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Introducao

O Teu Convite

Bem-vindo! Gostaria de te dar os parabéns por estares
aqui agora. Tenho imenso respeito pela tua vontade
de mergulhares em temas que fomentam a autodesco-
berta, a regeneragdo e o crescimento pessoal — e nao
o digo com leveza. Entre o maravilhoso caos da vida,
procurando a pertenca, navegando as relagdes, caval-
gando a onda de diferentes emogdes e de tudo o resto
que constitui o magnifico espectro de se ser humano,
vejo-te e enalteco-te neste momento.

O livro que agora seguras nas maios, ou que escutas
com os ouvidos, é um livro acerca do aAMor e de como
reclamares os poderes ocultos do teu coracio. E uma
carta de amor e um convite escrito especificamente
para ti. O tema do amor est4 entretecido ao longo da
narrativa como um fino fio de ouro e é essa a razio pela
qual é importante definir primeiro aquilo que o amor
realmente representa. Quando procuras a palavra amar
no dicionario, este diz que é um verbo (uma palavra
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TU ES AMOR

de a¢do) e que é um sentimento intenso ou um afeto
profundo. Dito simplesmente, o amor é um sentimento
que experimentas no cora¢io. A razio pela qual é tao
importante articular isto é que a realidade e as rela¢Ges
podem de algum modo ser distorcidas em nome do
amor. Podem disfarcar-se de apego, controlo e uma
infindavel sede de busca do amor fora de nés e nao no
nosso interior. O que estas prestes a ler é a viagem de
regresso a ti e ao teu coragao.

Tenho uma inten¢do muito potente para este livro:
quero que sejas o amor que desejas sentir. Poderas
perguntar porqué. Porque a verdade é que, se nio
fores capaz de te amares, de te honrares e de ouvi-
res o teu coragdo, entdo tornar-se-a quase impossivel
amares os outros e levares uma vida com sentido,
cheia de abundancia, criatividade, ligacdo e alegria.
Infelizmente sei isto em primeira mao, porque nao
me senti merecedora de amor durante a maior parte
da minha vida. Estava presa ao ciclo aparentemente
infindavel da busca de amor, legitimacao e felicidade
vindos dos outros, em vez de procurar primeiro den-
tro do meu coragdo. Por vezes sentia-me desligada do
meu poder pessoal e este livro documenta a forma
como regressei a um espaco de clareza, alinhamento,
intencdo e confianca.

Uma das técnicas mais poderosas para me ajudar
a recompor foi usar afirmag¢des nos momentos em
que nio conseguia amar-me. As afirmacoes ajudam a
ampliar a energia dos teus pensamentos, para poderes
criar um impeto positivo e energizante quando dele mais
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INTRODUGAO

precisas. A palavra «afirmac¢ao» vem do latim affirmare,
que significa «tornar firme, enrijecer» ou «fortificar».

Quando afirmas a crenca em ti e no resultado que
desejas (quer seja em voz alta, escrevendo num papel
ou silenciosamente na tua mente), isso faz com que
sintas maior confianca, estando capaz e pronto para
as experiéncias que se desenrolam ao longo da vida.

Paralelamente as afirmagdes, descobri estes podero-
sos elementos essenciais que podem sempre fazer com
que regresses a um estado de amor e a¢io inspirada nos
teus momentos de caréncia. Chamo-lhes a filosofia de
Tu Es Amor: sente, regenera e revela. A filosofia Tu Es
Amor transforma a capacidade de guiares a tua energia
e de despertares para a valoriza¢do da alegria de seres
quem és. Esta filosofia é maravilhosamente simples
e eficaz quando navegares ao longo da vida.

1. Quando te magoam: SENTE. Permite-te explorar de todo
o coragao as tuas emogoes e ativar ligagoes com o teu
coragao. Iras fazé-lo perguntando primeiro como te
sentes, escolhendo o alinhamento, explorando a verdade
e mantendo-te firme no teu corpo. Verifica sempre se
estas a reagir de forma defensiva ou reativa, em vez de
aberta e curiosa. Os sentimentos devem ser processados
e honrados, para que prossigas com a tua vida.

2. Quando consegues identificar uma necessidade de
mudanga: REGENERA-TE. Aceita as tuas imperfeicoes,
faz as pazes com elas e torna-te mais intencional na tua
vida, de modo a responsabilizares-te pelas tuas reacoes

e respostas emocionais as pessoas e as experiéncias.
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TU ES AMOR

Isto contribuira para o teu bem-estar e ajudar-te-a
a reclamares a tua felicidade.

3. Quando abres o coragao a todas as possibilidades:
REVELA. Acredita que és sempre guiado nas tuas viagens
e que tens acesso a uma sabedoria infinita e a ideias
inspiradas que iluminarao um caminho em frente cheio
de poder. A tua intuigao sera sempre revelada quando

prosseguires com o amor do teu coragao.

