
  
    
       


       


       


       


      Para o Dick, o meu herói.


      Obrigada pela tua amizade, pelos teus conselhos e pela tua fé inabalável neste livro.

    

  

  
    
      PREFÁCIO


       


       


       


      Acabei de ler este livro, e os olhos encheram-se-me de lágrimas. Sinto-me muito grato e honrado pelo que a Gabby Bernstein aqui fez. Desenvolvi a Terapia dos Sistemas Familiares Internos (IFS), a abordagem que ela apresenta neste livro, ao longo das últimas quatro décadas, tendo trabalhado numa relativa obscuridade durante três delas. Um dos meus sonhos, durante esses anos sem grande visibilidade, era que uma figura influente e respeitada, com credenciais tanto no campo da autoajuda como no espiritual, levasse os IFS ao público de uma forma segura que fizesse justiça à força do modelo. Esse sonho tornou-se realidade com este livro.


      Passei a minha carreira a dar formação a psicoterapeutas para que possam transmitir os IFS aos seus pacientes, mas sempre soube que, bem traduzida, poderia ser transformada numa prática diária com grande potencial para melhorar a vida e as relações das pessoas. Só não sabia como fazer essa tradução. Aqui, entra a Gabby. Contactou-me há cerca de quatro anos para participar no podcast dela. Nessa altura, já tinha ouvido falar no seu nome, mas teria ficado muito mais nervoso se soubesse a importância que ela já tinha. Tivemos uma conversa muito agradável, e fiquei impressionado com a competência com que fizera o trabalho preparatório com o entusiasmo que mostrou pelos IFS. Esta primeira conversa levou a muitas outras, em ambientes mais informais — tornámo-nos amigos —, e senti-me entusiasmado quando ela decidiu fazer a formação de nível 1 dos IFS.


      Até ler este livro, no entanto, não me tinha apercebido do quanto ela usara os IFS em si própria (sobretudo sem apoio) e do impacto que esse trabalho teve na sua capacidade de se tornar aquilo a que chamo «guiada pelo Self». Quando me disse que queria escrever um livro para ensinar o seu público a utilizar o modelo dos IFS em si, fiquei entusiasmado, mas também algo receoso. Uma das razões pelas quais eu não tinha tentado levar esta abordagem diretamente ao público era porque, ao longo de muitos anos de trabalho com pacientes traumatizados, percebera que esse trabalho é extremamente delicado. Acontece particularmente quando acedem ao que chamo um exilado — uma parte jovem e vulnerável que ficou petrificada numa cena traumática no passado —, uma parte que estava trancada a sete chaves dentro de si. Por outro lado, grande parte do sucesso da Gabby deve-se à sua capacidade de traduzir conceitos e práticas espirituais e psicológicas para o público.


      Neste livro, a Gabby encontrou a solução para a minha preocupação. Deixa bem claro que não está a defender que os leitores utilizem o modelo dos IFS na sua totalidade. Em vez disso, apresenta-lhes as partes de cada um de nós que desempenham as funções de gestor-protetor (também conhecidas como ego) e ajuda-os não só a conhecê-las de uma forma diferente mas também a confiar no seu Self (daí o título do livro Self Help[*]), que é um núcleo de qualidades como a calma, a compaixão, a confiança e a conexão. Além disso, a autora sugere práticas e meditações com indicações claras para ajudar os leitores a atingirem esses objetivos. Se, no processo de utilização destas práticas, aceder a um exilado, ela recomenda que contacte um dos milhares de psicoterapeutas ou praticantes da terapia dos IFS para o ajudar a curar essa parte e, depois, poder regressar às suas consultas diárias de cinco minutos com os seus protetores.


      Um dos pontos fortes da Gabby como escritora e apresentadora é a coragem com que revela não só o seu próprio passado traumático mas também os papéis radicais que muitas das suas partes tiveram de assumir para a proteger. Muitos leitores identificar-se-ão com as descrições que ela faz da sua parte viciada em trabalho, da parte toxicodependente, da controladora, da protetora agressiva «com as garras de fora», da parte defensiva, da que julga de forma autocrítica, da parte codependente e da perfecionista. As histórias de como estes protetores, a dada altura, dominaram a sua vida, e agora abandonaram esses papéis para se tornarem ajudantes interiores que confiam no seu Self como líder, são inspiradoras. À medida que se foi tornando mais guiada pelo Self e que foi abraçando os IFS, conseguiu deixar de vilipendiar cada uma dessas personalidades interiores e, pelo contrário, abraçá-las com compaixão e perdão.


