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A producao deste manual exigiu muito tempo de dedicacao exclusiva de minha
parte. Alem do investimento de anos e muito dinheiro para adquirir este conheci-
mento, que agora busco formatar de forma que outras pessoas possam se benefi-
ciar do mesmo de forma mais rapida e pratica.

Atualmente este manual esta sendo distribuido de forma inteiramente gratuita,
porque essa € minha contribuicao a sociedade como um todo a partir da transfor-
macao e crescimento pessoal de cada pessoa. Mas peco que nao altere ou extraia
partes deste material para que seja distribuido de outras formas.

O download deve ser feito de nosso canal oficial:

www.SuperandoSeusLimites.com.br

Caso goste e veja valor neste material, recomende que seus amigos facam o down-
load atravées de nosso website!
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http://www.superandoseuslimites.com.br/
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Possuimos alguns canais na internet onde publicamos conteudos e video-aulas de
PNL (Programacao Neurolinguistica) para ajuda-lo nesta jornada de evolucao pesso-
al e busca de melhores resultados profissionais e pessoais. Acompanhe para receber
as novidades e ficar sabendo sobre nossos programas.
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https://www.youtube.com/channel/UCatMW5huIHpx-PtvrBOhg2A

https://www.facebook.com/SuperandoSeusLimites.com.br

http://www.superandoseuslimites.com.br/
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Todo comportamento e potencialmente comunicacao
Mente e corpo sao parte do mesmo sistema cibernético.

As pessoas tém (ou potencialmente tém) todos os recursos
de que precisam para agir eficazmente.

As pessoas fazem as melhores escolhas que se apresentam
a elas.

Escolha & melhor do que nenhuma escolha.
Todo comportamento € gerado por uma intencao positiva.

O significado de uma comunicacao € a resposta que ela
provoca, nao a intencao do comunicador.

A resisténcia @ uma mensagem sobre o comunicador (ou
terapeuta).

Se 0 que voce esta fazendo nao esta funcionando, fazer
algo diferente.

Nao existe fracasso, apenas feedback.

A variavel mais flexivel controla o sistema.

Tudo o que um ser humano pode fazer pode ser modelado.
Se é possivel para o mundo, & possivel para mim.

A energia flui para onde a atencao esta.

CURSQ DE INTRODUCAQO A PROGRAMACAQO NEUROLINGUISTICA




INTRODUCAO

Quando meu interesse pela PNL (Pro-
gramacao Neurolinguistica) comecou eu
era um adolescente fascinado por me-
lhorar meu proprio desempenho e ter
uma melhor qualidade de vida.

Posso dizer que a PNL foi um grande
divisor de aguas na minha vida... minha
vida mudou para sempre depois de do-
minar e aplicar essa metodologia.

A PNL virou de cabeca para baixo al-
guns dos meus comportamentos tradi-
cionais. Me ofereceu novas maneiras de
pensar, agir e até influenciar pessoas. Mesmo aquelas sobre as quais eu nao ti-
nha autoridade.

Nao fol a toa que quis disseminar esse conhecimento para impactar positi-
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vamente o maior numero de pessoas possivel e para isso, criei 0 CONAPNL - o
maior Congresso de PNL do Brasil, que ja teve 3 edicoes, sendo o ultimo com
mais de 127.000 pessoas inscritas.

E que me tornei também Coach de Intervencao Estratégica (formado por An-
thony Robbins), para realizar essa minha missao.

A PNL € a ciencia de como dirigir seu cérebro de uma forma favoravel para con-
seguir os resultados que deseja.

Ela possui um conjunto de ferramentas que te permite controlar como voce se
sente, COMO VOCE pensa, COMO VOCE Se comunica, como voce atua. Dessa forma, a
PNL te permite fazer mudancas profundas rapidamente. Te permite se comunicar
melhor e conseguir melhores resultados.

O aprendizado da PNL resulta numa série de excelentes estratégias de comu-
nicagao, gerenciamento de estados emocionais, aprendizagem e mudanc¢as com-
portamentais.

Em resumo, trata-se de aprender como os melhores dos melhores fazem o
que fazem e ser capaz de replicar isso. De ser capaz de controlar a forma como
que VOCE se comunica com VOCE mesmo e com 0S outros.

Dominar isso pode, literalmente, fazer a diferenca entre viver na mediocridade,
frustracao e fracasso ou ter uma vida cheia de realizacao, prosperidade e sucesso.
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O QUE E PROGRAMAGAO
NEUROLINGUISTICA (PNL)

\/

PNL € uma expressao que, apesar de parecer um pouco obscura, na verdade com-
preende o entendimento dos trés componentes que constituem essa expressao:

Componente “Programacao”

Um exemplo para compreender iSso € uma comparacao com a programacao de
computador. O computador recebe varios dados e informacoes e tem que proces-
sa-las por meio de programas. Assim como o computador, nos, seres humanos,
também temos que processar todas as informacoes que recebemos do mundo, da
realidade externa, e que captamos por meio dos nossos cinco sentidos. Entao é
disso que se trata a programacao na sigla PNL: a forma como o ser humano or-
ganiza, armazena, da significado e recupera as informacoes do mundo exterior.

Componente “Neuro”

A expressao neuro vem de “neurologia” e diz respeito a forma como nos recebe-
mos as informacoes para serem processadas. Ja sabemos que processamos essas
informacoes do mundo exterior por meio da programacao e com o auxilio dos nos-
S0s cinco sentidos. Por exemplo, ao assistir um video, conseguimos usar o canal sen-
sorial visual para captar as imagens, o canal sensorial auditivo para ouvir 0s sons e,

CURSO DE INTRODUCAO A PROGRAMACAO NEUROLINGUISTICA




provavelmente, enquanto vemos e ouvimos esse video, experimentamos varias sen-
sacoes No corpo, Como pressao, temperatura, talvez sentimos um vento que corre, e
tudo isso revela sensacoes e emocoes.

