

[image: Image]




[image: Image]




[image: Image]




Copyright © Charles L. Whitfield, 1987


Reimpressão do livro original: 1989, 2006


Publicado mediante acordo com a editora original, Health Communications, Inc. c/o Simon & Schuster, Inc.


Copyright © Editora Planeta do Brasil, 2024


Copyright da tradução © Diego Franco Gonçales, 2024


Todos os direitos reservados.


Título original: Healing the Child Within


Preparação: Ana Maria Fiorini


Revisão: Valquíria Matiolli e Fernanda Guerriero Antunes


Projeto gráfico e diagramação: Márcia Matos


Capa: Estúdio Daó | Giovani Castelucci e Guilherme Vieira


Adaptação Para Ebook: Hondana


Dados Internacionais de Catalogação na Publicação (CIP)


Angélica Ilacqua CRB-8/7057




Whitfield, Charles L.


Curando sua criança interior [livro eletrônico] : a recuperação de adultos criados em famílias disfuncionais / Charles L. Whitfield ; tradução de Diego Franco Gonçales. - São Paulo : Academica, 2024.


ePUB


Bibliografia


ISBN 978-85-422-2670-6 (e-book)


Título original: Healing the child within


1. Psicologia I. Título II. Gonçales, Diego Franco












	24-1241


	CDD 150









Índices para catálogo sistemático:


1. Psicologia












	[image: Image]


	Ao escolher este livro, você está apoiando o manejo responsável das florestas do mundo







[image: Image]


2024


Todos os direitos desta edição reservados à


EDITORA PLANETA DO BRASIL LTDA.


Rua Bela Cintra, 986 – 4o andar


01415-002 – Consolação


São Paulo-SP


www.planetadelivros.com.br


faleconosco@editoraplaneta.com.br




SUMÁRIO


Prefácio, por Cardwell C. Nuckols


Abuso e negligência infantil


Integrando nossa história


Os 12 Passos espirituais do movimento de recuperação


Agradecimentos


Introdução


Validação


O significado de curar a Criança Interior e o movimento ACoA


Paciência e persistência


CAPÍTULO 1


Descobrindo nossa Criança Interior


Este livro pode me ajudar?


CAPÍTULO 2


Antecedentes do conceito de Criança Interior


Abuso e negligência infantil


Recuperação do alcoolismo


A família e as crianças


Psicoterapia


Doenças


Espiritualidade


CAPÍTULO 3


O que é a Criança Interior?


Nossa Criança Interior ou Eu Real


Nosso Falso Eu


CAPÍTULO 4


Sufocando a Criança Interior


Algumas necessidades humanas


Os pais não realizados


CAPÍTULO 5


Condições parentais que tendem a sufocar a Criança Interior


Alcoolismo e outras dependências químicas


Codependência – a neurose do nosso tempo


Abuso infantil – físico, sexual,


mental-emocional e/ou espiritual


Alguns pontos em comum


Negação de sentimentos e da realidade


CAPÍTULO 6


As dinâmicas da vergonha e da baixa autoestima


Culpa


Vergonha


De onde vem nossa vergonha?


Comportamento compulsivo e a compulsão à repetição


Bloqueios para a cura


Regressão de idade


Lidando com a regressão de idade


CAPÍTULO 7


O papel do estresse: o transtorno de estresse pós-traumático


Estressor reconhecível


Revivendo o trauma


Entorpecimento psíquico


Outros sintomas


CAPÍTULO 8


Como podemos curar nossa Criança Interior?


Estágios do processo de recuperação


Encontrando ajuda


CAPÍTULO 9


Começando a lidar com questões centrais


Pensamentos e comportamentos do tipo “tudo ou nada”


Controle


Medo do abandono


Dificuldade em lidar e resolver conflitos


Começando a falar sobre nossos problemas


CAPÍTULO 10


Identificando e vivenciando nossos sentimentos


O espectro dos sentimentos


Níveis de consciência sobre sentimentos


Transformando nossos sentimentos


CAPÍTULO 11


O processo de luto


Perigos do luto não resolvido


Começando o luto


Fases do luto


CAPÍTULO 12


A continuação do luto: correndo riscos, compartilhando e contando nossa história


Correr riscos


Contando nossa história


Ficando com raiva


Protegendo nossos pais: um bloqueio para o luto


CAPÍTULO 13


Transformando


Deixando de ser uma vítima


Abrir mão, virar a página e o processo de perdão


Sendo assertivo


Uma “Declaração de Direitos” pessoal


CAPÍTULO 14


Integrando


CAPÍTULO 15


O papel da espiritualidade


Começando a definir a espiritualidade


Visualizando nosso “caminho espiritual”


