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Que este livro
ajude você a encontrar 
um lugar em si mesmo .
Que ao terminá-lo,
você tenha certeza
de que a sua vida já 
começou a mudar .

Trecho antecipado para divulgação. Venda proibida.



Copyright © Juliana Goes e Kalina Juzwiak
Copyright © Editora Planeta do Brasil, 2018
Todos os direitos reservados.

Preparação: Fernanda França
Revisão: Elisa Martins e Olívia Tavares
Diagramação e projeto gráfico: Ale Kalko
Capa: Luiz Sanches Júnior e Kalina Juzwiak
Ilustrações de capa e miolo: Kalina Juzwiak
Foto de capa: Michelle Rafael

2018
Todos os direitos desta edição reservados à
EDITORA PLANETA DO BRASIL LTDA.
Rua Padre João Manuel, 100 – 21º andar
Ed. Horsa II – Cerqueira César
01411-000 – São Paulo-SP
www.planetadelivros.com.br
atendimento@editoraplaneta.com.br

Goes, Juliana
A liberdade de ser quem você é: um guia para o despertar do amor-prório e para 

uma vida com mais sentido / Juliana Goes, Kalina Juzwiak. — São Paulo: Planeta, 
2018. 

320 p. 

ISBN: 978-85-422-1394-2

1. Autoajuda 2. Autoestima 3. Autoconhecimento I. Título  
      II. Juzwiak, Kalina

18-0702					           CDD 158.1

DADOS  INTERNACIONAIS  DE  CATALOGAÇÃO  NA  PUBLICAÇÃO  (CIP)
             ANGÉLICA ILACQUA CRB-8/7057

Índices para catálogo sistemático:
1. Autoajuda

Trecho antecipado para divulgação. Venda proibida.



SUMÁRIO

PREFÁCIO. .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   9

INTRODUÇÃO . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   13	

ESTAÇÕES

OUTONO. .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  50 	

INVERNO . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   100

PRIMAVERA. .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   184

VERÃO . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   300 	

COLABORADORES . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   316

Trecho antecipado para divulgação. Venda proibida.



Trecho antecipado para divulgação. Venda proibida.



CIOCIOCIOCIOCIO
FÁ
PRE

Trecho antecipado para divulgação. Venda proibida.



10

Você já acordou um dia questionando a razão de ter passado 

por uma fase ruim, por um desafio ou por vários deles? Já acordou 

com aquela sensação de que não está exatamente no caminho cer-

to? Com um nó na garganta e outro no coração. Nós entendemos, 

pois também já passamos por isso. Mas ao longo dessa aventura 

chamada vida, ao longo dos altos e baixos que ela propõe todos os 

dias, encontramos outra maneira de enxergar tudo aquilo que pare-

cia nos derrubar. A palavra oportunidade foi uma das respostas que 

encontramos para muitos desses questionamentos.

E hoje você está lendo este livro graças às oportunidades que 

se apresentaram para nós. Seriam elas, sorte, talento ou sucesso? 

Não. Este livro – a leitura e o mergulho que ele propõe – é um 

reflexo das oportunidades que enxergamos através dos problemas, 

desafios e frustrações que nós tivemos que enfrentar antes de che-

gar até aqui. Foram justamente esses momentos difíceis que nos 
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11PREFÁCIO

renderam alguns dos melhores aprendizados que já tivemos. Foram 

justamente naquelas noites que pareciam não acabar, que reencon-

tramos a luz e a fé. E foi exatamente nesses momentos de escuridão 

que olhamos para dentro e, a partir de cada medo e insegurança, 

resgatamos uma força inexplicável. 

Essa leitura é um convite ao seu despertar, à descoberta, ou 

redescoberta, de todo o potencial que talvez você ainda não saiba 

que tem. Ou ainda não acredita ter. Recomeçar é preciso e isso re-

quer muita coragem. Nós sabemos bem disso! E reconhecemos que 

às vezes pode parecer até impossível mudar certas características 

sobre nós mesmos. Mas acredite, é possível! Na verdade, é muito 

mais possível do que você imagina. Estamos aqui para te apoiar e te 

guiar nessa caminhada de encontro com sua essência, com seu eu 

mais puro e valioso. Aquele eu que pode ter ficado para trás, esque-

cido atrás da culpa, do ressentimento e do autojulgamento. Aquela 

chama que por algum motivo se apagou.