Mesmo que optes por fechar este livro neste momento
(e espero sinceramente que o nio facas), entdo o meu
derradeiro desejo serd que adiras apenas a estes trés
poderosos elementos com uma sensacao de curiosidade
em compreenderes como tém o poder de transformar
radicalmente todas as areas da tua vida.

ATUA VIAGEM COMECA
NO TEU CORACAO

Comeco por um apelo ao teu coragdo e estabeleco a
poderosa intencio de criar um espaco emocional-
mente seguro para o tempo que vamos passar juntos.
Vou acelerar, ampliar e expandir a tua capacidade de
procurares orientacdo e conforto dentro de ti mesmo.
Aquilo a que chamo alquimia emocional consiste em
transformar sentimentos e emog¢des numa perspetiva
mais amorosa e isso pode ser tido como aprender uma
lingua completamente nova. Podera ser verdadeira-
mente libertador lembrares-te de te ergueres sobre
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INTRODUGAO

o medo e poderes abragar o amor no maior niitmero
possivel de situagoes.

O coracao tem sido representado como um simbolo
ao longo de toda a historia para recordar aos humanos a
sua capacidade de transformar, sentir e curar. O coragdo,
no teu peito, contém uma tremenda inteligéncia como
uma forga orientadora para navegares na tua viagem pela
vida. Sob certo aspeto, é como uma espécie de bussola.
Pode dizer-te se te sentes bem ou mal. Pode abrir-se
e pode fechar-se. Pode até partir-se. A energia que o
coracdo contém é um importante indicador constante,
que te recorda o teu ilimitado potencial, se pretenderes
sintonizar-te.

A minha inteng3o aqui é conduzir-te numa viagem
emocional que transforme o teu mundo interior e
sobretudo para que possas acalmar, fortalecer e con-
solidar as tuas respostas emocionais ao longo da vida.
Esta aventura comeca no teu cora¢do, para que possas
Ser o Amor que Desejas Sentir. Isto significa que:

Tu és a mudanca

Tu és a graga

Tu €s a alegria

Tu és a for¢a

Tu és o espelho

E, claro, Tu és Amor.

O amor € o elemento mais importante porque pode

significar conforto, transformacao, liga¢do, remédio
para a alma, porta de acesso ao divino e muito mais.
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TU ES AMOR

As delicadas subtilezas que residem neste nivel
de intenc3o baseada no coracido e de consciéncia de
albergar o amor mudardo por completo o contexto em
que vives a tua existéncia. Para te mostrar exatamente
como fazé-lo irei partilhar contigo algumas das mais
agressivas e determinantes experiéncias emocionais
que me surgiram ao longo da vida, durante os tltimos
42 anos. Na verdade, escrever este livro foi para mim
um processo verdadeiramente dificil, devido ao puro
nivel de transparéncia emocional exigido para partilhar
a minha histéria e mapear a minha viagem em passos
tangiveis. Foi um processo de regeneracio tao fantés-
tico para mim como espero que ao leres estas palavras
seja para ti.

A minha histéria até aqui chegar passa por dois
casamentos, dez gravidezes, pelo menos cinco pai-
ses, varios milhares de baldes de lagrimas e uma igual
quantidade de desculpas. Houve também muito amor,
riso, aventura e alegria, que coexistiram com o des-
gosto, a perda e as tribulagdes. Percorri um desafiante
caminho emocional até chegar onde estou hoje. Foi um
caminho que corroeu gravemente a minha sensacio de
autoestima e a conexio para compreender o meu ver-
dadeiro eu. Irei partilhar muito mais contigo com mais
pormenor nos capitulos que se seguem, acerca da forma
como transformei a minha dor em poder. Por exemplo,
nada é mais devastador do que nio teres dinheiro sufi-
ciente para dares de comer aos teus filhos. Sentia-me
aflita e desesperada todos os dias. Comecei por viver
da assisténcia social em 2009, como mie sozinha na
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INTRODUGAO

Austriélia, e acabei a dirigir uma bem-sucedida empresa
de milhdes de ddlares nos Estados Unidos. Se consegui
gerir as minhas emoc¢des e guiar a minha energia em
momentos de aflicio, também tu conseguiras. E nio
importa o que se passou na tua vida até chegares onde
estas hoje. O essencial é recordares que, se viveste a tua
vida com amor-préprio e consciéncia emocional como
tua estrela polar, entao floresceras. E eu estou aqui para
te mostrar exatamente como has de fazé-lo.

Antes de comecar, por favor tem em atencio que os
temas deste livro ndo s3o todos acucarados com as co-
res do arco-iris; mergulho profundamente em tépi-
cos como a violéncia doméstica, os abortos repetidos,
a adicgao, a culpa, a depressao, o abuso, os distarbios
alimentares, a infidelidade e muitas, muitas outras faces
da vergonha. Parece divertido, nio é? Por favor, continua
a ler. Havera também aqui muitas histérias animadoras,
felizes e maravilhosas. Historias que espero que venham
a inspirar-te para a melhor versao de ti proprio, para
dominares a arte do profundo cuidado de ti e para nio
perderes tempo a sabotar-te, seguindo o teu caminho.

