Resumo Parte 1 - M6dulo 4

Dinamicas Relacionais

1. Principio Base

Citando Hermes Trismegisto: "Assim como é dentro, é fora; assim como é em cima, é embaixo." Tudo
0 que se passa na dinamica externa é uma projecdo da dindamica interna, e vice-versa. Por isso,
quando queremos transformar uma drea relacional, seja no trabalho, na familia, ou numa relagao
amorosa, isso pressupde trabalhar primeiro a relagdo connosco préprios. N3o existem fatores
separados: a mudanga externa comega sempre por uma mudanga interna.

2. O Triangulo de Karpman

Desenvolvido pelo psicélogo Stephen Karpman, este triangulo descreve uma dindmica relacional
disfuncional com trés papéis. Todos tendemos a ocupa-los em diferentes fases da vida ou tipos de
relagdo, por vezes saltitando entre os trés, embora geralmente haja uma tendéncia mais natural para
um deles.

O Salvador / Cuidador

E a pessoa que cuida de todos, faz tudo por todos e se anula completamente em prol dos outros. A
distincdo importante aqui é entre ajudar conscientemente, caminhar lado a lado com alguém, e
anular as préprias necessidades para servir os outros. O salvador ndo ensina a pescar: pesca por todos.

- Exemplo da méae salvadora:- Uma mae que faz tudo pelos filhos, ndo Ihes ensina a fazer a cama, a
cozinhar, a ser autdbnomos, e quando eles tém 20 anos ainda ndo fazem nada em casa. A alternativa
mentora seria mostrar como se faz, orientar, e gradualmente dar autonomia: "faz-se assim, é desta
maneira."

- Exemplo no trabalho:- O colega que faz o trabalho de todos em vez de orientar cada um a fazer o
seu.

- O que esta por baixo:- O salvador acumula silenciosamente cansaco, saturagdo e zanga. Muitas
vezes usa o ato de ajudar para ndo olhar para os seus proprios problemas, enquanto esta focado nos
outros, ndo precisa de se confrontar consigo mesmo. Pode também existir uma expectativa implicita
de reciprocidade, que quando ndo acontece gera ressentimento.

- O que o salvador precisa:- De vitimas. Ao colocar-se nesse papel, tende a atrair pessoas que
parecem ndo conseguir fazer nada sozinhas, criando uma codependéncia que alimenta o ciclo.

A Vitima

E a pessoa que sente que ndo consegue avangar, que ndo ha solucBes, que estd encurralada. A
linguagem da vitima é reconhecivel: "ndo consigo", "isso ndo da", "s6 me acontece a mim", e perante
qualquer solucdo apresentada, ha sempre uma razao para ela ndo funcionar.

- Exemplo do transito:- Estar preso no transito e pensar "porque é que s6 me acontece a mim, os
outros tém sempre sorte e eu ndao", em vez de aceitar a situagdo e procurar uma alternativa, é um
momento de vitima. Ndo é necessariamente um padrdo de vida, mas ilustra como este estado surge
no quotidiano.



- Ponto importante:- A vitima, na maioria das vezes, ndo quer genuinamente ser salva. Quer o
conforto de continuar onde esta. E por isso que o salvador se esgota: por mais que ajude, a pessoa
ndo sai do lugar. E quando o salvador tenta impor limites ou afastar-se, a vitima pode tornar-se ainda
mais dramatica, "sempre me ajudaste e agora estas a falhar-me, como foste capaz", o que é uma
forma subtil de agressdo através do dramatismo.

- A autocritica como vitima interior:- O julgamento negativo e tdxico dirigido a si mesmo, "fui infeliz",
"sou uma préstima", alimenta a vitima cd dentro, mesmo que ndo haja nenhum agressor externo.

O Agressor

Pode ser uma pessoa, uma situa¢do, uma doenga, ou a prépria pessoa consigo mesma. O agressor
raramente se reconhece como tal, e isto ndo é falta de honestidade, € um mecanismo de defesa
natural. A emocéo intensa desliga o discernimento e a autorreflexdo. E por isso que muitas vezes s6 a
noite, ja em descanso e fora da situagdo, conseguimos pensar "acho que hoje fiz uma burrada."

- Exemplo do tom de voz:- Um participante partilhou que, ao ligar para a Holanda numa empresa
onde trabalhava, a pessoa do outro lado disse-lhe que falava de forma "comandante", e ele nunca se
tinha apercebido do seu préprio tom. Durante anos teve um tom autoritario e agressivo sem qualquer
consciéncia disso. Uma das filhas, ao minimo sinal de elevagdo de voz, reagia imediatamente, o que
por vezes também pode refletir hipersensibilidade, mas que aponta para o impacto real do tom
mesmo quando a inten¢do ndo é agredir.

