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      Nota da Publisher




      Passamos a vida inteira procurando maneiras de nos encaixarmos em padrões que são impostos. Acabamos vivendo em prisões de frustração e sofrimento, nas quais estamos sempre tentando atender às mais variadas expectativas: de parceiros, amigos, família, sociedade, grupos sociais e por aí vai. Em vez de viver uma vida lutando contra o medo, a insegurança e a vontade de ser quem não é, aqui você encontrará o que precisa ser feito para que olhe com carinho para a sua versão atual, ou seja, aquela que está sendo construída agora.




      Como criadora de conteúdo e estudiosa dedicada ao comportamento humano, à gestão emocional e ao autoconhecimento, Juliana Goes há mais de catorze anos vem mostrando que é possível equilibrar os desequilíbrios que a vida nos impõe. Quando a conheci, fiquei imensamente feliz por poder fazer parte deste projeto e entregar um conteúdo tão rico.




       



      Aqui, ela será a grande maestra da sua jornada. Assim como em um concerto musical, ela ajudará a organizar e dar o tom de todas as notas e instrumentos para que você olhe para si mesmo(a) e encontre a força que está perdida. É preciso encontrar o caminho no qual você será o(a) grande protagonista da sua caminhada e reencontrar o brilho perdido. Como? Entendendo que a sua versão atual tem enorme valor, utilizando um mapa de acolhimento e a sua autenticidade para sentir-se realizado(a).




      Todos sabemos que é preciso recomeçar. Mas aqui você aprenderá exatamente como. Ótima leitura!




      ROSELY BOSCHINI




      CEO e Publisher da Editora Gente


    


  




  

    

       



      À MINHA MÃE, NADJA, QUE ESCOLHEU ME DAR A VIDA.




      AO MEU PAI, ANTONIO, MEU ANJO GUARDIÃO.




      AOS MEUS FILHOS, ANNE LIV E LIAM, MEUS PEQUENOS MESTRES.




      AO MEU COMPANHEIRO DE VIDA E DE EVOLUÇÕES, CRICA.




      AOS MEUS MESTRES, GUARDIÕES E ANCESTRAIS, QUE ESCREVEM JUNTO COMIGO, ILUMINAM MEU CORAÇÃO, GUARDAM MINHA MENTE E ABENÇOAM MINHAS PALAVRAS.




      A VOCÊ, QUE PERMITIU QUE ESTA MENSAGEM CHEGASSE ATÉ SUA VIDA.




      SOU IMENSAMENTE GRATA!
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      Sou grata a cada ser humano e cada lindeza que também acreditou em mim ao longo desses anos, que me ajudou a chegar até aqui. À minha família que, onde quer que esteja, me proporcionou valores e aprendizados importantes. Ao meu time de ouro, Rani, Livia, Giovanna e Rodrigo Francisco, que fazem com que minha missão chegue a tantas vidas. Juju, Lu, Clara, Michelle e Fernandinha, a melhor rede de apoio que eu poderia ter, além do primo Victor, que está sempre de prontidão para nos ajudar. Maja e Martin, meus primos queridos, que nos acolhem todos os anos na Dinamarca e tiveram toda a paciência com a minha escrita durante as férias de 2023. Stina e Tommy, sogringa e sogringo, meu respeito e gratidão!




      Fada na minha jornada evolutiva, Letícia Taveira, minha terapeuta quântica. Andréia Rigo, outra fada que sempre aparece em momentos de virada. Josy, que me alinha há anos com acupuntura e massoterapia. Cada uma dessas pessoas fortalece o movimento de autocuidado que eu tanto prezo!




      Cerque-se de campeões. Acredito no poder da ambiência e daqueles que são capazes de elevar a nossa média: Joel Jota e Larissa Cieslak, queridos amigos, que vêm fazendo parte de um momento precioso da minha carreira. Julio Pereira e Mirian Pereira, meus mentores em Programação Neurolinguística, que contribuem com a minha jornada há mais de dez anos. Marcela “Titxer”, Tia do Inglês, amiga de longa data, mulher inspiradora que já me ajudou bastante a clarear as ideias.




