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			A Essência do Abraço


			Você vai encontrar um amor leve, 


			aquele que chega de mansinho,


			como uma brisa fresca que acaricia a pele


			e traz consigo a promessa de paz.


			Esse amor virá de mãos dadas com a paixão, 


			uma chama ardente que queima


			mas que, ao se apagar, não deixa o vazio, 


			apenas o calor suave de um afeto duradouro.


			A paixão pode se despedir,


			mas deixará como presente um amor bonito,


			forte, e ainda mais valioso


			por tudo o que foi vivido com tanto cuidado.


			Esse amor é um prêmio, recompensa por ter 


			entregue o coração à intensidade da paixão, 


			por ter aprendido nas labaredas do desejo


			a construir algo maior, mais profundo, 


			um amor que permanece,


			que é absorvido nas pequenas rotinas, 


			nas alegrias silenciosas,


			nas tristezas partilhadas.


			Ele é como uma casa, erguida com alicerces de confiança,


			em terreno firme de compreensão. 


			E por mais que tentem derrubar,


			as vozes maledicentes logo se calarão, 


			pois este amor não se abala,


			não cede, não desmorona.


			Ele está enraizado em gestos simples 


			nos sorrisos trocados ao amanhecer. 


			Nas conversas ao cair da noite,


			nos silêncios que falam mais que palavras. 


			Esse amor se vive num abraço,


			tão apertado que nenhum receio escapa, 


			


			nenhuma dúvida se instala.


			Dentro desse amor, estão todos os outros:


			o amor amigo, o amor que cuida,


			o amor que ensina, o amor que aprende.


			Cada experiência vivida juntos


			se transforma em uma nova cor


			no mosaico desse sentimento eterno.


			Viva-o sem medo,


			pois ele é a soma de tudo o que há de bom, 


			e nas suas mãos ele floresce,


			inabalável e sereno, leve e suave,


			como um suspiro de eternidade.


			***


			Exegese
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			Ilustração: Rosalina de Oliveira de Souza.


			O poema A Essência do Abraço é uma celebração do amor em sua forma mais abrangente e profunda, expressando como ele é vívido, percebido e transformado. Reflexão sobre o poder do abraço como símbolo, leveza e profundidade do amor. O abraço, como apresentado no poema, possui um poder transformador. Ele é mais que um ato físico, é um gesto universal que comunica:


			

					Conexão emocional: O abraço permite um contato direto, onde os corações se encontram. Ele dissolve as barreiras emocionais e reafirma o vínculo.


					Refúgio e conforto. Em momentos de dificuldade, o abraço é um gesto de consolo, um refúgio onde encontramos segurança e paz.


					Validação e acessibilidade: Abraçar é considerar o outro como importante e digno de atenção. É uma validação de sentimentos.


			


			Expressão de múltiplos amores; simplicidade e profundidade.


			Assim como o poema, a experiência do abraço nos lembra que o amor, em sua essência, é leve e forte, suave e duradouro, um ponto de encontro entre as melhores partes de quem somos. O abraço é uma das formas mais puras de empatia, amor, acolhimento e humanidade.


			A linguagem do abraço, quando as palavras falham ou não. O abraço é, antes de tudo, uma manifestação de conexão humana, com benefícios emocionais. Em momentos de alegria, o abraço se faz presente como um gesto de inclusão, contra a apatia, ele vai estar de frente. O abraço também tem o poder de incluir e acolher. Ele derrubou muros, acolheu o outro em sua totalidade e validou sua existência. Ao abraçar alguém, estamos regularizando nossa condição humana.


			Em sociedades marcadas por polarizações e distanciamentos, o abraço resgata a essência da empatia. Ele lembra que, apesar das dificuldades o abraço consegue sanar muitos desentendimentos, se não for mais inimigo, pode ser abraçado.


			O Abraço na Construção de Relações.


			No contexto das relações interpessoais, o abraço desempenha um papel crucial. Ele é um marco que celebra o afeto em suas diversas formas: o amor, a amizade, o acolhimento, o perdão… Em momentos de crise, o abraço pode ser um sinal de reconciliação e perdão, promovendo a cura emocional. Ele também é um lembrete de fraternidade.


