MAPA DO SISTEMA FAMILIAR

Identifique padroes invisiveis na
sua linhagem

E descubra o que voceé carrega que nao é seu

Ferramenta Pratica por Denise Sant'Anna

Por que mapear seu sistema?

Vocé nao é uma ilha. Vocé é parte de um sistema que comegou muito antes de vocé nascer. Seus pais. Seus avos.
Seus bisavos. Pessoas que vocé nunca conheceu. Todos eles deixaram marcas. Histdrias. Dores. Segredos. E algumas
dessas marcas... vVocé carrega sem saber.

Este mapa serve pra:

e Ver o que vocé ndo consegue ver sozinha
e Identificar padrdes que se repetem na familia
e Encontrar a origem de pesos que vocé sente mas nao entende

e Descobrir lealdades invisiveis que te prendem

Como usar:

1. Preencha o template com as informac8es que vocé sabe
Marque os "sinais de alerta" que identificar

Assista o video pra entender como interpretar
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Use as perguntas-guia pra aprofundar

[ Nao precisa saber tudo. O que vocé ndo sabe também é informacdo. Lacunas, segredos, "ndo sei" — tudo
isso conta uma historia.

Denise Sant'Anna



O QUE PROCURAR

Sinais de Padrao Sistéemico

Antes de preencher o mapa, entenda o que vocé esta procurando. Padrdes se formam quando existe:

i Morte precoce

Alguém que morreu jovem (crianga, adolescente,
adulto jovem)

Exclusao

Alguém que foi "apagado" da familia (nao se fala
sobre)

Segredo

Algo que "nao se conta" ou "nao se fala"

Adocao

Formal ou informal ("criado por™")

Faléncia ou perda grande

Alguém que perdeu tudo (dinheiro, terra, status)

[ Violéncia

Abuso, agressao, crimes na familia

Por que isso importa?

| Aborto ou natimorto

Filhos que ndo nasceram ou ndo sobreviveram

Abandono

Pai ou mae que foi embora

Doenca mental

Depressao grave, internacao, suicidio

Imigracao/deslocamento

Familia que veio de outro lugar, fugiu, perdeu tudo

Casamentos anteriores

Filhos de outros relacionamentos

| Destinos dificeis

Prisao, vicio, prostituicdo, miséria

Quando algo traumatico acontece e ndo é reconhecido, honrado ou integrado... ...alguém nas geracdes seguintes
vai carregar. Ndo por maldicdo. Por amor. E assim que os sistemas funcionam.

LEGENDA DO MAPA

Como preencher
Simbolos:

e []J=Homem

e (O =Mulher

. = Falecido(a)

e — = (Casamento/Uniao
O e = Separagdo/Divorcio
e | =Filho(a)

? = Desconhecido/N&ao sei

Informacoes pra cada pessoa:

1. Nome (ou apelido, ou "ndo sei")
Ano de nascimento (aproximado)
Ano de falecimento (se aplicavel)

Como morreu (se souber)
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Uma palavra que define (se souber)

Cores (opcional):

@ Vermelho = Morte precoce, trauma grave

Amarelo = Segredo, exclusao, "ndo se fala"

@ Azul = Padrio que se repete

@ Verde =Vocé

TEMPLATE: GERACAO 1(VOCE)

Sua geracao

VOCE
O Nome;
Nascimento:

[ [

| | |
oo o O™

Filho1 Filho2 Filho3

PARCEIRO(A) ATUAL OU MAIS SIGNIFICATIVO:

O O
| |

VOCE PARCEIRO(A)

Nome:;
Nascimento:

Anotacoes sobre sua geracao:

Casamentos anteriores seus?

Filhos que ndo nasceram?

Algo significativo?

TEMPLATE: GERACAO 2 (PAIS)

Seus pais

SUA MAE

O

Nome:

Nascimento:
Falecimento:
Como morreu:

VOCE

Perguntas sobre seus pais:

Pergunta Mae
Ainda vivo(a)?

Casamentos anteriores?

Filhos de outras rela¢des?
Abortos/natimortos?

Qual o lugar na familia de origem?
(1° filho, 2°, cacula...)

Algo "ndo se fala" sobre ele/ela?

Uma palavra que define?

Anotacodes sobre seus pais:

SEU PAI

L]

Nome:

Nascimento:
Falecimento:
Como morreu:

Pai

TEMPLATE: GERACAO 3 (AVOS MATERNOS)

Pais da suamae

AVO MATERNA

O

Nome:

Nascimento:
Falecimento:
Como morreu:

SUA MAE

Irmaos da sua mae (seus tios maternos):

Nome Vivo?

Perguntas sobre seus avés maternos:

Eles eram casados? Se separaram?

Algum casamento anterior?

