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	Falaremos um pouco

	da Eliane
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	Conheci Eliane há mais de 30 anos. Parece que conversávamos à distância. Sempre focada em seu trabalho que realizava como maestria, mostrava aos mais observadores que a responsabilidade no trabalho, era, na verdade, paixão.

	Ainda a vejo sentada em sua mesa, ao fundo, próximo à parede, concentrada, mas percebendo tudo o que acontecia ao redor. Vez por outra passava por lá, por obrigação do trabalho. A observava, mas nunca falamos. Ao menos presencialmente, certamente por telepatia.

	Mas o mundo girou e fez que encurtássemos a distância de uma amizade que parece de outros mundos, de outros encantos, de outros mares.

	A partir desse momento restou comprovada a paixão pelo trabalho. Mas não só. Também a paixão pela vida, a natureza, o rio, o vento no rosto... o mar.

	Maior ainda a paixão pela família, por quem doou a vida e, acho que não viu a vida passar. Ou, se viu, foi rápido.

	Lia este livro e parece que a ouvia em cada palavra, o compassar de sua voz, serena.

	Como sempre o faz, nos traz à reflexão para a buscar interior, mas não apenas a busca, a redescoberta, o renascimento, o reviver.

	Esse mergulho em si mesmo, a introspecção e a saída desse mundo interno, são apenas para os fortes e Eliane ensina as técnicas, suavizando o renascimento do leitor, certamente proporcionando-lhe nova vida.

	O resultado desse exercício de reavivamento espiritual levará você leitor, a uma vida melhor, a uma nova pessoa.

	Com a leveza socrática, conhece-te a ti mesmo!

	Boa leitura.

	 

	Escrito por Dr. Walter Francisco Sampaio Filho. 

	Delegado de Polícia aposentado, Advogado, Mestre em Direito Constitucional.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	  Prezado leitor, 

	 

	Ao abrir este livro, você está prestes a embarcar em uma reflexão profunda sobre um tema que toca a todos nós de maneiras diversas e, muitas vezes, inesperadas: a solidão.  

	 

	Vivemos em um mundo onde a solidão é frequentemente vista como uma sombra que nos persegue, uma vilã que se esconde em cada esquina da vida. Entretanto, ao longo deste livro, vamos explorar uma nova perspectiva, a olhar para a solidão não apenas como um fardo, mas também como uma aliada poderosa.  

	 

	No primeiro capítulo, começaremos pela definição da solidão. O que realmente significa estar sozinho? Como essa experiência é percebida pela sociedade? Vamos desvendar as nuances entre a solidão física e a solidão emocional, e refletir sobre o estigma que muitas vezes acompanha a solidão. Você verá que, enquanto a solidão física pode ser um estado de estar sozinho em um espaço vazio, a solidão emocional é uma sensação mais profunda, um sentimento de desconexão que pode nos acompanhar mesmo em meio a multidões. 

	 

	À medida que avançamos, exploraremos a dualidade da solidão. Há momentos em que ela se apresenta como uma vilã, trazendo dor e sofrimento, como na perda de um ente querido ou no isolamento social. Porém, também existem situações em que a solidão pode se revelar uma amiga silenciosa, proporcionando momentos de autoconhecimento e reflexão. Imagine-se em um momento de solidão, onde a calma e o silêncio permitem que você ouça sua própria voz interior. É nesse espaço que podemos encontrar clareza, força e a coragem necessária para enfrentar os desafios da vida; como a paz que sentimos quando estamos diante de um mar, em uma praia, imaginando como seria o imenso oceano sem que ninguém, além de nós, existisse. Daí, o tema do livro “na direção do mar”. 

	 

	A importância dessa perspectiva será um dos pilares que sustentará nossa discussão. A maneira como encaramos a solidão impacta diretamente nossa experiência emocional. Você já parou para pensar em como a mudança de mentalidade pode transformar a solidão em uma oportunidade de crescimento pessoal? Refletiremos sobre a autocompaixão e a aceitação da solidão como parte integrante da vida. Ao abraçar a solidão, ao invés de rejeitá-la, podemos abrir as portas para um entendimento mais profundo de nós mesmos e das nossas necessidades emocionais. 

