte e seis anos.


			Ainda em Rio Negro, como participante da vida religiosa da comunidade, certo dia, procurei o grupo de jovens da paróquia para ingressar, foi quando me falaram que os jovens tinham abandonado o grupo por motivos diversos. Eu, um estranho e sem conhecimento algum das atividades, fui sozinho atrás de cada um. Quando precisei mudar de cidade, deixei aquele grupo com 23 jovens ativos; o que, até os dias atuais, me traz o sentimento de tarefa cumprida por ter reanimado aqueles moços e moças. Creio que Deus acabou me “usando como uma ferramenta” para atrair os jovens novamente para a igreja, e assim foi feito.


			Participei, também, do TLC, em que obtive ótimos aprendizados sobre a moralidade cristã. Porém, na capital paranaense, encontrei igrejas totalmente desestruturadas e sem motivação, o que fez com que eu acabasse me afastando do catolicismo. Foi nessa cidade também que, mais tarde, vim a conhecer a Doutrina Espírita, na qual encontrei respostas para muitas indagações que em outros segmentos religiosos apenas ouvia dizer que era “mistérios da fé”, ou “coisas do diabo”.


			Para aqueles que desconhecem o espiritismo e talvez tenham a curiosidade de saber mais, eu recomendo o livro O Policial Espírita, no qual é citado o que é e o que não é o espiritismo, com suas particularidades e a diferenciação dos outros segmentos religiosos, inclusive de origem africana, pois é muito confundido entre as pessoas leigas, gerando preconceito e intolerância, como aconteceu comigo no interior do quartel.


			Eu fui muito machucado pela vida, desde minha infância até os últimos anos, na maioria das vezes sem ter culpa alguma. Em vista disso, acabei construindo mecanismos de defesa que me prejudicaram e ainda prejudicam muito minha convivência social, devido à prisão aos vícios emocionais que vivenciei por décadas. Certamente continuarei imperfeito, cometerei falhas e novos tropeços, mas não desisto de buscar minha proximidade com Deus e encontrar minha paz interior.


			Comecei a perceber que ficar preso ao passado não contribuía com minha evolução moral e espiritual, e decidi não ser mais vítima da sociedade, dos familiares e de mim mesmo. Ainda que eu fosse surpreendido com o pior do ser humano, me comprometi a dar o melhor de mim para compreender que aquela situação poderia me fazer crescer internamente. Eu não preciso aguardar o mundo evoluir para que eu possa fazer a diferença!


			Agora se me perguntarem se eu troco essa somatória de frustrações por outra vida, eu lhes digo que não! Pois foram as adversidades que trouxeram amadurecimento à minha pessoa e que me levaram a aprender grandes lições.


			


			

				

						
2	Rio Negro é uma cidade do Estado do Paraná. Os habitantes se chamam rio-negrenses, o município se estende por 603,3 km² e contava com 34.170 habitantes no último censo (2019). A densidade demográfica é de 56,6 habitantes por km² no território do município.

Situado a 809 metros de altitude, de Rio Negro tem as seguintes coordenadas geográficas: Latitude: 26° 6’ 14’’ Sul, Longitude: 49° 48’ 2’’ Oeste.




						3	Persona non grata: alguém não bem-vindo ou a quem se fazem restrições.
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