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MASCARA, SOMBRA E SELF - O JOGO
INVISIVEL NOS RELACIONAMENTOS

OBJETIVO DA AULA

Compreender como a Mdscara, a Sombra e o Self influenciam os
relacionamentos, especialmente no casamento. Identificar padrdes
Inconscientes que geram conflitos e aprender a lidar com as dindmicas
emocionais de forma mais consciente e equilibrada.

ESTRUTURA DA AULA

1. Introducdo - O Que SGo Mdscara, Sombra e Self

2. Desenvolvimento na Infadncia e Impacto no Relacionamento do Casal
3. O Papel da Mdascara na Relagdo do Casal

4. A Sombra no Relacionamento — O Campo de Batalha Invisivel

5. O Caminho do Self - Como Chegar d Esséncia no Relacionamento

6. Exercicios Praticos e Reflexées para Ampliar a Consciéncia

/. Conclusdo
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1.INTRODUGAO - O QUE SAO MASCARA, SOMBRA E SELF

Cada ser humano carrega trés camadas fundamentais da psique,
que influenciam diretamente o modo como nos relacionamos:

Mascara - A “Mdascara” refere-se d persona que apresentamos ao
mundo, o “eu” que desejamos que os outros vejam. Durante a
infGncia, aprendemos a adotar comportamentos e atitudes que nos
ajudam a ser aceitos e amados por aqueles ao nosso redor,
especialmente por nossos pais ou cuidadores. Estas adaptacdes
podem levar-nos a esconder partes auténticas de nés mesmos,
criando uma fachada que acreditamos ser mais aceitavel
socialmente.

Ela representa a imagem social que o individuo projeta e como ele
quer ser visto pelos outros. Ndo é falsidade, mas um recurso para
protecdo e adaptacgdo.
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Sombra — Representa os aspectos da nossa
personalidade que negamos ou reprimimos
frequentemente, porque foram considerados inaceitaveis
ou indesejaveis durante nosso desenvolvimento. SGo as
dores na alma que nos fazem sofrer.

Elas podem surgir em momentos de conflito ou crise. Estes
elementos ocultos podem incluir emocdes, desejos ou
tracos que ndo se alinham com a imagem que desejamos
projetar. Embora permanecam fora da nossa consciéncia
iImediatq, influenciam nossas agdes e reacgoes,
especidlmente em situacdes de estresse ou conflito. Pode
manifestar-se em sonhos e representa o ‘lado sombrio” da
personadlidade.

Segundo Carl Jung: “ Todo mundo carrega uma sombraq, e
quanto menos ela esta incorporada na vida consciente
do individuo, mais escura e densa ela é.”




CELINA FURTADO

MASCARA, SOMBRA E SELF — 0 JOGO
INVISIVEL NOS RELACIONAMENTOS

Self - A nossa verdadeira esséncia, que vai além das defesas e
das feridas emocionais. O “Self” & a totalidade de nossa psique,
englobando tanto a Mascara quanto a Sombrag, além de outros
aspectos conscientes e inconscientes. E o nlcleo central de nossa
identidade, representando quem realmente somos em Nossa
esséncia. O processo de individuacdo, conforme descrito por Carl
Jung, envolve integrar estes diversos aspectos para alcancar uma
compreensdo mais completa de si mesmao.

F o0 simbolo da totalidade do ser, representando a unidade do
consciente e do inconsciente.

Nos relacionamentos, estas trés camadas pulsam
constantemente.

Relacionamento ndo é apenas self com self, mas também
mdscara com mdscard e sombra com sombra.

2. DESENVOLVIMENTO NA INFANCIA EIMPACTO NO
RELACIONAMENTO DO CASAL

Durante a infanciag, as interacdées com NOsSsos pais € o ambiente
moldam a formagdo da Mdascara e da Sombra.

Exemplo:

- Uma crianca que é constantemente elogiada por ser obediente
pode desenvolver uma Mdscara de conformidade, enquanto
reprime impulsos naturais de assertividade, que se tornam parte
de sua Sombra.
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No contexto de um relacionamento conjugal, essas dindmicas
podem gerar desafios.

« A dependéncia excessiva da Mdascara pode levar a interagdes
superficiais, onde os conjugues Ndo conseguem se conectar
autenticamente.