- Exemplo do roleplay invertido:- Foi descrito o caso de um acompanhamento em que, apds mais de
uma hora a tentar explicar a uma pessoa que o seu comportamento era agressivo, a Unica coisa que
resultou foi fazer um roleplay: reproduzir exatamente a mesma situagdo, mas com os papéis trocados,
sem alterar sequer o tom de voz. A reagdo foi imediata, "fui um calhau com dois olhos", porque ao ver
de fora, a pessoa reconheceu instantaneamente o que ndo conseguia ver de dentro.

- O agressor como si mesmo:- A compulsdo alimentar foi dado como exemplo, a pessoa é
simultaneamente vitima e agressora do préprio corpo. Ver isto como "este é o meu desafio" em vez
de "sou uma ma pessoa" muda completamente a postura interior.

3. O Movimento do Triangulo

O triangulo ndo é estatico. O que frequentemente acontece é: o salvador tenta ajudar
insistentemente, a vitima resiste e ndao quer sair do lugar, a saturagdao acumula-se, e num dado
momento o triangulo inverte-se. O salvador, esgotado, torna-se vitima ou explode como agressor. A
vitima, sentindo-se abandonada, torna-se agressora.

- Exemplo partilhado:- Alguém que, apds anos de trabalho pessoal e terapia, comecou a impor limites
a uma pessoa que sempre se fez vitima. Ao deixar de ser salvador, passou temporariamente para uma
postura mais fechada e assertiva que chegou a sentir como agressiva, mas que na realidade era
necessaria. O risco aqui é que, se a saturagdao acumulada for muita, a saida ndo é gradual mas
explosiva, o que amplifica o drama da vitima e reinicia o ciclo.

A conclusdo é clara: sair do tridangulo sem explodir requer consciéncia e algum trabalho interno prévio,
perceber onde se esta, e escolher como sair.



4. O Triangulo de Empoderamento (David Emerald)
A resposta saudavel ao triangulo de Karpman, em que cada papel disfuncional tem uma alternativa
construtiva:

| Karpman | Empoderamento |
| Salvador | - Mentor- |

| Vitima | - Criador- |

| Agressor | - Desafiante- |

- O Mentor- orienta sem carregar. Caminha lado a lado, da conhecimento, da exercicios, aponta
dire¢des, mas nao faz pelo outro o que o outro pode fazer por si. Uma regra usada em pedagogia
infantil resume bem: "ndo fazer nada pela crianga que ela possa fazer por ela mesma." Se pode
levantar-se sozinha, ndo se levanta por ela, caso contrario, nunca ganha forga nas pernas.

- O Criador- é o antidoto da vitima: em vez de se focar no problema e na incapacidade, foca-se em
encontrar solugdes, mesmo que pequenas, mesmo que demoradas. O simples ato de se perguntar
"que solugdo posso explorar?" ja move a energia em dire¢do a saida. A criatividade, alids, surge
frequentemente quando ja ndo sabemos o que fazer, é o nosso momento de maior abertura.

- O Desafiante- transforma a figura do agressor em oportunidade de crescimento. Em vez de ver a
pessoa dificil ou a situagdo adversa como um bicho-papdo, pergunta-se: "o que é que isto me esta a
desafiar a aprender ou a fazer?" Pode ser colocar limites, pode ser sair de uma relagdo, pode ser
desenvolver paciéncia ou gerir a impulsividade. Olhar para uma doenga crénica, por exemplo, como
um desafio, em que os médicos sdo os mentores, e o proprio é o criador das solugdes do dia-a-dia,
muda radicalmente a postura e a qualidade de vida.

5. Pontos Praticos para o Dia-a-Dia

- Atengdo a linguagem interior.- Frases como "ndo consigo", "ndo sou capaz", "s6 a mim" sdo sinais
claros de estado de vitima. Identifica-las é o primeiro passo para sair.

- O tom de voz vale mais do que as palavras. Estima-se que cerca de 80% da comunicagdo é
transmitida pela vibracdo e tom, ndo pelo contelddo. Gravar-se acidentalmente, ou pedir feedback
honesto a alguém de confianga, é uma das formas mais eficazes de tomar consciéncia de como nos
apresentamos.

- A saida do triangulo ndo tem de ser explosiva. Ser mais assertivo ou firme n3do é necessariamente ser
agressivo, mas requer treino para ndo confundir os dois, especialmente quando a saturagdo
acumulada é muita.

- Todos os papéis sofrem. O salvador sofre em siléncio, a vitima sofre visivelmente, o agressor sofre

de uma forma que muitas vezes ndo reconhece. Nenhuma posicdo é confortavel a longo prazo.

