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			Mãe, nossas almas decidiram se unir para atingir uma cura mais profunda. Obrigada por me dar o presente da vida e as experiências de que eu precisava para poder ajudar os outros. Por me ensinar generosidade e alegria, e por celebrar meu caminho de cura. Te amo.

		


		
			Introdução

			As pessoas sempre me perguntam: “Qual é o seu conselho para encontrar a Pessoa Certa?”. Algumas se decepcionam ao saber que não acredito na ideia típica de “Pessoa Certa”. Isso acontece porque, embora eu ache de todo o coração que possamos sim encontrar um parceiro que se relacione conosco no nível da alma, a ideia de buscar a Pessoa Certa carrega uma forte mensagem limitante. E essa mensagem é que somos de certa forma incompletos sem outra pessoa.

			Somos seres sociáveis; fomos feitos para estar em relacionamentos. No fundo do coração, todos queremos a experiência do amor verdadeiro, mas o relacionamento romântico não é o que nos define ou nos completa. É por isso que minha resposta para todos que estão em busca do amor é sempre procurar dentro de si. Lembrar-se de que você não está esperando a confirmação de outra pessoa para saber que é um ser completo.

			Quando agimos marcados por feridas antigas ou buscamos uma completude fora de nós, podemos encarar os relacionamentos como se fossem uma atuação: nos apresentamos de uma forma que achamos que vai impressionar o outro ou alimentar o interesse dele. Mas não podemos conquistar o amor de alguém fingindo ser quem não somos. Nem é algo que devemos querer. Por outro lado, quando partimos de um lugar de valor e completude, nos tornamos a pessoa certa para nós mesmos.

			Ao longo dos anos, milhares de pessoas corajosas e incríveis participaram de meu programa de relacionamento Becoming the One. Independentemente de estarem solteiras, em um relacionamento complicado ou passando por uma mágoa, qualquer que seja sua trajetória de vida, muitas delas perguntam: “O que estou fazendo de errado? Por que meus relacionamentos estão sempre terminando?”.

			A verdade é a seguinte: não existe nada de errado em você se estiver solteiro ou sentir que não consegue “se dar bem” no amor. Não há nada de errado com você se não tiver sido “escolhido”.

			Muitos de nós crescemos sendo alimentados por romances de contos de fadas. Eles estavam nos livros que líamos, nos filmes a que assistíamos, nas propagandas que víamos na televisão — estavam e ainda estão para onde quer que olhemos. Nos ensinaram que precisamos ser uma visão irreal de “perfeição” para sermos escolhidos, que em algum lugar lá fora há uma pessoa mágica vindo para nos buscar e salvar. Ao mesmo tempo, ouvimos estratégias como trocar mensagens e fazer joguinhos no namoro que nos ditam como devemos agir e quem devemos nos tornar para sermos mais atraentes.

			Em algum ponto ao longo do caminho, nos dizem que, para ser amados, temos que nos doar por completo, ignorar nossas necessidades ou nos adaptar para nos encaixarmos nas expectativas dos outros. Somos constantemente bombardeados por discursos de que não somos o suficiente ou que talvez sejamos demais. Tudo se resume a uma cultura de autoabandono em nome de tentar encontrar e manter o amor.

			Mas o amor saudável não exige que você se abandone ou se doe completamente. Não pede que mude sua personalidade ou esconda seus defeitos. Mas pede sim que se conheça no nível mais profundo, porque a verdade é que um relacionamento consciente não começa quando você encontra um parceiro. Começa quando você decide priorizar seu relacionamento consigo mesmo.

			Este livro é sobre se conhecer. É um lembrete para retomar o comando do seu poder e reconhecer que o amor existe sob diferentes formas. Mas, no fundo, um relacionamento saudável consigo mesmo é o que alimenta todas as outras formas de amor que desejamos ter em nossa vida — amizades profundas, laços familiares fortes, paixão pelo trabalho e amor romântico.

			Na vida, há muito pouco que podemos controlar fora de nós. Não temos como controlar o momento em que nossos parceiros chegam ou quanto tempo ficamos com eles. O trabalho é continuarmos bem em nossa própria pele, independentemente do que a vida nos traga — reivindicar o direito de ser radiante e forte dentro ou fora de uma relação.

			A pessoa certa é você é um convite para recuperar as partes de si que você pode ter perdido ou das quais tenha se afastado. É uma jornada de trabalho interior para curar e desenvolver uma relação mais profunda com o próprio coração. Para descobrir o que é importante para você — seus valores, objetivos de relacionamento e sonhos — de maneira que consiga escolher o amor a partir de um lugar de autoconsciência e confiança.

			TODOS TEMOS UMA HISTÓRIA

			Meu primeiro condicionamento em relação ao amor foi coberto de traição, abandono e abuso. Passei a maior parte da minha infância com medo dos homens, nunca conheci meu pai e tinha uma mãe emocionalmente e, muitas vezes, fisicamente distante. Mais adiante na vida, eu me descobri atraída por pessoas que eram perigosas para mim. No entanto, mesmo quando os sinais de alerta estavam disparando, eu era condicionada demais ao caos para escolher outra coisa.

			Aos vinte anos, já havia passado muito tempo anestesiando minha dor com drogas pesadas e álcool. Tinha presenciado diversas tentativas da minha mãe de tirar a própria vida, perdido muitas pessoas próximas para o suicídio e o homicídio e sofrido violência sexual, vício, falta de moradia e abuso doméstico. Minha história é parte de quem eu sou. Foi ela que me pôs nessa trajetória, e sei bem que é apenas uma gotícula no oceano de histórias daqueles que sofreram e continuam a sofrer mas que nunca terão as oportunidades que tive de me curar e me recuperar.

