_ B
N F. Ny g Y
o [ 3 % X/
e .wmx . 2 O BA ()
AR Y i LA TR
ST i e
- |\r.

,.M.Ju : 1”..._.m | IRy
* ot g ey
,, T Ty D
Mu F S C/
= P
3 e
— . =
O
: A
= g+ o O
2 = o = O
S C - m L
@) = A" |
: - Bl
. 10
- L oy
: > 8
o o n
. 0 == Q!
4 Bt
o - Aan
& o v
- = tJ L
2
= A
S U | " =5
> : 1
m o .+_. A
: g P TR,
~ R *_ & .,,_\hn... &
785 - g\ =
— 4 ,fﬁ.; ./._.. " = i M.r‘.‘. ar m%ru .v..uk vxﬂ.
AR s o7 N e W

....l...lrl-fjl.lilli.ln..l. %0 —" 5 Rt = .r.. - — P -
N ] - s ¢ i v { T | < - . - i - - P

|. —




Este material de reflexao foi inspirado no livro The Heroine’s Journey,
da autora Maureen Murdock, que descreve um percurso simboélico de
desenvolvimento interior vivido por muitas mulheres ao longo de suas
vidas. A Jornada da Heroina nos convida a olhar para diferentes fases
da nossa experiéncia — desafios, conquistas, crises e reconexdes —
como partes de um processo profundo de autoconhecimento e
integracao. As perguntas reunidas neste material sao um convite para
gue vocé possa olhar para sua proépria histéria com curiosidade,
gentileza e abertura.

Permita-se percorrer essas reflexdes com calma e presenca. Nao ha
respostas certas nem um ritmo ideal — cada mulher atravessa sua
jornada de maneira Unica e no seu proprio tempo. Use este espaco
como um lugar de escuta interior, registrando aquilo que surgir com
honestidade e cuidado. Se desejar aprofundar ainda mais essa
compreensao sobre as etapas da Jornada da Heroina, recomendamos
a leitura do livro A Jornada da Heroina, de Maureen Murdock, onde
esse caminho é apresentado de forma mais completa e inspiradora.
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1 Separag¢ao do Feminino

A heroina comeca sua jornada afastando-se do feminino, muitas vezes
representado pela mae ou pelas mulheres ao seu redor. Ao perceber
gue o feminino é desvalorizado em sua cultura ou contexto familiar, ela
pode rejeitar qualidades associadas a ele e buscar reconhecimento em
outros modelos de forca e identidade. Esse movimento marca o inicio
de uma cisao interna entre o feminino e o poder, que sera revisitada e
transformada ao longo da jornada.

1.1 Como vocé se sentia em relagao a si mesma por ser uma crianga do
sexo feminino?

1.2 Como era a sua relacdo com a sua mae? O que ela te ensinou sobre
ser mulher, sobre a sua sexualidade?

1.3 Vocé tem a lembranca de querer rejeitar o fato de ser mulher (em
relacdo ao seu corpo, as suas emocodes, aos seus sonhos e objetivos)?
Quando isso aconteceu?




1.4 Descreva uma experiéncia que vocé teve quando era menina ou
adolescente que ilustra seu conforto ou desconforto por ser mulher?

2. Identificagao com o masculino e conquista de aliados

A heroina passa a orientar sua identidade em dire¢ao aos valores e
estruturas valorizados pelo principio masculino. Nesse processo, ela
busca reconhecimento, validacao e apoio de figuras que representem
autoridade, competéncia ou poder. A fase também envolve o encontro
com mentores, aliados ou referéncias que ajudam a heroina a avancar
no mundo e a fortalecer sua confiancga.

2.1 Quais qualidades ou comportamentos vocé desenvolveu para
demonstrar competéncia, independéncia ou forga?




2.2 Em que situagdes vocé percebeu que estava tentando
corresponder as expectativas externas para ser aceita ou valorizada?

2.3 Que aliangas ou relagcdes foram importantes para ajuda-la a
avancar em seus objetivos? De que maneira essas aliancas
contribuiram para o desenvolvimento da sua autonomia e confianga?