      Lembrei com carinho das minhas professoras da escola, de cada professora de português, da tia Rosely, minha professora da primeira série, pois com ela comecei a aprender a ler e escrever. Novamente minha mãe, que sempre deixou que eu brincasse na máquina de escrever do trabalho dela e digitava com tanta graciosidade que aquilo, desde cedo, me encantou.




      Agradeço a Louise Hay, por ser uma grande mestra nessa escola da vida, por quem tenho grande respeito e reverência.




      Cris e Ale, Doug e Carol, Bruna e Humberto, Ellen e Bruno, Vitor DiRenzo, Mari e Cata, casais e amigos que são como irmãos de caminhada, pelos quais tenho tanto carinho e apreço.




       



      Matheus Benatti, Diego Santos e Matheus Velozza, meus sócios no Zen, que acreditaram prontamente em minha ideia lá em 2016 e a transformaram, junto com o Crica, em um aplicativo incrível que apoia a saúde mental e emocional de pessoas em mais de 150 países.




      Ludmilla Rossi, Dani Junco, Izabella Camargo, mulheres que admiro e que elevam a minha média! Kalina Juzwiak, grande amiga e coautora do meu primeiro livro. Marcela Inforzato, que esteve comigo em quase todos os principais acontecimentos da minha vida, muitos deles relatados aqui neste livro. Agradeço também às amigas de infância do colégio SJ, com quem dividi vivências ao longo de mais de trinta anos.




      E, se vamos falar sobre autovalidação, preciso agradecer à mim mesma e à minha criança interior também! (Risos.) Fui uma pessoa que viveu a maior parte da vida correndo contra o tempo, perdida em prazos e bloqueios com a agenda cheia. Ressignifiquei, aprendi, lapidei e evoluí. Hoje sou uma mulher em melhoria constante, que finalizou o seu segundo livro antes do prazo dado pela editora. Sem apoio em bengalas emocionais, sem criar tanta interdependência, sem precisar segurar na mão de ninguém para cumprir com as suas responsabilidades. Sou grata por todos que me ajudaram a chegar até aqui, nessa versão atual grandemente melhorada. E meu compromisso é ajudar você a perceber quanto valor já existe por aí e, provavelmente, você não esteja percebendo!
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      Um presente para você!




       



      Em 2015 passei por um momento desafiador na minha vida. Sentia falta de um apoio diário focado em bem-estar e saúde mental. Seria maravilhoso ter conteúdos motivacionais logo que eu acordasse e algum relaxamento antes de dormir, como um ombro amigo mesmo. Conversando com meu marido Crica e com três amigos sócios dele, Matheus, Veloza e Diego, foram surgindo algumas ideias, até chegar no que hoje é o Zen, aplicativo focado em saúde mental de que tive a honra de ser a cofundadora. Unindo a visão e a experiência de cada um dos sócios, desenvolvemos esse aplicativo com conteúdos focados no bem-estar emocional. O Zen nasceu em março de 2016 e o impacto nos usuários foi imediato. Ficamos muito contentes com a repercussão e com quanto estávamos apoiando as pessoas que passaram a utilizar o aplicativo. Por meio de meditações guiadas, muitas delas por mim, passamos a receber relatos de pessoas do Brasil inteiro: o Zen estava ajudando a acalmá-las, a dormirem melhor e a levarem a vida com mais leveza. A partir desse momento o Zen começou a crescer; incluímos idiomas como inglês e espanhol e fomos eleitos um dos 10 melhores apps de 2016 na App Store. Hoje o Zen impacta usuários não só do Brasil mas do mundo todo, e conta com 8 milhões de downloads em 150 países. Com 46 mil avaliações na App Store, o Zen App mantém uma nota de 4.9 e é o app de bem-estar mais bem avaliado na plataforma. E agora vem a melhor parte: este livro dará a você 1 ano grátis de Zen para usar a hora que quiser! Basta acessar o QR code e seguir o passo a passo para garantir a sua assinatura!
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      Uma feliz jornada apoiada também por este app, que transformou minha vida e apoia pessoas pelo mundo todo!