Abrimos aqui uma nova porta para você celebrar tudo de posi-

tivo e lindo que te habita. Começa aqui um novo tempo para você 

voltar a sonhar, fazer novos planos e, acima de tudo, ter a força e 

a coragem para colocá-los em prática. E assim ver tudo se concre-

tizando. Um convite para a compreensão de que vivemos ciclos, 

de que cada momento é valioso e que cada acontecimento é uma 

oportunidade para a autodescoberta e para o desenvolvimento pes-

soal. Nós também estamos constantemente vivendo esses ciclos. 

Ao longo deste livro, conforme o escrevíamos, podemos dizer que 
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12 A LIBERDADE DE SER QUEM VOCÊ É

vivemos grandes transformações. Começamos de uma forma, com 

um olhar, um modo de ser e de sentir. Nos conectamos, refletimos, 

aprendemos, transformamos e podemos dizer que finalizamos re-

novadas. Reconhecemos em nós mesmas um olhar muito mais bri-

lhante diante de tantas oportunidades que nos foram trazidas pela 

vida e acolhidas em nossos corações.

Sentimos que assim será com você também, querido leitor e 

querida leitora. Somos sim companheiros de jornada, pois as vi-

vências propostas aqui foram aquelas que realmente tocaram nosso 

coração, transformaram nossa mente e transmutaram nossa ener-

gia. E seguimos juntos, página a página, estação a estação, ciclo a 

ciclo, compartilhando, te acolhendo e honrando seu desejo de des-

pertar para quem você é e para o melhor que pode ser. Pois temos 

sim a liberdade de sermos quem somos – sempre!

DU
ÇÃO
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O que pensamos sobre nós mesmos se torna a nossa verdade. 

Acreditamos que todos somos responsáveis por tudo aquilo que 

acontece em nossa vida – o melhor e o pior. Todos os pensamen-

tos, palavras e ações ditam o nosso caminho. Nossas vivências e 

experiências se tornam aquilo que abraçamos como nossa verdade 

sobre nós mesmos e sobre a vida.

E então, o que você vê quando olha para si? Vê quem gostaria de 

ser? Você sabe o que deseja para a pessoa mais importante da sua 

vida – você mesmo? Acima de julgamentos e autocríticas, quando 

olhamos para nosso eu, a pureza com que fazemos isso é decisiva. 

Olhar para si com olhos de culpa ou raiva por não ser a pessoa que 

gostaria pode ser a sua realidade hoje. Assim como já foi a nossa e 

a de tantas outras pessoas.

Você sente que as coisas importantes estão se perdendo em 

meio a multidões e conexões? Você se preocupa que aquilo que era 
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para ser temporário está se tornando permanente? Sente que a vida 

está passando mais rápido do que consegue caminhar? E quando 

as coisas não acontecem como a gente gostaria, o que fazer? La-

mentar-se? Desistir dos seus sonhos? Tentar rotas alternativas que 

pareçam mais fáceis? Não! Acreditamos que enxergar em si mesmo 

aquilo que pode ser melhorado é identificar pontos de potencial 

que ainda não foram trabalhados. É como encontrar diamantes 

brutos a serem lapidados.

É trabalhoso, sim, mas se você olhar para si de uma forma me-

nos dura, com mais compaixão, acolher quem você é, compreender 

que estamos num processo de evolução e permitir a libertação de 

certos padrões limitantes e crenças negativas, esse caminho será 

muito mais próspero.

A prosperidade, no seu sentido mais amplo, está no mereci-

mento, na autorrealização, em estar aberto a receber o que deseja. 

Prosperidade vai além da riqueza e muito além do material, é algo 

que ninguém pode tirar de você, algo que se inicia num processo 

interno de autodescoberta.

Se você está nesse caminho de autoconhecimento, se constan-

temente se faz perguntas, não se preocupe, você não está sozinho. 

Nós já estivemos nesta posição – e ainda estamos. Acredite!

Conforme vivemos, passamos por fases: fases da vida – de criança 

à maturidade –, fases da lua, estações do ano, assim como a nossa 

própria ciclicidade, também composta de fases, sejam na área afeti-

va, profissional ou até espiritual. Vamos mudando a maneira como 
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nos posicionamos, como agimos e reagimos. E, diante dessas cons-

tantes mudanças, sempre nos questionamos, nos reavaliamos e 

repensamos os nossos objetivos. Muitas pessoas acreditam que as 

respostas para as suas perguntas estão do lado de fora, e assim 

procuram nos outros aquilo que elas mesmas poderiam responder. 

Acreditamos que um olhar constante e atento ao nosso interior é 

o que pode trazer as grandes respostas para cada fase e ciclo. São 

essas respostas que vão nos ajudar a encontrar o nosso caminho, 

e nele constantemente evoluir com harmonia e leveza, também 

conectados ao exterior.