Filhos que morreram?

Alguém "ndo se fala sobre'?

Algum segredo de familia?

De onde vieram? (cidade, pais)

Perderam algo significativo? (terra, dinheiro, status)

AVO MATERNO

]

Nome:

Nascimento:
Falecimento:
Como morreu:

Algo significativo?

TEMPLATE: GERACAO 3 (AVOS PATERNOS)

Pais do seu pai

AVO PATERNA

O

Nome:

Nascimento:
Falecimento:
Como morreu:

|
SEU PA

[

Irmaos do seu pai (seus tios paternos):

Nome Vivo?

Perguntas sobre seus avos paternos:

Eles eram casados? Se separaram?

Algum casamento anterior?

Filhos que morreram?

Alguém "ndo se fala sobre'?

Algum segredo de familia?

De onde vieram? (cidade, pais)

Perderam algo significativo? (terra, dinheiro, status)

AVO PATERNO

L]

Nome:

Nascimento:
Falecimento:
Como morreu:

Algo significativo?

TEMPLATE: VISAO GERAL (3 GERACOES)

O mapa completo

GERACAO 3 (AVOS)

O——0O O——O

Avos Maternos  Avos Paternos
GERACAO 2 (PAIS)

O ]
SUA MAE

GERACAO 1 (VOCE)

O
VOCE

| [
o//n o//n o/n
FILHOS

Marque no mapa:

o @ Mortes precoces
. Segredos/exclusdes

o @ Padrdes que se repetem

SEU PAI



IDENTIFICANDO PADROES

O que serepete?

Agora que vocé preencheu o mapa, procure repeticdes.

Checklist de padroes:
Padrao de afastamento Padrao de perdade Padrao de abandono
e Alguém se afastou da filhos e Pais que foram embora?
familia antes de vocé? e Abortos, natimortos, e Mses que ndo criaram os
e Seu pai/mée se afastou dos mortes de criancas? filhos?
pais deles? e Em mais de uma geracao? e Criancas criadas por avés
e Ha histéria de rompimento, e Filhos que foram "dados" ou tios?
"ndo falo mais com fulano™"? ou adotados?
| Padrao de sacrificio I Padrao de exclusao Padrao de dinheiro
e Mulheres que abriram mao e Alguém "apagado" da e Alguém perdeu tudo?
de tudo pelos filhos? familia? e Faléncia, divida, pobreza
e Homens que trabalharam e Nome que ndo se subita?
até morrer? menciona? e '"Dinheiro ndo é pra nossa
e Alguém que "ndo teve vida e Foto que sumiu? familia"?
propria"?
Padraode
relacionamento

e (Casamentos infelizes em
varias geracdes?

e Mulheres sozinhas?

e Traigcao, separacao, viuvez
precoce?

ENCONTRANDO A ORIGEM

De onde vem o peso?

Vocé ja identificou os padrdes. Agora vai encontrar a origem.

Exercicio: Olhe pro mapa e responda:

01 02 03

Quem sofreualgoquenunca  Quem foi excluido ou Quem carregou peso demais?
foi reconhecido? esquecido? (Mde que criou sozinha, filho mais
(Morte nao chorada, injustica ndao (Filho que morreu e "ndo se fala", velho que virou "pai", mulher que
reparada, dor ndo nomeada) parente "apagado", primeiro sacrificou tudo)

casamento escondido)

04 05

Quem nao teve permissao de viver Quem Voce se parece — mas ninguém fala
plenamente? sobre?

(Morreu jovem, nao casou, nao teve filhos, ndao (As vezes carregamos o destino de alguém que nem
prosperou) conhecemos)

LEALDADES INVISIVEIS

O que VocCe carrega que nao € seu?
Lealdade invisivel é quando vocé repete um padrdo — por amor a alguém do sistema.
Sinais de que voceé esta carregando algo de outra pessoa:

e Vocé sente uma tristeza que nao € "sua"

e  Vocé se sabota quando comeca a dar certo

e  Vocé sente que "ndao merece" felicidade ou prosperidade

e Vocé repete o destino de alguém da familia (mesmo sem querer)
o Vocé sente peso em certas datas (aniversarios, datas de morte)

e  Vocé tem medo de algo que nunca viveu

e  Vocé sente que precisa "salvar" alguém
Complete:

"Eu acho que posso estar carregando algo de (nome).

"O que eu carrego pode ser:

"Eu faco isso por amor a ele/ela. Mas ndo é meu pra carregar."

O QUE FAZER COMISSO

Proximos passos

Vocé mapeou. Vocé identificou. E agora?
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Passo 2: Separar

Passo 1: Reconhecer . . o
O que é seu e 0 que é de outro? Diga internamente:

S6 de ver, algo ja muda. Diga internamente (ou em
voz alta): "Isso que eu carrego... nao comegou em mim."