A sessdo continua com trabalho pratico com a - Flor de Létus- , aplicando estes conceitos de forma
individual e consolidando a pratica para o més seguinte.



Parte 2 - M6dulo 4

O Quadro de Autoridade e Responsabilidade, Resumo da Sessao

1. O Conceito Base

Esta dindmica é amplamente utilizada no contexto empresarial para avaliar colaboradores e equipas,
mas aplica-se igualmente a todas as areas da vida, relagGes familiares, amorosas, amizades e a relacdo
consigo préprio.

O quadro assenta em dois marcadores fundamentais:

Responsabilidade, a capacidade de agir perante o que nos é solicitado. N3o responsabilidade no
sentido de culpa, mas de resposta agil, o quanto nos movemos e agimos na nossa vida.

Autoridade, a capacidade de colocar limites, manter a integridade e ser autor da propria vida. Esta é,
alias, a definigdo literal de autoridade: aquele que é autor de si mesmo.

O equilibrio entre os dois marcadores determina em qual dos quatro quadrantes nos encontramos,
em cada area da nossa vida.

2. Os Quatro Quadrantes

Paralelo com

Quadrante Autoridade Responsabilidade Perfil Karpman
1 Alta Alta Transformador equilibrio saudavel
2 Alta Baixa Tirano / Vampiro Agressor
3 Baixa Alta Salvador / Escravo Salvador
4 Baixa Baixa Desistente / Vitima Vitima

3. Quadrante 2, O Tirano / Vampiro
(Alta autoridade, baixa responsabilidade)

E a pessoa que quer mandar, impor a sua vontade e que as coisas sejam feitas a sua maneira, mas que
faz pouco ou nada de concreto. Manda mais do que age. No contexto profissional, sdo as chefias que
exigem muito mas ndo dao o exemplo; na vida pessoal, sdo as pessoas que impdem regras que elas
préprias ndao cumprem.

Uma variante subtil deste quadrante é a manipulagdio e a mentira: a pessoa nao age com
agressividade direta, mas constrdi narrativas, dramatiza e manobra situa¢Ges para levar a agua ao seu
moinho. E habil na comunicacdo, mas usa essa habilidade de forma irresponsavel. Dai o nome
vampiro, pessoas com grande impacto e presenga, mas que drenam energia através do drama e da
distorgao da realidade.

Exemplo extremo referido: Hitler é citado como caso limite, alguém com enorme competéncia e
capacidade de influéncia, mas que utilizou esse poder de forma completamente irresponsavel e
destrutiva. Os politicos habeis na comunica¢do sdo outro exemplo: a autoridade comunicacional pode
ser usada para o bem ou para manipular.

Exemplo do dia-a-dia: O médico altamente especialista, grande autoridade na sua area, que bebe
antes de uma cirurgia ou ignora protocolos de higienizagdo. A competéncia existe, mas a
responsabilidade no exercicio dessa competéncia falha.

Como sair: Equilibrar a autoridade com agao concreta. Reduzir a imposi¢cdao e aumentar a contribuicao
real.



4, Quadrante 3, O Salvador / Escravo
(Baixa autoridade, alta responsabilidade)

E a pessoa que faz tudo e mais alguma coisa, mas que n3o coloca limites, ndo escolhe, ndo se
posiciona. A vida acontece-lhe, sdo os outros e as circunstancias que ditam o que faz, quando faz e
como faz. E altamente competente e multitarefa, mas n3o estd na equacdo das suas préprias decisdes.

Este é o quadrante do burnout profissional. A pessoa sabe fazer bem, é responsavel, entrega, mas
acumula responsabilidades além do razoavel, perde a capacidade de priorizar e acaba por ndo ter
energia nem autonomia para escolher o que quer verdadeiramente fazer.

Ha também aqui uma armadilha interna: "deixa que eu fago, porque sei que vou fazer melhor", a
pessoa é apanhada no seu préprio sistema, porque a sua competéncia alimenta a impossibilidade de
delegar ou de parar.

Exemplo referido: O internato médico, em que jovens médicos sdo implicitamente pressionados a
fazer duplos turnos para serem bem vistos, um sistema que os coloca no quadrante 3 desde o inicio
da carreira, com consequéncias sérias no foco e na saude.

Nota importante: A sociedade contemporanea empurra estruturalmente as pessoas para este
quadrante. PressGes econdmicas, impostos, pre¢os, muitas vezes a pessoa ndo sente que tem escolha
sobre como vive a sua vida. Ndo é apenas uma questdo de vontade individual.

Como sair: Aumentar a autoridade. Comecar a fazer escolhas, mesmo pequenas. Colocar um limite de
cada vez. Perguntar: "o que é verdadeiramente essencial fazer? E o que estou a fazer apenas porque
ninguém mais faz?"

