
Prefácio: A Cicatriz que Virou Caminho Este livro não é um conto de fadas sobre vitórias instantâneas ou uma vida imaculada. 

Longe disso. É um mergulho profundo na dor crua, nas quedas que pareciam não ter fim,  no  silêncio  ensurdecedor  e  na  escuridão  que  ameaçava  consumir  tudo.  Mas, acima  de  tudo,  é  um  testemunho  da  capacidade  inabalável  do  espírito  humano  de resistir,  de  se  reerguer  e  de  encontrar  a  luz  mesmo  nos  abismos  mais  profundos. 

Houve  incontáveis  momentos  em  que  a  desistência  parecia  a  única  saída,  um  alívio bem-vindo para uma alma exausta. A vida, em sua implacável teia de acontecimentos, me arrancou da inocência da infância, afastou-me de laços que eu acreditava serem inquebráveis  e  me  lançou  em  batalhas  que  jamais  escolhi  ‒  algumas  travadas  no mundo exterior, com seus desafios visíveis, mas muitas outras, e talvez as mais árduas, travadas no campo de batalha da minha própria mente e coração. E então, chegou um dia em que a escuridão parecia ter vencido. A sombra do desespero era tão densa que ofuscava qualquer vislumbre de esperança. Mas, em meio a essa noite da alma, havia um motivo maior, uma razão intrínseca, tatuada não apenas na minha pele, mas na essência do meu ser. Foi essa força invisível, essa chama teimosa, que me fez recuar do  precipício,  guardar  a  arma  que  prometia  o  fim,  respirar  fundo  e,  com  um  ato  de pura  vontade,  escolher  viver.  Não  trago  aqui  fórmulas  mágicas  ou  soluções  prontas para  os  dilemas  da  existência.  Minha  intenção  não  é  ditar  regras,  mas  sim compartilhar a minha jornada. Trago o peso real de cada lágrima derramada, a crueza das feridas abertas, mas também o sopro vital de esperança que, como um farol em meio  à  tempestade,  me  manteve  em  pé.  Se  este  livro  encontrar  o  seu  caminho  até você, talvez seja porque, de alguma forma, você também esteja em busca de uma voz que afirme: a vida, com todas as suas imperfeições e desafios, vale a pena ser vivida. 

Que estas páginas sirvam não apenas como um espelho para suas próprias lutas, mas como um lembrete de que a resiliência não é a ausência de dor, mas a capacidade de florescer  apesar  dela.  Que  a  minha  história  seja  um  convite  para  você  olhar  para dentro,  reconhecer  sua  própria  força  e,  assim  como  eu,  escolher  a  vida,  um  dia  de cada vez. Fabio Jesus

Introdução: A Batalha Silenciosa e a Voz da Superação

Por  muitos  anos,  carreguei  uma  guerra  silenciosa  dentro  de  mim.  Era  uma  batalha invisível,  travada  nas  profundezas  da  minha  alma,  enquanto  no  exterior  eu  vestia  a farda  da  Polícia  Militar,  cumpria  meu  dever  com  rigor,  e  sorria  quando  as circunstâncias exigiam uma fachada de normalidade. Mas, por trás dessa armadura, havia  dias  em  que  a  vontade  de  continuar  simplesmente  se  esvaía,  e  o  sentido  da minha  existência  parecia  ter  se  dissolvido  no  ar.  Escrever  este  livro  não  foi  uma decisão  tomada  de  ânimo  leve.  Reviver  as  dores  antigas,  revisitar  os  fantasmas  do passado, nunca é um processo fácil. É como abrir feridas que pareciam cicatrizadas, expondo-as novamente à luz. No entanto, depois de atravessar o vale de sombras ‒ as perdas que me dilaceraram, as lutas internas que me exauriram, o quase suicídio que me confrontou com a finitude, e as noites frias e silenciosas que pareciam não ter fim ‒

eu compreendi uma verdade inegável: a minha história, com todas as suas cicatrizes e aprendizados,  poderia  se  tornar  um  farol  para  alguém  que  estivesse  navegando  por mares semelhantes. Este livro não tem a pretensão de glorificar a dor. Pelo contrário, ele busca demonstrar que a dor, por mais avassaladora que seja, pode ser vencida. Ele é um convite àqueles que já flertaram com a ideia de desistir, que carregam uma luta escondida no peito, ou que se sentem isolados em sua própria batalha. É para você que, talvez, acredite estar sozinho. Ao longo dos capítulos que se desdobram, convido você a caminhar comigo por cada etapa da minha jornada. Começaremos na infância, marcada  por  rupturas  e  desafios  que  moldaram  minha  percepção  do  mundo.  Em seguida,  adentraremos  a  vida  de  policial  militar,  um  universo  repleto  de  desafios, perdas  e  aprendizados  que  forjaram  meu  caráter.  Exploraremos  os  momentos  de escuridão mais profunda, onde a esperança parecia um luxo inatingível. E, finalmente, celebraremos a descoberta do verdadeiro amor ‒ uma força transformadora que me revelou  a  beleza  intrínseca  da  vida,  mesmo  nos  dias  mais  sombrios.  Minha  maior esperança  é  que,  ao  final  desta  leitura,  você  sinta  uma  centelha  de  esperança reacender  em  seu  coração,  um  pequeno  alívio  para  o  peso  que  talvez  carregue,  ou simplesmente  a  certeza  de  que  não  está  sozinho  em  suas  lutas.  Se  este  livro  puder tocar uma única alma e inspirá-la a persistir, a encontrar sua própria força e a escolher a vida, então cada palavra escrita, cada memória revivida, terá valido a pena. Que a minha  história  seja  um  catalisador  para  a  sua  própria  jornada  de  superação  e autodescoberta. 