Aposto que provavelmente iras rever-te — ou a outras
pessoas que conhecas — em muitas das minhas histo-
rias. Ha também a possibilidade de nio te sintonizares
com certos temas e isso também nao faz mal. O que
pretendo é que te lembres de que estou a escrever este
livro a partir do cora¢io e da minha perspetiva pes-
soal. Muitos dos nomes foram mudados no livro, mas
a intengdo é partilhar histérias que sé eu vivi. Ao longo
deste processo pretendi ser o mais inclusiva possivel,
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para garantir que esta informacao n3o sé é intemporal
como se aplica a qualquer pessoa que albergue o desejo
de melhorar a sua vida, sob um ou outro aspeto.

As minhas histdrias também saltam no tempo, razdo
pela qual coloquei a data no inicio da maior parte das
secgdes, para que possas saltar na maquina do tempo
comigo e participar na viagem.

PORQUE E A MENSAGEM DE TU ES AMOR
TAO IMPORTANTE E NECESSARIA?

Ao longo dos anos aprendi a tornar-me mais con-
fiante a aceitar grandes e assustadoras oportunidades.
Em 2019, associei-me a Goalcast, uma empresa que
produz videos inspiradores e frequentemente virais.
No video partilhei a minha histéria de sobrevivén-
cia a 10 anos de violéncia doméstica durante o meu
primeiro casamento. Foi um peso incrivel, carregar
essa histéria durante tantos anos e, depois, larga-la
no mundo. Subestimei radicalmente a forma como
iluminaria e me revelaria um caminho mais profundo
para seguir em frente e para que a regeneracio pudesse
ocorrer. Os niveis de abuso que suportei foram para la
das normais discussdes entre marido e mulher. Estes
numerosos momentos de violéncia criaram cicatrizes
emocionais a longo prazo que nio fazia ideia que con-
tinuava a suportar, até o video se tornar viral.

Para minha absoluta surpresa, o video foi visto por
mais de 60 milhdes de pessoas no Facebook, no primeiro
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INTRODUGAO

ano da sua publica¢do. Sao mais seres humanos do que
a populac¢do da Suécia, de Hong Kong e da Australia
todos juntos! A energia deste nivel de atengdo refletia
o niimero de pessoas que estio a sofrer e que se iden-
tificam com a dindmica de uma rela¢do disfuncional.
Foi também a oportunidade de me aperceber da res-
ponsabilidade que implicava o meu dever de cuidado
em relacdo as pessoas que empregavam o seu tempo
a ligarem-se a mim e a aprender comigo online.

A mensagem do video era Tu Es Amor — trés palavras
que acreditava conterem o poder de inspirar os outros.
A minha intencao era que esta frase ecoasse junto dos
espectadores para que se amassem mais e compreen-
dessem aquilo que é possivel quando empenham o
coragdo e a mente na transformag¢do emocional da vida
depois do divércio, do rompimento de uma relagio,
de uma perda ou de uma adversidade. Como se pode
imaginar, isto € muito dificil de comunicar num curto
video de seis minutos e eu subestimei por completo as
consequéncias involuntarias da partilha deste nivel de
dor privada com o mundo. Sim, a mensagem ecoou,
mas sentia que estava incompleta, pois n3o chegara a
explicar o trabalho de regeneracio exigido para trans-
formar a minha vida. Recebi também milhares de
comentarios de todas as partes do mundo a colocarem
duas questdes muito especificas. As perguntas eram
simples, mas confirmavam os meus receios de que o
video apenas arranhasse a superficie deste importan-
tissimo topico: «Sarah, como posso ser o amor? E por
onde comeco?»
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Era um apelo coletivo e sincero de tantas pessoas,
predominantemente mulheres, que se sentiam tre-
mendamente presas nas suas vidas. Também elas se
encontravam em diferentes ciclos das suas relacdes
abusivas, ou a debaterem-se para seguir em frente por
se sentirem indignas e impotentes devido a dor do pas-
sado. O que ampliava esta urgéncia era assumirem que
eu tinha alguma resposta para elas — e nessa precisa
altura, com toda a sinceridade, acho que nao tinha.
Com alguma dolorosa autorreflexdo e uma autoavalia-
¢do extremamente severa, apercebi-me de que estava
a partilhar a minha histéria «da miséria a riqueza» a
partir do ponto de vista muito superficial da vitimizagao
e nao do espago do fortalecimento emocional. Por isso
iniciei a viagem de escrever este livro e o primeiro passo
foi viver a filosofia no dia a dia.

