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    Introdução


    


    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 autodescoberta, a regeneração e o crescimento pessoal — e não o digo com leveza. Entre o maravilhoso caos da vida, procurando a pertença, navegando as relações, cavalgando a onda de diferentes emoções e de tudo o resto que constitui o magnífico espectro de se ser humano, vejo-te e enalteço-te neste momento.


    O livro que agora seguras nas mãos, ou que escutas com os ouvidos, é um livro acerca do AMOR e de como reclamares os poderes ocultos do teu coração. É uma carta de amor e um convite escrito especificamente para ti. O tema do amor está entretecido ao longo da narrativa como um fino fio de ouro e é essa a razão pela qual é importante definir primeiro aquilo que o amor realmente representa. Quando procuras a palavra amar no dicionário, este diz que é um verbo (uma palavra de ação) e que é um sentimento intenso ou um afeto profundo. Dito simplesmente, o amor é um sentimento que experimentas no coração. A razão pela qual é tão importante articular isto é que a realidade e as relações podem de algum modo ser distorcidas em nome do amor. Podem disfarçar-se de apego, controlo e uma infindável sede de busca do amor fora de nós e não no nosso interior. O que estás prestes a ler é a viagem de regresso a ti e ao teu coração.


    Tenho uma intenção muito potente para este livro: quero que sejas o amor que desejas sentir. Poderás perguntar porquê. Porque a verdade é que, se não fores capaz de te amares, de te honrares e de ouvires o teu coração, então tornar-se-á quase impossível amares os outros e levares uma vida com sentido, cheia de abundância, criatividade, ligação e alegria. Infelizmente sei isto em primeira mão, porque não me senti merecedora de amor durante a maior parte da minha vida. Estava presa ao ciclo aparentemente infindável da busca de amor, legitimação e felicidade vindos dos outros, em vez de procurar primeiro dentro do meu coração. Por vezes sentia-me desligada do meu poder pessoal e este livro documenta a forma como regressei a um espaço de clareza, alinhamento, intenção e confiança.


    Uma das técnicas mais poderosas para me ajudar a recompor foi usar afirmações nos momentos em que não conseguia amar-me. As afirmações ajudam a ampliar a energia dos teus pensamentos, para poderes criar um ímpeto positivo e energizante quando dele mais precisas. A palavra «afirmação» vem do latim affirmare, que significa «tornar firme, enrijecer» ou «fortificar».


    Quando afirmas a crença 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 confiança, estando capaz e pronto para as experiências que se desenrolam ao longo da vida.


    Paralelamente às afirmações, descobri estes poderosos elementos essenciais que podem sempre fazer com que regresses a um estado de amor e ação inspirada nos teus momentos de carência. Chamo-lhes a filosofia de Tu És Amor: sente, regenera e revela. A filosofia Tu És Amor transforma a capacidade de guiares a tua energia e de despertares para a valorização 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 coração as tuas emoções e ativar ligações com o teu coração. Irás fazê-lo perguntando primeiro como te sentes, escolhendo o alinhamento, explorando a verdade e mantendo-te firme no teu corpo. Verifica sempre se estás 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 mudança: REGENERA-TE. Aceita as tuas imperfeições, faz as pazes com elas e torna-te mais intencional na tua vida, de modo a responsabilizares-te pelas tuas reações e respostas emocionais às pessoas e às experiências. Isto contribuirá para o teu bem-estar e ajudar-te-á a reclamares a tua felicidade.


    3. Quando abres o coração 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 iluminarão um caminho em frente cheio de poder. A tua intuição será sempre revelada quando prosseguires com o amor do teu coração.


    


    Mesmo que optes por fechar este livro neste momento (e espero sinceramente que o não faças), então o meu derradeiro desejo será que adiras apenas a estes três poderosos elementos com uma sensação de curiosidade em compreenderes como têm o poder de transformar radicalmente todas as áreas da tua vida.


