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Apresentação
Esta obra aborda as sete leis universais da vida a partir de um olhar
sistêmico sobre o sistema familiar e as relações humanas. A proposta é
aproximar os sete princípios herméticos da observação dos vínculos
familiares, dos padrões aprendidos, dos mecanismos de defesa e das
possibilidades de transformação pessoal.

O propósito não é apenas compreender conceitos filosóficos, mas
desenvolver uma maneira organizada de observar a experiência humana:
identificar o que provoca atrito, reconhecer respostas automáticas,
distinguir responsabilidades e encontrar possibilidades concretas de
mudança.

As relações familiares constituem um dos primeiros contextos em que
aprendemos a lidar com proximidade, afastamento, pertencimento,
conflito, cuidado, autoridade e limites. Essas experiências podem
influenciar expectativas e comportamentos ao longo da vida, embora não
determinem integralmente o destino de ninguém.

As relações propostas entre as leis universais da vida, os princípios
herméticos e as Constelações Familiares constituem uma interpretação
integrativa desenvolvida para esta obra, e não uma equivalência oficial
entre as tradições. As hipóteses sistêmicas devem permanecer abertas à
investigação e não ser transformadas em dogmas, verdades absolutas.

A pergunta central é: como reconhecer os padrões que organizam nossas
respostas à vida e recuperar a capacidade de agir com consciência,
discernimento e autonomia?
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Objetivos da obra

Compreender as sete leis universais da vida e explorar suas possíveis
relações com uma perspectiva sistêmica.

Identificar padrões emocionais e relacionais que se repetem em
diferentes situações.

Reconhecer as diferenças entre acontecimentos, interpretações,
expectativas e lembranças.

Investigar as forças de atrito que mobilizam medo, raiva, culpa,
desconfiança e necessidade de controle.

Compreender a função protetora dos mecanismos de defesa sem
transformá-los em inimigos.

Diferenciar responsabilidade pessoal, responsabilidade compartilhada
e circunstâncias que não dependem da própria vontade.

Desenvolver clareza para estabelecer limites e responder à realidade
sem tentar controlar o comportamento alheio.

Transformar a compreensão em decisões e ações concretas.

O objetivo não é eliminar todas as emoções difíceis nem encontrar uma
explicação familiar para cada sofrimento. É ampliar a capacidade de
perceber o que acontece, avaliar as possibilidades disponíveis e escolher
respostas mais adequadas às circunstâncias presentes.

A S  7  L E I S  U N I V E R S A I S  D A  V I D A

3



Sumário
Parte I — Fundamentos da abordagem

Capítulo 1 — Fundamentos do pensamento sistêmico

Capítulo 2 — Consciência, pertencimento, vínculos e padrões

aprendidos

Capítulo 3 — Forças de coesão, forças de atrito e mecanismos de defesa

Capítulo 4 — Responsabilidade, limites e autonomia

Encerramento da Parte I — Fundamentos da abordagem

Parte II — As sete leis universais da vida

Capítulo 5 — Lei do Mentalismo

Capítulo 6 — Lei da Correspondência

Capítulo 7 — Lei da Vibração

Capítulo 8 — Lei da Polaridade

Capítulo 9 — Lei do Ritmo

Capítulo 10 — Lei da Causa e Efeito

Capítulo 11 — Lei do Gênero

Conclusão da Parte II — As sete leis universais

A S  7  L E I S  U N I V E R S A I S  D A  V I D A

4



Sumário (continuação)
Parte III — Sistemas de aplicação

Capítulo 12 — Sistema de identificação do atrito essencial

Capítulo 13 — Sistema de reconhecimento das defesas

Capítulo 14 — Sistema de diferenciação entre passado e presente

Capítulo 15 — Sistema de distinção entre responsabilidade própria e

alheia

Capítulo 16 — Sistema de limites e resolução de conflitos

Capítulo 17 — Sistema de tomada de decisão e construção de novos

movimentos

Capítulo 18 — Estudos de caso e exercícios orientados

Conclusão da Parte III — Da repetição à possibilidade de escolha

A S  7  L E I S  U N I V E R S A I S  D A  V I D A

5



P A R T E  I

Fundamentos da
abordagem



C A P Í T U L O  1

Fundamentos do pensamento
sistêmico



1.1. O indivíduo e o sistema de relações
O ser humano não se desenvolve isoladamente. Desde o início da vida,
participa de relações que influenciam sua aprendizagem, sua percepção
de segurança, sua maneira de expressar necessidades e sua
compreensão do que significa pertencer.

A família é um dos primeiros sistemas relacionais dos quais
participamos. Nesse contexto, aprendemos, de maneira explícita ou
implícita, como lidar com conflitos, demonstrar afeto, receber
aprovação e enfrentar afastamento ou desaprovação.

Uma criança que cresce em um ambiente no qual o conflito é frequente
pode aprender a antecipar reações e evitar desentendimentos. Em outro
ambiente, pode aprender que precisa insistir, elevar a voz ou controlar
as situações para ser ouvida.

Essas respostas podem ter sido úteis em determinadas circunstâncias.
O problema surge quando continuam sendo utilizadas
automaticamente, mesmo quando o contexto muda.

A perspectiva sistêmica convida a observar não apenas a pessoa, mas
também as relações, os contextos e as sequências de interação das quais
ela participa. Isso não significa que o indivíduo seja apenas produto da
família. Cada pessoa também encontra experiências fora do ambiente
familiar, desenvolve novas capacidades e pode rever aquilo que
aprendeu.
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1.2. O que significa pensar sistemicamente?
Pensar sistemicamente significa observar as relações entre os
elementos de uma situação, em vez de procurar uma explicação isolada
para tudo o que acontece.

Uma investigação mais ampla considera o que aconteceu antes, como
cada pessoa interpretou o acontecimento, quais necessidades estavam
envolvidas, que respostas foram produzidas, como essas respostas
influenciaram a interação seguinte e o que poderia interromper ou
modificar a sequência.

Essa maneira de investigar não elimina a responsabilidade individual.
Uma dinâmica pode envolver contribuições de diferentes pessoas, mas
isso não significa que todas tenham a mesma responsabilidade,
especialmente quando há abuso, coerção ou desigualdade de poder.

1.3. A diferença entre acontecimento, interpretação e
resposta
Acontecimento: o que pode ser descrito como fato observável.
Interpretação: o significado atribuído ao acontecimento.

Resposta: a reação emocional e comportamental produzida pela
interpretação e pelo contexto.

Por exemplo, uma pessoa não responder a uma mensagem durante
algumas horas é um acontecimento. Concluir que ela não respondeu
porque não se importa é uma interpretação. Sentir medo, enviar várias
mensagens, acusar ou afastar-se é uma resposta.
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Um padrão é uma forma relativamente recorrente de interpretar, sentir
ou responder a determinadas situações. Ele pode ser aprendido por
observação, repetição, experiências emocionais significativas ou
consequências que reforçaram determinado comportamento.

Uma pessoa pode perceber que, quando agrada aos outros, os conflitos
diminuem. Com o tempo, pode desenvolver a expectativa de que precisa
ceder para preservar as relações.

Expectativa de conflito → tentativa de agradar → alívio imediato →
necessidades não expressas → ressentimento → novo conflito.

Na perspectiva sistêmica, vale investigar se essa maneira de agir também
aparece em outras relações e se existem modelos familiares semelhantes.
Entretanto, a semelhança não comprova, por si só, uma origem ancestral.
A história familiar é uma fonte possível de compreensão, não uma
explicação automática.

A interpretação pode estar correta, parcialmente correta ou equivocada.
Sem informações adicionais, não é possível saber com certeza por que a
outra pessoa não respondeu. O trabalho de consciência consiste em
reconhecer o sentimento sem transformar imediatamente a
interpretação em verdade.

1.4. Padrões aprendidos e repetição
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1.6. O lugar da história familiar
A história familiar pode ajudar a compreender como certas crenças e
comportamentos foram aprendidos. Entretanto, não autoriza concluir
que todo problema atual decorra de um trauma familiar oculto, de uma
exclusão ancestral ou de uma suposta lealdade inconsciente. Mas o
sistema pode reproduzir uma crença e comportamento sem entender
quando começou, e o que o mantêm atuante.

É importante distinguir o que a pessoa efetivamente viveu, o que
conhece da história familiar, o que aprendeu a fazer para se adaptar, o
que observa atualmente e o que ainda é uma hipótese a ser investigada.

1.5. O que mantém um padrão ativo?
Um padrão pode continuar presente porque cumpre uma função
percebida como protetora. A pessoa que controla procura reduzir a
incerteza; a pessoa que agrada procura evitar rejeição; a pessoa que se
afasta pode estar tentando impedir uma discussão; e a pessoa que
assume todas as responsabilidades pode estar tentando preservar a
estabilidade.

Quatro perguntas ajudam a aprofundar essa análise te orientar no
exercício de pensar a si mesmo.

Qual é a ameaça percebida;

Qual é a estratégia de proteção; 

Qual é o benefício imediato; 

Qual é o custo posterior?
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1.7. Sistema de análise: da situação ao padrão

1. Identificar o fato: descrever o que aconteceu separando  as
intenções ainda não confirmadas.

2. Reconhecer a interpretação: identificar o significado atribuído ao
acontecimento e verificar quais evidências o sustentam.

3. Identificar a ativação: reconhecer emoções, sensações corporais,

expectativas e necessidades envolvidas. Elas aparecem em muitos
momentos, perceba

4. Reconhecer a defesa: identificar se a resposta envolve controle, fuga,
silêncio, confronto, submissão, medo ou outra estratégia.

5. Avaliar as consequências: observar o que a resposta resolve no
momento e o que mantém ou agrava depois.

6. Construir uma resposta alternativa: escolher uma ação realista,
compatível com os fatos, as necessidades e os limites presentes.
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1.9. Exercício de aplicação
Escolha uma situação recorrente e registre: o fato; minha interpretação;
emoções e necessidades; minha resposta defensiva; consequências; e
uma nova resposta.

1.8. Estudo de caso: a necessidade de controlar
Uma pessoa percebe que o parceiro está mais distante. Interpreta essa
mudança como sinal de abandono e começa a pedir explicações
repetidamente. O parceiro sente-se pressionado e passa a evitar
conversas. A distância aumenta, reforçando a suspeita inicial.

Dimensão

Fato inicial

Interpretação

Emoção

Defesa

Consequência

Nova possibilidade

Observação

O parceiro demonstra menor disponibilidade.

"Vou ser abandonada."

Medo e insegurança.

Busca insistente de garantias e controle.

A outra pessoa se afasta ainda mais.

Conversar sobre a mudança percebida, esclarecer
expectativas e avaliar a qualidade real da relação.
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1.10. Conclusão do capítulo
O pensamento sistêmico amplia a investigação sobre a experiência
humana. Em vez de considerar um comportamento isoladamente,
procura compreender sua função, seu contexto, suas consequências e
suas relações com outros comportamentos.

A história familiar pode oferecer informações relevantes, mas não deve
substituir a análise da realidade presente. O primeiro movimento de
transformação consiste em separar o acontecimento da interpretação,
reconhecer a emoção sem obedecer automaticamente a ela e examinar
a resposta que está sendo produzida.
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C A P Í T U L O  2

Consciência, pertencimento,
vínculos e padrões
aprendidos



2.2. Pertencer sem perder a individualidade
O pertencimento e a autonomia não precisam ser forças incompatíveis.
É possível amar a família e discordar de suas escolhas, reconhecer a
história dos pais sem repetir seus comportamentos e preservar vínculos
significativos enquanto se estabelecem limites diante de atitudes
prejudiciais.

Pensamentos como "Se eu disser não, deixarão de gostar de mim" ou
"Preciso resolver os problemas de todos para continuar sendo
importante" são hipóteses de crenças aprendidas que podem ser
examinadas a partir da experiência concreta.

2.1. O pertencimento como experiência humana
Pertencer significa participar de relações nas quais reconhecemos
vínculos, referências, responsabilidades e uma posição diante das outras
pessoas.

A família constitui um dos primeiros ambientes de pertencimento. É nela,
ou nos primeiros contextos de cuidado, que muitas pessoas começam a
aprender o que precisam fazer para receber atenção, preservar a
proximidade e lidar com a desaprovação.

Essas aprendizagens podem ser adquiridas pela observação, pela
repetição de comportamentos e pelas consequências das próprias ações.
A partir delas, a pessoa pode formar conclusões sobre como deve agir
para preservar os vínculos, mesmo quando as condições que as
originaram já não existem.
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2.4. Padrões aprendidos e repetição relacional
Um padrão aprendido pode ser entendido como uma resposta que se
torna recorrente diante de determinadas situações. A repetição pode
ocorrer porque o comportamento foi reforçado por resultados
imediatos, porque se tornou familiar ou porque a pessoa ainda não
desenvolveu alternativas que considere seguras.

Uma pessoa que aprendeu a evitar o confronto pode calar-se quando
alguém demonstra desagrado. O silêncio reduz a tensão imediata, mas
suas necessidades permanecem sem expressão e o ressentimento
aumenta.

2.3. A consciência e a necessidade de aprovação
Na abordagem de Bert Hellinger, a consciência foi explorada em relação
ao pertencimento e à manutenção dos vínculos. A distinção entre
consciência leve e consciência pesada oferece uma hipótese útil para
investigar conflitos entre pertencimento e autonomia.

Entretanto, sentir-se em paz não significa necessariamente estar agindo
corretamente, assim como sentir culpa não demonstra
automaticamente que uma escolha seja inadequada. É necessário
examinar os fatos, as consequências, os valores envolvidos, os direitos
das pessoas e as responsabilidades de cada uma.
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2.6. Sistema de investigação do pertencimento

2.5. Quando o pertencimento se transforma em sobrecarga
A pessoa pode assumir responsabilidades que excedem sua participação
legítima numa situação. Isso acontece quando tenta regular as emoções
de todos, resolver conflitos alheios, evitar qualquer desentendimento ou
impedir que outros enfrentem as consequências das próprias escolhas.

É importante diferenciar cuidado de responsabilidade excessiva. Cuidar
significa oferecer apoio dentro das próprias possibilidades e respeitar a
autonomia do outro. Assumir responsabilidade excessiva significa agir
como se o bem-estar de todos dependesse exclusivamente da própria
atuação.

1. Identificar o vínculo: qual relação está envolvida?

2. Reconhecer a expectativa: o que acredito que preciso fazer para
preservar esse vínculo?

3. Examinar a evidência: essa exigência é expressa, implícita ou apenas
antecipada?

4. Avaliar o custo: o que acontece comigo quando sigo essa expectativa?

5. Definir uma posição: como posso preservar o que é importante sem
assumir obrigações que não me cabem?
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2.7. Estudo de caso
Uma mulher adulta sente culpa por não conseguir atender a todos os
pedidos da família. Sempre que recusa um pedido, imagina que será
considerada egoísta. Por isso, aceita tarefas mesmo quando está
sobrecarregada.

A investigação começa pela situação concreta: quais pedidos são feitos,
como a família reage às recusas e quais consequências realmente
ocorrem? Uma nova possibilidade seria comunicar a disponibilidade
real, oferecer ajuda quando possível e aceitar que os familiares podem
sentir frustração sem que isso torne a decisão necessariamente errada.

2.8. Exercício de reflexão

Em quais relações sinto que preciso provar meu valor?

O que temo perder quando discordo?

Que responsabilidades assumi sem verificar se realmente me

pertencem?

Que evidências sustentam meu medo de rejeição?

Como posso demonstrar cuidado sem abandonar meus limites?
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2.9. Conclusão do capítulo
O pertencimento é uma dimensão importante da vida humana, mas não
exige obediência irrestrita nem repetição automática das formas de
viver aprendidas na família. A transformação pode acontecer pelo
reconhecimento da história, pela revisão das expectativas e pela
construção de uma forma mais autônoma de participar das relações.
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C A P Í T U L O  3

Forças de coesão, 
forças 
de atrito e 
mecanismos de defesa



3.2. O atrito como informação
Força de atrito é aquilo que indica uma tensão entre expectativas,
necessidades, circunstâncias, valores ou formas habituais de agir. Pode
aparecer como irritação, medo de estabelecer um limite, desconfiança,
culpa, cansaço, repetição de conflitos ou dificuldade de agir mesmo
quando a necessidade de mudança é reconhecida.

