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1- ANTES DE ABRIR A PORTA

Por quc perguntas, € Nao respostas

Existe uma diferenga entre morar numa casa e conhecer a casa onde se mora. A maioria de nés passa anos atravessando
os mesmos corredores: a mesma briga, o mesmo teto de dinheiro, 0 mesmo cansago de domingo a noite. A gente

conhece o caminho de olhos fechados, e é justamente por isso que ndo enxerga mais as paredes.

No Método INTEOR, o mapa do seu nascimento ¢é lido como uma casa com doze cdmodos. Cada cémodo guarda
um assunto da vida: a forma como vocé entra no mundo, o que vocé vale, de onde veio, quem escolhe amar, o que
constréi, aquilo que carrega sem saber. Dentro de cada cdmodo hd gavetas: as perguntas mais fundas, que explicam por

que a mesma coisa continua acontecendo.

Este caderno nio precisa do seu mapa. As doze perguntas valem para qualquer pessoa, porque todo ser humano mora
nesses doze cdmodos. O que o mapa faz depois é mostrar guazs comodos pesam mais em vocé, quem mora em cada um

e como eles conversam entre si. Aqui, o trabalho ¢ anterior: acender a luz e olhar.

Como usar este caderno

— Escreva a mio. Desde os estudos de James Pennebaker sobre a escrita expressiva, nos anos 1980, sabemos que
colocar em palavras o que se sente organiza a experiéncia de um jeito que pensar em siléncio nio organiza.

— Um cémodo por vez. Reserve vinte minutos de siléncio para cada um. Nio é prova: nio existe resposta certa, s6
resposta verdadeira.

— Escute o corpo. Em cada pergunta, repare onde o corpo responde antes da cabega: garganta, peito, estdbmago,
ombros. A neurociéncia chama essa percep¢io de znterocepgdo. No INTEOR, € o primeiro sinal de que vocé
encostou numa gaveta viva.

— Marque o peso. No fim de cada comodo, note de 1 a 5 o quanto aquele assunto pesa hoje. Na parte 9, essas notas

vdo mostrar por onde a sua casa pede para ser aberta.

Um aviso honesto. Este caderno ¢ uma ferramenta de reflexdo, nio de diagnéstico. A astrologia ¢ aqui uma
linguagem simbdlica: os estudos controlados nio mostram que ela preveja fatos. O valor dela estd em oferecer
imagens para vocé se enxergar por outro dngulo. Se alguma pergunta mexer com uma dor grande, faga uma pausa

e procure acompanhamento profissional.




A casa inteira
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0 ceu dO seu nascimento

AREA . TRABALHO & CORPO

AREA - FUTURO & SENTIDO

A Cozinha
rotina, satde, oficio

“Como eu cuido e sirvo?”

AREA -

O Acelié
alegria, criagdo, filhos

“Onde eu me alcgm? 7

O Mirante

vocagdo e autoridade

“O que eu construo diante
do mundo?”

AMOR

O Espelho
/h”‘(‘(?riﬂx\v e casamento

“Quem eu escolho?”

AREA - EU

A Porta

identidade e corpo

“Como eu entro na vida?”

porta de entrada

O Quarto dos Fundos
bastidores e inconsciente

“O que eu carrego sem
saber?”

A Biblioteca

sentido, estudo, f¢

“Em que eu acredito?”

AREA -

O Cofre
recursos e Z'LI[U"

“O que eu tenho e quanto
me valho?”

O Salao

grupos, JHH.‘QUA] ]HLLH‘()

“A quem eu pertengo por
lha?”
escolha:

DINHEIRO

O Quarto Fechado
[mrzi//m.\‘. crises, /u’nmg‘as

“O que eu divido, devo ou
4l
perco?”

AREA - FAMILIA & ORIGEM

A Sala de Conversa

fala, irmdos, aprender

“Como eu penso Cfalo? ”

4
As Raizes
familia de origem e lar

“De onde eu venho?”