      Hoje em dia, escreve-se muito sobre a forma como devemos mostrar autocompaixão de uma forma geral, mas o processo da Gabby não se resume a transmitir carinho apenas às nossas partes boas. Através dos seus exemplos pessoais, ela ilustra a capacidade de mostrar compaixão e amor por todas as nossas partes, mesmo por aquelas que nos arruinaram a vida, e de o fazer de uma forma muito específica que lhes permite transformarem-se. Chama a isto «os quatro passos do processo de entrar em contacto» e ajuda os leitores a aplicar este processo a muitas partes diferentes e difíceis. Pode utilizá-lo não só na sua prática diária de ajudar as suas partes mas também quando alguém se transforma num gatilho. Nesse caso, aprende a fazer aquilo a que chamo uma viragem do Eu, alterando o foco e abraçando os protetores que foram desencadeados, em vez de os deixar assumir o controlo e atacarem a pessoa que foi o gatilho. Assim, pode falar por esses protetores a partir do Self, o que corre sempre muito melhor.


      Como a Gabby relata acerca do seu próprio processo, à medida que a prática de entrar em contacto se torna rotineira, mais as suas partes começarão a confiar em si como líder, o que é um dos grandes objetivos dos IFS. Depois, torna-se um círculo virtuoso: quanto mais o deixarem liderar e virem que as coisas correm melhor quando isso acontece, mais confiam que é sensato deixá-lo liderar. Tal como as crianças «parentificadas» numa família externa que começam a confiar que os pais conseguem assumir o controlo, é um grande alívio para as suas partes conseguirem libertar-se de toda essa responsabilidade, porque são demasiado jovens para gerir a sua vida. Quanto mais o virem liderar, menos radicais e mais prestáveis se tornam.


      Com este livro, a Gabby está a abrir caminho para que eu e outras pessoas encontremos várias formas de levarmos parte do poder curativo dos IFS a um público mais vasto e torná-lo acessível a todos.


      Como já disse, é um sonho que está a tornar-se realidade, e sinto-me muito grato!


       


      — Doutor Richard C. Schwartz, 


      criador da terapia dos Sistemas Familiares Internos


      


      * Referência ao título original do livro, que significa autoajuda. [N. T.]

    

  

  
    
      CAPÍTULO 9


      DISTRATORES


       


       


       


      No ano passado, fui entrevistada num podcast apresentado por uma jovem dinâmica de 28 anos. Sentada ao meu lado, com calças de ganga de cintura baixa e uma T-shirt que exibia a sua barriga tonificada, iniciou a conversa com entusiasmo. Entretanto, esforcei-me por manter a compostura. As luzes do estúdio ofuscavam-me, e a assistente dela, mesmo ao nosso lado, teclava furiosamente — clique, clique, clique. Porém, assim que a apresentadora começou a falar sobre a sua luta contra a dependência alimentar, a PSPT não resolvida e a ansiedade, estabelecemos uma ligação. Os nossos olhos cruzaram-se e, nesse momento, a compaixão invadiu-nos. As luzes e o ruído desapareceram, e tudo o que vi foi um reflexo de mim própria nela. Foi como olhar para o meu «eu» mais jovem e ver todas as suas partes amedrontadas sentadas mesmo à minha frente. Com medo de perder o controlo, movida por uma ansiedade implacável e ansiosa por soluções.


      — Gabby, como estás tão tranquila hoje? — perguntou a anfitriã com uma curiosidade genuína.


      — Estou em paz porque hoje amo cada parte de quem sou.


      Ela pareceu surpreendida com esta resposta e continuou a fazer perguntas, procurando desesperadamente respostas para os seus padrões de dependência não resolvidos. Durante os quarenta minutos que se seguiram, fui transportada para o passado, sentei-me com o meu eu de 25 anos e ofereci-lhe a orientação que gostaria de ter recebido naquela altura crucial da minha vida.


      Nesta conversa aberta, consegui ajudar a anfitriã a ver que a dependência alimentar não era um problema dela, mas uma parte protetora — um distrator que tentava apagar as chamas dos sentimentos não permitidos da sua infância. Como ela tinha aludido a traumas de infância e stress não resolvido, pensei que era possível que o facto de ter comido em excesso no passado fosse a forma de manter o controlo sobre as suas emoções exiladas. A nossa conversa deu-lhe a oportunidade de ver a sua dependência através de uma nova lente: a lente da compaixão. Orientei-a para ver o quanto esta distratora viciada se esforçava por impedi-la de enfrentar o seu passado.