Essas experiências não provam a existência de uma desordem familiar
oculta. São sinais de que vale a pena investigar o contexto, a
interpretação, as necessidades e as respostas envolvidas.

3.1. O que mantém uma pessoa unida a uma forma
conhecida de viver?
As forças de coesão representam os elementos que favorecem a
continuidade, a organização e a integração da experiência. Podem
incluir vínculos significativos, valores, compromissos, rotinas, recursos
emocionais e objetivos que ajudam a pessoa a sustentar sua vida.

As forças de coesão não são necessariamente positivas em todas as
circunstâncias. Uma dinâmica pode manter a estabilidade de uma
relação e, ao mesmo tempo, preservar comportamentos prejudiciais. A
pergunta relevante é: o que está sendo mantido, por quais meios e com
quais consequências?
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3.4. O ciclo da defesa
Gatilho → defesa → alívio imediato → custo posterior → possibilidade
de mudança.

O ciclo explica por que algumas respostas continuam sendo utilizadas
mesmo quando produzem sofrimento. A defesa não precisa ser
condenada. É necessário compreender o que ela procura proteger,
avaliar se ainda é necessária e desenvolver alternativas que ofereçam
maior flexibilidade.

3.3. A função dos mecanismos de defesa
Mecanismos de defesa são formas de lidar com experiências que
provocam desconforto, ameaça percebida ou conflito interno. Entre os
comportamentos que merecem investigação estão o controle, a evitação,
o silenciamento, o confronto defensivo, o agrado excessivo e a
hiperresponsabilidade.

Essas categorias são instrumentos de observação, não diagnósticos
clínicos. O mesmo comportamento pode ter funções diferentes em
situações diferentes. Uma pessoa pode afastar-se porque evita conflitos,
mas também pode afastar-se para se proteger de uma situação abusiva.

3.5. O atrito entre expectativa e realidade
Uma fonte frequente de sofrimento é a diferença entre aquilo que
esperamos e aquilo que acontece. É necessário distinguir uma
necessidade legítima, uma expectativa não comunicada, um acordo
efetivamente estabelecido, uma exigência de controlar o
comportamento alheio e uma consequência concreta de desrespeito ou
neg ligência.
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3.6. Redirecionamento da energia
A expressão "energia", nesta obra, representa principalmente atenção,
esforço, disponibilidade emocional e capacidade de agir. Redirecionar
essa energia significa utilizar os recursos disponíveis de maneira mais
produtiva, identificando o que precisa ser esclarecido, comunicado ou
proteg ido.

3.7. Sistema de identificação do atrito essencial

1. O que ativou a reação? Identificar o acontecimento concreto.

2. O que interpretei? Reconhecer o significado atribuído.

3. O que procurei proteger? Identificar a necessidade ou ameaça
percebida.

4. Que defesa utilizei? Observar a resposta produzida.

5. Qual foi o efeito? Examinar o alívio imediato e o custo posterior.

6. O que pode ser resolvido? Definir uma ação possível, respeitando os
limites reais.
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3.9. Exercício de aplicação
Identifique uma situação em que perceba consumo repetitivo de
atenção ou esforço emocional: qual é o gatilho; qual é a ameaça
percebida; que defesa surge; que alívio ela oferece; que custo produz; o
que depende de você; e qual alternativa seria possível sem ignorar os
riscos reais?

3.10. Conclusão do capítulo
As forças de coesão ajudam a compreender o que mantém uma
dinâmica. As forças de atrito ajudam a identificar tensões que merecem
investigação. Os mecanismos de defesa mostram como uma pessoa
procura proteger-se diante de experiências percebidas como
ameaçadoras.

3.8. Estudo de caso: a raiva como sinal de limite
Uma pessoa aceita repetidamente tarefas solicitadas por um familiar.
Embora esteja sobrecarregada, evita recusar por medo de parecer
egoísta. Com o tempo, sente irritação e começa a responder de maneira
agressiva.

A raiva pode indicar que a situação se tornou insustentável ou que
necessidades importantes não foram expressas. Uma resposta
alternativa consiste em reconhecer o limite antes de atingir o
esgotamento, comunicar a disponibilidade real e aceitar que o familiar
poderá demonstrar frustração.
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C A P Í T U L O  4

Responsabilidade, limites e
autonomia



4.2. Responsabilidade não é culpa por tudo
Responsabilidade própria: minhas ações, escolhas, compromissos e
possibilidades de reparação.

Responsabilidade compartilhada: aspectos de uma situação que
dependem de acordos, decisões ou contribuições de diferentes pessoas.

Responsabilidade alheia: decisões e comportamentos que pertencem a
outras pessoas.

Circunstâncias externas: acontecimentos e condições que não podem
ser controlados integralmente por ninguém envolvido.

É possível reconhecer que uma resposta contribuiu para um conflito
sem concluir que somos responsáveis por toda a situação. Também é
possível reconhecer que uma pessoa foi prejudicada sem atribuir a ela a
responsabilidade pelo comportamento de quem a prejudicou.

4.1. Recuperar a própria posição diante da realidade
A autonomia não significa independência absoluta nem ausência de
vínculos. Significa desenvolver a capacidade de reconhecer
necessidades, avaliar circunstâncias, assumir decisões e responder pelas
próprias ações.

Uma pessoa pode ser comprometida com sua família e, ao mesmo
tempo, reconhecer que não pode decidir por todos, resolver todos os
conflitos ou impedir todas as consequências desagradáveis.
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4.3. Devolver ao outro o que não é próprio
A expressão "devolver ao outro o que não é meu" pode ser utilizada
como metáfora para a diferenciação de responsabilidades. Ela significa
reconhecer que cada pessoa precisa responder por suas escolhas,
dentro das condições reais que possui.

A diferenciação não elimina a interdependência. Ela permite que a
relação exista sem que uma pessoa assuma o controle integral da vida
da outra.

4.4. Limites como expressão de responsabilidade
Um limite é uma definição sobre aquilo que a pessoa aceita, sobre como
participará de uma situação e sobre o que fará diante de determinadas
condições. Um limite não é uma ordem para controlar o
comportamento alheio.

Controle: "Você precisa parar de falar assim comigo."

Limite: "Se a conversa continuar com ofensas, vou encerrá-la e retomá-
la quando houver condições de conversar com respeito."

4.5. A raiva, a frustração e a construção de limites
A raiva pode sinalizar que uma necessidade foi frustrada, que um limite
foi ultrapassado ou que existe uma percepção de injustiça. Mas a
emoção não determina sozinha a interpretação correta do
acontecimento.

C A P Í T U L O  4  ·  R E S P O N S A B I L I D A D E ,  L I M I T E S  E  A U T O N O M I A

28



O objetivo não é eliminar a raiva. É transformá-la em informação útil
para o discernimento.

1. Descrever a situação: separar fatos de interpretações.

2. Identificar a necessidade: compreender o que precisa ser protegido
ou negociado.

3. Definir a responsabilidade própria: reconhecer a parcela que
efetivamente depende de você.

Aceitar a realidade significa reconhecer aquilo que está acontecendo ou
aquilo que não pode ser alterado naquele momento. Submeter-se
significa renunciar à própria posição, mesmo quando existem
alternativas legítimas, por medo, pressão ou impossibilidade percebida.

A autonomia não exige fazer tudo sozinho. Pedir ajuda, negociar,
procurar orientação e estabelecer acordos são formas legítimas de ação.
A diferença está entre escolher receber apoio e acreditar que não se
pode agir sem a aprovação de outra pessoa.

4.7. Autonomia sem isolamento

4.6. A diferença entre aceitar e se submeter

4.8. Sistema operacional: responsabilidade, limite e ação
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4. Distinguir a responsabilidade alheia: reconhecer o que pertence às
escolhas de outra pessoa.

5. Estabelecer o limite: definir o que aceita e como responderá se a
condição não for respeitada.

6. Escolher a ação: decidir o que fará dentro das circunstâncias
existentes.

7. Avaliar as consequências: observar os resultados e ajustar a resposta
quando necessário.

Uma mulher organiza compromissos familiares, resolve dificuldades
financeiras de parentes e procura evitar que qualquer pessoa fique
insatisfeita. Quando tenta reduzir essas responsabilidades, sente culpa e
teme ser considerada egoísta.

A análise precisa distinguir os compromissos que assumiu
voluntariamente, as obrigações reais, os pedidos que pode negociar e as
responsabilidades que pertencem a outros familiares. Ela pode
continuar ajudando em determinadas situações, mas dentro de limites
que consiga sustentar.

4.9. Estudo de caso: a responsabilidade excessiva
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4.11. Conclusão do capítulo
A autonomia se desenvolve quando a pessoa reconhece sua participação
na realidade sem assumir o controle de tudo o que acontece.
Responsabilidade não significa culpa ilimitada. Limite não significa
agressividade. Aceitação não significa submissão. Pertencimento não
exige renúncia permanente à própria individualidade.

4.10. Exercício de aplicação
Escolha uma situação em que esteja assumindo uma responsabilidade
excessiva ou tenha dificuldade de estabelecer um limite. Pergunte: o que
realmente depende de mim; que responsabilidade estou assumindo sem
verificar se me pertence; existe um compromisso real ou apenas uma
expectativa; que limite preciso comunicar; que ação depende de mim
caso o limite não seja respeitado; e que consequências preciso
considerar?
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Encerramento da parte I —
fundamentos da abordagem



O pensamento sistêmico amplia a observação das relações. O estudo do
pertencimento ajuda a reconhecer expectativas e padrões aprendidos. A
análise das forças de coesão, das forças de atrito e dos mecanismos de
defesa permite compreender o que mantém determinadas respostas. O
estudo da responsabilidade, dos limites e da autonomia orienta a
transformação dessa compreensão em ação.

Esses fundamentos devem ser utilizados como instrumentos de
investigação, e não como explicações definitivas sobre a origem de todo
sofrimento. A história familiar pode oferecer informações relevantes,
mas não determina integralmente o futuro.

Observar a realidade → reconhecer as interpretações → identificar o
atrito → compreender a defesa → distinguir as responsabilidades →
avaliar as possibilidades → escolher uma resposta.
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P A R T E  I I

As sete leis universais 
da vida



C A P Í T U L O  5

Lei do mentalismo



Quando alguém não responde a uma mensagem, o fato observável é a
ausência de resposta naquele período. A conclusão de que existe
rejeição é uma interpretação, que pode ou não corresponder à
realidade.

1. O que aconteceu concretamente?

2. Que significado atribuí ao acontecimento?

Esta parte aprofunda cada uma das sete leis, transformando as
formulações filosóficas em instrumentos de investigação da experiência
humana, dos padrões relacionais e das possibilidades de mudança.

A proposta não é afirmar que as leis sejam leis científicas da psicologia
ou que expliquem integralmente as dinâmicas familiares. A intenção é
construir uma leitura integrativa, distinguindo o conteúdo tradicional
das interpretações desenvolvidas nesta obra.

Crenças, consciência e interpretação da realidade

O primeiro princípio hermético é tradicionalmente expresso pela
afirmação: "O Todo é Mente; o Universo é mental." Nesta obra, a
formulação será utilizada como ponto de partida para investigar a
participação da consciência, das crenças e das interpretações na
experiência humana.

A adaptação sistêmica não significa que os pensamentos criem todos os
acontecimentos físicos ou determinem o comportamento dos outros.
Significa que a maneira como interpretamos os acontecimentos
influencia nossas emoções, decisões e relações.

5.1. A realidade percebida e a realidade observável
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3. Que informações ainda preciso obter para avaliar minha
interpretação?

Consciência pode referir-se à capacidade de perceber pensamentos,
emoções, sensações, interpretações e comportamentos. Também pode
referir-se, na abordagem de Bert Hellinger, à consciência relacionada ao
pertencimento. Esses sentidos não devem ser confundidos.

Sentir culpa ao estabelecer um limite pode indicar um conflito entre
expectativas e autonomia, mas não prova a existência de uma lealdade
ancestral. Da mesma forma, sentir alívio ao ceder não demonstra que a
decisão seja a mais adequada.

Crenças são conclusões ou expectativas relativamente estáveis sobre nós
mesmos, sobre os outros e sobre o funcionamento do mundo. Podem ser
desenvolvidas por experiências repetidas, observação de modelos
familiares, educação, cultura e acontecimentos marcantes.

Exemplos: "Preciso ser útil para ter valor"; "Se eu discordar, perderei o
vínculo"; "Não posso demonstrar fraqueza"; "Se não controlar a situação,
algo ruim acontecerá"; "Sou responsável por manter todos em paz".

5.2. A formação das crenças

5.3. A consciência como capacidade de observar

C A P Í T U L O  5  ·  L E I  D O  M E N T A L I S M O

37



5.4. Sistema operacional 1 — da interpretação ao
discernimento

5.5. Estudo de caso: a crença de que é preciso agradar
Uma mulher recebe um pedido de ajuda de um familiar. Está cansada e
possui outros compromissos, mas sente dificuldade em recusar. Sua
interpretação é: "Se eu disser não, ele pensará que não me importo". A
crença subjacente pode ser: "Preciso estar sempre disponível para
demonstrar amor".

1. Registrar o acontecimento.

2. Identificar a interpretação.

3. Reconhecer a crença.

4. Identificar a emoção.

5. Examinar as evidências.

6. Reconhecer a defesa.

7. Escolher uma resposta compatível com os fatos, as necessidades e os

limites presentes.

C A P Í T U L O  5  ·  L E I  D O  M E N T A L I S M O

38



A Lei do Mentalismo, nesta adaptação, não significa que a mente
controla o universo. Significa que crenças e interpretações participam
da forma como percebemos as circunstâncias e respondemos a elas.

A nova resposta pode envolver uma recusa respeitosa, uma alternativa
viável ou uma negociação. A transformação acontece quando a decisão
deixa de ser determinada exclusivamente pelo medo de desaprovação.

5.6. Síntese operacional
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C A P Í T U L O  6

Lei da correspondência



1. Mapear as situações.

2. Identificar semelhanças.

3. Reconhecer diferenças.

4. Investigar aprendizagens familiares, sociais e individuais

5.O que acontece fora, acontece dentro. Se algo não está

bem fora, acontece o mesmo dentro. E vice-versa.

Duas situações podem apresentar semelhanças sem serem iguais. A
investigação precisa perguntar o que existe de semelhante e o que é
diferente e precisa ser considerado antes de responder.

Padrões, repetições e relações sistêmicas

O segundo princípio hermético é tradicionalmente expresso pela frase:
"O que está em cima é como o que está embaixo; o que está abaixo é
como o que está em cima." Nesta obra, a ideia será utilizada para
investigar semelhanças entre padrões de pensamento, comportamento
e relacionamento.

Uma pessoa pode evitar o conflito com os pais, silenciar suas
necessidades no relacionamento amoroso e ter dificuldade de discordar
de colegas no trabalho. Os contextos são diferentes, mas pode existir
uma semelhança: o medo de que a discordância provoque rejeição.

6.1. Correspondência não é identidade

6.2. Sistema operacional 2 — identificação de
correspondências
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5. Identificar o elemento modificável.

6. Testar uma alternativa e observar as consequências.

A Correspondência, nesta adaptação, é a capacidade de reconhecer
semelhanças entre diferentes situações sem perder de vista suas
diferenças. Reconhecer um padrão permite investigá-lo; compreender
suas variações permite escolher uma resposta adequada à realidade
presente.

Uma pessoa relata que se sente sobrecarregada na família, no trabalho e
no relacionamento. Ao investigar cada contexto, percebe-se que
costuma aceitar tarefas antes de verificar sua disponibilidade e evita
comunicar dificuldades por temer decepcionar as pessoas.

A correspondência possível está na dificuldade de estabelecer limites.
Entretanto, as causas e as soluções não são idênticas em todos os
contextos. Cada situação exige uma análise própria.

