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CAPITULO 1

DESCOBRINDO NOSSA
CRIANCA INTERIOR

O CONCEITO DE CRIANGA INTERIOR FAZ PARTE DA CULTURA MUNDIAL
ha pelo menos 2 mil anos. Carl Jung a chamou de “Crianca Di-
vina”, e Emmet Fox, de “Crianca Maravilha”. Os psicoterapeutas
Alice Miller e Donald Winnicott referem-se a ela como o “verda-
deiro eu”. Muitos no campo do alcoolismo e outras dependén-
cias quimicas a chamam de “Criancga Interior”.

A Crianca Interior refere-se aquela parte de cada um de nos
que é fundamentalmente viva, enérgica, criativa e realizada; é o
nosso Eu Real — quem de fato somos.

Com a ajuda inconsciente de nossos pais e uma maozinha
da sociedade, a maioria de nés nega nossa Criancga Interior.
Quando essa Crianga Interior ndo é nutrida ou tem negada sua
liberdade de expressao, emerge um falso eu ou codependente.
Comecamos a viver nossas vidas a partir de uma postura de
vitima e experimentamos dificuldades em resolver traumas
emocionais. O acimulo gradual de assuntos mentais e emocio-
nais inacabados pode levar a ansiedade cronica, medo, confu-
sdo, vazio e infelicidade.

A negacao da Crianca Interior e o subsequente surgimento
de um falso eu ou ego negativo sao particularmente comuns en-
tre criancas e adultos que cresceram em familias problematicas,
como aquelas em que doencas cronicas fisicas ou mentais, rigi-
dez, frieza ou falta de carinho eram comuns.

No entanto, hd uma saida. Existe uma maneira de descobrir
e curar nossa Crianca Interior e nos libertarmos da escravidao e
do sofrimento de depender de um falso eu. E disso que se trata
este livro.
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Este livro pode me ajudar?

Nem todo mundo foi maltratado ou abusado quando crianga.
Ninguém realmente sabe quantas pessoas crescem com uma
quantidade e qualidade saudaveis de amor, orientagdo e ou-
tros cuidados. Eu estimo possiveis 5 a 20%. Isso significa que de
80 a 95% das pessoas nao receberam amor, orientacao e outros
cuidados necessarios para formar relacionamentos consisten-
temente saudaveis e para se sentirem bem consigo mesmas e
com o que fazem (Satir, 1972; Felitti et al., 1998).

Embora nao seja facil determinar se vocé tende a ser mais
ou menos saudavel nos relacionamentos consigo mesmo e com
os outros, pode ser Util responder a algumas das perguntas a
seguir.

Chamo isso de “Pesquisa do Potencial de Recuperacao”, por-
que ela reflete nao apenas nossas feridas, mas também o poten-
cial que temos para crescer e concretizar uma existéncia vivaz,
aventureira e feliz.

PESQUISA DO POTENCIAL DE RECUPERACAO

Assinale a palavra que mais se aplica a como vocé se sente de fato.

1) Vocé busca aprovagao e afirmagado?

a a a a a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

2) Vocé deixa de reconhecer suas realizagoes?

a Q Q a Q

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre
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3) Vocé tem medo de criticas?

Q a Q Q Q

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

4) Vocé se esfor¢ca mais do que deveria?

a a a a a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

5) Vocé ja teve problemas por causa de comportamentos
compulsivos?

a a d a a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

6) Vocé é perfeccionista?

Q a Q Q Q

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

7) Vocé fica inquieto mesmo quando sua vida esta indo bem?
Antecipa problemas a todo momento?