Tive de fazer o que pregava, encarnar o trabalho
e assumir toda a responsabilidade pela forma como
teria de aparecer na minha vida para ocupar o lugar
em que atualmente me encontro. Este é o convite para
que facas o mesmo e o inicio de uma poderosa viagem
de regeneracio emocional.

A garantia que te dou € que, se praticares a filosofia
Tu Es Amor (com a minha ajuda!) na tua vida, poderas:

* Transformar os teus sentimentos de sobrecarga, divida
e medo em sentimentos de amor, confianga, fé, alegria,
conexao e sentido.

e Fomentar as tuas capacidades de intuigao para pode-

res determinar se estas no bom caminho, ou se estas
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INTRODUGAO

a escolher inconscientemente um longo desvio. E im-
portante conheceres a diferenga entre a tua intuigao
e a tua ansiedade.

* Mergulhar nos conceitos de profundo amor-proprio,
escolhendo o teu proposito e como poderas ser mais

intencional na forma como te revelas ao mundo.
Conseguiras isto:

* Abrindo-te ao teu instinto profundo, ouvindo o teu
coragao e recebendo mensagens do teu eu mais elevado
(ou de Deus, ou do Divino, ou do Universo).

* Estabelecendo poderosas intengoes sobre como queres
sentir-te e acerca daquilo que desejas experimentar em
todas as areas da tua vida.

* Realizando exercicios em cadeias de bondade coletiva.
Ha exercicios de chamada a agao em cada capitulo
para enviar energia positiva aos outros. Isto baseia-se
no principio da manifestagao, segundo o qual a energia
que envias ser-te-a devolvida. Ser o amor equivale a
certificares-te de que ser-se bondoso & um principio
motor.

* Efetuando exercicios de autorreflexao como a visua-
lizagao, as afirmagoes e seguindo indicagoes pontuais
especificas, que podem ser encontradas no final de
cada capitulo. Dedicar tempo a autorreflexao podera
ser uma das mais poderosas ferramentas de regene-
ragao que poderas usar para ativares o teu coragao.
Se te sentires confortavel a fazé-lo, adoraria partilhar

uma Fotograﬁa do teu diario e deste livro com a nossa
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comunidade no Instagram. Segue-me ((@sarahprout)

e usa o hashtag #Belhelove.

ES CORDIALMENTE CONVIDADO

Quero que imagines no teu olho mental que te foi
enviado um maravilhoso envelope pelo correio. O papel
é iridescente como o brilho de uma opala. Foi-lhe dese-
nhado a mio um corag¢dozinho no canto superior direito,
onde deveria estar o selo. Sabes intuitivamente que
a mensagem dentro do envelope tem o potencial de
transformar toda a tua vida. O lacre tem as tuas ini-
ciais incrustadas numa cera metalica de tons lilases.
Quando o quebras solta-se o delicioso aroma das flores
de jasmim. L4 dentro, o cartdo contém uma mensagem
do teu eu mais elevado — o ntcleo essencial da tua
presenga Uinica neste mundo.

Es cordialmente convidado para celebrar a alegria
de seres quem realmente €s. Aceitares-te totalmente
significard que chegou o momento de comegares a
regenerar-te e a crescer. Faz as pazes com o presente,
fortalece as tuas emogdes e a miraculosa energia do
amor revelar-se-d em todas as dreas da tua vida.
Sé o amor que desejas sentir e isso mudard o teu
mundo. Lembra-te sempre de que tens valor.

O passo seguinte serd responderes a este convite.
Ha trés quadradinhos para assinalar:
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] Sim. Desejo aceitar-me com gratidao.
[] Ndo, obrigado. Sou perfeito. Até a proxima vida.
[ Talvez. Desejo tentar, mas nao tenho a certeza de que

resultara, porque antes nada resultou.

Acho que muitos escolherdo Talvez e isso nio faz
mal. Estar aberto as possibilidades é de facto um dos
melhores lugares para comecares a tua viagem de modo
verdadeiramente objetivo. Alguns responderdo com um
sonante e resoluto Sim porque estdo prontos, talvez ja
tenham realizado algum trabalho de desenvolvimento
pessoal e estio empenhados, lembrando-se de que o
profundo amor-préprio exige uma permanente manu-
tencdo. E, para aqueles que escolheram Ndo, que tal se
o transformassem num Talvez? Estou a brincar, mas
se estas a ler um livro chamado Tu Es Amor talvez nio
seja a altura ideal para assumires um sentimento de
negac¢do. Quero realmente que te juntes a esta festa
para celebrares quem realmente és. Mereces festejar.