A família é só uma parte da equação, ela costuma repetir a falta de limite
em outras áreas: profissão, dinheiro, amizades…

6.4. Síntese operacional

6.3. Estudo de caso: a repetição da sobrecarga
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C A P Í T U L O  7

Lei da vibração



O medo pode aumentar a atenção a sinais de ameaça. A raiva pode
mobilizar a defesa de limites. A tristeza pode acompanhar perdas. A
alegria pode favorecer aproximação e exploração de novas
possibilidades. Nenhuma dessas emoções determina automaticamente a
interpretação correta de uma situação.

Energia será utilizada como referência à atenção, ao esforço, à
disponibilidade emocional e à capacidade de agir. Redirecionar a energia
significa substituir o esforço repetitivo por uma participação mais
consciente: verificar fatos, identificar necessidades, comunicar
expectativas, estabelecer limites, procurar apoio ou reconhecer que
determinada decisão pertence a outra pessoa.

Estados emocionais, atrito e redirecionamento da energia

O terceiro princípio hermético é expresso pela frase: "Nada está parado;
tudo se move; tudo vibra." Nesta obra, o princípio será utilizado como
referência simbólica para investigar o movimento dos estados
emocionais, das relações e das respostas comportamentais.

A palavra vibração não será tratada como uma medida científica da
qualidade emocional de uma pessoa. O foco será o movimento: como
uma situação ativa uma emoção, como a emoção influencia a resposta e
como a resposta pode modificar a interação seguinte.

7.2. O que significa redirecionar a energia?

7.1. Estados emocionais e interpretação da realidade
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7.4. Estudo de caso: a raiva e o limite
Uma pessoa aceita repetidamente comportamentos que a incomodam.
Evita conversar por temer conflitos. Com o tempo, a frustração aumenta
e a raiva aparece de forma intensa. A resposta consiste em compreender
o que a raiva sinaliza e definir um limite antes que a situação se agrave. Se
houver risco real de violência ou retaliação, a prioridade será a proteção.

7.3. Sistema operacional 3 — do estado emocional à ação

1. Reconhecer a ativação.

2. Nomear a emoção.

3. Investigar a necessidade.

4. Identificar o impulso.

5. Avaliar a resposta.

6. Direcionar a atenção.

7. Observar o resultado.
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7.5. Síntese operacional
A Lei da Vibração, nesta adaptação, permite investigar o movimento dos
estados emocionais e das respostas relacionais. A transformação não
exige eliminar a emoção; exige compreender o que ela sinaliza e
escolher como agir diante dela.
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C A P Í T U L O  8

Lei da polaridade



1. Nomear o conflito.

2. Identificar o primeiro polo e a necessidade que ele representa.

Acolher significa reconhecer a experiência, a emoção ou a perspectiva
de alguém. Não significa concordar com tudo o que a pessoa faz.
Estabelecer um limite não exige rejeitar a existência ou a história do
outro.

Forças opostas, tensões e integração

O quarto princípio hermético é tradicionalmente expresso pela
afirmação: "Tudo é duplo; tudo tem polos; tudo tem o seu oposto." Nesta
obra, a polaridade será utilizada para investigar situações em que duas
necessidades, valores ou tendências parecem entrar em conflito.

É comum desejar proximidade e espaço, estabilidade e mudança, ajudar
alguém e preservar recursos, manter um vínculo e estabelecer limites.
Essas tensões não indicam necessariamente uma falha pessoal.

Nem todos os opostos são apenas graus diferentes de uma mesma coisa.
Violência e respeito, por exemplo, não devem ser tratados como
extremos equivalentes que precisam ser conciliados.

8.1. A polaridade entre acolhimento e limite

8.2. Sistema operacional 4 — análise dos polos
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3. Identificar o segundo polo e a necessidade que também merece
consideração.

4. Examinar os medos.

5. Verificar a realidade.

6. Avaliar alternativas.

7. Assumir a decisão.

A Polaridade, nesta adaptação, permite reconhecer necessidades em
tensão e avaliar como responder a elas. Integrar não significa conciliar
tudo. Significa compreender os polos, reconhecer os limites da
conciliação e tomar uma decisão consciente.

Uma pessoa deseja manter proximidade com um familiar, mas sente-se
frequentemente desrespeitada durante as conversas. Uma possibilidade
é comunicar o limite e explicar em quais condições deseja continuar a
conversa. Outra é reduzir o contato se o comportamento persistir. Se
houver ameaça ou violência, a proteção precisa ter prioridade.

8.4. Síntese operacional

8.3. Estudo de caso: preservar o vínculo ou estabelecer
limites

C A P Í T U L O  8  ·  L E I  D A  P O L A R I D A D E

49



C A P Í T U L O  9

Lei do ritmo



A expansão pode representar períodos de maior disponibilidade para
explorar possibilidades, iniciar projetos, construir relações ou assumir
desafios. O recolhimento pode representar a necessidade de rever
escolhas, recuperar recursos, processar acontecimentos ou reduzir
temporariamente as exigências.

Nenhum desses movimentos é necessariamente superior ao outro. A
avaliação depende da função do movimento, de suas consequências e
das condições presentes.

Ciclos, fases e repetição de padrões

O quinto princípio hermético é tradicionalmente expresso pela
afirmação: "Tudo tem fluxo e refluxo; tudo tem suas marés; tudo sobe e
desce." Nesta obra, o ritmo será utilizado como referência para observar
mudanças de estado, fases da vida e ciclos de interação.

As pessoas atravessam períodos de maior disposição, momentos de
incerteza, fases de recuperação e situações que exigem reorganização.
Essas mudanças não obedecem necessariamente a um ciclo universal
predeterminado.

Um ciclo relacional pode ser observado quando uma sequência de
respostas se repete e passa a influenciar os comportamentos seguintes.
Uma pessoa procura resolver conflitos imediatamente, enquanto a outra
precisa de espaço; a insistência provoca afastamento, e a distância
aumenta a insegurança inicial.

9.1. Expansão e recolhimento

9.2. Ciclos de repetição nas relações
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1. Mapear a sequência.

2. Reconhecer a fase atual.

3. Identificar o gatilho.

4. Observar a defesa.

5. Avaliar a função.

6. Definir uma intervenção.

7. Reavaliar.

Uma pessoa começa um relacionamento com abertura e confiança.
Depois de uma frustração, passa a interpretar pequenos atrasos como
sinais de rejeição. A insegurança aumenta, e a pessoa busca garantias
constantes. O ciclo pode ser interrompido pela identificação da
sequência, pela verificação dos fatos e por uma conversa sobre
expectativas e necessidades.

Reconhecer o ciclo permite investigar possibilidades de mudança, como
acordar um momento para retomar a conversa ou comunicar
claramente a necessidade de espaço sem abandonar o problema.

9.4. Estudo de caso: o retorno à desconfiança

9.3. Sistema operacional 5 — reconhecimento dos ciclos
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9.5. Síntese operacional
O Ritmo, nesta adaptação, permite reconhecer fases, oscilações e ciclos
de comportamento sem presumir que sejam determinados por uma lei
universal. Reconhecer o ciclo permite identificar onde intervir; respeitar
as fases permite escolher uma intervenção compatível com as condições
presentes.
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C A P Í T U L O  1 0

Lei da causa e efeito



Assumir responsabilidade significa reconhecer a participação efetiva
numa situação. Uma análise responsável não elimina a complexidade
nem distribui automaticamente a culpa por igual. O objetivo é
identificar o que cada pessoa fez, quais efeitos podem ser associados a
essas ações e onde existem possibilidades de reparação ou mudança.

Consequências, responsabilidades e possibilidades de mudança

O sexto princípio hermético é tradicionalmente expresso pela
afirmação: "Toda causa tem seu efeito; todo efeito tem sua causa." Nesta
obra, o princípio será utilizado para investigar relações entre ações,
circunstâncias e consequências.

Nem todos os acontecimentos têm uma causa identificável, e nem todas
as consequências podem ser previstas ou controladas. Acidentes,
doenças, decisões alheias e circunstâncias externas também participam
da experiência humana. O princípio não deve transformar o sofrimento
em punição, dívida ou consequência merecida.

É necessário observar o acontecimento, o que foi feito e quais efeitos
surgiram. A ausência de comunicação pode contribuir para a
manutenção de uma situação, mas não significa que a pessoa insatisfeita
seja responsável por todos os comportamentos do outro.

10.1. A sequência entre ação e consequência

10.2. A responsabilidade pelas próprias ações
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10.3. O ciclo das consequências

10.4. Sistema operacional 6 — análise das consequências

1. Descrever o acontecimento.

2. Identificar os fatores envolvidos.

3. Mapear as ações.

4. Observar as consequências imediatas e posteriores.

1. Uma pessoa sente medo de desaprovação.

2. Aceita um pedido que não consegue cumprir.

3. Sente alívio por evitar o confronto.

4. Fica sobrecarregada e não consegue cumprir o combinado.

5. O conflito surge posteriormente.

6. A pessoa sente ainda mais medo de recusar pedidos futuros.
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5. Diferenciar responsabilidades.

6. Definir a possibilidade de intervenção.

7. Acompanhar os resultados.

Uma mulher percebe que os familiares enfrentam dificuldades
financeiras e passa a oferecer ajuda constantemente, mesmo
comprometendo suas próprias despesas. A mudança não exige deixar de
apoiar a família, mas avaliar os recursos disponíveis, definir limites e
reconhecer que cada familiar também possui responsabilidades e
possibilidades próprias.

A Causa e Efeito, nesta adaptação, permite compreender como ações e
condições participam da produção de consequências. Reconhecer as
consequências permite assumir responsabilidades sem transformar toda
dificuldade em culpa e agir sobre aquilo que pode ser efetivamente
modificado.

10.6. Síntese operacional

10.5. Estudo de caso: assumir problemas de todos
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Lei do gênero



A dimensão diretiva representa a capacidade de transformar a
compreensão em decisões e ações. Envolve estabelecer prioridades,
comunicar necessidades, definir limites, assumir responsabilidades e
executar escolhas compatíveis com a realidade.

A receptividade representa a capacidade de observar o que acontece
sem precisar modificar imediatamente a situação. Envolve reconhecer
emoções, escutar informações, considerar perspectivas e aceitar fatos
que não podem ser alterados naquele momento.

Receptividade, direção e integração de capacidades humanas

O sétimo princípio hermético é tradicionalmente expresso pela
afirmação: "O gênero está em tudo; tudo tem seus princípios masculino
e feminino." Nesta obra, a formulação é utilizada como referência
simbólica para investigar duas capacidades humanas complementares:
reconhecer e acolher a realidade, por um lado, e discernir e agir sobre
aquilo que pode ser transformado, por outro.

Essa interpretação não corresponde a uma definição oficial das
Constelações Familiares. Também não significa que a receptividade
pertença exclusivamente às mulheres ou que a direção e a ação
pertençam exclusivamente aos homens. Todas as pessoas podem
desenvolver essas capacidades.

11.2. A capacidade de direcionar e agir

11.1. A capacidade de receber e reconhecer
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11.3. Sistema operacional 7 — da compreensão à ação

11.4. Estudo de caso: compreender sem se abandonar
Uma pessoa reconhece que um familiar enfrenta dificuldades
emocionais e procura ajudá-lo constantemente. Ela compreende as
razões do comportamento do familiar, mas percebe que sua
disponibilidade está comprometendo o próprio bem-estar.

1. Observar: reconhecer os fatos e as condições presentes.

2. Acolher: identificar emoções, necessidades e limitações.

3. Distinguir: separar aquilo que pode ser aceito, negociado ou
transformado.

4. Avaliar: considerar alternativas, riscos e consequências.

5. Decidir: escolher uma direção compatível com os valores e as
necessidades envolvidos.

6. Agir: executar uma ação possível e proporcional.

7. Reavaliar: observar os resultados e ajustar a resposta quando
necessário.
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A Lei do Gênero, nesta adaptação, oferece uma referência simbólica
para integrar a capacidade de acolher e a capacidade de agir.
Compreender sem agir pode manter uma situação inalterada; agir sem
compreender pode produzir consequências desnecessárias.

A receptividade permite reconhecer a dificuldade do outro e a própria
necessidade de descanso. A direção permite estabelecer condições para
continuar oferecendo apoio sem assumir responsabilidades ilimitadas.

11.5. Síntese operacional
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Conclusão da parte ll—
 as sete leis universais



O Mentalismo orienta a análise das crenças e interpretações. A
Correspondência permite observar padrões recorrentes. A Vibração,
utilizada como metáfora, ajuda a investigar o movimento dos estados
emocionais e das respostas. A Polaridade permite reconhecer
necessidades em tensão. O Ritmo orienta a observação de ciclos. A
Causa e Efeito permite examinar consequências e responsabilidades. O
Gênero oferece uma referência para integrar acolhimento e direção.

Essas leis não precisam ser utilizadas como explicações universais para
todos os acontecimentos. Seu valor está em organizar perguntas,
ampliar a observação e apoiar decisões mais conscientes.

Reconhecer o acontecimento e a interpretação → investigar os
padrões → identificar emoções e defesas → compreender
necessidades e tensões → observar ciclos e consequências →
diferenciar responsabilidades e limites → transformar a compreensão
em ação.

A história familiar pode participar da formação de crenças e
comportamentos, mas não determina integralmente a vida adulta. O
trabalho de consciência consiste em compreender suficientemente uma
situação para reconhecer o que pode ser transformado, o que precisa
ser aceito e qual resposta está ao alcance da pessoa.
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P A R T E  I I I

Sistemas de aplicação



C A P Í T U L O  1 2

Sistema de identificação do
atrito essencial



Transformação da compreensão em prática

Compreender um padrão não significa necessariamente conseguir
interrompê-lo. Por isso, esta parte propõe sistemas de aplicação:
sequências organizadas de observação, diferenciação e escolha que
ajudam a transformar conhecimento em prática.

Um sistema de aplicação não é uma fórmula rígida. É uma estrutura de
investigação que pode ser retomada, adaptada e aprofundada conforme
a realidade de cada situação.

O fato é aquilo que pode ser descrito a partir do que aconteceu. A
ativação inclui emoções, memórias, expectativas, sensações físicas e
mecanismos de proteção. A resposta é aquilo que a pessoa escolhe
fazer, considerando possibilidades, limites, responsabilidades e
consequências previsíveis.

O atrito essencial é a tensão central que dificulta o movimento de uma
pessoa diante de determinada situação. Pode surgir entre o que ela
deseja e o que a realidade permite; entre a necessidade de pertencer e a
necessidade de se posicionar; ou entre o desejo de controlar um
resultado e a impossibilidade de garanti-lo.

O primeiro passo não é eliminar o atrito. É descobrir o que ele está
sinalizando. O atrito essencial é uma hipótese de trabalho, não uma
verdade definitiva.

12.1. Finalidade do sistema
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12.2. As seis etapas de investigação

1. Delimitar a situação: descrever um acontecimento específico, sem
acrescentar conclusões sobre intenções que não conhece.

2. Identificar a expectativa: verificar o que se esperava, se a expectativa
foi comunicada e se existia um acordo.

3. Localizar a tensão central: reconhecer quais necessidades,
expectativas ou exigências parecem estar em conflito.

4. Reconhecer o custo do padrão atual: observar o benefício imediato e
o custo posterior.

5. Distinguir o que pode ser resolvido: separar o que depende
diretamente de mim, de negociação, de outras pessoas ou de apoio
externo.

6. Definir o movimento possível: escolher uma ação ou decisão
concreta.

Situação → expectativa → tensão central → resposta automática →
custo → margem de ação → novo movimento.
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12.4. Exercício orientado
Registre: o que aconteceu; o que esperava; o que efetivamente
aconteceu; o que sentiu; o que interpretou; o que fez; o que tentou
proteger ou evitar; qual foi o custo; o que depende de você; e qual é o
próximo movimento possível.

12.3. Estudo de caso — A necessidade de reconhecimento
Marina trabalha em uma equipe e frequentemente assume tarefas
adicionais. Espera que seus esforços sejam reconhecidos
espontaneamente. Quando isso não acontece, sente raiva, trabalha
ainda mais e passa a observar atentamente o comportamento dos
colegas.

O fato é que Marina assumiu tarefas além do que havia sido combinado
e não recebeu o reconhecimento que esperava. A tensão possível
envolve o desejo de reconhecimento e a dificuldade de comunicar
necessidades e negociar responsabilidades.