      Ela também se abriu sobre a luta contra o vício no trabalho e o exercício compulsivo. Orientei-a para reconhecer que estes comportamentos eram outros tipos de protetores, que se esforçavam arduamente por manter ao largo as partes mais jovens traumatizadas. Estes protetores eram «socialmente aceitáveis» e muitas vezes elogiados, mas não deixavam de ser distratores extremos.


      Quando a conversa acabou, reparei que, por breves instantes, conseguiu libertar algum apego às suas partes e ver os seus padrões intensos com um toque de compaixão. Apesar de esta conversa não ter sido o antídoto para as suas décadas de sofrimento, foi um momento de clareza iluminado pela energia do Self dentro dela. Esta clareza ofereceu-lhe uma nova perspetiva sobre a sua dependência: uma compreensão compassiva que ela não conseguiria ter contemplado antes. Esta nova perspetiva proporcionou-lhe um vislumbre do Self que foi suficiente para desencadear uma mudança interior.


      Essa mesma clareza é o que espero oferecer-lhe agora. Quero ajudá-lo a ver as suas partes protetoras mais extremas e viciantes sob uma nova luz, a compreendê-las pelo que realmente são: distratores.


      DISTRATORES


      Os distratores são as nossas partes protetoras mais impulsivas, entrando em ação quando as nossas chamas emocionais se tornam demasiado opressoras. Os distratores aparecem quando os nossos gestores já não conseguem dar conta da situação. Quando o gatilho é tão intenso que temos de tomar medidas extremas para entorpecer os sentimentos dolorosos. Os distratores manifestam-se muitas vezes através de comportamentos extremos ou viciantes, incluindo a compulsão alimentar, o alcoolismo, as ligações codependentes, o jogo, a raiva e até a ideação suicida.


      Os distratores têm formas únicas e eficazes de fechar a válvula das nossas emoções tidas como não permitidas para anestesiar a dor. São excelentes a alhear-nos, prontos a intervir quando tudo o resto falha e a fazer o que for preciso para apagar o fogo dos exilados.


      É possível ficarmos profundamente entrelaçados e dependentes dos mecanismos de proteção do nosso distrator interno, ao ponto de acreditarmos que é a nossa única fonte de segurança contra as emoções avassaladoras que escondemos há tanto tempo. Quando somos tomados por um distrator, a energia do Self é mascarada sob o peso do nosso desejo de escapar aos nossos exilados. Embora seja crucial lembrar que o poder de escolha nunca nos abandona verdadeiramente, nestes momentos, o Self é ofuscado pelos nossos protetores.


      Estas partes podem ser destrutivas e consumir tudo, e a minha esperança é guiá-lo para as ver de forma diferente e para compreender as suas motivações. Os distratores agem a partir de um lugar de proteção — a sua intenção é proteger-nos da dor proibida do nosso passado. Quando abrimos o coração e a mente para testemunhar os nossos distratores através da lente do Self, conseguimos desenvolver uma perspetiva de carinho para com as nossas partes distratoras. Em vez de culpar e envergonhar os nossos distratores, podemos abrir-lhes os nossos corações, permitindo que o Self surja. Esta abordagem revela um caminho poderoso para a autoaceitação e para a cura no longo prazo.


      Neste capítulo, vamos testemunhar gentilmente os seus protetores mais extremos, viciantes ou dissociativos — os seus distratores. Vamos despir a complexidade dessas partes extremas e vê-las através da simplicidade do seu desejo central: a necessidade incessante de se sentirem seguras. Este é um processo de testemunho através da lente do amor — através da lente do Self. Uma mudança de perceção que o pode guiar para uma cura mais profunda.


      UMA NOVA PERSPETIVA


      A intenção deste capítulo é guiá-lo para testemunhar as genuínas intenções protetoras dos distratores: protegê-lo de feridas exiladas que o leitor não está pronto para enfrentar. Por exemplo, um dos meus distratores extremos é a dissociação — a minha capacidade de me desligar totalmente do mundo, ficar entorpecida e abandonar o meu corpo. A dissociação, o meu distrator de longa data, tem-me apoiado desde que me lembro. Quando eu era criança, esta parte ajudava-me a ficar entorpecida quando a realidade das minhas circunstâncias inseguras se tornava demasiado sufocante. Houve momentos na terapia em que a dissociação me pôs literalmente a dormir para desligar uma parte exilada que não estava pronta para vir à superfície. Reconheço claramente a ajuda inestimável que este distrator me prestou em tempos de trauma e stress elevado.


