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vocês:  minhas  amigas,  alunas,  companheiras  de jornada, irmãs de fato e do coração. 

E  os  homens  da  minha  vida,  onde  estão? 

Vocês fazem parte, este livro também é dedicado a vocês. No entanto, minha reconexão principal foi e tem  sido  com  o  meu  feminino.  Essa  é  a  principal energia do meu Ser. Precisei resgatar e integrar meu feminino  saudável  para  me  relacionar  plenamente com  minha parcela interior de energia masculina, e com vocês homens. O grande desafio foi me tornar a mãe de um lindo e amado “menino-homem”. 



 Nota 


Em “Reconexão”: o seu Guia para uma vida plena,  Dani  Cristina  Parreira  nos  revela  como superar  o  véu  do  não  merecimento.  Nas  próximas páginas  você  vai  mergulhar  em  ferramentas  práticas para acessar o amor incondicional e a liberdade de ser sua essência, o que  te  facilitará viver em plenitude  no tempo 

presente. 

Ideal 

para 

quem 

busca 

autoconhecimento  e  profunda  transformação.  Se escolha. Liberte-se! Reconecte-se! 
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 A grande invocação  


Do ponto de luz na mente de Deus 

Que flua luz às mentes dos homens. 

Que a luz desça à terra. 

Do ponto de amor no coração de Deus, 

Que flua amor ao coração dos homens. 

Que Cristo volte à terra. 

Do centro onde a vontade de Deus é conhecida, Que o propósito guie as pequenas vontades dos homens. 

O propósito que os mestres conhecem e servem. 

Do centro que chamamos raça dos homens, Que se manifeste o plano de amor e de luz, E sele a porta onde mora o mal. 

Que a luz, o amor e o poder 

Reestabeleçam o plano na terra. 


Esta mensagem chegou em minhas mãos por meio de um panfleto do Triângulos da Boa Vontade Mundial do Brasil, lá no início da minha jornada, e escolhi compartilhá-la aqui com você. 





Seja  muito  bem-vindo(a)  à  sua  jornada interior com a ajuda deste livro. Convido-o(a), com meu  coração  aberto,  a  estar  junto  comigo  nessa aventura. 

Caminharemos 

por 

um 

universo 

fascinante, em que a conexão com nosso coração vai além do físico, revelando um caminho profundo em direção à nossa espiritualidade e  à essência do que somos. 

Abrace a ideia de que o coração não é apenas um órgão que bombeia sangue, mas, sim, o epicentro das  nossas  emoções,  um  símbolo  sagrado.  Cada capítulo  deste  livro  foi  cuidadosamente  desenhado para  guiá-lo  nessa  rica  interação,  explorando tradições que veneram o coração como um elo com o 

divino. 

Vou 

compartilhar 

não 

apenas 

ensinamentos,  mas  principalmente  experiências  e reflexões  sinceras  que,  espero,  ressoem  com  a  sua própria história. 

Enquanto você se prepara para adentrar esse universo,  saiba  que  sua  intenção  é  fundamental.  A magia  da  conexão  começa  em  um  espaço  sagrado, em um momento de respiro, quando a sua alma pode relaxar e fluir. Por isso, falaremos sobre como criar esse ambiente encantador para as suas práticas. E a respiração… 

ah, 

como 

ela 

é 

poderosa! 

Aprenderemos  a  usá-la  como  uma  ferramenta mágica que desperta a serenidade e amplia a  nossa conexão. 

Durante essa jornada, quero que você se sinta à vontade para escutar os sussurros do seu coração. 

Às vezes, é só um  leve chamado; outras vezes, um 


grito ensurdecedor. Vamos exercitar a habilidade de ouvir  para  descobrir  o  que  ele  tem  a  nos  ensinar. 

Você  sabia  que  o  amor  e  a  compaixão  são  chaves essenciais  nessa  conexão?  Ao  longo  das  páginas, refletiremos  juntos  sobre  suas  dimensões  e  como essas vivências podem transformar a sua vida e a sua compreensão do universo. 

Ah, e a liberdade de soltar… aaahhh… Quem nunca se sentiu preso em um ciclo de apegos? Iremos explorar como liberar essas amarras, permitindo que nosso  coração  se  expanda  para  a  vastidão  do  amor incondicional.  É  uma  jornada  que  exige  coragem, mas garanto que há muito a ganhar. 