O custo é o aumento da sobrecarga, do ressentimento e da dificuldade
de avaliar o que realmente faz parte de sua função. Marina pode
conversar com a liderança sobre a distribuição das tarefas, registrar
suas entregas e solicitar critérios claros de avaliação.
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C A P Í T U L O  1 3

Sistema de reconhecimento
das defesas



13.2. Defesas comuns na vida cotidiana
Controle: tenta reduzir a vulnerabilidade, mas pode produzir sobrecarga
e rigidez.

Evitação: protege de uma exposição ou conflito, mas pode prolongar a
incerteza.

Agradar continuamente: preserva vínculos, mas pode produzir
ressentimento e exaustão.

Ataque e acusação: procura recuperar força, mas pode escalar o
confli to.

Justificação excessiva: tenta impedir críticas, mas pode transformar a
própria decisão em pedido de autorização.

Desconfiança permanente: antecipa ameaças, mas pode interpretar
ambiguidades como confirmações de perigo.

13.1. Finalidade do sistema
Os mecanismos de defesa são respostas que procuram reduzir
desconforto, ameaça percebida, vergonha, medo, insegurança ou
conflito. Podem envolver afastamento, justificativas excessivas, silêncio,
controle, ataque, submissão, busca de aprovação ou vigilância.

Essas respostas não devem ser tratadas como falhas morais. Muitas se
desenvolveram em contextos nos quais tiveram função protetora. O
problema aparece quando uma resposta aprendida continua sendo
utilizada automaticamente, mesmo quando já não corresponde às
condições presentes.
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13.4. Estudo de caso — A necessidade de explicar tudo
Rafael recebe uma mensagem curta de uma pessoa próxima. Interpreta
o tom como desaprovação e escreve uma longa explicação para
justificar uma decisão. A outra pessoa responde apenas: "Entendi". Rafael
sente mais insegurança e envia novas mensagens.

O fato é que Rafael recebeu uma mensagem curta e uma resposta breve.
Ainda não há informação suficiente para concluir que houve
desaprovação. A justificação excessiva pode ser uma tentativa de obter
garantia de compreensão e aprovação.

13.3. O sistema de reconhecimento em sete movimentos

1. Identificar o sinal de ativação.

2. Nomear a emoção.

3. Reconhecer o impulso.

4. Investigar a função.

5. Verificar a realidade.

6. Recuperar a escolha.

7. Avaliar o resultado.
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Rafael pode perguntar diretamente se existe alguma questão a
esclarecer. Se não houver, pode deixar a conversa seguir sem continuar
acrescentando justificativas.

Registre a situação que ativa a reação, o primeiro sinal, a emoção, o
impulso, a defesa, o que ela tenta proteger, o benefício imediato, o custo
posterior, o risco real e uma resposta alternativa que respeite sua
segurança e seus limites.

13.5. Exercício orientado
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C A P Í T U L O  1 4

Sistema de diferenciação
entre passado e presente



14.1. Finalidade do sistema
Experiências anteriores podem influenciar a maneira como
interpretamos acontecimentos atuais. Diferenciar passado e presente
não significa apagar a história, perdoar obrigatoriamente alguém ou
negar experiências dolorosas. Significa reconhecer que a experiência
anterior e a situação atual precisam ser examinadas em suas
particularidades.

14.2. Quatro camadas de observação

1. O acontecimento atual: descreva o que ocorreu sem acrescentar
conclusões sobre intenções desconhecidas.

2. A interpretação imediata: observe o significado que surgiu.

3. A associação com o passado: pergunte se a situação lembra uma
experiência anterior.

4. A realidade que ainda precisa ser conhecida: verifique o que pode ser
confirmado.
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14.3. A influência dos sistemas familiares
É possível investigar como regras familiares, expectativas, papéis e
experiências transmitidas entre gerações influenciam o comportamento
atual. Entretanto, não se deve presumir que uma dificuldade tenha sido
causada por um acontecimento ancestral específico. A investigação
familiar oferece hipóteses; não autoriza inventar fatos ou atribuir culpas
sem evidência.

14.4. Sistema de diferenciação em seis passos

1. Nomear o acontecimento atual.

2. Identificar a reação.

3. Reconhecer a associação.

4. Separar os elementos.

5. Verificar o padrão atual.

6. Responder à situação presente.
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14.5. Estudo de caso — O silêncio interpretado como
abandono
Sofia envia uma mensagem importante ao companheiro e não recebe
resposta durante várias horas. Começa a imaginar que fez algo errado e
sente vontade de enviar várias mensagens. Em relações anteriores, foi
ignorada durante conflitos e o silêncio era seguido de afastamento.

O presente é a ausência de resposta. O passado está associado a
experiências dolorosas. A interpretação é que Sofia está sendo rejeitada.
A necessidade atual pode ser clareza, previsibilidade ou comunicação
respei tosa.

Sofia pode comunicar sua necessidade de forma direta e observar se
existe um padrão real de evasão ou descumprimento de acordos. A
resposta deve considerar o comportamento presente, não apenas sua
história emocional.
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C A P Í T U L O  1 5

Sistema de distinção entre
responsabilidade própria e
alheia



15.1. Finalidade do sistema
Muitas relações tornam-se desgastantes quando uma pessoa assume a
responsabilidade pelas emoções, escolhas, decisões ou consequências
que pertencem a outra. Em outras situações, o movimento é inverso: a
pessoa atribui ao outro toda a responsabilidade por suas escolhas ou
reações.

15.2. Quatro dimensões da responsabilidade
Responsabilidade direta: ações que dependem principalmente da
própria pessoa.

Responsabilidade compartilhada: decisões ou atividades que exigem
contribuição de mais de uma pessoa.

Responsabilidade alheia: escolhas e ações que cabem a outra pessoa.

Condições fora do controle individual: acontecimentos e limitações que
não podem ser controlados integralmente.

15.4. Sistema de diferenciação em sete passos

15.3. Responsabilidade não é o mesmo que culpa
A responsabilidade pergunta o que aconteceu, qual foi a participação de
cada pessoa e o que pode ser reparado ou modificado. Compreender a
origem de um comportamento não elimina a responsabilidade pelos
efeitos produzidos.

1. Definir o problema.
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2. Identificar os envolvidos.

3. Examinar os acordos.

4. Distribuir as responsabilidades.

5. Reconhecer a margem de influência.

6. Comunicar a divisão.

7. Sustentar as consequências.

Helena organiza compromissos familiares, lembra os outros de suas
obrigações, cobre despesas não combinadas e tenta evitar que todos
discutam. Quando alguém não cumpre um acordo, ela resolve o
problema e depois sente raiva por ser a única a assumir
responsabilidades.

Helena pode deixar de assumir automaticamente tarefas que pertencem
a outros adultos, desde que isso não coloque pessoas dependentes em
risco. Pode propor uma divisão explícita de responsabilidades e
comunicar o que deixará de fazer.

15.5. Estudo de caso — A pessoa que resolve tudo
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15.6. Exercício orientado
Para uma situação específica, registre o que aconteceu, qual é sua
responsabilidade, qual é a responsabilidade do outro, o que é
compartilhado, o que não está sob controle individual, o que pode
oferecer, o que não pode continuar assumindo e o que precisa ser
comunicado.

"Posso me responsabilizar por..."

"Não posso decidir ou garantir por outra pessoa..."
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C A P Í T U L O  1 6

Sistema de limites e
resolução de conflitos



16.1. Finalidade do sistema
Um limite é uma definição sobre aquilo que a pessoa aceita, não aceita,
pode oferecer ou precisa proteger. Ele não tem como finalidade
controlar o comportamento alheio, mas orientar a própria participação
na relação.

Controle: "Você precisa parar de falar assim comigo."

Limite: "Não continuarei esta conversa enquanto houver insultos;
podemos retomá-la quando houver condições de respeito."

16.3. Cinco elementos de um limite

16.2. A raiva como sinal possível de limite
A raiva pode indicar frustração, injustiça percebida, invasão de espaço,
impedimento ou necessidade não atendida. Entretanto, não prova, por si
só, que outra pessoa tenha cometido uma injustiça. Ela sinaliza que
existe algo a investigar.

1. Situação específica.

2. Impacto ou necessidade.

3. Pedido claro.

4. Limite pessoal.
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5. Sustentação coerente e proporcional.

André e Luísa discutem repetidamente porque André toma decisões
sobre atividades do casal sem consultar Luísa. Ela reclama, André se
defende, os dois se afastam e retomam a rotina sem estabelecer um
acordo.

Separe fatos, interpretações, emoções e pedidos. Identifique os
interesses, defina o que é negociável, construa alternativas, observe a
resposta e decida diante da realidade.

Resolver um conflito nem sempre significa chegar a um consenso. Em
alguns casos, significa esclarecer a divergência, impedir novos danos e
definir como cada pessoa seguirá.

"Quando acontece \[situação concreta\], \[impacto ou necessidade\].
Preciso de \[pedido específico\]. Se isso não for possível, vou \[ação
que depende de mim\]."

16.4. Modelo de comunicação

16.5. Como investigar um conflito

16.6. Estudo de caso — O conflito que sempre retorna
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Se houver ameaças, violência, coerção, perseguição, controle financeiro
abusivo ou risco de retaliação, a prioridade é a segurança. Pode ser
necessário procurar pessoas de confiança, serviços especializados ou
autoridades competentes, conforme a situação.

Registre a situação específica, o fato observável, a necessidade afetada,
o pedido, o limite, a consequência proporcional, o que pode ser
negociado, o que não pode ser aceito, o que fará se não houver
cooperação e que apoio poderá procurar.

Uma possibilidade é definir quais decisões devem ser conversadas
previamente e estabelecer uma forma de agir quando não houver
consenso. Luísa pode comunicar: "Quando uma decisão afeta os
compromissos ou recursos dos dois, preciso que seja conversada antes.
Se não houver acordo, não vou considerar a decisão conjunta como
aprovada apenas porque já foi tomada".

16.8. Exercício orientado

16.7. Quando o diálogo não é seguro
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C A P Í T U L O  1 7

Sistema de tomada de
decisão e construção de
novos movimentos



17.1. Finalidade do sistema
Reconhecer um padrão não basta. Em algum momento, é necessário
escolher uma direção. O novo movimento não precisa ser grandioso;
precisa representar uma diferença concreta em relação à resposta
automática que mantinha a situação.

17.3. Sistema de decisão em oito etapas

17.2. Três erros que dificultam a decisão
Esperar certeza absoluta: nenhuma análise garante o controle de todos
os resultados.

Decidir apenas para aliviar a emoção: o alívio imediato pode produzir
consequências contrárias aos objetivos de longo prazo.

Esperar que o outro mude primeiro: a pessoa pode decidir como deseja
participar e que condições considera aceitáveis, sem controlar a
cooperação do outro.

1. Formular a decisão de forma concreta.

2. Definir os critérios essenciais.

3. Separar fatos de previsões.

4. Mapear as alternativas.
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5. Examinar custos e consequências.

6. Distinguir desejo, medo e necessidade.

7. Escolher um movimento verificável.

8. Avaliar e corrigir a direção.

Um novo movimento é uma mudança observável na forma de responder
a uma situação recorrente. A mudança não precisa eliminar
imediatamente a emoção antiga. É possível sentir culpa e, ainda assim,
sustentar um limite adequado; sentir medo e, ainda assim, fazer uma
pergunta necessária.

Cláudia está insatisfeita com uma atividade profissional. Considera sair,
mas teme perder estabilidade financeira. A decisão pode ser
transformada em uma sequência de escolhas informadas: avaliar
recursos, oportunidades, condições de saúde, responsabilidades e
alternativas de transição.

O novo movimento pode ser organizar as informações necessárias e
realizar uma ação concreta de exploração profissional, sem exigir
garantia de resultado.

17.4. Construir um novo movimento

17.5. Estudo de caso — A decisão adiada
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17.6. Exercício orientado
Registre a decisão, os fatos conhecidos, as informações que faltam, as
necessidades, os critérios indispensáveis, as alternativas, os riscos, as
consequências, a primeira ação verificável e o modo de avaliar o
resultado.
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C A P Í T U L O  1 8

Estudos de caso 
e exercícios orientados



18.1. Como utilizar os casos
Os casos seguintes integram os sistemas de aplicação. São situações
ilustrativas, construídas para demonstrar o método, e não diagnósticos
de pessoas reais.

Não se deve presumir uma origem familiar sem evidências, atribuir à
pessoa a responsabilidade por atos abusivos de terceiros ou confundir
uma interpretação útil com uma explicação definitiva.

CASO 1 — A raiva que surge quando um acordo é descumprido

Pedro combina com um colega a divisão de tarefas de um projeto. O
colega não entrega sua parte no prazo. Pedro conclui o trabalho
sozinho, sente raiva e responde de maneira hostil a uma solicitação
simples.

A investigação deve verificar se o prazo e a divisão estavam claros,
diferenciar as responsabilidades e propor um procedimento para
atrasos futuros. Antes de aceitar outra divisão, Pedro pode esclarecer
tarefas, prazos e formas de acompanhamento.

CASO 2 — A culpa de dizer não à família

Ana recebe frequentemente pedidos de ajuda. Costuma aceitar mesmo
quando está cansada ou sem recursos. Quando recusa, sente culpa e
teme ser considerada egoísta.

O novo movimento é substituir o "sim" automático por uma avaliação
das condições reais. Uma comunicação possível é: "Quero ajudar, mas
não consigo assumir essa tarefa nas condições propostas. Posso
contribuir de outra maneira, se isso for útil".
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CASO 3 — A necessidade de controlar os resultados

Miguel prepara um projeto e tenta prever todas as dificuldades. Revê
repetidamente o trabalho e adia a entrega porque acredita que ainda
não está suficientemente bom.

Ele pode definir critérios objetivos para a conclusão, separando
requisitos indispensáveis de uma tentativa de eliminar qualquer
possibilidade de crítica.

CASO 4 — O medo de repetir uma relação anterior

Beatriz inicia uma nova relação e percebe diferenças de opinião. Como
viveu anteriormente uma relação marcada por conflitos, interpreta
divergências como sinais de repetição da história.

É importante distinguir comportamentos presentes de associações com
o passado, sem ignorar sinais concretos de desrespeito, controle ou
violência. O objetivo não é obrigá-la a confiar, mas construir uma
avaliação baseada em evidências, limites e observação consistente.

CASO 5 — O conflito entre autonomia e pertencimento

João deseja mudar de cidade para desenvolver um projeto pessoal. Sua
família considera a decisão arriscada e demonstra desaprovação. Ele
oscila entre desistir para preservar a harmonia e romper abruptamente
os vínculos.

João precisa avaliar recursos, riscos e compromissos, ouvir opiniões sem
transferir a decisão e construir um plano realista que preserve vínculos
sem abandonar sua autonomia.

CASO 6 — A sensação de que nada muda

Carolina identifica padrões recorrentes, reconhece responsabilidades
excessivas e compreende que teme desaprovação. Apesar disso, sente
que continua reagindo da mesma maneira.
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Lei do Mentalismo: que significado atribuí à situação? O que sei e o que
estou presumindo?

Lei da Correspondência: existe uma repetição observável? Quais são as
semelhanças e diferenças?

Lei da Vibração: que emoções surgiram e como influenciaram minha
atenção e minhas decisões? O termo é utilizado como metáfora, não
como medição de uma frequência física.

O reconhecimento é um avanço, mas não garante mudança imediata. Ela
pode selecionar uma situação específica, identificar o sinal inicial,
formular uma alternativa simples e observar o resultado sem
transformar a dificuldade em condenação pessoal.

Observar: descrever fatos, envolvidos e condições concretas.

Investigar: identificar expectativas, emoções, interpretações, defesas e
associações anteriores.

Diferenciar: separar passado e presente e distinguir responsabilidades.

Delimitar: identificar necessidades, formular pedidos e estabelecer limi
tes.

Decidir: examinar alternativas, consequências, recursos e riscos.

Aprender: observar efeitos, reconhecer ajustes e incorporar novas
informações.

Observar → investigar → diferenciar → delimitar → decidir → avaliar.