Capítulo   ‒ O Início da Jornada: Raízes Quebradas e a Busca por Pertencimento

Minha história, como a de muitos, começou antes mesmo que eu tivesse consciência dela. Sou o filho mais velho, e a complexidade dos laços familiares, onde cada um de nós provinha de pais ou mães diferentes, trouxe consigo uma série de desafios e uma constante busca por um senso de pertencimento que, por vezes, parecia inatingível. 

Quando eu tinha apenas cinco anos, a fragilidade desses laços se manifestou de forma abrupta  e  traumática.  Fui  vítima  de  um  rapto  familiar  perpetrado  por  meu  pai.  De repente, o mundo que eu conhecia desmoronou, e fui levado para São Paulo, onde vivi por  cinco  longos  anos,  entre 

e 

,  escondido  da  Justiça.  Essa  experiência, 

vivida  na  tenra  infância,  deixou  marcas  profundas.  A  sensação  de  ser  arrancado  do meu  ambiente,  de  ser  um  segredo,  um  fugitivo,  moldou  minha  percepção  de segurança  e  confiança.  A  infância,  que  deveria  ser  um  período  de  descobertas  e brincadeiras,  foi  tingida  pela  sombra  da  incerteza  e  do  medo  constante  de  ser encontrado. Durante esses anos de reclusão, a ausência da minha mãe era um vazio constante. Eu me perguntava sobre ela, sobre o que estaria fazendo, se sentiria minha falta.  A  solidão,  para  uma  criança,  é  um  fardo  pesado,  e  a  minha  era  agravada  pela impossibilidade  de  expressar  abertamente  minha  situação.  Aprendi  a  ser  discreto,  a observar, a me adaptar a novas realidades com uma rapidez que não era natural para a minha idade. Essa fase me ensinou, de forma precoce, a importância da resiliência ‒ a capacidade  de  se  adaptar  e  se  recuperar  de  adversidades  ‒  embora  eu  só  fosse compreender o significado dessa palavra muito tempo depois. O retorno ao convívio com  minha  mãe,  após  esses  cinco  anos,  foi  um  misto  de  alívio  e  estranhamento.  A vida,  como  eu  a  conhecia  antes  do  rapto,  não  existia  mais.  As  dinâmicas  familiares haviam mudado, e eu precisava me reintegrar a um ambiente que, embora familiar, parecia  novo.  A  vida  não  era  fácil.  As  dificuldades  financeiras,  as  responsabilidades precoces e a necessidade de reconstruir laços afetivos exigiam uma maturidade que eu estava apenas começando a desenvolver. No entanto, essa fase também foi crucial para  forjar  meu  caráter.  Aprendi  o  valor  do  trabalho  duro,  da  união  familiar  e  da importância de lutar por um futuro melhor. Foi nesse contexto de desafios e busca por um  propósito  que,  aos    anos,  tomei  uma  decisão  que  mudaria  o  curso  da  minha vida: decidi ingressar na Polícia Militar. Naquele momento, eu não tinha a menor ideia da  intensidade  da  trajetória  que  me  aguardava.  Não  sabia  que  essa  escolha  seria  o início  de  uma  jornada  repleta  de  desafios,  perdas,  aprendizados  e,  acima  de  tudo, 

uma  profunda  transformação  pessoal.  A  farda,  para  mim,  representava  não  apenas uma  profissão,  mas  uma  chance  de  encontrar  um  lugar  no  mundo,  de  servir,  de proteger,  e  talvez,  de  alguma  forma,  de  compensar  a  sensação  de  desamparo  que havia  experimentado  na  infância.  Era  a  busca  por  uma  estrutura,  por  um  propósito que me ancorasse em meio às incertezas da vida. Reflexão e Autoajuda: A jornada de Fábio Jesus no início de sua vida nos mostra que as adversidades podem surgir muito cedo, moldando nossa percepção do mundo e de nós mesmos. O rapto familiar e os anos de reclusão são exemplos extremos de eventos traumáticos que podem impactar profundamente  o  desenvolvimento  de  uma  criança.  No  entanto,  a  história  de  Fábio também ilustra a incrível capacidade humana de resiliência. Pontos para Reflexão: *

Impacto  da  Infância:  Como  as  experiências  da  sua  infância,  positivas  ou  negativas, moldaram  a  pessoa  que  você  é  hoje?  Quais  lições  você  tirou  delas?  *  Busca  por Pertencimento:  Você  já  se  sentiu  deslocado  ou  em  busca  de  um  lugar  no  mundo? 

Como  você  lidou  com  essa  sensação?  *  Decisões  que  Mudam  Vidas:  Houve  algum momento  em  sua  vida  em  que  uma  decisão  importante,  tomada  em  meio  a dificuldades,  abriu  um  novo  caminho  para  você?  Quais  foram  os  resultados?  *

Resiliência em Ação: A resiliência não é a ausência de dor, mas a capacidade de se adaptar e se recuperar de situações difíceis. Quais foram os momentos em sua vida em que  você  demonstrou  resiliência?  Como  você  se  fortaleceu  a  partir  dessas experiências? Exercício  Prático:  O  Mapa  da  Sua  Resiliência:  .  Pegue  um  papel  e caneta (ou use um aplicativo de notas).  . Desenhe uma linha do tempo da sua vida.  . 

