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			Desbloquear a sua sombra e a criança interior

			Quando tinha vinte e sete anos, consegui reconhecer finalmente que a representação não me trazia uma alegria interior verdadeira. Deixei de procurar papéis de atriz e despedi-me do meu emprego no Laugh Factory. Para pagar as contas, arranjei um trabalho num infantário. Mas nos tempos livres comecei a desenvolver o meu interesse de longa data em botânica e práticas espirituais e holísticas. Ao longo da minha infância, tanto a minha mãe como a minha avó eram médiuns com inúmeros dons psíquicos. Nesta altura, os meus próprios dons estavam a tornar-se mais fortes e percebi que estas aprendizagens me tocavam a alma de uma forma que a representação nunca conseguira fazer. 

			

			Estava ansiosa por partilhar o meu conhecimento com o mundo de uma forma única. Por esta altura, não havia muitos blogues atrativos e chiques sobre as práticas holísticas, e, apesar de ter uma visão muito clara sobre o que queria criar, não sabia se havia público para ela. Ainda não escrevia sobre manifestação, mas, na altura, o meu conteúdo era considerado muito «inovador». Queria certificar-me de que fosse algo bonito e que não seria desvalorizado como «disparates de uma hippie». 

			Até que um dia deparei com um blogue sobre comida cuja apresentação era muito semelhante à estética que imaginara para o meu. Encontrara um expansor! Era exatamente o que precisava de ver para me sentir confiante em como seria capaz de criar algo semelhante, mas sobre um estilo de vida holístico, em vez de comida. 

			Até então, poupara cerca de quatro mil dólares com o meu trabalho no infantário. Sabia que aquele dinheiro não ia durar muito tempo, mas pelo menos tinha ali uma pequena rede de segurança. Foi o suficiente para me encher de coragem. Despedi-me do emprego e comecei a escrever o meu blogue. 

			Estava tão entusiasmada com o que estava a criar que mergulhei de cabeça. Trabalhava frequentemente catorze horas por dia — a fotografar as imagens que acompanhavam os meus textos, a fazer entrevistas a outros líderes e terapeutas da comunidade e a compor tudo meticulosamente para que tivesse o aspeto exato que eu desejava. Quando o publiquei, o blogue ganhou visibilidade muito rapidamente. A imprensa seguiu o lançamento, e, pela primeira vez na minha vida, o trabalho fluía com uma facilidade incrível. Era um contraste gritante com os tempos em que me esforçara para ser atriz, coisa que sempre me pareceu uma luta constante. 

			No entanto, havia uma crença limitadora que me impedia de crescer, algo que surgia vezes sem conta nos comentários às publicações do blogue. Como tinha de fazer tudo sozinha, não tinha ninguém que me fizesse a revisão dos textos, e as lacunas na minha escrita e gramática tornaram-se evidentes. Nunca frequentei a universidade e sentia-me pouco competente nessa área, por isso ficava profundamente perturbada quando algum leitor salientava um erro ou gralha nas minhas publicações. 

			Examinei profundamente aquele sentimento. Depois de fazer algum trabalho de desbloqueio, percebi que, embora me sentisse confiante com o blogue propriamente dito, tinha dificuldade em pensar em mim como autora. No meu subconsciente, estava a agarrar-me a uma enorme vergonha em torno destas inseguranças. Ainda me via como uma parola sem instrução. Esta minha fraqueza fazia parte da minha sombra, e precisava de a curar para que deixasse de obstruir o meu caminho. 

			SOMBRA = VERGONHA

			A sombra é um dos arquétipos de Carl Jung, e ler a este respeito inspirou-me a compreender o papel da nossa sombra e a forma como ela se relaciona com as nossas manifestações. No início da infância, observamos, ou dizem-nos diretamente, que certas características são «más» ou «vergonhosas». Para podermos ser amados e nos sentirmos cuidados e seguros, renegamos ou rejeitamos subconscientemente estas partes de nós. A nossa sombra é o lugar para onde estes aspetos que rejeitamos vão viver. 

			

			Quando integramos a nossa sombra, eliminamos a vergonha em redor destes traços de personalidade e aceitamos inteiramente todas as partes que nos compõem, mesmo que as vejamos como positivas ou negativas. Esta é uma das coisas mais importantes que pode fazer para criar magnetismo. É uma grande parte do processo de desbloqueio, já que a vergonha está na base de todos os bloqueios. A sua sombra está na origem da autoestima subconsciente baixa e impede que as suas manifestações se concretizem. 

			Para evoluir plenamente e tornar-se um ser humano completo, autêntico e magnético, é essencial fazer o trabalho de integração da sua sombra. Por vezes, este trabalho pode ser difícil, porque a maior parte de nós nunca olha para o interior da nossa sombra para observar o que por lá se esconde, mas também é um processo extremamente libertador. Não só começará a aceitar-se mais completamente, como também constatará que, quanto mais conseguir integrar a sua sombra, menos provável é que julgue os demais. 