5. Quadrante 4, O Desistente
(Baixa autoridade, baixa responsabilidade)

E a pessoa que ndo age e n3o se sente com poder para agir. Esta paralisada, emocionalmente
congelada em alguma darea da vida. Nao apresenta solugdes, ndo reflete sobre si, e o pouco de
energia que tem é gasto em reclamagdo constante. No contexto empresarial, sdo os colaboradores
marcados para despedimento, ndo por ma-fé, mas por auséncia de movimento.

E importante n3o confundir este estado com falta de vontade ou preguica. O quadrante 4 instala-se
frequentemente como estratégia de sobrevivéncia, a pessoa paralisa perante uma situagdo que nao
sabe como resolver, e essa paralisa¢do, se ndo for trabalhada, expande-se para outras areas da vida.
Por baixo deste estado encontra-se muitas vezes material emocional ndo processado, por vezes ao
longo de anos.

Enquanto no quadrante 3 se observa frequentemente burnout, no quadrante 4 encontra-se
frequentemente depressao.

Exemplo resumido, pessoa despedida: Alguém que, ao ser despedido, reconheceu que ndo cumpria
os objetivos e que ndo tinha interesse em cumpri-los. Teve a consciéncia de que estava no quadrante
4, o que lhe permitiu receber o acontecimento com mais clareza, ainda que em choque.

Exemplo resumido, situa¢cdo de violéncia doméstica: Um homem em posicao publica, vitima de
agressdo fisica por parte da companheira, que se viu impossibilitado de pedir ajuda por querer
proteger os filhos e a sua reputacdo. Ficou anos paralisado, sem contar a ninguém. O trauma instalou-
se de tal forma que, anos depois, ainda congela perante qualquer necessidade de comunicar com a
ex-companheira, resposta de stress clara, com tremores e paralisia. O préprio reconheceu que o erro
foi ndo ter pedido ajuda especializada, mantendo tudo as suas costas.

Este exemplo ilustra como o quadrante 4 pode ser imposto por circunstancias extremas, ndao é
sempre uma escolha, mas uma resposta do sistema nervoso que depois persiste muito para além da
situacgdo original.



Como sair: Com apoio, terapéutico ou de outro tipo. Um passo de cada vez. Qualquer pequeno
movimento em dire¢do a uma escolha ou a uma solugdo ja é saida do quadrante 4.

6. Quadrante 1, O Transformador
(Alta autoridade, alta responsabilidade)

E o quadrante do equilibrio. N3o significa auséncia de desafios, significa que, naquela drea da vida, a
pessoa consegue gerir a sua autoridade e a sua responsabilidade de forma mais ou menos sustentada.
Age, mas também escolhe. Contribui, mas também coloca limites. A linha ndo é reta, mas ha uma
base estavel.

E chamado o quadrante da transformacdo porque é daqui que as mudancas reais e consistentes
acontecem.

Ponto importante: Identificar as dreas em que ja se estda no quadrante 1 é tdo valioso como
identificar as que precisam de trabalho. Se sei fazer nesta area, entdo sei fazer, e posso trazer essa
mesma energia e capacidade para as outras. Por exemplo, alguém que esta no quadrante 1 na familia
e no quadrante 2 no trabalho ja tem prova de que consegue o equilibrio. A questdo é como
transporta-lo.

Nota sobre compensagdo: E comum as pessoas compensarem entre quadrantes, o chefe altamente
tirano no trabalho que em casa ndo tem qualquer autoridade, e vice-versa. Os papéis distribuem-se
por contextos, e reconhecer esse padrdo é ja um passo de consciéncia relevante.

7. Como Usar Este Quadro na Pratica
A ideia ndo é classificar-se definitivamente num quadrante, mas usar o quadro como instrumento de
leitura, por area de vida, por fase, por relagdo especifica. Alguns pontos praticos partilhados:

A mudancga é sempre gradual. Sair do quadrante 3 para o 1 ndo acontece de um dia para o outro,
comega com um pequeno limite, uma pequena escolha, um passo de cada vez. Mudangas abruptas
raramente sdo sustentdveis, especialmente em relagdes que continuam a existir (familia, trabalho).

A consciéncia precede a mudancga. Enquanto o sistema esta bloqueado naquela area, o discernimento
sobre essa mesma area esta desligado. E por isso que é t3o dificil ver de dentro, e por isso a Flor de
Létus e o trabalho terapéutico sdo ferramentas Uteis para iluminar o que ndo se consegue ver no
quotidiano.