Térreo - a raiz. Eu e Familia & Origem: a porta de entrada, os bastidores, a fala aprendida em casa e as raizes. Primeiro

andar - a troca. Amor e Dinheiro: onde vocé troca afeto e recursos com o outro. Segundo andar - a obra. Trabalho &

Corpo e Futuro & Sentido: o que vocé faz com o que recebeu e para onde leva.
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3- TERREO - AREA EU

A Porta e o Quarto dos Fundos

O que todo mundo vé, e o que nem voce ve.

Estes dois comodos ficam lado a lado por uma razio: a forma como vocé se apresenta a0 mundo quase sempre protege
algo que mora nos fundos. A porta ¢ a fachada, o primeiro gesto, o jeito de entrar numa sala. O quarto dos fundos ¢

onde ficam as coisas que vocé ainda nio nomeou.

Comodo 1 - A Porta
Cheiro de ar novo, maganeta fria, o segundo antes de entrar. Este comodo fala do seu corpo, da sua presenga e da

primeira resposta que vocé d4 a vida quando ela bate.
A pergunta do comodo. Como eu entro na vida?

Gaveta - Quando entro num lugar novo, o que fago primeiro: observo, agrado, me escondo, assumo o controle? Quem

me ensinou isso?

Gaveta - Que parte de mim as pessoas veem logo, e que parte sé aparece depois de muito tempo?

Pesohoje 1-2-3.4-5 Ondeo corpo respondeu

AN
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3- TERREO - AREA EU

Comodo 12 - O Quarto dos Fundos

Luz baixa, caixas sem etiqueta, um siléncio que ndo ¢ vazio. Aqui moram o cansago sem nome, a autossabotagem, 0s

sonhos que voltam e aquilo que vocé sente pela familia inteira.
A pergunta do cdmodo. O que eu carrego sem saber?

Gaveta - Que padrio eu repito mesmo prometendo que nio vou repetir? O que ele me protege de sentir?

Gaveta - Do que eu preciso me afastar, de tempos em tempos, para voltar a ser eu?

Pesohoje 1-2-3-4-5 Ondeo corpo respondeu

6
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4 - TERREO - AREA FAMILIA & ORIGEM

A Sala de Conversa e as Raizes

A lingua que vocé aprendeu antes de saber falar.

Na sala de conversa vocé aprendeu a nomear o mundo; nas raizes vocé aprendeu a se sentir seguro nele, ou nio. Juntos,

estes dois cdmodos guardam a heranga emocional: as frases da familia, os siléncios, as lealdades.

~ A ~
Comodo 3-A Sala de Conversa
Vozes cruzando a mesa, a TV ligada ao fundo, o irmio que interrompe. Aqui moram a fala, o pensamento, os irmaos e

primos, o jeito de aprender e de se defender com palavras.
A pergunta do c6modo. Como eu penso e falo?

Gaveta - O que era proibido dizer na minha casa? Como eu ainda obedego a essa regra hoje?

Gaveta - Quando me sinto ameagado(a) numa conversa, eu calo, explico demais ou ataco?

Pesohoje 1-2-3.4-5 Ondeo corpo respondeu

~
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4 - TERREO - AREA FAMILIA & ORIGEM

Comodo 4 - As Raizes

Cheiro de comida no fogio, o chio da infincia, a mio (ou a auséncia dela) no seu cabelo. Este é 0 cémodo mais fundo

da casa: a familia de origem, o lar, a sensagio de pertencer.
A pergunta do cdmodo. De onde eu venho?

Gaveta - O que eu precisava receber em casa e nio recebi? Onde eu procuro isso hoje?

Gaveta - Que destino da minha mie, do meu pai ou dos meus avés eu sinto que carrego?

Pesohoje 1-2-3-4-5 Ondeo corpo respondeu
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5 - PRIMEIRO ANDAR - AREA AMOR

O Atelie e o Espelho

O que vocé ama sozinho(a), e quem vocé escolhe para amar.

O atelié ¢é o amor que nasce de dentro: brincar, criar, desejar, se encantar. O espelho ¢ 0 amor que precisa do outro.

Quando o atelié estd fechado, costumamos pedir ao parceiro que traga uma alegria que sé nés podemos produzir.