Amor e amor incondicional


Nosso Eu Observador


Concretizando a serenidade


Apêndice


Uma nota sobre métodos de recuperação


Algumas vantagens da terapia de grupo para filhos adultos


Referências


Índice 





PREFÁCIO


SINTO-ME HONRADO EM ESCREVER ESTE PREFÁCIO PARA A EDIÇÃO atualizada do clássico Curando sua Criança Interior.


Pioneiro na superação de traumas, desde 1995 o Dr. Charles Whitfield é eleito por seus colegas um dos melhores médicos dos Estados Unidos. Sua sabedoria e suas palavras tocaram o coração e a mente de milhões de leitores e transmitiram um bem precioso: a esperança. Ao longo de sua carreira, o Dr. Whitfield generosamente compartilhou uma vida inteira de pesquisa e experiência clínica com outros profissionais e pessoas em recuperação. Mais de 75 autores citaram ou referenciaram este livro, um número notável e uma medida de sua importância em nosso arsenal de habilidades.


Nos vinte anos desde a primeira edição de Curando sua Criança Interior, fizemos grandes progressos na compreensão do efeito do trauma na psique humana. Este livro deu uma contribuição significativa para esse entendimento e, como resultado, tornou-se um best-seller. O Dr. Whitfield descreve a “Criança Interior” como “a parte de nós que é viva, enérgica, criativa e realizada”. Quando essa parte de nós não é nutrida, surge um falso eu. Para entender e ir além da prisão desse falso eu, o Dr. Whitfield se baseia em três áreas principais: o impacto do abuso e da negligência infantis, a integração advinda de contar nossa história como parte fundamental da superação dos muitos efeitos prejudiciais do abuso e negligência infantis e como o movimento de recuperação dos 12 Passos, de base espiritual, ajuda na cura.



Abuso e negligência Infantil


Como é uma vida sem as habilidades para formar e manter relacionamentos próximos e seguros? Sem a capacidade de dedicar cuidados, de sentir remorso, empatia e amor? A formação de relacionamentos emocionais saudáveis está relacionada a partes específicas do cérebro que se desenvolvem durante os primeiros anos de vida. A interrupção significativa do desenvolvimento saudável por traumas repetidos normalmente deixa a criança em um estado descontrolado de “lutar, fugir ou congelar”, o que em geral é chamado de transtorno de estresse pós-traumático, que o Dr. Whitfield discute no Capítulo 7. Um desenvolvimento infantil assim angustiado e falho também pode levar à dificuldade em sentir animação ou prazer quando adulto. Neste livro, o Dr. Whitfield reconhece quão comum é o abuso infantil em famílias problemáticas e descreve as muitas formas de trauma. Estudos recentes mostraram, por exemplo, que a negligência e o abuso emocional são tão devastadores para a criança em desenvolvimento quanto o abuso físico ou sexual.


O Dr. Whitfield explica: “Embora o abuso físico grave e o comportamento sexual explícito sejam claramente reconhecíveis como traumáticos para bebês e crianças, outras formas de abuso infantil podem ser mais difíceis de reconhecer como tal. Elas podem incluir abuso físico leve a moderado, abuso sexual encoberto ou menos óbvio, abuso mental e emocional, negligência infantil, e ignorar ou frustrar a espiritualidade ou o crescimento espiritual da criança” (p. 78).


É já no primeiro ano de vida que se forma a capacidade da criança de expressar emoções e exibir níveis de controle sobre sentimentos e comportamentos. É durante esse período crítico do nosso desenvolvimento que aprendemos a nos relacionar conosco e com os outros.



