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“A vida so pode ser compreendida olhando para tras; mas precisa ser vivida

olhando para frente.”

— Soren Kierkegaard, Didrios (1843)
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r- O ANIVERSARIO QUE PESA

Por quc algumas idades pesam mais

Quase todo mundo tem uma idade que pesou. Os 29 em que tudo pareceu desmoronar e se refazer. Os 40 e poucos em
que a vida, que parecia certa, ficou pequena de repente. Os 50 em que uma dor antiga voltou, mas com outra voz. A
gente costuma tratar essas fases como acidentes. Este guia propde olhar para elas como portas: passagens previsiveis,

que pedem coisas especificas de quem atravessa.
Trés tradigoes, por caminhos diferentes, falam dessas portas:

— A astrologia observa que, depois do nascimento, alguns planetas voltam aos mesmos pontos do mapa em idades
parecidas para todas as pessoas. No INTEOR, esses planetas sdo personagens: 0 Guardido (Saturno) volta por volta
dos 29, 0 Rebelde (Urano) fica de frente para si mesmo entre os 38 e os 44, 0 Curador Ferido (Quiron) completa a
volta por volta dos 50.

— A psicologia do desenvolvimento descreve a vida adulta em estag6es. Daniel Levinson (1978) chamou de transigio
dos 30 o periodo em que revisamos as primeiras escolhas adultas. Erik Erikson descreveu a meia-idade como o
tempo de escolher entre generatividade (cuidar do que fica) e estagnagio.

— A visio sistémica nota que certas idades pesam porque alguém da familia ja viveu algo marcante nelas. A

psicoterapeuta Anne Ancelin Schiitzenberger chamou isso de sindrome de aniversdrio.

Um aviso honesto. Os marcadores deste guia sdo portas, ndo previsdes. Os estudos controlados nio mostram que
a astrologia preveja acontecimentos, ¢ a prépria pesquisa sobre a “crise da meia-idade” mostra que ela nio ¢é
universal. Use estas idades como um espelho para olhar para trds e reconhecer padrées, e para olhar para frente

com mais consciéncia. Nada aqui substitui acompanhamento profissional.
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2- O RELOGIO

O relégio da vida adulta
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O Guardido volta ao lugar de origem

O Rebelde de frente para si mesmo

O Curador Ferido completa a volta

o Guardido em pontos de ajuste

O Sébio volta ao lugar de origem

A Bussola volta ao lugar de origem

o teste da vida adulta: o que é meu de verdade, e 0 que
eu so carrego?

libertar-se do que ficou pequeno, sem destruir o que
ainda ¢ verdadeiro

a ferida antiga volta como saber que pode ser
ensinado

responsabilidade, revisio de estruturas,
amadurecimento

expansio, estudo, um novo horizonte

recalibrar a dire¢do da vida

As idades acima sio médias. No mapa de cada pessoa, cada porta abre num més especifico e, as vezes, se repete trés

VEZES a0 IOHgO de um ano. Repare também que entre 0s 36 e 0s 44 vdrias portas se abrem quase juntas: nao é a toa que

esse € o trecho mais comentado da vida adulta.
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3 - A PRIMEIRA GRANDE PORTA

Os 29: 0 Guardiao volta

O inventario da casa: o que ¢ alicerce e o que ¢ so mobilia emprestada.

Imagine um fiscal de obras, sério, de prancheta na mio, batendo na parede para ouvir se ¢ oca. E assim que o Guardido
chega por volta dos 29 anos. Ele ndo vem punir: vem perguntar se aquilo que vocé construiu na primeira década adulta

tem alicerce, ou se foi montado com as expectativas dos outros.

Na psicologia, Levinson descreveu esse periodo como a primeira grande revisio da vida adulta: a carreira escolhida por
inércia, o relacionamento que comecou cedo demais, a cidade em que se ficou por medo. E comum sentir que tudo

ficou mais pesado e mais sério. E também comum, pela primeira vez, sentir que se estd escolhendo de verdade.
.. r
Sinais de que esta porta esta aberta
— um cansago de papel: a sensagdo de estar representando a prépria vida
— términos, mudangas de carreira, de pafs, de casa, que parecem acontecer todos juntos
«s z7 7 d . >” 1 d h d
— apergunta “isto ¢ meu ou é o0 que esperavam de mim?” voltando sem ser chamada
— uma vontade nova de estrutura: rotina, dinheiro organizado, compromissos que se cumprem

Pergunta - O que eu construf até aqui que ¢ realmente meu? E o que eu sustento sé por dever ou por medo de

decepcionar?

