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Recupere-se dos traumas 
da infância, um dia de 
cada vez, para redescobrir 
a sua Criança Interior
Todos nós temos uma Criança Interior: aquela parte 
de cada um de nós que está “viva, enérgica, criativa e 
realizada”, o nosso Eu Verdadeiro. Porém, nossos pais, 
inconscientemente e junto à sociedade, fazem com que a 
maioria de nós se retraia, negando esse aspecto enquanto 
crescemos. Quando não nutrimos a Criança Interior ou não a 
deixamos livre para se expressar, um Falso Eu se manifesta 
dentro de nós e assume o comando de nossas vidas.

Esse Falso Eu induz sérias dificuldades para resolvermos 
traumas emocionais, que gradualmente se acumulam 
numa grande bola de neve mental e emocional de 
assuntos inacabados, levando a questões que interferem 
diretamente em nossa existência. Para curarmos as 
feridas da nossa Criança Interior e redescobrirmos o 
nosso Eu Verdadeiro, é preciso passar por um processo 
de recuperação, em um ambiente seguro e de apoio.

Em Curando sua Criança Interior, o renomado médico 
e psicoterapeuta Charles L. Whitfield descreve o 
processo de ferida que a Criança Interior experimenta, 
mostra como diferenciar os nossos Eus e guia 
pacientemente o leitor pelos princípios básicos da 
recuperação de traumas causados na infância, 
para que ele resgate a sua verdadeira essência.

CHARLES L. WHITFIELD (1938–2021)
foi um médico, psicoterapeuta, 
escritor e especialista em 
doenças mentais, problemas 
comportamentais e recuperação 
de vícios e traumas mundialmente 
reconhecido. Destacou-se, em 
especial, por ajudar sobreviventes 
de traumas infantis a superar 
dores emocionais causadas na 
infância, incluindo as provocadas 
por pais alcoólatras. 

Foi certificado pela Sociedade 
Americana de Medicina da 
Dependência (ASAM), membro-
fundador da Associação Nacional 
para Filhos de Alcoólatras (NACoA) 
e consultor e colaborador do 
Centro de Controle e Prevenção 
de Doenças (CDC), em Atlanta, 
nos Estados Unidos.

Escreveu muitos livros, entre eles 
Curando sua Criança Interior, seu 
primeiro título lançado pela Editora 
Planeta, no selo Academia.
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Como superar as dores emocionais 
causadas na infância e resgatar a sua 

verdadeira essência
mais de 

1,5 milhão 

de livros 

vendidos no 

mundo todo

A recuperação dos efeitos do 
trauma e de ter crescido em uma 
família e um mundo disfuncionais 
exige paciência e persistência. 
Somos naturalmente impacientes; 
queremos chegar ao fim sem 
demora e pular o árduo trabalho 
de cura. Uma parte importante 
da recuperação bem-sucedida é 
aprender a nomear com precisão 
o que aconteceu conosco e os 
componentes de nossa vida 
interior à medida que eles surgem 
para nós, incluindo nossos vários 
sentimentos, e aprender a tolerar a 
dor emocional sem tentar medicá-la.

Um dos princípios mais profundos 
da cura está incorporado na frase 
“um dia de cada vez”. Embora a 
cura leve muito tempo, ao usar essa 
advertência, nossa perspectiva pode 
mudar na hora, tornando a jornada 
não apenas mais tolerável, mas 
mais significativa, nos ancorando 
no momento presente. Quando 
lamentamos nossa dor profunda e 
trabalhamos em nossos principais 
problemas de recuperação, vamos 
solucionando com paciência nossos 
conflitos internos não resolvidos. 
Aos poucos descobrimos que 
nosso futuro é um destino ainda 
não determinado. Nossa vida está 
no presente, que é onde podemos 
finalmente encontrar a paz.
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CAPÍTULO 1

DESCOBRINDO NOSSA  
CRIANÇA INTERIOR

O conceito de Criança Interior faz parte da cultura mundial 
há pelo menos 2 mil anos. Carl Jung a chamou de “Criança Di-
vina”, e Emmet Fox, de “Criança Maravilha”. Os psicoterapeutas 
Alice Miller e Donald Winnicott referem-se a ela como o “verda-
deiro eu”. Muitos no campo do alcoolismo e outras dependên-
cias químicas a chamam de “Criança Interior”.

