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	“O homem que vive só, bastando-se a si mesmo, ou é deus ou é fera.”

	Aristóteles
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	Em meio ao turbilhão da vida moderna, onde a busca incessante por felicidade e sucesso parece ser a regra, surge este livro como um oásis de paz e reflexão. 

	 

	Solitude - O Jardim Secreto Interior, de Carlos Araujo Carujo. O texto convida-nos a mergulhar em um universo particular, onde o silêncio e a introspecção se tornam ferramentas para o florescimento da verdadeira felicidade.

	 

	Ser feliz, além das aparências!

	 

	Carujo nos leva a questionar a superficialidade da felicidade efêmera, ditada por bens materiais e status social. Ele nos convida a buscar a felicidade autêntica, aquela que brota do interior, nutrindo-se da solitude e da autoconexão.

	 

	O Autor nos apresenta a "Fórmula da Solitude", uma combinação de elementos que transformam o isolamento em um espaço fértil para o crescimento pessoal. 

	 

	Através da quietude, da introspecção e da auto-observação, encontramos o potencial para cultivar a paz interior, a sabedoria e a compaixão.

	 

	Longe de ser um estado de tristeza ou reclusão, a solitude é celebrada como um momento de glória e felicidade. É no silêncio que encontramos a liberdade para sermos quem realmente somos, sem as máscaras e os rótulos impostos pela sociedade.

	 

	O livro nos mostra como a solitude é um terreno fértil para o aprendizado. Através da auto-reflexão e da auto-observação, podemos identificar nossos padrões de comportamento, crenças limitantes e emoções reprimidas. Essa jornada de autoconhecimento nos permite evoluir como seres humanos e construir relacionamentos mais saudáveis e autênticos.

	 

	Carujo destaca a importância da auto-fala como ferramenta para o desenvolvimento pessoal. Através do diálogo interno positivo, podemos fortalecer nossa autoestima, superar desafios e alcançar nossos objetivos.

	 

	A prática da atenção plena é apresentada como um caminho para cultivar a força da presença no momento, lidar com as emoções de forma mais eficaz e encontrar a paz interior.

	 

	Um convite à transformação!

	 

	Solitude - O Jardim Secreto Interior é um convite à transformação pessoal. Através da leitura inspiradora e dos exercícios práticos propostos pelo Autor, somos incentivados a cultivar o Jardim Secreto que existe dentro de nós mesmos, o Paraíso Perdido, um espaço da paz encontrada, de felicidade e de autorrealização.

	 

	Este livro é um guia essencial para aqueles que desejam ir além das aparências e encontrar a felicidade autêntica. É um convite para explorar o mundo interior e descobrir o potencial transformador da solitude.

	 

	Que a leitura desta obra seja uma jornada enriquecedora e inspiradora para todos!

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	INTRODUÇÃO

	Atingir o Coração de Deus

	 

	 

	 

	 

	 

	Rastros de uma nova era: Inteligência Artificial, reproduções assistidas, vidas virtuais, chips na pele e Física Quântica.

	 

	Veja os reflexos disso na vida atual, realçados pela falta de legislação para as circunstâncias. Veja as consequências na vida das pessoas!

	
	Nos anos 1980 a humanidade foi obrigada a se adaptar às posturas da globalização. Agora é afrontada pelo mundo digitalizado, onde tem que dançar conforme a música composta pelos artífices da vida virtual. 

	 

	A adesão forçada aos novos comandos da vilania, de uma ideologia de grupo, da cultura de massa.

	 

	Deste modo, as pessoas adentram na informática onde se vende a facilitação do encurtamento de distâncias, de inclusão social. Equívoco! 

	 

	O perto e o fácil estão distantes e são complexos, porque não podemos alcançar com nossas próprias mãos. Existem casos desesperadores de uma força maior que nos visita, repentinamente. 

	 

	Nesse caminho virtual as pessoas, mesmo com inúmeros amigos em suas redes sociais, estão sozinhas. Ao encerrarem cada acesso concluem, tristemente, que as telas não substituem humano, que elas não têm calor ou afeição.

	 

	A humanidade evolui, não retroage. Questionar é indispensável, para que humanos não se transformem em dados informacionais, apenas, manipulados por algoritmos cada vez mais sofisticados e independentes. 