			Gostaria de reconhecer que a cura é uma dádiva e um privilégio que nem todos possuem, e tenho esperança de que cada pessoa que se cure encontre sua forma de retribuir prestando um serviço às outras. Ao nos curarmos, podemos contribuir com mudanças profundas neste mundo.

			Minha própria jornada de cura só começou de verdade quando eu tinha 26 anos, catalisada por um divórcio e a demolição das minhas muralhas e defesas criadas com tanto cuidado. Na época, conheci um professor espiritual com quem entrei em uma jornada de tantra, alquimia, trabalho da sombra junguiana e relação consciente, e mais adiante me tornei sua aprendiz. Experimentei muitas medicinas naturais, incluindo rapé, kambô, sananga e psicodélicos como dmt e psilocibina e, mais adiante, encontrei meu caminho para a ayahuasca. Rezei, escrevi poesia e me dediquei à minha cura. Eu me mantive intencionalmente focada em minha relação comigo mesma e ignorei muitos convites de gente que parecia interessante para me concentrar em meu trabalho interior.

			Desde então, passei milhares de horas em estudo individual e treinamento em relacionamento consciente, facilitação de casais, constelação familiar, trauma familiar herdado e cura somática. Foi graças à minha experiência chegando ao fundo do poço e me curando de meus padrões de relacionamento que fundei a Rising Woman, uma comunidade on-line em que minha equipe e eu oferecemos instruções de relacionamento consciente e autocura para milhões de pessoas todos os meses.

			Depois de anos dirigindo a Rising Woman e guiando pessoas através de meus programas de relacionamento, notei que muitos ficam presos em um dilema clássico: podemos logicamente conhecer uma pessoa que não é certa para nós, mas ainda nos vemos sempre correndo atrás dela e do mesmo tipo de parceiro.

			Se você cresceu em uma família que dava o exemplo de amor e comunicação saudável, você é a exceção, não a regra. A maioria de nós está aprendendo ao longo do caminho, à mercê do nosso condicionamento, repetindo padrões que, no fundo, nos deixam exaustos, amargos, frustrados ou temerosos de que o amor não seja para nós.

			Embora nossa cultura se fixe na ideia de romper ou nos livrar de padrões, acredito que a verdadeira mudança começa quando integramos e aceitamos as partes de nós que mantemos escondidas, negadas ou rejeitadas. Ao trazer nossos padrões para a consciência e entender qual é a origem deles em nossa história pessoal, podemos fazer o trabalho de transformá-los de maneira consciente.

			Para criar o amor que queremos, é necessário abrir espaço a fim de que uma nova história surja. Também temos de acreditar que merecemos mais. Mais do que isso, nosso corpo precisa internalizar a verdade de que somos capazes de criar relacionamentos saudáveis, não importa o que vivenciamos ou testemunhamos em nossas vidas.

			Quando estamos agindo com base no condicionamento do passado, não conseguimos ver nossos padrões com clareza. Estamos em uma rodinha de hamster, buscando o amor e o cuidado indisponíveis, e ao mesmo tempo tentando salvar as pessoas de si mesmas. Pode ser que nosso relacionamento dure apenas alguns meses porque nosso parceiro parece entediado, some ou encontra outra pessoa de quem gosta mais. Pode ser que fiquemos mais tempo do que deveríamos e suportemos coisas demais. Pode ser que nos doemos demais, ou que tenhamos dificuldade para nos mostrar de maneira autêntica assim que começamos a desenvolver sentimentos por alguém, ao mesmo tempo que abandonamos a pessoa que mais precisa de nós — nós mesmos.

			Se você continua deparando com os mesmos obstáculos em relacionamentos, isso não é um sinal de que você é um caso perdido. É sinal de que, em algum lugar ao longo do caminho, você aprendeu a se sacrificar para ser amado.

			Embora esse seja um padrão doloroso e muitas vezes frustrante, também é sinal de que você não desistiu do amor, e que, no fundo, parte de você sabe que pode sim ter o que deseja.

			Muitos não sabem que, quando nos sacrificamos ou mudamos quem somos para sermos amados, abrimos mão de nosso poder na relação. Esquecemos que, em vez de lutar para sermos escolhidos, nós temos o poder de escolher. Neste livro, você vai aprender a fazer as pazes com o seu passado e curar os seus padrões de relacionamento para que consiga se expressar plenamente e honrar as escolhas que faz nas relações, consigo mesmo e com os outros.

			um chamado para a mudança

			O trabalho de cura começa no momento em que decidimos que nunca mais queremos voltar a como as coisas estão. Para alguns de nós, esse momento chega quando atingimos nosso ponto mais baixo e não há nada em que nos segurar. Para outros, vem quando reconhecemos que não podemos mais viver por outra pessoa porque, ao fazer isso, perdemos a conexão vital com quem somos e o que nossa alma deseja. Esses momentos difíceis, por mais dolorosos que sejam, podem ser o catalisador de uma mudança real.

			Há muita medicina espiritual nas experiências transicionais. Antes que possamos renunciar a um capítulo antigo de nossas vidas, devemos abrir caminho para uma morte metafórica. Isso implica mergulhar fundo no que restou para ser sentido e, então, entregar-se ao que quiser vir, permitindo que a transformação real aconteça. Estar em um lugar de mágoa, decepção ou derrota pode ser uma dádiva, porque é nesses momentos que estamos mais abertos à mudança.

