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Por que eu escrevi este livro






Bem-vindos, meus queridos leitores!

E se[image: ]você[image: ]estamos[image: ]sentindo-me[image: ]solitário[image: ]Como[image: ]você[image: ]estamos[image: ]lendo[image: ]isto,[image: ]você[image: ]estamos[image: ]não[image: ]sozinho. O motivo O motivo de eu montar este livro é porque eu sei como é. Solidão é um tópico muito próximo do meu coração, porque já passei por muitas profundezas de sentimentos vazios e sem sentido e não sou novo nesse tipo de sentimento.

Eu senti cada momento emocionante disso. As longas e longas horas que parecem dias, as noites solitárias em que choro em silêncio, encharcando meu travesseiro salgado de lágrimas, a falta de desejo de enfrentar o dia seguinte e o pensamento de querer acabar com tudo!

Não importa se você tem uma namorada / namorado, marido ou mulher. Não importa o quão perto você esteja deles, há partes de você que eles simplesmente não entendem! A dor não diminui depois de confidenciar com seu melhor amigo, seu grupo de amigos ou mesmo seu conselheiro! Ninguém parece entender você ainda, você quer que eles sintam sua dor.

Eu simpatizo com você, meu amigo. Eu realmente faço.

Mas tenho boas notícias para todos nós, corações solitários por aí. Eu sobrevivi e tenho uma maneira de resolvê-lo, se não aliviar a dor pelo menos.

Minhas histórias e escritos neste livro visam realizar algumas coisas:

Entendendo a teoria por trás da solidão para entender melhor a si mesmo Entendendo os sentimentos associados à solidão

Desenvolvendo um sentimento saudável de amor para ajudá-lo a superar problemas Etapas práticas para interromper o ciclo solitário

Substitua a sensação de solidão por pensamentos saudáveis

É meu sincero desejo que, depois de ler este livro, você esteja melhor equipado para lidar com a solidão. Mesmo se você não se sentir sozinho, talvez conheça alguém que é. Use essas informações para ajudá-los e tornar seu mundo um lugar melhor.
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Sozinho!






Todos no mundo já sentiram essa emoção uma vez ou outra. Especialmente nesses tempos de rápido crescimento tecnológico, o sentimento de solidão está aumentando rapidamente.

Em primeiro lugar, devemos esclarecer o que significa solidão.

Solidão é um estado emocional. Este é um estado em que as pessoas experimentam uma desconexão das pessoas ao seu redor, bem como um profundo sentimento de vazio, o que torna sua companhia atual ao seu redor sem sentido.

Essa pessoa pode estar em uma grande multidão ou sozinha, casada ou solteira, jovem ou velha. Eles basicamente acham muito difícil se conectar com os outros e experimentam a emancipação de relacionamentos significativos.

Isso não deve ser confundido com ficar sozinho.

Estar sozinho não equivale a estar sozinho, porque às vezes é bom para uma pessoa ficar sozinha e às vezes pode ser muito refrescante, pois a pessoa tem a oportunidade de refrescar, recuperar e redescobrir parte de nossas vidas.

Quais são os sintomas comuns de estar sozinho, se você está lendo este livro? Aposto que você pode estar sentindo um desses sintomas.


Você acha que seus problemas são tão únicos que outras pessoas não entendem Como resultado, você sente que outras pessoas no mundo têm amigos e você não se sente extremamente auto-consciente em tudo o que faz

Você sente que quando faz algo errado, fica extremamente envergonhado Quando está no meio da multidão, se afoga pelas vozes deles
Você se sente desconectado da multidão mesmo estando com eles Sentindo-se tímido e com medo dos outros
Experimentando baixa auto-estima

Sentir raiva, defensiva e crítica em tudo, mesmo que não seja dirigido a você Com medo de estranhos e se recusa a falar para se envolver em uma conversa calorosa

Estar convencido de que há algo errado com você

Sentindo-se ansioso e triste acreditando que ninguém sabe o quão miserável / isolado você se sente Perdendo sua capacidade de ser assertivo 'sentindo-se "invisível"

Recusando-se a aceitar alterações e não quer tentar algo novo
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Sentindo como se nada mais importasse e contemplando o suicídio
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Lotado ainda isolado






Já teve a sensação de que sua esposa ou marido não entende você? Seu cônjuge ou parente próximo está ao seu lado, mas não preenche essa lacuna.

Você pode estar cercado por muitas pessoas, mas a empresa deles 'afoga' você profundamente na solidão!