« Aspectos da Sombra podem emergir inesperadamente,
causando conflitos ou mal-entendidos.

Exemplo:

« UMma pessoa gue reprimiu sentimentos de raiva pode, em
momentos de tensdo, expressar essa emog¢do de maneira
desproporcional, surpreendendo a si mesma e Ao parceiro.

Para cultivar um relacionamento sauddvel e auténtico, & essencial
que ambos estejam dispostos a explorar e integrar suas Mascaras
e Sombras. Isso envolve auto-reflexdo, comunicagdo aberta e,
Muitas vezes, o apoio de uma mentoria sistémica que facilitem o
autoconhecimento. Ao embarcar nesse processo de individuacdo
juntos, o casal pode fortalecer sua conexdo, promovendo um
vinculo mais profundo e significativo.

3. O Papel da Mascara na Relacgéo do Casal

A Mdascara protege o individuo e ajuda na adaptagdo social.
Permite que as pessoas convivam sem expor suas vulnerabilidades
o0 tempo todo e evita conflitos desnecessarios.

O problema da Mdscara:

« Se usada excessivamente, pode impedir a intimidade real.

- Pode ser usada como ferramenta de manipulagcdo ou fuga de
emogcdes dificeis.

Para um relacionamento amadurecer, é preciso saber qguando a
mdascara deve ser usada e quando pode ser deixada de lado.
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4. A SOMBRA NO RELACIONAMENTO — O CAMPO DE BATALHA
INVISIVEL

Todo ser humano tem sombrads, que surgem quando Nos
sentimos ameacados ou inseguros. No casamento, a
sombra do outro pode ativar a nossa prépria sombra.
Quando um casal entra em crise, muitas vezes ndo é um
conflito racional, mas uma batalha entre sombras.

Exemplo de Jogo de Sombra:

« Um cOnjuge, por inseguranca e por repetir padroes de
comportamentos vividos na infGncia critica o outro
constantemente.

« O outro responde com ataques ou retracdo, ativando sua
préopria sombra.

Sombra com sombra & um terror:
- Jogos de poder.

- Atagues emocionais.
 Desclassificagdo do outro.

Se ndo houver consciéncia do que estd acontecendo, o
casdadl entra em um ciclo destrutivo.

“ Néo é a velhice que nos traz maturidade, mas o
conhecimento de nés mesmos”. ( Celina Furtado )

5.0 CAMINHO DO SELF — COMO CHEGAR A ESSENCIA NO
RELACIONAMENTO

Para chegar a conexdo real, & preciso atravessar a camada
da mdascara e da sombra. Isso exige paciéncia, confianca e
maturidade.

A relacdo se fortalece quando ambos tém consciéncia do
préprio funcionamento emocional e respeitam o processo
do outro.

O prazer da relacdo estéa na pulsacéo entre méascara,
sombra e self e na conquista de algo melhor juntos.
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6. EXERCICIOS PRATICOS E REFLEXOES PARA AMPLIAR A
CONSCIENCIA

Autoavaliagéo das Mascaras e Sombras no Relacionamento

Dé uma nota de 0 a 10 para os seguintes aspectos da sua relagdo:
« Consigo perceber quando estou usando uma Mmascara para
esconder emocoes?

- Tenho consciéncia dos meus gatilhos emocionais e de como
mMinha sombra se manifesta?

« SOU capaz de respeitar o espago do outro quando ele estd em
crise emocional?

« Minha relagdo tem momentos de self com self ou ficamos presos
na camada da mascara e da sombra?

« POsso expressar minha vulnerabilidade sem medo no meu
relacionamento?

» Se as notas forem baixas, reflita: Como posso me tornar mais
consciente dos meus padrées emocionais e dos do meu parceiro?

REFLEXAO SOBRE O RELACIONAMENTO

» Eu sei identificar guando minha sombra estd se manifestando?
» Meu conjuge tem espacgo para ser auténtico(a) ou vivemos
apenas na camada da mdascara?

« COmo posso melhorar minha comunicacdo nos momentos de
crise?

DIALOGO EM CASAL

» Conversem sobre como cada um percebe suas proprias sombras
e mdascaras.

