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			Para Fábio Belo,

			Com quem aprendi a conversar com as sombras, e a encontrar palavras onde antes só havia silêncio.
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			Conta para mim… o que você está sentindo neste momento?

			Para essa pergunta, com certeza cabe uma infinidade de respostas. Pois foi exatamente esse questionamento que lancei para os meus seguidores em um domingo. Já era noite, então imaginei que muitos estariam sentindo aquela aflição clássica que dá em muitas pessoas quando, com a TV ligada, os apresentadores dos programas dominicais nos fazem perceber que a segunda-feira, o primeiro dia útil da semana, começa dali a algumas horas.

			Angústias comuns à parte, eu ainda morava em João Pessoa quando, em uma noite, decidi abrir uma caixa de perguntas em uma das minhas redes sociais em que escrevi exatamente a primeira pergunta que fiz no início desta apresentação: “Conta para mim o que você está sentindo neste momento”. 

			Sempre que faço algo assim é uma festa, porque a adesão dos meus seguidores é muito rápida e maciça. Normalmente aparecem respostas inusitadas, uma melhor que a outra, e eu sei que interagir nesse tipo de dinâmica estreita nossos laços e é uma forma muito interessante e divertida de aprendermos mais, eles e eu, sobre os afetos humanos. 

			Como esperado, vi minha página ser inundada por centenas de respostas. Entretanto, dessa vez algo me surpreendeu. Noventa e cinco por cento das pessoas responderam a mesma coisa. As frases variavam, óbvio, mas eram coisas como “estou sentindo solidão”; “me sinto só”; “estou sozinho aqui”; “tem gente em casa, mas é como se não tivesse”; “estou solitária e sem perspectivas”.

			O que eu poderia responder a tantas pessoas que estavam se sentindo solitárias? Mesmo mantendo a certeza de que não existe uma fórmula mágica para resolver a situação de todo mundo, e com a consciência de que não havia a resposta perfeita para que eu pudesse gravar um vídeo sobre aquilo, transformei minha impotência em ação: abri uma live surpresa e comecei a chamar aleatoriamente seguidores para conversar alguns minutos comigo. 

			Em instantes a live bombou! Fiquei feliz em saber que estava conseguindo criar uma “corrente” virtual e que esse bate-papo talvez pudesse amenizar o que todos ali estavam dizendo ser incômodo naquele momento. Acho que, no mínimo, a nossa interação fez as pessoas esquecerem aquela distribuição de melancolia, que, para minha surpresa, nada tinha a ver com a chegada da segunda-feira que se anunciava. Penso que muitas pessoas começaram a semana melhor e mais motivadas. Inclusive eu.

			O tempo passou e a vida me trouxe para morar em São Paulo. Hoje, enquanto escrevo para você, leitor, coincidentemente é outro domingo e… estou sozinho. Nem mesmo meu fiel companheiro Carrasco, um lindo beagle que não sai dos meus calcanhares, está em casa. Todos viemos viver em São Paulo, e ele, que não recusa passeio, foi dar uma volta. No silêncio do meu apartamento, enquanto observo a imensidão da cidade além da janela do meu escritório e escuto os ecos da noite lá fora, esse episódio da live me volta à mente e sou levado a refletir sobre um fenômeno humano tão comum, mas igualmente misterioso: a solidão. 

			Como psicólogo, tenho passado inúmeras horas ao lado de indivíduos que carregam o peso da solidão em seus corações, algo que muitas vezes parece envolvê-los de maneira implacável e dolorosa.

			Mas me entenda, leitor. Solidão não é o que estou vivendo neste momento em que todos saíram de casa e eu fiquei para conversar com você. Também não é fazer uma selfie tendo como únicas companhias as orquídeas e uma fatia de pizza. Não, bem longe disso! Entenda a solidão como um movimento involuntário da alma, um sentimento que aparece sem a gente querer, a sensação avassaladora de estar apartado da sociedade, como se não pertencêssemos a lugar algum nem importássemos para ninguém.

			É uma experiência que todos nós, em algum momento, quando menos esperamos, enfrentamos. Ela pode se manifestar de formas variadas. No vazio silencioso das horas em que nos sentimos ocos em nós mesmos. Na risada que acabamos dando, e que só nós mesmos 
estamos ouvindo. Na sensação de estarmos perdidos, mesmo em lugares familiares. E até na agonia palpável que observamos quando nos vemos desconectados dos outros, mesmo em meio a uma multidão.

