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Dedicatória 






Aos que estão em processo e 

desejam se reencontrar. 

Aos que silenciam, mas sentem. 

Aos que recomeçam com coragem. 

Aos que me ensinaram a Ser e Estar Aqui. 
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Nota da Autora 


Este  livro  nasceu  de  um  desejo  profundo  de  entender como é possível retomar o olhar para a nossa essência. 

Percebi que, em meio às urgências do cotidiano, o essencial muitas vezes sussurra — enquanto corremos atrás do que jamais nos preenche. 

Escrevi estas palavras como quem escreve para si mesma. 

Com  calma.  Com  verdade.  Com  a  esperança  de  que,  ao tocar um coração que seja, elas encontrem razão de existir. 

Sejam bem-vindos a essa caminhada entre palavras — um convite à simplicidade, ao silêncio e ao reencontro com a vida, onde a alma escreve, e o coração guia. 


— Jane Katy Candeia, Pato Branco, 2025 
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Introdução 


Para entender a vida, basta ser. 

Atualmente, com tanta tecnologia e imediatismo, parece que esquecemos que a vida acontece nos detalhes — nos momentos, nas sensações, nas vivências. 

Este livro nasceu do desejo de dizer o que o coração sente, mas que, muitas vezes não sabe como expressar.  

Não é um livro para ser lido com pressa. 

É um convite para respirar mais fundo, desacelerar, olhar para dentro de si e ouvir o que, talvez, há tempos sussurra em silêncio: sua verdade. 

Aqui, as palavras não chegam para ensinar, mas para lembrar. 

Do que foi sentido, mas esquecido. 

Do que foi vivido, mas não nomeado. 

Daquilo que pulsa, mesmo quando silencia. 

Ao virar estas páginas, que você não busque respostas prontas, 

mas permita—se encontrar  

perguntas que ainda não teve tempo de fazer. 

[11] 


E que, em meio a memórias, reflexões e pequenos abismos, 

você se reencontre — e, a partir disso, cultive a gentileza. 

Primeiro com a própria existência. 


E então, como consequência 

com a vida, 

com o que realmente importa, 

e com tudo o que pulsa ao seu redor. 

Afinal, todos sabemos: cada um só oferece o que tem. 

Porque mais do que entender o mundo, há um momento em que tudo pede 

que a gente sinta. 

E, quem sabe, esse momento seja agora. 
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Parte I 

O Reencontro com o Simples 



“A simplicidade é a forma mais pura da sabedoria.” 

 — Li na vida, Aprendi na Alma 



Capítulo 1 

A Simplicidade que Esquecemos  

“Simplicidade é quando o coração respira.”  

— Anselm Grün 


 O tempo que falta é presença 

Ao nascer, 

a vida não começa no tempo. 

Começa com um sopro de ar, 

como uma brisa suave, 

quando respiramos pela primeira vez. 

Respirar, 

é o que nos sustenta, 

mesmo quando tudo silencia. 

E, ainda assim — 

com o tempo — 

esquecemos disso. 

Você já parou para pensar... 

Quantos de nós realmente paramos para respirar? 

Quantas pessoas você conhece que respiram de verdade? 

Parece que nos falta tempo —  

tempo para admirar, 

[14] 


se entregar, 

se conectar. 

Conexão é presença.  

Presença é sentir.  

É ser. 

É estar.  

Mas há quanto tempo você corre, marca, 

cumpre, 

reclama? 

Há quanto tempo você não aprecia um olhar, um amanhecer? 

Quando foi a última vez que ouviu o canto de um pássaro... 

ou percebeu a leveza de um sorriso? 

Há quanto tempo você não se conecta com o seu próprio coração? 

 Esquecemos de estar aqui 

Vivemos com agendas lotadas —  

algumas até para o próximo ano. 

Compromissos, 

correria, 

cansaço. 

[15] 


O corpo no automático. 

Acreditamos que tudo precisa ser grandioso: o sucesso, 

o amor, 

os sonhos... 

E, ao fim do dia, tudo parece pouco: pouco tempo, 

pouco trabalho, 

pouco dinheiro, 

pouca saúde... 

pouca vida. 