~ A oA
Comodo 5 - O Atelie
Tinta nos dedos, musica alta, o tempo que some. Aqui moram a alegria, o romance, a criatividade, os filhos ¢ tudo o

que vocé faz s6 porque gosta.
A pergunta do c6modo. Onde eu me alegro?

Gaveta - Qual foi a dltima vez que perdi a nogio do tempo fazendo algo por puro prazer? O que me impede de voltar

142

Gaveta - Eu me permito ser visto(a) brilhando, ou brilho escondido para nio incomodar?

Pesohoje 1 -2 -3 -4 -5 Ondeo corpo respondeu

9
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5 - PRIMEIRO ANDAR - AREA AMOR
Comodo 7-0 Espelho

Duas xicaras na mesa, o reflexo que as vezes assusta. Este comodo fala de casamento, parcerias, sécios e também dos

inimigos declarados: todos aqueles que nos mostram o que nio vemos em nos.
A pergunta do cobmodo. Quem eu escolho?

Gaveta - Que tipo de pessoa eu escolho repetidamente? O que ela tem em comum com alguém da minha familia?

Gaveta - O que mais me irrita no outro, e onde essa mesma coisa mora em mim?

Pesohoje 1-2-3-4-5 Ondeo corpo respondeu

10
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6 - PRIMEIRO ANDAR - AREA DINHEIRO

O Cofre e o Quarto Fechado

O que ¢ seu, e o que vocé divide, deve ou perde.

O cofre guarda o que vocé ganha e o que vocé acha que vale. O quarto fechado guarda o dinheiro dos outros: herangas,
dividas, sociedades, o que se perde nas crises. Muitas pessoas trabalham bem no cofre e sangram no quarto fechado, ou

o contrdrio.

N A S
Comodo 2 - O Cofre
O peso de uma moeda na palma, o tecido bom, o prato bem servido. Aqui moram renda, bens, talentos que viram
sustento e, por baixo de tudo, a autoestima.

A pergunta do cdmodo. O que eu tenho e quanto eu me valho?

Gaveta - Qual ¢ o valor que eu cobro, e qual ¢ o valor que eu acho que merego? Qual ¢ a distincia entre os dois?

Gaveta - Que frase sobre dinheiro eu ouvia em casa? Ela ainda decide por mim?

Pesohoje 1 -2 -3 -4 -5 Ondeo corpo respondeu
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6 - PRIMEIRO ANDAR - AREA DINHEIRO

Comodo 8 - O Quarto Fechado

Porta pesada, ar mais denso, uma chave que ninguém quer segurar. Aqui moram as partilhas, as dividas, as herangas, a

intimidade profunda e as crises que transformam.
A pergunta do cdmodo. O que eu divido, devo ou perco?

Gaveta - Em que relagio eu dou mais do que recebo, ou recebo e nio consigo retribuir?

Gaveta - Qual perda da minha vida (ou da minha familia) ainda nio foi chorada?

Pesohoje 1-2-3-4-5 Ondeo corpo respondeu
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7-SEGUNDO ANDAR - AREA TRABALHO & CORPO

A Cozinha e o Mirante

O que voce faz todo dia, e o que voceé constroi diante do mundo.

A cozinha ¢ o trabalho mitdo: rotina, satde, oficio, o cuidado didrio com o corpo. O mirante ¢ a obra que todos veem:

carreira, vocagio, autoridade. Quando o mirante cresce e a cozinha ¢ esquecida, o corpo costuma cobrar a conta.

~ A .
Comodo 6 - A Cozinha
Faca na tdbua, vapor na janela, o ritmo das mesmas tarefas. Aqui moram a rotina, os hdbitos, o corpo que trabalha, o

servico e a forma como vocé cuida (de si e dos outros).
A pergunta do cdmodo. Como eu cuido e sirvo?

Gaveta - Que sinal o meu corpo me dd quando estou passando do limite? Quantas vezes eu ignoro esse sinal?

Gaveta - Eu cuido dos outros como forma de amor, ou como forma de garantir o meu lugar?