Integrando nossa história


Nossa história pode nos dizer muito sobre nós mesmos. Por que contar nossa história é tão importante? Embora a resposta seja complexa, pesquisadores e médicos estão encontrando as peças do quebra-cabeça. Como claramente explica o Dr. Whitfield: “[…] começamos a enxergar conexões entre como estamos agora e o que nos aconteceu quando éramos pequenos. À medida que compartilhamos nossa história, começamos a nos libertar de ser uma vítima ou um mártir, e da compulsão à repetição” (p. 170).


Pesquisas demonstram que não é tanto o que realmente aconteceu conosco durante a infância que mais importa, mas sim que sentido encontramos ou não encontramos nisso. Em outras palavras, uma história pessoal coerente sugere integração emocional e intelectual. Como diz o Dr. Whitfield: “Contar nossa história é um ato poderoso para descobrir e curar nossa Criança Interior” (p. 152). Esse simples ato faz com que nosso cérebro execute várias tarefas ao mesmo tempo, incluindo a fusão de sentimentos, comportamentos, percepção consciente e sensações. Durante esse processo, entendemos e reformulamos em um todo mais perceptivo e saudável os eventos da vida, os comportamentos e as emoções.


Essa integração ocorre de maneira mais eficaz em locais seguros, como na psicoterapia em grupo ou individual, em reuniões de grupos de autoajuda, registros em diário ou uma conversa sincera com um melhor amigo. Uma das descobertas mais consistentes dos últimos cinquenta anos é que o caráter seguro e qualificado de uma relação terapêutica é o melhor preditor de sucesso para o tratamento. Nesse cenário, a terapia pode ajudar uma pessoa a encontrar significado na sua história de vida em um lugar seguro em que ela pode correr riscos, abandonar algumas defesas doentias contra a dor e ouvir um sussurro de apoio à medida que obtém novas percepções sobre si mesma e seu mundo. Alguns chamam isso de “epifania”. A pessoa passa a ficar mais em contato consigo mesma – mais co nectada, menos defensiva e mais bem integrada, e tudo isso é crescimento pessoal.


Os budistas descrevem o eu como uma cebola de infinitas camadas. Cada uma é um novo capítulo para explorar e integrar. O Dr. Whitfield explica: “À medida que nos transformamos, começamos a integrar e a aplicar nossa transformação em nossa vida diária. Integrar significa fazer um todo a partir de partes separadas” (p. 179). É importante compreender como a integração se relaciona com o nosso bem-estar. Quanto mais integrado nosso cérebro, mais complexo e saudável ele será, como ilustra esta história:


Marcus cresceu em um lar de alcoólatras. O pai era um alcoólatra abusivo que batia em Marcus com um cinto de couro. Aos 12 anos, Marcus decidiu que nunca deixaria ninguém o machucar de novo, e a partir desse ponto declarava: “Se baterem em mim, vou partir para cima”. Embora tivesse muitos companheiros de bebida, Marcus sempre tinha problemas com figuras masculinas de autoridade, como supervisores, professores, policiais e terapeutas masculinos. Quando questionado, ele disse: “É como se houvesse outra pessoa dentro de mim que assumisse a direção – eu perco o controle”. Durante o tratamento, Marcus teve dificuldade em lidar com seus sentimentos e não conseguia encontrar palavras para expressá-los. Ele descreveu sua raiva como um “tudo ou nada – ou não sinto nada ou sinto demais”.


Grande parte da linguagem do cérebro é representada por nossos sentimentos, mas Marcus não conseguia nomear os seus ou lidar bem com eles. Chamamos essa dificuldade de problema de integração. Marcus pode usar várias técnicas para se ajudar com isso. Uma delas consiste em ter uma percepção, então entendê-la e responder de maneira oportuna e eficaz – coisa que um programa de recuperação pode facilitar. Em segundo lugar, a meditação pode ajudar a mudar a função cerebral. Por exemplo, a meditação mindfulness reabastece a energia mental e emocional e promove novas atitudes e respostas à vida. Neste livro que você tem em mãos, o Dr. Whitfield nos mostra um passo a passo de como alcançar esses tipos de habilidades de recuperação.


