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			Cada despertar radical requer uma faísca.

			Essa centelha inflama o ser eterno.

			Uma coisa não existe sem a outra.

			Este livro é uma ode a uma das amizades mais profundas que vivi.

			Com outra pessoa e comigo mesma.
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			O Tempo da Mulher Desperta

			Chega uma altura na vida da mulher

			Em que ela se livra dos velhos costumes como quem deita fora sapatos velhos

			Em que rasga as listas de deveres e obrigações

			E em que as expectativas irrealistas são queimadas numa incineradora

			Chega uma altura na vida da mulher

			Em que a aprovação dos outros, antes valiosa, se transforma em trocos amealhados

			Em que a procura pelo outro é substituída pela demanda por si mesma

			E em que os tentáculos parentais da tradição não mais determinam a sua essência

			Chega uma altura na vida da mulher

			Em que o desejo de se encaixar na multidão se desvanece

			Em que a compulsão maníaca pela perfeição se volatiliza

			E em que a obsessão por ser considerada popular se despedaça

			Chega uma altura na vida da mulher 

			Em que ela simplesmente diz «basta»

			Em que fachadas, estratagemas e artimanhas a deixam nauseada

			E em que sente repulsa pela retidão, pelo dogma e pela superioridade

			Chega uma altura na vida da mulher

			Em que já não teme o conflito, antes o enfrenta como uma leoa

			Em que protege a sua autenticidade com a mesma intrepidez com que guarda as suas crias

			E em que se liberta do papel de salvadora, sabendo que apenas a si se pode salvar

			

			Chega uma altura na vida da mulher

			Em que não mais se acobarda perante a sombra da sua indignidade

			Em que deixa de se apequenar para que os outros se sintam maiores

			E em que troca o papel de vítima pelo de cocriadora

			Chega uma altura na vida da mulher

			Em que, com audácia e ousadia, ocupa a sua derradeira soberania

			Em que, finalmente, se sente capaz de reclamar o seu lugar no mundo

			E em que transforma a compaixão num inequívoco amor-próprio

			Chega uma altura na vida da mulher

			Em que se liberta, por fim, das dependências infantis 

			Em que ousa escrever uma nova ordem em que vive por si mesma

			Uma que diz:

			Desfaço-me da indignidade e do medo

			Divorcio-me da subserviência e da passividade

			Despojo-me dos enredos e da falta de autenticidade 

			Ponho um fim à pretensão de ser quem não sou

			E daqui em diante, declaro que…

			Vou ascender ao meu maior poder

			Vou entregar-me à máxima autonomia

			Vou celebrar o meu valor mais profundo

			Vou personificar a mais intrépida coragem

			E materializar o mais autêntico «eu»

			É tempo

			Estou pronta

			Para renascer.

			

		


		
			Carta de amor às minhas leitoras antes de começarem a ler o livro

			Este livro é sobre o vosso despertar. É uma ode e uma homenagem ao vosso «eu» mais autêntico, o «eu» que aguarda o renascimento.

			Todas desejamos ser livres, sentimo-nos, porém, enjauladas nas nossas rotinas, consumidas pelo medo e pela falta de valor. Estas páginas prometem-vos um caminho para fora da clausura, em direção a uma nova imagem de vós mesmas.

			Para despertar e evoluir, é preciso compreender profundamente quem somos. Tal implica fazer amizade com pedaços de nós que podemos não querer assumir, especialmente com a nossa dor. Quando aceitarmos plenamente a dor pelo que é — sem dourar a pílula e, acima de tudo, sem culpa — e tomarmos consciência de que, em muitos aspetos, a cocriámos, poderemos começar a transformá-la em sabedoria.

			Compreender a dor é um processo doloroso. Por isso, o que está escrito nestas páginas poderá acionar gatilhos. Pois saibam que é intencional. Estas palavras têm o objetivo de inflamar e desencadear uma revolução interna. A dor advém do desmantelamento de antigas crenças e atitudes. Sentimentos de choque, pesar e perda são, portanto, naturais e essenciais para a nossa transformação. Poderão não se ter dado conta, mas são capazes de levar a cabo a evolução que advogo. Mais do que isso, merecem-no. Aqui, partilho as minhas experiências, para que saibam que não estão sozinhas. De certa forma, já estive no vosso lugar. Por isso, compreendo o quão desafiadora é esta viagem a que chamamos vida.

			Advirto-vos de que este livro vai ser um murro no estômago, principalmente de início. Coloquem os vossos «coletes salva-vidas emocionais» antes de embarcarem nesta viagem. Pois este livro denuncia as diversas maneiras de que estivemos adormecidas. Não é uma leitura confortável. Quando ganhamos uma nova consciência, tendemos a experienciar uma grave desorientação. Serão desafiadas de formas de que não estão à espera e poderão ter vontade de parar de ler em várias ocasiões. Todas temos uma resistência natural à dura realidade inerente ao despertar.

			

			Estejam certas de que, apenas por pegar neste livro, já deram o passo decisivo na vossa demanda por autenticidade. A estrutura do livro espelha o caminho do desabrochar psicológico e espiritual. Dessa forma, a vossa jornada já está em curso.

			Permitam que a revelação tome conta de vós. Leiam sem pressa. Parem, reflitam, tomem notas. Deixem que estas páginas vos conduzam ao autêntico renascimento. 

			Mulheres, vamos então começar. Somos capazes. Vamos adentrar o oceano juntas. Há um novo horizonte do outro lado. 

			Chama-se liberdade.

			

		


		
			Ressalva

			Apesar de ter tentado incluir tantas experiências humanas quantas consegui, é possível que tenha deixado algumas de fora. Embora fale maioritariamente de relações do tipo homem-mulher, tento, em alguns casos, incluir todo o espectro de orientações sexuais. 

			Tenho o propósito de ser o mais inclusiva possível. Reconheço que a experiência humana se manifesta de infinitas formas e que cada uma é merecedora de igual dignidade. Se sentirem algum tipo de exclusão, sugiro que não se foquem demasiado na exata manifestação externa do comportamento, mas antes nas dinâmicas internas às quais me refiro.

			Na complexidade das nossas experiências mais íntimas, temos mais em comum do que nos damos conta. Aqui, encontrarão empatia e, através dela, um caminho para a vossa evolução.

			

		


		
			Primeira Parte

			ESTADO DE ABSTRAÇÃO

			

		


		
			1 Erosão do espírito
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			Como uma espada embainhada, o seu esplendor permanece adormecido

			Como uma seta guardada, o seu poder permanece invisível

			Como uma ervilha na vagem, o seu valor permanece diminuído

			Como um animal encerrado numa jaula, 

			ela aguarda permissão para ser livre

			Como uma borboleta no casulo, 

			só emergirá quando se libertar da pele que a confina.
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			Soube que estava em dificuldades quando dei por mim numa valeta à beira da estrada, sem qualquer lembrança de como lá tinha ido parar. Tinha adormecido ao volante, e o meu carro parara a centímetros de uma árvore. Esgotada por cuidar da minha filha, ainda pequena, enquanto frequentava um rigoroso doutoramento, sem nenhuma ajuda de familiares ou amas, tinha chegado ao limite da exaustão. Acordei com o solavanco. Mal conseguia respirar e todo o meu corpo tremia. Agitada e confusa, tive a sorte de conseguir regressar à estrada. Felizmente, não havia feridos nem danos no carro.

			Este incidente pôs em evidência outro tipo de desastre que, havia muito tempo, me andava a corroer por dentro — o grave desgaste a que andava a submeter o meu espírito.

			A erosão do espírito é um processo gradual — um lento e progressivo lapidar do nosso ser interior, que resulta na morte inevitável de tudo o que consideramos o nosso «eu» mais verdadeiro. É uma doença que começa na infância e que se alastra por contágio, especialmente em mulheres. Os sintomas incluem a perda do poder, da autenticidade, da voz e da perspetiva. A erosão do espírito é, essencialmente, uma obliteração do nosso conhecimento interior. De cada vez que suprimimos a nossa verdade profunda, colaboramos na erosão do nosso mais precioso tesouro — a nossa essência.

			

			Permitam-me ilustrar este processo. A Trista, uma das minhas pacientes, lembra-se de ter cerca de 4 anos quando partiu o seu brinquedo favorito — uma boneca a quem tinha dado o seu nome e da qual cuidava como se fosse a sua bebé. De coração partido, lembra-se de ter chorado durante horas. O seu pai, um disciplinador severo, disse-lhe que, se não parasse de chorar, levaria um corretivo. Isso fê-la chorar ainda mais. 