	 

	No ritmo da pressa estressante, atingimos a implantação de chips em pessoas, reproduções assistidas de clones, manipulação genética. Atingir o invisível, o coração de Deus, é outra meta em andamento pela Física Quântica. 

	 

	Mas, poucos dominam essas áreas do saber avançado. 

	 

	Om diálogo se esvazia. Estabelece-se um diálogo com robôs, com inteligências artificiais, que aos poucos ameaçam superar humanos, embora a primeira lei da robótica imponha que a máquina jamais supere o homem. O contrário dessa premissa vai se esvaziando quando os cidadãos, superados por computadores, amarguram o desemprego. 

	 

	Concretiza-se uma sociedade onde se acentua a exclusão, no tempo em que se pretende propiciar as ações inclusivas.

	 

	A era do chip estabelece o vínculo com o controle de todos os humanos. Essa metamorfose não nos permitem mais rir ou chorar, ficando a triste lembrança de que gostávamos, pessoalmente, dos seres humanos que eram apelidados de pessoas.

	 

	Temos que preservar, homem e mulher, a partir dessa realidade, nossa sagrada identidade interior – o Jardim Secreto. Como Adão e Eva no Novo Paraíso. Fazemos votos para que serpentes estranhas, chipadas, sequer pensem em romper estes limites edênicos!

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Capítulo 1

	Ser feliz, além das aparências

	Teste do Grau de Solidão

	 

	 

	 

	 

	 

	O mundo sempre foi uma incógnita. Isto causa tormento e angústia por representar ameaça. Esta realidade tende a se apoderar da mente das pessoas.

	 

	A busca por respostas é uma peregrinação rumo à crenças, sistemas e doutrinas que teimam em explicar o que existe além do mundo físico. O homem empenhando seus melhores esforços à procura de si mesmo. 

	 

	Enganos e aparências, neste caminho. No final da jornada está o portal do mundo metafísico, muito bem lacrado. Os passos de cada ser humano o levarão, mais cedo ou mais tarde, à entrada de seu Jardim Secreto. A grande porta só vai abrir com a chave certa.

	 

	É neste contexto que surge a discussão em torno de solidão e solitude, dois caminhos paralelos, mas divergentes.

	 

	Comecemos este estudo enfrentando as definições.

	 

	A solidão é um sentimento. A solitude é uma escolha. 

	 

	A palavra solitude foi usada pelo teólogo e filósofo da religião Paul Tillich, alemão radicado nos Estados Unidos. Para ele o termo se refere à proeza de entrar em sintonia com o mundo interior, observar pensamentos e colocar em ordem as emoções.

	 

	Com essa premissa, quando saber se uma delas é boa e a outra é ruim? Precisamos cultivar uma e execrar a outra? 

	 

	É sabido que o ser humano é social, precisando viver em coletividade para expressar habilidades, interagir e ter um bom desenvolvimento.

	 

	A Universidade de Harvard, nos Estados Unidos, realiza uma pesquisa. Esta em acompanhado a vida de mais de 700 pessoas, desde a juventude até o fim da vida. 

	 

	Até o momento os dados revelaram que os mais satisfeitos com a vida eram os que possuíam as melhores relações. O relacionamento equilibrado os ajudou a superar adversidades.

	 

	Solidão, sentimento desagradável, destaca o isolamento de companhias. Mas, estar sozinho, sentir-se excluído, não depende de Você. 

	 

	Na solitude, no entanto, esse sentimento de exclusão não ocorre. Neste caso, estar sozinho foi uma decisão própria. Ainda que possa dispor de companhias, a pessoa prefere ficar isolada.

	 

	Outra diferença entre as duas é que a solidão traz sofrimento, afeta a autoestima. Podem ocorrer pensamentos como “não sou nada”, “ninguém me ama”. A falta de um grupo de apoio, de sentir-se pertencente à vida de alguém, pode levar, com o tempo, ao adoecimento mental, ao desenvolvimento de depressão e ao transtorno de ansiedade.

	 

	É importante ficar que a solitude é um momento que Você tira para si, seja para refletir ou para aplicar-se ao autocuidado. A autonomia e o amor-próprio são formas de apreciar a própria companhia, não dependendo de ninguém para sentir-se bem.