Crescendo em um ambiente traumático, uma criança como Marcus desenvolverá um tronco cerebral hiperativo. A maioria dos sistemas de resposta ao estresse reside nessa área, e essa excitação aumentada pode levar a medo, ansiedade, raiva, agressividade e impulsividade. Traumas repetidos na infância também podem provocar dificuldades em sentir empatia e em resolver problemas, e tornar o indivíduo incapaz de abstrair e conceituar. Além disso, pessoas como Marcus podem superestimar o grau de ameaça ou interpretar mal pistas visuais, como expressões faciais, resultando em uma incapacidade de modular a dor emocional. Imagine o que acontecerá quando ele vivenciar uma situação no início da recuperação que o faça lembrar do antigo trauma. Por exemplo, se seu supervisor masculino no trabalho ficar bravo com ele, o cérebro de Marcus aprendeu a entrar em um padrão de “lutar ou fugir”, o que leva a outra explosão de raiva.


Curando sua Criança Interior descreve catorze questões básicas de recuperação. Entre elas, está o controle ou a falta dele. Para Marcus e muitos outros, esse medo de perder o controle leva a um comportamento autodestrutivo. No passado, figuras masculinas de autoridade disseram a ele que iriam expulsá-lo do tratamento, demiti-lo, colocá-lo na prisão ou puni-lo de outras maneiras. Mas essas reações apenas reforçaram a percepção de Marcus de que, quando ele permitia que essas pessoas se aproximassem, elas o machucavam. Em um ambiente terapêutico, Marcus pode aprender a quebrar esse padrão de fracasso velho e improdutivo. Ele pode começar a aprender a se autorregular e a se acalmar. Curando sua Criança Interior aborda com clareza esse processo de mudança.


O foco principal da psicoterapia envolve a integração de sentimentos (afeto) e pensamento (cognição), resultando em crescimento pessoal. Marcus tinha dificuldade em nomear e processar seus sentimentos. Como ele pode promover melhor tal equilíbrio e integração? Por eras, usamos histórias para transmitir muitos tipos de informação, incluindo os aspectos mentais, emocionais e físicos de nossas vidas. Podemos integrar e curar nosso cérebro e corpo desordenados pelo estresse usando uma história que cocriamos com um terapeuta, em grupo ou com um facilitador. Esse tipo de equilíbrio e integração traz uma nova percepção. Marcus provavelmente aprenderá a desapegar da reação raivosa de enfrentamento e sobrevivência que adotou durante a infância e que há muito lhe causa problemas. Aos 12 anos de idade, essa foi a melhor estratégia de sobrevivência que seu cérebro pôde formular. Com a introdução de habilidades de autoconforto, como nomeação, reenquadramento e meditação, seu cérebro pode começar a relaxar em situações que costumavam desencadear agressividade e fúria.


Esse é o tipo de integração sobre a qual o Dr. Whitfield fala neste livro clássico. Tornar-se completo é tornar-se e perceber-se capaz de estar em paz, compreendendo a nós mesmos e aos outros.


Os 12 Passos espirituais do movimento de recuperação


Como escreve o Dr. Whitfield: "Talvez em uma de suas definições possivelmente mais breves, a espiritualidade tenha a ver com as relações que temos com nós mesmos, com os outros e com o Universo” (p. 187).


Uma pessoa não precisa ser religiosa para ser espiritual. Os benefícios da espiritualidade incluem humildade, força interior, senso de significado e propósito na vida, aceitação de si mesmo e dos outros, harmonia, serenidade, gratidão e perdão.


A relação entre meditação e espiritualidade é bem documentada. Meditação e espiritualidade envolvem sentimentos de libertação em direção a lugares além do espaço e do tempo. A espiritualidade e a cura estão intimamente ligadas. Do ponto de vista do senso comum, a espiritualidade serve como uma força quando usada na recuperação. Nos casos em que alguém diz ser ateu ou agnóstico, as técnicas de meditação podem ser substitutas úteis.


Há muitas maneiras de aumentar a espiritualidade. Aderir ao programa de 12 Passos espirituais e cercar-se de pessoas com essa inclinação pode ser de grande importância para Marcus. Aprender a apreciar os muitos momentos espirituais de sua vida também será importante para ele. Viver uma vida significativa e engajada aumenta o prazer e reduz o isolamento, o vazio e a dor.


O Dr. Whitfield explica: “[...] podemos começar a enxergar que a felicidade não é algo que alcançamos. Na verdade, felicidade, paz ou serenidade são o nosso estado natural. Por trás de tudo o que acrescentamos aos nossos sentimentos e experiências, por trás da nossa autocontração, está a própria Serenidade” (p. 204 e 205).