Podem também revisitar episddios passados: "em que fase da minha vida estive no quadrante 4? E
quando venci as dificuldades e transformei uma situa¢do, onde estava?" Isto traz contexto e

perspetiva ao presente.

8. Perguntas de Reflexdao
Estas perguntas podem ser trabalhadas individualmente ou com a Flor de Lotus:

Em que dreas da minha vida sinto que ajo mas nao escolho? (possivel quadrante 3)

Em que dreas quero que seja a3 minha maneira mas contribuo pouco de forma concreta? (possivel
quadrante 2)

Onde estou genuinamente paralisado/a, sem energia para agir ou para escolher? (possivel quadrante
4)

Em que drea da vida tenho o equilibrio, mesmo imperfeito, entre agir e escolher? (quadrante 1)
Sinto que tenho liberdade de escolha na minha vida? Ou é a vida que escolhe por mim?

O que seria um primeiro pequeno passo para aumentar a minha autoridade numa area onde ela esta
em falta?



Parte 3 - M6dulo 4

A Minha Roda da Vida

Antes de Comegares

A vida ndo é uma linha reta, é uma roda. E como qualquer roda, funciona melhor quando esta
equilibrada. Este exercicio ndo serve para te julgar nem para te dizer o que esta errado. Serve para
teres uma visao clara e honesta de onde estas agora, em cada drea da tua vida.

N3o ha respostas certas ou erradas. Ha apenas as tuas.

Reserva um momento tranquilo, pega num lapis, e comeca.

Parte 1, O Meu Mapa Atual

Abaixo encontras as dez areas da vida. Para cada uma, atribui uma pontuagao de - 0 a 10-, sendo:
0 - N3o existe ou esta em colapso. Nem sei por onde comecar.

5 - Neutro. Ndo estd mau, mas também ndo esta bem.

10 - Ndo podia estar melhor neste momento.

Depois da pontuagdo, tens um pequeno espa¢o para uma palavra ou frase curta, o que te surge
espontaneamente quando pensas nessa area. Nao filtres. Escreve o primeiro pensamento.

Se alguma drea te surpreendeu (positiva ou negativamente), assinala com - S+- ou - S— ao lado.

- 1. Saude-
(energia, corpo, bem-estar fisico e mental)

Pontuagdo:
O que me surge:

- 2. Carreira / Vida Profissional-
(trabalho, negécio, realizagdo no que fago)

Pontuagdo:
O que me surge:

- 3. Finangas-
(estabilidade, abundancia, relagcdo com o dinheiro)

Pontuagdo:
O que me surge:



- 4, Relacionamentos / Amor-
(relagdo amorosa, intimidade, ligagdo préxima)

Pontuagdo:
O que me surge:

- 5. Familia-
(dinamica familiar, relagGes com as pessoas mais proximas)

Pontuagdo:
O que me surge:

- 6. Amigos / Vida Social-
(ligagGes, pertenga, convivio)

Pontuagdo:
O que me surge:

- 7. Crescimento Pessoal / Espiritualidade-
(autoconhecimento, desenvolvimento, sentido interior)

Pontuagdo:
O que me surge:

- 8. Diversdo / Lazer-
(prazer, descanso, atividades que te ddo energia)

Pontuagdo:
O que me surge:

- 9. Ambiente em Casa-
(espago onde vives, sensacgdo de lar, conforto e paz)

Pontuagdo:
O que me surge:

- 10. Propésito / Missdo-
(sentido de vida, impacto, o que te move)

Pontuagdo:
O que me surge:



Parte 2, O Que Esta a Pedir Atengdo

Olha para as tuas pontuagdes e responde com calma as perguntas abaixo. Ndo precisas de escrever
muito, uma frase honesta vale mais do que um paragrafo bem escrito.

- Qual a drea que anda a escapar? Aquela que continua a ser adiada, que sabes que precisas de
olhar, mas que teima em ficar para depois?-

- Se pudesses mexer apenas numa area e isso tivesse um efeito dominé positivo nas outras, qual
seria? Porqué?-

- Ha alguma area que, se se deteriorasse, faria desabar muito do resto? Qual?-

- Onde estas a gastar mais energia, na tua cabega, no teu tempo, no teu dia-a-dia?-

Parte 3, O Meu Padrido em Cada Area

Agora vamos um pouco mais fundo. Para cada drea que escolheste trabalhar, identifica em qual dos
quatro padrdes te reconheces mais neste momento. Lé as descricdes com atengdo e sé honesto/a
contigo.

Os Quatro Padroes

- Padrao 1, Em movimento-
Sinto-me capaz de lidar com o que aparecer nesta area. Nem sempre é facil, ha altos e baixos, mas
tenho recursos, experiéncia e resiliéncia. O comboio esta a rolar.