			Na essência o abraço é um encontro de almas. Ele representa a força do afeto humano em sua forma mais pura e instantânea. O abraço é uma ferramenta poderosa de conexão emocional e um lembrete tangível de que a humanidade deve pratica-lo sempre que possível.


			O Abraço como Forma de Comunicação.


			Quando palavras são insuficientes, tornam-se para expressar o que sentimos. O abraço surge como uma poderosa forma de comunicação. Ele transmite emoções que às vezes são difíceis de colocar em palavras, como carinho, compreensão, conforto e até mesmo lamentar. Em momentos de alegria, o abraço celebra e compõe o que as palavras não dizem. A força do abraço reside em sua simplicidade. Um abraço genuíno pode fazer uma pessoa se sentir compreendida, acolhida e amada, independentemente da palavra.


			Benefícios Emocionais e Fisiológicos do Abraço.


			


			Estudos científicos comprovam que o abraço tem um impacto significativo na saúde emocional e física de uma pessoa. Tendo no mínimo 14 segundos, quando abraçamos alguém, o corpo libera oxitocina, conhecido como o “hormônio do amor”, que está diretamente associado ao aumento do bem-estar, da confiança e do balsamo contra o estresse. Essa resposta fisiológica ao abraço é um reflexo direto de sua capacidade de criar um ambiente seguro e acolhedor. Quando nos sentimos abraçados, há uma sensação de pertencimento, o que diminui a solidão e fortalece o vínculo.


			O Abraço como Gestor de Relações.


			No contexto das relações interpessoais, o abraço desempenha um papel vital. Ele pode ser um mediador, acolhedor e confirmador. Em família, o abraço é um gesto comum de proteção e carinho. Pais e filhos se abraçam para se confortar, celebrar conquistas ou simplesmente demonstrar amor incondicional. É também um gesto que pode ser usado para reconciliação, apagando mágoas e curando feridas emocionais. O abraço em família não é apenas físico, mas emocional, preenchendo os corações com você.


			O Abraço e a Superação da Distância.


			Nos tempos modernos, o abraço se tornou ainda mais importante em um mundo cada vez mais conectado, mas também mais distante. As redes sociais e a tecnologia permitem. Porém, há algo que vai além da distância geográfica: o abraço também é uma maneira de superar barreiras emocionais. Em tempos de polarização social, onde há diferenças e distâncias entre as pessoas.


			O Abraço e o Sentido de Vida.


			No nível mais profundo, o abraço também pode curar, ser usado como terapia. Cada abraço é uma oportunidade de aproximação e aconchego. O abraço é um ato que transcende as palavras, um símbolo universal de acolhimento e amor. Ele possui o poder de unir corpos, corações e almas em um momento de conexão profunda e sincera. Vamos explorar a força do abraço por meio de uma breve explicação sobre seu impacto.


			O abraço é uma linguagem universal, capaz de transmitir sentimentos complexos como amor, saudade, conforto e até perdão, sem precisar de palavras. É como se não fosse breve entrelaçar os braços o tempo parasse, e as barreiras que nos separassem fossem desfeitas.


			“Tivemos lindo começo agora, enfim, ao findar desta estrada, 


			Olho para trás, meu amor, sem nenhum pesar. 


			Se fui só um porto de chegada ou se fui tua morada, 


			Fui bem mais feliz do que posso dizer ou explicar. 


			Pois cada momento de sorriso que um dia inspirei,


			Cada um desses momentos que em ti floresceu, 


			Foi recompensa bem maior que nunca jamais pensei: 


			Ser teu abrigo, teus momentos foi o sonho meu.”


			


			Este é um poema que transmite uma sensação profunda de gratidão e plenitude em relação ao amor vivido, mesmo diante do fim de uma relação, guarda o ritmo enquanto mantêm a essência. Revisitando mentalmente esse poema, debruço-me na saudade do “Abraço” e no momento não consigo explicar se há “porquês”, mas sigo com o Abraço.


			Um abraço tem o poder de curar, de animar a dor emocional e de oferecer uma sensação de pertencimento. Ele é o refúgio nos momentos de tristeza, o refúgio para celebrar a alegria e o símbolo da reconexão após conflitos. Sem palavras, sem barreiras: ele é entendido por todos, independentemente de cultura, idioma ou idade.