Pergunta - Se eu tirasse da minha vida tudo o que foi escolhido por outra pessoa, o que restaria de pé?

O gesto da porta. Faga um inventdrio em duas colunas: o gue eu escolbi e o que eu herdei sem escolber. Escolha uma

coisa da segunda coluna para devolver, renegociar ou assumir de verdade nas préximas quatro semanas.

AN
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4 - A SEGUNDA GRANDE PORTA

Os 40: 0 Rebelde fica de frente

A janela que de repente ndo abre mais, e a vontade de quebrar o vidro.

Entre os 38 e 0s 44 anos, conforme a geragio, o Rebelde chega ao ponto oposto de onde estava quando vocé nasceu. A
imagem ¢ a de uma casa bem arrumada em que, numa manhi qualquer, o ar fica abafado. Tudo funciona, e mesmo

assim falta o ar. O Rebelde nio pergunta se a vida estd certa: pergunta se ela ainda é viva.

O termo “crise da meia-idade” foi criado pelo psicanalista Elliott Jaques em 1965. Desde entdo, a pesquisa trouxe
nuances importantes: grandes estudos sobre bem-estar, como os de David Blanchflower e Andrew Oswald, encontram
uma curva em forma de U, com uma baixa de satisfa¢do na casa dos 40 e uma subida depois dela. Outros pesquisadores

mostram que a ruptura dramdticanio éa regra. (@) que parece universal € a revisio, nio a catdstrofe.
Sinais de que esta porta esta aberta

— inquietagdo sem objeto: vontade de mudar tudo sem saber exatamente o qué

— um corpo que comega a mandar avisos, e a consciéncia nova de que o tempo ¢é finito

— desejos guardados hd anos voltando com forga: estudar, viajar, criar, sair, recomegar

— impaciéncia com papéis que antes pareciam naturais

Pergunta - O que na minha vida ficou pequeno? O que ainda ¢ verdadeiro e merece ser protegido durante a mudanga?

Pergunta - Que parte de mim eu deixei trancada para caber na vida que construf?

O gesto da porta. Abra uma janela antes de derrubar uma parede. Escolha um experimento de liberdade com
prazo (um curso, uma viagem curta, um projeto paralelo, uma conversa adiada) e viva-o por noventa dias antes de

tomar decisdes irreversiveis.

6
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5- A TERCEIRA GRANDE PORTA

Os 50: 0 Curador Ferido volta

A cicatriz que, de tanto ser tocada, virou mapa.

Por volta dos 50 anos, o Curador Ferido completa a primeira volta inteira em torno do seu mapa. Ele é o personagem
da dor que vira saber: aquela ferida que nunca fechou completamente, mas que te ensinou a reconhecer a mesma dor
nos outros. Quando ele volta, ¢ comum que a ferida antiga reaparega, ndo para te derrubar de novo, mas para

perguntar o que vocé aprendeu com ela.

Erikson chamava a fase madura da vida adulta de tempo da generatividade: o desejo de cuidar do que vai ficar, de
ensinar, de deixar algo para quem vem depois. No INTEOR, essa ¢ a porta em que a sua histdria deixa de ser s6 sua e

passa a servir.

Sinais de que esta porta esta aberta

— uma dor antiga voltando com outra textura: menos desespero, mais compreensio

— pessoas mais jovens procurando vocé para pedir conselho exatamente sobre aquilo que mais doeu
— vontade de ensinar, escrever, orientar, transmitir

— menos paciéncia para ﬁngir que ndo sabe o que sabe

Pergunta - Qual é a minha ferida mais antiga? O que ela me ensinou que eu nio teria aprendido de outro jeito?

Pergunta - Para quem a minha histdria poderia ser util, se eu tivesse coragem de contd-la?

O gesto da porta. Escreva uma carta para vocé na idade em que a ferida aconteceu. Conte o que vocé sabe hoje.

Depois, escolha uma pessoa a quem possa oferecer esse saber, sem esperar nada em troca.

~l
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6-ARAIZ

A idade que a familia ja viveu

As vezes a porta pesa porque alguém da familia ficou preso nela.
q g .

Anne Ancelin Schiitzenberger, psicoterapeuta francesa pioneira da psicogenealogia, observou em seus atendimentos
que muitas pessoas adoeciam, se separavam ou perdiam tudo em idades ou datas que repetiam acontecimentos
marcantes da familia. Ela chamou isso de sindrome de aniversirio. A observagio ¢ clinica, nio uma lei cientifica, mas

ela abre uma pergunta poderosa.