Pesohoje 1-2-3.4-5 Ondeo corpo respondeu
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7-SEGUNDO ANDAR - AREA TRABALHO & CORPO

Comodo 10 - O Mirante

Vento no rosto, a cidade 14 embaixo, a sensagdo de ser visto(a) de longe. Este ¢ o ponto mais alto da casa: vocagio,

reputagio, a autoridade que vocé exerce e a que vocé teme.
A pergunta do cdmodo. O que eu construo diante do mundo?

Gaveta - Se ninguém da minha familia fosse julgar, que trabalho eu estaria fazendo?

Gaveta - Como eu reajo a autoridade: obedego, desafio ou evito ocupar o lugar de quem decide?

Pesohoje 1-2-3-4-5 Ondeo corpo respondeu
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8- SEGUNDO ANDAR - AREA FUTURO & SENTIDO

A Biblioteca e o Salao

A . A .
Em que voce acredlm, ¢ com quem voce cammha.

A biblioteca guarda o sentido: fé, estudo, viagens, a filosofia que orienta suas escolhas. O saldo guarda as pessoas que

vocé escolheu (ndo as que herdou): amigos, comunidades, causas, o futuro que vocé imagina junto.

~ A . .
Comodo 9 - A Biblioteca
Cheiro de papel, um mapa aberto na mesa, a limpada acesa tarde da noite. Aqui moram as crengas, os estudos, as

viagens longas e o mestre que vocé procura (ou se tornou).
A pergunta do comodo. Em que eu acredito?

Gaveta - Que crenga eu herdei e nunca questionei? Que crenga eu escolhi sozinho(a)?

Gaveta - O que faria a minha vida valer a pena, mesmo que ninguém soubesse?

Pesohoje 1-2-3.4-5 Ondeo corpo respondeu
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8- SEGUNDO ANDAR - AREA FUTURO & SENTIDO
A d 1~
Comodo 11 - O Salao

Risadas na sala grande, cadeiras puxadas para mais gente, um projeto que ¢ maior do que uma pessoa. Aqui moram os

amigos, os grupos, as redes e o futuro desejado.
A pergunta do cdbmodo. A quem eu pertengo por escolha?

Gaveta - Em que grupo eu me sinto eu mesmo(a), e em que grupo eu me encolho para caber?

Gaveta - Que futuro eu desejo, mas nio conto para ninguém por medo de parecer ingénuo(a)?

Pesohoje 1-2-3-4-5 Ondeo corpo respondeu

16
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9-A LEITURA

Onde d sua casa pcsa

A . = / . = . .
(@) comodo mais PCS&ICZO nao e o Pl()l'. E o mais vivo.

As 12 PCJ'Q![I'I('HS L{ﬂ sua casa
S

Agora volte as suas respostas e dé a cada cdbmodo uma nota de 1 (leve, resolvido, quase ndo penso nisso) a 5 (pesado,

repetitivo, me tira o sono). Seja honesto(a): a nota nio ¢ sobre o que deveria ser, é sobre o que ¢ hoje.

Comodo A pergunta Peso hoje (1a5)
1-APorta Como eu entro na vida? 12345
12 - O Quarto dos Fundos O que eu carrego sem saber? 12345
3. A Sala de Conversa Como eu penso e falo? 12345
4. As Raizes De onde eu venho? 12345
5-0 Atelié Onde eu me alegro? 12345
7 - O Espelho Quem eu escolho? 12345
2-0 Cofre O que eu tenho e quanto eu me valho? 12345
8- O Quarto Fechado O que eu divido, devo ou perco? 12345
6- A Cozinha Como eu cuido e sirvo? 12345
10 - O Mirante O que eu construo diante do mundo? 12345
9. A Biblioteca Em que eu acredito? 12345
11- O Saldo A quem eu pertengo por escolha? 12345

Some os pares

Some as notas dos dois comodos de cada drea. A drea com a maior soma ¢ a porta de entrada da sua casa neste

momento: é por ali que a vida estd pedindo atengdo. Se houver empate, escolha a drea em que o corpo reagiu mais forte

durante a escrita.