Marque  os  momentos  de  maior  dificuldade  ou  adversidade  que  você  enfrentou.  . 

Para  cada  um  desses  momentos,  anote:  *  Como  você  se  sentiu  na  época?  *  Quais recursos  internos  (forças,  habilidades)  você  utilizou  para  superar?  *  Quais  recursos externos (pessoas, apoio, oportunidades) foram importantes? * O que você aprendeu com essa experiência? * Como essa experiência o tornou mais forte ou mais resiliente? 

Este  exercício  o  ajudará  a  reconhecer  sua  própria  capacidade  de  superação  e  a valorizar  as  lições  aprendidas  em  cada  desafio.  A  história  de  Fábio  Jesus  é  um lembrete de que, mesmo nas circunstâncias mais difíceis, a semente da resiliência está presente em cada um de nós, esperando para florescer. 

Capítulo   ‒ Um Novo Caminho: A Farda, a Disciplina e a Descoberta da Liderança

Minha carreira na Polícia Militar começou cedo, aos   anos, uma idade em que muitos jovens ainda estão explorando suas identidades e definindo seus caminhos. Para mim, a  farda  não  era  apenas  um  uniforme;  era  um  portal  para  um  mundo  de responsabilidades  que,  muitas  vezes,  pareciam  desproporcionais  à  minha  pouca idade e experiência de vida. A transição da vida civil para a rotina militar foi abrupta, exigindo uma adaptação rápida e uma maturidade forçada. As decisões duras vieram rápido.  No  dia  a  dia  da  corporação,  não  havia  espaço  para  hesitação.  Eu  precisava seguir a lei, muitas vezes em situações de alta pressão, onde cada escolha poderia ter consequências significativas. A busca por apoio nos colegas mais experientes tornou-se  uma  necessidade  vital.  Eles  eram  meus  guias,  meus  mentores  informais, compartilhando  não  apenas  o  conhecimento  técnico,  mas  também  a  sabedoria prática  de  quem  já  havia  enfrentado  os  desafios  da  rua.  Foi  nesse  intercâmbio  de experiências que comecei a me moldar como profissional, aprendendo a equilibrar a rigidez da lei com a flexibilidade necessária para lidar com a complexidade humana. 

No  meu  primeiro  ano  de  serviço,  fui  transferido  “a  bem  do  serviço”  para  uma pequena  cidade,  com  cerca  de    mil  habitantes.  Essa  frase,  “a  bem  do  serviço”, carregava  um  peso  de  impessoalidade,  uma  decisão  burocrática  que,  na  prática, significava estar longe de casa, da família e de tudo o que me era familiar. A cidade era tão pequena que não havia sequer transporte público regular para o município, o que me tornava dependente de caronas para cumprir meu dever. A solidão e a distância eram companheiras constantes, testando minha determinação e minha capacidade de autossuficiência. Apesar da distância e das dificuldades logísticas, essa experiência foi um  divisor  de  águas.  Foi  ali  que  comecei  a  moldar  minha  disciplina,  não  apenas  a disciplina  militar  imposta  pela  hierarquia,  mas  uma  disciplina  interna,  forjada  na necessidade  de  superar  obstáculos  diários.  Meu  caráter  foi  lapidado  pela responsabilidade  de  estar  sozinho,  de  tomar  decisões  e  de  arcar  com  as consequências.  O  senso  de  responsabilidade,  antes  uma  abstração,  tornou-se  uma parte intrínseca do meu ser. Eu estava aprendendo a ser um homem, um profissional, um cidadão, longe do conforto do lar e da rede de apoio familiar. Após um ano nessa pequena  cidade,  consegui  uma  transferência  que  havia  escolhido:  trabalhar  no policiamento  ambiental.  Essa  mudança  representou  um  novo  horizonte,  uma oportunidade  de  aplicar  meus  conhecimentos  em  um  contexto  diferente.  Aprendi

novas  leis,  específicas  para  a  proteção  do  meio  ambiente,  e  desenvolvi  técnicas  de serviço  que  exigiam  uma  abordagem  mais  investigativa  e  menos  ostensiva.  Mais importante, convivi com colegas que pensavam diferente de onde eu havia começado. 

