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			PRÓLOGO 
A FELICIDADE DO SOLISTA DE JAZZ

			Imagine que você está no palco de um clube de jazz, aconchegante e agradável, sentado ao piano. Ao longo de toda a canção, você se manteve em harmonia com os demais músicos da banda. Cada um fez seu trabalho e você se concentrou para não sair do tom nem perder o ritmo.

			Então chega o seu momento. Os outros músicos deixam que seus instrumentos passem a um segundo plano e lhe dão o protagonismo. Você fecha os olhos e permite que suas mãos corram pelo teclado, descobrindo novas harmonias e variações. Você não tem pressa. Está feliz, conectado consigo mesmo e com esse instrumento que é a sua vida, no estado que Mihaly Csikszentmihalyi chama de flow. 

			Quando seu solo termina, você recebe muitos aplausos, mas continua tocando e desfrutando a música. Depois de encerrar o concerto, você se despede de seus companheiros de banda, cumprimenta algumas pessoas do público e vai andando para casa. 

			Você atravessa as ruas com as mãos nos bolsos, como James Dean na famosa fotografia, enquanto relembra os melhores momentos do concerto. Você está feliz e tem muitas ideias novas que quer desenvolver nos próximos ensaios e apresentações.

			Uma vez em seu apartamento, você desaba no sofá e bebe uma limonada natural bem gelada que preparou à tarde e deixou na geladeira para beber à noite. Enquanto observa a cidade pela janela, responde a algumas mensagens de pessoas que estiveram no concerto. Você lhes agradece pela gentileza. Também responde a alguns amigos: um quer tomar um café para falar de um projeto, o outro sugere ir ao cinema e depois jantar para comentar o filme. 

			Você desliga o celular e vai para a cama. Foi um dia longo e cheio de emoções. Você agradece por ter uma cama de casal e poder se mexer e se esticar à vontade. E logo adormece.

			A luz radiante da manhã o desperta. Você vai para o chuveiro e, quando o jato quente gentilmente envolve todo o seu corpo, uma nova variação soa em sua mente, muito suave e original, a qual você decide tentar no próximo concerto. Também lhe ocorre um novo exercício para levar às aulas do dia no conservatório.

			Você veste uma roupa leve e prepara o café da manhã a seu gosto, com um disco que o deixe de bom humor tocando a todo o volume.

			Enquanto toma o café, forte e puro, do jeito que você gosta, repassa tudo o que tem que fazer hoje. É muita coisa, mas está se sentindo cheio de energia. Você ama a vida. Tem o controle de seu tempo, de seus erros e acertos, e isso o deixa feliz.

			Você sai de casa com o entusiasmo de um viajante que chega a uma cidade desconhecida. Que surpresas e descobertas lhe esperam no dia de hoje? Quem vai conhecer? A vida é uma aventura emocionante!

			O espírito deste solista não é exclusivo dos músicos de jazz. Está ao alcance de qualquer pessoa, independentemente de talento ou profissão, já que está sujeito, sobretudo, ao contexto de sua existência — ou seja, de como decide encará-la e vivê-la.

			A missão deste livro, entre outras coisas, é desmistificar diversas ideias equivocadas. E uma delas é que na solidão não se desfruta a vida.

			Todos nós conhecemos pessoas que vivem mal, em relacionamentos cheios de atritos, ressentimentos ou puro tédio. E não me refiro apenas a relacionamentos românticos. Também existem grupos de amigos que se sustentam por costume e pela rotina; ou familiares que se sentem na obrigação de visitar os parentes, sem entusiasmo algum, e com toda a consciência e culpa sobre os ombros se em algum domingo não os visitam.

			O que isso tem a ver com realização pessoal? Nada.

			Estar feliz e satisfeito não depende de quem está a seu lado, e sim de como você trata a si mesmo. Se você vive de forma coerente com seus ideais, respeitando e cuidando de si mesmo, se não se conforma com uma existência monótona e repetitiva, então “sua é a Terra e tudo o que há nela”, como dizia Rudyard Kipling em seu poema “If”.