			É uma oportunidade de se abrir. De reconhecer o que não está funcionando e mudar de direção.

			Você não tem como voltar no tempo e mudar o que aconteceu ou impedir suas experiências mais dolorosas do passado. Mas a boa notícia é que a sua cura não depende de ninguém além de você. Você não precisa se prender ao passado. Pode escolher um caminho diferente para seguir em frente.

			O CAMINHO PARA SE TORNAR A PESSOA CERTA PARA VOCÊ

			Neste livro, você terá a oportunidade de explorar seu condicionamento, desafiar suas visões sobre o amor e esclarecer os seus desejos. Para que consiga escolher conscientemente o que você quer no amor e na vida.

			Você vai aprender a curar sua criança interior a fim de cultivar a autoestima e a consciência interna. Ao impor seus limites e valores fundamentais, você verá que se manter firme, falar o que pensa e se mostrar de maneira autêntica ajuda as pessoas a amarem você de um jeito melhor. Também vai desenvolver as ferramentas para se reconectar com seu corpo e sua intuição, ao mesmo tempo que nutre uma relação com a natureza e o espírito. Vou apresentar meditações e exercícios somáticos simples, mas potentes, que você pode usar para se tranquilizar e expandir sua capacidade de navegar pelas ondas emocionais sem se apegar a algo externo ou se perder no processo.

			Juntos, vamos aprender a incorporar as qualidades e o amor que podemos estar buscando nos outros — ou no parceiro perfeito — e nos tornar a pessoa certa para nós mesmos. Esse é o primeiro grande passo para criar ou atrair uma relação consciente e saudável.

			Não podemos criar uma relação significativa com um parceiro se não temos uma conosco. Não podemos dar espaço para outra pessoa se não soubermos lidar com nossas grandes emoções. Se estamos programados para nos atrair por sinais de alerta, ou se não sabemos como receber amor a menos que estejamos nos esforçando muito ou nos abandonando a troco dele, não iremos atrair verdadeiramente um parceiro consciente. Para nos preparar para uma relação consciente, precisamos purificar nosso coração e nossa mente de tudo que poderia sabotar nossas chances de cocriar um amor saudável.

			Relacionamentos devem ser um espaço para crescermos, para nos curarmos e nos divertirmos — mas não podem ser tudo para nós. Você não se define por seu status de relacionamento nem por seus fracassos em relações passadas. Todo parceiro que você já teve carrega o potencial de ser um professor para você. Mas, para entender a mensagem, você deve se libertar da culpa e da vergonha, e aceitar as coisas como elas são.

			Você merece ser livre e se sentir bem consigo, saber seu valor e pedir o que deseja em uma relação. Não basta apenas entender logicamente “conceitos” de relacionamento consciente; você precisa encarná-los. Sua relação consigo mesmo é a base segura e amorosa a partir da qual você pode dar e receber amor.

			Não faça esse trabalho por ninguém mais. Faça-o por você. Assim, mesmo se sua antiga vida morrer, uma relação terminar e tudo desabar, você pode confiar que está em segurança, acolhido e conectado com o amor divino que reside em todos nós.

			Ao longo deste livro, compartilho muitas histórias pessoais de meus relacionamentos da infância e da vida adulta. Minha jornada foi cheia de dor e perda, mas, ao longo dessas experiências, encontrei meu caminho rumo a um amor-próprio livre, à paz e a um amor vasto e vulnerável com meu parceiro. Antes que eu pudesse estar pronta para o casamento em que estou agora com meu marido, Ben, precisei destrinchar muitas coisas do meu passado. Neste livro, compartilho com vocês o processo de cura e as ferramentas que aprendi ao longo do caminho, que inspiraram os programas por trás da Rising Woman.

			Também incluí histórias de clientes que mostram como nosso passado pode nos afetar e o que é possível quando encontramos a cura. Nomes e detalhes sutis foram alterados para manter sua privacidade e confidencialidade. Pode ser profundamente curativo se ver nas histórias de outras pessoas. É um lembrete de que nunca estamos sozinhos no que quer que estejamos enfrentando.

			Embora eu costume trabalhar com mulheres, meu trabalho não é específico a gêneros e pode se aplicar a qualquer pessoa que se envolva em uma relação com outro ser humano, independentemente de orientação sexual ou identidade de gênero. Onde quer que você esteja em sua vida — não importa se está solteiro, em um relacionamento, passando por um término ou em um ciclo doloroso de encontros —, os ensinamentos que irá aprender aqui vão além de um parceiro ou status de relacionamento em particular.

			Se estiver em um relacionamento, vai achar essas práticas igualmente benéficas e esclarecedoras, e pode usar os ensinamentos deste livro para adquirir clareza sobre o que quer e como se mostrar de maneira mais forte em relação a seu par. Se estiver em uma relação que não sabe bem se é certa para você, este livro vai ajudá-lo a encontrar um caminho a percorrer que se baseie em autodevoção.

			Quero que você saiba que pode ter tudo que seu coração e sua alma desejem. Nunca é tarde demais. Minha prece para você é que encontre essa conexão sagrada consigo mesmo, com a natureza e com a sabedoria do seu coração. Quando você chegar a esse lugar, vai se lembrar com todas as células do seu ser que é e sempre foi capaz e digno de criar um amor ancorado em reverência e verdade.