Essa diversidade de pensamentos e experiências ampliou minha visão de mundo e me ensinou  a  valorizar  diferentes  perspectivas  na  resolução  de  problemas.  Foi  nesse ambiente  que  fiz  a  primeira  prova  interna  para  me  tornar  Cabo  da  PM,  e  depois Sargento.  A  busca  por  crescimento  profissional  era  constante,  impulsionada  pelo desejo  de  aprimorar  minhas  habilidades  e  de  assumir  maiores  responsabilidades.  A aprovação nessas provas me levou à Escola de Sargentos na Capital, um período de intenso estudo e aprofundamento técnico, onde tive a oportunidade de me conectar com outros profissionais de diferentes regiões e experiências. Ao retornar da Escola de Sargentos, fiz uma escolha consciente: trabalhar em comunidades da Capital, com o povo mais humilde. Essa decisão não foi aleatória; era um reflexo do meu desejo de ser um líder justo, funcional e capaz de resolver problemas não apenas da sociedade, mas também da própria equipe. Eu queria estar onde minha presença pudesse fazer a diferença, onde a farda representasse não apenas autoridade, mas também apoio e esperança.  A  complexidade  das  comunidades,  com  seus  desafios  sociais  e econômicos,  exigia  uma  abordagem  empática  e  uma  liderança  que  fosse  além  do comando e controle, buscando a colaboração e o desenvolvimento mútuo. Eu buscava ser  um  elo  entre  a  lei  e  a  comunidade,  um  facilitador  de  soluções,  um  agente  de transformação.  O  Capítulo    da  jornada  de  Fábio  Jesus  destaca  a  importância  da disciplina, da adaptabilidade e da busca por um propósito na carreira. A transição para a  vida  militar  e  as  transferências  inesperadas  o  forçaram  a  desenvolver  habilidades essenciais para a vida, como a autossuficiência e a resiliência. A escolha de trabalhar em  comunidades  humildes,  por  sua  vez,  revela  um  forte  senso  de  propósito  e liderança.  *  Adaptação  a  Novas  Realidades:  Como  você  lida  com  mudanças inesperadas  em  sua  vida  profissional  ou  pessoal?  Você  as  vê  como  obstáculos  ou como oportunidades de crescimento? * Busca por Mentoria: Você já buscou o apoio de pessoas mais experientes em sua área de atuação? Como essa mentoria o ajudou a se desenvolver? * Propósito na Carreira: Qual é o seu propósito em sua carreira? Você se sente realizado com o trabalho que faz? Como você pode alinhar suas paixões com suas  responsabilidades  profissionais?  *  Liderança  e  Empatia:  Como  você  exerce  a liderança em sua vida, seja no trabalho, na família ou em sua comunidade? Você busca ser  um  líder  justo  e  empático,  capaz  de  resolver  problemas  e  inspirar  os  outros? 

Definindo Seu Propósito e Plano de Ação:  . Propósito: Em uma frase, defina qual é o  seu  propósito  principal  em  sua  vida  profissional.  O  que  você  quer  alcançar?  Que impacto  você  quer  causar?  . Habilidades  Atuais:  Liste  as  habilidades  e

conhecimentos  que  você  já  possui  e  que  o  ajudam  a  cumprir  seu  propósito.  . 

Habilidades a Desenvolver: Identifique as habilidades que você precisa desenvolver para alcançar seu propósito de forma mais eficaz.  . Mentores e Recursos: Pense em pessoas ou recursos (livros, cursos, comunidades) que podem te ajudar a desenvolver essas habilidades.  . Plano de Ação: Crie um pequeno plano de ação com   a   passos concretos  que  você  pode  começar  a  implementar  esta  semana  para  avançar  em direção ao seu propósito. Seja específico e realista. Este exercício o ajudará a clarear seus objetivos e a traçar um caminho para alcançá-los, assim como Fábio Jesus fez ao escolher seu caminho na Polícia Militar e buscar aprimoramento contínuo. Lembre-se que a jornada é tão importante quanto o destino, e cada passo, por menor que seja, o aproxima de sua realização pessoal e profissional. 

Capítulo   ‒ Paternidade e Sacrifícios: O

Preço da Distância e o Amor


Incondicional

Naquele  período  de  intensa  dedicação  à  carreira,  uma  parte  fundamental  da  minha vida estava a 

km de distância: meu filho de três anos. A paternidade, para mim, era um  pilar,  uma  fonte  de  amor  e  motivação,  mas  a  realidade  da  minha  profissão impunha uma barreira física que se traduzia em uma dor emocional constante. Meu regime  de  trabalho  era  exigente:  noite  sim,  noite  não.  Isso  significava  que,  durante dois anos nesse pelotão, tive apenas uma folga na cidade onde meu filho morava. As outras folgas eram consumidas pela logística de estar presente na vida dele. Após o serviço,  exausto,  eu  pegava  o  ônibus.  A  viagem,  por  si  só,  já  era  um  fardo,  mas  a perspectiva  de  ver  meu  filho  me  impulsionava.  Chegava,  passava  algumas  horas preciosas  com  ele,  dormia  o  mínimo  necessário  e,  logo  pela  manhã,  o  ciclo recomeçava: ônibus de volta para o serviço. Eram momentos roubados do descanso, do lazer, da vida social, mas que eu considerava essenciais para manter o vínculo com a criança que era a razão do meu esforço. Ver meu filho chorar em silêncio quando eu precisava ir embora era devastador. Aquelas lágrimas contidas, a expressão de tristeza em  seu  pequeno  rosto,  eram  facadas  no  meu  coração.  A  culpa  e  a  impotência  se misturavam,  mas  eu  sabia  que  estava  fazendo  o  meu  melhor  dentro  das circunstâncias.  Essas  experiências,  por  mais  dolorosas  que  fossem,  me  ensinaram sobre  responsabilidade,  sacrifício  e,  acima  de  tudo,  sobre  o  amor  incondicional. 