Nós, as autoras, estamos nesse questionamento e caminho cons-

tante de evolução, e, por isso, decidimos compartilhar nossa história 

e guiar você nesta jornada de experiências e conhecimento. Ainda 

não temos a fórmula mágica – e provavelmente nunca teremos –, 

mas acreditamos no caminhar, na soma de experiências, na transpa-

rência e no incentivo para o crescimento individual, para que nós, 

todos juntos, possamos crescer ainda mais fortes em comunidade.

Legal! Parece interessante e inspirador, mas vamos por partes. 

Quem somos nós? De onde viemos, onde estamos e para onde vamos?

Trecho antecipado para divulgação. Venda proibida.
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Juliana Goes
Sou buscadora das belezas da vida. Belezas que fazem parte  

do que é simples, belezas que fazem parte da nossa essência, a be-

leza que é o despertar para quem somos e o que viemos fazer aqui.

Fui – ou sou (risos) – uma criança curiosa e sonhadora. Acre-

dito que quanto mais mantivermos nossa criança interna desperta, 

mais leve a vida fica. Sonhava em falar com grandes multidões, 

sonhava em aparecer na TV, sonhava em ir para o espaço e desbra-

var o mundo e além. Desde criança fui muito ativa, meu primeiro 

amor foi a patinação artística, esporte que me ensinou muito sobre 

disciplina, arte, improviso e companheirismo.

Na adolescência, fui atrás do meu sonho da TV e, assim, comecei 

a trabalhar como modelo comercial. Logo a dança também me levou 

para a telinha. Sempre acreditei que aquilo que eu tanto desejava 

poderia se tornar realidade, uma crença possibilitadora que carrego 

comigo até hoje. Como modelo cheguei a tentar uma carreira fora 

do Brasil, mas acabou sendo uma tentativa um pouco frustrada, pois 

quando estava na Turquia fui tomada por uma meningite, que aca-

bou me levando forçadamente para casa antes do previsto. Na época 

isso mexeu comigo, me magoou. Um sonho foi interrompido!

Hoje, já com mais bagagem nas costas, percebo que nada é à toa 

e respeito a lei natural da vida. Costumo repetir: “Estamos onde 

temos que estar, quando temos que estar, com quem temos que 

estar”. Certos processos têm seu próprio tempo e mesmo que relu-

temos em querer “fazer do nosso jeito e em nosso tempo”, cedo ou 
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tarde a vida vai lá e mostra quem é que manda. E preciso dizer que 

isso, para mim, também reflete o plano divino, uma força maior 

que acredito nos reger, nos guardar, nos guiar.

Depois da experiência frustrada de ser modelo no exterior, vivi 

outros sonhos, desilusões, ilusões e tentativas. E, mais tarde,  fui pa-

rar na TV novamente. Dessa vez num famoso reality show, que me 

fez alcançar aquela tão desejada fama (sim, eu de fato sonhava em 

ser famosa!) e essa experiência se tornou uma das minhas maiores 

lições de vida. Uma pergunta que sempre me faço e me fiz quase 

dez anos depois dessa vivência: Qual é o propósito dos nossos sonhos? 

Para mim, aquele sonho não tinha um próposito. Era apenas uma 

fuga, uma forma de querer ser amada e de querer ser aceita. Mas, 

bem, a fama sempre vem com a divisão de opiniões. Por um lado 

me sentia amada e aceita, mas ao mesmo tempo rejeitada por outros. 

E este viver concretamente de um sonho não me trouxe realização, 

mas sim um vazio e uma inconformidade. Aos poucos, compreendi 

que meu verdadeiro sonho não era ser famosa, pois este vinha sem 

missão, sem propósito e também não me sentia útil para aqueles que 

me seguiam. E assim percebi que precisava mudar o meu norte, a 

minha trajetória. Era hora de buscar um novo caminho.

Aconselhada por uma fã na época – hoje diria que ela é uma das 

fadas da minha vida, a querida Andrea Cople –, em 2009 comecei 

um canal no YouTube para compartilhar dicas de beleza e maquia-

gem. Sempre gostei de ver as pessoas se sentindo bonitas e feli-

zes. Com isso, passei a me sentir útil para os outros, cumprindo 
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também a minha missão de despertar no outro seu próprio brilho 

interno. E aos poucos fui despertando também o meu próprio bri-

lho interno. Mas, ainda assim, passei alguns anos frustrada por não 

ter tido as oportunidades que esperava, por não ter abertas todas as 

portas com as quais sonhava. Naquela época ainda não enxergava 

que somos responsáveis por nossas próprias expectativas e quanto 

mais delas criamos, mais estamos sujeitos a frustrações.