    


  




  

    

       



      Prefácio




       



      Estou sentada em meio a centenas de pessoas em um auditório. É um evento de premiação da minha faculdade. Não sei bem os critérios nem as categorias, sei apenas que recebi um convite para estar aqui hoje. Durante os projetos finais, recebo alguns tapinhas nas costas e sorrisos de professores, parabenizando-me pelo belo projeto criado, mas praticamente sem apoio do meu mentor. Ele preferiu dar atenção aos alunos que estavam com mais dificuldade de desenvolver seus projetos. Fiz alguns atendimentos com ele, mas eventualmente nem isso fiz mais. Apenas segui meu coração e criei um projeto, e hoje estou aqui, por alguma razão. Vim sozinha. Minha família não pôde comparecer, e a verdade é que só decidi passar rapidamente para ver do que se tratava. Estou divagando. Mas escuto uma voz distante repetindo o meu nome. Parece o meu nome. Quase como um despertar, vejo que no palco alguém de fato me chama. Olho em volta para me certificar de que o lance é mesmo comigo. Mas quem quero enganar? Ninguém tem o nome igual ao meu. Eu me levanto. Subo as pequenas escadas ao lado do palco, ainda confusa. Aperto a mão de pessoas que nunca vi, recebo abraços e palavras de incentivo. Olho para o auditório e vejo centenas de pessoas batendo palmas. Sei que dei o meu melhor. Eu me esforço e sempre busco ser a minha melhor versão em tudo que me proponho a fazer. Mas, neste instante, o som dos aplausos parece se dissolver. Olho para o prêmio nas minhas mãos, esboço um leve sorriso totalmente superficial ao pedirem uma foto e sou invadida por um grande vazio. Não é o primeiro palco em que subo. Nem o primeiro prêmio que recebo. Mas é a primeira vez que olho de frente para este sentimento – de ter escalado uma montanha, mas não conseguir apreciar a vista ao chegar ao topo. Ou melhor, a sensação que cresce dentro de mim. No fundo, nem sei como cheguei aqui. Nem por quê.
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      Essa situação descreve apenas alguns dos palcos em que subi na vida. Alguns mais altos, outros em forma de conquistas cotidianas, mas é com certeza uma sensação que se apresentou várias vezes até eu conseguir identificá-la e dar nome a ela. Uma busca constante por conquistas – cumes, pódios, prêmios –, mas um vazio ao chegar no topo. Em vez de dar atenção para essa sensação, desviava o olhar e buscava a próxima escalada. O som dos aplausos não me tocava. As palavras de elogio não me atravessavam. Desde criança aprendi a ser independente e conquistei o que me propunha a conquistar, mas até então era para impressionar. Para buscar aprovação. Para pertencer. Para tentar arrancar uma palavra de orgulho ou mesmo o afeto dos meus pais. Mas em tantos desses palcos eu estava sozinha física e emocionalmente. Outros olhavam o meu palco e me parabenizavam ou queriam estar no meu lugar. Comparavam-se. Às vezes até invejavam. Mas mal sabiam eles a real sensação de estar ali. Ou, na verdade, a minha impermanência de estar ali em pé, mas ao mesmo tempo olhando para o próximo cume. O próximo projeto. Movimento. Diálogo. Passo. Dia.