Em 1986, quando este livro foi publicado pela primeira vez, ele era inovador e estava à frente de seu tempo. Tão relevante hoje quanto era há quase quarenta anos, Curando sua Criança Interior continua sendo um livro inovador em psicologia do trauma e recuperação. Dou-lhe as boas-vindas às suas páginas, sabendo que nelas encontrará cura e sabedoria.


Dr. Cardwell C. Nuckols
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INTRODUÇÃO


EM 1986, ESCREVI ESTE LIVRO COMO UMA ESPÉCIE DE AUXÍLIO EDUCA-cional e “biblioterapia” para meus pacientes. Baseei seu conteúdo simples e curativo no que observei durante anos entre meus pacientes, a maioria deles adultos traumatizados quando crianças, e no que eu havia aprendido até então lendo a literatura clínica e científica sobre o assunto. Naquela época, eu não pretendia lançar este livro para o público em geral e não imaginava que venderia mais de 1 milhão de exemplares – ou que seria traduzido para mais de dez idiomas em todo o mundo.


É notável, mas não surpreendente, que quase todo o conteúdo e os princípios originais deste livro tenham se mantido diante das descobertas científicas e clínicas posteriores, agora atuais. Nas últimas décadas, essas descobertas confirmaram os efeitos prejudiciais de crescer em uma família traumática e danosa. De todos esses efeitos dolorosos, o transtorno de estresse pós-traumático (TEPT), que discuto no Capítulo 7, pode ser um dos transtornos mais comuns e incapacitantes que acometem filhos adultos vítimas de trauma.


Validação


Como foi demonstrado por meus dez anos de pesquisa e leitura de mais de 330 estudos científicos conduzidos com mais de 230 mil pessoas em todo o mundo, esse trauma também pode resultar em vários outros efeitos nocivos que se manifestam de outras maneiras, incluindo qualquer um ou mais dos chamados transtornos mentais comuns – da depressão aos vícios, passando pela esquizofrenia –, além de uma série de distúrbios físicos.


Também chamadas de “transtornos relacionados a traumas”, essas doenças mostram uma forte ligação com um histórico de traumas repetidos durante a infância. Além disso, contradizendo a tradição psiquiátrica atual, é fraca a evidência de que essas doenças se devem a um distúrbio da química cerebral transmitido geneticamente. De fato, se e quando qualquer anormalidade cerebral for encontrada em estudos de pesquisa sobre elas, provavelmente essas anormalidades serão um mecanismo para o distúrbio, sendo a repetição do trauma durante a infância e posteriormente a causa de ambos, mecanismo e distúrbio.1


Desde 1986, aprendemos algumas coisas mais importantes. A maioria das famílias em todo o mundo é disfuncional, pois não apoia as necessidades saudáveis de seus filhos. O resultado é uma interrupção no crescimento e desenvolvimento neurológico e psicológico normal e saudável da criança desde o nascimento até a idade adulta. Para sobreviver, o Eu Real da criança traumatizada (Eu Verdadeiro ou Criança Interior) se esconde nas profundezas da parte inconsciente de sua psique. O que emerge é um falso eu, ou ego, que tenta comandar o show de nossas vidas, mas não consegue porque é simplesmente um mecanismo de defesa contra a dor e não é real. Seus motivos se baseiam mais na necessidade de estar certo e no controle.


O significado de curar a Criança Interior e o movimento ACoA2



A abordagem de cura que descrevo neste livro também foi validada pelas inúmeras pessoas que se recuperaram usando seus princípios. A seguir, faço um resumo de seis de seus principais pontos.


Despertar, por nós mesmos e nossos terapeutas, de que há mais na recuperação do que simplesmente “não beber” (ou não usar drogas, ou não tentar controlar que outra pessoa as use) e ir às reuniões. Muitos fizeram isso e, embora melhorassem, continuavam angustiados. Muitos transferiram seu vício para comida, dinheiro, sexo, trabalho, relacionamentos prejudiciais ou outro comportamento autodestrutivo e compulsivo. Muitos também descobriram que as drogas psiquiátricas que recebiam não funcionavam bem e tinham efeitos incômodos ou tóxicos.3


Descobrir e Identificar nosso Eu Real (Criança Interior) e a nossa espiritualidade. Para muitos, as religiões organizadas convencionais de estilo antigo, frequentemente buscadas por pessoas em recuperação, estão dando lugar a uma espiritualidade mais expansiva, universal, experiencial, que induz vida e crescimento.