Aprendi  que  o  amor  de  um  pai  transcende  a  distância  e  as  dificuldades,  e  que  a presença,  mesmo  que  breve,  é  um  bálsamo  para  a  alma.  Cansado  dessa  rotina extenuante  e  buscando  uma  forma  de  estar  mais  presente  na  vida  do  meu  filho, conversei com um superior. Expliquei minha situação, a importância da minha família e o impacto que a distância estava causando. Para minha surpresa e alívio, consegui retornar  para  a  cidade  onde  já  havia  trabalhado,  assumindo  uma  responsabilidade ainda maior: ser o sargento fixo. Essa nova posição trazia consigo um efetivo reduzido e a necessidade de enfrentar desafios internos, como a gestão de recursos humanos e a manutenção da moral da tropa. Ali, meu compromisso era agir sempre com justiça e equilíbrio,  buscando  ser  um  líder  que  inspirasse  confiança  e  respeito,  tanto  entre meus subordinados quanto na comunidade. Foi nesse período de maior estabilidade geográfica,  mas  ainda  com  desafios  profissionais,  que  decidi  eternizar  o  amor  pelos meus  filhos  de  uma  forma  permanente.  Tatuar  os  rostos  deles  no  meu  antebraço esquerdo não foi apenas um ato de carinho; foi um símbolo, uma âncora visual que me lembraria constantemente do motivo pelo qual eu lutava. Naquele momento, eu não sabia a profundidade que esse símbolo ganharia mais adiante, em meu momento mais  difícil,  quando  a  vida  me  colocaria  à  prova  de  uma  forma  que  eu  jamais imaginaria. O Capítulo   nos mostra a complexidade de equilibrar a vida profissional com a pessoal, especialmente a paternidade. A história de Fábio Jesus ressalta o amor incondicional de um pai e os sacrifícios que ele estava disposto a fazer para manter o vínculo  com  seu  filho.  Também  destaca  a  importância  de  buscar  soluções  e  apoio quando  as  circunstâncias  se  tornam  insustentáveis.  *  Equilíbrio  Vida  Pessoal  x Profissional: Como você equilibra suas responsabilidades profissionais com sua vida pessoal e familiar? Quais são os desafios que você enfrenta e como você os supera? * O

Valor do Sacrifício: Você já fez sacrifícios significativos por algo ou alguém que ama? 

Qual  foi  o  impacto  desses  sacrifícios  em  sua  vida  e  na  vida  dos  outros?  *  A Importância  da  Presença:  Em  um  mundo  cada  vez  mais  conectado,  mas paradoxalmente  mais  distante,  como  você  garante  sua  presença  real  na  vida  das pessoas  que  ama?  A  qualidade  do  tempo  é  mais  importante  que  a  quantidade?  *

Buscando Soluções: Diante de um problema que parece intransponível, você busca ativamente soluções e apoio, ou tende a se resignar? A história de Fábio nos mostra que a comunicação e a busca por alternativas podem abrir novas portas. * Símbolos de  Amor  e  Força:  Você  tem  algum  símbolo,  objeto  ou  lembrança  que  te  conecta  a pessoas amadas ou a momentos importantes de superação? Como esses símbolos te fortalecem? Priorizando o Amor e a Presença:  . Inventário de Tempo: Durante uma semana,  anote  como  você  gasta  seu  tempo  em  relação  ao  trabalho  e  à  vida pessoal/familiar.  Seja  honesto  consigo  mesmo.  . Identifique  os  Gaps:  Onde  você

gostaria de dedicar mais tempo e energia? Há alguma área da sua vida pessoal que está sendo negligenciada devido às demandas profissionais?  . Pequenas Mudanças, Grandes  Impactos:  Pense  em  -   pequenas  mudanças  que  você  pode  implementar em sua rotina para aumentar a qualidade da sua presença com as pessoas que ama. 

Pode ser algo simples como: desligar o celular durante o jantar, dedicar   minutos de atenção  plena  a  uma  conversa,  ou  planejar  uma  atividade  divertida  para  o  fim  de semana.  . Comunicação:  Se  você  está  enfrentando  desafios  para  equilibrar  suas responsabilidades,  considere  conversar  com  seu  superior,  parceiro(a)  ou  familiares sobre  suas  necessidades  e  buscar  soluções  em  conjunto.  A  história  de  Fábio  mostra que a comunicação pode ser um poderoso catalisador para a mudança. Este exercício visa  ajudá-lo  a  refletir  sobre  suas  prioridades  e  a  encontrar  maneiras  de  nutrir  seus relacionamentos mais importantes, mesmo em meio a uma rotina agitada. O amor e a conexão são fontes inesgotáveis de força e propósito, e investir neles é investir em seu próprio bem-estar e felicidade. 

Capítulo   ‒ O Dia da Escuridão: O

Abismo e a Escolha pela Vida

Em uma bela segunda-feira, que deveria ser apenas mais um dia de rotina após um longo  período  de  serviço,  recebi  uma  notícia  que  desestabilizou  completamente  o meu  mundo:  seria  transferido  “a  bem  do  serviço”  para  a  Capital,  no  auge  da pandemia  de  COVID- .  Não  havia  explicações,  justificativas  ou  qualquer  tipo  de diálogo; apenas uma decisão unilateral que, em um piscar de olhos, mudou tudo na minha vida. A frase “a bem do serviço” soava como uma sentença, um eufemismo para  uma  punição  velada,  e  o  contexto  da  pandemia  amplificava  a  sensação  de incerteza  e  isolamento.  O  impacto  dessa  transferência  foi  profundo  e  multifacetado. 