- Padrdo 2, A minha propria sabotagem-

Sei 0 que deveria fazer nesta drea. Tenho conhecimento, talvez até experiéncia. Mas as minhas a¢des
nao correspondem ao que sei. Fago a minha maneira, mesmo quando sei que pode ndo ser a melhor
forma.



- Padrdo 3, A fazer, mas nao a escolher-

Fago muito nesta drea, talvez demasiado. Mas raramente sinto que sou eu a escolher. Satisfaco o que
os outros precisam, acumulo responsabilidades, perco liberdade. Estou a escrever o livro da vida dos
outros e a deixar o meu em branco.

- Padrdo 4, Paralisado/a-

Nesta area sinto que ndo ha saida. Ja tentei varias coisas, parece que nada resulta. A motivacdo estd
muito em baixo. Ndo sei bem por onde comegar, ou ja nem quero comegar.

Para cada drea que escolheste, escreve o nimero do padrdao e uma frase que explique porqué:
Area: - Padrdo,
Area: - Padrdo,

Area: - Padrdo,

Parte 4, A Minha Estrelinha *
Antes de olhares para o que falta, para um momento para reconhecer o que ja esta bem.

- Qual é a area onde ja tens forga? Onde, mesmo sem ser perfeito, as coisas funcionam e tu sabes
lidar?-

- O que é que essa area tem que as outras ainda ndo tém? (experiéncia, habito, apoio, clareza,
motivagdo...)-

- Ha alguma area que te da energia rapidamente, que quando fazes, te sentes mais vivo/a?-
(Pode ser a mesma estrelinha ou uma diferente.)

Guarda esta resposta. Nos momentos em que a energia estd baixa para trabalhar o que é dificil,
comega aqui.
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Parte 5, 0 Meu Proximo Passo
N3o precisas de resolver tudo. Precisas apenas de escolher uma coisa.

- A area onde vou colocar a minha ateng¢do nos préximos tempos é:-

- O padrao em que me reconhecgo nessa drea é o Padrao . Por isso, o meu foco vai ser:-

- Se - Padrdo 2- : Olhar com honestidade para as minhas acGes e as suas consequéncias reais.

- Se - Padrdo 3- : Fazer pelo menos uma escolha por semana que seja genuinamente minha. Comecar
a colocar um limite de cada vez.

- Se - Padrdo 4- : Experimentar algo novo nesta area, sem precisar de ter certeza de que vai resultar.
Apenas mover.

- Um pequeno passo concreto que posso dar esta semana nessa area:-

Perguntas de Reflexdo Final

Estas perguntas ndo precisam de resposta imediata. Podem ser retomadas ao longo dos préximos
dias, em siléncio, em didrio, ou numa préxima sessao.

- 1. Olhando para a tua Roda, que imagem te surge? Esta redonda ou irregular? O que isso diz sobre
como tens vivido?-

- 2. Ha alguma area onde fazes muito pelos outros mas pouco por ti? O que é que isso te custa?-

- 3. Se daqui a um ano olhasses para esta Roda e ela estivesse visivelmente diferente, o que teria
mudado? O que teria sido necessario para isso acontecer?-

- 4. Onde estas genuinamente satisfeito/a, e quando foi a ultima vez que reconheceste isso em voz
alta?-

- 5. Ha algo que sabes que precisas de fazer, mas que continuas a adiar? O que é que o adiamento
te esta a custar?-

- 6. A tua estrelinha, estas a usa-la como motor, ou a reserva-la para quando tudo o resto estiver
resolvido?-

Lembra-te: a mudanga ndo precisa de ser grande para ser real. Um pequeno passo consistente
transforma mais do que uma grande decisdo que nunca sai do papel.
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Parte 4 - Médulo 4
A Leitura da Flor de Létus, Guia de Pratica

Antes de Comecgares
A Flor de Létus é uma ferramenta de acesso ao subconsciente. O seu propdsito ndo é dar respostas
prontas, é abrir uma ponte para o que o pensamento racional ainda ndao consegue ver. Onde a cabeca

chega ao limite, a flor comeca.

E mais facil ver os padres nos outros do que em nds. A leitura da Flor de Létus inverte isso: convida-
te a ir buscar material sobre ti mesmo/a, de dentro para fora, de forma espontdnea e sem julgamento.

O grande segredo é simples: quando algo muda em nés, muda tudo a volta.

A Ligagdo com o Trabalho do Workshop

Ao longo do workshop trabalhamos trés dinamicas fundamentais, o Triangulo de Karpman, o Quadro
de Autoridade e Responsabilidade, e a Roda da Vida. A Flor de Létus ndo substitui esse trabalho
intelectual: completa-o.