			Por norma, quando julgamos outra pessoa, é porque reconhecemos subconscientemente alguma parte dela que nos remete para a nossa própria sombra. Rejeitámos essa parte em nós, por isso, claro que a vamos rejeitar nos outros também. Mas quando conseguimos integrar em nós um destes aspetos, deixamos de julgar qualquer pessoa que também o possua, porque a vergonha que o rodeava já foi eliminada. 

			A Morgan é um excelente exemplo de como a sua sombra estava a bloquear a concretização das suas manifestações. Ela queria manifestar um companheiro e já estava solteira há bastante tempo quando descobriu uma memória dos tempos do segundo ciclo em que falava com as amigas sobre os rapazes de quem gostava. Essas amigas disseram-lhe: Tu só pensas em rapazes. Gostas deles todos e adoras ser o centro das suas atenções.

			Os anos passaram-se, e a Morgan nunca teve dificuldades em atrair companheiros. Alguns anos antes de descobrir este processo, mantinha uma relação à distância e estava prestes a mudar-se para uma nova cidade, para viver mais perto do namorado. No entanto, na noite anterior à sua mudança, foi beber um copo com a madrasta, que começou a tentar desencorajá-la de se mudar. Vais acabar por dar cabo da tua vida por causa de um tipo qualquer, disse-lhe ela. Só pensas em rapazes.

			Embora os comentários das amigas de escola não a tivessem afetado grandemente, a madrasta era uma forte influência na sua vida, e a Morgan era sensível às suas opiniões. Este comentário, vindo de uma figura maternal, foi o suficiente para a envergonhar perante a ideia de que só pensava em rapazes, empurrando-a para a sombra. Para ela, era o mesmo que uma figura maternal estar a dizer-lhe que não seria amada por culpa deste aspeto da sua personalidade. 

			Acabou por se mudar, mas deu por si a autossabotar a relação com o companheiro. E desde então, passaram-se anos, não tinha tido mais nenhum relacionamento. Para piorar ainda mais a situação, cruzava-se frequentemente com o antigo companheiro e a mulher no bairro onde viviam, mostrando-lhe o que sentia que perdera e o que não tinha. 

			A Morgan queria manifestar conscientemente uma relação. Mas o seu subconsciente pensava de forma diferente. Ela sentira tanta vergonha da parte de si que só pensava em rapazes e que dava prioridade a relacionamentos que rejeitava subconscientemente essa sua faceta. Fazia agora parte da sua sombra e estava a impedir que a sua manifestação se concretizasse. Depois de desbloquear, de expandir e de agir em alinhamento, a Morgan conseguiu eliminar a vergonha em redor deste aspeto da sua personalidade e aceitar-se mais como era, elevando assim a sua autoestima. O parceiro certo para si apareceu pouco depois. 

			

			Vale a pena salientar que, embora todos sintamos vergonha de alguns aspetos da nossa personalidade, que vivem na nossa sombra, isto não significa que todos esses aspetos sejam qualidades negativas. Por vezes, rejeitamos e até sentimos vergonha de alguns aspetos positivos da nossa personalidade. Mais uma vez, fazemo-lo para nos sentirmos seguros. Imagine uma criança dinâmica e talentosa cujos pais se sentem ameaçados pelo seu brilhantismo. A criança pode rejeitar os seus próprios talentos para se sentir aceite e amada pelos pais. 

			Além disso, na verdade não existem qualidades puramente boas ou más, apesar de termos tendência para as interpretar desta forma. Todos os traços de personalidade podem ser positivos ou negativos, dependendo do contexto. Integrar a sua sombra significa que deve aceitar todas as qualidades, assim como encontrar formas saudáveis e seguras para as exprimir e atingir todo o seu potencial. 

			
			ONDE ESTÁ A SUA SOMBRA?

			Para identificar a sua sombra, pergunte-se:

			• Estou a julgar alguém ou alguma coisa?

			• Estou a sentir vergonha ou embaraço?

			• Estou a sentir ciúmes ou inveja?

			• Tenho medo de que alguma coisa me torne indesejável ou impossível de amar?

			Se respondeu sim a alguma destas perguntas, encare-o como um sinal que aponta para os lugares onde provavelmente se guardam as suas sombras. 

			

			GATILHOS E SOMBRA

			Muitas vezes, quando se sente perturbado por um gatilho, é porque a pessoa ou situação está a tocar num dos seus traços-sombra ou feridas profundas. Como já disse anteriormente, os gatilhos são bênçãos. São indicadores dos sítios onde precisa de procurar a raiz da sua dor e vergonha para se poder curar e voltar a ser o seu eu autêntico, pleno e merecedor. 