Sendo assim, o ser humano percebe o mundo, da sentido para esse mundo e
constroi a sua realidade com o auxilio dos cinco sentidos e do componente neuro,
pois recebemos as informacoes atraves do nosso sistema nervoso. Portanto, junto
com o processamento, ha o aspecto neurologico, ou seja, tambéem existe toda uma
neurologia envolvida no processamento de informacoes.

Talvez voceé ja tenha ouvido aquela expressao dita por alguém quando ela esta
pensando muito e sente que sua cabeca esta confusa e exclama: “Deu tilt". Tilt € uma
expressao do universo dos games e computadores que é usada para revelar uma
falha no processamento de informacoes, ou seja, quando a tecnologia “trava”. No
computador, por exemplo, quando 1sso ocorre pode surgir uma tela azul ou ocorrer
um congelamento da tela, que seria a consequéncia da falha do processamento de
dados e informacoes pela maquina. No caso da falha de processamento neurologica
do ser humano, a consequeéencia pode ser, diante da situacao em que nossa cabeca
esta confusa, fazer caras e bocas, movimentos com o corpo, ter crise de risos e iSso
seria 0 nosso “tilt”.

Assim, percebe-se que, junto com a programacao, vem o componente neurologico.
O corpo e mente, portanto, formam um sistema integrado. Pensaremos, entao, que a
neurologia ajuda a programacao e a programacao reflete diretamente na neurologia.
Entao e disso que se trata o componente neuro da Programacao Neurolinguistica.

Componente “linguistica”

NOs atribuimos sentido e organizamos as ideias com linguagem. Primeiro ha a lin-
guagem interna, com a qual recebemos as informacoes e damos significado para as
coisas. E como se tivéssemos programas pré-instalados na nossa mente no nosso
cerebro que processam segundo alguns parametros como “isso € bom ou € ruim”,
“isso é positivo ou negativo” e, a partir desses parametros iniciais, 0 suposto pro-
grama ira ativar outro que gerara outro processo em reacao ao primeiro. Tudo isso
envolve linguagem. Alem disso, quando resgatamos essas informacoes da memoria,
acabamos por processa-las novamente, ativamos um novo programa para processar
essas informacoes e o ciclo se repete.
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Tambem usamos a linguagem para nos comunicarmos e a forma como a usamos
vai determinar tambem como percebemos a realidade, interpretamos a realidade e
COMO vamos agir e reagir aos eventos que acontecem, seja la quais forem.

Lembrando que todos 0s eventos que ocorrem na vida nao tem nenhum signifi-
cado prévio. Se o0 evento € bom ou ruim e o que ele significa € o ser humano que
determina, ou seja, € vocé quem da significado aos eventos e isso sera determinado
pelos seus programas e pela linguagem que voce vai usar para dar significado para
cada coisa.

Em sintese, programacao ¢ a forma como se processam as informacgoes; neuro
e a forma como se captam as informacoes e como nos manifestamos essa progra-
macao, ou seja, & nossa realidade interna e o resultado da nossa programacao (o
output)[1] e linguistica refere-se as palavras e os padroes de linguagem que usamos
para dar significado as coisas. Ou seja, programacao da linguistica € muito mais sim-
ples do que parece. Nao € um bicho de sete cabecas
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DEFINICOES
DE PNL

N/
Existem varias definicoes. Vamos passar por algumas delas.

|
“A ciéncia de como dirigir seu cérebro de uma forma favoravel para conseguir

os resultados que deseja”
(Anthony Robbins)

Esta certamente é a definicao que mais gosto por ser a que julgo mais acessivel
para o publico. Por meio dessa definicao podemos refletir sobre como alterar de-
terminada programacao de maneira que comecemos a agir de forma a ir em direcao
a0S N0SS0s objetivos, e i1sso é programacao neurolinguistica.

Il
“PNL é uma atitude com uma metodologia que deixa um rastro de técnicas...”
(Richard Bandler)
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Essa é outra definicao que gosto bastante que é de um dos criadores da Progra-
macao Neulinguistica. Que seria essa “atitude” da PNL? Seria a forma de agir e de
reagir, 0 modo de encarar o mundo. A atitude também esta dentro da programacao,
pois temos uma atitude programada. PNL é uma atitude com uma metodologia (va-
mos entender a atitude um pouco mais adiante). Mas posso destacar que a meto-
dologia & a modelagem, € o0 que esta por tras da programacao. Podemos entender
modelagem como simplesmente observar o que esta funcionando e entender o que
esta funcionando.

Um bom exemplo para ilustrar & pensar na seguinte analogia: imagine o processo
de fazer um bolo. Se eu desejasse fazer a modelagem do bolo que minha avo fazia,
eu teria que procurar e conversar com a minha avo, interroga-la sobre como ela faz
0 bolo ficar tao gostoso e o0s segredos dela para a receita. Entao vou observa-la fa-
zendo o bolo passo a passo (o que ela usa, a quantidade de cada um dos ingredien-
tes, a sequéncia de entrada dos ingredientes etc.) e, a partir disso, irei estruturar o
passo a passo que ela realiza para fazer aquele bolo. Assim, no momento em que eu
conseguir aplicar exatamente aquele passo a passo, irei conseguir fazer um bolo tao
bom quanto o da minha avo. Isso & modelagem.