    


    A TUA VIAGEM COMEÇA NO TEU CORAÇÃO


    


    Começo por um apelo ao teu coração e estabeleço a poderosa intenção de criar um espaço emocionalmente seguro para o tempo que vamos passar juntos. Vou acelerar, ampliar e expandir a tua capacidade de procurares orientação e conforto dentro de ti mesmo. Aquilo a que chamo alquimia emocional consiste em transformar sentimentos e emoções numa perspetiva mais amorosa e isso pode ser tido como aprender uma língua completamente nova. Poderá ser verdadeiramente libertador lembrares-te de te ergueres sobre o medo e poderes abraçar o amor no maior número possível de situações.


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


    A minha intenção aqui é conduzir-te numa viagem emocional que transforme o teu mundo interior e sobretudo para que possas acalmar, fortalecer e consolidar as tuas respostas emocionais ao longo da vida. Esta aventura começa no teu coração, para que possas Ser o Amor que Desejas Sentir. Isto significa que:


    


    Tu és a mudança


    Tu és a graça


    Tu és a alegria


    Tu és a força


    Tu és o espelho


    E, claro, Tu és Amor.


    


    O amor é o elemento mais importante porque pode significar conforto, transformação, ligação, remédio para a alma, porta de acesso ao divino e muito mais.


    As delicadas subtilezas que residem neste nível de intenção baseada no coração e de consciência de albergar o amor mudarão por completo o contexto em que vives a tua existência. Para te mostrar exatamente como fazê-lo irei partilhar contigo algumas das mais agressivas e determinantes experiências emocionais que me surgiram ao longo da vida, durante os últimos 42 anos. Na verdade, escrever este livro foi para mim um processo verdadeiramente difícil, devido ao puro nível de transparência emocional exigido para partilhar a minha história e mapear a minha viagem em passos tangíveis. Foi um processo de regeneração tão fantástico para mim como espero que ao leres estas palavras seja para ti.


    A minha história até aqui chegar passa por dois casamentos, dez gravidezes, pelo menos cinco países, vários milhares de baldes de lágrimas e uma igual quantidade de desculpas. Houve também muito amor, riso, aventura e alegria, que coexistiram com o desgosto, a perda e as tribulações. Percorri um desafiante caminho emocional até chegar onde estou hoje. Foi um caminho que corroeu gravemente a minha sensação de autoestima e a conexão para compreender o meu verdadeiro eu. Irei partilhar muito mais contigo com mais pormenor nos capítulos que se seguem, acerca da forma como transformei a minha dor em poder. Por exemplo, nada é mais devastador do que não teres dinheiro suficiente para dares de comer aos teus filhos. Sentia-me aflita e desesperada todos os dias. Comecei por viver da assistência social em 2009, como mãe sozinha na Austrália, e acabei a dirigir uma bem-sucedida empresa de milhões de dólares nos Estados Unidos. Se consegui gerir as minhas emoções e guiar a minha energia em momentos de aflição, também tu conseguirás. E não importa o que se passou na tua vida até chegares onde estás hoje. O essencial é recordares que, se viveste a tua vida com amor-próprio e consciência emocional como tua estrela polar, então florescerás. E eu estou aqui para te mostrar exatamente como hás de fazê-lo.


    Antes de começar, por favor tem em atenção que os temas deste livro não são todos açucarados com as cores do arco-íris; mergulho profundamente em tópicos como a violência doméstica, os abortos repetidos, a adicção, a culpa, a depressão, o abuso, os distúrbios alimentares, a infidelidade e muitas, muitas outras faces da vergonha. Parece divertido, não é? Por favor, continua a ler. Haverá também aqui muitas histórias animadoras, felizes e maravilhosas. Histórias que espero que venham a inspirar-te para a melhor versão de ti próprio, para dominares a arte do profundo cuidado de ti e para não perderes tempo a sabotar-te, seguindo o teu caminho.


    Aposto que provavelmente irás rever-te — ou a outras pessoas que conheças — em muitas das minhas histórias. Há também a possibilidade de não te sintonizares com certos temas e isso também não faz mal. O que pretendo é que te lembres de que estou a escrever este livro a partir do coração e da minha perspetiva pessoal. Muitos dos nomes foram mudados no livro, mas a intenção é partilhar histórias que só eu vivi. Ao longo deste processo pretendi ser o mais inclusiva possível, para garantir que esta informação não só é intemporal como se aplica a qualquer pessoa que albergue o desejo de melhorar a sua vida, sob um ou outro aspeto.