Funciona assim: primeiro usas a cabeca, identifies a drea, sentes o que estd a pedir, defines a intengao.
Esse trabalho mental esgota o que o racional tem para dar. Quando a cabega ja assinou tudo o que
sabia, a Flor de Létus abre o que fica por baixo, o que é criativo, espontaneo, e que o racional sozinho
ndo acede.

Por exemplo: se fizeste a Roda da Vida e identificaste que estds no Padrdao 3 numa drea, fazendo
muito mas sem escolher, a Flor de Létus pode revelar o que, na origem, te levou a esse padrdo. Ou se

reconheceste em ti o Salvador do Tridngulo de Karpman, a leitura pode mostrar-te o que esta por
baixo dessa necessidade de salvar. A ferramenta segue sempre a intengdo que trouxeres.

Orientagdes para uma Auto Libertagao

Passo 0, Definir a Intengao

Antes de qualquer leitura, escreve a tua intengdo. Esta é a ancora de toda a pratica.

Comega com a frase:

- "A minha intengdo é..."-

e completa-a com honestidade.

A intenc¢do pode ser:

- Especifica: uma situagdo concreta que aconteceu na ultima semana, um padrdo que reconheceste,
uma relagdo que esta a pedir atengdao. Quanto mais especifica, mais matéria concreta a leitura tende
a trazer.

- Genérica: uma drea da vida, uma sensac¢do, uma pergunta maior. "O que é que me vai realizar?" ou
"O que precisa de ser visto no meu propdsito neste momento?" sdo inten¢des igualmente validas.

Tendem a trazer o que é transversal e mais urgente.

N3o ha escolha errada. Confia no que surge quando |és a frase e sentes para onde queres ir.

12



Uma nota importante: o simples ato de escrever a intengdo ja é um ato de cura. Ao nomear o tema,
ativas um processo. O ego prospera na dispersdo e no nao-questionamento, quando decides olhar
para algo, ja estas a fazer algo. Ja estas a mover.

Espago para escrever a tua intengao:

A minha intengdo é

A Estrutura da Leitura Completa

A leitura da Flor de Létus tem trés fases distintas. Cada uma aprofunda a anterior, da superficie até a
origem.

Fase 1, A Flor e o Ambiente

- O que é:- A leitura inicial. A navegacdo livre pelo que surge.

- Como se faz:-

Comega com a oragao de abertura. Em seguida, invoca a Sagrada Flor de Létus:

"Em nome da Luz do Sagrado Coracdo, invoco a Sagrada Flor de Lotus."

Observa o que surge, a flor, o ambiente onde ela aparece, as pétalas, as raizes, a agua, a luz, a cor.
Navega com calma, sem forgar nem tentar controlar o que vés. Permite que as imagens, sensagoes,

palavras ou emogdes se apresentem.

Para cada elemento que surge, pergunta: que estado é que eu sinto aqui? Que emocgdo esta por baixo
desta imagem?

Esta fase é mais ampla e variada, podes ver muita coisa, muitas pétalas, muitas direcdes. E como ter a
roda da vida a frente: varias areas, varios sinais. Ndo te percas na variedade. Observa tudo, mas ja vai

fazendo uma sintese interior de onde estd o ponto com mais peso.

Notas da Fase 1:

Fase 2, O Centro Dourado
-0 que é:- O ponto de sintese e foco. O lugar onde nascem as préoximas sementes.

- Como se faz:-
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Ap0s a leitura da flor, dirige a tua atenc¢do para o centro dourado da flor, o coragdo da flor, o ponto
onde nascem as sementes do préximo ciclo. Imagina-te a entrar dentro desse centro como se fosses
uma particula de consciéncia. Mergulha nele.

Aqui, tudo fica mais concentrado. Ndo ha pétalas, ndo ha ambiente, ndo ha variedade. H4 uma coisa,
uma palavra, uma sensacdo, uma cor, uma emocdo, um simbolo. E como passar da visdo geral para o
microscépio: so vés aquilo e mais nada.

Pergunta interiormente: qual é a energia de criagdo mais importante para eu observar neste tema? O
que é que este centro quer mostrar-me?

Pode surgir uma palavra como medo, controlo, soliddo, alegria ou cansago. Pode surgir uma sensagao
fisica, uma cor intensa, um siléncio. Seja o que for, é o resumo. E o ponto de maior potencial naquele
tema.

Esta fase conecta-se diretamente com o principio do Criador, lembras-te? A melhor saida da vitima é
tornarmo-nos criadores. Para criar, precisamos de foco, clareza, orientagdo. O centro dourado é

exatamente isso: o foco criador da leitura.

O que surgiu no centro dourado:

Fase 3, A Origem

-0 que é:- O lugar onde o padrdo comecou. A raiz. O cddigo genético energético.