			Tudo no seu mundo exterior espelha as suas próprias emoções e crenças subconscientes. É a forma de o universo tentar ajudá-lo a regressar a esse seu eu autêntico. Assim, atraímos as experiências e pessoas que espelham com exatidão os mesmos traços-sombra que negámos em nós próprios. Por exemplo, se rejeitou a sua própria raiva, pode atrair para a sua vida pessoas que expressam a sua raiva livremente. Apesar de poder sentir-se profundamente afetado quando isto acontece, trata-se de um convite para que possa reintegrar a raiva que reprimiu dentro de si.

			Quando era pequena, a Cecily era extremamente criativa e tinha uma imaginação fértil. Dava frequentemente por si embrenhada nas suas brincadeiras criativas, ao ponto de perder a noção de tudo o resto que se passava à sua volta. Esta sua faceta deixava a mãe da Cecily frustrada. Era médica e tinha outros três filhos, todos com tendência para serem muito disciplinados em relação aos horários e tempo. 

			Sempre que a Cecily se atrasava ou se esquecia de alguma coisa, a mãe verbalizava a sua frustração. És tão irresponsável, dizia-lhe. Se não deixares de andar sempre com a cabeça na lua, nunca serás nada neste mundo!

			

			Depois de adulta, a pretensa irresponsabilidade da Cecily estava enterrada na sua sombra. Trabalhava como gerente de topo numa empresa de consultoria e tinha uma postura altamente competente. A Cecily estava sempre preparada e era pontual. Mas sentia-se muitas vezes afetada por situações em que as outras pessoas agiam com irresponsabilidade ou desperdiçavam o seu tempo. Quando um cliente chegou mais de uma hora e meia atrasado a uma reunião, a Cecily ficou furiosa, mas mordeu a língua. Mais tarde naquela semana, foi a uma aula de pilates que acabou por ser cancelada e deu por si a gritar com o dono do pequeno estúdio: Se continuar a ser assim tão irresponsável, o seu estúdio não terá grande futuro!

			À medida que tentava integrar a sua sombra, a Cecily percebeu que enterrara a parte de si que a mãe considerava fraca e irresponsável. Agora, estava a projetar nos demais os mesmos juízos de valor, e o universo estava a espelhá-los para que conse­guisse integrar este seu traço-sombra e curar-se. Quando concluiu este trabalho, aquele tipo de situações deixou de surgir com tanta frequência. E nas raras ocasiões em que ainda surgiam a Cecily já conseguia reagir com outra atitude. Já não a perturbavam, porque aquela parte de si já não vivia na sua sombra. 

			Acolha todos os gatilhos que recebe. O universo está a trabalhar em seu nome para o ajudar a sarar e a tornar-se mais autêntico. À semelhança da Cecily, saberá que integrou completamente um determinado traço-sombra quando deixar de atrair os gatilhos que o espoletam ou estes já não lhe provocarem uma reação tão forte. 

			DESCUBRA A SUA SOMBRA

			Já alguma vez ouviu a frase O que não dominamos domina-nos? De certa forma, as nossas sombras controlam-nos até sermos capazes de as integrar completamente. Quando aceitamos e assumimos como nossas as partes que renegámos, sentimo-nos completos e merecedores de amor, exatamente como somos. Como resultado, somos capazes de criar relações saudáveis e significativas, assim como de viver vidas alinhadas com quem somos autenticamente e com aquilo que desejamos verdadeiramente. 

			Por agora, vamos concentrar-nos num aspeto da sua sombra que esteja diretamente relacionado com a manifestação em que se concentra neste momento. Claro que a maior parte de nós tem mais do que um traço-sombra na sua personalidade, por isso, se surgir mais do que um enquanto estiver a fazer este trabalho, não há problema nenhum. No entanto, para já, gostava que se concentrasse apenas num aspeto da sua sombra que esteja a impedir a concretização da manifestação principal. 

			Por exemplo, quando fiz este trabalho relacionado com o meu blogue, descobri que o meu principal traço-sombra era o medo de ser uma fraude. Tinha muito medo de que as pessoas descobrissem que era uma campónia sem instrução, logo uma fraude. Esta opinião sobre mim própria estava a impedir o sucesso absoluto do meu blogue e a manifestação de uma carreira nova. 

			A palavra da sua sombra

			Tire algum tempo para pensar nas perguntas que indico a seguir e escreva as respostas no seu caderno ou diário. A seguir, tente condensar todas as respostas numa única palavra-chave.

			• Neste momento, o que mais teme que as outras pessoas pensem de si?

			

			• Como se relaciona este receio com a sua manifestação? Consegue identificar de que forma o reprime?

			Integre a palavra da sua sombra

			Agora que identificou o traço-sombra que rejeitou, deve começar a integrá-lo novamente. Isto significa que deve começar a aceitar e a assumir esta sua faceta. Assim que isso acontecer, estará um passo mais próximo de personificar o seu eu autêntico.