    As minhas histórias também saltam no tempo, razão pela qual coloquei a data no início da maior parte das secções, para que possas saltar na máquina do tempo comigo e participar na viagem.


    


    PORQUE É A MENSAGEM DE TU ÉS AMOR


    TÃO IMPORTANTE E NECESSÁRIA?


    


    Ao longo dos anos aprendi a tornar-me mais confiante a aceitar grandes e assustadoras oportunidades. Em 2019, associei-me à Goalcast, uma empresa que produz vídeos inspiradores e frequentemente virais. No vídeo partilhei a minha história de sobrevivência a 10 anos de violência doméstica durante o meu primeiro casamento. Foi um peso incrível, carregar essa história durante tantos anos e, depois, largá-la no mundo. Subestimei radicalmente a forma como iluminaria e me revelaria um caminho mais profundo para seguir em frente e para que a regeneração pudesse ocorrer. Os níveis de abuso que suportei foram para lá das normais discussões entre marido e mulher. Estes numerosos momentos de violência criaram cicatrizes emocionais a longo prazo que não fazia ideia que continuava a suportar, até o vídeo se tornar viral.


    Para minha absoluta surpresa, o vídeo foi visto por mais de 60 milhões de pessoas no Facebook, no primeiro ano da sua publicação. São mais seres humanos do que a população da Suécia, de Hong Kong e da Austrália todos juntos! A energia deste nível de atenção refletia o número de pessoas que estão a sofrer e que se identificam com a dinâmica de uma relação disfuncional. Foi também a oportunidade de me aperceber da responsabilidade que implicava o meu dever de cuidado em relação às pessoas que empregavam o seu tempo a ligarem-se a mim e a aprender comigo online.


    A mensagem do vídeo era Tu És Amor — três palavras que acreditava conterem o poder de inspirar os outros. A minha intenção era que esta frase ecoasse junto dos espectadores para que se amassem mais e compreendessem aquilo que é possível quando empenham o coração e a mente na transformação emocional da vida depois do divórcio, do rompimento de uma relação, de uma perda ou de uma adversidade. Como se pode imaginar, isto é muito difícil de comunicar num curto vídeo de seis minutos e eu subestimei por completo as consequências involuntárias da partilha deste nível de dor privada com o mundo. Sim, a mensagem ecoou, mas sentia que estava incompleta, pois não chegara a explicar o trabalho de regeneração exigido para transformar a minha vida. Recebi também milhares de comentários de todas as partes do mundo a colocarem duas questões muito específicas. As perguntas eram simples, mas confirmavam os meus receios de que o vídeo apenas arranhasse a superfície deste importantíssimo tópico: «Sarah, como posso ser o amor? E por onde começo?»


    Era um apelo coletivo e sincero de tantas pessoas, predominantemente mulheres, que se sentiam tremendamente presas nas suas vidas. Também elas se encontravam em diferentes ciclos das suas relações abusivas, ou a debaterem-se para seguir em frente por se sentirem indignas e impotentes devido à dor do passado. O que ampliava esta urgência era assumirem que eu tinha alguma resposta para elas — e nessa precisa altura, com toda a sinceridade, acho que não tinha. Com alguma dolorosa autorreflexão e uma autoavaliação extremamente severa, apercebi-me de que estava a partilhar a minha história «da miséria à riqueza» a partir do ponto de vista muito superficial da vitimização e não do espaço 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 faças o mesmo e o início de uma poderosa viagem de regeneração emocional.


    A garantia que te dou é que, se praticares a filosofia Tu És Amor (com a minha ajuda!) na tua vida, poderás:


    


    • Transformar os teus sentimentos de sobrecarga, dúvida e medo em sentimentos de amor, confiança, fé, alegria, conexão e sentido.


    • Fomentar as tuas capacidades de intuição para poderes determinar se estás no bom caminho, ou se estás a escolher inconscientemente um longo desvio. É importante conheceres a diferença entre a tua intuição e a tua ansiedade.


    • Mergulhar nos conceitos de profundo amor-próprio, escolhendo o teu propósito e como poderás ser mais intencional na forma como te revelas ao mundo.