		


		
			parte um

			recupere sua relação com você mesmo

		


		
			Lar não é outra pessoa ou um lugar fora de você. Lar é o amor que você tem dentro de si. É a lembrança de que você já é completo. Sim, mesmo com suas feridas. Mesmo com as cicatrizes de seu passado. Você não precisa buscar o amor; precisa lembrar o amor que você é.
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			1. A jornada de cura

			Quando eu tinha três anos, minha mãe tinha apenas 25. Morávamos em um apartamento no subsolo de uma rua sem saída no limite de um bairro de baixa renda. Ele tinha dois quartos e um banheiro com paredes brancas e pisos de vinil creme e marrom na cozinha, como muitos lugares nos anos 1980 e 1990. Minha mãe colecionava estátuas de anjo de vidro e quadros de unicórnios e plantas, as quais tomavam todas as áreas de casa, do chão até o teto (eu me orgulho por ter herdado seu jeito com as plantas). Ela era uma sobrevivente de abusos horríveis na infância, e sua história era marcada por abuso físico e sexual, traição, abandono e negligência. Por causa disso, ela sofria muito com depressão e um transtorno de estresse pós-traumático complexo (tept-c) não diagnosticado.

			Minha mãe tinha o hábito de dormir durante o dia e sair à noite para beber, me deixando sozinha em casa com minha imaginação. Ao voltar para casa bêbada e enjoada, ela se deitava no chão do banheiro para dormir e eu a cobria com uma manta. Às vezes, levava uma bandeja com pasta de dente, escova e toalha de rosto, me esforçando ao máximo para cuidar dela quando estava de ressaca. Tinha dias em que ela voltava para casa em um acesso de fúria. Gritava e socava as paredes, derrubando nossas fotos no chão. Lembro-me de ficar sentada no corredor, chorando, cercada por confusão e cacos de vidro com um porta-retrato no colo.

			Também compartilhei muitos momentos bonitos com minha mãe. Como ela era muito infantil emocionalmente, sabia bem como brincar e se divertir. Fazíamos concursos de bola de chiclete e brincávamos de nos enfeitar ou armávamos piqueniques no quintal. Apesar do caos e da falta de acolhimento emocional, minha mãe era tudo para mim, e eu a amava profundamente. Como nunca conheci meu pai, criamos uma pequena bolha de duas pessoas, um mundo só nosso. À noite, eu costumava sair da cama e me deitar na dela, abraçando-a com força.

			Nunca vou me esquecer de uma noite em particular, uma noite que mudaria toda a minha vida e alteraria para sempre o sentido de segurança e amor para mim. Minha mãe havia me encapotado toda e me colocado no banco da frente do carro. Viajamos pelo que pareceu muito tempo até chegarmos a uma grande casa branca e estacionarmos na garagem. Minha mãe deixou o motor ligado enquanto me carregava até o batente, onde um homem e uma mulher que eu nunca tinha visto na vida atenderam a porta. Depois de me deixar nos braços deles, ela deu as costas e voltou para o carro. Esperneei e me debati, gritando “Mamãe!” até ela desaparecer na luz enevoada dos faróis, dando ré no velho Chevette cinza e dirigindo para longe noite adentro. Magoada, sozinha e com medo, fiquei com esse momento gravado em minha psique. Esse instante foi a origem da minha ferida de abandono. Foi o momento em que meu mundo mudou.

			Por causa disso, entrei nos meus relacionamentos adultos programada para ignorar sinais de alerta. Eu me vi em uma série de relações nada saudáveis que refletiam o caos que havia dilacerado minha infância. Corri atrás de amor indisponível e me atraí por pessoas que eram, de algum jeito, inseguras para amar.

			A HISTÓRIA SE REPETE

			Eu tinha 26 anos e estava havia um ano em um casamento infeliz com uma pessoa que era um reflexo da minha ferida interna. Nos casamos porque éramos de países diferentes (sou canadense, ele era americano) e as fronteiras estavam ameaçando nos pôr na lista negra a menos que parássemos de viajar de um lado para o outro. A decisão foi tomada com muita hesitação. Não houve romantismo nenhum. Relembrando, não estávamos apaixonados de verdade; éramos apenas dois jovens sofrendo em nosso relacionamento e nos apegando a algo que tínhamos medo demais de deixar para trás. Agora é fácil ver que nós dois carregávamos feridas profundas da infância e tínhamos sido profundamente afetados pelas nossas mães, e foi nesse ponto que nos identificamos um com o outro.

			Toda a nossa relação foi disfuncional. Vivíamos brigando, tínhamos muito pouca química ou atração sexual e desempenhávamos papéis que nos mantinham presos. Ele era o subfuncional que vivia deprimido e cheio de inseguranças, e eu a superfuncional que “sabia tudo” e conseguia dar conta do que quer que fosse sozinha.

			Com o passar do tempo, fui me sentindo cada vez mais sufocada, e não conseguia me livrar da sensação de que estava vivendo a vida errada. Fantasias sobre terminar a relação ocupavam um bocado de espaço na minha cabeça, mas minha arrogância e vaidade me mantinham lá. Eu acreditava que ele precisava de mim. Ele vivia paralisado pela ansiedade, e eu estava convencida de que cabia a mim apresentar as soluções. Eu o pegava roubando e mentindo, mas vivia ignorando minha intuição e permitia que o incômodo crescesse em meu corpo. Tínhamos uma empresa juntos, mas ele passava quase todos os dias dormindo até tarde ou sentado diante do computador no porão. Ele reclamava que queria mais aventura, mas não tínhamos como bancar, e eu sentia a pressão interna de ganhar mais dinheiro para dar o que ele queria. Assumi o fardo de provedora única e cedi espaço demais para ele. Nós alimentávamos um ciclo recorrente, que acabaria sendo o que daria fim à nossa relação.