E  se  você  estiver  se  perguntando  como  se sentir  enraizado  neste  mundo  tão  agitado,  também iremos  abordar  essa  conexão  com  a  Terra  e  a vitalidade que ela traz. Não quero entregar todos os segredos  agora,  mas,  prometo,  cada  capítulo  trará surpresas inesperadas e práticas enriquecedoras que, quando  integradas  à  sua  vida  diária,  farão  um  bem danado. 

Espero que você esteja tão empolgado quanto eu  para  dar  início  a  esse  lindo  processo  de autodescoberta,  no  qual  a  beleza  está  tanto  nas reflexões  profundas  quanto  nas  pequenas  vitórias cotidianas.  Então,  prepare-se  para  mergulhar  em uma leitura íntima e transformadora. 

Vamos 

juntos 

nessa 

caminhada 

de 

reconhecimento  e  amor  pelo  que  há  de  mais profundo em nós. 



 A comunicação do coração 

 "Onde quer que você esteja, esteja lá por inteiro." 

 Confúcio 

Quando  olhamos  para  o  coração,  muitas vezes  nos  deparamos  com  mais  do  que  um  órgão vital  pulsando  em  nosso  peito.  Ele  é,  em  essência, um símbolo profundo de nossas emoções e de nossa espiritualidade. 

O  coração  físico,  com  suas  quatro  câmaras dois átrios e dois ventrículos, desempenha um papel crucial  na  circulação  do  sangue,  mas  seu  valor transcende  essa  função  biológica.  Ao  longo  da história,  ele  se  transformou  na  representação incontestável do amor, da dor e da compaixão do ser humano. Há algo de mágico em perceber como, em momentos  de  grande  intensidade  emocional,  esse pequeno músculo parece ressoar, como se estivesse falando mais alto do que a razão. 

Lembro-me vividamente de uma situação em que meu coração parecia bailar fora de sintonia com minha  mente.  Aconteceu  em  2013:  eu  caminhava por  uma  rua  de  barro  no  distrito  de  Imbassaí,  na Bahia,  acompanhada  por  colegas  que  participavam da  formação  de  Frequências  de  Brilho  comigo. 

Íamos  jantar  em  um  restaurante  fora  da  pousada e, 

 Capítulo 1 – A comunicação do coração de repente, tive a sensação de que flutuava, bailava pela  rua.  Sentia-me  plena  e  conectada  a  um  estado integral  de  felicidade,  sem  o  uso  de  nenhuma substância que justificasse minha expressão (quando conto essa vivência, algumas pessoas me perguntam sobre  isso).  Naquele  mesmo  dia,  eu  havia atravessado um portal “dentro de mim mesma”, que ativou  meu  contato  com  a  minha  natureza  mais profunda de amor universal. Vou tentar compartilhar essa minha experiência aqui com vocês. 

Vivenciava  o  primeiro  nível  das  iniciações em  Frequências  de  Brilho;  mais  especificamente, estava sendo  iniciada  nos pontos do poder pessoal. 

Minha  dupla  dessa  etapa  estava  na  maca:  uma mulher  forte  e  poderosa,  que  havia  nascido  no coração da Floresta Amazônica. 

Durante  a  iniciação,  abriram-se  telas  em minha visão e, a cada movimento, surgia um animal, que “passava” por mim e se posicionava acima dela em  lugares  específicos  na  maca,  dentro  do  espaço energético  que  compartilhávamos.  Tive  medo; entretanto,  estava  muito  envolvida  no  processo. 

Parecia que estava vivenciando dimensões paralelas, e atribuí a Ana todas as minhas visões durante esse processo.  Afinal,  ela  descendia  diretamente  dos povos originários da grande floresta. 

Num  determinado  momento  da  minha 

iniciação, veio-me a imagem de um Ser meditativo que  parecia  completo  em  si,  num  degradê  de terracota  e  em  posição  búdica.  Fui  extremamente impactada por aquela presença. 



De repente, senti uma onda de amor tão forte que  não  consegui  mais  me  manter  em  pé  e  caí  de joelhos no chão. Minha professora no  grid de macas veio até mim, pedindo-me para respirar e sustentar. 

Eu lhe disse que era muito e que eu não estava dando conta. 