- Como se faz:-

Ainda dentro do centro dourado, imagina que comecas a descer pelo interior do caule da flor, como
se entrasses num elevador ou num escorrega de luz, descendo lentamente até as raizes, até a
semente original, até ao espaco da origem.

Pede interiormente: leva-me a origem disto.

Desce com calma. Pode parecer que estas a descer escadas, a atravessar uma porta, a entrar numa
bolha de luz ou numa célula. Quando sentires que chegaste, e vais sentir, ainda que de forma subtil,
observa o que esta 4.

Na origem pode aparecer:

- Uma imagem ou cena, uma memdria, uma histdria, uma vida passada

- Uma emogdo muito primaria, medo, abandono, vergonha, amor

- Uma crenga original, ndo sou suficiente, tenho de fazer tudo sozinho/a, ndo posso confiar

- Uma virtude esquecida, a forga, a paz, a confianga que esteve sempre la mas ficou coberta

- A solugdo, porque no problema original também esta, muitas vezes, a sua resposta

Buda ensinava que todo o sofrimento tem uma origem e um caminho para |4 chegar. Esta fase
percorre exatamente esse caminho, ndo para reviver a dor, mas para a compreender e libertar.

Quando compreendemos algo na sua origem, podemos pedir cura. E aqui, a cura ndo é uma metafora,
é um pedido consciente de que aquilo que foi iluminado seja também transformado. Pede ao teu anjo,
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a luz, ao Sagrado Coragdo, ao que ressoa contigo, que aquele padrdo, agora visto, seja curado e
libertado.

O que surgiu na origem:

Depois da Leitura, A Sintese
Quando saires da meditacdo, antes de fechar o caderno, responde a estas trés perguntas curtas:

- O que ficou mais marcado nesta leitura?-

- O que é que isto diz sobre o tema que trouxe na intengdo?-

- Que pequena agao ou intengdo nasce desta leitura?-

Como Usar Esta Pratica ao Longo do Més

A Flor de Lotus ganha profundidade com a repeticdo. Uma leitura isolada pode trazer algo valioso,
mas uma série de leituras sobre o mesmo tema, ao longo de semanas, comega a revelar camadas que
uma Unica sessdo ndo consegue alcangar.

A sugestdo é organizar a pratica em ciclos, semanais ou mensais, da seguinte forma:

- Uma vez por semana: reserva um momento tranquilo, pode ser sentado/a ou deitado/a, sendo que
deitado tende a trazer experiéncias mais profundas, e faz uma leitura completa com as trés fases.
Pode ser sobre o mesmo tema durante vérias semanas, ou um tema novo que tenha surgido nessa
semana.

Para escolher o tema semanal, pergunta-te: o que aconteceu esta semana que ainda estd a ressoar
em mim? O que ando a evitar olhar? O que me estd a pedir atengdo?

Regista sempre. Guarda um caderno sé para este propdsito. Ao fim de um més, com quatro ou cinco
leituras sobre o mesmo tema, comegas a ver um fio condutor, padrdes que se repetem, imagens que

evoluem, origem que se vai tornando mais clara.

E lembra-te: cada vez que compreendes algo, podes pedir cura. A compreensdo e a cura caminham
juntas. Ndo é preciso resolver tudo de uma vez, basta que a luz entre um pouco mais a cada semana.
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Resumo Visual da Leitura Completa

INTENGCAO
N2
FASE 1, A Flor e o Ambiente
(navegar, observar, sentir a emocdo por detras das imagens)

N%
FASE 2, O Centro Dourado
(entrar no centro, focar, resumir, qual é o ponto mais importante?)

N
FASE 3, A Origem
(descer pelo caule até a semente, de onde vem este padrdo?)

2
SINTESE + PEDIDO DE CURA

Perguntas de Reflexdao
Para aprofundar apds cada leitura, ou para revisitar ao longo do més:
- 1. O que surgiu nesta leitura que eu nunca teria dito com a cabega? O que me surpreendeu?-

- 2. A origem que encontrei, ja a reconhe¢o noutras dreas da minha vida? Em que situagdes aparece
este mesmo padrao?-

- 3. 0 que é que o centro dourado me mostrou que precisa de ser criado, ndo resolvido, mas criado,
na minha vida agora?-

- 4. Ha algo que ficou por baixo e que ainda ndo estou pronto/a para ver? O que é que sinto quando
fago essa pergunta?-

- 5. Apés esta leitura, o que mudou, mesmo que subtilmente, na forma como me sinto face ao tema
gue trouxe?-

A Flor de Lotus ndo diz o que tens de fazer. Mostra o que ja sabes, mas ainda ndo conseguias ver.
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