Às vezes, 

o que falta na vida  

não é tempo —  

é presença. 

Esquecemos da simples dádiva que é acordar a cada manhã  

apenas para ser. 

E estar. 

Aqui. 

 Desaprendemos a viver 

A estar à toa. 

A fechar os olhos e ouvir uma música como se fosse a última. 

[16] 


A tocar a mão de uma criança com carinho. 

A olhar com ternura para as rugas dos nossos pais —  

marcas de tudo o que viveram  

e do tempo que nos dedicaram. 

Desaprendemos a viver devagar. 

A apreciar a nossa existência. 

E a das pessoas que amamos. 

 A beleza do simples 

Procuramos felicidade constante —  

aquela vendida nas redes sociais, nas vitrines, 

nas promessas de uma vida perfeita. 


Mas esquecemos que a verdadeira alegria mora nas pequenas coisas. 

Certa vez, ao assistir um filme, ouvi uma frase que nunca esqueci: 

“As coisas belas não pedem atenção.” 

E me perguntei: 

E se a felicidade for composta por pequenas coisas belas? 

Será que não estamos deixando de viver os momentos mais simples? 

[17] 


O cheiro do pão saindo do forno. 

A rede balançando na varanda. 

Uma risada sem motivo. 

A gentileza que alguém oferece  

sem esperar nada em troca. 

Essas coisas — discretas, quase silenciosas — 

são o que dão sabor aos nossos dias. 

São elas que nos devolvem vida, no sentido mais literal. 

 A verdadeira paz 

A simplicidade não está nas coisas. 

Está no jeito de olhar e sentir. 

Está em como nos entregamos ao momento. 

Em como valorizamos  

o que nos foi dado —  

sem querer mais, 

sem a pressa de ir... 

Pois, às vezes  

precisamos parar e 

analisar:  

Do que realmente sentimos falta? 

O que realmente é importante? 

[18] 


A verdadeira paz nasce no silêncio. 

No momento em que sentamos sem pressa, desligamos o barulho 

e escutamos o que está aqui dentro. 

O que permanece... 

é o que é verdadeiro. 

 O ser que respira 

A simplicidade, 

é a forma mais pura  

da sabedoria. 

É quando entendemos 

que não precisamos de tanto... 

para ser. 

Que, para ser, 

é preciso estar, 

e, para estar... 

é preciso ser presente. 

E ser presente... 

é um sussurro do coração, 

um sorriso sem motivo, 

um olhar que vê o mundo com olhos de criança, um abraço que dispensa palavras. 

É a vida em sua forma mais pura.  

[19] 


E é agora. 

É aqui. 

É você.  

 Um começo possível 

Mas como reencontrar essa simplicidade, se estamos conectados a aparelhos e botões, e tão desconectados de nós mesmos? 

A resposta pode parecer simples, mas não existe um único caminho nem fórmula mágica. 

É individual. 

E cada pessoa deve traçar o seu retorno. 

Voltar às origens —   

um passo de cada vez, 

um instante por vez. 

Talvez, para você, 

seja possível começar 

com cinco minutos  

ao amanhecer. 

Feche os olhos, 

aprecie seus primeiros movimentos. 

Ouça as batidas do seu coração. 

Faça um agradecimento... 

[20] 


ou um pedido. 

Ao se levantar, 

olhe ao redor. 

Sinta o sol no rosto. 

Ou o cheiro da chuva no ar. 

Ouça o movimento da natureza — 

essa, sim, está sempre no presente. 

Em seguida, conecte-se com: 

pessoas, 

sentimentos, 

momentos. 

Mas não importa qual caminho você escolha, ou como decida percorrê-lo:  

acima de tudo, 

abrace o processo — 

com paciência, 

e gentileza. 

Comece a se conectar consigo mesmo.  

Porque, quando você se conecta com o presente, se reconecta com a vida. 

E é aí que a simplicidade e a paz começam, enfim, a desabrochar.  
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Capítulo 2  

Somos o que Cultivamos 

"Foi o tempo que dedicastes à tua rosa que a fez tão importante."  