3. O Caminho das Provas: Encontro com Ogros e Dragoes

Ogros e dragbes sdao metaforas para representar os desafios,
obstaculos e forcas que a heroina encontra ao tentar afirmar sua
competéncia e autonomia no mundo. Essa fase envolve testes,
confrontos e aprendizado de habilidades, enquanto a heroina busca
provar seu valor e consolidar sua identidade.

3.1 Quais foram os maiores desafios ou obstaculos que vocé enfrentou
ao tentar conquistar seu espaco no mundo? Que “ogros ou dragdes”
internos (medos, insegurancas, autocriticas) apareceram ao longo do
seu caminho?




3.3 Que habilidades, forcas ou qualidades vocé precisou desenvolver
para superar esses desafios?

3.4 Que aprendizados importantes surgiram das dificuldades que vocé
enfrentou? De que forma esses desafios ajudaram a moldar quem vocé
se tornou hoje?

4. Dadiva ilusdria do sucesso

A heroina alcanga conquistas externas — reconhecimento, realizacao,
autonomia — mas comecga a perceber que essas conquistas nao
preenchem plenamente um vazio interior. E 0 momento em que o
sucesso obtido dentro dos valores dominantes nao resolve a cisao
interna criada pela rejeicao do feminino.



4.1 Houve ocasioes em que vocé alcangou algo que desejava muito e,
ainda assim, sentiu que algo continuava faltando? Em que areas da sua
vida vocé percebeu reconhecimento externo, mas ainda sentia um
vazio ou insatisfacao interna?

4.2 Que expectativas — suas ou de outras pessoas — estavam
associadas as conquistas que vocé buscava?

4.3 O que essa experiéncia de sucesso — e da possivel sensagcao de
incompletude — ensinou sobre suas necessidades mais profundas?




5. Despertar para sentimentos de aridez espiritual: morte.

A heroina comecga a perceber que, apesar das conquistas externas,
existe um vazio interior profundo. Surge uma sensacao de perda de
sentido, esgotamento ou esterilidade interior. Murdock descreve esse
momento como um despertar doloroso, no qual algo na antiga
identidade ou forma de viver comeca a “morrer”, abrindo espaco para
uma transformacao posterior.

5.1 Houve momentos em sua vida em que vocé sentiu uma profunda
sensacao de vazio ou falta de significado, mesmo estando
aparentemente bem externamente? Que sinais internos (cansaco,
desmotivacao, questionamentos existenciais) indicaram que algo em
sua vida ja nao fazia mais sentido?

5.2 Que sentimentos surgiram quando vocé comecou a reconhecer
esse vazio ou aridez interior? O que essa experiéncia revelou sobre
suas necessidades profundas que talvez estivessem sendo ignoradas?




5.3 Olhando para tras, como esse momento de aridez espiritual
contribuiu para uma mudanga em sua jornada?

6. Iniciacao e Descida para a Deusa

A heroina atravessa um momento de crise, perda ou ruptura que a leva
a voltar-se para dentro. E uma fase de descida ao mundo interior, onde
emocgOes, dores e partes rejeitadas da psique comegam a emergir.
Murdock descreve essa etapa como um processo de iniciacao, no qual
a identidade construida anteriormente pode se desestabilizar, abrindo
espaco para um encontro mais profundo consigo mesma.

6.1 Ja houve algum momento de crise, perda ou ruptura em sua vida
gue a levou a questionar profundamente quem vocé era ou o caminho
gue estava seguindo?

6.2 O que comecgou a se revelar sobre vocé mesma durante esse
periodo de descida ou recolhimento?




6.3 De que forma esse periodo de introspecc¢ao contribuiu para um
conhecimento mais profundo de si mesma? O que essa descida
ensinou a vocé sobre sua forga interior ou sua capacidade de
atravessar momentos dificeis?

7. Anseio urgente pela reconexao com o feminino.

A heroina comeca a sentir um forte desejo de recuperar partes de si
mesma que foram deixadas de lado ao longo de sua busca por
reconhecimento e sucesso. Apds a experiéncia de crise ou descida,
surge a necessidade de se reconectar com aspectos do feminino que
haviam sido rejeitados, como a sensibilidade, a intuicao, a criatividade
e a vida interior, iniciando um movimento de retorno a si mesma.