Nao me interessa minimamente quem €s, quem pen-
sas que és, o que fizeste, os erros que cometeste ou as
razdes para nio acreditares que mereces experimentar
a alegria de seres tu. Estou aqui para te convidar a cele-
brar as tuas partes globalmente abrangentes — mesmo
(e especialmente) as partes ocultas acerca das quais
nunca quiseste que se soubesse. Todos temos defei-
tos, manias, tracos de personalidade inicos e formas
peculiares de fazer as coisas, e tudo isso é totalmente
aceitavel desde que nao prejudique ninguém. Nao
ha qualquer quantidade de vergonha que nao possa
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ser removida pelo poder do amor e da inteligéncia
emocional.

ESTAS PRONTO?

Se fores corajoso e estiveres disposto a examinar os
teus padrdes emocionais, garanto-te que acontecera
magia. Os sete capitulos seguintes deste livro modifi-
cardo radicalmente a tua perspetiva. Juntamente com
os capitulos ha sete afirmagdes a adotar que te ajudarao
a encontrar o caminho de regresso ao amor, sempre
que sentires que te desviaste um pouco.

Fecha os olhos por um momento. Inspira profun-
damente e diz: «Estou pronto.» Agora imagina que
ficas rodeado pela energia do amor incondicional e da
infinita sabedoria. Quando a sentires no teu coracio,
mesmo que seja uma mintscula faisca de sentimento,
vira a pagina.
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Acredita na Tua
Propria Magia

Fecha os olhos, inspira profundamente, expira e depois
profere a seguinte afirmacio: Tenho valor.

A principio poderas sentir-te um pouco pateta ao
fazé-lo. Poderas também notar a resisténcia e a divida
a ocorrerem a linha da frente da tua mente, mas o
ponto essencial é manteres-te firme e testemunhares
0 que sentes no cora¢do. Com o tempo experimenta-
ras beneficios como uma confianca robustecida e um
equilibrio interior. As afirmacdes sio uma das formas
mais poderosas de acreditares na tua magia e gerires
os sentimentos de amor-proprio. Pergunto-me muitas
vezes quando foi o momento exato em que nio me
senti suficientemente bem comigo pela primeira vez.
Imagino que tenha havido um acontecimento preciso e
limitado quando tomei a firme decisdo de questionar
o meu valor. A minha mie cita muitas vezes algo que eu
disse quando a minha irma mais nova nasceu, em 1983:
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«Eu ndo te bastava, mama ?»

A minha m3e dizia-me muitas vezes que eu era «exa-
geradamente emotiva» e que passava pelo mais alto dos
pontos altos e o mais baixo dos pontos baixos. Tinha
razdo. Como era uma crianga profundamente empa-
tica, jogava e interiorizava a ideia de valorizacio antes
de saber verdadeiramente o que significava. No inicio
desejava desesperadamente que a minha maie devol-
vesse a pequena Henrietta ao hospital. Fora o centro
das atenc¢des durante trés anos e trés meses e agora
aquela aquisicao, nova e melhorada na 6rbita da nossa
familia, roubava-me os holofotes. Claro que, durante
as nossas infancias, fomos grandes amigas, com uma
saudavel quantidade de rivalidade entre irmas. Esta sera
provavelmente uma histéria muito familiar a muitos
de vocés, dependendo da ordem pela qual nasceram.

A melhor coisa de ser educada pelos meus pais era
que havia sempre muito riso, amor, musica e arte em
nossa casa. Os meus pais eram (e continuam a ser)
altamente criativos e artisticos, por isso assumiam a
esséncia mais verdadeira da criatividade e do empreen-
dedorismo, mesmo nas ocasides mais dificeis. Fu cresci
no meio de galerias e estidios na Australia e na Nova
Zelandia. Nas exposi¢des de aguarelas do meu pai,
eu e a minha irm3 vestiamos adoraveis vestidinhos
a condizer e éramos instruidas para nos portarmos
bem, especialmente em frente dos patronos ricos.
Eu s6 falava quando me questionavam e esperava-se
que fosse sempre educada com os clientes — o que
era dificil, quando por vezes libertavam uma vibra¢ao
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ACREDITA NA TUA PROPRIA MAGIA

desconfortavel. Isto era definitivamente preparar o palco
para que me tornasse, quando adulta, em alguém que
gosta de agradar aos outros e que contesta o proprio
valor. Ter a responsabilidade de ser «<bem-comportada»
sobre os meus jovens ombros era por vezes um peso
para mim. Provavelmente, pareceria uma perfei¢do vista
do exterior, mas, na realidade, reprimia a minha voz
e treinava-me para colocar as necessidades dos outros
acima das minhas.