As pessoas se sentem assim porque somos todos únicos e diferentes. Entende:

Não há ninguém no universo inteiro que tenha a mesma personalidade, idéias, modo de vida e necessidades que você. NENHUM!Nem mesmo gêmeos! Como alguém pode atender a todas essas necessidades para atender a todos?

Aqui temos uma citação da Bíblia que diz que se eu tentar remover a mancha do olho do meu vizinho, devo primeiro remover a tábua do meu próprio olho, para que eu possa ver claramente antes de tentar remover a mancha dele.

Como isso se aplica?

Ao entender que outras pessoas não são obrigadas a satisfazer nossas necessidades, aprendemos de alguma forma a esperar menos dos outros e isso alivia a dor, porque paramos de esperar mais dos outros! Aprendemos a aceitá-los melhor e a julgar menos os outros, para criar o primeiro passo para curar a solidão - dando folga aos outros!

Lembre-se disso nós[image: ]estamos[image: ]a[image: ]soma[image: ]do[image: ]a[image: ]cinco[image: ]pessoas[image: ]nós[image: ]gastar[image: ]a maioria[image: ]do[image: ]nosso[image: ]Tempo[image: ]com.

Se você está se misturando com uma multidão que é negativa e faz você se sentir triste o tempo todo, não é de surpreender que você seja solitário e negativo. Não é surpresa que as crianças saiam de casa longe de pais negativos ou parem de interagir com certos grupos de amigos todos juntos. Não deixe o veneno drenar sua energia.
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Dores emocionais em um mundo sem amor






Como a agonia da solidão parece penetrar no coração de homens e mulheres em todo o mundo? Mesmo as superestrelas que foram o ícone de gerações e admiradas por milhões de pessoas se sentem insatisfeitas (por exemplo, Janis Joplin, Kurt Cobain)

O sentimento de solidão é radicalmente devido ao fracasso do homem em amar os outros. Os sintomas da solidão magnetizam os efeitos da dor na medida em que força mais o foco da atenção em nós mesmos e cria uma auto-preocupação que cria um obstáculo para amar os outros.

Já teve dor de estômago? Em quem você está pensando naquele momento?

Isso ilustra o ponto em que estamos apenas pensando em nós mesmos. Mostra um mundo terrivelmente cheio de dor no qual vivemos.

Além disso, a dor desaparece como uma dor de estômago. A chamada crise da meia-idade está se transformando mais em uma crise de "jovens adultos" agora, com as taxas de suicídio atingindo o teto e a maioria das doenças do mundo hoje induzidas ou curadas mentalmente em enfermarias psiquiátricas.

A base de confiança entre as pessoas está diminuindo e cada vez menos pessoas estão se abrindo. Ao falhar em se abrir para os outros, surgem os sintomas solitários, pois as outras pessoas não se abrirão para você se você não se abrir primeiro aos outros.

Dizem que E se[image: ]você[image: ]quer[image: ]para[image: ]estar[image: ]cercado[image: ]de[image: ]amigos,[image: ]estar[image: ]uma[image: ]amigo[image: ]para[image: ]outras[image: ]primeiro.
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Amor - O Verbo, Não O Sentimento






O amor, ou melhor, a falta dele, constitui a solidão que se produz no coração de uma pessoa. É um fato assustador notar que somos amplamente moldados por outros (lembre-se da soma de cinco pessoas com as quais passamos a maior parte do tempo) que mantêm nosso destino em SUAS mãos.

Somos o que somos hoje - uma[image: ]produtos[image: ]do[image: ]Essa[image: ]quem[image: ]Amado[image: ]nos[image: ]ou[image: ]ter[image: ]recusou[image: ]para[image: ] amor[image: ]nos.

O amor dá vida aos outros. Mas o mais importante é lembrar que, para amar alguém de maneira eficaz,nós[image: ]devo[image: ]amor[image: ]nós mesmos[image: ]primeiro![image: ]Vocês[image: ]não pode[image: ] dar[image: ]o que[image: ]você[image: ]não[image: ]ter!
[image: ][image: ]

Você pode pensar que 'ama' uma garota bonita ou um cara bonito, se não se ama (há uma música que diz: eu não sou ninguém até conhecer você ou minha vida não tem sentido até você aparecer na cena), mas que não é amor.

Você pode admirar essa pessoa porque ele é bonito, você pode adorá-la porque pensa que é melhor, pode até sacrificar sua vida por ela ou pelo seu ego egoísta e gratificante, mas você não amor.