    


    Conseguirás isto:


    


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


    • Estabelecendo poderosas intenções sobre como queres sentir-te e acerca daquilo que desejas experimentar em todas as áreas da tua vida.


    • Realizando exercícios em cadeias de bondade coletiva. Há exercícios de chamada à ação em cada capítulo para enviar energia positiva aos outros. Isto baseia-se no princípio da manifestação, segundo o qual a energia que envias ser-te-á devolvida. Ser o amor equivale a certificares-te de que ser-se bondoso é um princípio motor.


    • Efetuando exercícios de autorreflexão como a visualização, as afirmações e seguindo indicações pontuais específicas, que podem ser encontradas no final de cada capítulo. Dedicar tempo à autorreflexão poderá ser uma das mais poderosas ferramentas de regeneração que poderás usar para ativares o teu coração. Se te sentires confortável a fazê-lo, adoraria partilhar uma fotografia do teu diário e deste livro com a nossa comunidade no Instagram. Segue-me (@sarahprout) e usa o hashtag #BeTheLove.


    


    ÉS 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 desenhado à mão um coraçãozinho 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 iniciais incrustadas numa cera metálica de tons lilases. Quando o quebras solta-se o delicioso aroma das flores de jasmim. Lá dentro, o cartão contém uma mensagem do teu eu mais elevado — o núcleo essencial da tua presença única neste mundo.


    


    És cordialmente convidado para celebrar a alegria


    de seres quem realmente és. Aceitares-te totalmente


    significará que chegou o momento de começares a


    regenerar-te e a crescer. Faz as pazes com o presente, 


    fortalece as tuas emoções e a miraculosa energia do


    amor revelar-se-á em todas as áreas da tua vida.


    Sê o amor que desejas sentir e isso mudará o teu


    mundo. Lembra-te sempre de que tens valor.


    


    O passo seguinte será responderes a este convite. Há três quadradinhos para assinalar:


    


    ⃞ Sim. Desejo aceitar-me com gratidão.


    ⃞ Não, obrigado. Sou perfeito. Até à próxima vida.


    ⃞ Talvez. Desejo tentar, mas não tenho a certeza de que resultará, porque antes nada resultou.


    


    Acho que muitos escolherão Talvez e isso não faz mal. Estar aberto às possibilidades é de facto um dos melhores lugares para começares a tua viagem de modo verdadeiramente objetivo. Alguns responderão com um sonante e resoluto Sim porque estão prontos, talvez já tenham realizado algum trabalho de desenvolvimento pessoal e estão empenhados, lembrando-se de que o profundo amor-próprio exige uma permanente manutenção. E, para aqueles que escolheram Não, que tal se o transformassem num Talvez? Estou a brincar, mas se estás a ler um livro chamado Tu És Amor talvez não seja a altura ideal para assumires um sentimento de negação. Quero realmente que te juntes a esta festa para celebrares quem realmente és. Mereces festejar.


    Não me interessa minimamente quem és, quem pensas que és, o que fizeste, os erros que cometeste ou as razões para não acreditares que mereces experimentar a alegria de seres tu. Estou aqui para te convidar a celebrar as tuas partes globalmente abrangentes — mesmo (e especialmente) as partes ocultas acerca das quais nunca quiseste que se soubesse. Todos temos defeitos, manias, traços de personalidade únicos e formas peculiares de fazer as coisas, e tudo isso é totalmente aceitável desde que não prejudique ninguém. Não há qualquer quantidade de vergonha que não possa ser removida pelo poder do amor e da inteligência emocional.


    


    ESTÁS PRONTO?


    


    Se fores corajoso e estiveres disposto a examinar os teus padrões emocionais, garanto-te que acontecerá magia. Os sete capítulos seguintes deste livro modificarão radicalmente a tua perspetiva. Juntamente com os capítulos há sete afirmações a adotar que te ajudarão a encontrar o caminho de regresso ao amor, sempre que sentires que te desviaste um pouco.