Por trds das portas fechadas das galerias, os meus
pais discutiam frequentemente por causa de dinheiro,
discutiam para terem razio e discutiam para serem
ouvidos. O seu principal objetivo era ferirem-se mutua-
mente com as suas palavras. Arranjar dinheiro para
a casa parecia por vezes ser mais importante do que o
meu bem-estar. Quando tinha cerca de 7 anos rezava
a noite para que se divorciassem, ou para que ganhas-
sem muito dinheiro, pois queria que encontrassem de
algum modo a paz. Sofria terrivelmente de ansiedade
por querer que nao discutissem tanto. A minha ansie-
dade manifestava-se em roer as unhas, ter pesadelos
recorrentes e fazer chichi na cama — todos sinais
classicos de que uma crianga tem dificuldades emo-
cionais. Sustinha o medo e a auséncia de valor a boca
do estomago e, a certa altura, decidi ativamente nao
comer. Basicamente, recusava alimentar-me como
protesto silencioso na esperanca de que, um dia, conse-
guisse gerir a minha ansiedade ou a situacio mudasse.
Era um método e um modo de controlo — algo sobre
o qual eu tinha poder, apesar do quanto me sentia
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descontrolada. Quando se é crianga, quando se ouve
os pais a discutir, pensa-se que a culpa é nossa —
o que acaba por nos deixar a sentir-nos ainda mais
impotentes por dentro. Aquilo que nio via, ou que
nao podia de modo algum compreender nessa altura,
é que existe uma enorme pressdo em se conseguir
levar dinheiro para casa para sustentar uma familia,
quando se é um empreendedor, um artista indepen-
dente ou simplesmente pai ou m3e! O puro nivel de
crenca em si mesmo e de motivacdo requerido para
florescer e sobreviver, enquanto se cuida de pequenos
seres humanos, n3o é definitivamente para pessoas
frageis. Com o tempo aprendi a ndo censurar os meus
pais pelos periodos dificeis passados na minha infan-
cia. Em vez disso, optei por enaltecé-los por serem as
pessoas incrivelmente expeditas e espantosas que sio
e pelos sacrificios que fizeram pelo caminho.
Sinto-me abengoada por ter sido criada por seres
humanos tao criativos e talentosos. Em ltima analise,
os meus pais fizeram o melhor trabalho que sabiam —
como a maioria dos pais. Para chegar a este ponto de
resolucdo e de honrar profundamente os meus pais tive
de fazer a viagem de regresso até acreditar na minha
propria magia, em vez de responsabilizar outros pelo
meu passado, presente ou futuro. Ironicamente, isso
exigiu um ligeiro desvio até me tornar primeiro exata-
mente como os meus pais — embora n3o o tenha feito
conscientemente. Tornei-me uma empreendedora que
discutia com o marido (a frente dos meus filhos) e fazia-
-0 para ter razdo. Acarretei esta bagagem ciclica para
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os meus dois casamentos, onde se tornou claro como
o dia que estava a sabotar a minha prépria magia, em
vez de acreditar nela.

A VULNERABILIDADE
E TRANSFORMADORA

A minha falta de sentimento de valor e o meu padrio
de reacdes toxicas implicaram que, no meu passado,
fosse a abusadora e também a abusada. O que é bastante
chocante, nao é? Em especial para uma mulher que
tem um video inspirativo viral sobre a sobrevivéncia a
violéncia doméstica. Por favor, tem em atenc¢ao que nao
faco esta declaracdo com leveza. E na verdade realmente
dificil admiti-lo, mas sei que ird ajudar muitas pessoas
a compreenderem como a falta de amor-préprio cresce
nas sombras como os cogumelos se desenvolvem no
escuro. E importante para mim assumir total responsa-
bilidade e mostrar-te como formei os mais profundos
limites dentro do meu coragdo, para garantir que cer-
tas linhas nunca mais serdo transpostas. Nem sequer
sabia que existiam algumas destas linhas sen3o depois
de me tornar emocionalmente muito severa comigo
acerca da dindmica do abuso mutuo numa relac3o.
Nao é de surpreender que tenha reprimido problemas
de raiva, depois de ter passado décadas a colocar as
necessidades dos outros acima das minhas. Sabia que
chegara finalmente a altura de me curar e de mudar
os meus habitos.
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A dor que ¢é criada quando se magoa alguém que
se ama manifesta-se como um pesado fardo. Eu era
também bastante boa a fazer o papel de vitima e ainda
melhor a ndo assumir o papel de participante no ciclo
do abuso. Na maioria das vezes, nunca parava para
pensar muito a esse respeito. Acreditava sempre que
estava de algum modo a ganhar quando entrava no jogo
da culpa, fazendo afirmac¢des como estas:

Tu € que tens a culpa de eu me sentir assim!
Foste tu que me fizeste isto!
E da tua responsabilidade fazeres-me feliz!

Quando se dizem frases destas, passando a culpa
para a outra pessoa, entregamos a nossa magia. A um
nivel pessoal, este tipo de vitimizacdo é um caminho
certo para corroer todas as conexdes com a verdade e
a harmonia, atribuindo a outros a responsabilidade da
forma como nos sentimos. A boa noticia é que, quando
se consegue identificar o ciclo, é possivel quebra-lo e
mesmo reinventa-lo. Tal como um agricultor consegue
olhar para o céu e saber quando se prepara uma tem-
pestade, deveras aprender a identificar os teus padroes
de clima emocional e a reagir adequadamente quando
sentires uma onda de culpa a formar-se no coragao.