      A dissociação foi um protetor tão forte que, na verdade, protegeu uma memória traumática reprimida pela minha consciência durante mais de três décadas. Como referi, só aos 36 anos e com 10 anos de sobriedade me lembrei de um determinado acontecimento traumático da minha infância. O aparecimento desta memória foi revelador e perturbador em igual medida, pois tinha passado 30 anos sem saber a razão do meu sofrimento, da minha dependência, da minha ansiedade e da minha dor. A minha parte dissociativa havia enterrado esta memória no fundo do subconsciente, ao mesmo tempo que procurava mecanismos externos (como a dependência, o controlo e a ansiedade) para manter as partes traumatizadas no exílio. Quando falei disto à minha terapeuta, ela sugeriu que a memória emergiu porque me senti «suficientemente segura para me lembrar». Nessa altura, após 10 anos de sobriedade e um extenso trabalho de desenvolvimento pessoal, incluindo a terapia IFS, já tinha construído uma base sólida. A segurança interior que tinha desenvolvido permitiu que as partes do meu subconsciente exiladas fossem reveladas através de um sonho.


      Esta foi uma das experiências mais assustadoras da minha vida, pois fez-me regressar aos sentimentos extremos do meu exilado. Após esta revelação, não saí muito de casa e evitei a interação social. Fiquei absorta na Netflix e, num período de dois meses, vi todas as temporadas de Escândalo. Sem que soubesse, a série e, em particular, a personagem principal, Olivia Pope — uma mulher confiante e corajosa — não só me incutiram esperança como também me proporcionaram um meio de entorpecer a tremenda dor desse período. A natureza viciante de ver episódios da série sem parar era uma forma de proteção. Proporcionou-me uma forma de me entorpecer.


      DISTRATORES DISFARÇADOS


      Os distratores apresentam diferentes níveis de risco. Existem padrões de baixo risco para os distratores que envolvem atividades quotidianas como as redes sociais, o tempo de ecrã, a ingestão excessiva de açúcar, os jogos, os desportos, o exercício, os mexericos, o sono, o namoro e as compras. No meu caso, ver episódios da série Escândalo compulsivamente, usar o programa como forma de dissociação, era muito menos arriscado do que pegar numa bebida para adormecer a dor e sabotar uma década de sobriedade. Mas não deixa de ser um padrão distrator porque via excessivamente a série para apagar o fogo das emoções avassaladoras. Os distratores de maior risco incluem a toxicodependência, o alcoolismo, a dependência sexual, o jogo, os gastos excessivos, as perturbações alimentares, a fome emocional, a automutilação, a ideação suicida e a violência. Independentemente do extremo a que chegar, a intenção mantém-se: anestesiar os sentimentos insuportáveis exilados e apagar o fogo.


      Há também distratores socialmente aceitáveis que podem ser mais difíceis de identificar, incluindo a vontade extrema de agradar aos outros, o vício do trabalho ou a superação das expectativas. Um distrator socialmente aceitável que comandou o meu mundo durante muitos anos foi a parte viciada em trabalho. Esta desenvolveu-se quando, ao ficar sóbria, rapidamente transferi a minha dependência de drogas para uma nova dependência do trabalho. (O vício do trabalho é uma estratégia de dependência particularmente comum para os distratores quando não existe uma forte ligação ao Self.[12])


      Embora a minha dedicação ao trabalho me trouxesse imensa alegria e ajudasse muita gente, também se tornou um meio excessivo para entorpecer os traumas de infância exilados e dissociados. À medida que a minha total falta de equilíbrio entre a vida profissional e a vida pessoal começou a ficar descontrolada, o bem-estar físico se deteriorou e sofri colapsos nervosos debilitantes, acabei por aceitar que esta «ética de trabalho» aparentemente louvável era, de facto, um padrão viciante. Demorei anos a chegar a esta conclusão — afinal, era elogiada pelos meus êxitos e pelo muito que conseguia fazer.


      É importante chamar a atenção para este facto porque muitas vezes os distratores que são considerados socialmente aceitáveis podem ser difíceis de identificar. Por exemplo, um progenitor pode desconsiderar o tempo de ecrã excessivo da filha, pensando «Oh, ela é só uma adolescente» e ignorando assim a depressão subjacente. Ou talvez seja elogiado pelo facto de se mostrar disponível para os outros à custa do seu próprio bem-estar. Não é preciso ser toxicodependente para ter sempre os seus distratores avassaladores em alerta máximo.


