Agolheqdo sua
crianga interior

CADERNO DE ATIVIDADES




A maior parte das sombras desta vida é causada
pelo fato de bloquearmos nosso proprio sol.
- RarLpH WALDO EMERSON



CONSTRUINDO UM EU MAIS
FORTE EM TRES PASSOS

Prezada leitora e prezado leitor,

Com este livro, vou guiar vocé pela mao para que entenda e resolva seus
problemas de uma forma muito simples e ludica. A ideia ndo foi minha,
mas de uma pessoa que participou de um seminario meu, Alexandra.
Durante um intervalo, ela me perguntou se eu ndo pensava em langar
um caderno de atividades para Acolhendo sua crianga interior, pois seria
de grande ajuda em seu trabalho como psicoterapeuta. Fiquei bastante
entusiasmada com a ideia e minha editora também concordou pronta-
mente. Assim, logo comecei a me dedicar ao trabalho.

Este caderno de atividades pode ser trabalhado e lido de forma inde-
pendente da obra original. Os fundamentos teéricos foram simplificados
e ilustrados com as questdes dos personagens Miguel e Selma. Eles acom-
panharao vocé por todo o livro, exemplificando quase todos os exercicios.

Cada trecho tedrico traz pelo menos um exercicio para que vocé pos-
sa avangar passo a passo de forma concreta. As atividades propostas
sao simples e faceis, ou seja, ndo tomam muito tempo nem exigem uma
motivagdo excepcional. Em compara¢ao com Acolhendo sua crianga in-
terior, os exercicios consistem em passos menores. Além disso, ha muitos
conteudos novos, algo que procurei desenvolver de modo que este livro
tivesse valor agregado em relagdo a obra original.

A estrutura basica deste caderno de atividades é a mesma do primeiro
livro: os pilares também sao as chamadas crianga-sombra e crianga-sol.



Aqui, porém, ha também o tema “autonomia versus dependéncia” como
fio condutor. Encontrar o equilibrio entre nossa aspira¢ao por autono-
mia e nossa necessidade de conexdo (dependéncia) é um conflito huma-
no central. Juntamente com o sentimento de autoestima, esse equilibrio
¢ de importéncia impar para a configuragdo da nossa vida e dos nossos
relacionamentos. A meu ver, essa estrutura ampliada tornard a com-
preensdo e a solugdo de seus problemas ainda mais faceis e mais ludicas.

Em relagao a estrutura basica: no primeiro passo ajudarei vocé a conhe-
cer sua crianga-sombra. Ela representa as experiéncias negativas da infan-
cia que podem nos trazer frustragio e irritacdo constantes na nossa vida
atual. Tais programagdes profundas e em geral inconscientes sdo a causa
de (quase) todos os nossos problemas. O que a crianga-sombra representa
exatamente e como vocé pode descobrir a sua sao o tema do primeiro passo
deste livro, que explico com base em exemplos simples e exercicios praticos.

No segundo passo vamos explorar nosso ego adulto, também conheci-
do como “adulto interior”. Ele representa nosso raciocinio logico e nossa
mente licida, sendo nosso braco direito para a reflexdo e a solugao dos
problemas. Mostrarei aqui como fortalecer seu ego adulto para que ele
atue como suporte no acolhimento de sua crianga-sombra e, quando
necessario, a controle.

No terceiro passo descobriremos sua crianga-sol, que representa todas
as partes saudaveis, fortes e felizes de sua personalidade. A crianca-sol
¢ também uma visao clara de sua meta emocional e do caminho que
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levard vocé até 14.
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PRIMEIRO PASSO

DESCUBRA SUA CRIANCA-SOMBRA

Qual e o seu problema?

Vocé decidiu ler este livro porque gostaria de resolver algumas questdes
pessoais. Escreva aqui exatamente qual é seu problema (ou problemas).
Tente ser o mais especifico possivel e usar frases completas. Por exem-
plo, ndo escreva “Relacionamentos”, mas “Me relaciono com pessoas que
ndo se comprometem de verdade e depois passo muito tempo tentando
convencé-las a me assumir”.

Todos os nossos problemas derivam em alguma medida de nossa pos-
tura interna, que determina em grande parte como encaramos o mundo
“la fora” Isso também se aplica a casos de fatalidades como doencas
graves, morte, guerra, exilio. Mesmo que essas situagdes sejam inegaveis
crises, a avaliacao subjetiva que fazemos dessas crises é o que costuma



definir se vamos sucumbir ou crescer diante delas. E por isso que as pes-
soas lidam com tais crises de formas tao distintas entre si.