			

					Presença plena: ao abraçar alguém, você demonstra que está ali, presente, compartilhando aquele momento.


					Força do silêncio: um abraço diz o que muitas palavras não suprem, preenchendo vazios com calor humano.


					Lembre-se: um abraço verdadeiro é um gesto simples, mas com impacto profundo. Ele nos lembra de que somos humanos, feitos para amar, apoiar e viver em comunidade. Abrace mais, e deixe-se ser abraçado.


			


			Por que o Abraço é tão Especial?


			

					Conexão Física e Emocional: O toque do abraço libera oxitocina, conhecido como o “hormônio do amor”, promovendo felicidade e redução do estresse.


					Sem Palavras, Sem Barreiras: Ele é entendido por todos, independentemente de cultura, idioma ou idade.


					Presença Plena: Ao abraçar alguém, você demonstra que está ali, presente, compartilhando aquele momento.


					Força do Silêncio: Um abraço diz o que muitas palavras não suprem, preenchendo vazios com calor humano.


			


			Lembre-se: um abraço verdadeiro é um gesto simples, mas com impacto profundo. Ele nos lembra de que somos humanos, feitos para amar, apoiar e viver em comunidade. Abrace mais, e deixe-se abraçar.


			Conclusão: ABRACE!


		




		

			


			A Vida


			Pare de adiar a sua alegria,


			o futuro não pode ser vivido. 


			O que há de real é o dia a dia,


			o presente é o tempo permitido. 


			O passado passou, já se desfez, 


			e o futuro, quando o alcançar, 


			será presente; o agora, da vez, 


			é onde a vida pode respirar.


			Não espere a manhã para sorrir,


			nem deixe o difícil para amanhã.


			O impossível começa a se abrir 


			Quando o primeiro passo é a ação.


			A vida…


			Eu quis ser tudo o que pudesse dar, 


			Trazer-te a paz, fazer-te feliz.


			Nos dias claros ou quando a chorar,


			Eu fui presente, pois sempre te quis. 


			Nas tuas manhãs, tão frias ou serenas, 


			Na sacada, a olhar as flores brotar,


			Quis devolver-te a confiança plena, 


			Ver teu sorriso de novo brilhar.


			Sonhei que tudo seria possível, 


			Que teu futuro pudesse florir.


			Quis te entregar o bem mais previsível, 


			Ser tua paz, tua razão de existir.


			Quis ser a canção que acalma e renova,


			A melodia que faz ressurgir.


			Quis, em meus versos, trazer-te de volta


			As poesias que não quiseste ouvir.


			E agora, enfim, ao findar desta estrada, 


			Olho para trás, meu amor, sem pesar. 


			Se fui um porto, se fui tua morada,


			Fui mais feliz do que posso explicar. 


			Pois cada sorriso que um dia inspirei, 


			


			Cada momento que em ti floresceu,


			Foi recompensa maior que pensei:


			Ser teu abrigo foi o sonho que é meu.


			***


			


			Exegese
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			Ilustração: Rosalina de Oliveira de Souza.


			O poema A Vida nos convida a refletir sobre uma das verdades mais profundas da existência: o tempo é um recurso insubstituível. Ele passa, inexoravelmente, e a única porção que verdadeiramente nos pertence é o presente. No entanto, em nossa constante busca pelo futuro e nossa nostalgia pelo passado, esquecemos de viver plenamente o agora, o único instante onde a vida de fato acontece.


			A primeira estrofe destaca a importância de abandonar o hábito de adiar a alegria. Vivemos muitas vezes presos em expectativas de um futuro idealizado, esquecendo que o presente é o único tempo que podemos experienciar. Essa ideia está intimamente conectada à filosofia estoica, que prega a aceitação do momento presente como o único espaço de ação e felicidade genuína. Adiar a alegria é como recusar o presente que a vida nos oferece diariamente, insistindo em uma promessa incerta de felicidade futura.


			O passado, por sua vez, é um tema recorrente em nossas mentes. Tendemos a revisitar momentos já vividos, sejam eles marcados por alegria ou arrependimento. No entanto, como diz o poema, “o passado passou, já se desfez”. Esse verso nos lembra que o passado é imutável; ele é como um rio que já percorreu seu curso e não pode ser redirecionado. Embora as lições do passado sejam valiosas, carregá-lo como um peso constante pode impedir que aproveitemos o presente.


