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					Prefácio  

					Este não é apenas um livro sobre dor é um  

					livro sobre vida.  

					Sobre as dores que você não escolheu, mas que  

					precisou carregar. Sobre feridas que não sangraram  

					por fora, mas moldaram cada escolha, cada reação,  

					cada silêncio.  

					Escrevi estas páginas porque sei, como terapeuta e  

					ser humano, que muitas pessoas estão tentando  

					sobreviver ao passado enquanto aparentam  

					normalidade  

					no  

					presente.  

					Se você chegou até aqui, talvez também esteja  

					tentando entender por que certas coisas doem tanto  

					mesmo quando parecem pequenas. Ou por que é tão  

					difícil seguir em frente, mesmo quando tudo parece  

					estar “bem”.  

					Este livro nasceu do encontro com histórias reais,  

					minhas e de outras pessoas. De experiências que me  

					ensinaram que o trauma não precisa ser um rótulo  

					eterno. Ele pode ser uma travessia.  

					Uma ponte entre quem você foi e quem você pode  

					se tornar.  

					Aqui,  

					não  

					prometo  

					fórmulas  

					mágicas.  

					Prometo presença, clareza, ferramentas práticas e,  

					5
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					acima de tudo, respeito pela sua dor. Porque a  

					verdadeira cura começa quando alguém olha para  

					nós  

					e

					diz:  

					“Eu te entendo. E estou aqui.”  

					Que este livro seja esse alguém para você.  

					– Adão Mariano  

					6
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					Introdução  

					"Se você está lendo isso, é porque há uma dor  

					dentro de você que ninguém vê. Talvez nem você mesmo  

					saiba dar nome a ela. Mas ela está aí. E o fato de você estar  

					aqui agora… já é um sinal de que está pronto para  

					enfrentar o que a vida não pediu permissão para ferir."  

					Este livro não foi escrito para quem quer frases  

					bonitas. Foi escrito para quem está cansado de  

					carregar um peso que não sabe mais esconder. Foi  

					escrito para quem passou anos tentando parecer  

					forte, enquanto a alma se despedaçava em silêncio.  

					As dores invisíveis são as mais traiçoeiras. Porque  

					ninguém valida, ninguém compreende, ninguém te  

					oferece um ombro dizendo “eu entendo”. Você ouve:  

					“supere”, “foque no agora”, “deixe o passado pra  

					lá”. Como se fosse fácil. Como se você não tivesse  

					tentado.  

					O trauma não é só o que aconteceu. O trauma é o que  

					ficou depois que tudo passou. É o eco do grito que  

					ninguém ouviu. É o medo constante de que a vida  

					repita o que já doeu demais. É o congelamento das  

					emoções. O corpo presente, a mente ausente. A  

					vontade de desaparecer sem deixar rastros. Ou de  

					continuar, mesmo sem forças — só por obrigação.  
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					Aqui não haverá promessas mágicas. Nem frases de  

					autoajuda. Aqui você vai encontrar verdades cruas,  

					mas ditas com respeito. Vai encontrar explicações  

					sobre o que está acontecendo com você. E, mais  

					importante: vai encontrar caminhos reais para  

					curar. Caminhos possíveis. Caminhos que respeitam  

					o seu tempo.  

					A psicologia moderna evoluiu. Hoje já sabemos que  

					o trauma altera o funcionamento do cérebro, muda o  

					comportamento,  

					influencia  

					escolhas,  

					sabota  

					relacionamentos. Mas o que pouco se fala é que é  

					possível reconstruir-se. E não da forma idealizada,  

					mas da forma humana — com limites, com recaídas,  

					com conquistas pequenas, porém transformadoras.  

					Este livro é um convite à coragem. Não a coragem de  

					ignorar a dor, mas a coragem de olhá-la de frente. De  

					reconhecer: isso me feriu. E, a partir daí, começar a  

					costurar o que ficou em pedaços.  

					Você pode ter crescido ouvindo que era fraco por  

					sentir demais. Pode ter aprendido que chorar é  

					vergonhoso. Pode ter sido ensinado a ser “forte” às  

					custas da própria saúde emocional. Mas aqui, você  

					não precisa fingir nada. Pode ser quem é. Com suas  

					dores, suas sombras, seus medos. E, ainda assim, ser  

					digno de cuidado, de acolhimento, de reconstrução.  
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					Ninguém deveria passar por isso sozinho. Mas muita  

					gente passa. E por isso este livro existe. Ele não  

					substitui um processo terapêutico — mas pode ser o  

					empurrão que faltava. A fagulha. A faísca que  

					reacende aquilo que a dor tentou apagar: a sua  

					esperança de se reencontrar.  

					Talvez você já tenha tentado de tudo. Talvez esteja à  

					beira do cansaço. Talvez ainda esteja perdido,  

					procurando um motivo para continuar. Então ouça  

					isso: o que aconteceu com você não define quem você é. A  

					sua história não termina no seu trauma. Ela pode  

					recomeçar exatamente aqui — entre essas páginas.  

					Você vai perceber que, no fundo, não está sozinho. E  

					mais: que existe uma força em você que sobreviveu a  

					tudo até agora. E se sobreviveu... pode florescer.  

					Este é o nosso ponto de partida.  
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					Capítulo 1 – Quando a Dor Não Tem Nome  

					Algumas pessoas passaram por tragédias.  

					Outras, por violências visíveis. Mas há uma multidão  

					em silêncio, carregando um tipo de dor que ninguém  

					reconhece — nem mesmo elas. É o trauma sem nome.  

					A ferida que nunca sangrou aos olhos dos outros,  

					mas nunca cicatrizou por dentro.  

					Talvez você tenha crescido em uma casa onde  

					ninguém te bateu, mas também ninguém te abraçou.  

					Talvez nunca tenha sofrido um abuso físico, mas  

					viveu cercado por palavras que te diminuíam, por  

					ausências que machucavam, por olhares que nunca  

					te viram de verdade.  

					Você tenta se convencer de que não tem o direito de  

					sofrer. Afinal, tem gente que passou por coisas  

					“piores”. Só que essa comparação é cruel. Porque  

					invalida a sua dor. Porque faz você acreditar que o  

					que sente não tem importância. E isso só aprofunda  

					o buraco.  

					O trauma não é apenas o evento traumático. É o  

					impacto duradouro que ele deixou no seu sistema. É  

					o que foi vivido sem estrutura emocional para lidar.  

					Pode ser um abandono, uma rejeição, uma traição,  

					uma perda não elaborada. Pode ser anos ouvindo  
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					que você precisava ser perfeito. Ou meses se  

					sentindo invisível.  

					E aí, anos depois, você se vê travado. Tem medo de  

					se relacionar. Não confia em ninguém. Vive sob  

					alerta. Não dorme bem. Sente uma tristeza sem  

					explicação. Ou uma raiva que explode sem controle.  

					E não entende por quê.  

					É porque seu corpo lembra.  

					Sua mente pode ter esquecido ou bloqueado. Mas  

					seu corpo nunca esquece o que viveu.  

					Você se tornou funcional. Você trabalha, paga contas,  

					sorri nas fotos. Mas lá dentro, há uma criança ferida.  

					Um
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