			Uma vez que, à mesa do jantar, ela continuava a chorar, o pai perdeu a cabeça, destruiu o resto da boneca e atirou-a ao lixo. Em choque perante tamanha raiva, a Trista recorda que ficou estupefacta. «Foi como se ele me tivesse partido aos bocados e deitado fora. Eu queria chorar e gritar. Na verdade, queria bater-lhe e quebrá-lo, mas, em vez disso, fiquei paralisada. Ninguém me veio ajudar. Ninguém me confortou. Pela primeira vez, entendi o que era sentir-me abandonada. Ele não se limitou a deitar fora a minha adorada boneca, desfez-se de toda a minha noção de proteção, segurança e valor. Nunca mais pude confiar nele ou na minha mãe da mesma forma.» Desse momento em diante, ela compreendeu que devia esconder quem verdadeiramente era. Foi assim que se formou a sua eterna armadura de estoicismo emocional.

			Hoje, nos seus 40 anos, a Trista continua a ter dificuldade em expressar fluentemente o seu mundo interior e os seus sentimentos. Tanto o marido como os filhos se queixam com frequência de que não se sentem suficientemente ligados a ela por ser demasiado rigorosa e severa. O seu filho adolescente, Matt, entrava quase diariamente em conflito com a mãe, o que a levou a recorrer à terapia, através das minhas consultas. Só depois de processar muitas questões é que compreendeu o quanto as defesas que tinha criado na infância — distanciamento e supressão emocional — estavam a interferir com a sua capacidade de se conectar ao seu filho.

			A Trista estava a repetir o padrão da sua infância à risca, inclusive a personificar alguns dos antigos comportamentos do seu pai. Quando o Matt expressou o que sentia, a Trista deu por si a ser crítica e dura com ele. Agora, compreendeu o motivo. Ele lembrava-a de quem tinha sido, aquela que fora repreendida pelo pai. Quando o viu portar-se de forma emotiva, interpretou-o como fraqueza e quis esmagar os seus sentimentos, invalidando-os, da mesma forma que tinham agido com ela. Conforme tomou consciência das suas memórias, começou a curar as feridas do seu «eu» passado e, desta forma, encontrou espaço no coração para o seu filho.

			

			De início, o verdadeiro «eu» luta para sobreviver. Protesta ruidosamente, tanto, que nos sentimos nauseadas. À medida que o ignoramos, os protestos desvanecem-se, até serem meros gemidos. Conforme os anos apagam a memória da sua existência, os lamentos cessam por completo.

			Esta perda do ser é universal. Todas já sentimos as suas feridas devastadoras. À medida que a nossa autenticidade é apagada, o que sobra é uma cratera interior profunda, repleta de caos, que infeta cada pedaço da nossa vida atual. Tal manifesta-se de formas insidiosas e aparentemente insignificantes:

			Despistes automóveis

			Amnésia alcoólica

			Distúrbios alimentares

			Exaustão crónica

			Insegurança e autossabotagem

			Empregos inúteis

			Falha de prazos

			Pagamentos esquecidos

			Desinteresse e apatia

			Confusão e desprezo para connosco

			Desconexão e distanciamento emocional

			Raiva profunda e irritabilidade

			E muito mais.

			Ter estado à beira da morte abalou-me e obrigou-me a tomar consciência de que não tinha apenas perdido o rumo na estrada — tinha perdido o rumo da minha razão de existir. Quem era eu? Em que é que me tinha tornado, na azáfama de terminar o doutoramento, enquanto tentava ser esposa e mãe? Como tinha permitido que a minha essência tivesse sido destruída e deitada fora desta forma?

			Era tão competente a esconder o meu mundo interior, que ninguém poderia dar conta de que estava emocionalmente desorientada e prestes a desabar. A minha aparente suficiência era um disfarce perfeito, escondendo a desordem e a desregulação internas. Usava uma máscara de excessiva competência e realização. Afinal, tinha passado décadas a desenvolver esta imagem, e estava agora bem refinada.

			

			Tal como acontece com todas nós, a morte de quem somos inicialmente leva à sua substituição por uma persona a que chamamos ego, o falso «eu». A maioria de nós cresce a acreditar que este é o seu «eu» verdadeiro. Mal sabemos que estamos a construir uma vida inteira assente em falsos alicerces, o que terá graves consequências emocionais no futuro.

			O papel do ego

			O ego nasce da abnegação. Prospera quando o «eu» interior é ignorado, rejeitado, reprimido, tudo menos aniquilado, em prol de uma força exterior — normalmente, a opinião dos outros, especialmente daqueles que amamos, a cultura em que nos inserimos ou um sistema de crenças que nos aprisiona a imaginação. 

			Não conheço ninguém que tenha conseguido escapar à substituição do seu autêntico «eu» por uma persona, esse disfarce atrás do qual o «eu» verdadeiro jaz adormecido. Isto acontece principalmente a meninas, devido ao abrangente jugo do patriarcado, em que os rapazes são autorizados a «ser rapazes». As nossas jovens, por outro lado, desde cedo são treinadas para caber numa ordem rígida.

			As mulheres são tão condicionadas a abandonar qualquer vestígio de verdade interior para caber no molde que a família ou cultura desenhou para elas, que atravessam a vida sem terem consciência desta separação. Ocasionalmente, podemos sentir um ribombar interior que se traduz em descontentamento ou em acessos de raiva, mas que desvalorizamos, chamando-lhe «mau humor» ou atribuindo-o a alguma coisa que nos irritou. Contornamos esta divisão interior sem nos darmos conta de que se criam fendas profundas na nossa vida.

			A maioria chega à idade adulta sem ter consciência dos métodos errados que adotámos para suprir as necessidades de amor e reconhecimento. Se sofrermos um abalo que nos desperte, como eu sofri quando o meu carro se despistou, habitualmente, primeiro fugimos e depois reciclamos a nossa antiga maneira de ser. Tudo se mantém mais ou menos igual, sob a desculpa de que «já é bom o suficiente».

			

			Com isto em mente, poderá surpreender-vos descobrir que a fachada a que nos referimos como ego é, na verdade, o «bom da fita». O ego é a imagem que temos de nós, uma forma de nos vermos, bem-adaptada ao que a nossa família e o resto da sociedade espera de nós. Tendo sido desenvolvida lentamente, em resposta à forma como fomos educadas, ensina-nos, de maneira perspicaz, a agir de acordo com a realidade que habitamos.

			Enquanto crianças, não tínhamos a capacidade de advogar a nosso favor. Ao crescer, não tivemos escolha a não ser rendermo-nos ao condicionamento que tínhamos recebido, mesmo que tal implicasse dissociarmo-nos da nossa essência. Ao criar uma personalidade falsa, o ego está, na verdade, a agir compassivamente. Sendo um aspeto necessário ao crescimento, assumimos instintivamente o falso «eu» para garantir que temos as necessidades supridas. O problema do ego é que a forma como altera a nossa essência é tão gradual, que não nos damos conta do quanto estamos a mudar para encaixar na nossa família e cultura. As crianças são tão moldáveis, que capitulam perante as imposições dos pais, muitas vezes sem resistência. Contorcemo-nos até caber na imagem que os outros têm de nós, até a imagem deles ser a nossa imagem. 

			Se os nossos pais nos repreenderem por sermos demasiado emotivas, demasiado isto ou demasiado aquilo, muitas de nós reagem imediatamente às suas sentenças de forma irrefletida, ajustando os temperamentos aos seus critérios. Tal como aconteceu com a Trista, o ego transforma-se numa armadura, numa proteção que nos ajuda a lidar com uma infância desajustada.

			Temos uma tão grande sede de validação e de sermos vistas pelos nossos pais e pela nossa cultura, que sucumbimos à poderosa e instintiva armadilha do ego, enterrando lentamente a nossa autêntica natureza ao fazê-lo. Daí resulta uma falsa identidade, que apresentamos ao mundo. Achamos que é isso que somos, mas trata-se de um disfarce que usamos para nos defendermos do medo de não termos importância e de sermos indignas de ser amadas.

			

			Envolta em nevoeiro

			Posso dizer honestamente que vivi rodeada de nevoeiro, durante muito tempo. Tinha ocasionais vislumbres do meu «eu» autêntico, claro, mas houve partes importantes que permaneceram submersas durante décadas. Ao olhar para trás, para quem fui, não consigo evitar interrogar-me sobre como é que me pude simplesmente silenciar de cada vez que me senti emocionalmente invalidada ou subjugada. A mulher que sou hoje jamais permitiria que tal acontecesse. No entanto, essa mesma mulher, não só o permitiu no passado como encontrou uma justificação racional para assumir que não tinha escolha. 

