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Prefácio

	Bem-vindo a Curando o Trauma Complexo: A Teoria Polivagal para Regulação Emocional e Resiliência. Este livro é um guia para todos que buscam compreender e superar os efeitos profundos do trauma complexo – seja você um sobrevivente, um terapeuta, um educador ou um líder comunitário. Inspirado pela Teoria Polivagal de Stephen Porges, este trabalho integra ciência, práticas e histórias inspiradoras para oferecer um caminho claro e compassivo rumo à cura.

	O trauma complexo é uma experiência que vai além de um evento isolado; ele é o resultado de adversidades crônicas, muitas vezes enraizadas em relações que deveriam ser seguras, como abuso ou negligência na infância. Essas experiências deixam marcas no corpo, na mente e nos relacionamentos, dificultando a regulação emocional e a conexão com os outros. A Teoria Polivagal nos ensina que essas marcas são respostas adaptativas do sistema nervoso, e com as ferramentas certas, podemos recalibrá-lo para promover segurança, conexão e resiliência.

	Escrevemos este livro com um público amplo em mente. Para sobreviventes, oferecemos práticas que ajudam a reconectar com o corpo e encontrar paz. Para profissionais da saúde mental, apresentamos diretrizes para integrar a Teoria Polivagal na prática clínica. Para educadores e líderes comunitários, fornecemos estratégias para criar ambientes que promovam cura coletiva. E para todos os leitores, oferecemos reflexões sobre como o trauma pode ser transformado em uma fonte de crescimento e propósito.

	Nesta edição, expandimos o conteúdo para incluir capítulos sobre tecnologia, espiritualidade e autocuidado a longo prazo, além de novos estudos de caso e práticas detalhadas. Nosso objetivo é garantir que você tenha um guia completo e prático, com ferramentas que possam ser aplicadas no dia a dia. Que estas páginas sejam um farol de esperança, lembrando-o de que a cura é possível – e que você não está sozinho.

	Com empatia e otimismo,

	
Edison Bueno
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Introdução: Como Usar Este Livro

	 

	Por Que Este Livro?

	O trauma complexo é uma realidade para milhões de pessoas, frequentemente mal compreendido até por aqueles que o vivenciam. Ele pode se manifestar como ansiedade crônica, dificuldade em confiar nos outros ou dores físicas sem causa aparente, impactando cada aspecto da vida. Para sobreviventes, o peso do trauma pode parecer intransponível; para profissionais, encontrar abordagens que integrem corpo e mente de forma segura pode ser um desafio. Este livro foi escrito para preencher essa lacuna, oferecendo uma abordagem prática e fundamentada na Teoria Polivagal para promover a cura.

	A Teoria Polivagal, desenvolvida por Stephen Porges, nos ensina que o sistema nervoso autônomo desempenha um papel central na resposta ao trauma – e na recuperação. Ao compreender como o corpo reage a experiências de perigo e como podemos restaurar a sensação de segurança, podemos criar um caminho para a regulação emocional, a conexão social e a resiliência. Este livro combina ciência e prática, trazendo ferramentas acessíveis para que você possa começar a jornada de cura, seja como indivíduo ou como parte de uma comunidade.

	Estrutura do Livro

	O livro está dividido em cinco partes, cada uma projetada para construir uma compreensão abrangente do trauma e oferecer estratégias práticas:

	
		Parte I: Fundamentos do Trauma Complexo explora o que é o trauma complexo, seus impactos no cérebro e no corpo, e como ele é armazenado como memórias implícitas. Esses capítulos estabelecem a base teórica para o restante do livro.

		Parte II: A Teoria Polivagal e o Sistema Nervoso apresenta a Teoria Polivagal, incluindo os conceitos de estados polivagais, neurocepção e co-regulação, mostrando como o sistema nervoso pode ser recalibrado para a cura.

		Parte III: Práticas para a Regulação Emocional oferece ferramentas práticas, como respiração diafragmática, terapias somáticas e mindfulness adaptado, para ajudar sobreviventes a regular o sistema nervoso.

		Parte IV: Aplicações em Contextos Diversos aplica a Teoria Polivagal a populações específicas, como crianças, comunidades e settings terapêuticos, com exemplos práticos.

		Parte V: Transformação e Sustentabilidade foca no potencial de crescimento após o trauma, explorando resiliência, o uso da tecnologia, espiritualidade e estratégias de autocuidado a longo prazo.



	Cada capítulo inclui:

	
		Explicações teóricas para embasar as práticas.

		Estudos de caso que ilustram como os conceitos se aplicam na vida real.

		Práticas detalhadas que você pode experimentar imediatamente.

		Reflexões para o leitor para ajudá-lo a conectar o conteúdo à sua própria experiência.



	Como Ler Este Livro

	Você pode ler o livro de forma linear, seguindo a progressão das partes, ou ir diretamente aos capítulos que mais atendem às suas necessidades. Se você é um sobrevivente, pode começar

	
	