« Estabelecam um “acordo” para lidar com momentos de crise sem
atacar o outro.

- Criem estratégias para fortalecer a conexdo real e evitar jogos
emocionais destrutivos.
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7. CONCLUSAO

Mdscarag, sombra e self fazem parte de todos os relacionamentos.

O casamento pulsa entre estas camadas, e a maturidade estd em saber
quando avancar ou recuar. NGdo existe relacionamento perfeito. O que existe &
um compromisso didrio de consciéncia e crescimento.

O verdadeiro prazer no relacionamento estd na conquista de algo melhor
juntos.

A pergunta final é:

Vocé estd disposto(a) a ampliar sua consciéncia para transformar seu
relacionamento e criar uma conexdo Mais auténtica e profunda?
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OBJETIVO DA AULA

09 RELACAO INTRAPESSOAL — OEU

Compreender como a relacdo gue temos conosco impacta diretamente a relagdo
com O outro, especialmente no casamento. Identificar padrdes negativos e
desenvolver formas de fortalecer a autoestima e a autenticidade no
relacionamento.

ESTRUTURA DA AULA

1. A Relacdo mais Importante: eu comigo mesmo

2. A Construcdo da Identidade e do Autovalor

3. Como a Autoimagem afeta o Relacionamento do Casal
4. Como mudar os Referenciais Negativos

5. Exercicios Praticos e Reflexdes

6. Conclusdo

1. ARELACAO MAIS IMPORTANTE: EU COMIGO MESMO

Antes de construir uma relacdo sauddvel com outra pessoaq, &€ essencial ter uma
relacdo equilibrada consigo mesmao.

O mundo intrapessoal &€ a forma como Nos enxergamaos, Nos valorizamos e Nos
tratamos internamente. O primeiro espelho que temos € o olhar da nossa made.
Desde a infancia, o modo como fomos vistos, tratados e reconhecidos impacta
diretamente a forma como nos percebemos e nos relacionamos com 0s outros.
Se fomos moldados com dindmicas negativas, podemos carregar baixa
autoestima, inseguranca e medo da rejeigcdo.

O casamento &€ um espelho da relacéo intrapessoal. Muitas vezes, projetamos

no cohjuge nossas insegurangas e buscamos nele uma validacgéo que deveria
vir de dentro.
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2. A CONSTRUGAO DA IDENTIDADE E DO AUTOVALOR

O Que é a Relagéo Intrapessoal?

E a forma como cada pessoa se
V&, se julga e se interpreta.

Perguntas fundamentais:

« Que imagem tenho de mim
mesmo?

- Eu me acho feio, bonito,
inteligente, limitado?

« Eu me julgo o tempo todo?

- Uso mdscaras para ser aceito
pelos outros?

Se a imagem que tenho de mim mesmo é negativa, vou projetar isso no meu
relacionamento e esperar que o outro me valorize criando dependéncia
emocional.

O Impacto da Infancia na Formagéo da Identidade

A formma como fomos vistos e tratados pelos nossos pais influencia
diretamente nossa construgdo de identidade.

O Primeiro Espelho — O Olhar da Mae

« Se a mde olhou para a criangca com amor e reconhecimento, ela cresce se
sentindo vista e valorizada.

« Se houve rejeicdo, criticas constantes ou auséncia, a crianga pode crescer
se sentindo invisivel, sem valor ou inadequada.

Mensagens Recebidas na Inféncia

« Criangcas que ouvem “Vocé € inteligente, capaz, especial” tendem a
desenvolver autoestima e confiancga.

« Criangcas que ouvem “Vocé é burro, preguicoso, feio” carregam essas
crencas na vida adulta, afetando a autovalorizacdo e os relacionamentos.




3. COMO A AUTOIMAGEM AFETA O RELACIONAMENTO DO CASAL

Impacto Negativo da Baixa Relac¢éo Intrapessoal no Casamento:

« A pessoa pode se tornar carente, buscando no parceiro a validagdo
que ndo tem dentro de si.

« Pode sentir cilme e inseguranga excessivos, com medo de ser
trocado(a).

- Pode se submeter a relagdes abusivas, acreditando que ndo
merece algo melhor.