			É a isto que me refiro com a expressão «estar envolta em nevoeiro». O nevoeiro é a atmosfera que nos rodeia, quer sejamos mulheres ou homens. Esta névoa causa cegueira de perspetiva e resulta na rejeição da realidade. Não vemos as coisas como elas são. Esta atmosfera é criada pelo que designamos de patriarcado. É inerente a este sistema de domínio masculino o silenciamento e a difamação implícita das mulheres e das crianças. O homem que está habituado a estar no topo da cadeia exerce poder sobre os outros para manter a soberania. Esta hierarquia tem o potencial de se tornar tóxica, se não for vigiada. Designada masculinidade tóxica, torna-se tendência no meio cultural, deixando cicatrizes emocionais tanto em mulheres como em homens. Em suma, embacia a lente da nossa consciência, levando a graves disfunções nas nossas vidas.

			Como resultado, as mulheres e as crianças vivem num estado subconsciente de circunspeção na presença dos homens. Crescemos conscientes de que os homens é que mandam. Com isso, vem a perceção de que existe um potencial perigo quando eles estão por perto. Todas as mulheres sabem, instintivamente, que devem afastar-se, caso se cruzem com um grupo de homens num beco. Este instinto não é mera paranoia. É uma precaução apurada ao longo do tempo, devido a provas de inúmeras violações dos nossos direitos. Apesar de funcionar como uma proteção, é um fardo difícil de carregar.

			Conseguem imaginar o quanto a consciência de um potencial perigo molda a nossa psique? Quer tenhamos tido um pai que apenas levantava a voz ocasionalmente, ou um que se deixava levar por acessos de raiva, aprendemos, instintivamente, a proteger-nos dos homens com quem privamos. Isto afeta-nos e influencia a forma como nos desenvolvemos.

			

			O patriarcado prepara as jovens para serem como ovelhas num rebanho. Somos as proverbiais ovelhas perdidas à procura dos nossos pastores que, segundo nos disseram, podem ser Deus, o nosso pai ou os nossos futuros maridos. Como qualquer rebanho, somos ótimas a seguir o grupo. Sabemos que o ingrediente-chave para ser uma boa ovelha é perdermos a nossa identidade individual, fundirmo-nos na multidão e tornarmo-nos servis e passivas. Dar nas vistas é inaceitável e contra as regras do rebanho. Para nos integrarmos, é essencial sermos modestas e enfraquecermos a nossa luz. Aprendemos cedo a desaparecer, tornando-nos tão invisíveis, que nos transformamos na bruma que nos envolve.

			Várias mulheres inventam constantemente desculpas para os maus-tratos que sofrem às mãos do patriarcado hodierno. O nosso hábito, a nossa predefinição automática, é achar que a culpa é nossa, tal como uma criança acredita que tem culpa quando é negligenciada ou maltratada pelos pais. É por isso que muitas de nós não denunciam as atitudes tóxicas de que são vítimas. Nem veem essa hipótese. Ou seja, os maus-tratos fazem parte da nossa experiência diária. Por termos visto as nossas mães e irmãs a suportá-los, crescemos a acreditar que é assim que a vida funciona. 

			Este livro desafia-nos a enfrentarmos o statu quo. A irmos além de como as coisas são para alcançarmos uma nova perspetiva de quem somos. Começa por nos despertar para a nossa realidade — como a biologia nos afeta, como a psicologia nos molda e como a cultura em que estamos inseridas nos assusta, até que nos percamos. Compreendendo e aceitando estas 3 dimensões, somos capazes de nos libertar.

			O primeiro passo consiste em tratar o nevoeiro pelo que é, distinguindo-o da realidade. Eu demorei décadas a dar um nome àquilo por que estava a passar. Vivia com tanto medo de desapontar os outros, que, para manter a harmonia, assumia a culpa pelo que estava a sofrer. Se alguém tivesse um comportamento impróprio, era devido a algo que eu tinha feito. Achava que era assim que se assumiam responsabilidades. Mal sabia eu que estava a poupar o outro a assumir a sua responsabilidade. Se eu assumisse a culpa, o outro podia manter-se confortável e, dessa forma, contente comigo.

			Demorei muito tempo a perceber a diferença entre assumir a culpa e assumir a responsabilidade. Enquanto culpar-me me mantinha atolada no medo, juntamente com o meu silêncio e a minha conivência, assumir a responsabilidade permitiu-me ter consciência do papel que tive na minha própria vitimização e erguer-me com coragem e audácia.

			

			Quando estamos envoltas em nevoeiro, o medo predomina. Por vivermos com medo, não reconhecemos a toxicidade pelo que ela é. Ao medo sucede-se a culpa, coroada pela vergonha de sentir tais medos e não fazer nada contra isso. Vi este círculo de medo-culpa-vergonha na minha própria vida. De cada vez que não me defendia, por medo, martirizava-me depois durante dias. Só quando fui capaz de tomar as rédeas do meu medo é que comecei a despertar.

			Temos duas setas viradas para nós, compreendes? Uma é a difamação e o silêncio que nós, mulheres, suportamos. A outra é a culpa-vergonha que sentimos por os termos suportado. No fundo, sabemos que devíamos perder o medo de falar. Os nossos receios prendem-se com o seguinte:

			Que dirão os outros?

			Quem serei sem aprovação externa?

			Serei afetada financeiramente?

			Os meus filhos serão prejudicados?

			Sofrerei represálias físicas ou emocionais?

			Não só continuamos receosas, como também nos sentimos nauseadas pela nossa falta de coragem. Este círculo vicioso mantém-nos firmemente subjugadas. Por fim, percebemos que temos de dar um nome a esta situação, a fim de a dominar. Sentimo-nos prontas para gritar dos telhados: «Também eu!» Em vez de nos afogarmos na vitimização, pomos um fim ao que nos mantém num tal estado de subjugação. 

			Eu compreendo que as mulheres estejam zangadas, ultrajadas, frustradas. Elas suprimiram as emoções durante tanto tempo, que faz todo o sentido que entrem em ebulição e sintam necessidade de gritar: «Basta!» Essas mulheres são, frequentemente, apelidadas de «irracionais», «emotivas» e «descontroladas». É provável que sejam ostracizadas. Com medo de que isto nos aconteça, tendemos a evitar ser tão audazes. Mal sabemos nós que o caminho para a salvação é tornarmo-nos mulheres audazes.

			Enquanto o medo eclipsar a linguagem da nossa alma, continuaremos a ser fantoches manobrados por forças externas. Sob a tutela do medo, o ego comporta-se como um autómato. Ao reagir como um robot, tornamo-nos escravas do medo nas suas diversas formas:

			

			Medo da rejeição

			Medo do fracasso

			Medo da ostracização

			Medo da solidão

			Medo da indignidade

			Medo do abuso físico ou emocional

			Somos tão condicionadas para sentir medo, que é como uma segunda pele. O medo infiltra-se de tal maneira nas nossas vidas, que, frequentemente, somos incapazes de compreender o quão dominadas por ele vivemos. Devido à nossa posição no patriarcado, nós, mulheres, admitimos ser silenciadas e intimidadas pelos homens, frequentemente mais poderosos, com quem lidamos, por receio de sermos punidas. Ao longo do tempo, acobardarmo-nos em silêncio passa a ser o nosso mecanismo predefinido. Por vezes, é tão subtil, que mal o discernimos em nós.

			Quer estejamos numa relação tóxica ou não, quer tenhamos sofrido abusos físicos ou não, a verdade é que estamos sempre muito perto disso. Não te deixes enganar pela ideia de que és mais inteligente ou de que sabes mais do que as outras por não teres sido vítima do patriarcado de forma direta. É inevitável. Se és uma mulher a viver no mundo atual, terás sido afetada de alguma maneira. Poderás não reconhecer essas vivências pelo que elas foram, mas aconteceram e, acredita em mim, deixaram marcas. Não conheço nenhuma mulher que tenha escapado ao peso esmagador do patriarcado em que vivemos.

			Demorei anos a aceitar o quanto tinha permitido que o meu valor e a minha voz fossem esmagados pelos homens à minha volta. Quase tenho vergonha de admitir que era tão cega e condicionada, a ponto de me permitir ser assim silenciada durante a maior parte da minha vida. Quase me recuso a conhecer este meu lado. Quero que me vejam com uma aura de perfeição, sabedoria e poder. Mas sei que só se expuser a verdade nua e crua sobre o meu despertar é que poderão iniciar o vosso. 