A Criança Interior refere-se àquela parte de cada um de nós 
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 mãozinha 
da sociedade, a maioria de nós nega nossa Criança Interior. 
Quando essa Criança Interior não é nutrida ou tem negada sua 
liberdade de expressão, emerge um falso eu ou codependente. 
Começamos a viver nossas vidas a partir de uma postura de 
vítima e experimentamos dificuldades em resolver traumas 
emocionais. O acúmulo gradual de assuntos mentais e emocio-
nais inacabados pode levar a ansiedade crônica, medo, confu-
são, vazio e infelicidade.

A negação da Criança Interior e o subsequente surgimento 
de um falso eu ou ego negativo são particularmente comuns en-
tre crianças e adultos que cresceram em famílias problemáticas, 
como aquelas em que doenças crônicas físicas ou mentais, rigi-
dez, frieza ou falta de carinho eram comuns.

No entanto, há uma saída. Existe uma maneira de descobrir 
e curar nossa Criança Interior e nos libertarmos da escravidão e 
do sofrimento de depender de um falso eu. É disso que se trata 
este livro.
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Este livro pode me ajudar?

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

Embora não seja fácil determinar se você tende a ser mais 
ou menos saudável nos relacionamentos consigo mesmo e com 
os outros, pode ser útil responder a algumas das perguntas a 
seguir.

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

PESQUISA DO POTENCIAL DE RECUPERAÇÃO

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

1) Você busca aprovação e afirmação?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

2) Você deixa de reconhecer suas realizações?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre
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3) Você tem medo de críticas?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

4) Você se esforça mais do que deveria?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

5) Você já teve problemas por causa de comportamentos 
compulsivos?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

6) Você é perfeccionista?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

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

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

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

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre
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9) Você cuida dos outros com facilidade, mas acha difícil 
cuidar de si mesmo?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

10) Você se isola das outras pessoas?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

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

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

12) Você sente que os indivíduos e a sociedade em geral estão 
se aproveitando de você?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

13) Você tem problemas com relacionamentos íntimos?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre
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14) Você atrai e procura pessoas que tendem a ser  
compulsivas?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

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

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

16) Você costuma desconfiar de seus próprios sentimentos e 
dos sentimentos expressos pelos outros?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

17) Você acha difícil expressar suas emoções?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

Se você respondeu “Ocasionalmente”, “Frequentemente” ou “Sempre” 
a qualquer uma dessas perguntas, pode ser útil continuar lendo. (Pergun-
tas adaptadas de Al-Anon Family Group, 1984, com permissão.)

curando sua crianca interior (miolo).indd   31curando sua crianca interior (miolo).indd   31 16/04/2024   14:1616/04/2024   14:16

TRECHO ANTECIPADO PARA DIVULGAÇÃO. VENDA PROIBIDA.



Curando sua Cr iança Inter ior32 

Outras perguntas a serem consideradas:

18) Você tem medo:

• de perder o controle?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

• de seus sentimentos?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

• de conflitos e críticas?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

• de ser rejeitado ou abandonado?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

• de ser um fracasso?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

19) É difícil para você relaxar e se divertir?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre
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20) Você se pega comendo, trabalhando, bebendo, usando 
drogas ou buscando emoção compulsivamente?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

21) Você já buscou ajuda ou terapia, mas ainda sente que 
“algo” está errado ou faltando?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

22) Você com frequência se sente apático, vazio ou triste?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

23) É difícil para você confiar nos outros?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

24) Você tem um senso de responsabilidade 
superdesenvolvido?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre
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25) Você sente falta de realização na vida, tanto pessoal 
quanto profissionalmente?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

26) Você tem sentimentos de culpa, inadequação ou baixa 
autoestima?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

27) Você tende a ter fadiga crônica, dores e incômodos?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

28) Você acha difícil visitar seus pais por mais do que alguns 
minutos ou horas?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre

29) Você tem dúvidas sobre como responder quando as 
pessoas perguntam sobre seus sentimentos?

 
Nunca

 
Raramente

 
Ocasionalmente

 
Frequentemente


Sempre
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30) Você já se perguntou se pode ter sido maltratado, abusado
ou negligenciado quando criança?


Nunca


Raramente


Ocasionalmente


Frequentemente


Sempre

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


Nunca


Raramente


Ocasionalmente


Frequentemente


Sempre

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

Neste livro, descrevo alguns princípios básicos para desco-
brir quem realmente somos e proponho que a resposta esteja na 
liberação de nosso Eu Real, nossa Criança Interior. Descreverei 
então como chegar à recuperação de nosso Eu Real, algo que 
pode diminuir nossa confusão, dor e sofrimento.

A realização dessas tarefas exigirá tempo, esforço e disci-
plina. Por causa disso, talvez você prefira reler estes capítulos de 
tempos em tempos durante os próximos meses e anos.
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