Até aquele momento, acreditava que eram as raízes espirituais/energéticas da minha companheira que estava na maca. Para minha surpresa, Bianca, a facilitadora  que  me  dava  suporte  naquele  instante, revelou-me que era tudo meu e que, se tinha vindo para mim daquela  forma, era porque eu dava conta de absorver e sustentar. 

Foi então que precisei deixar fluir por todo o meu corpo aquela emoção que chegava a mim como uma  descarga  elétrica.  Parecia  que  aquela  energia estava  mudando  as  minhas  células  e,  até  hoje, quando me lembro do que vivenciei, emociono-me. 

Foi  forte  e  intenso,  a  ponto  de  me  sentir  plena  e conectada  a  tudo  e  a  todos.  Era  tanto  amor  que parecia que eu, uma simples mortal, não era digna de recebê-lo. 

Essa  experiência,  além  de  me  marcar profundamente, fez-me refletir sobre um padrão tão comum em muitos de nós: a sensação de não sermos merecedores do amor, da felicidade e do sucesso que a  vida  nos  oferece.  É  como  se  existisse  um  véu invisível  que  nos  impede  de  abraçar  plenamente  o que nos é de direito. Naquele instante, fui convidada a trabalhar mais de perto meu nível de amor-próprio e  merecimento,  para  que  pudesse  me  capacitar  a exercer minha missão nesta existência aqui na Terra. 

 Capítulo 1 – A comunicação do coração Tamanha  foi  a  força  do  que  vivi  que  levei anos  para  integrar  essa  energia;  acredito  que continuo  integrando  alguns  dos  níveis  mais  sutis dela. Aqui e agora, enquanto escrevo estas palavras, emociono-me  e  sinto  meu  corpo  vibrar.  Continuo sendo  impactada  por  tudo  o  que  vivi  naquele momento  e  sinto-me  humilde  diante  da  imensa responsabilidade pelo que recebi. 

Venho trabalhando isso em mim desde então, mas  somente  agora,  em  2025,  autorizei-me  a transcrever  minha  experiência,  sentindo-me  pronta para  divulgar  em  uma  escala  maior  meus aprendizados  sobre  autotransformação  e  autoamor. 

Ao  longo  deste  livro,  vamos  desvendar  as  origens desse  véu  e  descobrir  como transmutá-lo,  para  que você  possa,  assim  como  eu  hoje,  sentir-se verdadeiramente digno de toda bênção que receber. 

Falar  do  coração  é  falar  daquilo  que sentimos,  e  isso  é  vital  para  a  compreensão  do  ser humano, é o que nos diferencia das outras espécies no planeta Terra. 

Em várias culturas, o coração é considerado o lugar mais profundo, onde está guardada a essência do  nosso  ser.  Nos  mitos  e  nas  tradições,  diversas sociedades  deram  ao  coração  um  papel  central  em suas narrativas, como se ele guardasse as chaves de nossas  emoções  mais  intrínsecas.  Essa  simbiose entre o coração físico e o emocional ressoa em cada um de nós, mesmo que nem sempre a reconheçamos. 

Hoje,  há  diversos  autores  respeitados  que estudam e discorrem sobre esse tema em seus livros. 



Entre eles, cito aqui dois de que gosto muito: Gregg Braden  e  Joe  Dispenza.  Ambos  me  inspiraram  a escrever este livro. 

Ao  longo  dos  tempos,  nossa  percepção  do coração  foi  moldada  por  histórias  que  nos  foram contadas,  por  vivências  compartilhadas.  Como podemos nos esquecer do primeiro amor, da dor da perda ou da alegria imensa de um reencontro? Esses momentos  deixam  marcas  profundas  e  revelam  a comunicação silenciosa do coração. 

Uma lembrança que me vem à mente é a de quando amamentava meu filho, com apenas três dias de  nascido.  Não  consegui  me  conectar  em profundidade no primeiro dia, e precisamos daquele momento  íntimo.  Foi  um  movimento  diferente:  ele estava no meu colo, sugando meu seio esquerdo, no instante  em  que  nossos  olhares  se  cruzaram.  Meu peito disparou como um carro de Fórmula 1! 

Tudo  o  que  conseguia  era  sentir  uma descarga intensa de energia; foi como se eu estivesse nua,  e  aquele  menino  recém-nascido  havia desnudado minha alma, vendo-me por inteira, como nunca  ninguém  antes  tinha  conseguido  fazer.  Ao mesmo tempo, todo o meu corpo foi tomado por uma forte emoção, à qual precisei me render. 