			Mas deixa eu te contar uma coisa: na verdade, a solidão é bem mais que uma questão individual. Ela vem se tornando um problema social mundial. Seus efeitos sobre a saúde mental e física levaram, em diversos países, a iniciativas para combater esse problema. Tanto que, em janeiro de 2018, o Reino Unido criou o Ministério da Solidão, comandado por Tracey Crouch. A criação desse ministério foi uma resposta a um relatório que mostrou que milhões de britânicos viviam em isolamento e enfrentavam o risco de viver, até seus últimos anos, uma vida solitária. Nessa mesma linha, em fevereiro de 2021, o Japão nomeou Tetsushi Sakamoto ministro, e à sua pasta incumbe combater as taxas crescentes de suicídio e a solidão no país, identificada como um problema a ser considerado prioridade nacional.

			

			Essas ações mostram que nenhuma pessoa ou sociedade consegue fugir da solidão, essa companheira indesejada que de vez em quando cruza nosso caminho. Só não a confunda com solitude, que vive em contraposição à solidão e que, pelo caráter positivo, é essencial para nós.

			A solitude é um isolamento voluntário, um mergulho consciente em nosso próprio “eu” quando buscamos um diálogo profundo com nós mesmos. Abraçar a solitude de vez em quando é abrir em si um espaço de reflexão, uma oportunidade para nos conhecermos melhor, para nos reconciliarmos com nossos pensamentos e emoções mais íntimos. É se permitir viver momentos de autodescoberta e autocompreensão.

			Na trajetória da humanidade, a busca pela solitude tem raízes fundas na filosofia, na espiritualidade e na história dos povos. Desde os tempos medievais a tradição cristã nos ensinou a cultivar momentos de solitude, nos quais buscamos o diálogo interior para alcançar um encontro com o divino que nos habita e nos tornarmos criaturas mais ricas e melhores. Abastecidos pela solitude, encontramos repertório para nossas trocas com quem amamos e para convivermos com os amigos, com quem compartilhamos o que aprendemos nesses momentos de mergulho interior. A alternância entre isolamento voluntário e convívio social é o que nos permite ter equilíbrio nessa dança delicada mediada pelo auto-
exame e pela conexão com os outros.

			No entanto, mesmo quando nos isolamos voluntariamente a solidão pode se fazer presente, lembrando-nos de nossa natureza profundamente social. Afinal, nascemos como sujeitos que precisam estabelecer relação com o outro. O “eu” só faz sentido e tem significado no mundo quando existe um “tu”, ou seja, o outro.

			Voltei a olhar pela janela e contemplei a vastidão de São Paulo, com luzes cintilantes e rios de veículos correndo por suas artérias urbanas. O horizonte me pareceu se estender infinitamente, e, depois de algum tempo, cada ponto de luz que brilhava diante de mim começou a representar uma alma, um coração, uma vida. No ritmo frenético da metrópole, eu sabia que a solidão era a companheira constante de muitos.

			Ainda sem tirar os olhos das torres de concreto e vidro, comecei a pensar nas histórias incontáveis de pessoas que, embora estivessem cercadas por milhares de outras, sentiam-se desesperadamente sozinhas. Pensei no isolamento que se pode sentir mesmo ao lado de alguém que se prometeu amar por toda a vida. Casais deitados lado a lado na cama, separados por abismos intransponíveis de mal-entendidos, ressentimentos não expressos ou simplesmente uma desconexão emocional que o tempo e a rotina construíram.

			Ocorreu-me, também, a solidão do idoso, daqueles que já vi-
ram muitos entes queridos partirem e que se sentem gradualmente deslocados em um mundo que parece mudar mais rápido a cada dia. Eles, que guardam em si tesouros de sabedoria e experiência, frequentemente se encontram sozinhos em seus 
apartamentos, talvez se lembrando dos tempos em que as risadas preenchiam seus lares.

			Como me mudei há pouco tempo para esta nova cidade, foi impossível não refletir sobre a solidão do imigrante, do estrangeiro, daquele que deixa sua terra, sua cultura e sua família em busca de oportunidades, mas que carrega no peito o peso do desenraizamento, a saudade de casa e a luta constante para se integrar em um novo mundo onde até o sotaque diferente nos isola.