			A terceira estrofe do poema introduz uma abordagem prática para viver plenamente. Ela nos encoraja a não postergar ações importantes, nem mesmo pequenos momentos de alegria. A procrastinação, muitas vezes alimentada pelo medo ou pela incerteza, nos afasta de aproveitar a riqueza do agora.


			Quando deixamos tarefas ou sonhos para “amanhã”, esquecemos que o futuro não é garantido, e adiamos indefinidamente aquilo que poderia nos trazer realização. Psicologicamente, essa abordagem está alinhada à prática da atenção plena, ou mindfulness. Estudos indicam que viver no presente reduz a ansiedade, melhora o bem-estar geral e promove uma vida mais significativa. Estar atento ao momento presente nos conecta ao aqui e agora, onde a vida realmente respira, como bem coloca o poema.


			Outro ponto significativo é a relação entre ação e superação do impossível. O verso “o impossível começa a se abrir / quando o primeiro passo é a ação” reforça a importância de agir mesmo diante de desafios aparentemente intransponíveis. Na prática, isso significa reconhecer que grandes conquistas começam com pequenos passos, cada um representando um compromisso com o progresso.


			No final, o poema nos presenteia com uma mensagem poderosa: a vida não pode ser vivida no “ontem” nem no “amanhã”. Ela está em cada sorriso que escolhemos dar hoje, em cada desafio que decidimos enfrentar agora. 


			Essa perspectiva nos encoraja a valorizar cada instante, lembrando que a verdadeira felicidade não está em promessas futuras, mas na aceitação do presente e no aproveitamento das oportunidades que ele nos oferece.


			Portanto, paremos de adiar a vida. Ela é um convite constante à ação, à presença e à alegria. Que saibamos honrar esse presente, vivendo-o com plenitude, gratidão e propósito. De vida.


		




		

			Razão


			Faça do amor a razão de sua vida, 


			mas não faça do amor de uma pessoa


			a bússola do seu caminho.


			Amor não é dependência; amor é compartilhar. 


			É estar junto, proteger e também saber dizer não.


			Cuidado com a facilidade de tudo; os limites devem ser seguros.


			Não ame só por ser linda ou lindo; se assim for, há algo errado.


			A paixão uma hora acaba,


			e você não deve ficar ao lado de 


			quem não valoriza o que você entrega.


			E o amor é entrega; saiba a quem está entregando. 


			Se você diminui ao invés de enaltecer,


			estará explorando sua segurança.


			Amar não é ser ingênuo; na paixão, isso pode acontecer,


			mas amor é outra coisa.


			Ame só depois de se amar; aí você verá a diferença. 


			Preste atenção nos pequenos detalhes,


			Pois nem tudo na vida precisa ser 


			extraordinário para ter valor.


			Às vezes, são nos pequenos detalhes que aprendemos 


			a ver com o coração.


			O amor verdadeiro não exige que você se perca em favor do outro;


			ele permite que você seja você mesmo, enquanto cresce 


			ao lado de alguém.


			É uma troca de respeito, cuidado e liberdade, 


			onde ambos aprendem juntos e se fortalecem. 


			Evite confundir amor com apego.


			O apego prende; o amor liberta.


			Enquanto o apego diz: “Não posso viver sem você”,


			o amor saudável diz: “Eu escolho estar com você 


			porque você me faz bem, e eu também te faço bem”.


			Aprender a amar exige olhar para dentro.


			Como você pode amar o outro se não ama o mesmo?


			Seja sua melhor companhia antes de procurar uma companhia de alguém.


			Descubra seus próprios valores, de acordo com suas necessidades,


			


			e então você estará pronto para compartilhar sua vida com alguém.


			Pequenos gestos têm grande impacto. 


			Um olhar de carinho, uma palavra gentil, 


			um gesto inesperado de cuidado.


			São essas pequenas ações que sustentam o amor verdadeiro.


			Não são momentos grandiosos que ele se revela,


			mas na simplicidade do dia a dia, na paciência diante das dificuldades,


			na compreensão mútua mesmo nos momentos de tensão.


			O amor deve nos elevar, não nos prender. 