       



      Gastava tanta energia olhando para fora que fui me distanciando de dentro e permitia que os outros ditassem o meu valor. Não estava fazendo nada disso por mim. Minha chama interna parecia se apagar a cada dia. Esperava reconhecimento dos outros, mas não reconhecia o meu próprio valor. Até que comecei a me perceber e aos poucos despertar. Nesse ponto, eu sabia quem deveria ser, o que deveria fazer, como deveria me comportar e a imagem que deveria passar. Usei essa máscara por muito tempo sem saber que poderia respirar sem ela. Mas quando fechei os olhos descobri outro universo de possibilidades: aprendi a me escolher. Inflei o peito com coragem, mergulhei e me deixei afundar nas profundezas do meu ser. Eu me reencontrei com passados de que já não tinha mais memória. Entrei e saí dos meus segredos. Explorei minhas emoções, mas nunca deixei de acreditar que o amor por mim mesma sempre esteve ali – um tanto quanto encurralado, mas esperando para ser encontrado. E então, ao voltar para a superfície e finalmente expirar, encontrei a força nos meus pulmões para explorar. E então respirar sem máscara.




      Já posso dizer que a primeira vez que você se escolher vai parecer um erro, mas um dia esse erro vai virar um hábito. Assim como o hábito de mergulhar para dentro, nas águas rasas e profundas que habitam os nossos mares. Olhamos de frente para luzes e sombras. Uma dança de marés – às vezes cheias, às vezes vazias. Toda manhã um novo dia, uma nova vida. Um renascer no constante ciclo de vida-morte-vida que um dia traz. Ao abrir os olhos, temos a escolha de transformar o nosso dia em uma grande aventura: uma ida a um parque de diversões; um barco que sai em uma direção, mas não necessariamente com um destino, atravessando tempestades e calmarias; uma escalada; a escrita do seu próprio roteiro. O desenho da sua história.




      A analogia que quiser usar é a que vai funcionar melhor para você.




       



      A verdade é que não acordei um dia e me tornei essa versão que sempre desejei. Mergulhei procurando por ela, me conectei a ela. Despertei, caí, levantei. De novo e de novo. E estou aos poucos me ocupando dela. O mergulho é constante e diário. Não se engane: todo mundo – todo mundo mesmo – tem suas batalhas, e na maioria das vezes elas são silenciosas, em meio a este mundo barulhento em que vivemos.




      Não mergulhe para encontrar a tranquilidade. Mergulhe para encontrar com a realidade. Ao encontrá-la, você desenvolve clareza e aceitação, e com clareza e aceitação você deixa de fugir daquilo que é verdadeiro. Deixa de fugir da verdade que é ser você. Ao deixar de fugir, você encontra o silêncio, e é no silêncio de estar consigo mesmo que se encontra a tranquilidade.




      Se eu não fizer isso por mim, quem fará?, me perguntei um dia. E quero te perguntar isso hoje. Quem é a pessoa mais responsável pela sua vida?




      Ouse assumir essa responsabilidade, mergulhar e nadar, mesmo que contra a correnteza. Você pode ter certeza de que não estará sozinho nesse processo. Ao olhar para o lado, encontrará outros nesse mesmo fluxo. Cada um no seu ritmo, cada um no seu tempo. Mas podemos estender a mão, nos (re)conhecer e dizer: O mergulho é seu, mas eu estou aqui, com você.




      Este livro é sobre isso. A Juliana estende a mão, provoca e convida para uma nova perspectiva. Para que você comece, ou continue, a mergulhar e possa descascar essas camadas que talvez ainda estejam no seu caminho para ocupar esse lugar que já é seu.




       



      Para alguns o processo acontece de forma mais explosiva, como um susto. Para outros é um deslizar preguiçoso. Há quem deseje mergulhar todos os dias. Há quem pense nisso de vez em quando. Há aqueles que nunca se lembram de lembrar. Que buscam com ardor. Que preferem não nadar. Que buscam outras direções. Que se distanciam. Que escrevem sobre isso. Que não gostam de quem escreve sobre isso.




      E há eu. E você. E estamos aqui, todos no mesmo barco.




      Bons mergulhos.