Espero, entretanto, que seus problemas ndo sejam tdo graves quanto
as fatalidades mencionadas hd pouco. E por isso que quero lhe mostrar, a
luz de um exemplo simples do dia a dia do casal Miguel e Selma, a grande
influéncia da postura interna sobre nossos pensamentos, sentimentos,
comportamentos e nossa percepgao.

Talvez vocé ja conhega Miguel e Selma de Acolhendo sua crianga in-
terior. Neste livro, eu os usarei ainda mais, pois exemplos tornam os
padrées e as solugdes mais nitidos.

Miguel se irrita rapidamente quando sua esposa esquece algo que é
importante para ele. Recentemente ela esqueceu de comprar o refrige-
rante preferido dele quando foi ao mercado e Miguel perdeu a cabeca.
Eles tiveram uma briga feia — mais uma de tantas.

Selma

Vocé concorda que a reagdo de Miguel foi desproporcional? Outra
pessoa com certeza teria reagido de forma diferente. Nao foi, portanto, o
acontecimento em si (o fato de Selma nao ter comprado seu refrigerante)
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que deixou Miguel tao bravo, mas sua interpretagdo do acontecimento.
A interpretacao dele foi a seguinte: “Nao sou importante para Selma.
Ela ndo leva a sério meus desejos” Foi por isso que ele ficou com tanta
raiva. E, assim como Miguel, todos nds reagimos nao aos fatos objetivos
das situagdes, e sim as interpretagdes subjetivas que fazemos dos fatos.

ACONTECIMENTO é*EUFi E|2| EC:;/\A 3?5
!
INTERPRETAGAO "NAOPi%l/i IMPORTANTE
!
SENTIMENTO M&?\%,
COMPOI:AMENTO CRITICAS, ATAQUES

VERBAIS A SELMA

Em quais situagdes vocé tem uma reagdo emocional exagerada (e ex-
perimenta emogdes como medo intenso, tristeza, raiva, magoa ou ver-
gonha) que é desproporcional ao acontecimento em si?

Escreva aqui tais situagoes.




CONHEGCA ALGUNS DESTAQUES DE NOSSO CATALOGO

« Augusto Cury: Vocé é insubstituivel (2,8 milhodes de livros vendidos), Nunca
desista de seus sonhos (2,7 milhdes de livros vendidos) e O médico da emogéo

« Dale Carnegie: Como fazer amigos e influenciar pessoas (16 milhées de livros
vendidos) e Como evitar preocupacdes e comegar a viver

« Brené Brown: A coragem de ser imperfeito - Como aceitar a propria vulnera-
bilidade e vencer a vergonha (600 mil livros vendidos)

o T. Harv Eker: Os segredos da mente miliondria (2 milhoes de livros vendidos)

« Gustavo Cerbasi: Casais inteligentes enriquecem juntos (1,2 milhao de livros
vendidos) e Como organizar sua vida financeira

» Greg McKeown: Essencialismo — A disciplinada busca por menos (400 mil
livros vendidos) e Sem esfor¢o — Torne mais facil o que é mais importante

« Haemin Sunim: As coisas que vocé s6 vé quando desacelera (450 mil livros
vendidos) e Amor pelas coisas imperfeitas

o Ana Claudia Quintana Arantes: A morte é um dia que vale a pena viver (400
mil livros vendidos) e Pra vida toda valer a pena viver

o Ichiro Kishimi e Fumitake Koga: A coragem de ndo agradar - Como se liber-
tar da opinido dos outros (200 mil livros vendidos)

« Simon Sinek: Comece pelo porqué (200 mil livros vendidos) e O jogo infinito
» Robert B. Cialdini: As armas da persuasio (350 mil livros vendidos)

« Eckhart Tolle: O poder do agora (1,2 milhao de livros vendidos)

« Edith Eva Eger: A bailarina de Auschwitz (600 mil livros vendidos)

« Cristina Nufez Pereira e Rafael R. Valcarcel: Emocionario - Um guia ladico
para lidar com as emogoes (800 mil livros vendidos)

« Nizan Guanaes e Arthur Guerra: Vocé aguenta ser feliz? — Como cuidar da
saide mental e fisica para ter qualidade de vida

« Suhas Kshirsagar: Mude seus horarios, mude sua vida - Como usar o relégio
biolégico para perder peso, reduzir o estresse e ter mais saide e energia
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