			Em frente ao espelho, olhe fixamente para os seus olhos e diga: Sou _________________. Preencha o espaço em branco com a palavra que identifica a sua sombra. Por exemplo, para a Cecily, a palavra era «irresponsável». Por isso, repetiria em frente ao espelho: Sou irresponsável. Continue a repetir a palavra até ela perder toda a carga e significado. Se for uma pessoa cerebral, como eu, pode tentar fazer uma meditação e imaginar-se a dizer a palavra em frente ao espelho, em vez de o fazer fisicamente. Se quiser, experimente das duas formas e veja qual delas tem um efeito mais poderoso sobre si. 

			Se estiver com dificuldade em ligar-se ao seu traço-sombra e não sentir uma carga emocional no início deste exercício, tente fazer a mesma coisa mas usando uma palavra com significado oposto. Por exemplo, se apurou que a palavra que identifica a sua sombra é «fraco», repita a palavra «poderoso». Por norma, esta estratégia de usar um antónimo ajuda a desbloquear a emoção e a causar algum desconforto. À medida que vai afirmando para si próprio como é poderoso, a sua mente vai começar a dizer-lhe o contrário, quase como se quisesse fazer troça de si. Deixe as emoções virem à superfície e continue até a palavra positiva perder também o seu significado e carga. Isto significa que está no processo de integrar o seu oposto.

			Denuncie a sua sombra

			Como sentimos muita vergonha em relação aos nossos traços-sombra, temos frequentemente medo de que os demais os descubram. Trazê-los para a luz do dia, onde as outras pessoas os possam ver e observar, é uma parte essencial, mas por vezes difícil, do processo de integração. 

			Uma forma fácil de denunciar estes traços-sombra é expô-los quando está com amigos, familiares ou colegas que respeita muitíssimo. Partilhe-os em conversa ou publique-os nas suas redes sociais. Só o facto de mencionar este traço-sombra em voz alta já ajuda a retirar a sua carga mais pesada. 

			Depois de descobrir o meu traço-sombra e de ter trabalhado para o desbloquear, escrevi um texto no blogue sobre o facto de me ter sentido tão inapta. Admiti que não tinha tido uma educação formal, e, assim, denunciei a minha própria sombra. Foi um alívio gigantesco sentir que já não precisava de esconder aquele facto de ninguém. Comecei a falar regularmente sobre o assunto no meu podcast e noutros conteúdos das redes sociais. Deixei de me esconder. E foi maravilhoso ver que havia muita gente a chegar-se à frente e a assumir que sentia o mesmo que eu. 

			Quando partilhamos o que acreditamos que são as nossas falhas ou insuficiências, as pessoas que nos rodeiam têm tendência a respeitar-nos ainda mais. Paradoxalmente, sentem-se mais capazes para se identificarem connosco a um nível mais profundo, porque lhes mostramos quem somos verdadeiramente. Estamos a permitir que nos vejam intimamente. Por vezes, isto até lhes dá uma espécie de permissão para desabafarem de formas que, de outro modo, não fariam. É uma verdadeira bênção. 

			

			Depois de fazer este trabalho, senti-me plenamente confiante na minha inteligência. Sei que não tenho as melhores aptidões gramaticais e ortográficas do mundo, mas é algo que já não me incomoda. Assumo esta parte de mim e já não tenho vergonha nem insegurança nesta faceta, porque já a integrei na minha sombra. A partir desse momento, as minhas manifestações em relação à carreira começaram a concretizar-se. 

			DESBLOQUEIE A SUA CRIANÇA INTERIOR

			Cerca de dois anos depois de lançar o blogue, tinha já feito um enorme trabalho em integrar a minha sombra e em manifestar inúmeras coisas na minha própria vida. As pessoas à minha volta começaram a reparar, e muitas delas pediram-me que lhes ensinasse como se fazia. Quando o fiz, começaram a experimentar transformações profundas e manifestações nas suas vidas. 

			Além do trabalho, tinha conhecido o Max, com quem namorava, e as coisas entre nós estavam a correr bastante bem. Estava a começar a sentir finalmente que tinha chegado a um sítio bom. Depois, de repente, a minha vida profissional começou a vacilar. O blogue continuava a correr bem, mas não me trazia um rendimento significativo. Para conseguir ganhar dinheiro, estava a trabalhar como chef particular e consultora holística. A certa altura, todos os meus clientes pareciam ter ido de férias em simultâneo. As minhas poupanças esgotaram-se rapidamente e comecei a acumular dívidas. Até perguntei à minha mãe se podia usar o cartão de crédito dela, o que espoletou em mim um profundo sentimento de vergonha.