Validação de nossa experiência de ter crescido em uma família disfuncional. Muitos de nós crescemos em uma família de alcoólatras e outros crescemos com outros tipos de disfunções.


Permissão para fazer o trabalho de cura e recuperação. Afastando-se do modelo usual de saúde mental no qual se tem algum tipo de transtorno mental ou “psicopatologia”, essa abordagem reenquadra nosso sofrimento, afastando-o da antiga ideia de que somos maus, doentes, loucos ou burros e mostrando que tivemos uma reação normal a uma infância anormal.4


Estruturar as especificidades do que fazer para alcançar o processo de cura. Descrevo essas especificidades neste livro e com mais detalhes em A Gift to Myself [Um presente para mim] e My Recovery [Minha recuperação].5


Recuperação de nossa confusão, sofrimento e falta de propósito, significado e realização na vida.6


***


Ao reler este livro para esta atualização, corrigi alguns erros de digitação e alguns termos e frases desatualizados, mas não precisei alterar o texto básico e a mensagem sobre cura. Também inseri uma nova seção de referências e adicionei um índice para torná-lo mais fácil de ler.


Paciência e persistência


A recuperação dos efeitos do trauma e de ter crescido em uma família e um mundo disfuncionais exige paciência e persistência. Somos naturalmente impacientes; queremos chegar ao fim sem demora e pular o árduo trabalho de cura. Uma parte importante da recuperação bem-sucedida é aprender a nomear com precisão o que aconteceu conosco e os componentes de nossa vida interior à medida que eles surgem para nós, incluindo nossos vários sentimentos, e aprender a tolerar a dor emocional sem tentar medicá-la.


Um dos princípios mais profundos da cura está incorporado na frase “um dia de cada vez”. Embora a cura leve muito tempo, ao usar essa advertência, nossa perspectiva pode mudar na hora, tornando a jornada não apenas mais tolerável, mas mais significativa, nos ancorando no momento presente. Quando lamentamos nossa dor profunda e trabalhamos em nossos principais problemas de recuperação, vamos solucionando com paciência nossos conflitos internos não resolvidos. Aos poucos descobrimos que nosso futuro é um destino ainda não determinado. Nossa vida está no presente, que é onde podemos finalmente encontrar a paz.


Dr. Charles L. Whitfield
Atlanta, Geórgia (2006)





CAPÍTULO 1
 

DESCOBRINDO NOSSA CRIANÇA INTERIOR


O CONCEITO DE CRIANÇA INTERIOR FAZ PARTE DA CULTURA MUNDIAL há pelo menos 2 mil anos. Carl Jung a chamou de “Criança Divina”, e Emmet Fox, de “Criança Maravilha”. Os psicoterapeutas Alice Miller e Donald Winnicott referem-se a ela como o “verdadeiro eu”. Muitos no campo do alcoolismo e outras dependências químicas a chamam de “Criança Interior”.


A Criança Interior refere-se àquela parte de cada um de nós que é fundamentalmente viva, enérgica, criativa e realizada; é o nosso Eu Real – quem de fato somos.


Com a ajuda inconsciente de nossos pais e uma mãozinha da sociedade, a maioria de nós nega nossa Criança Interior. Quando essa Criança Interior não é nutrida ou tem negada sua liberdade de expressão, emerge um falso eu ou codependente. Começamos a viver nossas vidas a partir de uma postura de vítima e experimentamos dificuldades em resolver traumas emocionais. O acúmulo gradual de assuntos mentais e emocionais inacabados pode levar a ansiedade crônica, medo, confusão, vazio e infelicidade.


A negação da Criança Interior e o subsequente surgimento de um falso eu ou ego negativo são particularmente comuns entre crianças e adultos que cresceram em famílias problemáticas, como aquelas em que doenças crônicas físicas ou mentais, rigidez, frieza ou falta de carinho eram comuns.