Entao, perceba: do mesmo modo que vocé pode modelar a receita de um bolo,
voce pode modelar receita do sucesso. Exemplos: como uma pessoa curou uma fo-
bia ou um trauma, como uma pessoa vende bem, como uma pessoa consegue se
concentrar para uma prova, para falar em publico com exceléncia etc. Dessa forma,
modelagem é entender, estruturar e replicar algo que um individuo faz bem ¢, ain-
da, ser capaz de transmitir para outras pessoas fazerem aquele mesmo processo
utilizando aquela mesma estrategia para terem os mesmos resultados ou resultados
muito melhores, mais eficazes e mais efetivos.

Entao, essa € a metodologia por tras da PNL, a modelagem. Toda vez que voce
aplica modelagem com essa atitude da PNL, que veremos logo abaixo, vocée extrai
disso um modelo e cria uma tecnica. Existem inumeras técnicas na programacao
neurolinguistica para resolver diversos problemas comuns para todo mundo.

Diante disso, PNL nao € um conjunto de técnicas em si, e sim a atitude com a me-
todologia. Essa definicao me parece muito interessante.
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Il
“PNL é qualquer coisa que funcione”
(Robert Dilts)

A partir dessa definicao, podemos compreender que PNL e uma atitude pragma-
tica, uma coisa que funcione. A partir da percepcao do bom funcionamento de uma
coisa, podemos pensar: “Vou aprender também como e que aquela pessoa fez algo
para tambéem fazer e poder ensinar outras pessoas para ter os mesmos resultados”.
Diante disso, tudo que funcione e passivel de ser modelado

v
“O estudo da estrutura da experiéncia subjetiva.”
(Richard Bandler)

Lembre-se da ideia de input neurologico de informacoes: processamos as informa-
coes e, a partir disso, construimos uma realidade interna (ainda veremos isso melhor
a seguir). Essa realidade interna @ a nossa experiéncia subjetiva. Nessa perspectiva
de Bandler, portanto, PNL é o entendimento da experiéncia subjetiva, ou seja, que
esta se passando dentro de um individuo.

V
“PNL é a nova tecnologia de sucesso.”
(Steve Andreas e Charles Faulkner)

Essa definicao € bem simples. A concepcao aqui € de que o sucesso, em qualquer
area, aplica programacao neurolinguistica.

Vi
“PNL e como usarmos a linguagem da mente para consistentemente alcancar
nossos resultados desejados e especificos.”
(Steve Andreas e Charles Faulkner)
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Linguagem da mente remete a reprogramacao, ou seja, como mudar essa progra-

macao com padroes de linguagem para ter resultados e comportamentos novos que
vao gerar novos e melhores resultados.

Vi
“A PNL e um modelo poderoso e explicito de experiéncias humanas e de comu-
nicacao. Usando os principios da PNL e possivel descrever qualquer atividade hu-
mana de maneira detalhada que permite fazer muitas mudancas profundas e du-
radouras, de forma rapida e facil.””
(Steve Andreas no prefacio do livro Sapos em Principes - Richard Bandler & John
Grinder)

Essa definicao, por ser tao completa, dispensa comentarios.

Vil
“PNL é a capacidade de dar o melhor de si mesmo com mais frequéncia.”
(Steve Andreas e Charles Faulkner)

Essa definicao me agrada muito. Lembre-se de que nos temos um potencial gigan-
tesco inexplorado. Muitas vezes nao sabemos acessar esse potencial, por isso em
tantas situacoes nos deparamos com problemas “insoluveis” e situacoes complica-
das, naquele contexto a pessoa nao esta acessando os recursos do seu potencial.
Dessa forma, a PNL € a capacidade de dar o melhor de si e de buscar seu potencial
e performar de maneira otima com mais frequéncia.

IX
“PNL é o método pratico e eficaz para realizar uma mudanca pessoal.”
(Steve Andreas e Charles Faulkner)

PNL torna a mudanca facil, simples, rapida e indolor. Uma transformacao por meio
da PNL e rapida porgue o individuo ja viveu o problema uma vez e, desse modo, nao
precisa vivencia-lo novamente. Por isso, elimina o problema do passado, algo que
muitas vezes esta persistindo, e realiza a mudanca. Entao, isso € PNL.
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ATITUDE DA PNL

\/

Atitude da PNL é uma atitude de, em primeiro plano, curiosidade. Perceba que,
quando voceé esta curioso, voce esta sempre buscando alguma alternativa, tentando
entender mais como algo funciona. Essa atitude de curiosidade vem junto a atitude
de experimentagao. Nesse processo, surgem os questionamentos sobre possibilida-
des “E se eu fizer isso ou aquilo?”, “E se eu mudar a abordagem?”. Portanto, na PNL
VOCE precisa ter essa atitude de curiosidade e de experimentacao.

Apos visualizar esse historico da PNL parece haver um pouco de atitude de arro-
gancia nos conceitos por parte dos criadores, certo? De fato, a PNL tem um pouco
de atitude de arrogancia, mas € no sentido de se destacar dos padroes antigos, das
crencas passadas e de fazer tudo novo. Essas sao crencas possibilitadoras, ou seja,
crencas de que voce pode, ou seja, atitude de arrogancia no sentido de que o indivi-
duo pode realizar mudancas, pode aprender algo e pode mais. Nesse sentido, pode
ser considerada uma arrogancia.