18.3. Exercício de integração das sete leis

18.2. Roteiro integrado para situações complexas
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Lei da Polaridade: que necessidades estão em tensão? Existe uma
solução que reconheça ambas?

Lei do Ritmo: que sequência costuma ocorrer e em que ponto poderia
ser interrompida?

Lei da Causa e Efeito: que comportamentos contribuíram para o
resultado e o que posso reparar ou modificar?

Lei do Gênero: que informação preciso acolher antes de agir e que
decisão precisa ser conduzida? Receptividade e direção são utilizadas
como capacidades humanas simbólicas, não como características
exclusivas de um sexo ou gênero.
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18.4. Ficha geral de aplicação

Limites

Alternativas

Decisão

Novo movimento

Avaliação

Emoções e sinais

Defesa possível

Campo

Situação concreta

Atrito essencial

Responsabilidades

Passado e presente

Registro

O que aconteceu, sem interpretação antecipada?

Que necessidade, expectativa ou condição está
em tensão?

O que percebo emocionalmente e no corpo?

Que resposta automática parece estar sendo
ativada?

Que experiência anterior pode estar
influenciando minha leitura?

O que depende de mim, é compartilhado,
pertence a outros ou não está sob controle?

O que preciso comunicar, proteger, negociar ou
interromper?

Que opções concretas estão disponíveis?

Qual resposta é mais coerente com os fatos,
valores, recursos e segurança?

Que ação verificável posso realizar?

O que aconteceu depois e o que precisa ser
ajustado?
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18.6. Princípios éticos de aplicação

18.5. Critérios para avaliar o progresso
O progresso pode incluir maior capacidade de descrever fatos,
reconhecer sinais de ativação, distinguir emoção de decisão, comunicar
necessidades e limites, dividir responsabilidades, reconhecer riscos sem
generalizar, rever interpretações diante de evidências e procurar apoio
quando necessário.

O progresso pode ser irregular. Uma pessoa pode agir com clareza em
uma situação e continuar enfrentando dificuldades em outra. Isso indica
que diferentes contextos podem ativar padrões distintos.

Não transformar hipóteses em certezas.

Não atribuir culpa à pessoa pelo sofrimento que vivenciou.

Não utilizar a aceitação para justificar a submissão.

Não tratar toda raiva como erro.

Não exigir reconciliação.

Não prometer uma resolução espontânea.

Não transformar o método em uma nova obrigação de desempenho.
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Conclusão da parte III — da
repetição à possibilidade de
escolha



A transformação da compreensão em prática exige reconhecer que uma
reação pode ter sido aprendida sem precisar continuar sendo a única
resposta disponível.

O atrito aponta uma tensão que merece investigação. A defesa revela
uma tentativa de proteção. A memória oferece referências que precisam
ser diferenciadas dos fatos atuais. A responsabilidade delimita a
participação de cada pessoa. O limite organiza a relação com o que é
aceitável. A decisão transforma a compreensão em direção.

Nenhum desses movimentos garante que todas as circunstâncias se
reorganizem de acordo com o desejo individual. Outras pessoas
continuam tendo escolhas próprias, e a realidade permanece sujeita a
condições que não podem ser controladas integralmente.

A possibilidade de mudança está em reconhecer essa complexidade sem
abandonar a própria capacidade de agir. O novo movimento nasce da
capacidade de perceber quando o equilíbrio foi comprometido,
investigar o que está acontecendo e recuperar, dentro das condições
possíveis, uma margem de escolha.

A finalidade dos sistemas de aplicação é transformar a percepção em
discernimento, o discernimento em decisão e a decisão em uma forma
de participação mais consciente na própria vida.

Não se trata de dominar todas as variáveis, corrigir todas as pessoas ou
eliminar todo sofrimento. Trata-se de reconhecer a realidade com maior
precisão, assumir a responsabilidade que efetivamente cabe a cada um e
criar condições para que novas respostas se tornem possíveis.

Autoria: Fatima Aguiar
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	Fundamentos da abordagem
	Fundamentos do pensamento sistêmico
	1.1. O indivíduo e o sistema de relações
	O ser humano não se desenvolve isoladamente. Desde o início da vida, participa de relações que inﬂuenciam sua aprendizagem, sua percepção de segurança, sua maneira de expressar necessidades e sua compreensão do que signiﬁca pertencer.
	A família é um dos primeiros sistemas relacionais dos quais participamos. Nesse contexto, aprendemos, de maneira explícita ou implícita, como lidar com conﬂitos, demonstrar afeto, receber aprovação e enfrentar afastamento ou desaprovação.
	Uma criança que cresce em um ambiente no qual o conﬂito é frequente pode aprender a antecipar reações e evitar desentendimentos. Em outro ambiente, pode aprender que precisa insistir, elevar a voz ou controlar as situações para ser ouvida.
	Essas respostas podem ter sido úteis em determinadas circunstâncias. O problema surge quando continuam sendo utilizadas automaticamente, mesmo quando o contexto muda.
	A perspectiva sistêmica convida a observar não apenas a pessoa, mas também as relações, os contextos e as sequências de interação das quais ela participa. Isso não signiﬁca que o indivíduo seja apenas produto da família. Cada pessoa também encontra experiências fora do ambiente familiar, desenvolve novas capacidades e pode rever aquilo que aprendeu.

	1.2. O que signiﬁca pensar sistemicamente?
	Pensar sistemicamente signiﬁca observar as relações entre os elementos de uma situação, em vez de procurar uma explicação isolada para tudo o que acontece.
	Uma investigação mais ampla considera o que aconteceu antes, como cada pessoa interpretou o acontecimento, quais necessidades estavam envolvidas, que respostas foram produzidas, como essas respostas inﬂuenciaram a interação seguinte e o que poderia interromper ou modiﬁcar a sequência.
	Essa maneira de investigar não elimina a responsabilidade individual. Uma dinâmica pode envolver contribuições de diferentes pessoas, mas isso não signiﬁca que todas tenham a mesma responsabilidade, especialmente quando há abuso, coerção ou desigualdade de poder.

	1.3. A diferença entre acontecimento, interpretação e resposta
	Acontecimento: o que pode ser descrito como fato observável. Interpretação: o signiﬁcado atribuído ao acontecimento.
	Resposta: a reação emocional e comportamental produzida pela interpretação e pelo contexto.
	Por exemplo, uma pessoa não responder a uma mensagem durante algumas horas é um acontecimento. Concluir que ela não respondeu porque não se importa é uma interpretação. Sentir medo, enviar várias mensagens, acusar ou afastar-se é uma resposta.
	A interpretação pode estar correta, parcialmente correta ou equivocada. Sem informações adicionais, não é possível saber com certeza por que a outra pessoa não respondeu. O trabalho de consciência consiste em reconhecer o sentimento sem transformar imediatamente a interpretação em verdade.

	1.4. Padrões aprendidos e repetição
	Um padrão é uma forma relativamente recorrente de interpretar, sentir ou responder a determinadas situações. Ele pode ser aprendido por observação, repetição, experiências emocionais signiﬁcativas ou consequências que reforçaram determinado comportamento.
	Uma pessoa pode perceber que, quando agrada aos outros, os conﬂitos diminuem. Com o tempo, pode desenvolver a expectativa de que precisa ceder para preservar as relações.
	Expectativa de conﬂito → tentativa de agradar → alívio imediato → necessidades não expressas → ressentimento → novo conﬂito.
	Na perspectiva sistêmica, vale investigar se essa maneira de agir também aparece em outras relações e se existem modelos familiares semelhantes. Entretanto, a semelhança não comprova, por si só, uma origem ancestral. A história familiar é uma fonte possível de compreensão, não uma explicação automática.

	1.5. O que mantém um padrão ativo?
	Um padrão pode continuar presente porque cumpre uma função percebida como protetora. A pessoa que controla procura reduzir a incerteza; a pessoa que agrada procura evitar rejeição; a pessoa que se afasta pode estar tentando impedir uma discussão; e a pessoa que assume todas as responsabilidades pode estar tentando preservar a estabilidade.
	Quatro perguntas ajudam a aprofundar essa análise te orientar no exercício de pensar a si mesmo.
	Qual é a ameaça percebida;
	Qual é a estratégia de proteção;
	Qual é o benefício imediato;
	Qual é o custo posterior?

	1.6. O lugar da história familiar
	A história familiar pode ajudar a compreender como certas crenças e comportamentos foram aprendidos. Entretanto, não autoriza concluir que todo problema atual decorra de um trauma familiar oculto, de uma exclusão ancestral ou de uma suposta lealdade inconsciente. Mas o sistema pode reproduzir uma crença e comportamento sem entender quando começou, e o que o mantêm atuante.
	É importante distinguir o que a pessoa efetivamente viveu, o que conhece da história familiar, o que aprendeu a fazer para se adaptar, o que observa atualmente e o que ainda é uma hipótese a ser investigada.

	1.7. Sistema de análise: da situação ao padrão
	Pense em aglo que quer resolver em si mesmo e siga esse caminho:.
	1. Identiﬁcar o fato: descrever o que aconteceu separando  as
	intenções ainda não conﬁrmadas.
	2. Reconhecer a interpretação: identiﬁcar o signiﬁcado atribuído ao
	acontecimento e veriﬁcar quais evidências o sustentam.
	3. Identiﬁcar a ativação: reconhecer emoções, sensações corporais,
	expectativas e necessidades envolvidas. Elas aparecem em muitos momentos, perceba
	4. Reconhecer a defesa: identiﬁcar se a resposta envolve controle, fuga,
	silêncio, confronto, submissão, medo ou outra estratégia.
	5. Avaliar as consequências: observar o que a resposta resolve no
	momento e o que mantém ou agrava depois.
	6. Construir uma resposta alternativa: escolher uma ação realista,
	compatível com os fatos, as necessidades e os limites presentes.

	1.8. Estudo de caso: a necessidade de controlar
	Uma pessoa percebe que o parceiro está mais distante. Interpreta essa mudança como sinal de abandono e começa a pedir explicações repetidamente. O parceiro sente-se pressionado e passa a evitar conversas. A distância aumenta, reforçando a suspeita inicial.
	Dimensão Fato inicial Interpretação
	Observação
	O parceiro demonstra menor disponibilidade.
	"Vou ser abandonada."
	Emoção
	Medo e insegurança.
	Defesa
	Busca insistente de garantias e controle.
	Consequência
	A outra pessoa se afasta ainda mais.
	Nova possibilidade
	Conversar sobre a mudança percebida, esclarecer expectativas e avaliar a qualidade real da relação.

	1.9. Exercício de aplicação
	Escolha uma situação recorrente e registre: o fato; minha interpretação; emoções e necessidades; minha resposta defensiva; consequências; e uma nova resposta.

	1.10. Conclusão do capítulo
	O pensamento sistêmico amplia a investigação sobre a experiência humana. Em vez de considerar um comportamento isoladamente, procura compreender sua função, seu contexto, suas consequências e suas relações com outros comportamentos.
	A história familiar pode oferecer informações relevantes, mas não deve substituir a análise da realidade presente. O primeiro movimento de transformação consiste em separar o acontecimento da interpretação, reconhecer a emoção sem obedecer automaticamente a ela e examinar a resposta que está sendo produzida.

	Consciência, pertencimento, vínculos e padrões aprendidos
	2.1. O pertencimento como experiência humana
	Pertencer signiﬁca participar de relações nas quais reconhecemos vínculos, referências, responsabilidades e uma posição diante das outras pessoas.
	A família constitui um dos primeiros ambientes de pertencimento. É nela, ou nos primeiros contextos de cuidado, que muitas pessoas começam a aprender o que precisam fazer para receber atenção, preservar a proximidade e lidar com a desaprovação.
	Essas aprendizagens podem ser adquiridas pela observação, pela repetição de comportamentos e pelas consequências das próprias ações. A partir delas, a pessoa pode formar conclusões sobre como deve agir para preservar os vínculos, mesmo quando as condições que as originaram já não existem.

	2.2. Pertencer sem perder a individualidade
	O pertencimento e a autonomia não precisam ser forças incompatíveis. É possível amar a família e discordar de suas escolhas, reconhecer a história dos pais sem repetir seus comportamentos e preservar vínculos signiﬁcativos enquanto se estabelecem limites diante de atitudes prejudiciais.
	Pensamentos como "Se eu disser não, deixarão de gostar de mim" ou "Preciso resolver os problemas de todos para continuar sendo importante" são hipóteses de crenças aprendidas que podem ser examinadas a partir da experiência concreta.

	2.3. A consciência e a necessidade de aprovação
	Na abordagem de Bert Hellinger, a consciência foi explorada em relação ao pertencimento e à manutenção dos vínculos. A distinção entre consciência leve e consciência pesada oferece uma hipótese útil para investigar conﬂitos entre pertencimento e autonomia.
	Entretanto, sentir-se em paz não signiﬁca necessariamente estar agindo corretamente, assim como sentir culpa não demonstra automaticamente que uma escolha seja inadequada. É necessário examinar os fatos, as consequências, os valores envolvidos, os direitos das pessoas e as responsabilidades de cada uma.

	2.4. Padrões aprendidos e repetição relacional
	Um padrão aprendido pode ser entendido como uma resposta que se torna recorrente diante de determinadas situações. A repetição pode ocorrer porque o comportamento foi reforçado por resultados imediatos, porque se tornou familiar ou porque a pessoa ainda não desenvolveu alternativas que considere seguras.
	Uma pessoa que aprendeu a evitar o confronto pode calar-se quando alguém demonstra desagrado. O silêncio reduz a tensão imediata, mas suas necessidades permanecem sem expressão e o ressentimento aumenta.

	2.5. Quando o pertencimento se transforma em sobrecarga
	A pessoa pode assumir responsabilidades que excedem sua participação legítima numa situação. Isso acontece quando tenta regular as emoções de todos, resolver conﬂitos alheios, evitar qualquer desentendimento ou impedir que outros enfrentem as consequências das próprias escolhas.
	É importante diferenciar cuidado de responsabilidade excessiva. Cuidar signiﬁca oferecer apoio dentro das próprias possibilidades e respeitar a autonomia do outro. Assumir responsabilidade excessiva signiﬁca agir como se o bem-estar de todos dependesse exclusivamente da própria atuação.

	2.6. Sistema de investigação do pertencimento
	1. Identiﬁcar o vínculo: qual relação está envolvida?
	2. Reconhecer a expectativa: o que acredito que preciso fazer para
	preservar esse vínculo?
	3. Examinar a evidência: essa exigência é expressa, implícita ou apenas
	antecipada?
	4. Avaliar o custo: o que acontece comigo quando sigo essa expectativa? 5. Deﬁnir uma posição: como posso preservar o que é importante sem
	assumir obrigações que não me cabem?

	2.7. Estudo de caso
	Uma mulher adulta sente culpa por não conseguir atender a todos os pedidos da família. Sempre que recusa um pedido, imagina que será considerada egoísta. Por isso, aceita tarefas mesmo quando está sobrecarregada.
	A investigação começa pela situação concreta: quais pedidos são feitos, como a família reage às recusas e quais consequências realmente ocorrem? Uma nova possibilidade seria comunicar a disponibilidade real, oferecer ajuda quando possível e aceitar que os familiares podem sentir frustração sem que isso torne a decisão necessariamente errada.

	2.8. Exercício de reﬂexão
	Em quais relações sinto que preciso provar meu valor?
	O que temo perder quando discordo?
	Que responsabilidades assumi sem veriﬁcar se realmente me pertencem?
	Que evidências sustentam meu medo de rejeição?
	Como posso demonstrar cuidado sem abandonar meus limites?

	2.9. Conclusão do capítulo
	O pertencimento é uma dimensão importante da vida humana, mas não exige obediência irrestrita nem repetição automática das formas de viver aprendidas na família. A transformação pode acontecer pelo reconhecimento da história, pela revisão das expectativas e pela construção de uma forma mais autônoma de participar das relações.