    Fecha os olhos por um momento. Inspira profundamente e diz: «Estou pronto.» Agora imagina que ficas rodeado pela energia do amor incondicional e da infinita sabedoria. Quando a sentires no teu coração, mesmo que seja uma minúscula faísca de sentimento, vira a página.
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    Ativa a Lei 


    do Desprendimento


    


    Fecha os olhos, inspira profundamente e, em seguida, pronuncia esta afirmação: Rendi-me.


    Um dos elementos mais poderosos e transformadores para mudares a tua vida é aprenderes a largar os antigos procedimentos e dar espaço aos novos. Quer seja libertares-te da energia do passado ou livrares-te de objetos que já não queres, poderá ser uma árdua jornada identificares aquilo que já não te serve, mas será tremendamente útil se tiveres coragem suficiente para te desviares dos padrões que te mantêm assoberbados.


    A razão pela qual é tão importante desprenderes-te do teu passado é que, de cada vez que mergulhas de novo em velhas e dolorosas recordações, isso faz com que estejas a ativar a energia e a trazê-la para a tua experiência atual. Escrever este livro, por exemplo, obrigou-me a reabrir velhas feridas e a tomar consciência de que me curei delas e já não são reais. Diz-se que o tempo cura todas as feridas, mas não é a passagem do tempo que cria a cura; é a nossa capacidade de largar as coisas que já não nos servem na nossa jornada pela vida. Por exemplo, durante muitos anos, o meu distúrbio alimentar constituía um comportamento altamente tóxico e adictivo que tive dificuldade em largar. Quando a minha ansiedade se acendia ou disparava, processava as minhas emoções magoando-me.


    É um rito de passagem singularmente poderoso, passar da mentalidade de vítima para a de sobrevivente. A distinção essencial entre as duas é estarmos dispostos a fazer o trabalho de cura exigido para seguir em frente, apesar da dor.


    A linda neve amontoava-se na varanda do meu apartamento, quando vivia em Gotemburgo, na Suécia, em 2004. Estava muito longe da minha família na Austrália e as únicas pessoas que tinha com quem falar eram o meu filho de 3 anos, o Thomas, e o meu marido, que chegava a estar fora de casa durante 15 horas por dia. Eu planeava cuidadosamente os meus empanturramentos. No momento em que ouvia o meu marido sair, vestia o Thomas com o seu fato de neve e dirigíamo-nos à loja de doces local. Godis é a palavra sueca para «doce» e aprendi-a logo muito cedo. O rio estava completamente gelado durante o inverno e, ocasionalmente, descobríamos coisas interessantes sob o gelo, como garrafas, chapéus e por vezes animais mortos. Na loja de doces comprava um quilo de caramelos, comia-os e depois vomitava-os quando o meu filho estava a dormir. Após cada purga sentia-me melhor e mais animada. Sentia-me sob controlo, até que deixei de sentir. Sofria de bulimia, que era provocada pela minha incapacidade de me render, de largar e de me amar. Tinha então um pequeno diário púrpura e a 13 de dezembro de 2004 eram estes os pensamentos que me ocupavam a mente enquanto rabiscava o papel:


    


    Sinto-me um horror. Não que queira afirmar isso, 


    mas porque é que me sinto tão mal o tempo todo? 


    Há três meses que não tenho o período. Não estou 


    grávida, mas gostaria imenso de estar. Roo as unhas 


    constantemente e não quero. Como posso parar? 


    Acho que não devo ter qualquer espécie de respeito 


    por mim própria. Sou má para o meu marido, 


    sou má para o meu filho, odeio o meu corpo, 


    nunca estou motivada o suficiente para alcançar 


    seja o que for. Sou uma merda. Estou tão 


    deprimida… preciso de luz do sol. Só tenho 


    25 anos e adoraria ter amigos da minha idade. 


    Quero uma vida cheia de sol, e amigos, e desafios, 


    e risos. Detesto-me como o caraças e detesto ser tão 


    preguiçosa. Quero ir para casa.


    


    Sabes no coração e nas vísceras quando chegou a altura de seguir em frente e forjar um novo caminho para ti e acabar de te desprenderes. Estava cansada de fingir que as coisas correriam melhor com o meu casamento. Estava cansada de me magoar com os empanturramentos e a falta de responsabilização. Quando a dor é suficientemente má somos sempre forçados a criar uma mudança, ou esta é criada para nós. Como escrevi no Capítulo 3 acerca de sairmos da nossa zona de conforto, não estive verdadeiramente pronta para criar a mudança por mim própria até 2009.