Em relacao as definicoes, 0 mais importante é que, independente do fato de ela
ser mais ou menos complexa, a ideia €, na verdade, muito simples. E simplesmente
entender 0 que se passa em nossa cabeca e reprogramar iSso para ter comporta-
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mentos melhores. Simples assim. Tendo comportamentos melhores, voce tera resul-
tados melhores.

Diante disso, € possivel perceber que a PNL esta no dia-a-dia das pessoas efica-
zes, das que conseguem resultados, das criancas - que fazem PNL intuitivamente

porque simplesmente funciona.
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12 MANEIRAS PELAS QUAIS
APRENDER PNL VAI TORNAR SUA
VIDA MELHOR

PNL é incrivel e voce ja deve ter percebido isso. Ela € uma ciéncia, uma ferramenta,
uma estrategia, uma atitude, um estilo de vida. E agora vamos ver de que maneiras

ela pode nos ajudar a ter uma vida melhor.

01 Controlar seu Estado Emocional

Isso significa operar com mais frequ-
éncia em estado emocional otimo, no
sentido de performance mesmo. E ser o
melhor comunicador, o melhor ouvinte,
o melhor agente de mudanca, ter mais
poder pessoal, ter maior controle, ter
melhor inteligéncia emocional. Tudo isso
VOCE vai conseguir alcancar com a PNL e
a aplicacao das técnicas e ferramentas,
ou seja, aprofundando-se um pouco na
PNL.

02 Alta Performance

Vocé ira operar no seu melhor esta-
do e entrara em estado de flow. Flow
e aquele estado em que o tempo passa
e Vocé nao percebe, ou seja, quando se
esta fazendo uma atividade em que se
percebe que a tarefa flui. Voce ja deve ter
sentido isso. Por isso o termo e flow, que
sugere fluxo e ocorre nas situacoes em
que voce esta criativo e esta tao absor-
vido por aquela atividade e funcionando
tao bem que vocé nem mesmo ve o tem-
po passar. Esse e estado da genialidade,
e quanto se fala de estrategia de geniali-
dade, o flow se apresenta.
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Por isso, € importante destacar que,
para vocé entrar em alta performance,
seja no esporte seja em qualquer ativi-
dade, n0s temos que estar nesse estado
de flow, que é o estado de presenca, que
nao se encontra nem no futuro nem no
passado, e sim no “aqui e agora”, aces-
sando nossos melhores recursos e ope-
rando de maneira otima, ou seja, de alta
performance.

03 Superar Ansiedade

A maior parte dos problemas nao sao
criados pelo mundo, mas sim pela nossa
mente. Dessa forma, nossos problemas e
nossas limitacoes sao criadas dentro da
nossa realidade interna.

Assim, vocé vai conseguir identificar e
eliminar essa ansiedade - 0s medos, 0s
problemas internos - simplesmente ten-
do mais consciéncia e ferramentas para
poder lidar e trabalhar com eles e, final-
mente, voce vai conseguiraquilo que voce
deseja: conquistar seus objetivos. 1sso
porque, se a maior parte dos problemas
ocorre dentro de nos, precisamos repro-
grama-los de maneira que avancemos
para mais proximo dos nossos objetivos.

04 Rapport

Rapport € essencial em todas as areas
da vida pois € sempre uma relacao com
vocé mesmo. Milton Erickson falava que,
no caso das neuroses, todos os pacientes
dele o procuravam por um problema de
rapport, ou seja, um problema que existia

entre ele (paciente) e o seu consciente e
Inconsciente. Nesses casos, 0 conscien-
te e inconsciente nao estavam se enten-
dendo, ou seja, nao estavam em sinto-
nia. Entao, vocé precisa de rapport, que
e essa sintonia com vocé mesmo e com
0S outros. Portanto, para melhorar rela-
cionamentos, criar novas possibilidades
a partir disso, conseguir compreensao e
entendimento profundo mutuo - respei-
tando a outra pessoa e sendo respeitado
e se permitindo ser vocé mesmo porgue
vOCe aceita a outra pessoa e ela te acei-
ta - € preciso rapport.

Aléem disso, o rapport se relaciona a
aplicacao pratica. Para citar algumas: na
terapia, no coaching, nas vendas, na per-
suasao, Na negociacao, Nos recursos hu-
manos, na lideranca, em palestras. Voce
pode pensar: “Mas em palestras?” E te
respondo: Sim, pois o palestrante, o pro-
fessor ou o treinador tem que ter rapport
com a audiéncia, ou seja, com a plateia
pois, se ele nao estabelece rapport com
um grupo, ele nao tem uma comunica-
cao eficaz. Nesse caso, existe, sim, o rap-
port de ‘um’ para ‘muitos’. Alem disso, ha
rapport também nos relacionamentos
familiares, uma vez que muitos sao 0S
conflitos familiares por falta de rapport.
Entao essas sao algumas das varias apli-
cacoes do rapport.

05 Padroes de Linguagem
Voce ira conseguir se comunicar com
clareza e fazer com que o0 outro com-
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preenda seu ponto de vista, pois € pre-
ciso lembrar que a responsabilidade da
comunicacao é do comunicador. Desse
modo, a PNL ira te ajudar a usar e do-
minar padroes de linguagem de maneira
que vocé consiga colocar seu ponto de
vista para o outro e entender e preve-
nir a sabotagem na comunicacao inter-
na. Talvez voceé ja tenha percebido que,
as vezes, tem uma “voz interna” que te
coloca para baixo, que diz que vocé nao
vai conseguir, que é impossivel. E preciso
perceber isso e saber quais sao 0S pa-
droes de linguagem que nds usamos que
muitas vezes causam 0s problemas in-
ternos.

