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Para minha tia Letícia, que foi e continua sendo caminho aberto de luz, força e amor. Você me conduziu e me inspirou a buscar a luz que hoje me guia. Fez da vida, mesmo em suas travessias, um espaço de invenção e alegria. Seu amor segue transformando o nosso olhar e a nossa forma de existir e amar. No meu coração, sua alegria permanece intacta, iluminando meus caminhos e os de tantos outros. Tão viva você está em mim, que cada passo é atravessado por amor e gratidão sem fim.











Prefácio




Há livros que chegam quando precisamos reaprender a escutar. Não o mundo lá fora, mas a nós mesmos. Eles pousam na nossa vida como quem senta ao nosso lado em silêncio, lembrando o caminho de volta para casa. Verbos que curam se apresenta assim: delicadamente, mas com a precisão de quem sabe onde tocar.




Em um mundo hiperconectado, onde as notificações competem com os pensamentos e a produtividade disputa espaço com o corpo, Marina propõe um retorno à quietude. Não como fuga, mas como alinhamento. Foi nesse contexto que nos conhecemos. Ela me ofertou leveza — não aquela superficial de quem ignora o peso, mas a de quem acolhe, dissolve e transmuta. 




Quando precisei desmontar estruturas rígidas e reaprender a olhar para dentro, foi por meio da sua partilha preciosa que entendi a sabedoria do corpo e a gramática das emoções. Aprendi que o silêncio não é vazio, mas um espaço para sentir, escutar e perceber o que já não cabe. O corpo não grita à toa: ele conversa conosco. Há cura em nomear o que sentimos. Cada emoção traz, em si, uma carta antiga endereçada ao coração. 




Neste livro, Marina não escolheu substantivos, escolheu verbos — e isso diz muito. Verbos são movimento, ação sagrada, mapas para dentro. Quando recebemos um verbo, ganhamos também uma orientação interna: um ingresso para ajustar o olhar, transformar um gesto e habitar nosso corpo. Afinal, ninguém atravessa a vida sendo apenas espectador de si. As páginas a seguir nos devolvem o tempo real: o tempo interno, o tempo do inteiro.  Aquele que nos encontra quando estamos presentes.




Respirar. Silenciar. Entregar. Perceber. Celebrar.




À primeira vista, parecem verbos simples. Mas quando praticados com presença, desfazem nós internos, afinam percepções, desprogramam urgências. Ao entrar em contato com cada verbo aqui, não se apresse. Há livros que são para ler. Este que você tem em mãos é para sentir e viver. 




Ao se aproximar desses verbos, você não está apenas observando uma ideia: está ensaiando um novo estado de consciência. É assim que a transformação acontece: pequena, contínua, silenciosa. Verbo por verbo percebemos que curar não é escapar da vida, mas habitá-la com mais delicadeza. Descobrimos, então, que aquilo que chamávamos de dor era um pedido. O que nomeávamos como ansiedade era excesso de futuro. O que considerávamos exaustão era falta de presença.




Ao longo destas páginas, você poderá sentir algo se mover. Talvez um deslocamento interno ou uma coragem que desperta. Deixe acontecer. Verbo não se entende apenas com a mente, mas se percebe com o corpo. Permita que Marina guie você por esse território por meio de uma escrita que não aponta atalhos, mas caminhos, com a gentileza precisa de quem conhece pontos de luz e também sombras. 




Pause quando precisar. Respire entre uma linha e outra. Silencie para que o verbo te alcance. Autorize-se a descosturar ideias antigas. Há cura em se permitir. Curar é um gesto ativo, interno e íntimo. Não é voltar a ser quem éramos, mas nos tornar quem somos, sem máscaras. É o encontro entre presença e verdade. Entre verbo e pele. 




Que esta leitura te alcance onde palavras comuns não chegam. Que ela acenda luz onde há desordem, suavidade onde há dureza, pausa onde há pressa. Que cada verbo abra uma fresta por onde a sua consciência respire. E que, ao final, você não apenas compreenda, mas transborde.




Porque curar também é verbo intransitivo: dispensa complemento, floresce da entrega.




Com carinho, 




Nanda Carneiro, jornalista e confeiteira inclusiva.











Apresentação




Este livro é resultado de uma vida em busca de desvendar mistérios, viver descobertas profundas e reveladoras e encontrar respostas que me ajudaram a viver melhor. 




Costumo dizer que faço da minha história a minha escola, porque foi nela que encontrei as lições mais transformadoras. Nesse caminho, o Ho’oponopono se apresentou como um fio condutor precioso: uma filosofia de vida havaiana que me ensinou sobre cura, perdão e gratidão. Foi por meio dele que aprendi a purificar memórias, a soltar pesos antigos e a permitir que o amor ocupasse novos espaços em mim. O estado de inspiração que o Ho’oponopono desperta me conduziu na escrita destas páginas, permitindo que cada verbo fluísse de forma natural e conectada, como se já estivesse à espera do momento certo de nascer.