			Depois de anos de esforço para criar alguma química e concluindo que as coisas precisavam mudar, decidimos abrir a relação como uma última tentativa para ver se talvez, quem sabe, conseguiríamos fazer as coisas funcionarem e encontrar a paixão e o amor que nós dois queríamos. Comprei uma passagem para que ele visitasse os amigos nos Estados Unidos e, enquanto esteve fora, ele acabou conhecendo uma pessoa com quem saiu por um tempo. De maneira surpreendente — ou talvez não, considerando como eu me sentia distante dele e da nossa união —, não tive nenhum ciúme. Em vez disso, fiquei aliviada. A pressão diminuiu e senti que conseguia respirar de novo. Eu podia estar comigo mesma, longe da tensão da responsabilidade de garantir que ele estava sendo cuidado.

			Em uma noite, deitada na cama com a lua entrando pelas persianas, olhei para o teto e desejei que ele se apaixonasse por outra pessoa para que eu não tivesse que sentir a culpa de magoá-lo. Assim, alguém cuidaria dele e eu poderia ficar livre. A ideia de ficar sozinha me pareceu libertadora e emocionante! Eu não queria mais viver aquele tipo de vida, sufocada a todo momento.

			Meu desejo se tornou realidade: poucos meses depois, ele desenvolveu uma conexão rápida e apaixonada com uma mulher que conhecíamos, e assim foi. Ele sumiu. Eles viviam todos os momentos juntos. Ele passava em casa para pegar algumas coisas e depois saía de novo. E, embora eu tivesse pedido por isso, aquela garotinha dentro de mim começou a se sentir abandonada, ciumenta e apavorada. De repente, eu não estava mais tranquila com a situação. Todas aquelas noites desejando que ele fosse embora e me sentindo confinada desapareceram da minha memória, e fui dominada por um pânico e uma urgência de reconquistá-lo. Eu me abandonei e me perdi, correndo atrás dele desesperadamente e piorando a situação até não ter como voltar atrás.

			Depois de meses de caos e uma discussão explosiva, ele chegou em casa num dia quente de verão para encaixotar as coisas pela última vez enquanto sua namorada esperava do lado de fora em uma suv vermelha. Eu o segui pela casa, gritando, enquanto ele enfiava seus pertences em sacolas e saía em disparada pela porta. Eu o segui pela rua descalça e gritei para eles nunca mais voltarem enquanto ele entrava no carro e os dois partiam em alta velocidade. Parada ali sozinha no meio da rua cercada de árvores, fui dominada pela emoção e pelo medo. Ele estava abandonando nossa vida juntos e, de repente, fui invadida pela memória da minha mãe me entregando a estranhos enquanto eu me debatia e gritava, implorando para que ela ficasse comigo, antes de ela voltar para o carro e ir embora. Eu não era mais minha versão adulta, era minha versão de três anos. Eu me senti abandonada, sozinha e apavorada.

			Então foi como se minha mente se abrisse, e ouvi um sussurro vindo de dentro: A questão aqui não é ele; é você. Senti um alívio tomar conta de mim. Um alívio por ele não precisar fazer nem ser nada para que eu voltasse a ficar bem. A dor que eu sentia tinha raízes em feridas do passado que passaram tempo demais sem ser cuidadas. Feridas que secretamente nutriam ideias como: Você não é o bastante. Você está estragada para sempre. Quem poderia querer você? Mas, naquele momento, eu soube que carregava dentro de mim o poder para sair desse estado doloroso.

			Nossa separação e nosso divórcio mais adiante foram um processo longo, extenso e doloroso. Perdi tudo. Minha gatinha, Maya, que eu havia adotado quando morava na Califórnia, foi levada por coiotes. Meu ex me enganou de diversas maneiras, pegando todo o meu dinheiro e me deixando com uma pilha de dívidas. Entrei na justiça para conseguir um divórcio sem sua assinatura depois de correr atrás dele por anos. Ao me dar conta de que nunca voltaria a ver a cor do meu dinheiro, assumi o prejuízo e aceitei que era hora de me concentrar em me reconstruir em vez de esperar que ele mudasse seu comportamento.

			É assim que padrões de relacionamento funcionam. Veja as semelhanças entre a história da minha primeira infância e o meu primeiro casamento. É comum nos depararmos diversas vezes com temas emocionais recorrentes sem conseguir reconhecer que estamos repetindo um padrão. A maioria das pessoas não aprendeu que carregamos nossas feridas da infância até a vida adulta ou que nossos maiores desafios de relacionamento muitas vezes vêm de tentativas inconscientes de curar as velhas feridas.

			Quando começo a trabalhar com as pessoas em seus padrões de relacionamento, é comum dizerem coisas como: “Não vejo padrão nenhum; são todos tão diferentes!”. Embora o teor de cada relacionamento possa ser muito diverso, é importante se concentrar nos temas emocionais centrais que trazemos para cada um. Temas emocionais centrais são visões ou histórias negativas que nos seguem aonde quer que vamos. Por exemplo, o fim do meu primeiro casamento refletiu algo muito semelhante da minha infância. Meus temas emocionais centrais eram abandono e traição, acompanhados pela narrativa de que eu tinha que fazer tudo por conta própria, ser a cuidadora e carregar o fardo sozinha.