Já estava formada em Jornalismo e acabei conseguindo um em-

prego como repórter na TV local, em Santos, onde nasci e cresci. 

Por questões de prioridade, acabei deixando meu canal de lado – 

mas mesmo assim ele continuou crescendo. Até que, alguns anos 

mais tarde, outra fada surgiu em meu caminho – dona de um gran-

de portal feminino na web – e me convidou para ser uma de suas 

colunistas e gravar vídeos com dicas de beleza. Passei a ter dois 

empregos, exercendo meu lado comunicadora em duas frentes: a 

TV e a internet. Mas essa segunda era onde eu me sentia mais livre 

para compartilhar o meu jeito e as minhas vivências, dividir expe-

riências, conselhos e dicas. Esse sentimento continuou a crescer.

Aos poucos, conciliar as duas atividades começou a exigir mui-

to de mim e quase não me sobrava tempo para outra coisa além 

de trabalho. A internet me chamava mais, porém ainda tinha di-

ficuldade em me imaginar trabalhando com o incerto e abrindo  

mão da estabilidade de ter uma carteira assinada, mesmo não ga-

nhando muito bem na TV. Quantas vezes a gente não abre mão de 

ser mais feliz, pensando no lado financeiro, não é? Pois é, na época 
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não tive coragem de arriscar e admiro quem o faz. Fui empurrando 

a TV com a barriga, me enganando de que estava feliz com aquele 

trabalho. Até que um dia fechei meu primeiro contrato de longo 

prazo na internet. Ali senti que poderia me dedicar mais a isso. 

Lembro-me até hoje! Não imaginava que era possível viver de ví-

deos, dicas e matérias sobre algo tão empolgante para mim naquele 

momento: o universo feminino!

A internet prosperava, meu canal crescia. Criei o meu próprio 

blog e também um perfil nas redes sociais. Mais tarde, estudei Cine-

ma e Fotografia para complementar meu conhecimento e poder pro-

duzir cada vez mais conteúdo com qualidade. Hoje quando olho para 

trás, vejo com clareza o meu lado eclético de ser (risos). De tudo um 

pouco já fiz, curiosa que sou! Sempre gosto de desvendar algo novo, 

seja uma atividade, um destino, uma leitura ou um estudo.

Hoje vejo que as etapas que escolhi também me trouxeram 

grandes aprendizados. Em meio aos trabalhos, fui vice-campeã 

mundial de patinação artística, um grande sonho que foi de fato 

realizado. A dança também esteve presente por muitos anos na mi-

nha vida. Pratiquei também kung fu. Atualmente o treino funcio-

nal faz parte da minha rotina, mas confesso que encontrei minha 

alegria na yoga e na meditação, que também se tornaram algumas 

de minhas práticas de dedicação diária. Ambas me ajudam a man-

ter o equilíbrio e conectar meu corpo, mente e espírito.

Essas práticas, desde a patinação até a meditação de hoje, me fi-

zeram perceber que sempre me senti atraída por uma conexão com 
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o meu corpo e espírito – um caminho holístico –, mas deixei esse 

chamado de lado, pois em certa fase focava somente em resultados 

financeiros e no crescimento intelectual. Com o passar dos anos, 

notava que minha felicidade era um vai e vem, existia uma depen-

dência externa, de algo que acontecesse, de algo que me fosse dito. 

Era como se eu esperasse do mundo à minha volta os motivos para 

ser feliz. O que antes me dava alegria já não me alegrava tanto as-

sim. Passei a viver em modo automático, sem tantos sonhos, sem 

tantas vontades. Tornei-me uma pessoa quase apática. Tudo estava 

muito bom olhando de fora: oportunidades, saúde, dinheiro, via-

gens. Mas a conta não fechava... Algo sempre faltava, um vazio es-

tava ali e me incomodava.

Percebi que estava vivendo numa zona de conforto, replicando 

alguns padrões, trilhando um caminho com um ritmo que não era 

meu. Quando parei para refletir sobre a minha vida e meus sonhos, 

percebi que havia uma dificuldade em sonhar de fato. Por conta  

de medos, frustrações, por falta de conhecimento sobre meu pro-

pósito, tudo isso me anestesiou, me impediu de sonhar e criar.