Os padroes de linguagem também sao
aqueles que dao suporte aos nossos ob-
jetivos, as nossas acoes em direcao aos
nossos objetivos. Somado a isso, € pre-
ciso dos padroes de linguagem para mu-
dar modelos habituais de pensamento.
NOs temos pensamentos habituais, pois
temos centenas de milhares de pensa-
mento por dia. O problema € que todos
0s dias nos temos 99% dos pensamen-
tos iguais aos do dia anterior. Entao sao
aqueles mesmos pensamentos recor-
rentes, mesmos padroes de linguagem,
que muitas vezes nos limitam, nos co-
locam para baixo. Dessa forma, dominar
0s padroes de linguagem € necessario
para poder expandir a nossa realidade e,
principalmente, eliminar os bloqueios e
as limitacoes.

06 Habilidades de comunicacao
Quando nos comunicamos, muitas ve-
Zes pressupomos certas coisas. Na comu-
nicacao a pressuposicao se revela quan-
do nos falamos algo e outro algo ja esta
pressuposto. De certa forma, i1sso pode
ser positivo pois, se vocé a dominar, po-
dera usar isso de uma forma positiva a
seu favor, pressupondo alguma coisa de
maneira influenciar outra pessoa ou de
maneira a passar sua mensagem. Con-
tudo muitas vezes a comunicacao val
CUMPrir as pressuposicoes que nos nao
desejamos e isso pode ser limitante, ne-
gativo e até ofensivo para outra pessoa.

Com a PNL, também temos maior cons-
ciencia da nossa comunicacao interna e
dos padroes de comunicacao interpes-
soals, bem como somos mais capazes
de ouvir de forma eficaz, compreenden-
do que temos dois ouvidos e uma boca,
para ouvir mais do que falar. Entao, ser
capaz de ouvir, ou seja, desempenhar
uma escuta ativa é outra habilidade de
comunicacao que & desenvolvida. Outra
habilidade aprimorada € a de perceber
comunicacao nao-verbal, como a lingua-
gem corporal.

07 Pensamentos Habituais

Voce iradominare, a partir disso, modi-
ficar os pensamentos habituais. Perceba
que, qguando vocé muda os pensamentos
habituais, vocé tem novos comporta-
mentos e novos resultados.
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Entao, eu pergunto: Como € que voce
pensa? Quais sao 0S seus pensamentos
habituais? Qual e a pergunta que voce
se faz todos os dias quando vocé acor-
da? Qual e a ideia que te ocorre quando
acontece alguma coisa que nao estava
no previsto ou quando voce faz uma bo-
bagem? Ou seja, qual & o seu pensamen-
to habitual? Voce pensa “Tranquilo! Bola
para frente. Isso nao e fracasso, € feedba-
ck. O que posso fazer diferente agora?”
ou vocé pensa “Sou um idiota mesmo...
Eu sou incompetente, eu sou incapaz, eu
nao mereco isso..” Qual e, entao, o seu
pensamento habitual?

Existe sempre uma voz critica que nos
coloca para baixo, certo? E nos temos
que saber identificar e trabalhar com ela.
Dominar e mudar esses pensamentos ha-
bituais. Com a PNL, conseguir isso é facil.

08 Ajudar os outros

Com a PNL, nos conseguimos ferra-
mentas e possibilidades para ajudar as
outras pessoas, pois PNL nao € so para
se ajudar, e sim para ajudar 0s outros
também. Como praticante de PNL vocé
tem habilidades necessarias para ajudar
0s outros a superar bloqueios e a realizar
uma mudanca positiva, ou seja, ajudar
efetivamente quem precisa. O que pos-
so te dizer e que ajudar os outros causa
uma sensacao tao boa que se torna uma
realizacao. Por outro lado, se vocé for
egolsta, ira ajudar os outros pensando
apenas que isso € bom para si mesmo,

que precisa ajudar os outros. Isso seria
Igual ao que dizia Raul Seixas: “O auge do
meu egoismo € querer ajudar”.

09 Ler Emocoes

Por meio da linguagem corporal, voce
sera capaz de perceber o outro e per-
ceber o que o outro esta falando com o
Corpo, ou seja, qual € a mensagem nao-
-verbal da pessoa. Vocé podera usar essa
calibracao para perceber e entender o
que a pessoa esta falando e sentindo e
de que forma eu posso ajuda-la.

10 Autoconfianca

Essa e chave para qualquer coisa que
voce faca na vida: para o seu relaciona-
mento, seu trabalho, para o esporte que
vocé pratica, enfim, para tudo. E a PNL
te permite desenvolver sua autoconfian-
ca, que vem de um conjunto de emocoes,
sentimentos, pensamentos e expectati-
vas e auto direcao. Por esse motivo, ter
autoconfianca é ter poder para alcancar
0 SUCesso, pois sem ela nao se val muito
longe.

Voceé ja deve ter conhecido pessoas
muito capazes e inteligentes, mas que,
pela falta de autoconfianca, nao saem
do lugar. Etambém deve conhecer outras
pessoas que nao tém muitos recursos,
mas téem autoconfianca e conseguem re-
alizar suas coisas. Isso nao e curioso?

11 Cura de medos e fobias
Fobias sao crencas limitantes. Ter um

CURSO DE INTRODUCAO A PROGRAMACAO NEUROLINGUISTICA




medo e uma fobia & simplesmente ter
uma crenca de que aquilo e fobico, ater-
rorizador. E acreditar que aquilo vai te
causar algum mal por ser negativo para
voce e colocar voce em risco. Entao a PNL
e muito rapida para curar fobias, seja
qualquer uma, como medo de altura, de
dirigir, de falar em publico, de escuro, de
barata, de cobra, de gravar um video, de
se relacionar com alguem, de casar etc.
Assim, em uma sessao € possivel superar
ISSO € nunca mais ser afetado pela fobia.