    No entanto, tinha de estar pronta para tomar uma decisão final para mudar. A vida está cheia de muitas «últimas vezes» e frequentemente nem nos apercebemos disso. Irá haver uma última vez em que irás buscar os teus filhos até eles já estarem muito crescidos. Irá haver uma última vez em que beijas o teu namorado, despedes-te dos teus pais ou fazes uma festa no teu adorado cão ou gato. Essas são as coisas positivas — por muito tristes que sejam. Também há últimas vezes quando decides não premir o botão da autodestruição e, em vez disso, optas pela compaixão e escolhes o Tu És Amor. Houve uma última vez em que escolhi não reagir com violência numa discussão. Houve uma última vez em que escolhi alimentar-me, em vez de ativar o ciclo do empanturramento e do vómito. Houve uma última vez em que deixei de me sentir mal em relação a mim mesma. A chave é permitir sempre o espaço para que possas sair do teu caminho e escolher a via da paz e da autocompaixão.


    


    DESVIAR-ME PARA PODER CRESCER


    


    Quando me mudei por pouco tempo de Las Vegas para os Hamptons, em Nova Iorque, em 2020, o meu filho de 19 anos, o Thomas, decidiu que queria ficar para trás. Era perfeitamente compreensível porque tinha um ótimo trabalho, estava matriculado na escola e tinha um círculo de amigos muito próximo que não queria deixar. Eu optei muito cedo por não tomar isso pessoalmente. Contudo, os meses que precederam a grande mudança familiar exigiam que me desprendesse de uma forma que nunca experimentara antes. Durante quase metade da minha vida educara, criara, guiara e protegera o Thomas e, agora, chegara a hora de deixarmos de viver sob o mesmo teto. Lembras-te, no Capítulo 2, quando te contei o sonho que tivera antes de ele nascer? Sentia que o nosso período de vida juntos se estendia até muito antes desta realidade física de mãe e filho. Passadas 34 horas de o ter expelido do meu corpo, o médico depositara aquele pequeno ser sobre o meu peito. Tinha os olhos abertos e fitava-me como se me conhecesse há muito tempo. Tinha aquela minúscula mão a rodear-me o mindinho e parecia que não queria largar-mo nunca mais. Estávamos, e estaremos para sempre, ligados.


    Sentia que aquela deslocação para a idade adulta, potenciadora mas repentina, completava de certo modo uma espécie de ciclo kármico, mas ao mesmo tempo era como arrancar um penso rápido. Tenho a certeza de que há por aí muitos pais que sentem ou sentiram a dor súbita de largarem os seus bebés crescidos, quando optaram por abandonar o ninho. Eu não antecipara que me magoasse o coração de uma forma verdadeiramente primária e celular. Sentia um profundo desgosto e uma libertação ao mesmo tempo, de que não estava à espera. Quero também aqui prestar homenagem ao Thomas, pois também foi extremamente difícil para ele.


    Em julho de 2020 fiquei doente, com a suspeita de covid -19. Tive a pior dor de cabeça que alguma vez sentira na minha vida e perdi completamente qualquer sensação gustativa e olfativa. Eram os sintomas habituais que tinham sido anunciados nos meios de comunicação e fiquei com muito medo que progredisse para um problema de saúde muito mais grave nos meus pulmões, visto ter tido pneumonia no passado. Felizmente, não piorei. Fiquei voluntariamente isolada do resto da minha família, no escritório, durante 10 dias consecutivos. Não queria correr quaisquer riscos. E, apesar das saudades de abraçar os meus filhos, sentia que o curso de ação mais responsável a tomar era ficar afastada deles enquanto esperava pelos resultados dos testes. À noite, além de me sentir exausta devido às dores na cabeça e por todo o corpo, a minha ansiedade começava a aumentar para todo um outro nível.