      Com carinho,




      Kalina Juzwiak




      Criadora da marca kaju.ink,
artista multimídia e palestrante sobre
empreendedorismo no mundo da arte


    


  




  

    

       



      Introdução




       



      Você chegou até aqui carregando muito. Carregou sonhos, realizações, experiências, desilusões, mágoas, recomeços e alegrias. Sua história é rica; seu repertório é imenso. Só que, provavelmente, você já quis apagar alguns capítulos, rasgar páginas ou até mesmo jogar fora o livro da sua vida.




      Viver é, sim, um importante desafio. Independentemente do que você esteja vivendo agora, se chegou até aqui é por um motivo nobre e genuíno: para se dar uma chance. Saiba que isso é precioso demais, pois nem sempre somos capazes de enxergar o recomeço. Acreditamos que estamos fadados à nossa realidade, seja ela boa ou ruim, que é o que temos, tudo o que temos. Eu preciso discordar e peço licença para tal.




       



      Podemos, a cada dia, a cada instante, criar a nossa realidade; desde a maneira como nos sentimos até a maneira como nos comportamos e relacionamos. Damos significados e geramos nossos resultados. É possível ter quantos recomeços você desejar para sua vida, justamente pelo fato dessa sua vida ser sua. Só que insistimos em viver boa parte dela aprisionados na dor, no sofrimento, na escassez, ao que não saiu como gostaríamos, ao que não temos, ao que não somos ou ao que desejam que sejamos. Quantas vezes você sentiu que precisaria mudar e se reinventar, mas não soube nem por onde começar? Quantas vezes você percebeu que deveria dar um basta em determinados comportamentos e convivências, porém acabou na mesma: se acostumando ao desconforto, aceitando a zona de conforto?




      Conformismo, muitas vezes, é a saída mais fácil, e eu também já me vi nesse ciclo de identificar a necessidade de ajustes nos caminhos da minha própria vida e me sentir em uma roda de hamster. Esta leitura vai ajudar você a perceber que muitos dos seus dilemas mentais, comportamentais e emocionais têm explicação. Você entenderá mais a fundo como a sua mente funciona diante de estímulos novos e como as suas emoções se desenrolam por meio de estímulos e gatilhos, ganhando novas formas de reagir ao que se passa nos níveis mais profundos do seu universo interior e exterior.




      São mais de catorze anos trabalhando como criadora de conteúdo na internet, tendo contato diário com as mais diversas indagações dessa comunidade com quem tenho a honra de dialogar e que, de alguma forma, amparo. Confesso que, ao longo de mais de uma década de contínuo aprendizado sobre comportamento humano, gestão emocional, espiritualidade e autoconhecimento, meus maiores aprendizados foram dentro de casa. E dentro de mim mesma. Por vezes, tentaram me colocar em um patamar distante ou inacessível, mas eu escolho me colocar aqui, desde já, de igual para igual, porque entendo que ainda há muito o que aprender, o que sentir e o que superar. Uma vez que consiga acolher os seus problemas – mais precisamente, cada um de seus problemas, sejam eles pequenos ou grandes –, você tirará preciosas lições. Quero que mude o seu jogo, mude a sua vida! Aposto que você vai se dar conta de que pode muito mais e que tem mais potencial do que, hoje em dia, é capaz de perceber.




       



      Avançar nessa direção, portanto, exige que façamos um trabalho conjunto em alguns pontos importantes ao longo desta leitura:




       



      

        	
Atualização de expectativas: Vamos começar criando um olhar mais realista sobre a forma como mente, emoções e comportamentos funcionam. Dessa forma, você passa a compreender que não está sozinho quando sente bloqueios, medos e inseguranças, porém é possível contornar essas limitações conforme ganha mais conhecimento sobre as artimanhas da nossa própria mente diante do novo.




        	
Identificação da versão atual: Faço um convite à auto-observação por meio de presença e gentileza. Será que você tem sido uma boa companhia para si, será que a sua noção de valor próprio está verdadeiramente adequada? Reprogramar a maneira como nos enxergamos, nos tratamos e nos validamos é uma forma de renascer e, faço questão, de abrir esses caminhos para você ao longo desta leitura.