			Pensei igualmente que, no tumulto da vida real que cada vez se mistura mais ao mundo virtual, muitos jovens também carregam sua dose de isolamento. Na era digital, apesar das infinitas conexões online, muitos sentem uma solidão aguda, um vazio que nem mil curtidas nas redes sociais poderiam preencher. A busca por reconhecimento e a comparação constante certamente ampliam a sensação de inadequação e isolamento.

			E, claro, há aqueles que, eu sei, por inúmeras e diferentes razões, encontram-se genuinamente sós no mundo, sem família ou amigos íntimos, vagando pelas ruas da vida, buscando conexão e significado para o existir. 

			Pensar em tudo isso pareceu reforçar o sentido da resposta dada à pergunta que eu havia formulado em minha rede social: conta para mim… E a maioria contou: solidão.

			Quando considerei todos esses corações solitários, senti uma onda de empatia e compaixão. Voltei ao computador, com a certeza renovada sobre o que seria essa conversa com você, leitor. 

			É hora de iniciarmos uma jornada de reflexão, exploração e busca de saídas para a solidão. Juntos, neste livro, vamos encontrar coragem para nos aventurarmos pela solidão, reconhecendo seu poder e impacto, mas também descobrindo a força integrativa da solitude, pois é nela que voluntariamente nos colocamos. E através dela alcançamos boa parte do nosso crescimento pessoal e espiritual.

			Juntos, pretendo que descubramos que, mesmo nas profundezas da solidão, podemos encontrar o caminho de volta para a comunhão com os outros, nutrindo nossas almas e criando um sentido mais profundo de pertencimento no mundo.

			Mas como alcançar uma meta tão ambiciosa? Foi então que me veio à mente que a melhor forma de desvendar as complexidades da solidão seria entrevistando-a. Dona Solidão, por certo, me daria as respostas que eu procurava para compartilhar com você. Será que ela aceitaria o convite? Essa dúvida acabou me impacientando, pois eu queria iniciar logo essa conversa.

			— Por que tanta impaciência, homem de pouca fé? Estou aqui. Na verdade, nunca saí do seu lado.

			Entre assustado e surpreso com a frase que ressoou em meus ouvidos, levantei os olhos, até então fixos na tela do computador, e vi, sentada na poltrona bem diante da minha mesa, uma sombra que se movia lentamente, quase como numa dança.

			— Dona Solidão, é você?

			— Nunca estou longe, não é? Foi fácil escutar o seu chamado.

			— Sim, de algum modo eu lhe chamei — respondi, meio incrédulo, e acrescentei: — As pessoas frequentemente sofrem com a sua presença e por isso temem você. Gostaria de lhe entender melhor. Topa me dar uma entrevista?

			A sombra ficou ainda mais oscilante, como se lesse meus sentimentos e vibrasse numa risada muda. Até que, voltando à sua dança inicial, respondeu:

			— Você não é diferente de ninguém, senhor psicólogo. Sou boa em farejar o medo e conheço bem os seus. Mas estou aqui, não estou? Em parte, seu medo de mim me fez aceitar o convite.

			Em alguma medida, Dona Solidão estava certa: eu estava com algum medo. Por um momento, um silêncio profundo invadiu o cômodo. Mesmo com anos de experiência em ouvir, percebi que estava diante de uma entidade completamente diferente. 

			Como se entrevista a solidão em pessoa? Como se confronta algo tão etéreo e ao mesmo tempo tão palpável na vida de tantos, inclusive na minha?

			Olhei novamente para a sombra, que parecia cada vez mais densa e vibrante, desafiando-me a entender sua essência. Respirei fundo e decidi dar o primeiro passo.

			

			— Solidão, por que você existe? — perguntei, tentando esconder um traço de hesitação na voz.

			A sombra pareceu se contorcer, criando padrões ondulantes que refletiam uma gama de emoções, desde a melancolia até a tranquilidade. Ficou assim por um tempo, como se ponderasse sobre a resposta, e então disse, com uma voz suave, mas incisiva:

			— A questão não é porque eu existo, mas porque vocês, humanos, me sentem tão intensamente. O poder que eu tenho são vocês que me dão.