12 Estrategias

Eu acho que essa € uma das grandes
contribuicoes da programacao linguisti-
ca. Estratégias sao atalhos e, com elas,

nao tem porque eu ficar batendo cabeca
para descobrir alguma coisa. Se alguéem
ja adotou uma estratégia que deu cer-
to, basta eu descobrir como a pessoa fez
1SS0, entender o processo e fazer igual.

A PNL tem uma vasta gama de es-
tratégias nas mais diversas areas para
nos performarmos de forma melhor, de
forma otima. Assim, com essas estrate-
gias e maos e com o dominio delas, eu
posso fazer praticamente qualquer coi-
sa, seja aprender uma nova lingua, seja
falar em publico, me tornar um pales-
trante, ser um lider, ser um pai, curar
uma fobia, ou seja, ha estratégia para
tudo.

Entao, com essas estratégias voceé consegue atingir seus resultados muito mais
rapido e, enfim, fazer praticamente qualquer coisa.

Essas sao 12 maneiras - e nao sao as unicas 12, pois esta & uma lista exemplifi-
cativa, e nao exaustiva - pelas quais aprender e dominar PNL vai fazer a sua vida se

tornar muito melhor.
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ORIGEM DA PNL

\/

Vamos agora conhecer como surgiu a Programacao Neurolinguistica por meio de
um breve historico. Vou me permitir ser breve e mostrar apenas 0s principais pontos.

Em 1967, Richard Bandler tinha cerca de 20 anos de idade. Ele estava se formando
em Matematica e Ciéncias da Computacao. Interessante entender que ele era muito
l0gico, da area de exatas. Bandler tocava em uma banda e tinha um amigo que mo-
rava na California e o pal desse amigo era um psiquiatra muito famoso. Esse amigo
0 convidou para morar em sua casa na California. Ele aceitou o convite e, a partir
dal, acabou se interessando pelos livros do pai psiquiatra do amigo, que tinha uma
biblioteca enorme. Como ele gostava muito de ler, comecou a estudar e foi para fa-
culdade estudar psicologia.

Curiosamente, ele comecou a perceber que existiam varias abordagens da psico-
logia e todas elas, por mais que discutissem entre si qual seria a melhor abordagem,
nenhuma era tao eficaz em produzir resultados praticos e previsiveis, ou seja, nao
tinha previsibilidade, pois 0 que funcionava para um paciente nao funcionava para
outros e ninguém sabia o porqueé.
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Durante esse periodo, Bandler teve acesso ao material de gravacoes de cursos e
demonstracoes do criador da Gestalt-terapia, Fritz Perls. Ele era diferenciado porque
apresentava resultados consistentes e praticamente todas pessoas que ele tratava
apresentavam resultados significativos. Mas o interessante era que as outras pesso-
as que aplicavam a Gestalt-terapia, como 0s alunos do Fritz Perls, nao conseguiam
0S mesmos resultados que ele. E foi isso que intrigou Bandler. Ele refletia sobre o
que o Perls estava fazendo que 0s outros nao estavam para ter esses resultados
consistentes.

Assim, Richard Bandler comecou a estudar o Fritz Perls, assistindo todo o mate-
rial, estudando todos os videos de sessoes reais e apresentacoes e comecou a imitar
o Perls. Bandler investigava o que fazia com que Perls tivesse os resultados que ele
tinha, ja que, teoricamente, outras pessoas a quem ele ensinava suas tecnicas nao
conseguiam o que ele alcancava. Desse modo, passou a se questionar sobre o que
Perls fazia de diferente de fato.

Para entender isso, Bandler comecou a modelar e imitar inconscientemente Perls.
Como Perls era alemao, Bandler comecou a falar com sotaque alemao. Também dei-
XOU a barba crescer - assim como Fritz Perls — pensando que isso pudesse ter al-
guma relacao com os resultados que este alcancava. Alem disso, Bandler comecou a
fumar cachimbo, ja que Perls também fumava. Ou seja, comecou a agir e atuar como
se ele fosse o proprio Fritz Perls.

A partir disso, quando Bandler conseguiu alcancar os mesmos resultados de forma
consistente, ele comecou a pensar: “Se eu tirar o cachimbo, continuo tendo resulta-
do?” Se a resposta fosse positiva, ele concluia que o cachimbo nao era fator deter-
minante. “Se eu tirar a barba, continuo a ter resultados?” Caso a conclusao também
fosse positiva, ele entendia que a barba também nao era o fator determinante para
aquele sucesso. Assim ele foi realizando com todos os elementos.

Nessa epoca, Bandler, comecou a criar grupos de Gestalt-terapia na faculdade. Ele
cobrava S5 (cinco dolares) para tratar as pessoas em sessoes em grupo. Obviamente,
ele estava imitando Fritz Perls e nao sabia bem o que estava fazendo; sabia apenas
que estava copiando o que Perls ja fazia: Gestalt-terapia.

Nesse mesmo periodo, ele conheceu na faculdade um outro estudioso, um pouco
mais velho, o veterano de guerra, Frank Pucelik[2], que tinha acabado de voltar do
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Vietna. Richard Bandler convidou Frank Pucelik para atuar nos grupos de Gestalt-te-
rapia na faculdade e este ultimo aceitou juntar-se a Bandler, pois ja tinha um back-
ground e conhecimento de Gestalt-terapia. Apesar de atuarem juntos, nenhum deles
sabia ao certo o que estavam fazendo. A Unica coisa que sabiam € que estavam ten-
do resultados, inclusive muito rapidos.