			Deve ser uma força que guia e inspira,


			e nunca uma âncora que nos impede de crescer.


			É importante observar com clareza e consideração


			quando entregamos nosso coração a quem não merece. 


			Amar é uma escolha que exige consciência.


			Lembre-se: o amor é feito de detalhes.


			É no cotidiano que o amor verdadeiro se constrói e se fortalece.


			Ele não precisa de declarações extravagantes ou provas


			de afeto exageradas;


			Basta a constância, a verdade e o desejo genuíno de estar junto.


			E assim, ao valorizar os pequenos momentos e considerar a beleza do ordinário,


			Você verá que o amor é muito mais profundo do que as aparências.


			É um farol que ilumina a jornada,


			uma força que guia e dá sentido à vida.


			Você verá que o amor é muito mais profundo do que imaginava.


			É um farol que ilumina a jornada, uma força que inspira e transforma.


			você verá que o amor é muito mais do que apenas palavras.


			É um farol que guia, um fundamento, que sustenta, é um fogo que aquece o coração.


			***


			Exegese


			O texto explora o verdadeiro significado do amor, destacando, torna o amor verdadeiro especial e significativo. 


			O amor como equilíbrio e não como dependência


			O texto enfatiza que o amor verdadeiro não deve ser confundido com dependência emocional. Ele sugere que o amor saudável é um compartilhamento, uma troca mútua de carinho, proteção e cuidado, sem perder a individualidade. Amar não significa se anular ou fazer do outro a razão exclusiva da sua existência.


			Reflexão: Este ponto ressalta a importância de manter a própria identidade e independência emocional em um relacionamento. O amor deve fortalecer ambas as partes, não criar vínculos de insegurança ou submissão.


			A importância do amor-próprio


			O texto destaca que só é possível amar verdadeiramente outra pessoa quando se aprende a amar a si mesmo primeiro. Amar-se é o primeiro passo para criar relações saudáveis e equilibradas.


			Mensagem principal: Ao valorizar quem você é, você se torna capaz de estabelecer conexões que respeitem sua essência e sejam pautadas no crescimento mútuo.


			Valorizar os pequenos gestos e a simplicidade


			O texto nos lembra que o amor verdadeiro não precisa de gestos grandiosos ou declarações extravagantes. É coisa simples e se revela na simplicidade do dia a dia — um olhar carinhoso, uma palavra gentil, um gesto inesperado.


			Impacto emocional: A valorização dos pequenos gestos cria um amor autêntico e duradouro, construído sobre a constância e a atenção aos detalhes que muitas vezes passam despercebidos.


			Diferença entre amor e apego


			Uma parte importante do texto é a distinção clara entre amor e apego. Enquanto o apego prende e cria dependência, o amor liberta e dá espaço para que ambos cresçam juntos.


			
Contraste:


			Apego: “Não posso viver sem você”.


			Amor: “Escolho estar com você, porque você me faz bem e eu também te faço bem”.


			Essa distinção ajuda a entender que o amor verdadeiro é uma escolha consciente e não uma necessidade compulsiva.


			A construção do amor no cotidiano


			O amor verdadeiro é apresentado como algo que se constrói nas rotinas diárias, nos momentos de paciência, compreensão e superação das dificuldades. Ele não se manifesta apenas em grandes ocasiões, mas na constância e na verdade do relacionamento.


			Perspectiva prática: Isso ensina que o amor requer esforço e cuidado contínuos, sendo uma construção baseada na troca, no respeito e na valorização mútua.


			No fechamento, o texto compara o amor a um farol que ilumina a jornada da vida. Ele não é apenas um sentimento, mas uma força que guia, dá sentido e ajuda a enfrentar os desafios com resiliência.


			


			Mensagem final: O amor verdadeiro não é uma âncora que nos prende, mas uma luz que nos orienta e fortalece, permitindo que vivamos plenamente e com propósito.


			Razão explora o significado profundo do amor, indo além da ideia romântica e idealizada. Ele nos ensina que o amor verdadeiro é construído sobre uma base sólida de respeito, liberdade e autenticidade. Ao valorizar os pequenos detalhes e cultivar o amor-próprio, podemos estabelecer relacionamentos que são não apenas duradouros, mas também transformadores.
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