			Além de tudo isto, preocupava-me que o Max descobrisse o que se passava na minha vida profissional e achasse que eu era uma falhada (olá, sombra!), sobretudo porque ele era muito bem-sucedido e tinha em grande conta tudo o que eu fazia na minha carreira. Esta situação foi o gatilho perfeito para a minha maior ferida profunda — que o tapete financeiro estivesse a ser puxado mesmo de baixo dos meus pés. Comecei a entrar em desespero. Talvez tivesse sido demasiado confiante até ali. Será que eu realmente sabia alguma coisa? Por que razão o processo de manifestação continuava a funcionar para as pessoas a quem o transmiti, mas já não funcionava comigo?

			Meditei muito e ouvi uma mensagem muito explícita do universo a dizer-me que precisava de lançar finalmente o meu método de manifestação para o mundo, com grande coragem e estrondo. Se o fizesse, poderia ajudar milhares de pessoas. Era aquele o meu propósito, e o universo estava a mostrar-me muito claramente que, até que eu fizesse o que devia fazer, ia continuar a sentir escassez — um dos meus grandes medos resultantes das experiências de infância. 

			Apesar de ter esta noção, estava a deparar com uma resistência interna avassaladora enquanto pensava na possibilidade de partilhar publicamente o meu processo de manifestação. Quando pensava em escrever no blogue sobre manifestação, o meu medo instintivo e imediato era o que as pessoas iam pensar de mim — sobretudo as pessoas da minha terra e da comunidade de bem-estar. (Estão a ver como as nossas sombras surgem por todo o lado?)

			Nasci numa cidade pequena e conservadora no centro da Califórnia, onde a maior parte dos homens, incluindo o meu pai, são vaqueiros. Não conseguia suportar que as pessoas da minha cidade pensassem que a minha vida fora ladeira abaixo. Na verdade, eu já tinha um blogue holístico que falava de botânica e da Lua! Naquela comunidade, estes assuntos já eram considerados bastante excêntricos. A manifestação era um novo nível de misticismo! Até conseguia imaginá-las a cochichar a meu respeito: Ah, a Lucy é tão tresloucada!

			Por outro lado, no seio da comunidade de bem-estar, sabia que a manifestação não seria considerada uma prática assim tão rebuscada, mas sofria terrivelmente da síndrome do impostor. Sabia que muitos membros dessa comunidade eram videntes, professores ou médiuns dotados. Não sabia se iam aceitar-me como membro igualmente talentoso da sua rede. No fundo, sentia que não merecia ser reconhecida pelos meus próprios dons. 

			

			Síndrome do impostor, medo e preocupações em relação ao que as outras pessoas iam pensar eram os sinais evidentes de que a minha criança interior estava a fazer uma birra monumental. 

			O TRABALHO COM A CRIANÇA INTERIOR ESTÁ NO CENTRO DA MANIFESTAÇÃO

			Na raiz de todos os bloqueios, está uma ferida ou sombra da criança interior, porque foi nela que se esconderam a dor, a vergonha e a programação. Quando somos pequenos, é pouco provável que consigamos ver todas as nossas necessidades satisfeitas pelos cuidadores. A nossa criança interior representa essas nossas partes magoadas que não receberam tudo o que precisavam. Quando somos adultos, a criança interior continua a viver ­dentro de nós, e, quando é ativada, damos por nós a agir a partir da dor, em vez de atuarmos com o nosso eu autêntico e firme. Mais uma vez, é por este motivo que dizemos: Se é histérico, é histórico. 

			Quando somos crianças, queremos simplesmente sentir-nos seguros, e isso não acontece quando as nossas necessidades não são supridas. Por isso, quando a criança interior é ativada, é provável que exibamos padrões de comportamento de luta, fuga, paralisia ou submissão, os mesmos que experienciamos quando estamos em perigo real. Isso pode levar-nos a fugir e a evitar usar a nossa voz (fuga), a lutar com os outros para provar o nosso valor (luta), a não agir, por meio de comportamentos entorpecedores ou procrastinação (paralisia), ou a tentar simplesmente agradar aos outros (submissão). Por exemplo, quando chegou o momento de escrever sobre manifestação, dei por mim a procrastinar (paralisia), porque a minha criança interior temia ser julgada e não se sentia segura ao ser observada.

			As crianças têm tendência para pensar em termos absolutos e não percebem as nuances. Isto faz com que se precipitem e formem ideias não fundamentadas para explicar por que razão certas necessidades não foram satisfeitas. Por exemplo, se a sua mãe não ouvia as suas histórias, pode ter sentido que a sua necessidade de ser ouvido não estava a ser atendida. Isto pode ter originado a crença de que o que tem a dizer não é valioso para os demais. Enquanto adulto, percebe que tem tendência para atrair companheiros, chefes e amigos que o interrompem ou que não levam as suas palavras a sério. Quando isto acontece, a criança interior é espoletada e origina um dos quatro comportamentos: fuga, luta, paralisia ou submissão.