Não  consegui  me  conter:  uma  mulher  de quase trinta e seis  anos sentindo-se completamente nua pela primeira vez. Só me dei conta do processo e  pude  agradecer  depois  que  a  intensa  onda  de energia atravessou o meu corpo e tudo passou. Essa é a linguagem do coração; não precisa de palavras. 

 Capítulo 1 – A comunicação do coração Como podemos, então, ouvir nosso coração nas pequenas e grandes decisões do cotidiano? Com que  frequência  nos  permitimos  pausar  e  escutar  a voz interna que nos guia, que nos fala por meio de seu  pulsar?  Este  é  um  convite  à  introspecção,  um convite  para  manifestar  o  feminino  sagrado  que habita em nós. 

Tanto  homens  quanto  mulheres  possuem aspectos do feminino e do masculino dentro de si, e tomar  posse  de  nossa  integralidade  nos  capacita  a sermos  felizes  em  cada  instante  de  nossa  vida.  Em uma  sociedade  que  valoriza  a  velocidade,  como podemos desacelerar e ouvir o que o coração tem a nos  dizer?  A  resposta  pode  ser  tão  simples  quanto uma  respiração  profunda,  um  momento  para  nós mesmos,  longe  do  barulho  externo.  Nosso  coração informa as mensagens do nosso feminino sagrado, e é por meio dessa energia que podemos cocriar o belo e o bom em nossas vidas. 

Na complexidade da vida moderna, ser capaz de ouvir o coração não é apenas um ato solene; é um gesto  de  sobrevivência  emocional.  A  comunicação do coração é essencial não apenas na busca por amor e  nas  relações  interpessoais,  mas  também  na compreensão  de  nós  mesmos.  O  coração,  embora invisível,  traz  em  si  uma  sabedoria  silenciosa, sempre  pronta  para  nos  guiar  na  direção  que precisamos  seguir,  mesmo  em  meio  à  confusão  da vida. 

Assim, ao nos prepararmos para explorar as diversas  tradições  que  veneram  o  coração  e  a importância de seu papel na meditação, devemos nos 



lembrar  de  escutá-lo  com  atenção,  reconhecendo  a coragem  –  agir  com  o   core  –  que  vem  de  aceitar nossas emoções e nos permitir viver intensamente. A jornada  está  apenas  começando,  e  ouvir  o  coração será o primeiro passo em direção a um entendimento mais profundo de nós mesmos. 

Caminhar pela história das diversas culturas que  veneram  o  coração  é  como  explorar  um  vasto labirinto, repleto de segredos que ecoam através do tempo. Desde os antigos egípcios, que depositavam toda  a  importância  de  suas  crenças  no  coração, acreditando que, no juízo final, ele pesaria em uma balança contra as penas da verdade, até as tradições indígenas,  que  consideram  o  coração  o  verdadeiro lar do espírito. É fascinante perceber o quanto  esse órgão,  aparentemente  simples,  é  cercado  de  um simbolismo rico e profundo. 

Mitos e rituais ao redor do mundo mostram que o coração está longe de ser apenas uma bomba que impulsiona o sangue. Em muitas culturas, ele é visto  como  um  repositório  de  amor,  dor  e espiritualidade. 

Em  um  casamento,  por  exemplo,  o  coração torna-se  o  símbolo  que  une  duas  almas  em  uma dança  de  promessas  e  esperanças  –  não  se  trata apenas  do  ato  de  dizer  "sim",  mas  de  entrelaçar destinos  e  sonhos.  Penso  naqueles  casais  que  se reconhecem  apenas  com  o  olhar  e  cuja  energia  de amor  transparece  em  cada  ato  quando  estão próximos  a  nós.  Podem  ser  raros  para  a  grande maioria, mas já testemunhei alguns. 

 Capítulo 1 – A comunicação do coração Esse  modo  de  se  comunicar  com  o  coração não é privilégio das relações de casal; é possível – e até bem  provável  –  observarmos  nas relações entre pais  e  filhos,  entre tutores  e  animais  de  estimação, assim  como  em  alguns  profissionais  que  fazem  do trabalho uma extensão do seu amor pela vida. 

As  festividades  em  torno  do  coração  são igualmente  diversas.  Em  algumas  culturas,  a celebração da gratidão envolve danças e cânticos que reverenciam a vitalidade do que pulsa dentro de nós. 