— Antoine de Saint Exupéry (O Pequeno Príncipe) 


 Quando o Essencial Escapa 

É tão claro 

quanto o brilho 

da primeira luz da manhã:  

devemos dedicar tempo 

ao que amamos. 

Então, por que deixamos 

o que é essencial 

escorrer pelos dedos? 

Como permitimos 

que as tarefas do dia a dia  

consumam nosso tempo —  

muitas vezes, 

com atividades que 

não nos preenchem? 

 Quando a rotina nos esvazia Perdemos a paciência, 

e tudo nos parece um incômodo. 

Perdemos a força, 

e tudo se torna pesado demais: 

cobranças, 

culpas, 

sentimentos. 

E, ao final, o que resta? 

Um vazio que parece impossível de preencher. 

Perdemos nossa essência. 

Já não sabemos mais quem somos —  

sem a pressa, 

sem as listas, 

sem os ruídos. 

Andamos em grupos desconectados e nos afastamos daquilo que nos fazia únicos. 

Seguimos em um eterno silêncio interno, como quem caminha sem direção. 

 O invisível que nos constrói Somos feitos do que cultivamos por dentro: 

[23] 


sentimentos, 

percepções, 

ensinamentos, 

emoções, 

movimentos e pensamentos. 

Somos a sutileza da união de tudo isso: imperceptível, 

intocável, 

sem forma, 

sem cor, 

sem teor, 

mas que pulsa... 

e se revela nas escolhas, 

nos gestos, 

no que é acolhido. 

Pulsamos no invisível — 

que transborda em atitudes, 

no modo como sentimos o mundo, 

em como nos tratamos, 

no cuidado com o outro, 

na forma como lidamos  

com aquilo que não se vê. 

 O que semeamos, floresce 

Se temos a convicção de que o que cultivamos  

[24] 


inevitavelmente floresce — ou adoece —, é imprescindível  

nos perguntarmos:  

O que estamos cultivando  

em nossas vidas?  

Quais são as sementes  

que estamos plantando? 

Do que 

realmente somos feitos?  

Somos feitos do que nutrimos, 

do que alimentamos no silêncio, do que regamos a cada instante da nossa caminhada. 

Pensamentos, 

emoções  

e gestos — 

são pequenas sementes  

que lançam raízes invisíveis  

e moldam quem somos, 

e como enxergamos o mundo. 

Quando cultivamos crítica constante, passamos a ver a vida com olhos amargos. 

Quando alimentamos mágoas, 

[25] 


erguemos muros —  

mesmo sem perceber. 

É fácil culpar o mundo por tudo o que não vai bem. 

Difícil é olhar para dentro e reconhecer o que estamos, de fato, reproduzindo. 

Mas, ao cultivarmos gentileza, 

colhemos amor. 

Se semeamos presença, 

brota conexão. 

Se escutamos com atenção, 

nasce o acolhimento. 

Cada pensamento, 

é uma semente. 

Cada escolha, 

um solo. 

E cada gesto, 

é uma forma de dizer ao mundo  

quem estamos escolhendo ser. 

 Nosso jardim interior  

Não é à toa 

que certas pessoas exalam leveza. 

[26] 


Elas carregam dentro de si um jardim silencioso. 

Não porque a vida foi fácil, 

mas porque escolheram —   

apesar das dores das cicatrizes — 

cultivar paz. 

E, como toda escolha, 

isso exige intenção. 

Por isso, 

é preciso cuidar com carinho  

do que se cultiva todos os dias. 

Fazer uma faxina interna  

de tempos em tempos. 

Remover ervas daninhas, 

desapegar de velhos ressentimentos, semear respeito, 

atenção, 

afeto —  

e deixar espaço 

para que o novo cresça. 

A vida devolve. 

Tudo o que entregamos, 

de algum jeito, volta. 

[27] 


Se queremos mais amor, cultivemos gentileza. 

Mais paz? 

Semeemos silêncio. 

Se buscamos conexão, 

plantemos presença. 

 Florescer é um ato de coragem É hora de refletir  

sobre as escolhas que estamos fazendo —  

e sobre o que estamos cultivando em nossas vidas. 

É hora de olhar com carinho para dentro. 

A vida responde  

ao que você cultiva por dentro. 