Os verbos que o compõem fazem parte da própria literatura e carregam em si significados universais, mas aqui foram revisitados a partir de uma escuta interior e de um mergulho espiritual que me ensinou a confiar na vida. Quando escrevi estas páginas, meu desejo era que as palavras chegassem direto ao coração do leitor, trazendo clareza e confiança para atravessar os oceanos da existência, que estão sempre em movimento. Não há como viver uma vida em que nada aconteça: enquanto houver vida, haverá ondas. Mas podemos atravessá-las com mais leveza quando nos enraizamos no espírito. 




Meu intuito é que este conteúdo abra uma nova dimensão de percepção, uma forma de expandir horizontes e de acreditar que tudo na vida acontece por um propósito maior. Dedico esta leitura a todas as pessoas que buscam abrir-se para a espiritualidade, dando significado aos acontecimentos de sua vida. Pontuo aqui que a espiritualidade não é algo distante e nem restrito a momentos específicos: ela está em tudo. Está no modo como respiramos, no olhar que lançamos ao mundo, na forma como atravessamos os desafios e também na delicadeza dos instantes mais simples. É a base que sustenta a vida e, quando integrada à nossa percepção cotidiana, devolve profundidade, clareza e sentido à existência. Há em nós e em tudo ao redor uma presença que nos conduz com suavidade. Perceber essa presença é reencontrar a certeza de que nunca caminhamos sozinhos, mesmo nos momentos em que a vida exige mais de nós. 




Este livro pode ser lido pela manhã, como um ritual para começar o dia com consciência e inspiração. Também pode ser aberto nos momentos em que você sentir necessidade de um direcionamento, de uma clareza ou de uma força para seguir adiante. Ao folheá-lo e se deixar guiar por um verbo, você pode receber exatamente a palavra que estava buscando. No Universo, tudo acontece assim: em sincronia perfeita entre o que precisamos e o que se apresenta. Mais do que um livro, ele pode ser um espaço de encontro com a vida, um canal de escuta e inspiração para lembrar que a espiritualidade está sempre ao nosso alcance. Que cada verbo seja para você como uma chave e que estas páginas tragam exatamente o que seu coração busca: um sentido, uma resposta ou simplesmente a lembrança de que a vida sempre sabe o caminho.
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Eu me acolho com ternura, exatamente como sou. O Divino me acolhe e me envolve em amor. 













Acolher é um ato sagrado. É quando o coração se curva diante do que é, sem tentar mudar, consertar ou negar. É quando deixamos de lutar contra as partes que nos doem e passamos a escutá-las com reverência, como quem oferece silêncio a uma oração esquecida, mas que ainda pode ser sentida.




Não se trata de aprovar o que sentimos, mas de reconhecer que tudo o que vive em nós, até a dor, o medo ou o cansaço, também merece ser olhado com amor. Acolher é abrir espaço para a própria verdade, mesmo quando ela chega desconfortável ou fora de hora. É segurar no colo aquilo que nunca recebeu abrigo e dizer: “Eu vejo você, e o recebo como parte do meu caminho”.




O ato de acolher vem da sabedoria do coração, que sabe que nada em nós precisa ser negado para que se transforme. Vem da coragem de deixar cair as armas da resistência e abrir os braços diante da vida como ela é, sem exigir que seja diferente. Vem do reconhecimento de que cada emoção pede apenas um lugar onde possa existir para se dissolver. Quando acolhemos, aceitamos; e quando aceitamos, amamos. É nesse ciclo sutil que a cura acontece: o que antes era peso se torna aprendizado, e o que parecia ferida se revela como passagem.




Quando acolhemos, permitimos que a luz toque até os cantos mais sombrios do nosso ser. E ali, onde antes havia rejeição, nasce compaixão. Onde havia rigidez, começa a surgir suavidade. Porque tudo o que é acolhido se transforma: não pela força, mas pela presença. 




Aquilo que é empurrado para longe cria resistência, mas o que encontra espaço para existir pode finalmente se mover e se renovar. Quando abrimos o coração para aquilo que antes evitávamos, damos à dor a chance de se tornar caminho para o aprendizado, e ao medo, a oportunidade de mostrar o que precisa de mudança. A vida se transforma não quando lutamos contra o que ela nos apresenta, mas quando oferecemos presença e amor ao que precisa ser visto.




Acolher é deixar que o amor volte a circular por dentro e aos poucos dê sentido ao que até então era desconhecido. É a chama que ilumina o caminho no primeiro passo em direção à coragem para se transformar. 
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Encontre um lugar tranquilo e sente-se em silêncio por alguns minutos.




Feche os olhos, respire fundo e leve as mãos ao coração.




Traga à memória uma parte de você que costuma ser rejeitada: uma emoção, um pensamento recorrente, um medo ou até uma lembrança.




Em vez de afastá-la, permita que ela esteja presente. Imagine que você a coloca em seus braços, como se fosse uma criança que pede colo.




Diga mentalmente: “Eu vejo você. Eu a acolho. Você também faz parte de mim”.




Permaneça respirando suavemente, deixando que esse gesto de aceitação envolva o que antes era resistência.