Meu grande divisor de águas aconteceu um dia, observando um 

grupo de amigos que eu considerava bem-resolvido, feliz e bem-su-

cedido. Perguntei o que eles faziam para ser assim, sempre tão de 

bem com a vida. Foi a primeira vez que ouvi falar em PNL, progra-

mação neurolinguística.

Entendi, naquele momento, que eu poderia me inscrever em um 

treinamento de liderança e desenvolvimento e teria a oportunidade 
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de entender melhor minhas emoções, medos, sonhos. Fui lá eu, 

curiosa e buscadora como sempre, só que dessa vez por um cami-

nho sem volta. Felizmente! Comecei a me enxergar de uma forma 

totalmente nova, sem vitimismo, sem medo, sem cascas de falsa 

proteção. Foi apenas o pontapé para não parar mais de estudar. 

Percebi o meu estado de apatia. Acordei! Acordei para quem eu 

realmente era, para aquilo que poderia fazer de melhor, para aquilo 

que era genuíno e livre de padrões.

Embarquei, mergulhei de cabeça no autoconhecimento e me 

formei como Master Practitioner em Programação Neurolinguísti-

ca (PNL) e como life coach. Foi quando comecei a me encontrar. 

Na verdade, comecei a me redescobrir. Sempre digo que isso tudo é 

um grande despertar. Sua essência muitas vezes adormece e é pre-

ciso olhar para dentro de você mesmo, resgatar seu eu, relembrar 

quem você é e, a partir daí, se desenvolver para ser alguém cada vez 

mais equilibrado, íntegro, firme e forte para qualquer caminhada. 

Como saber para onde ir, o que conquistar e como conquistar se 

não sabemos nem quem somos nós neste mundo?

Lá fui eu atrás de quem eu era, dos meus verdadeiros dons, dos 

meus sonhos e do meu propósito. Ainda sou uma buscadora – como 

sempre fui – e isso me faz ir em frente, me traz segurança, coragem 

e determinação. Percebi que todos esses recursos moram dentro de 

cada um de nós. E que ficam às vezes escondidos atrás de medos, 

mágoas, traumas e inseguranças. Passei a me reconhecer, a me 

apreciar. E o mais importante: passei a me compreender. Vejo um 
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lindo caminho de muitas descobertas sobre identidade, potencial e 

alma. Tem sido um despertar muito intenso e bonito; passei a me 

enxergar sem um véu de ilusão, a me aceitar, a me acolher e reco-

nhecer que não precisamos ser responsáveis pelas expectativas que 

criam sobre nós ou nossas capacidades.

Hoje compartilho esses assuntos nas minhas plataformas digi-

tais, no meu dia a dia. De lá para cá, fui percebendo que além dos 

assuntos de beleza, faltava algo mais profundo, algo que pudesse 

de alguma forma tocar o coração das pessoas como um afago, um 

aprendizado, uma reflexão. Dessa forma acabei ampliando os pi-

lares da minha dedicação na internet e atualmente compartilho 

um pouco daquilo que faz meus olhos brilharem, seja uma dica de 

amiga, um truque de maquiagem, um aprendizado de vida ou uma 

viagem pelo mundo.

Nessa transformação eu contei com a ajuda de muitos recursos 

que estão aqui neste livro. São exercícios, reflexões, textos, formas 

e cores que vão contribuir para que você possa se encontrar, se 

reencontrar ou se reinventar.

“Você está onde tem que estar. Na hora que tem que estar. Com 

quem tem que estar.”

Todos os dias quando tenho um desafio, não questiono: por que 

comigo? Tendo saído do papel de vítima e assumido as rédeas da 

minha vida, me pergunto: o que eu aprendo com isso?
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Kalina Juzwiak
Nasci e cresci entre a natureza e o urbano. Santos é a minha 

cidade natal, mas logo mudei para São Paulo, onde vivi grande 

parte da minha vida. A natureza fazia parte do meu crescimento 

em quase todos os finais de semana. Montanha ou mar, em família 

e com esportes ao ar livre. Uma família multicultural contribuiu 

com o contato e aprendizado de diferentes línguas e tradições. 

Meus pais sempre incentivaram a nossa (minha e de minhas ir-

mãs) criatividade e o nosso desenvolvimento artístico. Diários de 

viagem eram desenhados em vez de escritos. Criávamos brinca-

deiras com aquilo que estava disponível, e não com brinquedos 

prontos. Televisão era apenas permitida aos finais de semana, para 

que passássemos as nossas horas com outros afazeres como livros 

e jogos, por exemplo.