7.1 Qual a sua compreensao de si mesma como mulher neste
momento da vida?




7.2 Como vocé equilibra os diferentes papéis em sua vida? Por
exemplo, papel de filha, mae, profissional, amiga, esposa, amante.

7.3 Vocé se sente a vontade para expressar os seus sentimentos? Quais
deles vocé reluta em expressar? Seu estilo de sentir se parece mais
com o da sua mae ou do seu pai?

7.4 Como vocé acolhe o seu corpo? Como vocé acolhe a sua alma?
Como expressa a sua natureza feminina?




8. Curando a ruptura mae-filha

A heroina revisita sua relagdo com a mae e com o feminino
representado por ela. Nesse processo, comega a reconhecer que
muitas das limitagOes ou dores presentes nessa relagao também foram
moldadas por condicionamentos culturais e histdricos. Ao
compreender isso, torna-se possivel reduzir as projecoes negativas,
ressignificar essa relagao e recuperar aspectos do feminino que haviam
sido rejeitados no inicio da jornada.

8.1 Que aspectos da minha mae (ou da figura materna) vocé rejeitou
ou tentou nao repetir na sua vida?

8.2 Quais dores, limitacdes ou condicionamentos culturais podem
ter influenciado a forma como sua mae viveu o feminino?

8.3 Que qualidades ou forgas femininas vocé pode reconhecer hoje
na sua mae que talvez eu nao tenha conseguido ver antes?




8.4 De que maneira a relagao com sua mae influenciou a forma como
vocé vé o feminino em si mesma? Existe algo que vocé ainda precisa
compreender, perdoar ou ressignificar nessa relacao?

9. Curando o masculino ferido

Nessa etapa, a heroina comeca a revisitar sua relagdo com o principio
masculino, tanto externamente (relagdes com homens, autoridade,
poder) quanto internamente (formas de agir, decidir e exercer poder).
Nessa fase, a heroina faz uma revisao e cura das feridas relacionadas
ao masculino, que podem ter surgido por experiéncias de dominacao,
rejeicao, auséncia ou conflito. O objetivo nao é rejeitar o masculino,
mas restaurar uma relagao mais equilibrada com ele.

9.1 Que experiéncias com figuras masculinas (pai, parceiros,
professores, lideres) marcaram profundamente sua relacdo com o
masculino? Que sentimentos surgem quando VOCé pensa nessas
experiéncias — confianca, medo, admiracao, raiva, distancia?




9.2 Houve momentos em que vocé sentiu necessidade de se defender
ou se afastar do masculino? Como isso impactou sua trajetoria?

9.3 Como vocé percebe hoje sua capacidade de agir, decidir e colocar
limites na sua vida? De que forma vocé pode integrar acao, direcao e
clareza sem perder a conexdao com sua vida interior?

10. Integragao masculino e feminino

Nessa etapa ocorre a reconciliagdao dos principios masculino e feminino
dentro da psique. Apds a cura das rupturas anteriores, a heroina passa
a viver com maior sensacao de inteireza, integrando acao e
interioridade, autonomia e sensibilidade. Essa etapa nao significa
perfeicao ou auséncia de conflitos, mas sim uma nova relacao mais
equilibrada com as diferentes dimensodes do self.



10.1 Quais qualidades tradicionalmente associadas ao masculino
(como direcdo, clareza ou iniciativa) vocé reconhece em si hoje de
forma mais saudavel? Quais qualidades associadas ao feminino (como
sensibilidade, receptividade ou intuicao) vocé sente que estao mais
presentes em sua vida atualmente?

10.2 Que escolhas atuais refletem um alinhamento maior com quem

vocCé realmente é?

10.3 De que forma vocé percebe hoje uma maior sensacao de inteireza
ou autenticidade em sua vida? Que praticas, atitudes ou relacdes
ajudam vocé a manter esse equilibrio interno?