Então, você já percebeu 

quais pensamentos têm habitado sua mente, agora? 

E como tem cuidado deles? 

Já escutou o seu coração hoje? 

Conseguiu notar que sentimentos tem cultivado? 

Já sentiu o seu corpo —  

e como ele responde ao estresse, às pressões, 

[28] 


às ausências? 

Hoje... 

como você está? 

Melhor ou pior que ontem? 

Porque é no intervalo entre um pensamento e outro, entre um questionamento e outro — 

é ali que tudo começa a desabrochar. 

É nesse espaço sagrado 

que o universo escuta 

cada escolha silenciosa. 

É aqui que você se torna senhor do seu destino. 

Você, pode escolher 

começar com uma intenção. 

Um gesto. 

Uma mudança de olhar. 

O que você planta em si 

transforma aquilo que você oferece ao mundo. 

O que pensa, 

sente  

e faz constrói, pouco a pouco, 

a pessoa que deseja se tornar. 

[29] 


Pois quando cultivamos luz —  

mesmo nas sombras — 

a vida sempre encontra um jeito de desabrochar. 

Não espere 

o mundo mudar. 

Comece 

por você. 

Escolha  

com consciência. 

Semeie 

com coragem. 

Está tudo aí, 

dentro de você. 

Cuide do seu jardim interno 

com ternura. 

Regue 

com presença. 

Ilumine 

com intenção. 

 Florescer leva tempo. 

Às vezes, o vazio  

[30] 


e a espera  

fazem parte do processo. 

Mas toda semente cuidada com amor guarda em si o milagre do desabrochar —  

e até os jardins mais esquecidos podem surpreender na próxima estação. 

Por isso, 

cultive-se com paciência e respeito, pois você tem o direito de desabrochar —  

no seu tempo, 

do seu jeito, 

com a beleza única que só você carrega. 

Porque você nasceu para florir. 

E, um dia —  

você também  

será abrigo para outros corações, quando eles decidirem, com amor, recomeçar. 
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Parte II  

A Travessia Interior 




“Somos feitos do que cultivamos por dentro.”  

 — Li na vida, Aprendi na Alma 

Capítulo 3 

 A Beleza da Vida 

“Às vezes, o simples ato de se levantar e seguir em frente é algo corajoso e grandioso.”  

— Charlie Mackesy (O Menino, a Toupeira, a Raposa e o Cavalo) 


 O valor das pequenas coisas 

Há uma delicadeza sutil em viver  — 

em se comover com pequenas atitudes, com momentos quase imperceptíveis, mas que tocam o coração  

e acendem a alma. 

São aqueles instantes em que, sem querer, pensamos:  

“Quero guardar essa imagem. Esse abraço. Esse sorriso.”   

O singelo carrega uma beleza tão pura, uma delicadeza tão fina, 

que ilumina as profundezas  

dos abismos mais escuros  

e devolve vida ao que parecia estar murchando. 

É como um fio de luz atravessando as frestas da rotina —  

um lembrete silencioso  

de que o essencial, muitas vezes, sussurra... 

[33] 


não grita. 

 O que deixamos escapar 

Na ânsia de cumprir tarefas 

e honrar compromissos, 

frequentemente esquecemos de mergulhar no mistério da vida. 

Acostumados à instabilidade  

e à pressa que definem nosso tempo, nosso espaço, nosso compasso  — 

buscamos controle. 

Como quem procura chão  

em meio ao caos materialista que nos envolve. 

Mas viver, de verdade, 

não está no que acumulamos 

ou corremos para alcançar. 

Quase sempre, revela-se  

nas pequenas alegrias discretas, nas pausas, nas sutilezas. 

Naquilo que sentimos, 

não conseguimos explicar —  

apenas guardar. 

É aquilo que fica marcado no coração e que, ao fechar os olhos, 

[34] 


ainda é possível sentir. 

Você tem momentos assim, guardados? 

Há quanto tempo não pensa neles? 

São eles que te preenchem 

despertando boas lembranças com suavidade. 

devolvendo o encanto de viver —  

e os mais belos sonhos 

 Sentir sem estar presente 

Não é preciso estar à beira—mar para
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