			Existem muitas teorias sobre o que uma pessoa precisa, e, como psicóloga com mais de 15 anos de experiência, vi todo tipo de situação. No entanto, a maioria das pessoas esquece que o destino é individual e exclusivo. Você é o único responsável pela qualidade da sua vida. Ninguém pode vir salvá-lo e, pela mesma razão, ninguém pode arruinar sua existência sem que você permita.

			A solosofia é a arte de se sentir completo e desfrutar a vida na solidão.

			Por isso, ao longo deste livro vamos aprender a:

			
					descartar preconceitos e ideias falsas sobre como alguém deve viver e se relacionar;

					assumir o controle do próprio destino, sem depender de qualquer coisa que não sejam suas decisões e escolhas;

					encarar a existência com humor, obstinação e amor-próprio;

					conectar-se com os próprios desejos e prioridades a fim de ter em si mesmo um melhor amigo;

					construir sua autoestima a partir do desenvolvimento de suas capacidades e do que você quer fazer no mundo.

			

			Uma lição preliminar da solosofia é que “estar sozinho não é o mesmo que se sentir sozinho”. Em inglês há uma importante diferença entre dois conceitos: loneliness e solitude. O primeiro se refere à solidão não desejada, à carência e à tristeza. O segundo é um estado escolhido porque você quer ser dono de seu tempo e espaço, e priorizou a criatividade e a livre interação com os outros.

			Meu objetivo é que, quando chegar ao fim deste livro, você seja um excelente solista em todos os palcos da vida. Para conseguir chegar lá, este guia prático vai lhe dar as ferramentas para crescer e desfrutar sem apegos nem renúncias.

			Dizia Cícero: “Nunca estou menos só do que quando estou só.” Lógico, você tem a si mesmo. E por acaso existe melhor companhia?

			Seja bem-vindo a este curso de solosofia!
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			A MULTIFACETADA ARTE  DE ESTAR SOZINHO

		


		
			O QUE É SOLOSOFIA?

			Se está lendo estas linhas é porque você ou alguém que o conhece considerou que este livro era para você. Talvez porque seja um solósofo e ninguém tenha lhe contado até agora, ou talvez porque sua vida esteja excessivamente apegada, atrelada e misturada à das outras pessoas, e você precise tomar consciência desta nova filosofia de vida. 

			Seja qual for o motivo, você tem nas mãos um manual, um roteiro para curtir a si mesmo como jamais havia pensado que poderia e em situações que jamais imaginara.

			A definição de “solosofia” poderia ser expressa como a arte e a sabedoria de se sentir completo e desfrutar a vida em estado de solidão.

			Assim como Erich Fromm revolucionou o conceito de amor ao descrevê-lo como uma arte que devemos praticar e tentar aperfeiçoar no dia a dia, a arte de desfrutar a vida em estado de solidão não é algo que surge de repente, da noite para o dia, e menos ainda se você nunca sentiu a necessidade de fazê-lo. Para isso, no fim de cada capítulo, você vai encontrar alguns exercícios que vão ajudá-lo a se conhecer um pouco melhor de fora para dentro e a desenvolver esta arte revolucionária. 

			Antes de continuar, é importante destacar a diferença entre um ser solósofo e um ser solitário. Uma pessoa solitária não precisa da presença dos outros na vida nem desfruta a própria companhia, não gosta de compartilhar seus interesses, passatempos ou gostos. Sempre procura espaços e lugares isolados, e a mera presença de outra pessoa já a desagrada ou a coloca em alerta.

			Um solósofo, no entanto, é uma pessoa que desfruta uma vida desacompanhada, contando apenas com a própria companhia. Tem relacionamentos saudáveis e compartilha com seus entes queridos suas inquietações, curiosidades e histórias engraçadas. Também é uma pessoa que sabe se ouvir. Conhece a si mesmo muito bem e sabe do que precisa em cada momento; para isso, busca os próprios espaços e o próprio ritmo, respeitando-se e cuidando de si com gentileza e carinho.