			A única forma de construir uma fundação sólida para a sua manifestação é sarar as feridas da sua criança interior, desbloqueando e criando segurança nas áreas em que sentiu mais escassez em criança. Isto implica olhar para trás e satisfazer as necessidades que não foram satisfeitas na altura, para que a sua criança interior se sinta segura, cuidada, vista, ouvida e acarinhada. Este processo vai permitir-lhe sentir-se confiante para assumir a sua autenticidade e, assim, evoluir no seu eu mais autêntico e magnético. 

			Tenha em mente que, quando falo sobre as necessidades de infância que não foram colmatadas, não estou a culpar os progenitores nem os cuidadores por essa escassez. É muito frequente que as crenças limitadoras e as crianças interiores dos próprios progenitores ou cuidadores os tenham  impedido de satisfazer as nossas necessidades. O aspeto mais bonito deste processo é que, com o seu trabalho e esforço, está a quebrar o ciclo geracional de dor. 

			

			Por exemplo, atualmente, não tenho qualquer ressentimento em relação à minha mãe. Quando era pequena, ela era uma mãe jovem e não tinha as ferramentas necessárias para satisfazer as minhas necessidades emocionais. Além disso, as suas próprias necessidades também não tinham sido atendidas quando ela era pequena. Este facto tornou-se especialmente evidente quando desenvolveu alcoolismo, durante a minha adolescência. Além disso, por andar sempre de um lado para o outro entre várias casas, sentia-me um fardo indesejado por todos. 

			Para me manter em segurança, tentava ser o menos incómoda possível. Tornei-me muito maleável e adaptável a cada ambiente novo para conseguir integrar-me e fazia de tudo para não criar problemas. Era uma reação de submissão. Não admira que a minha criança interior continuasse a sentir que não era digna de ser vista e que os meus dons tinham pouco valor e relevância!

			Todos somos seres sensíveis e todos temos aspetos a melhorar, mesmo que tenhamos tido cuidadores e infâncias excelentes. No entanto, este processo cria uma oportunidade para dar ao seu eu mais jovem aquilo de que mais necessita. Fazê-lo irá permitir que assuma o seu eu adulto mais inteiro e autêntico. 

			Este é um processo que pode trazer muitas emoções à superfície. Seja bondoso consigo próprio e prossiga com calma. Avance aos poucos e, sempre que se sentir assoberbado, regresse às coisas que lhe trazem alegria. Se está a lidar com traumas ainda por processar ou se as suas emoções atingiram um nível difícil de gerir sozinho, pondere pedir ajuda a um profissional, um amigo, um grupo de apoio ou um programa de doze passos. Por favor, seja bondoso consigo ao longo de todo este processo. Cuide bem de si e não se esqueça de que pode sentir-se um pouco mais introspetivo do que é habitual. 

			
			COMO PERCEBER SE A SUA CRIANÇA INTERIOR ESTÁ NO COMANDO DAS OPERAÇÕES 

			Para perceber se a sua criança interior precisa de algum cuidado e, posteriormente, conseguir ligar-se à sua manifestação, faça a si próprio as seguintes perguntas:

			• Estou a ter uma reação emocional desproporcional a determinado acontecimento? A reação pode ser demasiado grande ou pequena. 

			• Estou entorpecido, a procrastinar ou encalhado algures, sem conseguir agir?

			• Estou a diminuir-me, a agradar aos demais ou sou incapaz de impor limites?

			• Estou a agir na defensiva, a atribuir a culpa aos demais ou cronicamente desregulado?

			• Estou a repetir inconscientemente um padrão que testemunhei na infância?

			• Estou em conflito constante ou constantemente a evitar o conflito?

			• Sinto que sou vítima das circunstâncias da vida?

			Cada uma destas perguntas aponta para uma ferida da sua criança interior. 

			

			OS QUATRO S

			Há quatro formas de ajudar a nutrir a sua criança interior. O Dr. Dan Siegel, professor de Psiquiatria Clínica na UCLA, chama-lhes os Quatro S — safe, seen, soothed e secure. Pode ajudar a sua criança interior a sentir-se apoiada e segura (safe), vista (seen), acarinhada (soothed) e confiante (secure). São as quatro necessidades de uma criança para que esta se sinta cuidada e tenha bases para desenvolver uma elevada autoestima. A maior parte de nós nunca recebeu as quatro áreas de forma completa ou consistente ao longo da infância. Por norma, a característica que sente que é mais eficaz para si na idade adulta será aquela que mais lhe faltou na infância. 