1. Ativa a tua magia. Recua e da a ti proprio autorizagao
4 prop ¢

para te curares, em vez de autorizacao para te magoa-

res. Testemunhar as tuas emogoes a erguerem-se no

momento presente exige que oigas, te detenhas e depois
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reajas. Isso implica seres realmente bom a gerir a energia
e a saber quando é altura de recuar e dar espaco.

Muda as tuas crengas. Deves manter a crenga de que
ralhar com os outros € uma transagao dispendiosa
que esgota a energia e que, definitivamente, nao vale o
teu tempo. Examinar a forma como reages e respondes
as pessoas, em especial durante uma discussao ou um
desacordo, ajuda a que ganhes maior autoconsciéencia.
Quando és violento e exigente na tua comunicagao,
é como se bebesses veneno e esperasses que a outra
pessoa morresse. Afirma a crenca de que és capaz de
cultivar talentos pacificos para a resolugao de conflitos.
Conhece os teus limites. Estar em modo de ataque
é um sinal de que foste longe de mais. Sei que isto
parece simplista, mas por vezes as pessoas nao sentem
que foi atravessada uma linha até a terem ultrapas-
sado. O touro saiu para a arena. Quando uma ferida e
provocada e ativada chegou a altura de respirar, parar

e acalmar.

FAZ DISTO O TEU MANTRA:
NAO HA DESCULPA PARA O ABUSO

Uma noite, empurrei (fisicamente) varias vezes o Sean,
meu marido. Depois gritei-lhe que se fosse embora e
seguidamente implorei-lhe que ficasse, quando ele
pegou na mala para ir passar a noite num hotel, para
ganhar espaco. As minhas tendéncias codependentes
tinham entrado em roda livre e eu desesperava para
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que o Sean igualasse a intensidade da minha energia.
Ele n3o o fazia e (compreensivelmente) estava clara-
mente a desligar-se da discussio para evitar ser mais ata-
cado. Chamei-lhe nomes, disse-lhe que era um cobarde,
culpei-o pelo estado da nossa empresa e da nossa vida
(estdivamos a ter alguns problemas) e continuei a gol-
pear como a cauda de um escorpido agitado. Perdi o
controlo emocional. Nio fazia uma pausa. Nio estava
consciente. Nio era capaz de me consolar. Encarnicava-
-me para que ele me fizesse sentir melhor, ou validada,
ou curada. Era como alguém que tivesse libertado o
Hulk e, apesar de n3o ter ficado verde, a minha raiva era
como um tornado de firia. A vergonha que ainda sinto
ao escrever estas palavras faz com que fique extrema-
mente entristecida e desapontada comigo ainda hoje.

N3o sabia na altura, mas nos dias que se seguiram
a chamada a realidade e aqueles violentos acessos de
rotura finais deram-me trés dadivas incriveis:

1. A dadiva de SENTIR. Nenhuma pessoa que se respeite
cospe palavras odientas e venenosas a um ser humano
que ame. Resume-se tudo a isto: as pessoas magoa-
das tambem magoam os outros. Eu tive de assumir e
aprender a processar as minhas emogoes dando-me
espago e tempo para o fazer. Tive de me tratar com a
mesma gentileza, a mesma bondade e a mesma com-
paixao com que trataria uma crianga pequena. A minha
crianga interior nao sabia como havia de se acalmar
sem premir o botao da autodestruicao, por isso tive de

me tornar hiperconsciente das minhas emogoes e da
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forma como as processava. A meditagao e as afirmagoes
ajudaram-me muito a percorrer cada momento e foi
por isso que as acrescentei a cada capitulo deste livro.

2. A dadiva de me REGENERAR. Se eu continuasse a agir
assim repetidamente, o Sean provavelmente iria
(ou, provavelmente, deveria) deixar-me. O proprio
risco real disto fez com que procurasse imediatamente
comegar a curar o meu trauma. Nao queria magoa-
-lo. De modo algum iria perder o amor da minha vida.
O que estava em jogo era muito elevado e eu sabia
intuitivamente que tinha andado a varrer os meus pro-
blemas para baixo do tapete e que chegara a hora de
lidar com eles de uma vez por todas. A dor tornara-se
suficientemente aguda para que eu mudasse e estava
pronta e desejosa de o fazer.

3. A dadiva de REVELAR. Quando tomel a decisao de
mudar de comportamento sabia que iria haver coisas
que deixaria de tolerar na minha vida. Quando se toma
a corajosa decisao de mudar e transformar, a clareza
que acompanha frequentemente essa intengao é ver-
dadeiramente bela. A velha energia que deixa de servir
dissipa-se para dar lugar a nova. Pela primeira vez na
minha vida adulta, tinha de assumir a escolha de reagir e
responder conscientemente com a minha comunicagao

e a partir de um espago de amor.