			É sempre tão mais fácil escondermos as nossas vulnerabilidades, os pedaços que não são tão sábios, tão audazes, tão «equilibrados». Porém, sei que é preciso que as mulheres partilhem os seus processos — os verdadeiros processos, os pontos essenciais — para que outras mulheres se possam sentir seguras para partilhar, também, os seus. É com a partilha que nos poderemos erguer coletivamente.

			

			Sujeitarmo-nos ao desconforto de revelar partes de nós que não queremos reconhecer e, certamente, não queremos que os outros vejam é um passo crucial do processo de cura. A menos que olhemos para nós e reconheçamos cada pedaço do que somos, não seremos inteiras. Ser íntegro significa aceitar tudo o que somos — o equilíbrio e o desequilíbrio, o bom e o mau, a força e a falta dela. Ser inteira não significa ser perfeita. Significa aceitar — aceitar de forma crua e audaz quem somos em dado momento.

			Partilhar a história da minha vida nestas páginas tem sido sujeitar-me ao desconforto. Houve alturas em que resisti, por medo da desaprovação, no entanto, sabia que tinha de o fazer, apesar do medo. Se não o fizesse, não o partilharia. E se não o partilhasse, não evoluiria. Se eu não evoluísse, vocês também não o fariam.

			Este desconforto, mais do que natural, é a única maneira de nos libertarmos do que é familiar e começarmos uma nova era. Fomos condicionadas para fugir do desconforto. No entanto, com estas páginas pretendo mostrar que só encontramos a redenção, a verdade e a liberdade, se corrermos em direção aos lugares mais sombrios que temos dentro de nós.

			Bater no fundo

			Sei que não estou sozinha nesta busca do verdadeiro «eu». Falei com milhares de mulheres que desejam sair do nevoeiro e viver mais despertas. Tão alheadas estamos de que andamos a viver com uma ideia errada de nós — reprimidas e presas ao medo —, que, muitas vezes, são necessários múltiplos despertares para nos fazerem reconhecer o facto.

			Lembro-me da minha paciente, Pam. Ligou-me depois de um dia particularmente difícil. Tinha passado o dia inteiro a dar atenção à família. Recitou uma litania de coisas que tinha feito por cada um deles: a mãe, já idosa, precisou de ir ao médico; a irmã doente precisava que lhe arranjasse apoio ao domicílio; a filha precisava de ajuda para mudar a mobília de sítio; o filho mais novo precisava de ajuda com os trabalhos de casa; o marido precisava da sua opinião num projeto em que estava a trabalhar. Dedicada e atenciosa, a Pam achou que o correto seria pôr as necessidades deles acima das suas. Toda a vida se tinha sacrificado e continuou a desempenhar esse papel. Mas a Pam não tinha consciência do impacto emocional que isso estava a ter em si. Não estava a compreender as implicações.

			

			Tinha engordado cerca de 12 kg no último ano. Tinha estado à beira do divórcio, depois de ter descoberto a infidelidade do marido. Perdia, regularmente, a calma com os filhos. Em vez de estar em contacto com as suas verdadeiras emoções, ocultava-as, desempenhando o papel a que se agarrava desesperadamente, por acreditar que era assim que alcançaria a salvação emocional por que ansiava. Estava a representar os conceitos de mãe, mulher e filha atenciosa a que estava condicionada — aquilo que achava que devia ser, para obter validação. E isso estava a matá-la sem que ela soubesse. Vivia completamente envolta em nevoeiro. 

			Quando, cuidadosamente, sugeri que ela estaria a desempenhar o papel de salvadora, e de quem tudo resolve para ver as suas necessidades supridas, ela retorquiu, indignada: «Acha que quero fazer estas coisas?» Ela mal podia acreditar que eu pudesse sugerir algo assim. «Porque é que faria uma coisa dessas?», insistiu. «Porque é que me levaria à exaustão deliberadamente? Gosto assim tanto de ser punida?»

			Demorámos algum tempo a desconstruir os seus padrões, de forma que, finalmente, visse que tinha andado a assumir o papel de quem tudo resolve, de quem tudo dá, de quem todos salva, sem se ter dado conta disso. A Pam sempre fora a salvadora da família — a que arranjava soluções, a enfermeira, a mediadora, a pacificadora. Onde houvesse uma necessidade, ela estava lá para a suprir. Tinha sido assim que tinha conquistado o amor dos pais, em criança. Sempre que alguém na sua vida precisava de alguma coisa, em vez de lhe permitir que cuidasse de si próprio, precipitava-se para o resgatar. Este era o único método que conhecia para amar ou ser amada. É possível que atraísse pessoas carentes para que pudesse desempenhar o seu papel familiar. Ao longo do tempo, sem saber como estabelecer limites em prol do seu bem-estar, atingiu um ponto de rutura. 

			As mulheres são ensinadas pela cultura em que se inserem a receber amor através do sacrifício próprio. Esse sacrifício apresenta-se de diversas formas. Independentemente de quais forem, acreditamos que, através da sua personificação, receberemos o amor que tão desesperadamente desejamos obter dos nossos familiares chegados. Este comportamento estende-se gradualmente aos nossos amigos, e não só. Se os nossos sacrifícios fazem com que nos prestem atenção — quer seja positiva ou negativa —, continuamos a fazê-los. Depressa deixamos de distinguir os papéis que desempenhamos de quem realmente somos. A pouco e pouco, tal como a Pam, começamos a ir-nos abaixo, quer seja devido à exaustão ou através de uma crise. A máscara quebra-se, e a luz começa a entrar pelas pequenas fendas.

			

			A chegada da luz onde antes só existiam sombras é traumática. Conforme somos despidas dos nossos papéis, quem sabe pela primeira vez, sentimo-nos, por um lado, despojadas e, por outro, estranhamente vivas. Estas emoções são tão chocantes, que o nosso primeiro instinto é tapar, novamente, as fendas com os antigos padrões comportamentais e esquecer aquilo que vislumbrámos. No entanto, com o passar do tempo, e com suficiente trauma, as fendas aumentam. O ego deixa de as conseguir tapar. Quando isto acontece, chamamos-lhe frequentemente «esgotamento». Se acontecer numa fase mais avançada da vida, chamamos-lhe «crise de meia-idade».

			Normalmente, só o trauma em excesso consegue abalar o ego. Quando isso acontece, podemos bater no fundo. Enquanto terapeuta, «bater no fundo» é a experiência que espero num paciente. Pode indicar a morte do ego. Enquanto o paciente o evita desesperadamente, tentando de todas as formas contornar o resultado final, o terapeuta aguarda-o ansiosamente. No fundo do poço, o verdadeiro «eu» é forçado a despir-se de disfarces, fazendo, muitas vezes, com que a pessoa deixe de se reconhecer. Parece que já nada funciona. Todas as estratégias que costumávamos usar para fugir de quem somos parecem agora falhar.

			O dia em que me despistei foi o dia em que bati no fundo. Foi nesse momento que percebi que precisava de mudar imediatamente. Não sabia onde ou como começar. Só sabia que estava na hora. O meu espírito não resistiria a mais erosão. 

			Quando batemos no fundo, a depreciação silenciosa que autorizámos que fosse feita pela sociedade ou pelos nossos pais deve ser completamente reconhecida e reparada. O mais duro é ver esta nossa parte «permissiva» nua no espelho. É quase demasiado insuportável aceitar que nos permitimos ser negligenciadas e diminuídas.

			E agora? Devemos voltar a ser quem fomos criadas para ser? Poderemos mesmo tornar a viver envoltas em nevoeiro — uma neblina sombria de medo, rituais, tradições e constante previsibilidade?

			

			Se tivermos mesmo batido no fundo, a escolha faz-se sozinha. Podemos continuar a fingir que não, mas é o que acontece. As nossas mentes podem inventar todo o tipo de fantasias, levando-nos a crer que tudo permanece igual, mas, no fundo, sabemos que estamos a evitar a dura realidade.

			O motivo pelo qual bater no fundo dói tanto é porque a fachada do nosso ego cedeu à pressão. Os nossos hábitos e estratégias usuais já não funcionam: bateram no fundo. Sentimo-nos emocionalmente despojadas. Esta nova situação é assustadora e ameaçadora. Quem somos nós sem as habituais defesas do ego?

			Se nos déssemos conta de que bater no fundo e passar pela fratura do ego é o portal para o nosso renascimento, não o recearíamos tanto. Por não acreditarmos que tudo isso acontece para o nosso bem, resistimos. É compreensível.