			

			Seguro

			Quando se sente seguro em criança, tem um lar livre de perigos e os seus cuidadores não são uma fonte de medo. O resultado é que se sente confortável para exprimir as suas necessidades e emoções. Se este sentido de segurança lhe faltou quando era criança, pode sempre permitir-se a ele agora. Tenha especial cuidado para transformar a sua casa num porto de abrigo do mundo exterior. Rodeie-se de pessoas que lhe permitam expressar-se livremente e que não o julguem. Será extremamente conciliador para a sua criança interior. 

			Visto

			Quando somos crianças, sermos vistos significa que nos reconhecem por quem somos individual e unicamente. Se não sentiu isto na sua infância, tente dedicar-se ainda mais aos seus desejos autênticos e preferências enquanto adulto. Permita que a sua criança interior se sinta vista proporcionando-se experiências e coisas que lhe trazem alegria e o fazem sentir-se verdadeiramente especial. 

			Acarinhado

			Quando uma criança se sente acarinhada, sente também conforto e aprende a empregar mecanismos de gestão saudáveis. Se os seus cuidadores não o acarinhavam muito quando era pequeno, pode fazê-lo agora e colmatar essa lacuna. Cozinhe a sua refeição favorita, calce as pantufas ou vista o roupão mais confortável e fofo, ouça música calma ou delicie-se com a sua bebida quente predileta. Mime a sua criança interior com tudo o que for mais meigo, agradável e melhor para si. Por vezes, basta dormir uma sesta na cama ou permitir-se uma boa sessão de choro para acalmar a sua criança interior. 

			Confiante

			Por fim, sentir-se confiante em criança significa que confia nos seus cuidadores e consegue exprimir as suas emoções livremente, sem medo de juízos de valor ou punições. Por norma, para sentir esta confiança, tem de ter as outras três presentes também. Construir e cuidar desta sensação de autoconfiança enquanto adulto é incrivelmente poderoso e conciliador. Para desenvolver um sentido abrangente de confiança, concentre-se em ajudar a sua criança interior a sentir-se segura, vista e acarinhada. 

			Além dos Quatro S, talvez ao longo da sua infância lhe tenha faltado alguma proteção ou apoio. Pode oferecer-se este apoio e proteção agora. Por exemplo, se quando era pequeno não se sentia muito protegido pelos adultos, pode recompensar a sua criança interior ao defender-se agora afincadamente. É um dos motivos pelos quais estabelecer limites é uma das atitudes mais magnéticas que pode ter. É muito benéfico para a criança interior cuja necessidade de proteção e defesa não foi colmatada. Os limites são tão importantes que vou dedicar-lhes bastante tempo neste livro, quando discorrermos sobre os atos alinhados com a sua manifestação. 

			

			Além disso, muitos de nós não tivemos o acompanhamento de que necessitávamos quando éramos pequenos. Neste caso, procurar o apoio externo de profissionais é uma excelente forma de cuidarmos da nossa criança interior. Eu já o fiz! Fale com terapeutas, tente levar a cabo algum trabalho somático ou energético com a ajuda de um especialista ou procure profissionais que o ajudem a explorar outras modalidades de cura que lhe interessem. Talvez possa encontrar um mentor ou coach que lhe dê a orientação de que a sua criança interior precisa. A ideia é preencher ao máximo as suas necessidades para que agora não seja tão reativo e se sinta tão seguro quanto possível para exprimir o seu eu autêntico. 

*


			PONTOS-CHAVE

			• Quando testemunhamos ou nos dizem em pequenos que certas qualidades são vergonhosas ou indignas de amor, protegemo-nos subconscientemente rejeitando estes aspetos de nós e guardamo-los na nossa sombra.

			• Atraímos experiências e pessoas que espelham precisamente os mesmos aspetos de sombra que rejeitámos em nós próprios. São muitas vezes as qualidades que ­julgamos nos demais porque as renegámos dentro de nós. 

			• A nossa sombra engloba todas as características de que nos envergonhamos em nós. Gastamos muita energia a tentar não ser vistos pelas nossas palavras de sombra, já que estas denunciam uma baixa autoestima. Assim, a nossa sombra torna-se uma fonte primordial de bloqueios que nos impedem ativamente de concretizar as nossas manifestações.

			• Para retomar o poder, devemos integrar a nossa sombra confrontando-a, desbloqueando-a, assumindo-a e denunciando-a. 

			• Integrar a nossa sombra não é uma experiência única. É um trabalho que deve ser continuado ao longo do processo de manifestação. 

			• A nossa criança interior representa as mágoas que temos pelas necessidades que não foram colmatadas ao longo da infância. 

			• Quando criamos experiências completas do que nos faltou em crianças, aumentamos dramaticamente o nosso magnetismo.

			• Pode acarinhar a sua criança interior satisfazendo uma necessidade que não foi suprida na infância. Isto faz-se através do desbloqueio e da aprendizagem sobre como cuidar da criança interior na vida real e atual.