			Outra qualidade de uma pessoa que está alinhada com a solosofia é a de não presumir nada ou definir alguém com base em preconceitos, seja essa pessoa você mesmo, seja qualquer outra. Em muitas ocasiões, nos vemos travados ou inibidos na hora de tomar decisões devido à preocupação com “o que os outros vão dizer”. Provavelmente haverá quem opine ou julgue o que você fizer, mas é você quem vive as experiências e quem as leva consigo. Ninguém está na sua pele (como veremos no Capítulo 3), ninguém sabe como você se sente ou do que precisa mais do que você mesmo.

			No processo de buscar a felicidade e senti-la nas pequenas ações cotidianas que você for incorporando, trabalharemos para descobrir do que você precisa e como fazer para que não se sinta culpado diante do que os outros digam ou opinem.

			Decidir adotar um estilo de vida só seu é assumir que vai refletir e decidir por si mesmo o que quer fazer com as horas do seu dia, com a sua vida. Isso pode não ser compreendido pela grande maioria das pessoas.

			Em seu ensaio “A expulsão do outro”, Byung-Chul Han se refere ao mal-estar que implica seguir o comportamento da maioria, deixando de lado a própria natureza, aquilo que nos torna autênticos. O filósofo coreano considera que seguir essa tendência cordial é um mal desta sociedade e o início de muitas das psicopatologias que vivemos hoje em dia.

			Não se trata de seguir modas, normas, estereótipos ou tendências. O objetivo da solosofia é que você aprenda a se conectar mais com sua essência, com quem você realmente é, e decida por si mesmo até onde quer ir.

			Dedicar tempo a si mesmo

			Você finaliza o dia de trabalho. Desliga o computador, recolhe as coisas do escritório ou da loja, apaga as luzes, fecha a porta e vai para casa. Antes, porém, passa no supermercado para comprar os itens que estão anotados em uma lista. Você então chega em casa, cumprimenta os filhos e o esposo ou a esposa e conta como foi seu dia enquanto prepara o jantar. Ao acabarem de comer, todos vão para os respectivos quartos e, finalmente, você se senta no sofá. É o momento de conferir as redes sociais, as conversas com os amigos e as mensagens que chegaram durante o dia e você não pôde ler com calma. E, quando o sono bate, você vai dormir. 

			E é assim dia após dia, durante meses, que se transformam em anos.

			Até que chega um momento em que, sem saber bem como nem por quê, você sente que o tédio, o cansaço e a falta de vontade vão invadindo seu corpo até o fundo das entranhas, dentro da alma. Você sente que a vida está escapando e você não a saboreou, não a sentiu. Percebe que não “sentou para se sentir” nem um momento sequer em todos esses anos.

			Quando estamos imersos no turbilhão do dia a dia, é quase impossível encontrarmos um momento para dedicar a nós mesmos. O urgente toma todo o nosso tempo e nos esquecemos do que é importante. Quando isso passa, a insatisfação e o mal-estar emocional aparecem, como diz Stephen Covey.

			Descubro, com frequência, que não somos capazes de diferenciar o que é importante e o que é urgente em nossa vida ou na dos outros. Costumamos vestir o uniforme de bombeiro e nos dedicar a apagar incêndios, a cumprir prazos com noites sem dormir e a cobrir as necessidades dos outros. Viver assim nos leva a um estado de transbordamento, sem tempo para pensar sequer em qual é a melhor maneira de cuidarmos do que é necessário e resolver a questão.

			Esquecer de nós mesmos e colocar o urgente na frente do importante é nos esquecer do que é essencial em nossa vida: nosso bem-estar. 

			A solosofia convida você a continuar vivendo em harmonia com os outros sem desistir nem hipotecar seus espaços e tempos. Em resumo, ela o ensina que para ser feliz é importante encontrar um equilíbrio entre o que você dá aos outros e o que dá a si mesmo.

			Ou você é solósofo ou é juiz

			Quando comentava com Anna Periago, minha editora, sobre a criação deste livro, falávamos das dificuldades as quais as pessoas encontram para levar a cabo a solosofia. Concordávamos que uma delas eram os preconceitos com relação a se fazer as coisas sozinho.