	 

	Também apresentarei algumas sugestões práticas para lidar com a solidão de maneira saudável. Através de exercícios de autorreflexão, você será incentivado a entender melhor sua própria relação com a solidão e a encontrar formas de conectá-la à sua jornada de autodescoberta. Este é apenas o começo, um primeiro passo em direção a uma compreensão mais rica e profunda de quem você é e do que você realmente deseja. 

	 

	Agradeço por estar aqui, por abrir seu coração e sua mente para esta jornada. Estou animada para compartilhar com você tudo o que aprendi e descobri sobre a solidão e suas nuances. Que este livro seja um farol em sua caminhada, guiando-o na direção do mar onde navegará por uma variedade de emoções, como paz, serenidade, medo, incerteza, mistério e poder. Mergulhem na autodescoberta e aceitação. 

	 

	Com carinho, 

	 

	Eliane da Silva Rico de Camargo 
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	Capítulo 1: A Solidão: Vilã ou Aliada? 

	 

	A solidão é um conceito que, ao longo da história, tem sido amplamente debatido e muitas vezes mal compreendido. Para muitos, ela é vista como uma sombra que paira sobre a vida, uma sensação de vazio que nos envolve e nos faz sentir desconectados do mundo. Mas o que realmente é a solidão? É apenas a ausência de companhia ou há algo mais profundo e significativo por trás desse sentimento? Neste primeiro momento, vamos explorar a essência da solidão e a refletir sobre como ela é percebida pela sociedade. 

	 

	Quando falamos sobre solidão, é fundamental distinguir entre solidão física e emocional. A solidão física é aquela que sentimos quando estamos fisicamente sozinhos, sem a presença de outras pessoas ao nosso redor. É a quietude de um ambiente deserto, onde o silêncio parece ecoar em nossos pensamentos. Por outro lado, a solidão emocional é mais complexa e profunda. Ela se manifesta quando, mesmo cercados de pessoas, sentimos que não estamos realmente conectados a elas. É a sensação de estar em uma sala cheia de amigos, mas ainda assim se sentir isolado, como se houvesse uma barreira invisível entre nós e o mundo. 

	 

	 

	A sociedade, em sua maioria, tende a rotular a solidão como uma vilã. É comum ouvir histórias de pessoas que enfrentam dificuldades emocionais por se sentirem sozinhas, como se a solidão fosse um fardo insuportável. Essa visão negativa é alimentada por narrativas que associam a solidão à tristeza e ao desespero. No entanto, será que essa visão é justa? Será que a solidão não pode, de fato, desempenhar um papel mais complexo em nossas vidas? 

	 

	Ao refletirmos sobre a solidão, é importante reconhecer que ela pode ser uma oportunidade para o autoconhecimento e a introspecção. Em momentos de solidão, somos frequentemente levados a olhar para dentro de nós mesmos, a confrontar nossos medos, inseguranças e anseios. É nesse espaço silencioso que podemos descobrir partes de nós que, de outra forma, poderiam permanecer ocultas. Assim, a solidão pode ser vista não apenas como uma vilã, mas também como uma aliada, uma porta de entrada para uma jornada interna rica e transformadora. 

	 

	Portanto, neste capítulo, você vai repensar sua relação com a solidão. Ao invés de temê-la, que tal vê-la como uma oportunidade de crescimento? Ao longo da nossa jornada, vamos explorar juntos as diferentes facetas da solidão, suas nuances e como ela pode nos ajudar a nos tornarmos versões mais autênticas de nós mesmos. Prepare-se para uma reflexão profunda sobre como a solidão pode ser, na verdade, uma amiga que nos guia em direção ao nosso interior. 

	 

	A dualidade da solidão é um tema fascinante e repleto de nuances. Muitas vezes, somos levados a acreditar que a solidão é uma experiência exclusivamente negativa, um estado que deve ser evitado a todo custo. No entanto, ao olharmos mais de perto, percebemos que a solidão pode também ser uma aliada poderosa em nossa jornada de autodescoberta. 