	Forças de coesão,
	forças
	de atrito e
	mecanismos de defesa
	3.1. O que mantém uma pessoa unida a uma forma conhecida de viver?
	As forças de coesão representam os elementos que favorecem a continuidade, a organização e a integração da experiência. Podem incluir vínculos signiﬁcativos, valores, compromissos, rotinas, recursos emocionais e objetivos que ajudam a pessoa a sustentar sua vida.
	As forças de coesão não são necessariamente positivas em todas as circunstâncias. Uma dinâmica pode manter a estabilidade de uma relação e, ao mesmo tempo, preservar comportamentos prejudiciais. A pergunta relevante é: o que está sendo mantido, por quais meios e com quais consequências?

	3.2. O atrito como informação
	Força de atrito é aquilo que indica uma tensão entre expectativas, necessidades, circunstâncias, valores ou formas habituais de agir. Pode aparecer como irritação, medo de estabelecer um limite, desconﬁança, culpa, cansaço, repetição de conﬂitos ou diﬁculdade de agir mesmo quando a necessidade de mudança é reconhecida.
	Essas experiências não provam a existência de uma desordem familiar oculta. São sinais de que vale a pena investigar o contexto, a interpretação, as necessidades e as respostas envolvidas.

	3.3. A função dos mecanismos de defesa
	Mecanismos de defesa são formas de lidar com experiências que provocam desconforto, ameaça percebida ou conﬂito interno. Entre os comportamentos que merecem investigação estão o controle, a evitação, o silenciamento, o confronto defensivo, o agrado excessivo e a hiperresponsabilidade.
	Essas categorias são instrumentos de observação, não diagnósticos clínicos. O mesmo comportamento pode ter funções diferentes em situações diferentes. Uma pessoa pode afastar-se porque evita conﬂitos, mas também pode afastar-se para se proteger de uma situação abusiva.

	3.4. O ciclo da defesa
	Gatilho → defesa → alívio imediato → custo posterior → possibilidade de mudança.
	O ciclo explica por que algumas respostas continuam sendo utilizadas mesmo quando produzem sofrimento. A defesa não precisa ser condenada. É necessário compreender o que ela procura proteger, avaliar se ainda é necessária e desenvolver alternativas que ofereçam maior ﬂexibilidade.

	3.5. O atrito entre expectativa e realidade
	Uma fonte frequente de sofrimento é a diferença entre aquilo que esperamos e aquilo que acontece. É necessário distinguir uma necessidade legítima, uma expectativa não comunicada, um acordo efetivamente estabelecido, uma exigência de controlar o comportamento alheio e uma consequência concreta de desrespeito ou neg ligência.

	3.6. Redirecionamento da energia
	A expressão "energia", nesta obra, representa principalmente atenção, esforço, disponibilidade emocional e capacidade de agir. Redirecionar essa energia signiﬁca utilizar os recursos disponíveis de maneira mais produtiva, identiﬁcando o que precisa ser esclarecido, comunicado ou proteg ido.

	3.7. Sistema de identiﬁcação do atrito essencial
	1. O que ativou a reação? Identiﬁcar o acontecimento concreto. 2. O que interpretei? Reconhecer o signiﬁcado atribuído.
	3. O que procurei proteger? Identiﬁcar a necessidade ou ameaça
	percebida.
	4. Que defesa utilizei? Observar a resposta produzida.
	5. Qual foi o efeito? Examinar o alívio imediato e o custo posterior.
	6. O que pode ser resolvido? Deﬁnir uma ação possível, respeitando os
	limites reais.

	3.8. Estudo de caso: a raiva como sinal de limite
	Uma pessoa aceita repetidamente tarefas solicitadas por um familiar. Embora esteja sobrecarregada, evita recusar por medo de parecer egoísta. Com o tempo, sente irritação e começa a responder de maneira agressiva.
	A raiva pode indicar que a situação se tornou insustentável ou que necessidades importantes não foram expressas. Uma resposta alternativa consiste em reconhecer o limite antes de atingir o esgotamento, comunicar a disponibilidade real e aceitar que o familiar poderá demonstrar frustração.

	3.9. Exercício de aplicação
	Identiﬁque uma situação em que perceba consumo repetitivo de atenção ou esforço emocional: qual é o gatilho; qual é a ameaça percebida; que defesa surge; que alívio ela oferece; que custo produz; o que depende de você; e qual alternativa seria possível sem ignorar os riscos reais?

	3.10. Conclusão do capítulo
	As forças de coesão ajudam a compreender o que mantém uma dinâmica. As forças de atrito ajudam a identiﬁcar tensões que merecem investigação. Os mecanismos de defesa mostram como uma pessoa procura proteger-se diante de experiências percebidas como ameaçadoras.

	Responsabilidade, limites e autonomia
	4.1. Recuperar a própria posição diante da realidade
	A autonomia não signiﬁca independência absoluta nem ausência de vínculos. Signiﬁca desenvolver a capacidade de reconhecer necessidades, avaliar circunstâncias, assumir decisões e responder pelas próprias ações.
	Uma pessoa pode ser comprometida com sua família e, ao mesmo tempo, reconhecer que não pode decidir por todos, resolver todos os conﬂitos ou impedir todas as consequências desagradáveis.

	4.2. Responsabilidade não é culpa por tudo
	Responsabilidade própria: minhas ações, escolhas, compromissos e possibilidades de reparação.
	Responsabilidade compartilhada: aspectos de uma situação que dependem de acordos, decisões ou contribuições de diferentes pessoas.
	Responsabilidade alheia: decisões e comportamentos que pertencem a outras pessoas.
	Circunstâncias externas: acontecimentos e condições que não podem ser controlados integralmente por ninguém envolvido.
	É possível reconhecer que uma resposta contribuiu para um conﬂito sem concluir que somos responsáveis por toda a situação. Também é possível reconhecer que uma pessoa foi prejudicada sem atribuir a ela a responsabilidade pelo comportamento de quem a prejudicou.

	4.3. Devolver ao outro o que não é próprio
	A expressão "devolver ao outro o que não é meu" pode ser utilizada como metáfora para a diferenciação de responsabilidades. Ela signiﬁca reconhecer que cada pessoa precisa responder por suas escolhas, dentro das condições reais que possui.
	A diferenciação não elimina a interdependência. Ela permite que a relação exista sem que uma pessoa assuma o controle integral da vida da outra.

	4.4. Limites como expressão de responsabilidade
	Um limite é uma deﬁnição sobre aquilo que a pessoa aceita, sobre como participará de uma situação e sobre o que fará diante de determinadas condições. Um limite não é uma ordem para controlar o comportamento alheio.
	Controle: "Você precisa parar de falar assim comigo."
	Limite: "Se a conversa continuar com ofensas, vou encerrá-la e retomá- la quando houver condições de conversar com respeito."

	4.5. A raiva, a frustração e a construção de limites
	A raiva pode sinalizar que uma necessidade foi frustrada, que um limite foi ultrapassado ou que existe uma percepção de injustiça. Mas a emoção não determina sozinha a interpretação correta do acontecimento.
	O objetivo não é eliminar a raiva. É transformá-la em informação útil para o discernimento.

	4.6. A diferença entre aceitar e se submeter
	Aceitar a realidade signiﬁca reconhecer aquilo que está acontecendo ou aquilo que não pode ser alterado naquele momento. Submeter-se signiﬁca renunciar à própria posição, mesmo quando existem alternativas legítimas, por medo, pressão ou impossibilidade percebida.

	4.7. Autonomia sem isolamento
	A autonomia não exige fazer tudo sozinho. Pedir ajuda, negociar, procurar orientação e estabelecer acordos são formas legítimas de ação. A diferença está entre escolher receber apoio e acreditar que não se pode agir sem a aprovação de outra pessoa.

	4.8. Sistema operacional: responsabilidade, limite e ação
	1. Descrever a situação: separar fatos de interpretações.
	2. Identiﬁcar a necessidade: compreender o que precisa ser protegido
	ou negociado.
	3. Deﬁnir a responsabilidade própria: reconhecer a parcela que
	efetivamente depende de você.
	4. Distinguir a responsabilidade alheia: reconhecer o que pertence às
	escolhas de outra pessoa.
	5. Estabelecer o limite: deﬁnir o que aceita e como responderá se a
	condição não for respeitada.
	6. Escolher a ação: decidir o que fará dentro das circunstâncias
	existentes.
	7. Avaliar as consequências: observar os resultados e ajustar a resposta
	quando necessário.

	4.9. Estudo de caso: a responsabilidade excessiva
	Uma mulher organiza compromissos familiares, resolve diﬁculdades ﬁnanceiras de parentes e procura evitar que qualquer pessoa ﬁque insatisfeita. Quando tenta reduzir essas responsabilidades, sente culpa e teme ser considerada egoísta.
	A análise precisa distinguir os compromissos que assumiu voluntariamente, as obrigações reais, os pedidos que pode negociar e as responsabilidades que pertencem a outros familiares. Ela pode continuar ajudando em determinadas situações, mas dentro de limites que consiga sustentar.

	4.10. Exercício de aplicação
	Escolha uma situação em que esteja assumindo uma responsabilidade excessiva ou tenha diﬁculdade de estabelecer um limite. Pergunte: o que realmente depende de mim; que responsabilidade estou assumindo sem veriﬁcar se me pertence; existe um compromisso real ou apenas uma expectativa; que limite preciso comunicar; que ação depende de mim caso o limite não seja respeitado; e que consequências preciso considerar?

	4.11. Conclusão do capítulo
	A autonomia se desenvolve quando a pessoa reconhece sua participação na realidade sem assumir o controle de tudo o que acontece. Responsabilidade não signiﬁca culpa ilimitada. Limite não signiﬁca agressividade. Aceitação não signiﬁca submissão. Pertencimento não exige renúncia permanente à própria individualidade.

	Encerramento da parte I — fundamentos da abordagem
	O pensamento sistêmico amplia a observação das relações. O estudo do pertencimento ajuda a reconhecer expectativas e padrões aprendidos. A análise das forças de coesão, das forças de atrito e dos mecanismos de defesa permite compreender o que mantém determinadas respostas. O estudo da responsabilidade, dos limites e da autonomia orienta a transformação dessa compreensão em ação.
	Esses fundamentos devem ser utilizados como instrumentos de investigação, e não como explicações deﬁnitivas sobre a origem de todo sofrimento. A história familiar pode oferecer informações relevantes, mas não determina integralmente o futuro.
	Observar a realidade → reconhecer as interpretações → identiﬁcar o atrito → compreender a defesa → distinguir as responsabilidades → avaliar as possibilidades → escolher uma resposta.
	As sete leis universais
	da vida
	Lei do mentalismo
	Esta parte aprofunda cada uma das sete leis, transformando as formulações ﬁlosóﬁcas em instrumentos de investigação da experiência humana, dos padrões relacionais e das possibilidades de mudança.
	A proposta não é aﬁrmar que as leis sejam leis cientíﬁcas da psicologia ou que expliquem integralmente as dinâmicas familiares. A intenção é construir uma leitura integrativa, distinguindo o conteúdo tradicional das interpretações desenvolvidas nesta obra.
	Crenças, consciência e interpretação da realidade
	O primeiro princípio hermético é tradicionalmente expresso pela aﬁrmação: "O Todo é Mente; o Universo é mental." Nesta obra, a formulação será utilizada como ponto de partida para investigar a participação da consciência, das crenças e das interpretações na experiência humana.
	A adaptação sistêmica não signiﬁca que os pensamentos criem todos os acontecimentos físicos ou determinem o comportamento dos outros. Signiﬁca que a maneira como interpretamos os acontecimentos inﬂuencia nossas emoções, decisões e relações.

	5.1. A realidade percebida e a realidade observável
	Quando alguém não responde a uma mensagem, o fato observável é a ausência de resposta naquele período. A conclusão de que existe rejeição é uma interpretação, que pode ou não corresponder à realidade.
	1. O que aconteceu concretamente?
	2. Que signiﬁcado atribuí ao acontecimento?
	3. Que informações ainda preciso obter para avaliar minha
	interpretação?

	5.2. A formação das crenças
	Crenças são conclusões ou expectativas relativamente estáveis sobre nós mesmos, sobre os outros e sobre o funcionamento do mundo. Podem ser desenvolvidas por experiências repetidas, observação de modelos familiares, educação, cultura e acontecimentos marcantes.
	Exemplos: "Preciso ser útil para ter valor"; "Se eu discordar, perderei o vínculo"; "Não posso demonstrar fraqueza"; "Se não controlar a situação, algo ruim acontecerá"; "Sou responsável por manter todos em paz".

	5.3. A consciência como capacidade de observar
	Consciência pode referir-se à capacidade de perceber pensamentos, emoções, sensações, interpretações e comportamentos. Também pode referir-se, na abordagem de Bert Hellinger, à consciência relacionada ao pertencimento. Esses sentidos não devem ser confundidos.
	Sentir culpa ao estabelecer um limite pode indicar um conﬂito entre expectativas e autonomia, mas não prova a existência de uma lealdade ancestral. Da mesma forma, sentir alívio ao ceder não demonstra que a decisão seja a mais adequada.

	5.4. Sistema operacional 1 — da interpretação ao discernimento
	1. Registrar o acontecimento.
	2. Identiﬁcar a interpretação.
	3. Reconhecer a crença.
	4. Identiﬁcar a emoção.
	5. Examinar as evidências.
	6. Reconhecer a defesa.
	7. Escolher uma resposta compatível com os fatos, as necessidades e os
	limites presentes.

	5.5. Estudo de caso: a crença de que é preciso agradar
	Uma mulher recebe um pedido de ajuda de um familiar. Está cansada e possui outros compromissos, mas sente diﬁculdade em recusar. Sua interpretação é: "Se eu disser não, ele pensará que não me importo". A crença subjacente pode ser: "Preciso estar sempre disponível para demonstrar amor".
	A nova resposta pode envolver uma recusa respeitosa, uma alternativa viável ou uma negociação. A transformação acontece quando a decisão deixa de ser determinada exclusivamente pelo medo de desaprovação.

	5.6. Síntese operacional
	A Lei do Mentalismo, nesta adaptação, não signiﬁca que a mente controla o universo. Signiﬁca que crenças e interpretações participam da forma como percebemos as circunstâncias e respondemos a elas.

	Lei da correspondência
	Padrões, repetições e relações sistêmicas
	O segundo princípio hermético é tradicionalmente expresso pela frase: "O que está em cima é como o que está embaixo; o que está abaixo é como o que está em cima." Nesta obra, a ideia será utilizada para investigar semelhanças entre padrões de pensamento, comportamento e relacionamento.
	Uma pessoa pode evitar o conﬂito com os pais, silenciar suas necessidades no relacionamento amoroso e ter diﬁculdade de discordar de colegas no trabalho. Os contextos são diferentes, mas pode existir uma semelhança: o medo de que a discordância provoque rejeição.

	6.1. Correspondência não é identidade
	Duas situações podem apresentar semelhanças sem serem iguais. A investigação precisa perguntar o que existe de semelhante e o que é diferente e precisa ser considerado antes de responder.

	6.2. Sistema operacional 2 — identiﬁcação de correspondências
	1. Mapear as situações.
	2. Identiﬁcar semelhanças.
	3. Reconhecer diferenças.
	4. Investigar aprendizagens familiares, sociais e individuais
	5.O que acontece fora, acontece dentro. Se algo não está bem fora, acontece o mesmo dentro. E vice-versa.
	5. Identiﬁcar o elemento modiﬁcável.
	6. Testar uma alternativa e observar as consequências.

	6.3. Estudo de caso: a repetição da sobrecarga
	Uma pessoa relata que se sente sobrecarregada na família, no trabalho e no relacionamento. Ao investigar cada contexto, percebe-se que costuma aceitar tarefas antes de veriﬁcar sua disponibilidade e evita comunicar diﬁculdades por temer decepcionar as pessoas.
	A correspondência possível está na diﬁculdade de estabelecer limites. Entretanto, as causas e as soluções não são idênticas em todos os contextos. Cada situação exige uma análise própria.
	A família é só uma parte da equação, ela costuma repetir a falta de limite em outras áreas: profissão, dinheiro, amizades…

	6.4. Síntese operacional
	A Correspondência, nesta adaptação, é a capacidade de reconhecer semelhanças entre diferentes situações sem perder de vista suas diferenças. Reconhecer um padrão permite investigá-lo; compreender suas variações permite escolher uma resposta adequada à realidade presente.