    Uma vez que estávamos ativamente à procura de uma casa para alugar nos Hamptons, isso significava que tinha de estar verdadeiramente pronta para processar as emoções da mudança da nossa dinâmica familiar, apesar de me sentir empolgada com a mudança de casa que se aproximava. Uma noite disse ao Sean que sentia um ataque de pânico prestes a acontecer. Com o torvelinho da mudança, em geral tinha emoções ampliadas e precisava de estar extremamente atenta à altura em que as tempestades da preocupação surgem no horizonte do meu coração. O Sean perguntou-me se eu estava suficientemente forte do ponto de vista físico para descer as escadas e meter os pés na água da piscina. Eu mal conseguia ver. O ar estava quente. A cabeça doía-me. O chão andava à volta. Sentia o meu coração a disparar à velocidade do que pareciam ser milhares de quilómetros por hora e a minha respiração era superficial. Mergulhei os pés na água fria e comecei a tremer e a hiperventilar.


    O Sean não parava de dizer: «Estás em segurança, querida. Vais ficar bem. Estás em segurança, querida. Vais ficar bem.»


    «Não quero deixar o Thomas», choraminguei.


    «Querida, ele escolheu ficar. Ele vai visitar-nos sempre que puder e quiser.» O Sean é sempre ótimo a dar apoio e ao mesmo tempo a apresentar uma solução.


    Eu estava a libertar alguma profunda energia pelo medo de deixar que o meu filho abandonasse o ninho. Não fazia ideia de que este tipo de acontecimento causasse um tal pânico no meu coração. A minha intuição era que existiria alguma espécie de trauma residual do meu passado. O meu ataque de pânico parecia uma libertação a borbulhar — a própria experiência visceral de entrar numa nova fase de consciência. Quando a tempestade emocional passou, comecei a sentir-me melhor e a ficar curada do vírus. Sentia-me também mais capaz e mais bem preparada para me desprender. O que não percebi era que se tratava apenas da primeira fase.


    Confiava em que o Thomas tivesse todos os recursos emocionais de que precisava para estar perfeitamente à vontade sozinho no mundo. Estava na verdade muito melhor do que eu estivera apenas há 11 anos, quando me divorciara do seu pai. É um rito de passagem sagrado, facilitar uma partida autonomizada do ninho familiar. Quando eu tinha apenas 24 anos deixei a Austrália para ir viver na Suécia e foi difícil estar tão longe dos meus pais, mas, em última análise, precisava desse tempo para crescer e descobrir a minha própria autonomia.


    


    A DOR DE NÃO LARGARES AS TUAS EMOÇÕES


    


    Acredito que o isolamento dos confinamentos pandémicos fomentou a minha rápida decisão de tentar viver nos Hamptons durante algum tempo. Em parte devia-se ao desejo de uma maior excitação fora de Las Vegas e de uma necessidade de mudança de cenário.


    Mudámos a casa inteira, menos o Thomas, para começarmos a nossa nova vida em setembro de 2020. A nossa casa alugada era magnífica. Distava apenas 10 minutos a pé de uma praia bastante privada. Aparentemente, o ator Hugh Jackman (um compatriota australiano) partilhava a mesma praia e eu imaginava frequentemente o que diria se alguma vez os nossos caminhos se cruzassem. Nunca aconteceu, mas provavelmente teria acontecido se tivéssemos ficado.


    Havia uma paz e uma tranquilidade em viver naquele novo e excitante lugar que nunca experimentara desde que vivera numa propriedade de quatro hectares, quando era pequena. East Hampton parecia um cruzamento entre as zonas rurais inglesas e certas partes da Austrália de que tinha imensas saudades. À noite, as árvores sussurravam umas às outras e o céu não tinha comparação com algum que eu já tivesse visto. As estrelas eram magníficas e eu muitas vezes ficava na varanda do nosso quarto à noite e perdia-me na beleza dessa vastidão.


    Olhava para as estrelas lá em cima e pedia ao Universo que protegesse o Thomas. Agradecia também ao Universo pela experiência de viver num sítio novo para poder mudar. Era um sopro de ar fresco e uma muito necessária mudança energética para o Sean, a Olivia, a Lulu, a Ava e os nossos três cães.


    Durante este tempo vi mais veados e esquilos do que pessoas. Na realidade, fazia um jogo com as minhas filhas chamado «O Esquilo do Dia», pois não passava um dia sem que visse, da janela da minha cozinha, uma daquelas pequenas criaturas no jardim da frente.