Area Coémodos Soma
Eu 1+12 -
Familia & Origem 3+4 -
Amor S5+7 -
Dinheiro 2+8 —
Trabalho & Corpo 6+10 o
Futuro & Sentido 9+11

Peso alto ndo ¢ defeito. Na leitura INTEOR, o comodo que pesa é onde a energia estd presa e, por isso mesmo, onde a

mudanca rende mais. Repare também nos pares desequilibrados: um cémodo em 5 e o vizinho em 1 costuma indicar

que um lado da 4rea estd carregando o outro.
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10- O RITUAL

Uma gaveta Por s€mana

Disciplina ndo ¢ rigidez. E voltar ao mesmo lugar ateé ele responder.

Responder uma vez abre a porta. O que transforma ¢é voltar. Nas tradi¢des do Oriente, a prdtica vale mais do que o

insight: 0 mesmo gesto, na mesma hora, até que o corpo aprenda o que a cabega jé entendeu. Proponho doze semanas,

um c6modo por semana, comegando pela drea que pesou mais.

— O lugar. Escolha um canto fixo da casa real. Uma vela, um copo de 4gua ou uma xicara de chd marcam o inicio. O
cérebro aprende por repeti¢do de contexto.

— O comego. Trés respiragdes longas, com a expiragdo mais longa do que a inspiragio. Isso sinaliza ao sistema
nervoso que ¢ seguro olhar.

— A pergunta. Releia a pergunta do cdmodo e a gaveta que mais mexeu com vocé. Escreva por dez minutos sem
corrigir.

— A raiz. Pergunte: guem na minha familia morou neste cémodo antes de mim? Muitas vezes o que pesa nio
comegou em nos.

— O gesto. Defina uma agdo pequena e concreta para a semana, ligada a resposta. Pequena o bastante para ser

cumprida.

— O fechamento. Diga em voz alta: “Ew vi. Eu fico com o que € men. O resto eu devolvo com respeito.” Apague a vela.

A casa ndo muda quando vocé entende a planta. Muda quando voce abre as

janelas todos os dias.
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11 - O PROXIMO PASSO
Quando VOCé quiser VEer quem mora ¢m Cada
comodo

Estas perguntas sio iguais para todo mundo. O que ¢ s6 seu estd no mapa do seu nascimento: quais comodos tém mais
movimento, que personagem mora em cada um, quem governa a casa, que ligagdes estio em tensdo, e em que idades

cada assunto tende a se mexer. E af que as gavetas deixam de ser perguntas e passam a ter enderego.

No Método INTEOR, uno a leitura do seu mapa com a visdo sistémica da sua familia e com prdticas de corpo e ritual.

Tudo ¢ entregue por escrito € em dudio, no seu tempo, sem sessdao ao vivo.

— The House Guide - Guia da Casa. O diciondrio completo desta casa: os doze comodos com as quatro gavetas de
cada um, os doze signos, os personagens interiores € as ligagc’)es. Para quem quer aprender alero préprio mapa.

— Area Map - Mapa de Area. A drea que pesou mais neste caderno, aberta no seu mapa: os dois cdbmodos, gaveta por
gaveta, com a raiz sistémica, as cenas possiveis, um dudio e um Cédigo de Transi¢do de 63 dias. O Guia da Casa vai

junto.

— Complete Map - Mapa Completo. A casa inteira: as seis dreas na mesma profundidade, os fios que atravessam a sua
vida e o relégio das suas idades.

— Questions. Se agora existe uma questio urgente, uma leitura de Tar6 ou Lenormand para uma ou trés perguntas,

com 4udio e exercicio de trés dias.

carolinischmidt.com - Consultations

Se vocé fez este caderno até aqui, me conte qual drea pesou mais. Essa resposta ji ¢ o comego da leitura.

Com cuidado,

Carolini Schmidt
INTEOR - Territério Inteor

© Carolini Schmidt - Método INTEOR. Todos os direitos reservados. Material gratuito: compartilhe a vontade, sem alterar o contetido.

A alma é o territdrio; o método é a biissola.
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