Quando vocé chega a idade em que sua mie ficou vitiva, em que seu pai faliu, em que sua avé emigrou ou perdeu um
filho, algo em vocé pode reconhecer o lugar, como quem entra num cémodo onde ji aconteceu alguma coisa. Néo ¢

destino: ¢ meméria. E o que ¢ lembrado conscientemente perde for¢a para se repetir.

Pergunta - O que aconteceu com a minha mie, o meu pai ou os meus avés na idade que eu tenho hoje?

Pergunta - Em que idade alguém da minha familia “parou” (desistiu, adoeceu, se calou, foi embora)? Como eu me

sinto a0 me aproximar dessa idade?

Eu vejo o que aconteceu com voces nesta idade. Eu honro. E eu atravesso esta

porta do meu jeito.
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7 - EXERCICIO

A sua linha do tempo

Olhar para tras para reconhecer o proprio ritmo.

Preencha o que lembrar perto de cada idade. Nio precisa ser exato: vale a mudanca de escola, a primeira perda, a
mudanga de cidade, o emprego, o término, a doenga, a descoberta. Depois, procure repeticdes: 0 mesmo tema

voltando a cada sete anos, a cada doze, nas grandes portas.

Idade O que aconteceu O que mudou em mim

7
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24

29a30

36a37

38 a44

48

50as1

56260

Dica: imprima esta pdgina. Deixe espago; algumas lembrangas so chegam dias depots.

9
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8- O RITUAL

O ritual de travessia

Toda porta tem trés partes: o lado de ca, o batente e o lado de la.

Em 1909, o antropdlogo Arnold van Gennep mostrou que, em culturas muito diferentes, os ritos de passagem seguem
as mesmas trés fases: separagdo, margem e incorporagdo. As culturas antigas marcavam essas travessias com cerimonias.
A vida moderna nos deixa atravessar sozinhos e sem rito, e por isso tantas portas parecem crises. Proponho um ritual

simples, em trés tempos, para quem estd numa das portas deste guia ou se aproximando dela.

1 - Separa¢io (uma semana)
Escolha um lugar fixo e uma hora fixa. Escreva, por sete dias, sobre o que estd terminando: papéis, crengas, relagoes,

versoes de vocé. No ultimo dia, escolha um objeto que represente essa fase e guarde-o com respeito, fora da vista.

2 - Margem (o tempo que precisar)
E o batente da porta: vocé ji saiu e ainda nio chegou. A tentagio ¢ preencher esse vazio com decisoes apressadas. Em
vez disso, pratique a disciplina da espera: uma caminhada didria sem fones, trés respiragdes longas antes de cada decisio

importante, € uma pergunta por noite: o gue cu ainda ndo sei?

3 - Incorporacio (um dia)
Quando algo novo ficar claro, marque a chegada: uma refei¢do preparada com cuidado, uma roupa nova, uma carta

para o scu cu de daqui a sete anos. Dlga em voz alta: “En atravessei. Eu levo comz'go oque dp}"fﬂdl‘. Eu entro.”

10
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9- 0 PROXIMO PASSO

Quando VOCé qUiSGI' saber ¢m quc porta CSt.’:,l

As idades deste guia sio médias. No seu mapa, cada porta tem data prépria, abre num cémodo especifico da sua casa e
conversa com os personagens que moram ali. E a diferenca entre saber que os 29 costumam ser intensos e entender por

que os seus 29 mexeram justamente no dinheiro, ou no amor, ou na familia.

No Método INTEOR, as idades sdo calculadas a partir do seu mapa e cruzadas com a histéria da sua familia e com

praticas de corpo e ritual. Tudo € entregue por escrito e em dudio, no seu tempo, sem sessio a0 vivo.

— Complete Map - Mapa Completo. A casa inteira, com o reldgio da sua vida: as idades exatas em que cada assunto

tende a se mexer no seu mapa, olhando para trds e para frente.

— Area Map - Mapa de Area. Uma 4rea da sua vida aberta gaveta por gaveta, com os marcadores de idade que tocam
aqueles dois comodos.
— The House Guide - Guia da Casa. O diciondrio dos cdmodos, signos e personagens, com a pagina completa dos

marcadores de idade.

— Questions. Para uma pergunta urgente do momento: uma leitura de Tard ou Lenormand para uma ou trés

perguntas, com dudio e exercicio de trés dias.

carolinischmidt.com - Consultations

Se vocé estd atravessando uma dessas portas agora, me conte em qual. Essa ¢ a primeira linha da sua leitura.

Com cuidado,

Carolini Schmidt
INTEOR - Territério Inteor

© Carolini Schmidt - Método INTEOR. Todos os direitos reservados. Material gratuito: compartilhe 4 vontade, sem alterar o contetido.

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