      LEVE AS COISAS COM CALMA


      Tenha em atenção que, se o simples facto de testemunhar estas partes o fizer sentir sobrecarregado, pode ler o capítulo apenas sem aplicar as práticas. Se em algum momento se sentir sobrecarregado ou ativado por este capítulo, por favor considere procurar apoio terapêutico IFS. É importante não levantar o véu sobre uma parte que ainda não está pronta para ser vista.


      Embora a minha esperança seja guiá-lo no sentido de obter uma consciência compassiva em relação aos seus distratores, reconheço que isso pode, inicialmente, funcionar como um gatilho. Pode continuar a ver a dependência e o comportamento destrutivo como algo que não consegue aceitar, quanto mais dedicar-lhe compaixão. Compreendo que esteja a ter essa resistência e sugiro que não se force a entrar nessa perspetiva. Tudo o que lhe recomendo é que continue disposto a aprender mais sobre os distratores e as suas intenções fundamentais. O caminho para curar os padrões extremos dos distratores não vem através dos juízos de valor ou da força, mas através de uma conexão compassiva. Compreender o porquê das suas motivações irá oferecer-lhe a possibilidade de compaixão e não de controlo.


      Os distratores manifestam-se normalmente como partes viciadas que podem ser muito defensivas. Estas partes extremas e frequentemente viciadas foram julgadas e envergonhadas por partes de si e do mundo à sua volta. Os distratores estão profundamente interligados com as suas partes protetoras, o que torna difícil a sua ligação ao Self. Estas partes vivem com a crença de que têm de «manter o controlo sobre os exilados», fazendo o que for necessário para apagar as chamas de quaisquer emoções ativadas. Estas partes sentem-se envergonhadas pelas suas ações, repreendendo-se, muitas vezes, a si próprias e enfrentando críticas do mundo exterior. Considere-se, por exemplo, uma parte alcoólica que cai continuamente no mesmo padrão viciante ou uma parte extremamente codependente que sacrifica o seu próprio bem-estar em prol de um relacionamento doentio. Estas partes são frequentemente envergonhadas pelo mundo exterior devido à sua destrutividade e culpadas internamente por outros protetores que as julgam. Isto mantém as partes num ciclo de vergonha e culpa.


      Pessoalmente, compreendo a vergonha que pode afetar estes distratores extremamente viciados. Quanto tinha vinte e poucos anos, antes de ficar sóbria, era gravemente viciada em relações românticas. Saltava de um relacionamento para outro, agarrando-me a uma sensação de segurança exterior que não conseguia encontrar dentro de mim. O medo de estar solteira era igual ao medo da morte — e não digo isto de ânimo leve. A minha parte distratora codependente era tão extrema e fossilizada por estar sozinha que sacrificaria o seu próprio bem-estar e felicidade só para se agarrar a uma relação.


      Foi por volta dessa altura que a minha amiga mais antiga me confrontou com a minha codependência, dizendo: «Não consegues estar sozinha, Gab. És assim desde o liceu.» As suas palavras encheram-me de vergonha, e, nesse dia, jurei que não precisaria de mais nenhum relacionamento. Larguei o namorado, mas peguei imediatamente na cocaína. Numa tentativa de escapar à vergonha da codependência, caí noutro vício, que acabaria por me trazer ainda mais vergonha.


      Inicialmente, pode pensar que tem controlo sobre os seus hábitos; porém, à medida que se acumulam mais vícios ou comportamentos destrutivos, estes podem levar a consequências graves e até a pensamentos de automutilação. A esperança ao praticar a ajuda do Self é poder abordar cada distrator viciado como uma parte única, oferecendo-lhe curiosidade, conexão e compaixão. Em vez de encobrir os seus distratores com outros comportamentos viciantes, pode apoiá-los conscientemente, ajudá-los a não se afundarem. Sempre que decide fazer o check-in e conectar-se a um distrator, está a proporcionar-lhe uma oportunidade de se sentir genuinamente apoiado e guiado num caminho persistente para a recuperação.


      Passei horas da minha vida a ouvir as histórias de outros toxicodependentes em recuperação. Embora cada um seja único, partilhamos um elemento comum: a experiência da dor e do trauma. Acredito piamente que o trauma é a causa subjacente dos comportamentos extremos e reativos dos distratores. Todos os toxicodependentes com quem me cruzei confrontaram-se, de alguma forma, com experiências profundas na infância que ultrapassaram a sua capacidade de lidar com elas, resultando no desenvolvimento de gestores e, eventualmente, de distratores extremos e viciados.