        	
Validação da versão atual: Buscamos sentir amor, aprovação e aceitação; são desejos de qualquer ser humano. Entretanto, usamos uma grande parte do nosso tempo reforçando tudo o que não gostamos em nós, por dentro e por fora. Reestabelecer uma percepção mais saudável nos oferece a oportunidade de ressignificar a nossa própria existência.




        	
Pontos cegos × pontos de melhoria: O caminho do autoconhecimento nos convida a encontrar a nossa luz, só que, com isso, vamos evidenciar algumas sombras, inclusive algumas cuja existência nem imaginávamos. Ao compreender como a mente, as emoções e os comportamentos costumam funcionar, você saberá como se auto-observar e, minimamente, fazer uma autovalidação, ou seja, conseguirá acessar as suas sombras e isso não será tão assustador. Pelo contrário, você entenderá que ter consciência é a única forma de abrir os caminhos de cura e melhoria.




        	
Mapa de acolhimento: Não esperar de outras pessoas certas coisas pode poupar a você muita frustração. Criar novas formas de se relacionar consigo mesmo, inclusive diante das suas sombras mais incômodas, é possível. Quando há mais autorrespeito e acolhimento, fortalecemos uma série de outros ganhos, como autoestima, amor-próprio e autonomia.




        	
Lidando com a dor, o luto e a perda: Seguindo os caminhos do acolhimento, vamos navegar por águas densas mas necessárias. Não é nada fácil se colocar de peito aberto diante da dor, porém conhecer mais a fundo as etapas e profundidades emocionais do luto e de uma ruptura pode ajudar você a fluir com um pouco mais de conforto por entre essas correntezas.


      




       



      

        	
Mapa de sustentação: Conforme avança, você também cresce, e, para que o crescimento seja sustentável, além de sólido, é essencial cuidar dos alicerces mais profundos. Conhecer o que alicerça você, o que sustenta as suas estruturas, mesmo diante dos vendavais mais desafiadores, é saber que na tormenta você não desabará porque teve iniciativa de se preparar e segue cuidando bem de suas bases.


      




      

        	
Mapa de expansão: Quando você se ouve, se entende e se percebe, torna-se capaz de encontrar satisfação no fato de que você já é um movimento profundo que acontece de dentro para fora. Você expande. Expande o seu potencial, a sua luz, os seus resultados e a sua capacidade de criar a sua nova realidade, agora muito mais alinhada à sua verdadeira essência. Aí, sim, começa a verdadeira vida bem vivida. Uma vida de real protagonismo.


      




      Ganhando mais conhecimento sobre as suas estruturas intrínsecas, ou seja, sobre a sua essência, além de ampliar a sua percepção sobre tendências naturais de nós, seres humanos, você conseguirá acolher muitos dos seus processos, porém com mais qualidade e maturidade emocional.




      Em vez de lutar contra os bloqueios, brigar com as emoções indesejadas ou se sentir incapaz de elaborar o medo, a insegurança e a procrastinação, como se esses sentimentos pudessem engolir você, com a minha ajuda, você será protagonista da sua vida e poderá liderar o seu processo mental e emocional.




       



      Não posso garantir que a sua vida será mais fácil, mas posso prever uma melhora significativa na maneira como se sairá diante daquilo que costumava paralisar você. Não posso eliminar os problemas que, sim, vão aparecer e reaparecer, mas posso ajudar você a conseguir melhorar a forma como vai reagir a eles, agora com uma resposta mais consciente e aprimorada. Por fim, não é possível transformar a vida em um mar de rosas, imune a tombos e desequilíbrios, contudo é possível praticar rituais de fortalecimento de nossos pontos fortes, habilidades comportamentais, mentais e emocionais. E isso fará toda a diferença!
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