"Eu carrego por amor. Mas ndo é meu."
"Eu vejo vocé, [nome de quem sofreu]." "Eu posso honrar sem repetir."
"Eu vejo o que aconteceu."
"Eu honro a sua dor."

O
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Passo 4: Ocupar seu lugar

Passo 3: Devolver (com amor A : Al
( ) Vocé é parte do sistema. Mas vocé é vocé. Diga

N3o é rejeitar. E devolver ao lugar certo. Diga internamente:
internamente:
"Eu sou [seu nome], filha de [mae] e [pai]."
"Eu devolvo isso pra vocé, com respeito." "Eu pertenco a esse sistema."
"O peso € seu. A histéria é sua." "E eu tenho minha prépria vida."

"Eu fico com o amor. Eu deixo ir o peso."

PERGUNTAS-GUIA PARA APROFUNDAR

Use essas perguntas pra investigar mais

Sobre mortes e perdas: Sobre origem:

e Alguém morreu jovem? De qué? Como a familia e De onde sua familia veio? Como chegou aqui?
reagiu? e Perderam algo na mudanca (terra, dinheiro, status)?

* Houve mortes de criangas? Foram choradas, » Fugiram de algo? Guerra, pobreza, perseguicao?
nomeadas?

, . . . Sobre destinos dificeis:
e Alguém morreu de forma tragica (acidente, suicidio,

violéncia)? e Alguém ndo casou, ndo teve filhos, ndo prosperou?
Sobre segredos: e Alguém viveu infeliz, doente, sozinho?

B - e Alguém "ndo teve permissao" de ser feliz?
e O que "ndo se fala" na familia?

o Tem alguma histéria que muda dependendo de Sobre voce:

uem conta? R . -
. e Com quem vocé se parece (além do fisico)?

e Tem foto que sumiu? Nome que ndo se menciona? , R
e Que destino vocé repete sem querer?

Sobre exclusoes: e O que vocé sente que "ndo é seu"?

e Alguém foi "cortado" da familia? Por qué?
e Alguém foi mandado embora, internado, preso?

e Tem primeiro casamento que ninguém fala?

EXEMPLO REAL COMENTADO

O mapa da Claudia (nome ficticio)

Contexto: Claudia, 52 anos. Filho de 28 anos afastado ha 3 anos. Ela ndo entendia por qué.

O que apareceu no mapa:

GERACAO 3 (AVOS MATERNOS)

O——O

Maria Jodao (morreu com 32 anos)

4 filhos (a mae de Claudia era a mais velha)

O que Claudia descobriu:

1. O avd materno morreu com 32 anos
A avo (Maria) nunca mais casou
A mae de Claudia, com 8 anos, virou "a responsavel" pelos irmaos

A mae de Claudia repetiu o padrao: criou os filhos sozinha
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Claudia repetiu: marido ausente, ela carregando tudo

[ Opadrao:

"Mulheres dessa familia criam filhos sozinhas e se sacrificam."

O que Claudia carregava:

e Ador da avo (perder o marido jovem)
e O peso da mae (ser responsavel cedo demais)

e Acrenca: "Mde boa é mae que se sacrifica"
O que ofilho sentia:

O filho sentia o peso do sacrificio. Sentia que existia pra compensar a soliddao da mae. E precisou se afastar pra ndo
ser engolido.

O que Claudia fez:

1. Reconheceu a avo e a dor dela
Honrou a mae e o sacrificio dela

Disse internamente: "Eu ndo preciso repetir. Eu posso ser mae de outro jeito."

e

Comecou a ter vida propria

Resultado:

Claudia nao "trouxe o filho de volta". Mas ela parou de se perder. E seis meses depois, ele mandou mensagem.

ANOTACOES LIVRES

Espago pra VOCE escrever

Use esse espago pra anotar insights, perguntas, conexdes que vocé fez.

NOTA FINAL

O mapa é um comeco

Esse mapa ndo resolve tudo. Ele mostra. Mostrar ja € muito. Porque vocé ndo pode mudar o que vocé ndo Ve.

Agora voce Ve.

O que fazer comisso:

e Sevocé quiser ir mais fundo, participe do worksho O padrao invisivel que afasta os filhos das maes.
e Se quiser trabalhar um padrao especifico, o Guia O Lugar da Mae complementa.

e Se sentir que precisa de acompanhamento, a Formagdo em Constelacao Familiar € o caminho completo.

Mas mesmo que vocé pare aqui, algo ja mudou. Vocé olhou pro sistema. Vocé nomeou. Vocé reconheceu. Isso ja
€ movimento.

Com amor,
Denise Sant'Anna