	 

	Vamos começar a refletir sobre situações em que a solidão se revela como uma vilã. Imagine a dor de perder um ente querido. Nesse momento de luto, a solidão se torna um peso esmagador. O silêncio que se segue à perda pode parecer insuportável, e a ausência da pessoa amada ecoa em cada canto da casa. A solidão se transforma em um lembrete constante da dor e da falta, e é fácil se perder nesse labirinto emocional. A solidão, nesse contexto, pode ser devastadora, levando à tristeza profunda e ao desespero. 

	 

	Outro exemplo é o isolamento social, que muitos enfrentam em diferentes fases da vida. A sensação de estar desconectado do mundo, de não ter com quem compartilhar alegrias ou tristezas, pode ser paralisante. A solidão se torna um estado de espírito que corrói a autoestima e gera sentimentos de inadequação. É um ciclo vicioso: quanto mais isolados nos sentimos, mais difícil se torna buscar conexões e, assim, permanecemos presos em nossa própria solidão. Fingimos felicidade, mas a dor da solidão vai craquelando nosso sistema imunológico, tornando-nos frágeis. 

	 

	Mas precisamos, e é crucial, lembrar que a solidão não é uma experiência única ou linear. Em muitos casos, ela pode ser transformadora. Há momentos em que a solidão nos oferece um espaço sagrado para a reflexão e o autoconhecimento. Quando estamos sozinhos, longe das distrações do mundo exterior, temos a oportunidade de nos conectar com nossos pensamentos e emoções mais profundos. É nesse silêncio que podemos ouvir a voz interior que, muitas vezes, é abafada pelo barulho da vida cotidiana. 

	 

	Considere a história de Ana, uma jovem que, após um término doloroso, se viu sozinha pela primeira vez em anos. Inicialmente, essa solidão parecia um fardo insuportável, mas, com o tempo, ela começou a explorar novas atividades. Ana redescobriu sua paixão pela escrita e passou horas em seu escritório, mergulhando em contos e poesias, dando formas coloridas a seus sentimentos. O que começou como um momento de tristeza se transformou em uma jornada de autodescoberta que a levou a expressar suas emoções de maneiras que ela nunca havia imaginado. A solidão, nesse caso, se tornou uma aliada, ajudando-a a se reconectar com sua essência. Publicou vários livros, tornando-se uma grande escritora. 

	 

	Outro exemplo é o de Paulo, um escritor que sempre lutou contra a insegurança. Quando decidiu se afastar da agitação da cidade e se retirar para uma cabana no campo, ele encontrou um espaço de solidão que, em vez de oprimir, o libertou. Nesse ambiente tranquilo, ele foi capaz de explorar suas ideias e sentimentos mais profundos, resultando em um livro que expressava suas lutas e triunfos. Paulo percebeu que a solidão não era um obstáculo, mas sim um convite para se aprofundar em sua criatividade. 

	Essas histórias ilustram como a solidão pode ser uma oportunidade para o crescimento pessoal e a autodescoberta. Ao mudarmos nossa perspectiva sobre a solidão, podemos começar a vê-la como uma aliada que nos oferece a chance de explorar nosso interior, de entender nossas emoções e de nos reconectar com quem realmente somos.  

	 

	Assim, pense sobre sua própria relação com a solidão: Quais momentos da sua vida foram marcados por essa experiência? Você já encontrou beleza e aprendizado na solidão? Ao aceitarmos a dualidade da solidão, podemos abrir as portas para um mundo de possibilidades e descobertas. A jornada não é apenas sobre enfrentar a solidão, mas sobre aprender a dançar com ela, a usá-la como uma ferramenta para nos tornarmos mais completos e autênticos. 

	 

	A forma como encaramos a solidão pode transformar completamente nossa experiência emocional. Quando a solidão se apresenta em nossas vidas, muitas vezes somos tomados por um impulso automático de evitá-la, de preenchê-la com distrações e interações superficiais. No entanto, essa abordagem pode nos privar de uma das experiências mais enriquecedoras que a vida tem a oferecer: a oportunidade de nos conhecermos verdadeiramente. Ou se reviver despido de conceitos e pré-conceitos, valores que se acoplaram em seu ser com o decorrer do tempo. 