Interessante @ que Fritz Perls, como ja dito, também obtinha resultados consis-
tentes, porem ele levava, por exemplo, 15 sessoes com 0s pacientes para gerar aque-
le resultado positivo. Ja esses dois jovens estavam conseguindo resultados em uma
Unica sessao. Isso porque estes ultimos comecaram a excluir aqueles rituais que
inicialmente foram todos copiados de Perls e, assim, comegaram a entender quais
eram os fatores determinantes para gerar aqueles resultados na faculdade de psi-
cologia.

Bandler comecou a refletir que, de fato, o que ele e 0 colega alcancavam nao era
conseguido por varios outros profissionais de outras linhas da Psicologia, apesar
de muitos destes defendem que a sua linha era melhor que outras existentes no
periodo. A questao & que nenhuma dessas linhas apresentava resultados consis-
tentes. Apesar disso, para fundamentar e inserir esse tipo de trabalho no curriculo
académico, eles (Bandler e Pucelik) tinham que ter uma estrutura e apresentar um
programa claro.

Como eles de fato nao sabiam o que estavam fazendo, foram buscar um dos me-
lhores professores da faculdade, que ja era Doutor em Linguistica Transformacional
(desenvolvida por Noam Chomsky). Esse professor era John Grinder[3]. Os dois jovens
procuraram o professor e explicaram que estavam conduzindo alguns grupos Ges-
talt-terapia e que vinham tendo otimos resultados, mas, na verdade, nao entendiam
bem como os estavam alcancando isso. Explicaram ao professor que precisavam da
visao dele de Linguistica Transformacional para dar uma estrutura ao que estavam
fazendo nos grupos.

John Grinder foi um pouco resistente a principio, mas acabou aceitando o convite.
Na sua pratica, ele iniciou com a observacao das sessoes sem nada falar, o que du-
rou umas quatro sessoes. Por volta da quinta sessao, ao final, ele se dirigiu aos dois
estudantes e afirmou que ja havia compreendido exatamente o que eles estavam
fazendo e que acarretava em tao bons resultados. Informou-o0s de que eles usavam
o indice referencial invertido e apresentou mais e mais conceitos técnicos e acade-
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micos que, naquele momento, nao eram nada compreensiveis para 0s dois jovens.
Mas o mais importante € que, a partir desse momento, sabiam que o professor havia
compreendido qual era a estrutura daquilo que eles estavam usando para gerar tao
bons resultados.

Portanto, para gerar uma estrutura e preciso primeiro entender e aplicar a mesma
modelagem para, entao, utilizar essa estrutura e aplica-la para obter os mesmos re-
sultados. Assim, o professor John Grinder também comecou a fazer a Gestalt-terapia
em outras pessoas e, alcancando os mesmos bons resultados, entendeu que pode-
ria transferir esse conhecimento - ensinar alguéem a fazer isso - porque, ao ensinar
alguém e provar que esse outro alguém iria conseguir os mesmos resultados, ele
teria a certeza de que a estrutura utilizada pelos jovens nos grupos da universidade
fol de fato compreendida. E assim surgiu a metodologia da modelagem.

Pouco tempo depois, Bandler foi convidado para fazer um trabalho de filmagem,
como uma especie de cameraman, da Virginia Satir. Ela era uma terapeuta fundado-
ra da Terapia Familiar Sistémica e, assim como Fritz Perls com sua Gestalt, ela tam-
bem tinha resultados consistentes, ou seja, alcancava resultados que ninguém mais
conseguia. Nem mesmo outras pessoas que estudavam a Terapia Familiar Sistemica
conseguiam 0 mesmo sucesso nos resultados que ela. Pessoas da época afirmavam
que era muito “intuitiva”, e isso era uma forma de dizer que, na realidade, apenas ela
fazia aquilo tao bem. Mas Bandler era alguem que nao acreditava nessa ideia de que
apenas um individuo poderia alcancar sucesso em uma pratica.

Bandler, entao, passou 6 meses filmando e acompanhando a Virginia Satir durante
0s treinamentos e demonstracoes dela e ap0os retornar com esse material, se reuniu
com Grinder para explicar que havia uma terapeuta fantastica que alcancava resul-
tados incriveis e propos ao professor Grinder que, do mesmo modo como ele havia
feito com a Gestalt-terapia do Fritz Perls, fizesse o0 mesmo trabalho de estruturar o
trabalho da Virginia Satir.

Assim, John Grinder fez a modelagem do trabalho da Virginia Satir. Como consequ-
encia desse resultado, eles perceberam que, tanto na Gestalt de Fritz Perls quanto na
Terapia Familiar Sistémica de Virginia Satir, o que fazia a diferenca eram os padroes
de linguagem que eles usavam, ou seja, o que realmente causava transformacao a
forma como eles falavam e as perguntas que eles faziam.
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Como resultado de todas essas reflexoes e estudos, criaram um modelo que cha-
maram de Metamodelo. Isso culmina com a publicacao, em 1975, do livro intitulado
Estrutura da Magia Volume 1. Esse livro mostra como eram 0s padroes de linguagem
desses dois terapeutas fantasticos que causavam transformacoes incrivelmente ra-
pidas. Esse, entao, foi o primeiro livro da PNL. Apesar disso, nessa epoca ainda nao
existia a expressao Programacao Neurolinguistica. Havia somente um grupo de es-
tudiosos que se denominava “Meta”.