	Lei da vibração
	Estados emocionais, atrito e redirecionamento da energia
	O terceiro princípio hermético é expresso pela frase: "Nada está parado; tudo se move; tudo vibra." Nesta obra, o princípio será utilizado como referência simbólica para investigar o movimento dos estados emocionais, das relações e das respostas comportamentais.
	A palavra vibração não será tratada como uma medida cientíﬁca da qualidade emocional de uma pessoa. O foco será o movimento: como uma situação ativa uma emoção, como a emoção inﬂuencia a resposta e como a resposta pode modiﬁcar a interação seguinte.

	7.1. Estados emocionais e interpretação da realidade
	O medo pode aumentar a atenção a sinais de ameaça. A raiva pode mobilizar a defesa de limites. A tristeza pode acompanhar perdas. A alegria pode favorecer aproximação e exploração de novas possibilidades. Nenhuma dessas emoções determina automaticamente a interpretação correta de uma situação.

	7.2. O que signiﬁca redirecionar a energia?
	Energia será utilizada como referência à atenção, ao esforço, à disponibilidade emocional e à capacidade de agir. Redirecionar a energia signiﬁca substituir o esforço repetitivo por uma participação mais consciente: veriﬁcar fatos, identiﬁcar necessidades, comunicar expectativas, estabelecer limites, procurar apoio ou reconhecer que determinada decisão pertence a outra pessoa.

	7.3. Sistema operacional 3 — do estado emocional à ação
	1. Reconhecer a ativação. 2. Nomear a emoção.
	3. Investigar a necessidade. 4. Identiﬁcar o impulso.
	5. Avaliar a resposta.
	6. Direcionar a atenção.
	7. Observar o resultado.

	7.4. Estudo de caso: a raiva e o limite
	Uma pessoa aceita repetidamente comportamentos que a incomodam. Evita conversar por temer conﬂitos. Com o tempo, a frustração aumenta e a raiva aparece de forma intensa. A resposta consiste em compreender o que a raiva sinaliza e deﬁnir um limite antes que a situação se agrave. Se houver risco real de violência ou retaliação, a prioridade será a proteção.

	7.5. Síntese operacional
	A Lei da Vibração, nesta adaptação, permite investigar o movimento dos estados emocionais e das respostas relacionais. A transformação não exige eliminar a emoção; exige compreender o que ela sinaliza e escolher como agir diante dela.

	Lei da polaridade
	Forças opostas, tensões e integração
	O quarto princípio hermético é tradicionalmente expresso pela aﬁrmação: "Tudo é duplo; tudo tem polos; tudo tem o seu oposto." Nesta obra, a polaridade será utilizada para investigar situações em que duas necessidades, valores ou tendências parecem entrar em conﬂito.
	É comum desejar proximidade e espaço, estabilidade e mudança, ajudar alguém e preservar recursos, manter um vínculo e estabelecer limites. Essas tensões não indicam necessariamente uma falha pessoal.
	Nem todos os opostos são apenas graus diferentes de uma mesma coisa. Violência e respeito, por exemplo, não devem ser tratados como extremos equivalentes que precisam ser conciliados.

	8.1. A polaridade entre acolhimento e limite
	Acolher signiﬁca reconhecer a experiência, a emoção ou a perspectiva de alguém. Não signiﬁca concordar com tudo o que a pessoa faz. Estabelecer um limite não exige rejeitar a existência ou a história do outro.

	8.2. Sistema operacional 4 — análise dos polos
	1. Nomear o conﬂito.
	2. Identiﬁcar o primeiro polo e a necessidade que ele representa.
	3. Identiﬁcar o segundo polo e a necessidade que também merece
	consideração.
	4. Examinar os medos. 5. Veriﬁcar a realidade. 6. Avaliar alternativas. 7. Assumir a decisão.

	8.3. Estudo de caso: preservar o vínculo ou estabelecer limites
	Uma pessoa deseja manter proximidade com um familiar, mas sente-se frequentemente desrespeitada durante as conversas. Uma possibilidade é comunicar o limite e explicar em quais condições deseja continuar a conversa. Outra é reduzir o contato se o comportamento persistir. Se houver ameaça ou violência, a proteção precisa ter prioridade.

	8.4. Síntese operacional
	A Polaridade, nesta adaptação, permite reconhecer necessidades em tensão e avaliar como responder a elas. Integrar não signiﬁca conciliar tudo. Signiﬁca compreender os polos, reconhecer os limites da conciliação e tomar uma decisão consciente.

	Lei do ritmo
	Ciclos, fases e repetição de padrões
	O quinto princípio hermético é tradicionalmente expresso pela aﬁrmação: "Tudo tem ﬂuxo e reﬂuxo; tudo tem suas marés; tudo sobe e desce." Nesta obra, o ritmo será utilizado como referência para observar mudanças de estado, fases da vida e ciclos de interação.
	As pessoas atravessam períodos de maior disposição, momentos de incerteza, fases de recuperação e situações que exigem reorganização. Essas mudanças não obedecem necessariamente a um ciclo universal predeterminado.

	9.1. Expansão e recolhimento
	A expansão pode representar períodos de maior disponibilidade para explorar possibilidades, iniciar projetos, construir relações ou assumir desaﬁos. O recolhimento pode representar a necessidade de rever escolhas, recuperar recursos, processar acontecimentos ou reduzir temporariamente as exigências.
	Nenhum desses movimentos é necessariamente superior ao outro. A avaliação depende da função do movimento, de suas consequências e das condições presentes.

	9.2. Ciclos de repetição nas relações
	Um ciclo relacional pode ser observado quando uma sequência de respostas se repete e passa a inﬂuenciar os comportamentos seguintes. Uma pessoa procura resolver conﬂitos imediatamente, enquanto a outra precisa de espaço; a insistência provoca afastamento, e a distância aumenta a insegurança inicial.
	Reconhecer o ciclo permite investigar possibilidades de mudança, como acordar um momento para retomar a conversa ou comunicar claramente a necessidade de espaço sem abandonar o problema.

	9.3. Sistema operacional 5 — reconhecimento dos ciclos
	1. Mapear a sequência.
	2. Reconhecer a fase atual. 3. Identiﬁcar o gatilho.
	4. Observar a defesa.
	5. Avaliar a função.
	6. Deﬁnir uma intervenção. 7. Reavaliar.

	9.4. Estudo de caso: o retorno à desconﬁança
	Uma pessoa começa um relacionamento com abertura e conﬁança. Depois de uma frustração, passa a interpretar pequenos atrasos como sinais de rejeição. A insegurança aumenta, e a pessoa busca garantias constantes. O ciclo pode ser interrompido pela identiﬁcação da sequência, pela veriﬁcação dos fatos e por uma conversa sobre expectativas e necessidades.

	9.5. Síntese operacional
	O Ritmo, nesta adaptação, permite reconhecer fases, oscilações e ciclos de comportamento sem presumir que sejam determinados por uma lei universal. Reconhecer o ciclo permite identiﬁcar onde intervir; respeitar as fases permite escolher uma intervenção compatível com as condições presentes.

	Lei da causa e efeito
	Consequências, responsabilidades e possibilidades de mudança
	O sexto princípio hermético é tradicionalmente expresso pela aﬁrmação: "Toda causa tem seu efeito; todo efeito tem sua causa." Nesta obra, o princípio será utilizado para investigar relações entre ações, circunstâncias e consequências.
	Nem todos os acontecimentos têm uma causa identiﬁcável, e nem todas as consequências podem ser previstas ou controladas. Acidentes, doenças, decisões alheias e circunstâncias externas também participam da experiência humana. O princípio não deve transformar o sofrimento em punição, dívida ou consequência merecida.

	10.1. A sequência entre ação e consequência
	É necessário observar o acontecimento, o que foi feito e quais efeitos surgiram. A ausência de comunicação pode contribuir para a manutenção de uma situação, mas não signiﬁca que a pessoa insatisfeita seja responsável por todos os comportamentos do outro.

	10.2. A responsabilidade pelas próprias ações
	Assumir responsabilidade signiﬁca reconhecer a participação efetiva numa situação. Uma análise responsável não elimina a complexidade nem distribui automaticamente a culpa por igual. O objetivo é identiﬁcar o que cada pessoa fez, quais efeitos podem ser associados a essas ações e onde existem possibilidades de reparação ou mudança.

	10.3. O ciclo das consequências
	1. Uma pessoa sente medo de desaprovação.
	2. Aceita um pedido que não consegue cumprir.
	3. Sente alívio por evitar o confronto.
	4. Fica sobrecarregada e não consegue cumprir o combinado. 5. O conﬂito surge posteriormente.
	6. A pessoa sente ainda mais medo de recusar pedidos futuros.

	10.4. Sistema operacional 6 — análise das consequências
	1. Descrever o acontecimento.
	2. Identiﬁcar os fatores envolvidos.
	3. Mapear as ações.
	4. Observar as consequências imediatas e posteriores.
	5. Diferenciar responsabilidades.
	6. Deﬁnir a possibilidade de intervenção. 7. Acompanhar os resultados.

	10.5. Estudo de caso: assumir problemas de todos
	Uma mulher percebe que os familiares enfrentam diﬁculdades ﬁnanceiras e passa a oferecer ajuda constantemente, mesmo comprometendo suas próprias despesas. A mudança não exige deixar de apoiar a família, mas avaliar os recursos disponíveis, deﬁnir limites e reconhecer que cada familiar também possui responsabilidades e possibilidades próprias.

	10.6. Síntese operacional
	A Causa e Efeito, nesta adaptação, permite compreender como ações e condições participam da produção de consequências. Reconhecer as consequências permite assumir responsabilidades sem transformar toda diﬁculdade em culpa e agir sobre aquilo que pode ser efetivamente modiﬁcado.

	Lei do gênero
	Receptividade, direção e integração de capacidades humanas
	O sétimo princípio hermético é tradicionalmente expresso pela aﬁrmação: "O gênero está em tudo; tudo tem seus princípios masculino e feminino." Nesta obra, a formulação é utilizada como referência simbólica para investigar duas capacidades humanas complementares: reconhecer e acolher a realidade, por um lado, e discernir e agir sobre aquilo que pode ser transformado, por outro.
	Essa interpretação não corresponde a uma deﬁnição oﬁcial das Constelações Familiares. Também não signiﬁca que a receptividade pertença exclusivamente às mulheres ou que a direção e a ação pertençam exclusivamente aos homens. Todas as pessoas podem desenvolver essas capacidades.

	11.1. A capacidade de receber e reconhecer
	A receptividade representa a capacidade de observar o que acontece sem precisar modiﬁcar imediatamente a situação. Envolve reconhecer emoções, escutar informações, considerar perspectivas e aceitar fatos que não podem ser alterados naquele momento.

	11.2. A capacidade de direcionar e agir
	A dimensão diretiva representa a capacidade de transformar a compreensão em decisões e ações. Envolve estabelecer prioridades, comunicar necessidades, deﬁnir limites, assumir responsabilidades e executar escolhas compatíveis com a realidade.

	11.3. Sistema operacional 7 — da compreensão à ação
	1. Observar: reconhecer os fatos e as condições presentes.
	2. Acolher: identiﬁcar emoções, necessidades e limitações.
	3. Distinguir: separar aquilo que pode ser aceito, negociado ou
	transformado.
	4. Avaliar: considerar alternativas, riscos e consequências.
	5. Decidir: escolher uma direção compatível com os valores e as
	necessidades envolvidos.
	6. Agir: executar uma ação possível e proporcional.
	7. Reavaliar: observar os resultados e ajustar a resposta quando
	necessário.

	11.4. Estudo de caso: compreender sem se abandonar
	Uma pessoa reconhece que um familiar enfrenta diﬁculdades emocionais e procura ajudá-lo constantemente. Ela compreende as razões do comportamento do familiar, mas percebe que sua disponibilidade está comprometendo o próprio bem-estar.
	A receptividade permite reconhecer a diﬁculdade do outro e a própria necessidade de descanso. A direção permite estabelecer condições para continuar oferecendo apoio sem assumir responsabilidades ilimitadas.

	11.5. Síntese operacional
	A Lei do Gênero, nesta adaptação, oferece uma referência simbólica para integrar a capacidade de acolher e a capacidade de agir. Compreender sem agir pode manter uma situação inalterada; agir sem compreender pode produzir consequências desnecessárias.

	Conclusão da parte ll—
	as sete leis universais
	O Mentalismo orienta a análise das crenças e interpretações. A Correspondência permite observar padrões recorrentes. A Vibração, utilizada como metáfora, ajuda a investigar o movimento dos estados emocionais e das respostas. A Polaridade permite reconhecer necessidades em tensão. O Ritmo orienta a observação de ciclos. A Causa e Efeito permite examinar consequências e responsabilidades. O Gênero oferece uma referência para integrar acolhimento e direção.
	Essas leis não precisam ser utilizadas como explicações universais para todos os acontecimentos. Seu valor está em organizar perguntas, ampliar a observação e apoiar decisões mais conscientes.
	Reconhecer o acontecimento e a interpretação → investigar os padrões → identiﬁcar emoções e defesas → compreender necessidades e tensões → observar ciclos e consequências → diferenciar responsabilidades e limites → transformar a compreensão em ação.
	A história familiar pode participar da formação de crenças e comportamentos, mas não determina integralmente a vida adulta. O trabalho de consciência consiste em compreender suﬁcientemente uma situação para reconhecer o que pode ser transformado, o que precisa ser aceito e qual resposta está ao alcance da pessoa.
	Sistemas de aplicação
	Sistema de identiﬁcação do atrito essencial
	Transformação da compreensão em prática
	Compreender um padrão não signiﬁca necessariamente conseguir interrompê-lo. Por isso, esta parte propõe sistemas de aplicação: sequências organizadas de observação, diferenciação e escolha que ajudam a transformar conhecimento em prática.
	Um sistema de aplicação não é uma fórmula rígida. É uma estrutura de investigação que pode ser retomada, adaptada e aprofundada conforme a realidade de cada situação.
	O fato é aquilo que pode ser descrito a partir do que aconteceu. A ativação inclui emoções, memórias, expectativas, sensações físicas e mecanismos de proteção. A resposta é aquilo que a pessoa escolhe fazer, considerando possibilidades, limites, responsabilidades e consequências previsíveis.

	12.1. Finalidade do sistema
	O atrito essencial é a tensão central que diﬁculta o movimento de uma pessoa diante de determinada situação. Pode surgir entre o que ela deseja e o que a realidade permite; entre a necessidade de pertencer e a necessidade de se posicionar; ou entre o desejo de controlar um resultado e a impossibilidade de garanti-lo.
	O primeiro passo não é eliminar o atrito. É descobrir o que ele está sinalizando. O atrito essencial é uma hipótese de trabalho, não uma verdade deﬁnitiva.

	12.2. As seis etapas de investigação
	1. Delimitar a situação: descrever um acontecimento especíﬁco, sem
	acrescentar conclusões sobre intenções que não conhece.
	2. Identiﬁcar a expectativa: veriﬁcar o que se esperava, se a expectativa
	foi comunicada e se existia um acordo.
	3. Localizar a tensão central: reconhecer quais necessidades,
	expectativas ou exigências parecem estar em conﬂito.
	4. Reconhecer o custo do padrão atual: observar o benefício imediato e
	o custo posterior.
	5. Distinguir o que pode ser resolvido: separar o que depende
	diretamente de mim, de negociação, de outras pessoas ou de apoio externo.
	6. Deﬁnir o movimento possível: escolher uma ação ou decisão
	concreta.
	Situação → expectativa → tensão central → resposta automática → custo → margem de ação → novo movimento.

	12.3. Estudo de caso — A necessidade de reconhecimento
	Marina trabalha em uma equipe e frequentemente assume tarefas adicionais. Espera que seus esforços sejam reconhecidos espontaneamente. Quando isso não acontece, sente raiva, trabalha ainda mais e passa a observar atentamente o comportamento dos colegas.
	O fato é que Marina assumiu tarefas além do que havia sido combinado e não recebeu o reconhecimento que esperava. A tensão possível envolve o desejo de reconhecimento e a diﬁculdade de comunicar necessidades e negociar responsabilidades.
	O custo é o aumento da sobrecarga, do ressentimento e da diﬁculdade de avaliar o que realmente faz parte de sua função. Marina pode conversar com a liderança sobre a distribuição das tarefas, registrar suas entregas e solicitar critérios claros de avaliação.