Pense em como um simples gesto, como um abraço, pode  ser  interpretado  como  um  ato  sagrado,  uma comunicação  direta  entre  corações,  uma  expressão de calor humano que transcende palavras e se liga à essência  do  ser.  Ao  revisar  essas  tradições,  é intrigante perceber como as festividades continuam a  moldar  nossas  percepções  contemporâneas  sobre amor e conexão. 

Sugiro que você experimente dar um abraço de  pelo  menos  vinte  segundos  em  alguém  e  sinta como  pode  fazer  bem  para  ambos  se  entregarem  a esse ato. Houve uma época, aqui em casa, em que eu fazia isso com meu filho, e nosso relacionamento se elevou a um nível de puro amor. 

E  se  parássemos  para  refletir  sobre  o significado  do  coração  em  nossas  próprias  vidas? 

Todos  nós  carregamos  crenças  e  tradições  que, muitas vezes, nem percebemos. 

Como  o  coração  se  manifesta  em  sua  vida espiritual?  Perguntar  isso  pode  abrir  um  leque  de possibilidades,  capaz  de  nos  conectar  mais 



intensamente  ao  que  realmente  sentimos,  ao  que realmente  desejamos.  Ao  nos  despirmos  das distrações  cotidianas,  permitimo-nos  acessar  o profundo  universo  de  emoções,  anseios  e  desejos que  residem  em  nosso  interior.  Christine  Day,  a canalizadora das Frequências de Brilho, ensinou-me a trabalhar e a ativar essas  manifestações por meio da conexão com o meu próprio coração. 

Compreender que o coração é visto como um laboratório de amor e espiritualidade é meramente o começo  desta  jornada.  Há  muito  mais  a  ser explorado  a  partir  desse  ponto.  O  próximo  passo  é reconhecer  como  essa  simbologia  do  coração  se insere nas práticas da meditação, nas quais a conexão com  esse  órgão  se  torna  um  elemento  vital  para conseguirmos 

atingir 

maior 

harmonia 

e 

entendimento pessoal. 

É assim que passamos a entender que escutar o  coração  não  é  apenas  uma  metáfora,  mas  um convite  poderoso  para  nos  conectarmos  com  a essência  do  que  somos.  E  essa  conexão,  ao  que parece, é a chave para abrirmos as portas do nosso próprio ser. 

Muitas vezes, a meditação é vista como uma prática de controle mental, mas seu real poder reside na  conexão  intrínseca  com  o  coração.  Ao começarmos  a  compreender  o  papel  do  coração nesse processo, percebemos que ele não é apenas o órgão  que  bombeia  sangue  para  o  corpo,  mas  um maestro das emoções e dos estados psicológicos. 

 Capítulo 1 – A comunicação do coração Quando  nos  sentamos  para  meditar  e  nos permitimos  passar  da  fase  do  desconforto  de permanecer  parados  contemplando,  uma  onda  de relaxamento  se  espalha  pelo  corpo  e,  por  algum motivo, é no coração que essa experiência se torna mais intensa. 

Imagine-se  em  uma  tarde tranquila,  envolto por  um  ambiente  que  remete  à  paz  –  talvez  a  luz suave  do  sol  filtrada  pelas  folhas  das  árvores,  o murmurinho de um riacho próximo ou o frescor de uma brisa leve no rosto. 

Ao  fechar  os  olhos,  você  se  concentra  na respiração, sentindo cada gotinha de ar que entra e sai.  No  entanto,  à  medida  que  essa  respiração  se torna  mais  profunda,  você  percebe  que  a  batida  do seu coração parece criar um ritmo, um compasso que guia cada pensamento e sentimento que emerge. Isso não é coincidência; o coração está sempre presente, oferecendo um espaço seguro para a exploração de nossas emoções mais profundas. 

Além  disso,  muitas  técnicas  de  meditação propõem que a atenção se volte para a sensação das batidas  cardíacas.  É  nesse  momento  que  a  mágica acontece. Cada batida é um convite a sentir – alegria, dor, amor e até mesmo a perda. 

Ao  direcionar  o  pensamento  ao  coração, conseguimos nos libertar das amarras da lógica e nos permitimos  uma  viagem  mais  íntima,  onde  cada emoção  se  manifesta  de  maneira  clara  e  profunda. 