« Pode exigir do outro um amor que, na verdade, deveria nutrir por si
mesmo.

Impacto Positivo de uma Relacéo Intrapessoal Forte no Casamento:
e A pessoa entra no relacionamento inteira, sem precisar que o outro
preencha suas caréncias.

« Consegue estabelecer um relacionamento sauddvel, baseado no
equilibrio e na reciprocidade.

« Tem seguranga para expressar sentimentos sem medo de rejeicdo.
- N&o precisa se anular para ser amado(a).

A Mascara e a Sombra no Relacionamento

« Se Nndo Nos aceitamos como somos, criacmos mascarads para
sermos aceitos.

« A mdascara esconde partes nossas que acreditamos que ndo sdo
boas o suficiente.

« No casamento, a mdascara pode cair, revelando traumas e
Insegurancas reprimidas.

REFLEXAO:

- Vocé sente que pode ser cem porcento auténtico(a) no seu
relacionamento?

 Vocé busca validacdo do seu conjuge para se sentir

bem consigo mesmo(a)?
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4. COMO MUDAR OS REFERENCIAIS NEGATIVOS

Passo 1: Identificar as Crencas Limitantes

- Foca uma lista de frases que ouviu na infGncia sobre vocé mesmao.
« Questione: “Esta crenca é verdadeira ou apenas uma interpretacdo
que carrego?”

Passo 2: Reprogramar a Autoimagem

« Substitua cada crenca negativa por uma afirmagdo positiva.
« Exemplo: Sou incapaz — Troque por: Tenho habilidades para
aprender e crescer.

Vocé pode fazer este treinamento com todas as emocgdes e
limitacdes que Ihe incomodam.

Passo 3: Desenvolver a Autoestima e o Amor Proprio

« Cuide de si fisicamente e emocionalmente.

 Respeite seus limites e necessidades.

« Aprenda a se valorizar sem precisar da aprovacgdo do outro.

Passo 4: Construir uma Relacéo de Amor e Respeito com o Conjuge
 Pratigue a comunicacdo consciente — expresse sentimentos sem
medo.

« Aprenda a equilibrar momentos de individualidade e proximidade.
« Ame a si mesmo primeiro, para depois amar o outro de forma
saudavel.
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5. EXERCICIOS PRATICOS E REFLEXOES
Autoavaliacéo Pessoal

Dé uma nota de 0 a 10 para os seguintes aspectos da sua relagdo
consigo mesmo(a):

« Sinto-me confortavel sendo quem sou, sem precisar usar mascaras?

« Tenho uma boa autoimagem e me valorizo?

- Consigo ficar sozinho(a) sem sentir soliddo ou necessidade de
validagdo externa?

- Sinto-me seguro(a) no meu relacionamento, sem medo de rejei¢éo ou
abandono?

« EXxpresso minhas necessidades e sentimentos sem medo de
julgamento?

Se as notas forem baixas, reflita: Quais crencas ou experiéncias do
passado podem estar impactando minha autoimagem?

Reflexéo sobre o Relacionamento

 Vocé sente que precisa da aprovacdo do seu conjuge para se sentir
bem consigo mesmo(a)?

- VOCé consegue expressar sua autenticidade sem medo no
casamento?

« O que poderia mudar em vocé para fortalecer sua relagcdo
intrapessoal?

Didlogo em Casal

« Compartilhne com seu coOnjuge como VOcCé se enxerga.

» Explique o que sente que precisa fortalecer em si mesmo(a) e pega
apoio.

« Discutam juntos maneiras de fortalecer a relagcdo sem dependéncia
emocional.
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6. CONCLUSAO

A relacdo intrapessoal é a base de qualquer relacionamento sauddvel. Se
ndo nos valorizamos e nos aceitamos, entramos no casamento buscando
no outro algo que deveria estar dentro de nos.

Um casamento sauddvel comeca quando ambos estio emocionalmente
completos e seguros.

Quando fortalecemos nossa autoimagem e abandonamos mascaras,
criamos relacdes baseadas no amor real e ndo na necessidade de
aprovacao.

A pergunta final é:
Vocé estd disposto(a) a fortalecer sua relagé@o consigo mesmo(a) para ter
relacionamentos mais equilibrados e felizes?
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