Ame[image: ]é[image: ]uma[image: ]verbo.[image: ]isto[image: ]é[image: ]a[image: ]açao.[image: ]o[image: ]sentindo-me[image: ]do[image: ]'amor'[image: ]é[image: ]na realidade[image: ]uma[image: ]produtos[image: ]do[image: ]a[image: ]verbo[image: ] ou[image: ]açao. Ao se amar primeiro, ele forma a base ou base pela qual você amar os outros sem os quais é apenas um ato infundado de auto-engano que parece ser amoroso.
[image: ][image: ]

Mas como nos amamos se nunca fomos amados? No próximo capítulo, exploraremos essa área.
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Aprendendo a Amar






Como faço para dar o primeiro passo para lidar com a solidão? Aprendendo a amar. Mas primeiro devemos examinar o paradoxo do amor.

Quando estamos sozinhos, sentimos que estamos em uma prisão insuportável. Por sua própria natureza de solidão, é como a dor de estômago - a atenção se concentra apenas em nós mesmos. Por isso, tentamos preencher esse vazio encontrando outros que nos darão o mesmo amor que precisamos.

As pessoas costumam tentar fazer coisas para que outras pessoas obtenham seu amor. Eles trocam favores trocando idéias, pensando que são pessoas amorosas. Sabemos que nossa solidão só pode ser preenchida pelo amor dos outros e, portanto, devemos nos sentir amados pelos outros.

o[image: ]paradoxo[image: ]do[image: ]amor[image: ]é[image: ]isto:

Se procurarmos preencher o vazio de nossa própria solidão em buscar o amor dos outros, inevitavelmente não encontraremos consolo, mas apenas uma desolação mais profunda. Em outras palavras, se buscarmos o amor que precisamos, nunca o encontraremos.

Quando uma pessoa orienta sua vida em direção à satisfação de suas próprias necessidades, quando sai em busca do amor de que precisa, é basicamente egocêntrica, por mais lamentável que seja. Enquanto ele se concentrar, sua capacidade de amar sempre permanecerá atrofiada.

o que[image: ]é[image: ]a[image: ]solução[image: ]então?

E se[image: ]uma[image: ]pessoa[image: ]procura[image: ]não[image: ]para[image: ]receber[image: ]amor,[image: ]mas[image: ]em vez[image: ]para[image: ]dar[image: ]isto[image: ]sem[image: ]cordas[image: ]em anexo,[image: ] ele[image: ]vai[image: ]tornar-se[image: ]adorável[image: ]e[image: ]ele[image: ]vai[image: ]a maioria[image: ]Certamente[image: ]estar[image: ]Amado[image: ]de[image: ]outras[image: ]no[image: ]a[image: ]fim.

Devemos parar de nos preocupar conosco mesmos e começar a nos preocupar com os outros. Começando com o fim em mente - que concentra os resultados do ato de amar os outros sem se preocupar com o ganho pessoal, é o primeiro passo para ganhar amor e aliviar a dor da solidão.

Cada[image: ]solteiro[image: ]pessoa[image: ]em[image: ]terra[image: ]tem[image: ]alguns[image: ]capacidade[image: ]para[image: ]amor.
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Todos nós temos alguma capacidade de concentrar a atenção de nós mesmos nas necessidades e preocupações dos outros. É a extensão que estamos dispostos a dar, somos capazes de receber essa quantidade de amor dos outros.

Decidir amar os outros sem amarras é como uma doação (não esperamos nada em troca, nem mesmo um ego satisfeito ou uma culpa aliviada), nem uma troca. Quando[image: ]nós[image: ]perguntar[image: ]outras,[image: ]"O que[image: ]ter[image: ]você[image: ]feito[image: ]para[image: ]mim?"[image: ]nós[image: ]ter[image: ]falhou[image: ]para[image: ]

amor.

Mesmo que no começo você seja capaz de amar pouco, você será amado pouco. Esse próprio amor capacitará você a crescer e produzir mais amor e, em troca, receberá maior amor dos outros.

Mas lembre-se sempre de que, ao fazer essa auto-doação ou auto-sacrifício, nossas mentes devem sempre estar afastadas de nós mesmos ou isso não funcionaria.
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As leis da atração






Como[image: ]uma[image: ]cara[image: ]pensa,[image: ]tão[image: ]é[image: ]ele.

Você já se perguntou por que certas pessoas recebem o tipo de tratamento educado e respeitoso "Bom dia, senhor", e outras recebem o tipo de tratamento "Hey Bud" ou "Hey, Mac"?

Pense por um momento agora.

Qual é a diferença entre Donald Trump e um mendigo além de alguns bilhões de dólares e alguns arranha-céus?

A resposta: O piercing dentro da sua cabeça.

Veja bem, a maneira como as pessoas reagem a você se deve à maneira como você pensa sobre si mesmo. Por que você acha que as pessoas julgam um livro pela capa ou pelo tipo ruim pelas roupas que ele veste? Eu sei que é injusto, mas da maneira que uma pessoa pensa em seu coração, ela aparecerá ou até viverá o que está pensando!