      Numa entrevista no meu podcast Dear Gabby, o Dr. Gabor Maté, especialista internacional em traumas e autor de bestsellers, disse: «O trauma não é o que nos acontece. O trauma é o que acontece dentro de nós em resultado daquilo que nos aconteceu.» A rutura interna da segurança e da inocência é o que impulsiona o trauma e o que o mantém preso. A triste verdade é que os distratores e os gestores têm uma má reputação. Julgámo-los e culpámo-los por muito do nosso sofrimento, quando eles estavam a esforçar-se por minimizá-lo.


      OS DISTRATORES NÃO PODEM SER OBRIGADOS A MUDAR


      Escrever sobre distratores é surpreendentemente emotivo para mim. Movo-me numa dança entre a simplicidade de fazer uma escolha para curar e o medo de abrir mão do que parece ser a forma mais eficaz de proteção. Abandonar um distrator pode ser como perder um melhor amigo. Começamos a confiar que essas partes estarão lá para nós, e ficamos tão fusionados com elas que tememos não conseguir viver sem elas.


      Muitas vezes, quando pensamos em enfrentar um distrator, surgem partes controladoras que tentam convencer-nos de que, para mudar um padrão viciante de um distrator, temos de seguir um conjunto rígido de regras e lutar contra os nossos desejos ou a nossa reatividade. O medo de voltar a cair em padrões familiares, mas destrutivos e viciantes, pode ser paralisante. Tentar forçar a parte a parar não é um caminho para a recuperação, é apenas outro protetor a tentar manter o seu sistema interno sob controlo.


      Quando os distratores são envergonhados ou forçados a parar os seus padrões de dependência, frequentemente entram em negação. Vejamos um exemplo: «Ele tem andado melhor ultimamente, menos agressivo, está mesmo a tentar», diz a minha amiga Ali sobre o marido. Durante mais de dois anos, a Ali confidenciou-me a luta do marido contra o abuso do álcool, que, por vezes, se transforma num comportamento alarmante e agressivo. Explicou-me que, sempre que tenta controlar o seu comportamento ou obrigá-lo a parar, ele aparece com partes contraditórias: a parte defensiva que insiste «Foram só umas cervejas» e a parte com remorsos que promete «Nunca mais vou beber, juro». Passam-se algumas semanas, e recebo uma mensagem esperançosa da Ali a tentar provar-me (a mim e a ela própria) que as coisas estão a melhorar. Mas acabo sempre por receber uma mensagem alguns dias depois a dizer que ele teve uma recaída.


      Tentar controlar um distrator para o fazer parar só piora as coisas. Lembre-se de que a maioria das pessoas não quer fazer mal a si própria nem aos outros. Ninguém quer destruir a sua vida com padrões viciantes e extremos. Mas quanto mais rígidos formos em relação aos nossos distratores, quanto mais os envergonharmos, mais vergonha eles sentem e mais ativados ficam. A vergonha interna e uma atitude coerciva só servem para manter os distratores presos nos seus padrões extremos e destrutivos. Nenhuma quantidade de vergonha, força ou culpa ajudará um distrator.


      Detenha-se por um instante para refletir sobre as suas partes mais extremas. Talvez tenha passado a vida sobrecarregado por um distúrbio alimentar como forma de tentar manter o controlo dos seus exilados. Talvez tenha uma dependência do trabalho — trabalha para não ter de sentir. Ou talvez sofra de dependência de substâncias. Ao testemunhar estas partes, considere agora como se sente em relação a elas. Odeia-as? Tenta fechá-las? Se sim, está a resultar?


      O caminho para curar verdadeiramente o vício não é pavimentado com perfeição rígida ou força, mas com uma série de escolhas que moldam a sua experiência diária. Considere a sabedoria dos 12 Passos e o conceito de «um dia de cada vez». E se, em vez de se fixar na complexidade da viagem, se concentrasse no simples ato de escolher fazer o check-in um dia de cada vez? Ou um minuto de cada vez?