Quando muito nova – dizem os meus pais –, eu era uma crian-

ça ativa, espontânea e interessada nas pessoas que estavam à mi-

nha volta. Eles me contam que, em dado momento, eu me fechei. 

Recentemente descobri que este movimento – seja lá o que o tenha 

causado – fez com que eu apagasse uma chama que brilhava em 

mim. Existem diversos estudos que dizem o que causa isso às vezes 

em crianças. Uma discussão ouvida e uma interpretação errada 

daquilo que está presente no ambiente pode causar mudanças de 

comportamento em fases cruciais do desenvolvimento de crian-

ças. Não sei ao certo o que de fato ocorreu (e talvez nunca saiba), 

mas os meus pais observaram essa mudança de comportamento. 

Trecho antecipado para divulgação. Venda proibida.
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Hoje, conscientemente percebo que uma chama foi deixada de 

lado e trocada por sentimentos de insegurança e timidez. E então, 

para que eu estivesse em um estado de constante alerta, a razão 

passou a prevalecer. Uma espécie de proteção pessoal, uma arma-

dura. Acho que todos nós as criamos às vezes, não é mesmo?

Desde criança existe um forte movimento de energia, de ação, 

de iniciativa e intuição dentro de mim. Mas muitas vezes foi afo-

gado por um senso de “falsa rebeldia”. Isso gerou imposições que 

eu colocava sobre mim mesma, como: tenho que ir a uma festa, 

tenho que falar e me comportar de tal maneira, quando, na verdade, 

a minha essência dizia para muitas vezes ficar em casa.

Neste conflito de ser alguém diferente de minha essência,  

muitas vezes eu explodia com agressividade verbal, defrontava crí-

ticas e sugestões de terceiros, sentia a necessidade de ser superior 

como forma de não mostrar a minha vulnerabilidade. Para mim, 

a vulnerabilidade e a insegurança eram fraquezas. Não era fraca, 

não podia chorar, não podia me deixar torcer. Essas atitudes que 

vinham como ondas de dentro de mim, aos poucos se tornaram 

verdades. Tornei-me muito séria – por fora – pelos truques que a 

minha mente pregava no meu coração. Não permiti me entregar 

em tantas situações de relacionamento, amizades, afeto e traba-

lho também. Com isso caí, errei, me machuquei, machuquei os 

outros, muitas vezes sem derramar sequer uma lágrima. Tive que 

aprender a chorar e a me permitir. Um exercício que pratico até 

hoje. Um exercício para cuidar da chama que mora dentro de mim.

Trecho antecipado para divulgação. Venda proibida.
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A vida seguiu e quando chegou a hora de escolher um caminho 

profissional, comecei em Arquitetura e Urbanismo. Muitas aulas, pro-

jetos e trabalhos. De estágios a empregos e ao meu próprio escritório. 

Caminhos de exploração e conhecimento. De novo errei, caí, levantei, 

acertei, busquei alternativas, briguei com chefes, fui chefe de equipe e 

minha própria chefe. Vivia uma constante luta interna de tentar criar 

algo inovador, mas continuava presa em moldes da sociedade e nos meus 

próprios moldes. Uma cobrança pessoal que entrava no caminho do des-

complicar e do criar. Mas, independentemente de vontades, obstáculos 

e medos pessoais, sempre existiu um desejo de evoluir; portanto, em tudo 

que me colocava a fazer, dava o meu melhor. Tornava-me a cabeça e a  

faz-tudo de equipes, desenvolvia, organizava e me dedicava sempre 

com respeito e disciplina. Ganhei prêmios e menções honrosas, do 

colégio à faculdade, em projetos e trabalhos. Mas aquilo parecia não 

me satisfazer realmente. Não sabia celebrar de fato, tinha vegonha de 

subir em um palco, de falar em frente a tantos. O que eu tenho a dizer 

para essas pessoas?

E no fundo existia sempre aquela pequena Kalina que tinha a von-

tade de desconstruir o sistema e construir algo único, de poder expres-

sar tudo aquilo que a alimentava, de poder ser plural. De não gostar 

apenas de uma coisa, de saber usar as características positivas e negati-

vas a favor de um propósito. De poder ser multidisciplinar, vulnerável 

e acessível por inteira. Aos poucos, uma ambição gritava de dentro de 

potinhos moldados. Estes que queriam explodir. Não mais apenas ver-

balmente e sim através do corpo.

Trecho antecipado para divulgação. Venda proibida.
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Dores de cabeça e barriga, cansaço, mau humor, fadiga, estres-

se. E sem poder assumir, sem poder parar, continuava em um ciclo 

vicioso de trabalho, dedicação e realização. Uma líder natural que 

não sabia englobar seu carisma e confiança e que projetava autori-

dade muitas vezes de uma forma negativa e até prejudicial. 