Minha  vida  profissional,  pessoal  e  financeira  foi  virada  de  cabeça  para  baixo.  A estabilidade que eu havia conquistado, o planejamento familiar, tudo foi abalado. A pressão  psicológica  era  imensa,  e  precisei  buscar  apoio  profissional,  iniciando  um tratamento com medicação e terapia que durou três meses. Lembro-me de pedir ao médico  que  me  mantivesse  no  serviço,  pois,  paradoxalmente,  o  trabalho,  com  sua rotina e demandas, me ajudava a não afundar ainda mais em pensamentos sombrios. 

Era uma forma de manter a mente ocupada, de ter um propósito, mesmo que mínimo, em meio ao caos interno. Foi durante um patrulhamento, em meio à solidão da viatura e ao peso dos meus próprios pensamentos, que a escuridão atingiu seu ponto mais

crítico.  Minha  mente,  exausta  e  sobrecarregada,  me  levou  a  imaginar  o  ato  final,  a única saída para a dor que parecia insuportável. Peguei a arma, pronto para desistir de tudo, para silenciar de uma vez por todas o turbilhão de emoções que me consumia. 

Naquele instante, o mundo parecia ter parado, e a decisão de viver ou morrer pairava no  ar,  pesada  e  iminente.  Mas  então,  em  um  lampejo  de  lucidez,  olhei  para  o  meu braço esquerdo e vi meus filhos tatuados ali. Aqueles rostos, que eu havia eternizado na  minha  pele  como  um  símbolo  de  amor  e  propósito,  tornaram-se  um  grito silencioso, um lembrete poderoso de que eu não estava sozinho, de que havia vidas que dependiam da minha, de que havia um futuro a ser construído. Naquele instante, a imagem deles foi a âncora que me puxou de volta do abismo. Guardei a arma, com as  mãos  trêmulas  e  o  coração  disparado.  Corri  para  o  alojamento,  buscando  um refúgio  para  a  tormenta  que  se  desenrolava  dentro  de  mim.  Entrei  no  chuveiro  de água  gelada,  permitindo  que  a  frieza  da  água  me  trouxesse  de  volta  à  realidade,  e chorei. Chorei sozinho, em silêncio, até que as lágrimas lavassem um pouco da dor e eu  pudesse,  finalmente,  recobrar  a  consciência  e  a  sanidade.  Foi  um  choro  de desespero,  mas  também  de  alívio,  de  uma  escolha  recém-feita.  Quando  retornei  ao patrulhamento, ninguém entendeu meu estado. A farda, mais uma vez, servia como uma máscara, escondendo a batalha que eu acabara de travar. Mas naquele momento, para mim, o que importava era que eu havia escolhido a vida. Havia escolhido resistir, lutar e continuar, não apenas por mim, mas por aqueles que eu amava e que eram a minha razão de ser. Aquele dia, o dia da escuridão, tornou-se o dia da minha maior vitória. O Capítulo   é o ponto de virada na jornada de Fábio Jesus, um relato corajoso sobre o enfrentamento da escuridão e a escolha pela vida. Ele nos lembra que a saúde mental é tão importante quanto a física, e que buscar ajuda profissional não é sinal de fraqueza, mas de força. A história de Fábio ressalta a importância de ter “âncoras” 

na  vida  ‒  sejam  elas  pessoas,  propósitos  ou  símbolos  ‒  que  nos  puxam  de  volta quando estamos à beira do abismo. * O Impacto de Eventos Inesperados: Como você reage a mudanças drásticas e inesperadas em sua vida? Você se permite sentir a dor e buscar apoio, ou tende a reprimir suas emoções? * Saúde Mental em Foco: Você já se sentiu sobrecarregado a ponto de questionar o sentido da vida? Como você cuida da sua  saúde  mental  no  dia  a  dia?  Você  considera  buscar  ajuda  profissional  quando necessário? * Identificando Suas Âncoras: Quais são as suas “âncoras” na vida? O

que  ou  quem  te  dá  força  e  propósito  para  continuar,  mesmo  nos  momentos  mais difíceis?  Pense  em  pessoas,  paixões,  valores,  ou  até  mesmo  objetos  simbólicos.  *  A Escolha  pela  Vida:  A  vida  é  feita  de  escolhas,  e  a  mais  fundamental  delas  é  a  de continuar. Em que momentos você precisou fazer uma escolha consciente para seguir em  frente,  apesar  das  adversidades?  *  O  Estigma  da  Vulnerabilidade:  A  história  de

Fábio mostra a dificuldade de expressar a dor interna, especialmente em ambientes que valorizam a força. Como podemos criar espaços mais seguros para que as pessoas se  sintam  à  vontade  para  compartilhar  suas  vulnerabilidades  e  buscar  ajuda? 

Construindo Sua Caixa de Ferramentas da Resiliência: Assim como Fábio encontrou uma âncora em seus filhos, é fundamental que cada um de nós tenha suas próprias ferramentas  para  lidar  com  momentos  de  crise.  Pense  nisso  como  uma  “caixa  de ferramentas  da  resiliência”:  . Identifique  Seus  Gatilhos:  Quais  situações, pensamentos ou emoções costumam desencadear sentimentos de tristeza, ansiedade ou desespero em você? Reconhecer os gatilhos é o primeiro passo para gerenciá-los.  . 