			Fiquei atordoado, tentando assimilar as palavras dela. Pen-
sei em milhares de outras perguntas que queria fazer e nos relatos de pacientes que compartilharam seus momentos de solidão comigo. Ainda estava em dúvida sobre o que perguntar a seguir quando a sombra, quase como se permanecesse lendo os meus pensamentos, disse:

			— Prepare-se, senhor psicólogo. Amanhã voltarei nesta mesma hora e será uma conversa longa e reveladora. — Antes de sumir, ainda sussurrou: — Você e seus leitores descobrirão muito mais sobre si mesmos do que imaginam.

			Sentindo frio na espinha, vi a sombra se dissolver gradualmente, deixando-me ali, sentado, repleto de expectativas e de apreensão pela entrevista que teria início no dia seguinte. Um ou dois minutos depois, meu cachorro entrou correndo e fazendo festa no meu escritório. Ouvi vozes na cozinha. A casa não estava mais vazia, todos haviam voltado do passeio. Continuei ainda algum tempo imerso em reflexões, sabia que a noite seguinte seria o momento em que eu, finalmente, começaria a desvendar os mistérios de Dona Solidão.
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			No dia seguinte, minha ansiedade pulsava igual ao tique-taque de um antigo relógio de pêndulo que fica na parede da sala. Era um barulhinho constante que ecoava pelos corredores do apartamento enquanto esperava Dona Solidão no meu escritório. Sentado em frente ao computador, eu não parava de pensar sobre como seria o nosso segundo encontro e que respostas eu ouviria para as perguntas que nem havia formulado ainda. As lembranças da noite anterior vieram com força. Será que Dona Solidão viria mesmo?

			Enquanto a inquietação da espera tomava conta do meu peito, na minha mente pensamentos diferentes se alternavam. Então lembrei do ditado: “Se você está solitário quando está sozinho, está em má companhia”. 

			Interessante essa frase, não é? Dizem por aí que ela é do filósofo francês Jean-Paul Sartre, mas, sendo bem sincero, acho que não é dele. Na verdade acredito que ela é a essência das ideias expostas no livro O ser e o nada, em que Sartre explica bem de onde vêm a solidão, a liberdade e a responsabilidade individual. Mas vai saber! Sim, leitor, a internet tem disso. Nunca confie no que você encontra nela sem verificar em fontes confiáveis. Ou isso, ou você ainda cairá em muitas fake news. Fica a dica!

			

			Seja lá quem for o autor, a ideia dessa frase me fez pensar numa coisa: se entendermos a solidão como uma extensão de nós mesmos, em que momento ela seria uma companhia ruim? 

			Lembro que li uma vez um romance chamado O estrangeiro. Escrito por Albert Camus, o livro conta a história de Mersault, um homem que vive completamente alheio à importância das coisas ao seu redor. E você vai descobrindo que esse comportamento dele de “tanto faz” diante da sociedade é ao mesmo tempo uma espécie de liberdade (porque ele vive do jeito que quer, sem se submeter às regras impostas), mas também uma prisão (porque esse comportamento não é bem-visto pelas outras pessoas, que acabam por ignorar Meursault, tornando-o um “estrangeiro”, isolado e sozinho). Ou seja, consenso sobre essa tal de solidão parece não existir. O mais prudente, então, seria perguntar a ela própria, Dona Solidão.

			Uma brisa suave passou por mim. Ela havia chegado, eu podia sentir. Parecendo caída da escuridão do céu de São Paulo como na noite anterior, uma sombra começou a se formar na poltrona à minha frente. A sombra tomou uma forma mais definida, e os contornos de Dona Solidão se revelaram mais precisos. Ela me encarou com um misto de compreensão e curiosidade.

			Com uma voz suave e ao mesmo tempo melancólica, ela cortou o silêncio: 

			— Vocês humanos aprenderiam mais sobre a existência das coisas se pensassem menos e sentissem mais. Sinta os grandes filósofos e pensadores, em vez de tentar compreendê-los pela lógica. 

			— Talvez você tenha razão… — comentei, tentando parecer tranquilo.

			Ela riu. 

			— Você queria me entrevistar. Pois bem, aqui estou.

			Evitando rodeios, fui direto ao ponto: 

			

			— Como você nasceu, Solidão? O que é você realmente?

			Ela ficou em silêncio por um momento, parecendo ponderar durante alguns segundos até que finalmente respondeu fazendo uma pergunta, em tom de quem sabia do que estava falando. 

			— Do que você mais sente falta na sua vida, senhor psicólogo?

			Pego de surpresa, lembrei novamente do romance de Camus, que começa com a morte da mãe de Meursault. Sentindo a voz carregada de saudade, respondi:

			— Sinto falta do abraço da minha mãe, que já deixou esta terra.