Uma viagem para o exterior, com uma prima, foi o estopim 

para o corpo se manifestar com a infelicidade do momento. Em 

meio a uma visita aos jardins do Palácio de Versalhes, tive que sen-

tar no chão, com dores abdominais sem explicação. Não conseguia 

caminhar com a cabeça erguida. Debrucei-me e apoiei na minha 

prima, até chegar à estação de trem. Aos poucos foi passando.  

Mas então, outro dia, à noite, passeando pelo charmoso bairro de 

Saint-Germain, novamente as dores vieram e me senti caminhando 

como o Corcunda de Notre-Dame pelas ruas de Paris. Eu e minha 

prima ficamos preocupadas e voltamos para o albergue. Depois de 

um banho quente, me senti melhor. Mas isso foi apenas o começo. 

Seguiram-se aproximadamente dois meses – já em casa – de exa-

mes, testes e dores. Dias que não conseguia sair da cama. Minha 

família, meu namorado e meus amigos não sabiam bem como lidar 

comigo. Nem eu. Até que um terceiro médico – um bam-bam-bam 

de São Paulo – quis injetar cortisona e me prescrever um remédio 

tarja preta para estresse e depressão.

Cheguei em casa e conversei com meus pais, que logo disse-

ram não. Cresci em um ambiente com bons e saudáveis hábitos de 

alimentação. Cresci com a antroposofia e conhecia nutrientes que 

Trecho antecipado para divulgação. Venda proibida.
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podiam ajudar o corpo e a alma. Uma mãe natureba, uma avó mestre 

de Reiki e adepta da radiestesia. Cheguei ao meu limite. Buscamos al-

ternativas, passei por uma química que equilibrava os fluidos e metais 

do corpo, passei por um psicanalista com medicinas alternativas. E foi 

ele que logo disse: Corte o glúten da sua alimentação. O seu corpo está 

inflamado! Vamos desintoxicá-lo e sua alma também para que você possa 

viver a sua essência, a sua personalidade e a verdadeira força do seu corpo.

Meu namorado da época, que acompanhou tudo isso de forma 

mais próxima que qualquer outra pessoa, um dia disse: “Só falta 

você se olhar no espelho e reconhecer quem você é e quais são as 

suas vontades e ambições. Todos nós já sabemos e você também! 

Basta assumir!” (não exatamente com essas palavras, mas algo na 

linha, pois ele de fato é assim, direto e transparente). Ah, o espelho! 

Que me acompanha diariamente hoje.

Aprendi a me desprender dos meus próprios moldes, a cultivar 

os meus potinhos, as minhas sementes, os meus relacionamentos, 

as minhas vontades, características e criações. O que é meu? O que 

me impus? O que foi imposto por outros? O que quero alcançar? Quais 

os meus sonhos? Perguntas que até hoje se tornaram um exercício 

diário. A minha pequena Kalina (sim, tenho conversas com uma 

Kalina aqui dentro de tempos em tempos) repete: “Se permita, seja 

curiosa, cuide de você, se rodeie de pessoas que acrescentam, que 

ensinam, que somam. Siga o seu instinto, escolha as suas batalhas 

e, ao escolher, vença-as com determinação, foco, produtividade e 

leveza. E depois celebre!”.

Trecho antecipado para divulgação. Venda proibida.
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Hoje sei que é o equilíbrio entre todas as partes envolvidas em 

um sistema que o torna harmônico. Valorizo a minha própria com-

panhia mais do que a de qualquer outra pessoa. E, ah! O silêncio! 

Aquele que só é interrompido pelo respirar, pelos pássaros, pelo 

acontecer orgânico de um ambiente em movimento natural. Posso 

sentar ali, sozinha, por horas, e apenas observar e sentir. A paz 

de estar comigo mesma! E hoje, acho que por isso a minha cor 

favorita é o branco. Uma única verdadeira inspiração que posso 

compartilhar com certeza. O respiro. O silêncio. Esses elementos 

que para mim geram o equilíbrio. O vazio, às vezes, carrega mais 

informações do que um espaço preenchido. E um salto neste vazio 

é o que me alimenta!

E assim, em meio ao desconstruir e questionar os métodos e 

ambientes foi que deixei a criação fluir mais. Comecei a desabro-

char. Decidi fazer uma transição, mas sentia que ela precisava ser 

feita longe da minha zona de conforto absoluta.