			Sem os nossos guiões e modelos de infância e sem as imposições da sociedade, quem somos nós? Alguma vez explorámos quem poderíamos ser, se despíssemos os disfarces? Se formos suficientemente corajosas para ouvir a resposta, estamos a caminho de encontrar o verdadeiro propósito da vida — ser o nosso «eu» mais autêntico no momento presente. Tal implica aprofundar o conhecimento da nossa essência e largar tudo o que não for verdadeiro. Significa libertarmo-nos de partes do nosso ser que já não nos são úteis e abandonarmos os padrões que nos mantêm cativas. Implica olharmos honestamente para o nosso medo de fazer tudo isto e confrontar os motivos por detrás desse medo.

			Para a Pam, foi preciso livrar-se da necessidade de se sentir validada enquanto salvadora e fonte de soluções. À medida que foi validando cada vez mais o seu «eu» interior, deixou de precisar de que os outros lhe afagassem o ego. Conforme se começou a amar mais, passou a dizer «não» com maior frequência. De início, aqueles que lhe eram próximos resistiram à sua nova forma de ser e até se sentiram traídos, o que é uma reação esperada. Quando perceberam que não tinham escolha, começaram a respeitar.

			A Pam tinha deixado a luz entrar. Tinha, finalmente, provado o sabor da liberdade, sem um guião em que era obrigada a sacrificar-se para receber validação externa. Estava pronta para responder à pergunta com que todos deparamos na nossa jornada em direção ao despertar espiritual: «Estarei pronta para ser verdadeira comigo mesma e conceder-me a validação que tão desesperadamente procurei, até agora, nos outros?»

			

			Do medo ao amor

			Como é que aprendemos a ficar caladas perante o medo? É como se soubéssemos, instintivamente, desde a infância, que é mais sensato permanecer em silêncio do que protestar. De cada vez que fui apalpada no autocarro, ouvi piropos na rua, fui assediada enquanto andava às compras, ou mesmo abusada por este ou aquele homem, aprendi a engolir a minha dignidade. Sentia sempre medo de sofrer represálias, se fizesse demasiado barulho. Estava mais preocupada com a forma como os outros me viam do que em ser autêntica. Cada mulher maltratada concordará. Permanecemos caladas porque temos medo da desaprovação dos outros, de tornar as coisas piores.

			A opressão e a subjugação cultural são as donas da nossa psique, e o medo é o programa que elas executam diariamente. Somos avaliadas com base no nosso silêncio e subserviência. Quanto mais sossegadas, mais alta é a nota. Este é o legado de uma sociedade patriarcal que desequilibrou toda a gente, incluindo os homens. Assim é a natureza de um sistema tóxico. Não poupa ninguém às suas garras.

			Quando penetramos no medo e no seu consequente silêncio, afastamo-nos do amor-próprio. Um traço distintivo do amor-próprio é honrar e expressar livremente os nossos mundos internos sem culpa ou vergonha. A repressão constante da nossa verdadeira voz cria uma permanente e crescente separação de nós mesmas. Ao rejeitarmos e ignorarmos as nossas vivências mais autênticas, alimentamos a ilusão de que não aconteceram. Esta dissociação oferece um conforto passageiro, mas, a longo prazo, faz-nos perder contacto com essas experiências. Quanto maior for a dissociação, maior serão a falta de conexão e o alinhamento internos. O que dizemos, pensamos e fazemos fica, rápida e grosseiramente, fora de alcance, deixando-nos ansiosas e vazias.

			Quando cedemos à manipulação da sociedade, jogando pelo seguro e sem ambição, o patriarcado mantém-se no poder. O antídoto para a repressão cultural é declarar guerra ao silêncio. Não há nobreza na repressão e abnegação da nossa voz. Uma opressão tal não beneficia ninguém, apenas encoraja e favorece a dominância do patriarcado.

			

			Na maioria das relações íntimas que tive com homens, na idade adulta, tive medo. Apesar de ser arrojada e audaciosa na minha carreira, as minhas interações pessoais eram o oposto. Não era autêntica e permitia-me cair no esquecimento. Demorei anos a acordar por completo. Cada depreciação, cada repressão era mais uma recusa da minha verdade interior a acumular tensão. Fingia que nada se passava, até já não poder mais. Então, tudo se estilhaçou.

			Estou habilitada para escrever este livro sobre despertar drasticamente porque eu própria fiz esse difícil caminho. Vivi tantos anos a ser desleal para comigo, que compreendo o que requer sair do nevoeiro. O meu objetivo não é tanto focar-me na dor, mas mostrar às mulheres que é possível transformá-la em poder.

			Não queremos admitir que enterrar a nossa verdade é um ato de guerra contra nós, mas é isso que é. A menos que o reconheçamos, vamos continuar a fazê-lo. Ao permitir que a toxicidade prevaleça, em prol da paz, estamos, na verdade, a perpetuar a guerra. Não há verdadeira paz onde não há autenticidade. A paz duradoura só emerge da aceitação honesta de quem somos e das nossas vivências.

			O amor-próprio floresce quando reivindicamos as nossas experiências ao nos expressarmos e ao agirmos. De cada vez que respeitamos os nossos sentimentos e processos internos, proclamamos amor-próprio. Quando nos rebelamos contra o embargo que a sociedade impõe à nossa voz, damos, a cada uma de nós, espaço para sermos ouvidas e vistas. 

			Imaginem se cada mulher começasse a falar honestamente sobre como é ser quem é, incluindo os medos e os fracassos. Conseguem imaginar o quanto isso aliviaria a pressão? Já não sentiríamos necessidade de continuar enclausuradas e sufocadas, fingindo viver vidas perfeitas. Libertar-nos-íamos a todas.

			Quando uma mulher tem coragem de revelar aquilo por que passou, afasta-se do medo incapacitante e aproxima-se de uma nova emoção — o amor. Proclama: «Eu amo-me. Eu mereço ser ouvida. Sou mais do que o meu passado. Acredito na minha voz.»

			Neste livro, desafio as mulheres a substituírem o medo pelo amor. Quando contamos as nossas histórias e nos sentimos validadas, experienciamos uma integração. Rapidamente se vai formando uma coerência e uma plenitude dentro de nós que, provavelmente, não existia antes. Quando uma mulher manifesta a coragem de falar por si, qual onda de levante, abre caminho para que outras mulheres ganhem poder e se emancipem. Quando uma de nós começa a viver a autenticidade, as outras ganham coragem para fazer o mesmo. O foco desvia-se do receio pelo seu bem-estar para o amor por todas. Essa mulher compreende que, ao deixar de ter medo, está, na verdade, a amar-se a si mesma, às suas irmãs e às suas filhas.

			

			À medida que vamos reparando no quanto somos responsáveis pela nossa repressão, podemos ir dando pequenos passos em direção à capacidade de expressão. Pode demorar algum tempo, porque não estamos habituadas a ouvir-nos articular a nossa verdade. Podemos começar com uma amiga chegada ou uma figura maternal, por exemplo. Ou podemos procurar um coach ou um terapeuta, para trabalharmos com um estranho. Ao fazê-lo, materializamos conscientemente quem realmente somos, em vez de sermos vítimas inconscientes e passivas.

			Ter consciência de como a sociedade nos reprimiu e silenciou permite-nos entender melhor a nossa psique. Esta consciência não é passiva. Requer um atento escrutínio das nossas dinâmicas internas e de como foram desencadeadas pelo nosso condicionamento. Através deste processo ativo de desconstrução e discernimento, a consciência transforma-se em despertar. 

			À medida que leem estas palavras, podem sentir-se intimidadas ou assoberbadas. Podem sentir-se inadequadas, de alguma forma. Se isso acontecer, eu estou aqui para mitigar essas emoções ao dizer-vos que não há uma maneira perfeita de despertar. Também não se limita a chegar a um destino. É, muito simplesmente, o vosso desabrochar — um desabrochar que vai ocorrer naturalmente, à medida que deixarem estas palavras entrar. Este é o caminho da consciência. Assemelha-se a lâmpadas que se acendem num quarto às escuras. Estas palavras são as vossas lâmpadas. Conforme se vão acendendo, começarão a vislumbrar o que antes se encontrava nas sombras. Quando a luz estiver acesa, não poderão senão ver. É uma consequência natural da consciência. 

			Estás aqui. Não é coisa pouca. Vamos respirar fundo e seguir para o próximo capítulo juntas. 