Liste  Suas  Âncoras:  Faça  uma  lista  de    a    coisas,  pessoas  ou  atividades  que  te trazem  paz,  alegria  e  um  senso  de  propósito.  Podem  ser:  um  hobby,  um  animal  de estimação, um amigo, um familiar, a natureza, a música, a oração, etc.  . Estratégias de Enfrentamento: Quais são as estratégias saudáveis que você pode usar quando se sentir sobrecarregado? Exemplos: praticar exercícios físicos, meditar, escrever em um diário,  conversar  com  alguém  de  confiança,  ouvir  música,  assistir  a  um  filme inspirador, buscar ajuda profissional.  . Plano de Ação para Crise: Crie um pequeno plano de ação para momentos de crise. Inclua: * Um contato de emergência (amigo, familiar, profissional de saúde). * Uma atividade que você pode fazer imediatamente para  se  acalmar  (ex:  respiração  profunda,  caminhar).  *  Uma  frase  ou  mantra  que  te inspire a continuar. Ter essa caixa de ferramentas pronta pode fazer toda a diferença nos momentos em que a escuridão ameaça tomar conta. A história de Fábio Jesus é um poderoso lembrete de que a vida é um presente, e que a escolha de viver, mesmo diante das maiores adversidades, é sempre a mais valiosa. 

Capítulo   ‒ Transformando Dor em

Força: A Missão de Ajudar e a


Redescoberta do Propósito

Com  o  tempo,  e  com  o  apoio  profissional  que  me  ajudou  a  navegar  pelas  águas turbulentas da minha mente, comecei a recuperar forças. Aquele dia da escuridão, que poderia ter sido o meu fim, tornou-se, paradoxalmente, o catalisador para uma nova fase da minha vida. A experiência de ter chegado tão perto do abismo me deu uma perspectiva única, uma sensibilidade aguçada para a dor alheia e um desejo ardente de  transformar  minha  própria  vivência  em  algo  significativo.  Foi  nesse  processo  de

recuperação que uma oportunidade inesperada surgiu. Fui escolhido para participar de um treinamento sobre prevenção ao suicídio. No início, a ideia de revisitar um tema tão  delicado,  que  havia  me  tocado  tão  profundamente,  parecia  assustadora.  No entanto,  à  medida  que  o  treinamento  avançava,  percebi  que  minha  história,  com todas  as  suas  cicatrizes,  poderia  ser  uma  ferramenta  poderosa.  Ali,  em  meio  a profissionais e colegas, compreendi que a minha vivência não era apenas minha; ela tinha o potencial de ressoar com outros, de oferecer um caminho, uma luz no fim do túnel para aqueles que, como eu, um dia se sentiram perdidos. Comecei a palestrar para colegas de farda, compartilhando não apenas as técnicas de prevenção que havia aprendido,  mas,  mais  importante,  minhas  próprias  experiências.  Falar  abertamente sobre a dor, a vulnerabilidade e a escolha pela vida não era fácil, mas a cada palestra, a cada olhar de reconhecimento nos olhos dos meus ouvintes, eu sentia que estava cumprindo  uma  nova  missão.  A  farda,  que  antes  representava  apenas  dever  e autoridade,  agora  também  simbolizava  esperança  e  acolhimento.  Eu  me  tornei  um elo,  um  ponto  de  apoio  para  aqueles  que,  por  medo  ou  vergonha,  não  conseguiam expressar  suas  próprias  lutas.  Minha  atuação  não  se  limitou  aos  treinamentos. 

Comecei a atender tentantes de suicídio nas ruas, em situações reais, onde a vida e a morte  se  encontravam  em  um  fio  tênue.  Cada  abordagem  era  um  desafio,  uma oportunidade de mostrar que existem alternativas, que há motivos para continuar e que  a  esperança,  por  mais  distante  que  pareça,  nunca  se  apaga  completamente.  Eu me dedicava a ouvir, a validar a dor, a oferecer um ombro amigo e a direcionar para o apoio profissional adequado. Cada vida que eu conseguia tocar, cada pessoa que eu ajudava  a  recuar  do  precipício,  era  uma  vitória  não  apenas  para  ela,  mas  para  mim também.  Era  a  prova  de  que  minha  dor  não  havia  sido  em  vão,  de  que  ela  havia  se transformado  em  força  e  propósito.  Meses  depois,  com  a  sensação  de  missão cumprida e uma força renovada, consegui retornar ao interior. Aquele retorno não era apenas  geográfico;  era  um  retorno  a  mim  mesmo,  a  uma  versão  mais  forte,  mais consciente  e  mais  resiliente.  Eu  havia  transformado  a  dor  em  força,  a  escuridão  em luz, e a experiência traumática em um propósito de vida. Aquele período na Capital, com todos os seus desafios, havia me lapidado, me preparado para ser um agente de mudança, um farol para aqueles que ainda navegavam na escuridão. Eu não era mais o  mesmo  homem  que  havia  chegado  ali;  eu  era  alguém  que  havia  encontrado  um novo sentido para a existência, um sentido que nascia da superação e da compaixão. 