Q a Q Q Q

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

8) Vocé se sente mais vivo em meio a uma crise?

a a a a a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

ResoolbrimndoonessorCHAIRIOA. INnterior
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9) Vocé cuida dos outros com facilidade, mas acha dificil
cuidar de si mesmo?

a a a a a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

10) Vocé se isola das outras pessoas?

a Q Q a Q

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

11) Vocé responde com ansiedade a figuras de autoridade e
pessoas raivosas?

a a Q a Q

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

12) Vocé sente que os individuos e a sociedade em geral estdo
se aproveitando de vocé?

a a a a a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

13) Vocé tem problemas com relacionamentos intimos?

a a a a a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre
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14) Vocé atrai e procura pessoas que tendem a ser
compulsivas?

a a a a a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

15) Vocé se apega a relacionamentos porque tem medo de
ficar sozinho?

a d a a a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

16) Vocé costuma desconfiar de seus préprios sentimentos e
dos sentimentos expressos pelos outros?

a a a Q a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

17) Vocé acha dificil expressar suas emogoes?

a a a Q a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

» o«

Se voceé respondeu “Ocasionalmente
a qualquer uma dessas perguntas, pode ser ttil continuar lendo. (Pergun-
tas adaptadas de Al-Anon Family Group, 1984, com permissdo.)

ResoolbrimndoonessorCHAIRIOA. INnterior

, “Frequentemente” ou “Sempre”
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18) Vocé tem medo:

e de perder o controle?

a a a

Nunca Raramente Ocasionalmente
¢ de seus sentimentos?

a a a

Nunca Raramente Ocasionalmente
¢ de conflitos e criticas?

a a a

Nunca Raramente Ocasionalmente

e de ser rejeitado ou abandonado?

a a a

Nunca Raramente Ocasionalmente

e de ser um fracasso?

a a a

Nunca Raramente Ocasionalmente

Outras perguntas a serem consideradas:

a

Frequentemente

a

Frequentemente

a

Frequentemente

a

Frequentemente

a

Frequentemente

19) E dificil para vocé relaxar e se divertir?

a a a

Nunca  Raramente Ocasionalmente

CurandorsuaCrianooabmie nioyr
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Frequentemente

Q

Sempre

Sempre

Sempre

Sempre

Sempre
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20) Vocé se pega comendo, trabalhando, bebendo, usando
drogas ou buscando emogao compulsivamente?

a a a a a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

21) Vocé ja buscou ajuda ou terapia, mas ainda sente que
“algo” esta errado ou faltando?

a d a a a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

22) Vocé com frequéncia se sente apatico, vazio ou triste?

Q a a Q a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

23) E dificil para vocé confiar nos outros?

a a a a a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

24) Vocé tem um senso de responsabilidade

superdesenvolvido?
a a d Q d
Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

ResoolbrimndoonessorCHAIRIOA. INnterior
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25) Vocé sente falta de realizagdo na vida, tanto pessoal
quanto profissionalmente?

a a a a a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

26) Vocé tem sentimentos de culpa, inadequacéao ou baixa

autoestima?
a d d a d
Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

27) Vocé tende a ter fadiga cronica, dores e incémodos?

a a Q a Q

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

28) Vocé acha dificil visitar seus pais por mais do que alguns
minutos ou horas?

a a a a a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

29) Vocé tem duvidas sobre como responder quando as
pessoas perguntam sobre seus sentimentos?

a a a a a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre
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30) Vocé ja se perguntou se pode ter sido maltratado, abusado
ou negligenciado quando crianga?

a a a a a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

31) Vocé tem dificuldade em pedir o que quer dos outros?

Q a a Q a

Nunca  Raramente Ocasionalmente Frequentemente Sempre

» o

Se vocé respondeu “Ocasionalmente”, “Frequentemente” ou “Sempre” a
qualquer uma dessas perguntas, este livro pode ser ttil para vocé. (Se
vocé respondeu principalmente “Nunca”, pode ndo estar ciente de alguns
de seus sentimentos.)

Neste livro, descrevo alguns principios béasicos para desco-
brir quem realmente somos e proponho que a resposta esteja na
liberacao de nosso Eu Real, nossa Crianca Interior. Descreverei
entdo como chegar a recuperacao de nosso Eu Real, algo que
pode diminuir nossa confusao, dor e sofrimento.

A realizacdo dessas tarefas exigird tempo, esforco e disci-
plina. Por causa disso, talvez vocé prefira reler estes capitulos de
tempos em tempos durante os préximos meses e anos.

ResoolbrimndoonessorCHAIRIOA. INnterior
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