No entanto, há uma saída. Existe uma maneira de descobrir e curar nossa Criança Interior e nos libertarmos da escravidão e do sofrimento de depender de um falso eu. É disso que se trata este livro.



Este livro pode me ajudar?


Nem todo mundo foi maltratado ou abusado quando criança. Ninguém realmente sabe quantas pessoas crescem com uma quantidade e qualidade saudáveis de amor, orientação e outros cuidados. Eu estimo possíveis 5 a 20%. Isso significa que de 80 a 95% das pessoas não receberam amor, orientação e outros cuidados necessários para formar relacionamentos consistentemente saudáveis e para se sentirem bem consigo mesmas e com o que fazem (Satir, 1972; Felitti et al., 1998).


Embora não seja fácil determinar se você tende a ser mais ou menos saudável nos relacionamentos consigo mesmo e com os outros, pode ser útil responder a algumas das perguntas a seguir.


Chamo isso de “Pesquisa do Potencial de Recuperação”, porque ela reflete não apenas nossas feridas, mas também o potencial que temos para crescer e concretizar uma existência vivaz, aventureira e feliz.


PESQUISA DO POTENCIAL DE RECUPERAÇÃO


Assinale a palavra que mais se aplica a como você se sente de fato.
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Se você respondeu “Ocasionalmente”, “Frequentemente” ou “Sempre” a qualquer uma dessas perguntas, pode ser útil continuar lendo. (Perguntas adaptadas de Al-Anon Family Group, 1984, com permissão.)


Outras perguntas a serem consideradas:
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Se você respondeu “Ocasionalmente”, “Frequentemente” ou “Sempre” a qualquer uma dessas perguntas, este livro pode ser útil para você. (Se você respondeu principalmente “Nunca”, pode não estar ciente de alguns de seus sentimentos.)


Neste livro, descrevo alguns princípios básicos para descobrir quem realmente somos e proponho que a resposta esteja na liberação de nosso Eu Real, nossa Criança Interior. Descreverei então como chegar à recuperação de nosso Eu Real, algo que pode diminuir nossa confusão, dor e sofrimento.


A realização dessas tarefas exigirá tempo, esforço e disciplina. Por causa disso, talvez você prefira reler estes capítulos de tempos em tempos durante os próximos meses e anos.





CAPÍTULO 2
 

ANTECEDENTES DO CONCEITO DE CRIANÇA INTERIOR


REFERÊNCIAS AO CONCEITO DE CRIANÇA INTERIOR REMONTAM A ANTES de Cristo. Mas três recentes desenvolvimentos são importantes para sua atual roupagem.


Abuso e negligência infantil


O primeiro desenvolvimento vem de dois movimentos. Um deles é o movimento de reconhecimento e cura do abuso infantil. O outro é um desdobramento de uma interação deste com certos terapeutas e escritores no campo da psicoterapia. Esses conceitos evoluíram nos últimos setenta anos, talvez por coincidência o mesmo período do segundo grande movimento da Criança Interior.


Esse segundo grande desenvolvimento inclui o movimento de autoajuda dos 12 Passos e o movimento, estreitamente alinhado, de famílias de alcoólatras. Isso pode surpreender as pessoas que não estão familiarizadas com estas três áreas: abuso infantil, psicoterapia e recuperação do alcoolismo. No entanto, há uma clara interconexão, com cada uma trazendo contribuições importantes.


Recuperação do alcoolismo


A recuperação bem-sucedida do alcoolismo começou em 1935, com a fundação da comunidade de Alcoólicos Anônimos (AA). Além de sofrer da doença do alcoolismo, a maioria dos fundadores de AA eram filhos adultos de alcoólatras e/ou foram maltratados ou abusados quando crianças. Muitos já haviam tentado, sem sucesso, várias formas de psicoterapia. Infelizmente, ainda hoje, fora do campo do tratamento do alcoolismo, a psicoterapia individual para alcoólatras e seus familiares no início da cura não teve melhorias substanciais.


Como a psicoterapia, o campo do abuso e negligência infantil está apenas começando a descobrir as vastas habilidades clínicas disponíveis no campo do alcoolismo, outras dependências químicas e codependência (definida na p. 68). Por sua vez, o campo do alcoolismo está aprendendo cada vez mais com a psicoterapia para abuso e negligência infantil.
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