	 

	Como é bom ser livre! A solidão traz liberdade!  

	 

	Imagine por um momento que você está em um dia tranquilo, sem compromissos, sem a pressão de atender a expectativas externas. Esse tempo sozinho pode ser visto como um fardo ou, alternativamente, como um presente precioso. Se olharmos para a solidão com uma nova perspectiva, podemos descobrir que ela é, na verdade, um convite para a reflexão e a introspecção. 

	É um momento em que podemos nos conectar com nossos pensamentos mais profundos, questionar nossas crenças e, quem sabe, até mesmo redefinir nossos objetivos. Ou até um momento para não pensarmos, apenas nos conectarmos ao mundo espiritual, sentindo apenas a energia do todo. 

	 

	Para isso, a mudança de mentalidade é crucial. Encarar a solidão como uma oportunidade de crescimento pessoal nos permite explorar nossa essência sem a influência do mundo exterior. É como se estivéssemos diante de um espelho, onde cada reflexão revela uma nova faceta de nós mesmos. A autocompaixão se torna uma aliada nesse processo. Ao aceitarmos nossa solidão, ao invés de rejeitá-la, permitimos que ela nos guie em uma jornada de autodescoberta. 

	 

	Lembre-se de que a solidão não é um estado permanente. Ela pode vir e ir, assim como as ondas do mar. Em momentos de solidão, é natural sentir uma variedade de emoções, desde a tristeza até a paz interior. Ao aceitarmos essa dualidade, podemos aprender a dançar com a solidão, a usar esses momentos para nos reconectar com o que realmente importa. Pergunte-se: quais são as coisas que você mais valoriza? Quais são os sonhos que você deixou de lado? A solidão pode ser o espaço onde essas perguntas encontram resposta. 

	 

	Além disso, cultivar a aceitação da solidão como parte da vida é um passo essencial para o bem-estar emocional. Quando aceitamos que a solidão é uma experiência humana comum, deixamos de ver isso como um sinal de fraqueza ou falha. Em vez disso, começamos a ver a solidão como um espaço de liberdade, onde podemos ser autênticos e verdadeiros. Isso nos permite não apenas crescer, mas também nos conectar de maneira mais significativa com os outros quando decidimos sair desse espaço de introspecção. 

	 

	No que se refere a sua própria relação com a solidão, Quais momentos de solidão foram mais significativos para você? Você já se permitiu explorar o que a solidão pode ensinar? Ao olharmos para esses momentos, podemos começar a entender que a solidão não é um inimigo, mas sim um amigo que nos ajuda a crescer e a nos tornarmos mais completos. 

	 

	A jornada de autodescoberta que a solidão propõe é uma oportunidade para nos tornarmos mais gentis conosco mesmos. Ao adotarmos essa perspectiva, podemos transformar a solidão em uma aliada poderosa, que nos acompanha em cada passo do caminho. Portanto, abrace a solidão com um coração aberto e curioso. Permita-se sentir, refletir e, acima de tudo, descobrir quem você realmente é. Essa é a verdadeira magia que a solidão pode oferecer. 

	 

	Conectar-se com a solidão é um passo fundamental para transformar essa experiência em uma aliada poderosa. Para muitos, a solidão pode parecer um abismo sem fim, mas é possível moldá-la em um espaço de aprendizado e crescimento. Vamos explorar algumas sugestões práticas que podem ajudar nesse processo. 

	 

	AMBIENTE ACOLHEDOR 

	 

	Primeiramente, é essencial criar um ambiente acolhedor para a solidão. Isso pode ser feito ao reservar um tempo específico do dia para estar consigo mesmo, longe das distrações do mundo. Pode ser um canto da sua casa, onde você se sinta seguro e em paz. Nesse espaço, permita-se sentir, refletir e simplesmente ser. A prática da meditação ou da respiração consciente pode ser um excelente ponto de partida. Ao acalmar a mente e o corpo, você abre espaço para ouvir seus pensamentos e emoções, permitindo que a solidão se torne um momento de conexão interna. 
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