Repita sempre que sentir necessidade, até que perceba que dentro de você existe um espaço seguro onde tudo pode repousar.
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Eu desperto para perceber a beleza, os aprendizados e os presentes escondidos em cada experiência.













Quando os olhos se abrem para além das aparências e o coração desperta para os sinais que a vida deixa pelo caminho, tudo ganha um novo sentido. O que antes passava despercebido começa a se revelar, e percebemos que nada é por acaso: cada encontro, cada acontecimento e cada situação chega como peça fundamental no propósito de cada alma.




A percepção é a ponte entre o que sentimos e o que compreendemos. Toda emoção carrega uma mensagem e indica algo que precisa ser visto. No entanto, nem sempre conseguimos perceber o que está escondido nos acontecimentos da vida. Para que isso aconteça, é necessário viver desperto: enxergar além das aparências e aprofundar-se no sentir, acolhendo-o como um grande aliado na descoberta de novas camadas do ser.




O Universo está sempre se comunicando, mas raramente suas mensagens chegam com barulho. Elas surgem como sinais sutis, que dependem do olhar de quem sabe interpretar. Quando conseguimos dar significado ao que nos acontece, a vida se enche de sentido, e é dessa experiência que nasce a verdadeira espiritualidade. 




Cada um enxerga com os olhos que tem e de acordo com sua capacidade de encontrar, nas circunstâncias da vida, respostas que tocam o coração. Afinar os sentidos para perceber essa comunicação silenciosa desperta em nós uma chama: o espírito reconhece que faz parte do Todo, e a sincronicidade se torna evidente em cada passo.




No caminho do autoconhecimento e do despertar da consciência, perceber a si mesmo é um dos maiores movimentos de cura. Quando temos a coragem de olhar para dentro e perguntar: “O que em mim está reagindo assim?”, abrimos portas para compreender nossos medos, memórias e verdades mais profundos. Essa percepção transforma reações inconscientes em consciência, e consciência, em liberdade.




É preciso estar atento, praticar a presença e lembrar que o único lugar onde é possível perceber os sinais é o agora. Aqui, tudo se conecta. Existe uma linguagem silenciosa, que muitas vezes não precisa de palavras, mas ainda assim alcança o coração e nos guia pelo caminho que realmente faz sentido.
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Escolha um momento tranquilo do seu dia e respire fundo algumas vezes, permitindo que o corpo relaxe. Deixe que a mente percorra os acontecimentos recentes e tente notar se há algo que se destaca e para o qual não costumava dar atenção: pode ser uma reação, um sentimento, um desejo ou uma força que você não havia notado.




Quando sentir clareza, escreva em uma folha: “Hoje eu percebi que…” e complete a frase com alguma descoberta que fez sobre si mesmo. Registrar essa percepção transforma o que era apenas um instante em consciência viva.
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ESCUTAR
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Escuto o outro com presença e a mim com compaixão. Toda escuta é um gesto de amor.













Escutar é mais do que ouvir. É silenciar o barulho de fora para reconhecer o que sussurra por dentro. É oferecer ao outro e a si mesmo um espaço onde não é preciso entender, apenas sentir. Quando escutamos com o coração, tudo desacelera, e a presença se torna mais importante do que qualquer resposta.




Escutar é deixar de lado a mente que julga, que compara, que tenta compreender antes de acolher. É como meditar: um estado de abertura em que não há esforço, apenas entrega. A escuta verdadeira nasce do silêncio interior, não do pensamento. Ela acontece quando nos esvaziamos do desejo de corrigir, interpretar ou reagir, e apenas permanecemos ali, inteiros, em disponibilidade amorosa.




No momento em que julgamos, a escuta se interrompe. Porque escutar é um gesto de rendição, um convite ao encontro. Nem sempre o outro precisa de uma resposta, às vezes, só de um espaço seguro onde possa existir sem ser interrompido. E o mesmo vale para nós: há partes internas que não querem ser analisadas, apenas acolhidas. 




Nem tudo precisa ser resolvido. Há curas que acontecem no silêncio.




Escutar é perceber o que não foi dito, é acolher as pausas, é reconhecer o que existe nas entrelinhas. É confiar que há algo sagrado sendo dito, mesmo quando nenhuma palavra é pronunciada. E quando estamos realmente escutando, percebemos que há silêncio. Não o silêncio da ausência, mas um silêncio vivo, fértil e revelador, no qual tudo se organiza, se suaviza e se transforma. Em cada silêncio, algo sagrado se revela.




Quando você escuta com o coração, tudo ao redor muda de tom.
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Feche os olhos por alguns instantes e apenas escute.




Perceba os sons ao seu redor: próximos ou distantes, sutis ou constantes.




Não tente nomear, nem entender, nem julgar. Só permita. 




Esse é um convite para se aproximar do silêncio que há por trás de tudo.




Quanto mais você pratica, mais sente paz, presença e contentamento.




Com o tempo, essa escuta se torna fonte de paz, e você percebe que pode transbordar sem se esvaziar. 




Você pode repetir esse exercício onde estiver: em casa, no caminho para o trabalho, ao deitar.




Toda vez que silenciar para escutar, estará se aproximando do que é essencial.
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