	 

	A pessoa solitária sente um vazio que precisa ser preenchido por alguém. Há necessidade do cuidado, do carinho, do conforto que outra pessoa pode dar. Por não se sentir acolhida poderá isolar-se, morbidamente. A solidão destaca-se pela falta de qualidade nos relacionamentos.

	 

	Na solitude acontece o oposto. A pessoa renova suas energias, fixa-se no autoconhecimento, na confiança e na atenção concentrada. Mas, deve ser praticada de forma moderada, conscientemente, se quiser ser mais feliz.

	 

	 

	TESTE DE SOLIDÃO

	 

	Você pode transformar sua solidão em solitude. Mas é preciso identificar, perfeitamente, se está sofrendo de solidão. Para aferir o seu grau de solidão faça o teste a seguir.

	 

	Teste do Grau de Solidão

	 

	Instruções:

	 

	Este teste é composto por 10 perguntas que visam avaliar o seu grau de solidão. Responda honestamente a cada pergunta, marcando a opção que melhor reflete sua realidade.

	 

	Escala de Respostas.

	1 - Nunca

	2 - Raramente

	3 - Às vezes

	4 - Frequentemente

	5 - Sempre

	 

	Perguntas.

	
		Com que frequência você se sente sozinho?

		Você tem dificuldade em fazer amigos?

		Você se sente isolado das outras pessoas?

		Você prefere passar o tempo sozinho do que com outras pessoas?

		Você sente que não tem ninguém com quem conversar sobre seus problemas?

		Você se sente entediado e sem companhia?

		Você se sente triste e deprimido por estar sozinho?

		Você acha que as pessoas não se importam com você?

		Você se sente como se estivesse faltando algo importante em sua vida?

		Você acha que sua vida seria melhor se você tivesse mais companhia?



	 

	Cálculo do Grau de Solidão.

	Some os pontos de cada resposta. O total de pontos pode variar de 10 a 50.

	 

	Interpretação dos Resultados.

	
		10 - 20 pontos: Baixo grau de solidão. Você tem uma vida social ativa e se sente conectado com as pessoas ao seu redor.

		21 - 30 pontos: Grau moderado de solidão. Você pode sentir-se sozinho às vezes, mas geralmente tem contato com outras pessoas.

		31 - 40 pontos: Grau elevado de solidão. Você se sente sozinho com frequência e tem dificuldade em manter contato com outras pessoas.

		41 - 50 pontos: Grau muito elevado de solidão. Você se sente isolado e sem companhia na maior parte do tempo.



	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Capítulo 2

	A Fórmula da Solitude

	Como construir seu Jardim Secreto

	 

	 

	 

	 

	 

	Solidão e solitude são dois vocábulos empregados como sinônimos. Isso é um erro. 

	 

	Mas, existem, diferenças básicas entre uma e outra. Uma pode ser produtiva e benéfica, a outra faz mal à saúde física e mental. 

	 

	Inicialmente, vamos ver o que é solidão.

	 

	Trata-se de um estado de estar sozinho, sem companhia. Pode não ter aparecido por uma escolha, mas por fatuidades da vida. Amigos e familiares podem ter falecido. Pode ser, também, que a pessoa tenha dificuldade em fazer amigos.

	 

	Nesse sentido a palavra solidão tem conotação negativa. O indivíduo, ao se flagrar em estado de solidão, sozinho, pode ficar desconte. Poderá sofrer por não estar com outras pessoas. 

	 

	Como o ser humano é sociável, acostumou-se a fazer parte de grupos. O isolamento, que priva de afeto, pode caracterizar quem vive em solidão. Isto pode causar problemas psicológicos que resultam em baixa autoestima, tristeza, entre outros.

	 

	A solidão, para os cientistas da área de saúde, provoca diversos problemas de saúde física, porque ocasiona enfraquecimento do sistema imunológico. 

	 

	Por outro lado existe a solitude, a solidão voluntária. É o caso de a pessoa estar completamente só, porque escolheu. Ela ingressa em seu mundo interior, seu Jardim Secreto, porque deseja colher as flores abstratas que ela mesma plantou, gozando da sua própria companhia.

	 

	Solitude pode ser temporária ou durável. 

	 

	Pode ser uma opção temporária, um momento criado com a finalidade de concatenar as ideias. Esta é a resposta, para a sociedade, de que é possível ser feliz por conta própria.