A lei da atração não é algo novo; é assim que as coisas são. É evidente na Lei de Murphy - as coisas que mais não queremos que aconteçam muitas vezes acontecem conosco, é por isso que uma torrada com manteiga sempre cai do lado errado!

Mesmo quando criança na escola, sempre esperei que, quando vi sentado na sala de aula, e não soubesse responder a uma pergunta que o professor fizesse, sempre sussurrasse em meu coração: "Não me escolha ... POR FAVOR, não me escolha ”e o professor sempre fazia. Não importava onde eu estava sentado, o professor tinha essa capacidade de ler mentes que sabiam que eu não sabia a resposta ou não estava prestando atenção.

Como isso se aplica à superação da solidão?

Se você 'projetar' uma aura de indesejabilidade, se sentirá indesejado e seus amigos o rejeitarão inconscientemente. Pare de agir como um filhote de cachorro molhado e indesejado que acabou de escapar da libra.

Diga a si mesmo: "Você me acha atraente, amável e boa companhia." É verdade que nem sempre podemos nos convencer de que somos amáveis, atraentes e as pessoas adoram estar ao nosso redor.

Mas como não podemos controlar o que os outros pensam, essa forma de afirmação engana nossa mente a pensar Somos amáveis ​​e atraentes.
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Experimente e veja!

































































[image: ]13[image: ]-

Passos práticos para superar a solidão






Existem várias maneiras de começar a lidar com a solidão, que envolvem a necessidade de desenvolver amizades, fazer coisas por si mesmo ou aprender a se sentir melhor consigo mesma em geral.


Lembre-se constantemente de que o sentimento de solidão é TEMPORÁRIO e você superará a tempo

Faça um esforço para conversar com alguém NOVO. Eu sei que é difícil, mas você deve desenvolver impulso e o primeiro passo é geralmente o mais difícil, mas mais necessário.

Coloque-se em novas situações em que você conhecerá pessoas. Participe de atividades nas quais você tem interesse genuíno. Reúna-se com pessoas de interesse semelhante

Junte-se a sociedades como grupos religiosos, organizações e outros

PARE de ouvir músicas solitárias (por exemplo, All by Myself - Celine Dion)

ABRA-SE primeiro com os outros. Não espere que as pessoas compartilhem seus problemas com uma pessoa fechada

Não julgue pessoas novas com base em relacionamentos passados ​​com pessoas idosas. Tente ver cada pessoa que conhecer de uma nova perspectiva, em vez de julgar.

Amizades íntimas geralmente se desenvolvem gradualmente à medida que as pessoas aprendem a compartilhar seus sentimentos internos. Não se apresse em uma amizade íntima compartilhando demais ou esperando que os outros o façam.

Não basta procurar relacionamentos românticos. Amigos platônicos ou mesmo casuais podem ser extremamente satisfatórios.
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Levar uma vida bem equilibrada. Nunca negligencie boa nutrição, exercício e sono suficiente. Uma das principais causas da depressão que leva à solidão é a falta dessas coisas.

Passar um tempo sozinho ajudará você a se examinar mais de perto.

Não seja um parasita para seus amigos. Se você os procurar por compaixão e simpatia, eles estarão lá para você. Mas se você repetir várias vezes seus problemas, isso se tornará um incômodo e seus amigos irão, na melhor das hipóteses, entretê-lo.

Reflita sobre boas lembranças e conte suas bênçãos.

Aprenda uma nova habilidade. O sucesso em conseguir algo fará com que você se sinta bem consigo mesmo.

Se você está sofrendo de depressão a longo prazo, não é errado procurar aconselhamento MÉDICO. isto[image: ]é[image: ]perfeitamente[image: ]normal[image: ]para[image: ]pegue[image: ]uma[image: ]prescrição Porquea falta de certos produtos químicos no corpo também é a fonte da depressão e pode ser tratada facilmente. Se sentirmos fome e procurarmos comida, tomar o remédio certo na dosagem adequada é o caminho certo para combater a depressão e nos sentir menos solitários.

Consulte um conselheiro e converse em privacidade. Gaste tempo em oração.
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Quebrando o ciclo destrutivo



Uma palavra de cautela:

Não[image: ]Aja[image: ]gostar[image: ]uma[image: ]herói[image: ]Porque[image: ]você[image: ]estamos[image: ]solitário.