Meditar é como dar um abraço no seu próprio ser. E 

essa não é uma visão poética: é um lembrete prático 



de  que  a  meditação  deve  envolver  corpo,  mente  e, principalmente,  coração.  Ela  nos  permite  encontrar as partes mais elevadas do nosso próprio eu. 

As  caminhadas  meditativas,  por  exemplo, revelam  essa  relação.  Enquanto  caminhamos, sentindo cada passo, é a respiração que se alinha ao ritmo do coração. Os pés se encontram com a terra e, nesse toque, percebemos a conexão com o mundo ao  nosso  redor.  Os  sons  da  natureza,  o  cheiro  do lugar  por  onde  caminhamos…  tudo  isso  se transforma  em  uma  sinfonia  emocional  que  ressoa no peito. Essas experiências não são apenas práticas; são  momentos  de  descobertas  íntimas  que serpentearão  por  nosso  interior  e  trarão  à  tona sentimentos que há muito estavam adormecidos. 

Assim, a meditação não é apenas um ato de introspecção, mas uma declaração de amor ao nosso próprio  ser.  É  reconhecer  que,  por  trás  de  toda  a agitação da vida cotidiana, existe alguém que anseia por compreensão. 

E  o  coração,  que  já  falou  de  maneiras  tão intensas  durante toda  a  vida,  agora  se  recolhe  num silêncio  repleto  de  sabedoria.  Cada  pausa  entre  as batidas  e  cada  silêncio  que  segue  a  respiração representam  uma  oportunidade  de  escutar  o  que verdadeiramente importa. 

Ao final de cada sessão meditativa, podemos nos  sentir  revigorados,  no  entanto,  muito  mais  do que  um  simples  relaxamento,  a  verdadeira  vitória acontece  quando  emerge  a  conexão  sincera  com  o que temos dentro de nós. 

 Capítulo 1 – A comunicação do coração A  meditação,  então,  torna-se  essencial  não apenas  como  uma  prática,  mas  como  um  caminho para a autoexploração. Assim, a pergunta se impõe: você  está  disposto  a  escutar  com  mais  atenção  as mensagens  que  seu  coração  tem  a  oferecer?  Essa reflexão, quando internalizada, pode ser uma chave para  o  autoconhecimento,  algo  que  poucos  se permitem explorar. 

Vale  lembrar  que  cada  um  tem  seu  próprio caminho. Enquanto algumas pessoas descobrem essa conexão  ao  praticar  ioga,  outras  a  encontram  no silêncio  de  um  templo  ou,  quem  sabe,  na simplicidade  de  um  passeio.  O  importante  é  que, independentemente  da  forma  escolhida,  a  intenção de  se  conectar  com  o  coração  permanece.  No  final das  contas,  meditar  com  o  coração  é  um  convite  à autenticidade, um chamado para ouvir o verdadeiro eu. 

Cultivar  a  consciência  do  coração  é  uma jornada de autodescoberta que convida cada um de nós a prestar atenção ao que se passa dentro de nossa própria  essência.  É  curioso  pensar  que,  na  correria do dia a dia, muitas vezes deixamos de lado o que o nosso coração sussurra em meio ao barulho da vida. 

No  entanto,  a  escuta  ativa  é  um  potente  aliado, permitindo  que  as  emoções  que  frequentemente ignoramos se tornem visíveis. Já se pegou pensando em como as pequenas interações diárias são, muitas vezes,  reflexos  de  estados  emocionais  mais profundos? Certamente, há algo a ensinar. 

Lembro-me de um dia em particular, quando parei, somente por alguns instantes, para observar o 



que  estava  sentindo.  Estava  dentro  da  barca, atravessando de Niterói para o Rio, ouvindo o som da  água  sendo  “rasgada”  pela  embarcação  e  o murmúrio suave das conversas ao redor. 

Aquele  ambiente  quase  acolhedor  parecia ceder espaço para que eu pudesse ouvir meu coração. 

Foi nesse momento que senti uma leve angústia, algo que eu tentava driblar com ocupações e distrações. 

Quando  me  permiti  perceber  essa  sensação,  uma descoberta  surpreendente  me  aguardava:  havia,  em meio  ao  desconforto,  uma  necessidade  de  conexão autêntica  e  de  expressar  vulnerabilidades  que,  ao longo  do  tempo,  eu  havia  acumulado.  Isto  é  a
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