Mudei para a Suíça, com um dinheiro que guardei da experiên-

cia de ter o meu próprio escritório de arquitetura. Estimei alguns 

meses longe, mas me deixei aberta para a história de viver de arte 

e poder explorar outra cultura. Pensava que se sobrevivesse bem de 

arte em um país distante – onde tinha alguns contatos e, inclusive, 

uma irmã –, conseguiria voltar para o meu hábitat e transbordar 

essa vontade! E foi isso que aconteceu.

A Suíça foi um passo de extrema importância para o meu 

crescimento pessoal, para o meu relacionamento com a minha 

Trecho antecipado para divulgação. Venda proibida.
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família, para a desconstrução de uma timidez ainda um pouco  

enrustida, para a saúde e a segurança de viver da arte. Ser autô-

noma. Ser uma empreendedora criativa. Ser uma criativa discipli-

nada. Desde a volta, estes últimos tempos foram de ascensão. No 

meio do caminho decidi também me graduar em Design Gráfico, 

que me deu outra visão e abriu outras portas para oportunidades 

e composições. Uma rotina diária de construção, alimentação de 

uma fonte quase inesgotável de criação e constante evolução. Des-

de então venho me aventurando em projetos de diferentes tama-

nhos, âmbitos e impactos, usando a criatividade como ferramenta 

principal de minhas habilidades. Gosto de dizer que é o meu super-

poder. E hoje digo que faço arte e design com uma visão sistêmica. 

Pessoas e empresas me escolhem para transformar suas visões em 

realidade e criar projetos e experiências disruptivas.

Afinal o que faço é a minha decisão. Minha vida é a vida que es-

colho caminhar todos os dias. E se não estou feliz nesta vida, quando 

é hora de estar? Conheço bem o sentimento de me sentir sobrecar-

regada, de me perder em listas enormes de vontades, de ter um obje-

tivo, mas não saber por onde começar, de deixar um ideal de sucesso 

se sobrepor a relacionamentos e à própria saúde do corpo. Por alguns 

anos eu lutei para descer da roda-gigante para encarar o meu interior 

e decidir tomar um caminho – o meu caminho.

E por isso digo: ação!

Essa palavra faz parte de todos os meus dias. A diversidade e a 

versatilidade me movimentam. Cada dia em um lugar novo, novas 

Trecho antecipado para divulgação. Venda proibida.
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ideias, novas superfícies, novos desafios. As linhas e energias fluem. 

As ferramentas para este mundo de possibilidades são inúmeras.

Altos a baixos fazem parte, assim como a escalada de uma mon-

tanha. Para alcançar o próximo pico, tenho a consciência de que 

preciso descer deste que estou admirando a vista agora. A caminha-

da continua e tenho aproveitado cada momento da melhor forma 

que posso, sempre com foco e disciplina – que fazem parte do meu 

caráter. Deixo-me inspirar por tudo aquilo que me rodeia. A ob-

servação é uma característica que a minha timidez da infância me 

deu de presente. A inspiração e a criação funcionam assim, como 

um processo natural de inspirar e expirar. A criação é o produto  

de um estilo de vida que escolhi viver. E ativamente escolho todos 

os dias. É estar aberta. Manter-me acordada, presente nos momen-

tos, para o meu entorno, para me interessar por tudo aquilo que 

se aproxima. Realizo pesquisas externas e uma permanente busca 

no interno. Não existe fórmula e sim um constante jogo pessoal 

entre consciente e inconsciente. De construir e desconstruir. De 

errar e acertar. De fazer escolhas. Não existe um ponto final, pois 

o aprendizado e a evolução são constantes. E assim desejo deixar 

uma marca positiva no mundo, levando sempre em consideração o 

sistema que estou inserida, as pessoas, o ambiente, as minhas von-

tades e o impacto que tenho o poder de deixar. Que ele seja sempre 

positivo! E criativo!

Trecho antecipado para divulgação. Venda proibida.
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“Seu tempo é limitado, portanto 

não o desperdice vivendo  

a vida de outra pessoa. Não caia 

na armadilha do dogma – que 

é viver com os resultados do 

pensamento de outras pessoas. 

Não deixe que o barulho da 

opinião dos outros cale a sua 

própria voz interior. E o mais 

importante, tenha coragem 

para seguir seu coração e 

intuição. Eles, de alguma 

maneira, já sabem o que você 

verdadeiramente quer se tornar. 

Todo o resto é secundário!” 

(Steve Jobs)

Trecho antecipado para divulgação. Venda proibida.