Você pode se surpreender. A autopiedade é uma forma sutil de orgulho.Orgulhoso[image: ]pessoas[image: ]glória[image: ]no[image: ] deles[image: ]conquistas[image: ]enquanto[image: ]pessoas[image: ]quem[image: ]auto-piedade[image: ]glória[image: ]no[image: ]deles[image: ]sofrimentos.

É realmente perigoso ficar muito tempo na solidão, porque somos criados para ter relacionamentos um com o outro.

É uma parte forte da natureza humana que não pode ser apagada. Se você cresceu morando sozinho em uma floresta, provavelmente interagirá com animais ou plantas e conversará com eles em seu próprio idioma.

A maior preocupação é que, quando alguém mora muito tempo na solidão, essas poucas coisas podem acontecer.

O viciado em solidão evita todas as tentativas de se reconectar, causando muita dor ao seu povo quando seus esforços para ajudar a pessoa são rejeitados.

Os relacionamentos ao seu redor desmoronam lentamente e quando as pessoas começam a ignorar a pessoa solitária, elas se sentem mais justificadas quando finalmente exclamam: “Olhe para elas; Eu estava certo o tempo todo que eles nunca se importaram comigo!

O viciado em solidão acaba ficando imune à dor e abraça a solidão como um modo de vida. Ele é muito preguiçoso para mudar.

Sua doença se espalhou para outros 'sobreviventes'.

este[image: ]devemos[image: ]motivar[image: ]você[image: ]o suficiente[image: ]para[image: ]toma[image: ]açao.[image: ]Não[image: ]esperar,[image: ]Faz[image: ]isto[image: ]AGORA!

Aqui está uma citação interessante:

Solidão foi a primeira coisa que os olhos de Deus chamaram de não bom.

- John Milton
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Encontrando Nosso Propósito no Deserto






Aqui está uma história criada para motivá-lo. Quando a poeira assenta e ganhamos todo o dinheiro do mundo, alcançamos o auge da fama e obtivemos o epítome do poder, o que nos dá um verdadeiro significado na vida?

Muitos seres vivos precisam um do outro para sobreviver. Se você já viu um álamo tremedor do Colorado, deve ter notado que ele não cresce sozinho. Álamos são encontrados em aglomerados ou bosques.

A razão é que o álamo envia novos brotos das raízes. Em um pequeno bosque, todas as árvores podem ser conectadas por suas raízes!

As gigantescas sequóias da Califórnia podem elevar-se a 300 pés no céu. Parece que eles precisariam de raízes extremamente profundas para ancorá-los contra ventos fortes. Mas somos informados de que suas raízes são realmente muito rasas - para capturar o máximo possível de água superficial. E eles se espalharam em todas as direções, entrelaçando-se com outras sequóias.

Trancadas dessa maneira, todas as árvores se apoiam no vento e nas tempestades.

Como o álamo, eles nunca são independentes. Eles precisam um do outro para sobreviver.

Pessoas,[image: ]também,[image: ]estamos[image: ]conectado[image: ]de[image: ]uma[image: ]sistema[image: ]do[image: ]raízes.[image: ]Nós[image: ]estamos[image: ]nascermos[image: ]para[image: ]família[image: ]e[image: ] aprender[image: ]cedo[image: ]para[image: ]faço[image: ]amigos.[image: ]Nós[image: ]estamos[image: ]não[image: ]significava[image: ]para[image: ]sobreviver[image: ]longo[image: ]sem[image: ] outras.

E, como a sequóia, precisamos nos segurar. Quando atingidos pelas tempestades da vida, às vezes cruéis, precisamos de outros para nos apoiar e sustentar.

Você andou sozinho? Talvez seja a hora de deixar alguém ajudar a segurá-lo por um tempo. Ou talvez alguém precise se apegar a você.

--- Autor desconhecido ---
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A vida ainda tem um significado






Terminarei este livro com um poema. Leia isso algumas vezes e deixe o significado penetrar.

Se houver futuro, haverá tempo para remendar

Hora de ver seus problemas chegando ao fim.

A vida nunca é desesperadora, por maior que seja sua tristeza.

Se você está ansioso para um novo amanhã.

Se houver tempo para desejar, haverá tempo para esperar-

Quando através da dúvida e da escuridão você está tateando cegamente.

Embora o coração esteja pesado e machucado, você pode estar se sentindo ...

Se houver tempo para orar, há tempo para curar.

Então, se através da sua janela houver um novo dia quebrando,

Graças a Deus pela promessa, embora a mente e a alma estejam doendo,

Se, com a colheita, houver grãos suficientes para a colheita

Há um novo amanhã e a vida ainda tem sentido.

~ Autor desconhecido ~



Tome cuidado e tenha uma vida maravilhosa!
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