    Em novembro começou a fazer mesmo muito frio — o que não era uma surpresa. Ao contrário da Suécia e das agitadas vibrações citadinas que me faziam companhia, ali havia um desolado isolamento que me fazia sentir como se estivesse noutro planeta. Além disso, também o meu filho se sentia muito distante e debatia-se emocionalmente por ter a família tão longe. É uma curva tremendamente pronunciada quando a vossa família vos diz que vai partir e têm de pagar a renda e as contas, e tomarem conta de vocês próprios pela primeira vez na vida. Eu tinha uma sensação de liberdade e também de tristeza por ter optado por deixar o meu filho — apesar de ele ser já um adulto.


    


    FORA DE ALINHAMENTO


    NUMA ÉPOCA DE GRANDE INCERTEZA


    


    No Dia de Ação de Graças de 2020 acordei às 3h da manhã com fortes dores no peito. A pontada não desaparecia. Pensei literalmente que estivesse a sofrer um ataque cardíaco e não tinha a certeza do que me estava a acontecer. Esperei até às 6h para dizer ao Sean que achava que precisava de ir para as urgências em Southampton, que ficava a 40 minutos de carro. Aquelas contínuas contrações eram a coisa mais assustadora que alguma vez experimentara fisicamente na minha vida. O caminho pareceu-me extremamente longo e sinuoso, a descer as estradas rurais com o tenebroso cenário das árvores despidas.


    Chegámos ao hospital e tive de me despedir do Sean, depois de ele me conduzir à sala de triagem para ser avaliada. Não sabia se voltaria a vê-lo. De cinco em cinco minutos a dor intensificava-se e a minha ansiedade estava no pico. Fui testada para a covid, colocaram-me uma ligação intravenosa, deram-me analgésicos, fizeram-me uma radiografia, examinaram-me, sondaram-me e analisaram-me. Tanto quanto conseguiam ver, não tinha nada.


    Os médicos quiseram então internar-me para lá passar a noite e fazer mais testes, e a médica assistente veio fazer-me perguntas. Era uma mulher simpática e bondosa, que sabia que eu me encontrava num estado instável e agitado.


    «Quantos filhos tem?»


    Eu fiz-lhe a lista dos nomes e das idades. Senti a semelhança com quando tivera de listar os nomes e as idades dos meus filhos à polícia, na noite em que o episódio de bebedeira do meu ex-marido resultara na sua detenção. Internamente, sentia-me da mesma maneira. Estava com medo do desconhecido e receosa de não tornar a ver os meus filhos.


    A médica disse-me então, com grande compaixão, que devia ser difícil estar longe do meu filho durante os feriados. Comecei a soluçar e ela encorajou-me a que não me contivesse e prosseguisse. Deu-me umas palmadinhas no ombro e identificou-se perfeitamente com a minha reação emocional.


    «Penso que não precisa de mais testes, Sarah. Acho que está a ter uma reação de stress e que lhe dói o coração. Chore e deite tudo cá para fora. Deixe que venha tudo.»


    Aquilo que percebi foi que não tinha tempo suficiente para descansar. A minha contribuição para o mundo era muito maior do que a contribuição para mim própria e havia algo que estava um pouco fora de equilíbrio e desalinhado. Como professora espiritual e empreendedora, é muito fácil dedicarmo-nos a mostrar-nos aos outros mais do que a nós mesmos. Como mãe, também estava sempre a colocar as necessidades emocionais dos meus filhos acima das minhas, como forma de compensar o passado. Desta vez estava a interiorizá-lo e este manifestava-se no meu corpo como doença e dor.


    É importante que te lembres de ouvir o teu corpo quando este envia mensagens. Durante semanas tivera uma ligeira estranha tremura no meu olho direito. Achei que era por não usar os óculos tanto quanto devia, em frente do computador. Posteriormente senti um estranho zumbido nos ouvidos, porque tinha ido à praia com muito frio. E depois começaram as dores no peito. A mensagem? Devia abrandar e sentir os meus sentimentos — sentir, regenerar, revelar. Era uma viagem de regresso ao meu coração.
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