			Ao longo deste livro, você vai aprender a desvendar seus padrões de relacionamento e transformá-los aos poucos. Enquanto revisita essas memórias, pratique entrar em sintonia com seu corpo e levar curiosidade e compaixão ao que quer que surja. Embora esse processo não seja fácil nem confortável, é o caminho que irá levar você a incorporar sua verdade e sua libertação. Estou ansiosa para que você entre nessa jornada rumo ao fundo dos seus padrões de relacionamento para que consiga desembaraçá-los e finalmente recuperar a vida que está aqui para viver.

			nosso relacionamento com nós mesmos

			Permita-me esclarecer: minha missão com este livro não é ajudar você a encontrar o amor; é lembrá-lo do amor que você é. Não que eu não acredite na beleza de um parceiro consciente — eu acredito! É o caminho espiritual em que eu mesma estou. Mas, com muita frequência, ficamos presos à ideia de que uma vida plena deve seguir um roteiro fixo: encontrar um parceiro, se casar, ter filhos e viver felizes para sempre. Temos tendência a dedicar grande parte do nosso foco aos relacionamentos e a atrair um parceiro por quem nos desdobramos e nos contorcemos para ser quem pensamos que deveríamos ser para ser amados.

			Em vez de tentar encontrar o parceiro perfeito, quero estimular você a olhar primeiro para dentro. Está na hora de considerar se apaixonar profundamente por si mesmo e confiar que a vida tem um sentido que é unicamente seu, muito além dos símbolos de status social. Se concentramos toda a nossa energia no exterior ou dedicamos nosso trabalho de cura apenas à intenção de encontrar um relacionamento romântico, deixamos de ver o que importa.

			Seu relacionamento com você mesmo é o relacionamento mais importante que você vai cultivar. Embora possamos fazer tudo em nosso poder para criar uma relação amorosa, uma parceria que achamos que vai durar para sempre pode acabar. Não deixe que isso assuste você. Juro que não estou sendo cética. Simplesmente não sabemos quando nosso tempo vai acabar e, no fim, a única pessoa com quem temos a garantia de estar em um relacionamento desde o nascimento até a morte somos nós mesmos. Em vez de nos fixarmos no externo, precisamos passar algum tempo desenvolvendo nossa relação interna e reconhecer que o amor que buscamos não existe apenas fora de nós.

			Ao se concentrar em seu destino pessoal, você vai encontrar a base necessária para criar a vida e os relacionamentos que deseja, e assim experimentar a qualidade de conexão pela qual seu coração anseia.

			Para curar os padrões que nos mantêm em um ciclo de infelicidade e mágoa, precisamos primeiro fortalecer nossa relação conosco. É aí que vamos começar nosso trabalho de cura juntos.

			O QUE SIGNIFICA FAZER UM TRABALHO DE CURA?

			Curar é um pouco como acordar de um sonho. Em um término, divórcio ou algum tipo de crise, pode ocorrer uma abertura para a transformação. Raramente encontro uma pessoa inspirada para empreender seu trabalho de cura quando passa por um ótimo momento na vida. Normalmente, começa quando estamos exaustos de um padrão e tentando encontrar uma saída. Curar não significa esquecer ou apagar nosso passado, mas integrá-lo.

			Traumas e memórias dolorosas não são apenas coisas da nossa cabeça; eles são abrigados em nosso corpo, armazenados em um nível celular e até herdados de gerações anteriores. Ao começarmos o processo de cura juntos, é vital reconhecer que não basta mudar de opinião e decidir ser diferente. Nossos padrões se repetem porque estão profundamente arraigados em nosso corpo; portanto, o caminho que devemos trilhar e o trabalho de cura em que embarcaremos a seguir é um entrelaçamento de corpo, mente e espírito.

			A jornada de cura é

			
					Viver o luto pelo passado e pelo que foi perdido.

					Deixar para trás relacionamentos estagnados.

					Abrir espaço para a incerteza durante o processo de transição.

					Aceitar que não temos como mudar o passado.

					Perdoar os outros e nos perdoar.

					Encarar as grandes emoções que podemos ter reprimido.

					Tirar a dor, a memória e o trauma do corpo.

					Reconhecer nossa sensibilidade profunda.

					Aprender a confiar no amor de novo.

					Não associar mais nosso valor a quanto oferecemos ou produzimos.

					Observar nossos pensamentos e dar menos poder à mente para controlar o nosso comportamento.

					Lembrar que já somos inteiros.

			

			O caminho de cura costuma aparecer quando tudo o mais foi tirado de nós. Quando o amor foi perdido e as promessas quebradas, quando tudo o que pensávamos saber virou fumaça e cinzas. São os momentos de desespero profundo e coração partido que nos preparam para uma existência desperta.

			seu caminho de cura é só seu

			Eu tinha uma amiga que era uma “solteira crônica”. Não importava o que fizesse, ela nunca conseguia passar da marca de três meses com ninguém, embora quisesse desesperadamente construir um relacionamento duradouro. Já eu estava noiva pela segunda vez e enfrentando minha própria dificuldade: continuar em campo depois de entrar em um relacionamento.

			Minha reação automática quando sou provocada é fugir ou, pelo menos, fantasiar uma fuga. Minha mente elabora uma fantasia gloriosa sobre desaparecer nas montanhas, viver como uma eremita na floresta em uma cabaninha bem escondida do mundo e nunca mais ser perturbada de novo, em paz, completa e absolutamente sozinha.