Estas trés dadivas sio progressos que tenho o orgu-
lho de dizer que mudaram a minha vida e se tornaram
no alicerce para a filosofia «Tu Es Amor». Nio foi facil
confrontar estes demonios, mas valeu totalmente a pena.
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SENTIR PARA REGENERAR

Tive de examinar os meus sentimentos — como a
zanga e a raiva — para explorar as razdes pelas quais
continuavam a surgir na minha vida. Todos temos
acesso aos nossos niveis interiores de sabedoria quando
decidimos ouvir os nossos sentimentos. Tudo o que
se exige é que nos detenhamos a parar e observar, em
vez de reagirmos instantaneamente. Acredito verda-
deiramente que n3o se trata de os sentimentos serem
feridos, mas de n3o terem o espaco de que precisam
para serem compreendidos, traduzidos e processados
com compaixao. Todos temos diferentes regras e siste-
mas operativos e, portanto, quando nos encontramos
numa sagrada unido com outro ser humano nao admira
que nos movamos para a intimidade ou que descarri-
lemos para a separacio. Eu tinha algo a que me refiro
como a sindrome do lume brando. Todos os meus pen-
samentos ndo manifestados, as autocriticas e irritacoes
acumulavam-se no meu coragdo como uma panela de
pressdo pronta a explodir. Como remédio, os meus
mentores ajudaram-me e encorajaram-me, ao longo
dos anos, a dizer a verdade mais depressa, em vez de a
calar. Isto implica estar disposta a ter conversas dificeis
quando surgem como sentimentos, para se poder esmagar
o monstro enquanto é mintsculo.

Na verdade, a maioria dos casais luta e disputa a
determinado ponto da sua rela¢io, quer seja por dis-
cutirem sobre a divis3o dos trabalhos domésticos ou
para que a tampa da sanita fique fechada. E também
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muito comum atrairmos os companheiros perfeitos para
trazerem as nossas feridas a superficie para curarem a
nossa dor emocional, em especial quando se trata dos
nossos niveis de valorizagdo. Algumas das formas mais
6bvias de a nossa impoténcia se manifestar no conflito
sdo tornarmo-nos defensivos, retirarmo-nos ou mesmo
entrarmos em modo de ataque, o qual foi obviamente
o meu caminho e o meu padrao anterior.

Durante muitos anos escondi-me por tras da des-
culpa do meu direito a ser emocionalmente perturbada,
devido ao meu passado toxico. Mantive-me numa rela-
¢do abusiva durante 10 anos, fui criada por pais que eu
assumia que tinham problemas, vivi na pobreza como
mae sozinha e enfrentei outros abusos pelo caminho.
Todas estas coisas mudaram quem eu era. Acreditava
verdadeiramente estar destruida e que a vida me acon-
tecia a mim e nao para mim.

Chegou um ponto de viragem em que comecei a
questionar-me. Dizia coisas como: Em que altura se
diz «jd chega»? Quando € a vez de fazermos as pazes com
aquilo que se passa e seguirmos em frente? Tive de assumir
os meus sentimentos e enfrentar os meus demonios
interiores com determinagdo destemida, para descobrir
que ser assim vulneravel iria ajudar muitas pessoas.
Para o fazer, sabia que era o momento de deixar de
reprimir os meus sentimentos com a minha adic¢ao por
comida, alcool, compras, discussdes e todas as outras
coisas que usava para entorpecer a minha experiéncia.
Chegara a hora de escutar o meu corag3o sem a distra-
¢do de perturbac¢des que se perpetuavam a si proprias.
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Usa o poder das tuas emogoes
e alcanga a vida que mereces e desejas

A reconhecida autora Sarah Prout partilha neste livro poderosas
licoes com orientagoes praticas, exercicios de autorreflexdo
e informagodes valiosas para seres o Amor que desejas sentir,
para levares uma vida com propésito, abundancia, criativi-
dade, conexdo e alegria.

Este é o convite para uma poderosa viagem de regeneragdo
emocional. Com a filosofia «Tu Es Amor» conseguirds ultra-
passar as armadilhas da comparagdo, encontrar liberdade
no perddo e aceitar que as escolhas fazem parte da vida,
e é quando assumes as tuas escolhas que o crescimento
acontece. Ao praticares os conselhos de Tu Es Amor, iras
sentir uma transformacgdo interior radical e magica que te
trara resultados positivos tanto na tua vida pessoal como na
profissional, ou algo t&o simples como sentires autoconfianga
quando caminhas na rua.

«Sarah Prout mostra-nos que explorarmos as nossas

emogoes & uma forma de encontrarmos o caminho
a seguir. A sua abordagem Unica é inspiradora
e estimulante.»
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