O  Capítulo    da  jornada  de  Fábio  Jesus  é  um  poderoso  testemunho  da  capacidade humana  de  transformar  a  dor  em  propósito.  Ele  ilustra  como  as  experiências  mais difíceis podem nos capacitar a ajudar os outros e a encontrar um novo sentido para a vida.  A  história  de  Fábio  nos  convida  a  refletir  sobre  como  podemos  usar  nossas

próprias  vivências  para  impactar  positivamente  o  mundo  ao  nosso  redor.  *

Transformando a Dor: Você já conseguiu transformar uma experiência dolorosa em algo  positivo?  Como  essa  transformação  impactou  sua  vida  e  a  vida  de  outras pessoas? * Encontrando Propósito na Adversidade: Como você pode encontrar um propósito em suas próprias lutas e desafios? Existe alguma causa ou grupo de pessoas que você se sente chamado a ajudar com base em suas experiências? * O Poder da Vulnerabilidade:  Compartilhar  nossas  vulnerabilidades  pode  ser  assustador,  mas também incrivelmente libertador e inspirador. Em que situações você se permitiu ser vulnerável e como isso fortaleceu seus laços com os outros? * Servir ao Próximo: Qual é  a  importância  de  servir  ao  próximo  em  sua  vida?  Como  você  pode  usar  suas habilidades e experiências para fazer a diferença na vida de alguém? * Resiliência e Crescimento Pós-Traumático: A experiência de Fábio é um exemplo de crescimento pós-traumático, onde a adversidade leva a um desenvolvimento pessoal significativo. 

Você consegue identificar momentos em sua vida em que, após uma dificuldade, você se sentiu mais forte, mais sábio ou mais compassivo? Seu Propósito de Impacto:  . 

Sua História, Sua Força: Pense em uma ou duas experiências desafiadoras que você superou em sua vida. Quais foram as principais lições que você aprendeu com elas?  . 

Identifique  uma  Causa:  Existe  alguma  causa  social,  um  grupo  de  pessoas  ou  um problema  específico  que  você  se  sente  motivado  a  ajudar,  talvez  por  ter  vivenciado algo semelhante?  . Como Você Pode Ajudar?  Com base em suas experiências e lições aprendidas, como você pode contribuir para essa causa? Pense em ações concretas, por menores que sejam (ex: compartilhar sua história, oferecer apoio, voluntariar-se, aprender  mais  sobre  o  tema).  . Pequenos  Passos:  Escolha  um  pequeno  passo  que você pode dar esta semana para começar a transformar sua dor em força e impacto positivo.  Pode  ser  pesquisar  sobre  uma  organização,  conversar  com  alguém  que  já atua na área, ou simplesmente refletir mais profundamente sobre como sua história pode inspirar outros. Lembre-se que cada um de nós tem uma história única e valiosa. 

Ao compartilhar nossas experiências e usar nossas cicatrizes como fonte de sabedoria, podemos  não  apenas  curar  a  nós  mesmos,  mas  também  iluminar  o  caminho  para aqueles que ainda estão na escuridão. A jornada de Fábio Jesus é um convite para que cada um de nós descubra e viva seu próprio propósito de impacto. 

Capítulo   ‒ O Reencontro com a Luz: A

Redescoberta da Esperança e a Chegada

do Amor

Com  o  retorno  ao  interior,  minha  vida  começou  a  adquirir  uma  leveza  e  uma maturidade  que  eu  não  experimentava  há  muito  tempo.  Após  mais  de    anos  de serviço na Polícia Militar, com todas as suas intempéries e desafios, eu me sentia mais forte,  mais  centrado  e,  de  alguma  forma,  mais  aberto  às  possibilidades  que  a  vida poderia me oferecer. As cicatrizes do passado ainda estavam lá, mas já não ditavam o ritmo  dos  meus  dias;  elas  haviam  se  transformado  em  marcas  de  superação,  em lembretes  da  minha  própria  resiliência.  Foi  nesse  período  de  calmaria  e autoconhecimento que o destino me apresentou a uma mulher especial. Seu brilho, sua energia, sua forma de encarar a vida incomodavam a escuridão que, mesmo após tantas batalhas vencidas, ainda carregava em algum canto da minha alma. Era como se a luz dela expusesse as últimas sombras que eu teimava em guardar. Aproximei-me devagar, com a cautela de quem já havia se queimado antes, admirando sua presença e tentando entender quem era aquela pessoa que parecia ter saído de outra vida, de um  universo  onde  a  alegria  e  a  leveza  eram  a  norma.  Nossos  primeiros  encontros foram  marcados  por  uma  curiosidade  mútua.  Eu,  com  minha  bagagem  de experiências  intensas  e  uma  visão  de  mundo  mais  pragmática;  ela,  com  sua espontaneidade  e  uma  capacidade  inata  de  enxergar  a  beleza  nas  pequenas  coisas. 

Aos  poucos,  as  barreiras  foram  caindo,  e  a  admiração  se  transformou  em  algo  mais profundo. Eu me via cada vez mais atraído pela sua capacidade de me fazer rir, de me desafiar a ver a vida sob uma nova perspectiva, de me mostrar que a felicidade não era um  luxo,  mas  uma  escolha  possível.  Em  uma  dessas  conversas,  ela  me  lançou  uma pergunta que ressoou profundamente em mim: "E se a regra da vida fosse apenas ser  feliz?  Você  é?"   Uma  noite,  sob  a  luz  suave  e  misteriosa  da  lua  gibosa,  tivemos nossa primeira conversa verdadeiramente profunda. Foi um momento de revelação, onde as máscaras caíram e as almas se encontraram. Compartilhamos medos, sonhos, vulnerabilidades e as histórias que nos moldaram. Foi ali que soube, com uma certeza que raramente havia sentido antes: ela era
