	12.4. Exercício orientado
	Registre: o que aconteceu; o que esperava; o que efetivamente aconteceu; o que sentiu; o que interpretou; o que fez; o que tentou proteger ou evitar; qual foi o custo; o que depende de você; e qual é o próximo movimento possível.

	Sistema de reconhecimento das defesas
	13.1. Finalidade do sistema
	Os mecanismos de defesa são respostas que procuram reduzir desconforto, ameaça percebida, vergonha, medo, insegurança ou conﬂito. Podem envolver afastamento, justiﬁcativas excessivas, silêncio, controle, ataque, submissão, busca de aprovação ou vigilância.
	Essas respostas não devem ser tratadas como falhas morais. Muitas se desenvolveram em contextos nos quais tiveram função protetora. O problema aparece quando uma resposta aprendida continua sendo utilizada automaticamente, mesmo quando já não corresponde às condições presentes.

	13.2. Defesas comuns na vida cotidiana
	Controle: tenta reduzir a vulnerabilidade, mas pode produzir sobrecarga e rigidez.
	Evitação: protege de uma exposição ou conﬂito, mas pode prolongar a incerteza.
	Agradar continuamente: preserva vínculos, mas pode produzir ressentimento e exaustão.
	Ataque e acusação: procura recuperar força, mas pode escalar o
	conﬂi to.
	Justiﬁcação excessiva: tenta impedir críticas, mas pode transformar a própria decisão em pedido de autorização.
	Desconﬁança permanente: antecipa ameaças, mas pode interpretar ambiguidades como conﬁrmações de perigo.

	13.3. O sistema de reconhecimento em sete movimentos
	1. Identiﬁcar o sinal de ativação. 2. Nomear a emoção.
	3. Reconhecer o impulso.
	4. Investigar a função.
	5. Veriﬁcar a realidade.
	6. Recuperar a escolha.
	7. Avaliar o resultado.

	13.4. Estudo de caso — A necessidade de explicar tudo
	Rafael recebe uma mensagem curta de uma pessoa próxima. Interpreta o tom como desaprovação e escreve uma longa explicação para justiﬁcar uma decisão. A outra pessoa responde apenas: "Entendi". Rafael sente mais insegurança e envia novas mensagens.
	O fato é que Rafael recebeu uma mensagem curta e uma resposta breve. Ainda não há informação suﬁciente para concluir que houve desaprovação. A justiﬁcação excessiva pode ser uma tentativa de obter garantia de compreensão e aprovação.
	Rafael pode perguntar diretamente se existe alguma questão a esclarecer. Se não houver, pode deixar a conversa seguir sem continuar acrescentando justiﬁcativas.

	13.5. Exercício orientado
	Registre a situação que ativa a reação, o primeiro sinal, a emoção, o impulso, a defesa, o que ela tenta proteger, o benefício imediato, o custo posterior, o risco real e uma resposta alternativa que respeite sua segurança e seus limites.

	Sistema de diferenciação entre passado e presente
	14.1. Finalidade do sistema
	Experiências anteriores podem inﬂuenciar a maneira como interpretamos acontecimentos atuais. Diferenciar passado e presente não signiﬁca apagar a história, perdoar obrigatoriamente alguém ou negar experiências dolorosas. Signiﬁca reconhecer que a experiência anterior e a situação atual precisam ser examinadas em suas particularidades.

	14.2. Quatro camadas de observação
	1. O acontecimento atual: descreva o que ocorreu sem acrescentar
	conclusões sobre intenções desconhecidas.
	2. A interpretação imediata: observe o signiﬁcado que surgiu.
	3. A associação com o passado: pergunte se a situação lembra uma
	experiência anterior.
	4. A realidade que ainda precisa ser conhecida: veriﬁque o que pode ser
	conﬁrmado.

	14.3. A inﬂuência dos sistemas familiares
	É possível investigar como regras familiares, expectativas, papéis e experiências transmitidas entre gerações inﬂuenciam o comportamento atual. Entretanto, não se deve presumir que uma diﬁculdade tenha sido causada por um acontecimento ancestral especíﬁco. A investigação familiar oferece hipóteses; não autoriza inventar fatos ou atribuir culpas sem evidência.

	14.4. Sistema de diferenciação em seis passos
	1. Nomear o acontecimento atual. 2. Identiﬁcar a reação.
	3. Reconhecer a associação.
	4. Separar os elementos.
	5. Veriﬁcar o padrão atual.
	6. Responder à situação presente.

	14.5. Estudo de caso — O silêncio interpretado como abandono
	Soﬁa envia uma mensagem importante ao companheiro e não recebe resposta durante várias horas. Começa a imaginar que fez algo errado e sente vontade de enviar várias mensagens. Em relações anteriores, foi ignorada durante conﬂitos e o silêncio era seguido de afastamento.
	O presente é a ausência de resposta. O passado está associado a experiências dolorosas. A interpretação é que Soﬁa está sendo rejeitada. A necessidade atual pode ser clareza, previsibilidade ou comunicação respei tosa.
	Soﬁa pode comunicar sua necessidade de forma direta e observar se existe um padrão real de evasão ou descumprimento de acordos. A resposta deve considerar o comportamento presente, não apenas sua história emocional.

	Sistema de distinção entre responsabilidade própria e alheia
	15.1. Finalidade do sistema
	Muitas relações tornam-se desgastantes quando uma pessoa assume a responsabilidade pelas emoções, escolhas, decisões ou consequências que pertencem a outra. Em outras situações, o movimento é inverso: a pessoa atribui ao outro toda a responsabilidade por suas escolhas ou reações.

	15.2. Quatro dimensões da responsabilidade
	Responsabilidade direta: ações que dependem principalmente da própria pessoa.
	Responsabilidade compartilhada: decisões ou atividades que exigem contribuição de mais de uma pessoa.
	Responsabilidade alheia: escolhas e ações que cabem a outra pessoa.
	Condições fora do controle individual: acontecimentos e limitações que não podem ser controlados integralmente.

	15.3. Responsabilidade não é o mesmo que culpa
	A responsabilidade pergunta o que aconteceu, qual foi a participação de cada pessoa e o que pode ser reparado ou modiﬁcado. Compreender a origem de um comportamento não elimina a responsabilidade pelos efeitos produzidos.

	15.4. Sistema de diferenciação em sete passos
	1. Deﬁnir o problema.
	2. Identiﬁcar os envolvidos.
	3. Examinar os acordos.
	4. Distribuir as responsabilidades.
	5. Reconhecer a margem de inﬂuência. 6. Comunicar a divisão.
	7. Sustentar as consequências.

	15.5. Estudo de caso — A pessoa que resolve tudo
	Helena organiza compromissos familiares, lembra os outros de suas obrigações, cobre despesas não combinadas e tenta evitar que todos discutam. Quando alguém não cumpre um acordo, ela resolve o problema e depois sente raiva por ser a única a assumir responsabilidades.
	Helena pode deixar de assumir automaticamente tarefas que pertencem a outros adultos, desde que isso não coloque pessoas dependentes em risco. Pode propor uma divisão explícita de responsabilidades e comunicar o que deixará de fazer.

	15.6. Exercício orientado
	Para uma situação especíﬁca, registre o que aconteceu, qual é sua responsabilidade, qual é a responsabilidade do outro, o que é compartilhado, o que não está sob controle individual, o que pode oferecer, o que não pode continuar assumindo e o que precisa ser comunicado.
	"Posso me responsabilizar por..."
	"Não posso decidir ou garantir por outra pessoa..."

	Sistema de limites e resolução de conﬂitos
	16.1. Finalidade do sistema
	Um limite é uma deﬁnição sobre aquilo que a pessoa aceita, não aceita, pode oferecer ou precisa proteger. Ele não tem como ﬁnalidade controlar o comportamento alheio, mas orientar a própria participação na relação.
	Controle: "Você precisa parar de falar assim comigo."
	Limite: "Não continuarei esta conversa enquanto houver insultos; podemos retomá-la quando houver condições de respeito."

	16.2. A raiva como sinal possível de limite
	A raiva pode indicar frustração, injustiça percebida, invasão de espaço, impedimento ou necessidade não atendida. Entretanto, não prova, por si só, que outra pessoa tenha cometido uma injustiça. Ela sinaliza que existe algo a investigar.

	16.3. Cinco elementos de um limite
	1. Situação especíﬁca.
	2. Impacto ou necessidade. 3. Pedido claro.
	4. Limite pessoal.
	5. Sustentação coerente e proporcional.

	16.4. Modelo de comunicação
	"Quando acontece \[situação concreta\], \[impacto ou necessidade\]. Preciso de \[pedido especíﬁco\]. Se isso não for possível, vou \[ação que depende de mim\]."

	16.5. Como investigar um conﬂito
	Separe fatos, interpretações, emoções e pedidos. Identiﬁque os interesses, deﬁna o que é negociável, construa alternativas, observe a resposta e decida diante da realidade.
	Resolver um conﬂito nem sempre signiﬁca chegar a um consenso. Em alguns casos, signiﬁca esclarecer a divergência, impedir novos danos e deﬁnir como cada pessoa seguirá.

	16.6. Estudo de caso — O conﬂito que sempre retorna
	André e Luísa discutem repetidamente porque André toma decisões sobre atividades do casal sem consultar Luísa. Ela reclama, André se defende, os dois se afastam e retomam a rotina sem estabelecer um acordo.
	Uma possibilidade é deﬁnir quais decisões devem ser conversadas previamente e estabelecer uma forma de agir quando não houver consenso. Luísa pode comunicar: "Quando uma decisão afeta os compromissos ou recursos dos dois, preciso que seja conversada antes. Se não houver acordo, não vou considerar a decisão conjunta como aprovada apenas porque já foi tomada".

	16.7. Quando o diálogo não é seguro
	Se houver ameaças, violência, coerção, perseguição, controle ﬁnanceiro abusivo ou risco de retaliação, a prioridade é a segurança. Pode ser necessário procurar pessoas de conﬁança, serviços especializados ou autoridades competentes, conforme a situação.

	16.8. Exercício orientado
	Registre a situação especíﬁca, o fato observável, a necessidade afetada, o pedido, o limite, a consequência proporcional, o que pode ser negociado, o que não pode ser aceito, o que fará se não houver cooperação e que apoio poderá procurar.

	Sistema de tomada de decisão e construção de novos movimentos
	17.1. Finalidade do sistema
	Reconhecer um padrão não basta. Em algum momento, é necessário escolher uma direção. O novo movimento não precisa ser grandioso; precisa representar uma diferença concreta em relação à resposta automática que mantinha a situação.

	17.2. Três erros que diﬁcultam a decisão
	Esperar certeza absoluta: nenhuma análise garante o controle de todos os resultados.
	Decidir apenas para aliviar a emoção: o alívio imediato pode produzir consequências contrárias aos objetivos de longo prazo.
	Esperar que o outro mude primeiro: a pessoa pode decidir como deseja participar e que condições considera aceitáveis, sem controlar a cooperação do outro.

	17.3. Sistema de decisão em oito etapas
	1. Formular a decisão de forma concreta. 2. Deﬁnir os critérios essenciais.
	3. Separar fatos de previsões.
	4. Mapear as alternativas.
	5. Examinar custos e consequências.
	6. Distinguir desejo, medo e necessidade. 7. Escolher um movimento veriﬁcável.
	8. Avaliar e corrigir a direção.

	17.4. Construir um novo movimento
	Um novo movimento é uma mudança observável na forma de responder a uma situação recorrente. A mudança não precisa eliminar imediatamente a emoção antiga. É possível sentir culpa e, ainda assim, sustentar um limite adequado; sentir medo e, ainda assim, fazer uma pergunta necessária.

	17.5. Estudo de caso — A decisão adiada
	Cláudia está insatisfeita com uma atividade proﬁssional. Considera sair, mas teme perder estabilidade ﬁnanceira. A decisão pode ser transformada em uma sequência de escolhas informadas: avaliar recursos, oportunidades, condições de saúde, responsabilidades e alternativas de transição.
	O novo movimento pode ser organizar as informações necessárias e realizar uma ação concreta de exploração proﬁssional, sem exigir garantia de resultado.

	17.6. Exercício orientado
	Registre a decisão, os fatos conhecidos, as informações que faltam, as necessidades, os critérios indispensáveis, as alternativas, os riscos, as consequências, a primeira ação veriﬁcável e o modo de avaliar o resultado.

	Estudos de caso
	e exercícios orientados
	18.1. Como utilizar os casos
	Os casos seguintes integram os sistemas de aplicação. São situações ilustrativas, construídas para demonstrar o método, e não diagnósticos de pessoas reais.
	Não se deve presumir uma origem familiar sem evidências, atribuir à pessoa a responsabilidade por atos abusivos de terceiros ou confundir uma interpretação útil com uma explicação deﬁnitiva.
	CASO 1 — A raiva que surge quando um acordo é descumprido
	Pedro combina com um colega a divisão de tarefas de um projeto. O colega não entrega sua parte no prazo. Pedro conclui o trabalho sozinho, sente raiva e responde de maneira hostil a uma solicitação simples.
	A investigação deve veriﬁcar se o prazo e a divisão estavam claros, diferenciar as responsabilidades e propor um procedimento para atrasos futuros. Antes de aceitar outra divisão, Pedro pode esclarecer tarefas, prazos e formas de acompanhamento.
	CASO 2 — A culpa de dizer não à família
	Ana recebe frequentemente pedidos de ajuda. Costuma aceitar mesmo quando está cansada ou sem recursos. Quando recusa, sente culpa e teme ser considerada egoísta.
	O novo movimento é substituir o "sim" automático por uma avaliação das condições reais. Uma comunicação possível é: "Quero ajudar, mas não consigo assumir essa tarefa nas condições propostas. Posso contribuir de outra maneira, se isso for útil".

	CASO 3 — A necessidade de controlar os resultados
	Miguel prepara um projeto e tenta prever todas as diﬁculdades. Revê repetidamente o trabalho e adia a entrega porque acredita que ainda não está suﬁcientemente bom.
	Ele pode deﬁnir critérios objetivos para a conclusão, separando requisitos indispensáveis de uma tentativa de eliminar qualquer possibilidade de crítica.
	CASO 4 — O medo de repetir uma relação anterior
	Beatriz inicia uma nova relação e percebe diferenças de opinião. Como viveu anteriormente uma relação marcada por conﬂitos, interpreta divergências como sinais de repetição da história.
	É importante distinguir comportamentos presentes de associações com o passado, sem ignorar sinais concretos de desrespeito, controle ou violência. O objetivo não é obrigá-la a conﬁar, mas construir uma avaliação baseada em evidências, limites e observação consistente.
	CASO 5 — O conﬂito entre autonomia e pertencimento
	João deseja mudar de cidade para desenvolver um projeto pessoal. Sua família considera a decisão arriscada e demonstra desaprovação. Ele oscila entre desistir para preservar a harmonia e romper abruptamente os vínculos.
	João precisa avaliar recursos, riscos e compromissos, ouvir opiniões sem transferir a decisão e construir um plano realista que preserve vínculos sem abandonar sua autonomia.
	CASO 6 — A sensação de que nada muda
	Carolina identiﬁca padrões recorrentes, reconhece responsabilidades excessivas e compreende que teme desaprovação. Apesar disso, sente que continua reagindo da mesma maneira.
	O reconhecimento é um avanço, mas não garante mudança imediata. Ela pode selecionar uma situação especíﬁca, identiﬁcar o sinal inicial, formular uma alternativa simples e observar o resultado sem transformar a diﬁculdade em condenação pessoal.

	18.2. Roteiro integrado para situações complexas
	Observar: descrever fatos, envolvidos e condições concretas.
	Investigar: identiﬁcar expectativas, emoções, interpretações, defesas e associações anteriores.
	Diferenciar: separar passado e presente e distinguir responsabilidades.
	Delimitar: identiﬁcar necessidades, formular pedidos e estabelecer limi tes.
	Decidir: examinar alternativas, consequências, recursos e riscos.
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