			Dona Solidão pareceu se agigantar na poltrona, e finalmente respondeu: 

			— Foi aí que eu nasci, no abraço de todas as mães.

			


			A busca do todo perdido

			Antes de continuar a contar o que aconteceu no meu papo com Dona Solidão, quero conversar com você, leitor. Acho importante refletirmos juntos. Isso porque a solidão nunca é uma linha reta, e, sendo uma sombra, é difícil percebê-la com clareza. Por isso demorei um pouco para entender aquela resposta enigmática, mas acabei percebendo que ela retratava a mais pura verdade. A solidão nasce mesmo no abraço de todas as mães. Vamos entender isso juntos? 

			Pensemos na gestação de um bebê. Antes da primeira inspiração, antes da primeira luz, existe apenas a escuridão quente e a melodia do pulso materno. Ali dentro, somos inteiros! Não sentimos falta nem anseio por nada. Uma sinfonia perfeita de batidas e movimento. A fusão do ser e do não ser, uma dádiva em que duas almas se misturam de forma indistinguível, tornando-se uma única dança. Uma mulher grávida é vista, na ideia de muita gente, como algo quase mágico — como se fossem duas pessoas em uma só. Sabe aquela coisa meio… mítica? São dois seres, porém um, com quatro pernas, quatro olhos, duas cabeças. Mas ela não é só um corpo, é uma ligação especial. São quase dois seres, tentando ser um só.

			É no banquete de Platão que encontramos a antiga história das almas gêmeas, na qual é dito que no início dos tempos as pessoas não eram como são hoje. Existiam seres esféricos, com dois rostos, quatro braços, quatro pernas e dois corações. Fortes e rápidos, esses atributos os deixavam confiantes a ponto de desafiarem os deuses. Por causa dessa ousadia, Zeus, o deus supremo, decidiu puni-los e os dividiu ao meio, criando duas metades separadas, condenadas a vagar pela Terra em busca da outra metade. 

	

			Essa alegoria, contada por Aristófanes, é uma forma de explicar a experiência humana de… nascer! Sim, porque, se você parar para pensar um pouco, o ato de nascer é algo que causa dor, principalmente porque é uma separação da aconchegante, totalitária e esférica barriga materna.

			Com o grito do nascimento, rompemos o véu que nos ligava a essa sensação de completude. O cordão é cortado e vivemos a nossa primeira perda. E é ali, naquele exato momento, quando o laço se desfaz e somos colocados nos braços da nossa mãe, que nasce também a solidão, a sensação de vazio, de algo que nos foi tirado e que talvez passemos a vida tentando recuperar.

			Vagamos, então, pelos lugares, pelas cidades e desertos, tentando encontrar a ligação perdida com essa memória de que um dia fomos um só, por isso completos. Tentamos esconder a solidão nos abraços, amores e sonhos. Usamos a arte, a música e palavras para isso. No entanto, por mais que busquemos, nada nos salva de, aqui e ali, nos percebermos à beira do abismo da solidão, ecoando o grito silencioso do recém-nascido que, por um instante, sentiu a vastidão do universo.

			Os primeiros sinais desse grande vazio que pode tomar conta aparecem nos medos das crianças. Esses temores são comuns para todos: é o medo do escuro, o medo de ficar sozinho e o medo do silêncio. Vamos entender um pouco mais sobre eles?

			
					O medo do escuro

			

			O medo do escuro é talvez o mais primitivo de todos. As sombras que passam a impressão de estarem se mexendo nas paredes, os barulhos que podem ser escutados à noite e a escuridão que esconde o que a gente não conhece nos lembram bem do quanto éramos frágeis e vulneráveis quando crianças. Na escuridão, nossa mente, que na infância ainda não sabe bem a diferença entre o real e o imaginário, dá vida a monstros e fantasmas escondidos onde a luz não alcança.

			
					O medo de ficar sozinho

			

			O medo não é só de estar fisicamente sozinho, mas também de se sentir emocionalmente vazio. Quando estamos desacompanhados, nos vemos como realmente somos, sem ninguém para nos distrair. Para muita gente isso é mais assustador do que qualquer escuridão. Somos seres sociais, por isso gostamos de estar com os outros. Então, ficar sozinho pode ser estranho, porque nos faz pensar sobre quem somos e sobre nosso lugar no mundo. A solidão nos lembra que, mesmo cercados de pessoas, nós nascemos e morremos sem ninguém.