			

		


		
			2 A ideia do que é ser mulher
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			Não podes ser apenas boa, tens de ser notável

			Não apenas notável, melhor que isso

			Melhor não chega, tens de ser excelente

			Excelente não, mas perfeita

			Perfeita não, tens de estar em guerra contigo.
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			«Sempre que inicio um relacionamento, perco-me», dizem-me as mulheres com frequência. Não me surpreende quando me contam que estão numa relação que está a destruir o último fragmento daquilo que foram. Não me surpreende porque, através do trabalho interior que fazemos, sei que vão acabar por entender que não foi nessa relação que começou a destruição da sua autêntica personalidade. O relacionamento é apenas o sinal do derradeiro colapso de um já destruído mundo interior. 

			Ninguém se perde noutra pessoa. Já estão perdidas quando se aproximam dos outros.

			O afastamento de nós mesmas começa décadas antes de nos tornarmos adultas e iniciarmos relacionamentos. Esta propensão para nos afastarmos do verdadeiro «eu» ecoou dentro de nós através das batidas do coração da nossa mãe, enquanto ainda habitávamos o seu útero. A forma como nos encontramos hoje passou de geração em geração, mas só nos damos conta disso quando um relacionamento espelha o quão perdidas estamos. Se tivermos sorte, vemos os padrões e acordamos.

			Apesar de não ser algo de que tenhamos consciência, a maioria das mulheres são ensinadas desde muito cedo a desejar o que eu chamo de «tripla ameaça»: a necessidade de aprovação, validação e enaltecimento. Esta tripla ameaça é uma forma de dissimular o vazio que trazemos dentro de nós, de onde a nossa essência devia brotar. Sem consciência de quem realmente somos, a tripla ameaça transforma-se, inconscientemente, num substituto — uma espécie de afrodisíaco. 

			

			Quando falo de essência, refiro-me a uma identidade que está ancorada ao nosso âmago. Esta imagem que temos de nós é independente de qualquer objetivo externo. Quando temos espaço para explorar livremente, e nos enraizamos firmemente na nossa essência, descobrimos o quão poderosas somos. O problema é que os outros têm, mais do que nós, desempenhado o papel principal na nossa psique. Isso está na origem da nossa doença. É impressionante o quanto somos esculpidas e controladas pelos outros.

			Tendo trabalhado com centenas de mulheres na Índia, de onde sou originária, e aqui no Ocidente, não creio ter alguma vez conhecido uma mulher que não tivesse sido educada para se relacionar com os outros desta forma adaptável, se não mesmo subserviente. Não falo de ser agredida ou maltratada. Refiro-me a uma intensa e drástica confusão acerca de quem somos no nosso âmago. Falo da tendência comum para obliterar a nossa identidade em prol do que a sociedade exige. Independentemente da máscara que usamos, cada mulher luta contra a perda da sua essência às mãos dos outros. Quem somos depois de despidas de condicionamentos culturais, libertas do papel de filha, irmã, esposa ou mãe?

			É extremamente importante compreendermos a nossa planificação enquanto mulheres. Independentemente da nossa localização geográfica ou rendimento, quer tenhamos sido criadas numa quinta no Paquistão ou em Ohio, fomos, em maior ou menor escala, formadas por esse modelo. Umas poderão ter recebido estes princípios fundamentais através de uma refeição comunitária de biryani de cabra, outras, depois da missa, num almoço de carne de vaca com batatas. Foram, porém, passados. Seja em que língua for, somos condicionadas a retrair-nos e a voluntariar-nos para garantir que as necessidades dos outros, especialmente as dos homens, são supridas antes das nossas. Daí resulta que soframos, com frequência, de exaustão e esgotamento. Damos por nós irritáveis e rabugentas sem sabermos bem porquê. 

			É preciso compreender como tiveram início a nossa abnegação e aversão a quem somos para que o amor-próprio possa, por fim, emergir. Para isso, temos de ir ao fundo de nós e entender o quão separadas estamos do nosso «eu» interior. Só então a transformação florescerá.

			Parte do processo de despertar requer que nos vejamos ao espelho para identificar cada crença que alimentamos erradamente e cada modelo disfuncional do qual fizemos um círculo vicioso. Até que façamos este doloroso e detalhado inventário dos nossos processos internos, não identificaremos os padrões que seguimos e não seremos capazes de nos libertar deles.

			

			A verdade é que ninguém gosta de se ver enquanto alguém moldado pela sociedade, e ainda menos apreciamos ouvir que a maioria do que nos disseram sobre o nosso papel enquanto mulheres é mentira. É preciso olhar com atenção para dentro de nós, dissecar camada a camada de condicionamentos, para descobrir até que ponto fomos ludibriadas. Uma vez que a maioria daquilo em que acreditamos é mentira, este processo é assustador. Uma realidade chocante!

			Compreendo que sintas alguma reatividade no que toca a este assunto. Eu percebo-te. Para mim, também foi extremamente difícil acordar para esta realidade. Senti-me traída pelos meus pais e pela minha cultura. Fiquei zangada e frustrada. Quis fechar-me e afastar-me do mundo. Essas emoções são naturais. Sair da abstração não é uma jornada confortável. Está crivada de emoções desconcertantes. No entanto, se conseguires convidar o desconforto a entrar, em vez de lhe resistires, poderás começar a entender a importância deste detalhado escrutínio interior. 

			Quanto mais espreitamos para trás das nossas teias de aranha emocionais para perceber o que lá habita, menor é o risco de virmos a ser enredadas nestas teias de futuro. Mas se não tivermos sequer noção do quão enredadas estamos, como poderemos evitar ficar cada vez mais presas?

			Por mais duro que seja este trabalho interior, garante-te a maior das dádivas — a da autenticidade. A maior parte de nós não tem noção do quão poderosa pode ser a autenticidade. Pela minha experiência, só através do árduo, mas glorioso, trabalho de libertar as camadas mais genuínas é que se inicia a emancipação interior. É nessa direção que estas palavras te levarão. Sei que, por vezes, te poderão exasperar e causar desconforto. Estou contigo, ao teu lado, a torcer por ti. Vamos em frente.

			Será o «bom» verdadeiramente bom?

			

			Apesar de se manifestar de diferentes formas, a maioria das mulheres deixam-se subjugar como resultado de uma pressão interna que se traduz na questão: «Serei suficientemente boa?»

			Haverá alguém neste planeta que consiga cumprir os padrões exigidos pela sociedade? Tens razão — não, não há ninguém. Mas não é isto que nos dizem. É-nos dada a ideia errada de que — se formos boas desta forma ou daquela forma — poderemos, por milagre, tornar-nos suficientemente boas. Isto, claro, é uma armadilha que nos conduz a uma perpétua e constante sensação de falta de valor. 

			Sermos valorizadas, amadas e respeitadas apenas se formos x, y ou z é o guião subconsciente com que temos sido sobrecarregadas há demasiado tempo. Só vemos valor em nós se certos critérios forem cumpridos. Temos de nos tornar alguém, ou algo, para sermos aceites. 

			A falta de autenticidade e a perda da personalidade infiltram-se tão subtilmente que, por vezes, acredito que é um aspeto do ADN emocional da mulher. Parece que estamos fadadas a perder-nos, ensinadas desde cedo a esquecer o nosso verdadeiro «eu», sujeitas a lavagens cerebrais para abdicar de quem somos. Começamos a perder-nos ainda antes de nascer, através das nossas ancestrais, geração após geração.

			Podes não te reconhecer como «perdida», uma vez que a perda se disfarça de maneiras engenhosas. Apresenta-se das seguintes formas:

			Medo de expressar opiniões

			Incapacidade de definir limites saudáveis

			Apatia e distanciamento

			Acessos de irritabilidade e impaciência

			Falta de desejo sexual

			Abandono dos próprios objetivos

			Falta de autocuidado

			Atividade sem propósito

			Sensação de sobrecarga e rutura

			Confusão e ambivalência

			Procrastinação e autossabotagem

			Insegurança e dúvida acerca das próprias capacidades

			Preocupação e ansiedade constantes

			Dependência de comida e substâncias tóxicas

			

			Para obtermos as 3 preciosas drogas, de seu nome aprovação, validação e enaltecimento, nós, mulheres, basicamente, mudamos de forma, metamorfoseamo-nos naquilo que a sociedade espera de nós. Afinal, estamos apenas a comportar-nos como os seres abnegados que fomos condicionadas a ser. Tal acontece especialmente se a mulher cresceu a sentir-se «uma boa menina». A «boa menina» tenta desesperadamente ser validada, procurando um sentimento de pertença e de confirmação no mundo exterior. Aprende cedo que a sua bondade advém de duas principais fontes: submissão e assistência aos outros. Quem é criado enquanto «criança troféu» pode adicionar outro motivo à lista: excelência. Esta forma de ser cria um modelo emocional — uma forma habitual de reagir ao mundo exterior. Confunde-se, então, esta forma programada de ser com a verdadeira personalidade.