			Minha amiga, por outro lado, tinha passado mais de cinco anos sofrendo com uma solidão profunda. Ela se depreciava por ser solteira e vivia me dizendo que eu tinha sorte por estar em um relacionamento, e como era horrível ficar sozinha. E é verdade: tenho a bênção de contar com um parceiro incrível. Mas minha verdade pessoal é que estar em um relacionamento era mais desafiador para mim naquela época porque ia contra meu instinto de me proteger e manter as pessoas longe. Em certo nível, nós duas estávamos vivendo uma realidade que exigia nosso esforço máximo — ela precisava aprender a ser inteira sozinha, e eu tinha que aprender a relaxar na intimidade em vez de afastar o outro.

			A verdade é que meu trabalho mais profundo era dentro de um relacionamento e, quando finalmente parei de fugir e ceder ao impulso de escapar, o que encontrei no lugar da minha fantasia de isolamento foi um casamento amoroso e uma comunidade unida.

			É comum resistirmos à nossa realidade porque ficamos consumidos em comparações ou desejando algo diferente — queremos o oposto do que temos agora; queremos o que eles têm, ou o que acreditamos que deveríamos ter. Mas a vida é uma ótima professora e, qualquer que seja seu status de relacionamento ou circunstância, existe uma cura ao seu alcance aqui e agora.

			Estou convidando você a abandonar a ideia de que a vida só começa quando você tem um parceiro, ou que relacionamentos são assustadores demais, ou que você não é o bastante, ou que pode entrar em um estado de entrega num piscar de olhos. Não que suas circunstâncias atuais não sejam difíceis, ou que você devesse parar de sentir vontades ou desejos. Em vez disso, estou pedindo para que você passe a notar quando sentir essas coisas e, em vez de se apegar à ideia de que está perdido, considere que, agora, você está onde precisa estar.

			Para ser sincera, fico incomodada quando isso é dito fora de contexto, ainda mais se estamos sofrendo ou passando por uma grande perda. Tragédias acontecem e podem ser completamente devastadoras. Nesse momento, elas não parecem a coisa “certa” nem que estão acontecendo por um motivo, e não acredito que você precise adotar essa filosofia. Mas, quando nos vemos mergulhados em uma perda, dor ou mágoa, é exatamente aí que estamos. Não há para onde ir além de para dentro. É então que nos deparamos com uma escolha: afundar ou nadar, coração fechado ou aberto, amargura ou crescimento. Quando passamos pela dor com a mente aberta e disposição para aprender, podemos encontrar um sentido em nossas experiências que nunca imaginaríamos encontrar.

			Uma grande mudança normalmente evoca outras; é um efeito dominó. No processo, é normal questionar partes de si enquanto deixa para trás histórias e crenças antigas. É normal que algumas amizades terminem; é normal descobrir que você precisa de mais tempo sozinho. Com a mudança muitas vezes vem o luto, porque para que algo novo emerja algo em sua vida pode precisar morrer. Momentos de transformação pedem que sejamos muito criteriosos com nossa energia. Confie em si e nas escolhas que faz durante esse período. Não precisa fazer sentido para ninguém além de você.

			Se estiver conhecendo partes novas de si mesmo, crie espaço para a evolução acontecer. Estamos todos aqui com lições para aprender. Alguns de nós podem estar no caminho para abrir o coração e derrubar suas muralhas quando estão em um relacionamento. Alguns estão aprendendo a se amar inteira e completamente, por conta própria. Nosso caminho pode estar em um relacionamento ou na vida de solteiro — talvez não para sempre, mas por um tempo —, e ambos são belos.

			Curar seus padrões de relacionamento é um processo com diversas camadas. Sua jornada cabe apenas a você, sua história e as lições que sua alma veio aqui para aprender. Permita-se ir devagar; não há pressa. Passo a passo, de respiração em respiração. Você está se curando.

			O QUE SIGNIFICA SE TORNAR A PESSOA CERTA PARA VOCÊ

			Uma indústria de desenvolvimento pessoal multibilionária nos vendeu a ideia de que precisamos mudar quem somos para ter o que queremos. Nos ensinaram que atrair um parceiro exige joguinhos dissimulados, e que precisamos acabar com as qualidades “indesejáveis” de nossa personalidade para ser atraentes. Como resultado, é bem possível que você tenha se sentido dividido entre ser você e ser quem o mundo exterior falou que deveria ser.

			A pessoa certa é você, junto com todo o meu trabalho, é uma resposta à ideia de que você precisa mudar ou consertar quem você é para ser amado. Este livro é sobre autoaceitação, pois até as partes que acha difíceis de amar em você merecem um lugar. Esta é uma oportunidade para que você deixe todo o resto do lado de fora: a pressão, o esforço, o perfeccionismo, a tentativa de ser alguém diferente de quem você é.

			Ao longo deste livro estão rituais e ensinamentos para conectar você à natureza — para redespertar a consciência de que você é parte de todos os seres vivos. As plantas, os animais, florestas, rios, oceanos e toda a criação estão dentro de você. Reconectar-se com a natureza é um portal para se lembrar do amor divino e incondicional.

			A pessoa certa é você é inspirado por meu principal programa on-line. Mais de 30 mil pessoas em 146 países conseguiram completar essa jornada, e outras milhares começam todo mês. Planejei este livro com três intenções de cura em mente:

			
					Encontrar sua completude e aprofundar um relacionamento seguro e amoroso consigo mesmo.

					Fazer as pazes com seu passado e curar suas feridas.

					Oferecer uma reeducação holística e espiritual em relacionamentos, criando uma base mais amorosa para sua vida.

			

			A pessoa certa é você não é sobre

			
					Dicas de relacionamento.

					Consertá-lo (você não está quebrado).

					Aprender a fingir autoconfiança para atrair um parceiro.

					Atrair sua alma gêmea por meio de pensamento positivo e intenção.