			
					O medo do silêncio

			

			Silêncio não é só ficar sem ouvir nada; é como se tudo parasse e não existisse vida, não houvesse movimento, faltasse a ação. A sensação que o silêncio nos traz é a de que tudo o que a gente pensa e sente fica mais forte, principalmente nossas inseguranças mais íntimas. Ele torna mais evidentes nossas questões internas ainda não respondidas e nossos desejos, como se fosse um espelho sonoro para o que sentimos.

			

			As primeiras dificuldades de ficarmos sozinhos são como uma introdução ao que é ser humano. Elas nos mostram a nossa fragilidade e vulnerabilidade, o quanto precisamos estar conectados com os outros e o quanto queremos entender o que não conhecemos. Mesmo que muitos consigam superar esses medos, o que aprendemos com a solidão e o silêncio nos marca para sempre e influencia a maneira como vemos a nós mesmos e tudo à nossa volta.

			Ainda que sintamos solidão em nossa caminhada, talvez seja difícil perceber que a verdadeira busca não é apenas pelo que está fora, mas pelo que está ao nosso redor. Isso porque dentro de cada um de nós existe uma lembrança daquela conexão, daquela unidade. É por isso que eu digo a você que, mesmo nos momentos em que nos sentimos mais sozinhos, é preciso lembrar que essa solidão é só uma lembrança da verdadeira conexão que já experimentamos e que, de um jeito mágico, ainda está dentro de nós.

			Assim, no coração pulsante da existência, entre a solidão e a busca, pode estar o verdadeiro significado de ser humano: uma criatura eternamente em movimento, sempre em busca daquilo que já foi completo — e que talvez nunca mais volte a ser.

			É possível que, lendo minhas reflexões sobre a resposta que ouvi de Dona Solidão, você esteja se sentindo meio sem saída, leitor. Se esse for o caso, para, bebê! Para, porque estamos no comecinho dessa jornada, começando a entender o enfrentamento dessa sombra que, desde que saímos do útero e fomos acolhidos no colo da nossa mãe, nos atinge de tempos em tempos. Ainda tenho muito para lhe contar sobre como foi o meu bate-papo com a solidão, mas, antes de continuarmos, acho interessante propor a você um exercício de aceitação. Vamos juntos!







			

			Aceitando a solidão

			Aprender a ficar bem sozinho é importante para nosso bem-estar. Para fazer este exercício, escolha primeiro um lugar tranquilo onde você se sinta bem, seguro e à vontade. Pode ser um cantinho da sua casa, um lugar ao ar livre ou qualquer outro espaço que lhe transmita tranquilidade. 

			

			
					Sente-se, fique bem confortável, pés no chão, e respire fundo. Sinta sua respiração, como se ela fosse uma música que sempre esteve com você. Na sua mente, imagine-se naquele ritmo que te acompanha desde o primeiro momento de sua existência, e tente saber como era a sensação de ser um só quando, um dia, você viveu na barriga da sua mãe.

					Imagine um momento em que você se sentiu seguro e protegido, como quando era um bebê. Concentre-se e aceite a sensação de se sentir completo, a sensação de pertencimento.

					Lembre-se de momentos em que se sentiu sozinho. Em vez de ficar triste, entenda que são situações naturais da vida e as reconheça como ecos da sua primeira separação, na hora do nascimento.

					Pense em uma luz quentinha saindo do seu coração, iluminando tudo ao seu redor. Essa luz é o amor que você tem por si mesmo e pelo mundo. Sinta como se essa luz fosse algo que viesse curar a dor do abandono e do não pertencimento.

					Fale baixinho para você: “Eu entendo minha solidão e sei que ela faz parte da minha história. A minha solidão é só um pedaço da minha jornada. Eu me aceito e sei que faço parte de algo maior”.

					Volte a se concentrar na sua respiração, buscando se sentir bem e em paz. Leve o tempo que precisar e, quando se sentir pronto, abra os olhos.

			

			Depois de fazer esse exercício, pense um pouco sobre como se sentiu. Se quiser, escreva sobre a sua experiência. Isso vai ajudar você a se lembrar de que você é possível lidar com a solidão de um jeito tranquilo no cotidiano. Sempre que se sentir sozinho, faça o exercício.
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