			No entanto, há certas coisas que fazemos sozinhos que são socialmente aceitas e compreendidas. Por exemplo, ir ao cinema sozinho parece já ser algo que aos poucos integramos em nossa consciência e não estranhamos ouvir que alguém foi ao cinema assistir a um filme que lhe interessava sem companhia.

			É provável que no início nossa mente faça questionamentos como “Você não conseguiu encontrar ninguém que quisesse acompanhá-lo?”, ou “O filme era tão esquisito assim?”. No entanto, calamos esse diálogo interno e assumimos, por exemplo, que temos horários caóticos, e conciliá-los com os de alguém pode ser complicado. Está bem, então ir ao cinema sozinho já não nos parece estranho, nem fazer isso nem ouvir que outros o fazem.

			O mesmo, contudo, não acontece com outras atividades, como ir ao teatro, comer em um bom restaurante ou viajar. Quando ouvimos que alguém fez uma dessas coisas sozinho, arregalamos os olhos espantados; certa sensação de pavor, vergonha e medo nos invade ao nos imaginar nessa situação.

			O que nos faz julgar como válidas, apropriadas ou aceitáveis e outras, em contrapartida, nos pareçam chocantes? O que faz com que só de nos imaginar fazendo algo nossa mente rejeite a ideia?

			A resposta nos leva frequentemente à mesma resposta: o preconceito. A Real Academia da Língua Espanhola define “preconceito” como uma opinião prévia e enraizada, em geral desfavorável, sobre algo que se conhece mal.

			Prejulgamos continuamente sem saber e sem conhecer. Isso é inegável. A diferença entre uma crença limitante e uma crença de abertura são as vivências, os aprendizados e os esquemas mentais que temos em nossa mente.

			Dividimos o mundo entre o bem e o mal, entre o que é aceitável e o que não é. Esta maneira de classificar a vida em dois extremos é provavelmente uma herança da tradição judaico-cristã que temos enraizada em nossa moral e em nosso modo de agir. Se você faz o bem, vai para o céu, e se você faz o mal, vai para o inferno. O céu é entendido como harmonia, companhia, felicidade e serenidade; em comparação, o inferno é visto como o caos, a solidão, o abandono e o sofrimento.

			Viver a partir dessa dicotomia, embora torne a vida mais simples, nos limita enormemente na hora de aceitar o mundo, assim como na tomada de decisões, pois tudo o que fazemos se reduz ao que é “certo” ou “errado”. Em minha opinião esse reducionismo é extremamente irreal. Nem tudo na vida é simplesmente certo ou errado, divertido ou vergonhoso, branco ou preto. De fato, para explicar este ponto no consultório, costumo dizer que as 24 horas do dia não são catalogadas como luz ou escuridão. Se nos limitarmos a isso, perderemos os amanheceres e entardeceres que, para mim, são os momentos mais especiais e mágicos do dia, os que mais me fascinam e mais desfruto observando.

			Pois bem, então como podemos deixar de ser juízes de nossa vida e da dos outros? Como deixar de lado os preconceitos e aprender a ser mais tolerantes e solósofos? A teoria parece simples, mas é hora de colocá-la em prática nos âmbitos da vida em que podemos encontrar dificuldade. Proponho um exercício para que você pratique o que foi aprendido: a arte de desfrutar os meios-termos, em que tudo é válido. 

			O medo nem sempre é um bom conselheiro

			Quem pode limitar o que você pode ou não fazer é você mesmo e mais ninguém. Por mais que os outros lhe digam como é sair de férias sem seu parceiro ou sua parceira, ou dedicar duas tardes da semana a fazer as atividades que você quiser sem cuidar dos filhos, só você sabe se vai permitir que esses comentários o limitem ou se vai deixá-los passar, sem lhes dar maior importância.

		


		
			EXERCÍCIO: BRANCO, PRETO E TODAS AS OUTRAS CORES

			Considerando que os preconceitos costumam ser pensamentos baseados na falta de informação, na inexperiência e nos extremos, vamos trabalhar, com este exercício, em ter uma mente mais aberta, tolerante e ajustada à realidade.