      A LIBERTAÇÃO DA DEPENDÊNCIA ADVÉM DA ESCOLHA


      Reserve um momento para suspender qualquer descrença e imagine isto: pode começar cada dia fazendo o check-in com as partes que estão presentes — abrindo a porta para que o Self se instale. À medida que o dia se desenrola, depara-se com os inevitáveis gatilhos e frustrações que a vida apresenta. É nestes momentos que o poder da escolha brilha verdadeiramente. Tem a capacidade de fazer uma pausa, respirar fundo e optar por fazer o check-in. Já não está à mercê dos seus estímulos; está equipado com uma escolha que lhe dá o poder de cuidar da sua parte ativada e ajudá-la a acalmar. Então, uma hora depois da sua intenção matinal, é engatilhado por uma situação que outrora o teria feito entrar numa espiral. Em vez de sucumbir à ativação, detém-se e faz o check-in com essa parte. Nessa pausa, emerge a presença. Sente os sentimentos e as sensações que surgem e exerce a escolha — decide conscientemente a sua próxima ação. Não está preocupado com a perfeição. Em vez disso, concentra-se em lembrar-se consistentemente de exercer a sua liberdade de escolha de novo.


      Como se sente ao pensar em viver desta forma? Reconheço que isto pode parecer impossível se estiver preso num padrão viciante de um distrator. No entanto, convido-o a considerar uma nova possibilidade: que quando se trata dos nossos padrões extremos, temos, de facto, o poder de escolher procurar ajuda. No dia 2 de outubro de 2005, optei por ficar sóbria e procurar ajuda. Nos últimos dezanove anos, tenho continuado a acordar e a reforçar humildemente essa escolha. Esta recuperação a longo prazo está cheia de liberdade e facilidade porque escolhi um dia de cada vez para deixar o Self entrar e mostrar-me o caminho para a cura interior profunda. Embora neste momento a escolha possa parecer fora de alcance para si, considere a minha história como um exemplo poderoso do que é possível.


      QUANDO CONFRONTADO COM O QUE PARECE SER UMA ESCOLHA IMPOSSÍVEL


      Uma vez dei uma palestra sobre o poder transformador da escolha e da nossa capacidade de redirecionar as nossas vidas num instante. Nesse dia, a minha parte interior de orador motivacional ganhou vida, coexistindo com uma forte ligação à energia do Self. A fusão da motivação positiva e da energia genuína do Self inundou o auditório.


      Ao longo da apresentação, enfatizei com confiança que, em qualquer momento, temos a opção de nos voltarmos para dentro ou, em alternativa, de nos desviarmos para o medo e sermos tomados pelos nossos protetores. Quando escolhemos voltar-nos para dentro, abraçar a curiosidade e promover ligações, temos o poder de redirecionar as nossas vidas.


      Senti a audiência oscilar entre a crença e o ceticismo, o que me deu a ocasião de me envolver com os céticos durante a sessão de perguntas e respostas. Guiando-os através do processo de check-in, ajudei-os a experimentar o poder da escolha na primeira pessoa, à medida que redirecionavam o seu foco e se abriam a decisões guiadas pelo Self. Esta transformação em tempo real permitiu que o público compreendesse o impacto profundo que até uma mudança subtil na escolha pode ter.


      Quando a conferência acabou, sentei-me na beira do palco para me encontrar com os participantes. Na fila de espera, reparei que um homem corpulento estava concentrado em mim. Era o próximo da fila, e, embora me sentisse segura, não conseguia ignorar a sua energia intensa: uma mistura de raiva e agressividade que emanava dele.


      Quando chegou a sua vez, aproximou-se com uma poderosa energia defensiva.


      — Diz que temos escolha, mas eu não tenho a mínima escolha quanto à forma como me sinto! Debato-me com uma doença mental e uma dependência; não posso simplesmente escolher sair dessa situação.


      Respirei fundo e concentrei-me. Olhando-o nos olhos como se estivéssemos sozinhos na sala, respondi:


      — Tem toda a razão. Quando temos uma doença mental e uma dependência grave, a escolha pode parecer inatingível.


      Continuei a partilhar a minha própria batalha contra a depressão com ideação suicida e disse-lhe que, no final, a minha única opção foi render-me e procurar apoio psiquiátrico. Felizmente, naquele momento, tinha acesso suficiente ao Self para permitir que se estabelecesse uma verdadeira conexão compassiva. Revi-me nele: a dependência, a doença mental, a sensação de impotência. Senti-me ligada a ele, estava calma no meu corpo, e o meu coração estava aberto. Estava na energia do Self.


      — Posso dar-lhe um abraço? — perguntei.


      Ele concordou sem hesitar. Envolvi os meus braços à volta do seu peito largo, abraçando-o com amor e compaixão genuínos. A sua energia suavizou-se, e a sua raiva desvaneceu-se enquanto as lágrimas lhe corriam pelo rosto. Neste abraço, pôde sentir-se completamente visto e apoiado pelo coração aberto da energia do Self.


      Nesses momentos, não precisei de palavras, das minhas experiências ou das minhas histórias. Tudo o que foi necessário, para nós dois, foi a presença do Self.