	 

	A solitude pode ser uma escolha constante, pela renúncia à exposição pública, para levar uma vida filosófica, como configuração para a produção literária, uma fuga da dor ou como tática de proteção das maldades do mundo.

	 

	Todos podem aproveitar momentos a sós. Nada impede, no entanto, de estar em companha de outras pessoas, eventualmente. Você deseja estar só, mas ao mesmo tempo poderá usufruir da companhia de outros, assim que quiser.

	 

	O estado de solitude é favorável à independência e à autonomia. A vivência de momentos de solitude tornam as pessoas menos dependentes, umas das outras, tanto material como psicologicamente. E isso pode ajudar na construção de relacionamentos mais saudáveis entre amigos, parceiros amorosos, familiares e colegas de trabalho.

	 

	A Sociedade Brasileira de Inteligência Emocional recomenda que as pessoas passem algum tempo sozinhas, diariamente. No Yoga é prática eleger o dia do silêncio, para estar só e mergulhar em seu interior. Isso tem beneficiado as pessoas com autoconfiança e autoconhecimento, principalmente.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Capítulo 3

	Construir o Seu Jardim Secreto

	 

	 

	 

	 

	 

	Seu Jardim Secreto deverá ser constituído a partir dos seguintes elementos:

	 

	
		Divertir-se.



	Gera um impacto positivo. Os hobbies contribuem para a saúde mental e o bem-estar Individual.

	 

	Os hobbies, atividades realizadas por puro prazer em momentos de lazer, assumem um papel crucial na promoção da saúde mental e do bem-estar, especialmente quando se está sozinho. 

	 

	Através de um engajamento em atividades gratificantes, o indivíduo encontra significado, propósito e um senso de realização, combatendo sentimentos negativos associados à solidão e ao isolamento.

	 

	O engajamento em atividades que exigem atenção e foco, como leitura, pintura ou jogos de tabuleiro, contribui para o aprimoramento das habilidades cognitivas, auxiliando na memória e na concentração.

	 

	A imersão em atividades prazerosas proporciona um escape das preocupações e do estresse do dia a dia, promovendo relaxamento e diminuindo os níveis de ansiedade.

	 

	Hobbies como pintar, fazer crochê ou dançar permitem que o indivíduo explore sua criatividade e expresse suas emoções de forma autêntica, cultivando a autoestima e o senso de identidade.

	 

	Cuidados com plantas e animais é uma atividade que proporciona senso de responsabilidade e cuidado, além de promover o contato com a Natureza que, comprovadamente, reduz a tensão e melhora o humor.

	 

	A atividade física regular contribui para o bem-estar físico e mental, liberando endorfinas, que são hormônios relacionados à felicidade e ao bem-estar.

	 

	Atividades como ler em voz alta e escrever

	
	
	
	
	
	
	
	
	
		Encontrar-se espiritualmente.



	
	
	
	
	
	
	
	
	a) Receptividade Aprofundada.



	
	
	
	b) Redução de Estímulos Externos.



	
	
	
	c) Espaço para Introspeção.



	
	
	
	d) Conexão com o Sagrado.



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
		Estudar.



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
		Meditar.



	
	
	
	
	
	
		Ouvir música.



	
	
	
	
	
	
		Praticar o autocuidado.



	
	
	
	
	
	
	
		Refletir.



	
	
	
	
	
	
	
		Trabalhar.



	
	
	
	
	
		Não fazer nada.



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
		Ler. Solitude como catalisador da leitura.



	
	
	
	
	
	
	
	a) Imersiva Profunda.



	
	
	
	b) Concentração Aguçada.



	
	
	
	c) Imaginação Ativa.



	
	
	
	d) Reflexão Crítica Aprofundada.



	
	
	
	e) Conexão Emocional Autêntica.



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	a) Esmurre as paredes ou o travesseiro.

	b) Fale alto, imaginando ter a pessoa ou a situação negativa do passado à sua frente. Se achar que deve, diga os piores palavrões que conhece.

	c) Converse com um amigo ou amiga e desabafe.

	d) Escreva uma carta desaforada para quem lhe magoou e depois queime, imaginando que os sentimentos ali expressos também foram incinerados.

	e) Ligue para um profissional, ou grupo voluntário de ajuda psicológica.
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