			Há uma grande diferença entre ser autêntico e ser bom. Ficamos tão embrenhadas na importância que se dá a «ser bom», que renunciamos completamente à autenticidade e à comunhão com o nosso âmago. A situação só se altera quando nos começamos a dar conta de que este apego à bondade nos mantém afastadas do nosso conhecimento interior.

			Mas ser «boa» não é uma coisa boa?

			Não é assim tão simples. O problema é que «boa» é apenas uma palavra bonita para ocultar algo bem mais sinistro e, em última análise, inalcançável. Baseia-se na expectativa de que temos de nos comportar de determinada maneira, quer esteja de acordo com quem somos quer não. O comportamento é considerado «bom» quando obedece ao padrão exterior, de outra pessoa ou da sociedade como um todo. 

			À sua maneira, os rapazes também têm modelos a que têm de se sujeitar. Todos temos. A sociedade obriga as suas crianças a obedecer e, dessa forma, educa-nos para a falta de autenticidade. No caso das meninas, porém, é excessivamente difícil, porque aprendem que só recebem validação se forem «boas», de forma a perpetuar o poder do patriarcado. «Bom», para as mulheres, significa ser subserviente, menor, não estar em pé de igualdade. Já os rapazes podem ser bons ou maus. Na verdade, por vezes, quanto piores forem, mais validação recebem. Até podem vir a tornar-se o presidente dos Estados Unidos da América.

			

			Para desconstruir este problema, devemos libertar-nos da ideia de que existe um padrão de bondade, banindo-o por completo. Sem esse padrão, tudo se altera, uma vez que aceitamos que esse conceito é tóxico. Achar que só somos boas o suficiente se as condições x, y ou z forem cumpridas é disfuncional e uma ideia a abandonar. Ao acreditar em tal mentira, tentamos encaixar-nos no padrão para nos sentirmos valiosas. Pesamo-nos constantemente numa balança de comparações e números fictícios. 

			Ao construir a sua autoestima com base na maneira como é vista nos relacionamentos, a «boa menina» aceita a crença de que, a menos que ponha os outros em primeiro lugar, não é carinhosa nem protetora o suficiente. Se não agradar ao outros, é vista como egoísta e cruel. Se, por acaso, for autoritária e exigente, é apelidada de «cabra».

			Claro que nem toda a gente segue as ordens da sociedade cegamente. Muitas pessoas desistem por altura da adolescência, afastando-se num apático baixo desempenho ou retaliando com rebeldia. Lembras-te do que fizeste enquanto jovem mulher? Sujeitaste-te cegamente e metamorfoseaste-te no epítome da «boa menina»? Ou deste por ti a entrar num período de indiferença e apatia? Ou, pelo contrário, tornaste-te numa completa rebelde?

			Independentemente de como se manifesta exteriormente nas adolescentes e jovens, o importante a reter é que existe um arquétipo que fomos condicionadas a seguir. Quer nos rebelemos contra isso ou lhe obedeçamos, tal não é tão crucial quanto ter consciência daquilo contra o qual estamos a lutar ou daquilo de que fugimos. 

			Não importa de que forma se manifestou em adolescente ou adulta, podes estar certa de que a primeira doutrinação em criança resultou na tripla necessidade de aprovação, validação e enaltecimento. É assim que a «boa menina» cresce, esquecendo-se de que existe enquanto indivíduo que vale por si próprio. Ela é ensinada a existir apenas em determinado contexto.

			Presa ao ressentimento

			

			Todas as mulheres partilham uma história. Não importa se és branca e eu não, ou se sou curvilínea e tu esguia. Ao sermos mulheres, temos uma alma em comum. Por causa disso, de uma forma ou de outra, todas fomos afetadas pelo patriarcado. É a consequência de ser mulher na era moderna. 

			Uma vez que a minha história ilustra bem como funciona a lavagem cerebral, enterrando subtilmente a minha essência debaixo de sete palmos de terra, permitam-me partilhar alguns aspetos-chave da sociedade em que cresci. Independentemente das tuas origens, depressa compreenderás o quanto temos em comum.

			O movimento Black Lives Matter está sob os holofotes enquanto escrevo. Cresci numa cultura que idolatra, aberta e impassivelmente, a pele branca. Ao creme mais popular chamaram Fair and Lovely1, e continua a ser um sucesso de vendas. As jovens indianas de pele escura são ensinadas desde cedo que a cor da sua pele não é a ideal para corresponder ao padrão — nem o é a textura do seu cabelo, a largura das suas ancas ou o comprimentos das suas pernas. Descobrem que tudo o que são está aquém do que devia ser. Começam então os aclaramentos de pele, as dietas líquidas e os alisamentos de cabelo.

			Eu recebi demasiada atenção devido à minha pele e olhos claros, num país que idealiza esses traços. Apesar de ser mais clara que os meus pares, ainda não me sentia suficientemente clara e, dessa forma, cresci com uma generosa quantidade de autodesprezo, comparando-me constantemente ao padrão branco de beleza que via exposto nas capas das revistas e nos filmes.

			A validação externa que a minha aparência recebeu na infância deixou-me totalmente confusa. Foi-me dada atenção extrema, principalmente por parte de homens mais velhos, enquanto recebia escárnio e desdém, maioritariamente de mulheres mais velhas, ainda antes de ter 10 anos. Lembro-me de pensar: «Como é que me posso tornar feia ou rebaixar-me o suficiente para que ninguém se sinta incomodado com toda a atenção que recebo?»

			A minha melhor amiga dessa época explicou-me, mais tarde, como se sentia ao pé de mim, na altura. «Andar contigo na rua era uma experiência terrível para mim», disse-me. «Recebias tanta atenção. As pessoas paravam para comentar os teus olhos ou apertar-te as bochechas, enquanto nem de relance olhavam para mim. Parecia que era invisível.» Lembro-me de me ter sentido destroçada quando ela me disse isto. Senti necessidade de lhe pedir desculpa, de me reduzir a algo inferior aos seus olhos para que ela se sentisse melhor.

			

			Como se terá a minha amiga sentido ao achar que não era bonita só por ter pele e olhos mais escuros? Quão perdida está uma cultura em que as jovens crescem a sentirem-se inferiores por não atingirem um padrão idealizado de beleza?

			A questão é que muitas jovens são atormentadas por este «branqueamento» dos padrões de beleza. O motivo é as mulheres serem incessantemente julgadas — quer exaltadas, quer diminuídas — pelo seu aspeto, o que está fora do seu controlo. Sempre que o nosso valor esteja dependente de algo externo a nós, estamos, basicamente, tramadas. Sentimo-nos bem quando nos sentimos validadas e pessimamente quando isso não acontece.

			Não conseguimos evitar sentir ressentimento por outras mulheres que têm aquilo de que achamos que precisamos para ter valor. Este ressentimento vindo das mulheres presentes na minha vida não era novidade. Os meus jovens ouvidos receberam muitos comentários sarcásticos sobre a minha aparência, vindos de mulheres. Uma das nossas vizinhas, a quem eu carinhosamente chamava «tia», alertava-me com frequência: «Não penses que o teu aspeto vai durar para sempre. És assim porque és jovem.» Pode tê-lo dito por compaixão, mas eu só ouvi escárnio e repulsa. Mal soube ela que comecei a odiar a minha aparência e a desejar ser igual a toda a gente.

			Pela altura em que fiz 11 anos, já tinha encontrado uma maneira de lidar com o problema — engordar. Por mais irónico que soe, esta abordagem é comum a mulheres que tentam diminuir-se até à invisibilidade. Esta foi a minha estratégia e resultou. Finalmente, estava a ser deixada em paz. Apesar de os homens ainda se mostrarem atraídos, deixei de sentir ressentimento por parte das mulheres. Acima de tudo, queria que parassem de ser más para mim. Queria que gostassem de mim. 

			Pelos 13 anos, já estava completamente doutrinada em vergonha e subserviência. Aprendi, através das mulheres à minha volta, que não devia brilhar sem reservas nem ocupar demasiado espaço. É engraçado que esta aprendizagem não tenha vindo tanto dos homens, mas das mulheres com quem lidei. Foram o seu escárnio e desdém que me ensinaram que é mais vantajoso ser invisível que dar nas vistas. Era preferível seguir pelo caminho mais comum — talvez terminar a faculdade e trabalhar alguns anos, mas, rápida e definitivamente, casar, assentar e ter filhos.