			Para isso, convido você a pensar em uma ideia que para você seja irremovível e exata. Comece com pensamentos que emocionalmente não pesem muito para você. Pode ser algo como “não gosto de dias chuvosos”.

			Então, pense que circunstâncias seriam propícias para que desfrutasse, por exemplo, um dia de chuva: escolher com quem passar esse dia, tomar consciência de que em casa você poderia fazer coisas que geralmente não faz por falta de tempo, como ler ou cozinhar, pensar que essa água que cai cumpre uma função na natureza...

			É provável que os dias ensolarados continuem sendo seus preferidos, mas o estado de espírito com o qual você vai enfrentar os dias de chuva será diferente se for capaz de ver tudo o que trazem para sua vida. Em resumo, não se trata de mudar seus gostos, mas, sim, de ter a mente aberta e ágil para aceitar a realidade e usá-la a seu favor a fim de que seu estado de espírito não dependa do que acontece fora de você, ou não dependa das limitações que você coloque.



		


		
			Voltemos ao tema dos preconceitos, que, por definição e na prática, são limitantes. Quando opinamos ou julgamos, o fazemos sempre a partir da nossa experiência, dos nossos valores e, por que não, dos nossos medos. Estes são, sem a menor dúvida, o inimigo número um de viver genuinamente a solosofia.

			Ao fim e ao cabo, os medos são fiéis guardiões e protetores da nossa vida, pois sua função é nos avisar e colocar em alerta para ameaças que estão por vir, reais ou fictícias, as quais nossa mente interpreta com a informação de que dispõe.

			Não se trata de viver sem medo. Trata-se de dar aos medos o valor que eles têm e usá-los para prevenir de maneira emocional ou prática essas possíveis ameaças que tanto nos acovardam.

			Então, diante do medo do que as pessoas vão pensar se você for ao teatro sozinho, que pode fazê-lo ficar em casa com vontade de desfrutar o espetáculo, o recurso para combatê-lo é pensar que vamos ao teatro para ver uma obra, não para fiscalizar quem vai acompanhado de quem.

			O senso de humor é um grande aliado dos solósofos. O recurso psicológico da redução ao absurdo não pode faltar entre as estratégias que o ajudem a vencer os medos e a alcançar seus objetivos.

			Você talvez pense que não tem senso de humor ou uma mente ágil para responder nos momentos em que é questionado se leva uma vida de solósofo. Como toda arte, esta demanda tempo e prática, assim como treinamento.

			Você pode começar com alguns exercícios de visualização e se imaginar em uma situação na qual vá sozinho a algum lugar e que alguém o questione ou julgue por isso. Na calma do entorno seguro em que está, e sem a pressa de ter que dar uma resposta imediata, medite sobre o que gostaria de responder nesse caso. Pratique essa resposta quantas vezes precisar, até que sua mente a sinta como uma resposta natural e automática.

			Quando temos certeza do que queremos e somos fiéis a nós mesmos, os medos dos outros perdem faça diante de nós. Porque enfim compreendemos que são as ideias deles que os limitam. São os medos que têm que tentam nos proteger de perigos que nós mesmos não enxergamos nem sentimos.

			Portanto, quando você aprender a viver sem medo e sem preconceitos em relação a você e aos outros, estará avançando na arte de viver de acordo com suas necessidades, de ser coerente com o que sente, pensa e faz, ou seja, estará se desenvolvendo como solósofo.

		


		
			EXEMPLOS DE RESPOSTAS DIANTE DO MEDO BASEADAS NO SENSO COMUM

			Alguém: Você veio ao show sozinho?

			Você: Vim, sim. Descobri que não há motivo para comprar dois ingressos se quero ver meu artista preferido. Que bom, não é?

			Alguém: Você vai viajar sozinha? Não tem medo de que alguma coisa aconteça?

			Você: É o mesmo medo que posso ter ao passear pela cidade sozinha.

			Essa mesma pessoa:  Mas você não fala a língua de lá, não é?

			Você: É verdade, mas a linguagem dos gestos é universal e aprendi que o que faz a gente se entender com os outros é a vontade e o interesse, não falar a mesma língua.
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