			MOMENTO MAGNÉTICO

			Ligue-se à sua criança interior

			Recorde a sua principal manifestação atual. Depois, no seu caderno ou diário, escreva as respostas às seguintes perguntas:

			• Qual é a maior crença limitadora que testemunhou enquanto criança ou com a qual deparou em relação à sua manifestação atual? Qual foi a situação, o acontecimento ou a dinâmica específica? Talvez uma narrativa que associa ao tema da sua manifestação?

			

			• Enumere todas as formas em que esta crença possa estar a bloquear a sua manifestação no mundo real. Está a impedi-lo de agir de alguma maneira?

			• Do que precisa a sua criança interior para que esta dinâmica seja curada? De carinho? De novos desbloqueios? De ações em alinhamento? De mais expansores?
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			Dance com o universo alinhando as suas ações com ele

			Enquanto estava a aprender sobre a minha sombra e a trabalhar para acarinhar a minha criança interior, tornou-se claro que o que mais precisava de mim era sentido de proteção. Como já disse antes, ao longo da minha infância, não havia limites entre mim e a minha mãe, sendo que ela não era capaz de satisfazer as minhas necessidades emocionais. Isto é compreensível, já que, aos vinte anos, quando eu nasci, a minha mãe era praticamente uma criança, e as suas próprias necessidades nunca tinham sido atendidas. Cresceu também sem limites ou harmonia em relação aos seus cuidadores, e nenhum de nós será capaz de cumprir as necessidades dos demais se não cuidarmos primeiro das nossas. 

			Quando eu tinha vinte e oito anos, a minha mãe ainda me ligava praticamente todos os dias para se queixar com grande pormenor a respeito dos seus problemas. Na maior parte das ocasiões, quando me ligava, já começara a beber. Percebia-o na sua voz e na forma caótica como descrevia o que se passava na sua vida. Era demasiado para mim e percebi que aquelas chamadas eram terrivelmente perturbadoras. 

			A certa altura, os seus telefonemas começaram a ser mesmo de mais para os conseguir suportar, e a minha relação com a minha mãe estava a afetar-me negativamente. Andava sempre preocupada com os seus hábitos de consumo de álcool, com os seus sonhos por realizar, com o seu bem-estar geral. Mas sentia-me completamente impotente para mudar o que quer que fosse. 

			Mesmo fora do contexto das chamadas com a minha mãe, percebi que me deixava perturbar com facilidade e que me sentia emocionalmente assoberbada com frequência. A minha criança interior gritava-me que a protegesse. Comecei a perceber que, para poder resolver aquela ferida, precisava de impor limites. 

			Depois de pensar muito e determinar como poderia manter uma relação com a minha mãe ao mesmo tempo que cuidava e acarinhava a minha criança interior, percebi que o limite mais importante que podia estabelecer estava relacionado com os seus hábitos de bebida. Naquela altura, já fizera um trabalho emocional suficiente para saber que, por mais que eu quisesse, não a conseguia impedir de beber nem tinha o menor controlo sobre os seus atos. Também tinha de aceitar o facto de que o mais provável era a minha mãe sempre se ter debatido com a adição. Era o seu percurso e eu não tinha controlo sobre ele. Mas podia proteger-me, e à minha criança interior, escolhendo não falar nem me encontrar com ela quando já tinha bebido e já não agia como o seu eu autêntico. Sóbria, a minha mãe tinha uma energia incrível e eu adorava estar com ela. 

			

			Quando já tinha a ideia cuidadosamente formulada, disse à minha mãe, com muita calma e sem julgamento, que a amava muito e que queria continuar a falar com ela, mas que não queria que me ligasse depois das onze da manhã, hora a que ela começava a beber. Quando bebia, não era agradável para mim falar com ela. Sem surpresas, claro que ela não gostou nem um pouco de me ouvir dizer isto. A sombra da minha mãe reagiu ao gatilho e reergueu-se, mas com o tempo fiquei agradavelmente surpreendida e aliviada por constatar que ela percebia e respeitava o meu limite. Continua a fazê-lo até hoje. 

			Depois de ter estabelecido o meu limite, a minha mãe deixou de me ligar depois de começar a beber, e as nossas conversas sóbrias e cristalinas eram muito mais fundamentadas e bilaterais do que antes. Já não temia falar com ela e sentia-me mais à vontade na nossa relação, assim como na minha vida em geral. Isto deu-me confiança e motivação para alargar o limite para as ocasiões em que nos víamos. Sempre que a visitava, íamos fazer longas caminhadas de manhã, quando ela estava sóbria. Isto ajudou-me a gostar verdadeiramente do tempo que passávamos juntas. 

			Assim que impus este limite, foi como se sentisse a minha criança interior a soltar um enorme suspiro de alívio. Conseguira protegê-la da forma que ela mais necessitara durante a infância e adolesc
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