			

			O caminho terminava aí, como se ser esposa e mãe fosse o derradeiro destino de uma mulher. Desviar-me desse caminho parecia perigoso. O que levaria uma mulher a cometer «suicídio social»? Era mais fácil sofrer a punição de engolir sapos nos chás-de-bebé e seguir o caminho destinado às típicas mulheres.

			É importante que comparemos os nossos guiões internos com estes padrões e verifiquemos as consequências tóxicas que eles acarretam. Só quando percebermos a devastação emocional infligida por uma cultura concebida para reprimir a nossa forma de ser é que poderemos começar a descobrir o nosso autêntico «eu». Os primeiros passos desta jornada implicam despertar para os diversos métodos que a sociedade usa para nos manter agrilhoadas a uma constante dormência.

			 O caminho para ser mulher

			Se pensares bem, vais reparar no quão crivadas de angústia estão as mulheres, independentemente da sua origem ou cultura. Os milhares de coisas que fazemos ao cabelo para lhe dar lustro e volume, o trabalho a que nos damos para modelar e colorir as unhas com diferentes tonalidades e brilhos, a quantidade impensável de dinheiro que gastamos em maquilhagem e o número de tutoriais do YouTube a que assistimos sobre como dissimular o formato do rosto revelam bem a nossa monumental desconexão interior.

			Ocultamos o nosso vazio de diversas formas: dietas sem fim, sutiãs push-up, tratamentos com Botox, pestanas falsas. Juntemos a isto a roupa interior adelgaçante que usamos para criar um corpo de que não dispomos naturalmente, as tangas que vestimos para acentuar a forma das nossas nádegas, as roupas que nos fazem agonizar incessantemente ou os sapatos incrivelmente desconfortáveis com que adornamos os pés. Dito isto, a quantidade de energia que despendemos a «corrigir» ansiosamente a nossa aparência é desconcertante. Claro que muitas de nós se revoltam contra isto e seguem o caminho oposto, numa tentativa de contrariar o «padrão». Quando o fazemos, é, muitas vezes, pior a emenda que o soneto, visto que ignoramos completamente o autocuidado. 

			

			O vazio interno que uma mulher sente, independentemente da sua origem, deriva do facto de a sua essência estar comprometida desde o início. De uma forma ou de outra, o seu espírito foi esmagado. Fizeram-nos uma lavagem cerebral para acreditarmos que a nossa essência só poderá ser cumprida se nos encaixarmos num modelo impossível de bondade e beleza, que, para muitas de nós, significa perfeição. A perfeição, claro, é relativa. Basicamente significa sentir pressão para sermos mais do que somos. 

			A bondade padrão manifesta-se de mais formas do que a nossa aparência. Uma das formas é quando abafamos a nossa voz e nos silenciamos durante um conflito. Morremos de medo de pensar ou ser diferentes, então estupidificamo-nos. Outro exemplo é quando não conseguimos dizer «não», por medo de represálias. Isto sabota o vasto tesouro de poder interior que possuímos, mas ao qual não temos acesso.

			Estas formas de agir não são ensinadas explicitamente. Não precisam de ser.  Tal como já mencionei, estão fadadas a acontecer, passam através do éter, por via umbilical, da mãe para a filha. Absorvemos as atitudes que nos rodeiam, por osmose, porque esta generalização cruza todas as culturas. Acreditamos que é a forma certa de uma mulher ser — o caminho para ser mulher.

			O que pretendo demonstrar é que nada disso, nada disso, é natural, mas puramente cultural. Quero mostrar-vos como muito do que fazemos é manipulado inconscientemente e de forma grosseira pela cultura em que nos inserimos. Quero também esclarecer que não temos de compactuar com isso, de maneira nenhuma.

			Bem sei que estão a pensar: «Belos lemas, cheios de significado, mas dificilmente exequíveis.» A minha dependência da ideia do que seria uma mulher escravizou-me durante os primeiros 42 anos da minha vida. Manteve-me a garganta tão fechada, que tudo o que era capaz de emitir era um sussurro em falsete. Espartilhou-me as costelas. Foi como saltos-agulha debaixo dos meus frágeis tornozelos. Transformou as minhas afirmações audazes em perguntas indecisas e as minhas verdades em mentiras descaradas. Trocou-me a pele do rosto por máscaras. Perfurou a minha serenidade com angústia infinita, à medida que eu me tentava comparar a outras mulheres.

			

			Não importa o quão longe vivamos de onde nascemos, quem nos tornemos, quanto alcancemos, quão magras consigamos ser ou quantas vezes sejamos «mães do ano» — estamos cercadas por estereótipos difundidos pelas mulheres com quem crescemos. Esses arquétipos iniciais são as fundações da nossa psique.

			É por isso que os primeiros anos são tão importantes. O que absorvemos na infância define a cor das nossas células e a viscosidade do nosso sangue. As nossas tenras idades e mentes sensíveis escutam com atenção se a nossa mãe reivindica a sua autoridade ou não, e de que forma o nosso pai usa ou abusa do poder. Os primeiros arquétipos que nos rodeiam são aqueles em que nos transformamos. Tornam-se os alicerces que nos sustêm. 

			A única forma de ultrapassar estes arquétipos é quebrando-os. A única forma de os quebrar é eviscerar cada falsa identidade que criaram dentro de nós. Devemos matar quem fomos para que a nossa essência, o nosso verdadeiro «eu», possa ganhar vida, e consigamos começar a viver de forma autêntica.

			Como sabem, não é fácil trocar o antigo paradigma da ideia do que é uma mulher por outro que seja completamente criado a partir de dentro. É preciso iniciativa. Somos criaturas homeostáticas que, de maneira geral, desejam complacência em lugar de aventura e constância em vez de caos. Só quando somos infundidas por um espírito selvagem e nos sentimos capazes de desestabilizar a nossa vida é que conseguimos transformar o antigo em algo profundamente diferente.

			Falo de um verdadeiro renascimento espiritual, um que requer profunda valentia e é levado a cabo por guerreiras espirituais. O tipo de transformação a que me refiro requer um despertar radical.

			

			

			
				
						1 Tradução livre: Clara e Adorável. [N. T.]


				

			

		


		
			3 Atrevemo-nos a assumir responsabilidades?
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			Se a bainha não fosse ocupada pela espada, permaneceria livre

			Se a aljava não guardasse as setas, permaneceria vazia

			Se a concha não escondesse a ostra, permaneceria oca

			Cada coisa precisa da outra para ter valor e propósito

			Nenhuma está completa sozinha.
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			Apesar de as mulheres parecerem destinadas a seguir encargos culturais, o poder para reescrever o nosso destino está dentro de nós. É aqui que entra o despertar radical. Quanto mais reconhecermos o nosso doloroso passado emocional, o nosso torpor e as nossas dependências psicológicas, mais preparadas estaremos para os ultrapassar. Enfrentar os demónios interiores é a única forma de os dizimar. Só quando os inspecionarmos um a um poderemos recuperar o poder.

			Este livro poderia ser uma vulgar compilação de ideias profundas com o propósito de motivar as mulheres a tirarem o melhor partido de si mesmas ou de apaziguar mulheres zangadas. Poderia ser uma coleção de frases motivacionais sobre como recuperar o poder. Livros desse tipo têm sido escritos por muitas mulheres. Eu não tenho interesse em motivar pessoas. Estou focada no despertar feminino, o que é completamente diferente. Até que desconstruamos os motivos de termos chegado a este ponto, palavras motivacionais não vão servir. São apenas pensos rápidos, não a cura. Para acordar, precisamos de ir além do desejo de sermos felizes, motivadas ou positivas. Essas são ótimas características, mas, a menos que estejamos dispostas a trabalhar internamente, passaremos a vida a oscilar entre bons e maus momentos. Só iniciaremos o renascimento através de uma cura interior radical.

			O primeiro passo deste trabalho interno é voltarmo-nos para dentro, tal como o termo indica. O nosso instinto é olhar para fora. Trabalhar internamente significa libertarmo-nos do exterior. Uma grande fatia do nosso despertar espiritual implica um árduo e doloroso processo de «sinceridade e reconciliação». Aliás, o processo de «sinceridade e reconciliação» pós-apartheid, na África do Sul, e depois da era Nazi, na Alemanha, envolveu exatamente isso — um doloroso recontar de histórias de dor e abuso, por vezes, à frente dos perpetradores. Esse processo respeitou a cura que ocorre sempre que permitimos às nossas feridas serem vistas, recontadas, relembradas e reparadas. Começa com um brutal confronto com o nosso sofrimento. Sem isso, não se chega à alegria. A verdadeira cura envolve sempre um reconhecimento total da dor.
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