      Quando soltei o abraço, mantive as minhas mãos nos ombros dele, olhando-o diretamente nos olhos. O homem que parecera ameaçador instantes antes afigurava-se agora uma criança inocente, com os olhos cheios de lágrimas.


      — Obrigado. Não estava à espera disso — disse ele.


      — Obrigada por ter escolhido abrir o coração — respondi-lhe com a maior sinceridade.


      ESTABELECER UMA RELAÇÃO EM VEZ DE CONTROLAR


      Como diz Gabor Maté, «Em vez de perguntar porquê o vício, pergunte porquê a dor?» Na minha experiência, quando um terapeuta IFS trabalha com uma parte distratora, em vez de perguntar «Porque continuas a fazer isto?», pergunta: «Como é que esta parte te está a tentar ajudar?» Não se deve pedir aos distratores viciados que apresentem uma desculpa, eles devem ter a oportunidade de partilhar a sua razão.


      A minha professora de IFS, Cece Sykes, LCSW, autora de Internal Family Systems Therapy for Addictions, explica-o da seguinte forma: quando alguém se encontra num ciclo de dependência, os gestores e os distratores estão a atacar-se uns aos outros. Sykes chama a isto a «batalha dos processos aditivos». Os IFS ensinam que a experiência interna de um toxicodependente é descrita através de três partes distintas em conflito umas com as outras:


       


      • A parte da culpa/gestor, que perpetua a autocrítica, insistindo que o toxicodependente está descontrolado e que nunca irá mudar.


      • A parte chama/distrator, que exprime uma atitude desafiadora, acreditando que merece a sua dependência e resistindo a quaisquer tentativas de intervenção.


      • A parte da vergonha/exilado, que instila um profundo sentimento de desespero e isolamento, como se houvesse algo fundamentalmente errado com ela e a mudança fosse impossível devido aos esforços falhados do passado para controlar a sua dependência.


       


      Estas três partes únicas estão em guerra umas com as outras, mantendo a pessoa presa no ciclo viciante da culpa, da chama e da vergonha.


      O que acho mais favorável na abordagem dos IFS à dependência e aos distratores é a ênfase na forma como nos devemos relacionar com os padrões extremos e viciantes dos nossos distratores. A abordagem dos IFS está focada na conexão compassiva com os distratores e na criação de uma relação com eles, em vez de tentarmos controlá-los.


      Ao invés de procurarmos dominar as partes viciantes dos distratores, os IFS defendem uma abordagem compassiva e curiosa para estabelecer uma relação com eles, pedindo-lhes para se abrirem e partilharem a sua experiência. Através do processo de check-in, pode ficar curioso sobre a história por trás da dependência, e o distrator sente-se mais ligado, abrindo espaço para o Self aparecer.


      É possível estabelecer uma relação oferecendo às partes viciadas mensagens de ligação em vez de controlo. Ao fazer o check-in com essa parte em vez de tentar controlá-la, proporciona-lhe uma oportunidade de ligação. Em vez de evitar a parte, está a oferecer-lhe uma mensagem que será algo como Só quero conhecer-te. Qualquer forma de conexão ajuda os distratores a sentirem-se vistos e respeitados, reconhecidos na sua inocência. Lembre-se: as partes extremas distratoras estão desesperadamente a tentar mantê-lo seguro. Se, nem que seja por um breve instante, conseguir mudar a sua perceção dos seus distratores e experimentar um vislumbre do Self, oferecer-lhes-á um milagre: a oportunidade de serem vistos na sua inocência.


      Pensar nisto irá provavelmente ativar uma parte gestora. Talvez seja assustador pensar sequer em libertar um distrator. Eu percebo, pode levar tempo. Mas, ao abrir o seu coração para perceber os seus distratores desta forma, pode expandir as possibilidades de relacionamento em vez de controlo.


      Uma mudança de paradigma interno ocorre quando oferecemos aos nossos distratores este questionamento guiado pelo Self. Em vez de juízos de valor, escolhemos a compaixão.


      FAZER O CHECK-IN EM SEGURANÇA COM UM DISTRATOR


      Os seus distratores não estão sozinhos a desempenhar os seus papéis viciados e inconscientes. Compreendo-os, sinto uma profunda compaixão por eles e estou empenhada em emprestar a minha energia do Self para os ajudar agora. Juntos, podemos explorar a melhor forma de construirmos o músculo da escolha, de torná-lo uma parte integrante da sua vida diária, e perceber que, ao escolher a
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