					Truques para manipular alguém a querer estar com você.

					Entender como mudar seu parceiro (passado ou presente).

			

			A pessoa certa é você é sobre

			
					Aprofundar seu relacionamento consigo mesmo.

					Integrar seu passado por meio do trabalho interior.

					Entender e curar seus padrões de relacionamento.

					Aprender a se mostrar de maneira autêntica em uma relação.

					Ajudar a esclarecer seus desejos, seus valores fundamentais e seus limites.

					Fazer o trabalho de base a fim de preparar você para um relacionamento consciente.

					Lembrar de sua unidade com todos os seres vivos neste grande universo.

					Atingir um lugar de autoaceitação e compaixão para todos os seus eus do passado.

			

			algumas coisas para ter em mente durante o processo

			Seja gentil com o seu coração

			Ao longo deste percurso, você pode descobrir partes de si que ficaram escondidas por muito tempo. Você também pode se deparar com sentimentos desconfortáveis como vergonha, culpa e tristeza. Às vezes, logo antes de estarmos prestes a ter um momento de cura, encontramos um obstáculo e desistimos. Largamos o livro na prateleira e voltamos ao que estávamos fazendo antes de esses sentimentos surgirem. Por favor, saiba que não há problema em se sentir desconfortável ao longo do processo. Esses sentimentos significam apenas que você se importa, então descanse um pouco e continue em frente.

			Considere dar um tempo no álcool e outras substâncias

			Enquanto explora seu passado e confronta seus padrões de relacionamento, é aconselhável ter um alto grau de discernimento com relação a seu bem-estar. Afaste tudo que possa diminuir sua energia ou deixar você para baixo. Pense em dar um tempo no álcool e outras substâncias (se fizerem parte de sua vida) e substitua por água, chás de ervas, alimentos naturais e mais tempo se conectando com os elementos — oceanos, rios, florestas, montanhas e jardins podem ser santuários de cura.

			Priorize-se

			Ao longo do processo, é importante se dedicar a passar algum tempo sozinho, praticar o autocuidado e se priorizar. Se você costuma se doar demais, ou representar o papel de cuidador de amigos, familiares ou parceiros, este é um lembrete para se doar a si mesmo primeiro. Para aprender a se sentir em segurança no seu corpo e defender seu valor, é necessário estar em sintonia com suas necessidades e dar prioridade a seu bem-estar.

			Faça um diário

			Os exercícios e propostas de escrita inclusos neste livro estão aqui para ajudar você a encontrar o caminho em direção à sua verdade. Sugiro que comece um diário que acompanhe sua leitura, para que você possa seguir os exercícios propostos e explorar ou revisitar o que surgir enquanto avança pelos capítulos.

			Encontre um parceiro de leitura ou comece um clube do livro

			Você pode ter um ou mais amigos com quem gostaria de embarcar nessa jornada. Instituir encontros semanais para discutir o que aprendeu ou organizar um clube do livro são boas formas de passar por este programa.

			Ignore a linha do tempo

			Não há pressa para entender tudo ou se curar completamente. Trate esse trabalho interior com reverência e adote sua cura como uma prática para a vida toda. Sempre há mais a aprender. Esqueça a pressão para chegar rápido a algum lugar e permita que esse desenvolvimento seja um processo lento, gentil e acolhedor.

			Abra espaço para mais alegria

			Não deixe a ideia de cura se tornar uma obsessão. Embora seja ótimo que muitos de nós estejam empreendendo o profundo trabalho interior de aplacar traumas passados e remover os bloqueios que carregamos há gerações, também precisamos estar conscientes de não nos concentrarmos tanto na cura a ponto de esquecermos o objetivo de tudo isso: sentir mais alegria e conexão! Abra espaço para diversão e alegria e se parabenize a cada passo que der ao longo do caminho.

			Explore sua espiritualidade

			Esta é uma oportunidade de relembrar sua conexão com o Espírito. Meu uso do termo Espírito no decorrer destas páginas é em referência à fonte de amor vasto e incondicional que existe dentro de nós e ao nosso redor. Podemos sentir essa conexão em nosso espaço onírico, na meditação e quando estamos imersos na natureza. Alguns se sentem mais à vontade usando os termos Deus, Energia Original ou Mãe Natureza. Por favor, note que não estou falando em um contexto religioso aqui. Você é livre para explorar qualquer que seja sua relação pessoal com o Espírito.

		


		
			É normal sentir medo da mudança. Mas não deixe seu medo prender você. Guarde-o, carregue-o consigo se precisar. Encare sua própria escuridão e caminhe até ver a luz.

            [image: ]
		


		
			2. Tudo começa com você

			Embora sua história não seja conhecida por muitos, as fiandeiras são ícones culturais. O termo se originou no século xiv, referindo-se a mulheres solteiras que fiavam lã e assim ganhavam a vida. No século xix, ser uma fiandeira era uma fonte secreta de orgulho. Era um privilégio continuar solteira numa época em que a maioria das mulheres dependia economicamente dos homens.

			Com o tempo, ao estilo patriarcal, a palavra em inglês para fiandeira, spinster, foi distorcida e passou a carregar a conotação negativa de “solteirona”. Mas, na verdade, essas mulheres que levavam vidas de autonomia e independência eram poderosas. Eram elas que, por destino ou casualidade, trilhavam seu próprio destino e tomavam a decisão de continuar solteiras em vez de se casar por necessidade — e, caso decidissem se casar, não aceitariam nada menos do que uma parceria verdadeira e enriquecedora.
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