Feito isso, eles conseguiram ter uma modelagem bem-sucedida e estavam tendo
resultados incriveis com o Metamodelo. Nesse processo, Gregory Bateson, que tam-
bem e um dos grandes influenciadores da Programacao na Linguistica e um antro-
pologo muito forte na cibernética, entrou em contato com Bandler e Grinder dizendo
a eles que havia um sujeito que eles precisavam conhecer. Esse sujeito, do Arizona
— Texas, era conhecido como “mago do deserto”. Segundo Bateson, havia relatos de
pessoas que iam até o Arizona se encontrar com este mago e voltavam curadas e
nao se lembravam nem mesmo que haviam estado la.

Assim, os dois estudiosos, Bandler e Grinder foram para o Arizona para conhecer o
tal Doutor Milton Erickson, talvez o maior psiquiatra hipnologo da historia. Bandler e
Grinder fizeram o trabalho de modelagem deste doutor. Desse trabalho de modela-
gem, de entender os padroes de linguagem, entender o que Milton Erickson fazia[4].
Dessa modelagem do Milton Erickson surge e € lancado o livro Padroes das tecnicas
de hipnose de Milton Erickson Volume 1 e 2.

Esses foram 0s trés principais “modelados” de onde surgiu a programacao neuro-
linguistica, ou seja, foi a partir desses trés trabalhos (Gestalt-terapia, do Fritz Perls,
Terapia Familiar Sistémica, da Virginia Satir, e Hipnose Ericksoniana do Dr. Milton Eri-
ckson) que se comecou a pensar que, ja que foi possivel modelar o sucesso e pesso-
as de sucesso, porque nao modelar pacientes que tiveram sucesso, que se curaram?

Comecou-se, também, a refletir que, ao inves de focar na origem do problema, que
esta passado (por exemplo uma pessoa com fobia, como medo de barata, poderia
ter tido algum trauma), e fazer a pessoa passar anos e anos falando sobre o proble-
ma (infancia, relacionamento com o0s pais etc.) poderia ser interessante um outro
metodo mais rapido e eficiente, principalmente focado no resultado.

Assim, eles fizeram anuncios em jornais procurando pessoas que se curaram de
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fobias. A partir desses anuncios, comecaram a chegar varias pessoas que haviam
se curado de alguma forma. As pessoas escolhidas eram feitas perguntas usando
0 Metamodelo, ou seja, usando os padroes de linguagem do Metamodelo eles co-
mecaram a entender o que aquelas pessoas fizeram para se curar da fobia. Eles
pensavam, “essa pessoa tinha um problema e se curou do problema. Entao vamos
entender qual foi a estratégia (receita do bolo, lembra?) que ela usou para se curar
de um problema”. E foi desse processo que surgiu uma das técnicas mais conheci-
das da PNL, a Cura Rapida de Fobia, que eliminar esse mal de forma permanente em
questao de minutos.

Grinder e Bandler comecaram a dar cursos e usar o termo Programacao Neuro-
linguistica porque

1) era derivada da linguistica transformacional.
2) Bandler vinha da programagao
3) perceberam que existe uma logica envolvida nesses processos.

Desses entendimentos, surgiu a expressao PNL.

Na realidade, ha controvérsias sobre o surgimento desse nome. Bandler, por exem-
plo, conta uma historia de que estava dirigindo na estrada em alta velocidade e foi
parado por um policial, que pretendia aplicar uma multa e, para isso, pediu a car-
ta de motorista dele e lhe perguntou o que fazia da vida. Bandler conta que, neste
dia, tinha no chao do carro tres livros: um de linguistica transformacional de John
Grinder, um de programacao de computadores, ja que a formacao anterior dele era,
como falamos, em Ciéncia da Computacao, e um livro de Neurologia. Bandler relata
que, nessa situacao com o policial, olhou para o chao e comecou a pensar nas pa-
lavras “neuro”, “linguistica” e “programacao” e que, desse processo, respondeu ao
guarda que fazia Programacao Neurolinguistica, ao que o policial respondeu que era
algo que parecia sofisticado. Bandler conta, ainda, que isso fez com que desse um

no na cabeca do policial e, assim, ele conseguiu fugir da multa.

Posteriormente a essa escolha do nome como “Programacao Neurolinguistica”,
Richard Bandler e John Grinder publicaram, em 1979, o livro Sapos em principes. E s0
a partir desta obra é que a expressao PNL passou a, de fato, ser utilizada. Bandler
conta que, quando ele escreveu os livros Estrutura da magia e Padroes das técnicas
de hipnose do Milton Erickson, nao teve, de fato, feedback das pessoas e leitores.
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Foi apenas com a publicacao de Sapos em principes que comecou a receber diversas
cartas e cartoes postais de pessoas que relatavam terem lido o livro e, por exemplo,
curado uma fobia. Assim, este livro gerou uma série de cartas de agradecimento re-
cebidas pelos autores.

Com todo esse processo, Richard Bandler e John Grinder perceberam que com
a PNL - ou seja, com a atitude de curiosidade e de experimentacao somada a me-
todologia de modelagem - eles poderiam modelar o sucesso em qualquer area ou
atividade. Assim, comecaram a expandir os campos de atuacao e ir aléem da terapia
em direcao a outras areas, como modelar vendedores, grandes lideres, pessoas que
se curaram de doencas terminais, grandes palestrantes e professores, atletas olim-
picos, estratégias de genialidade, aprendizagem acelerada etc.

Ja na decada de 80, Bandler Grinder se separam, pois cada um deles tinha um in-
teresse na tecnologia da modelagem. Apos isso, Bandler se focou na area da hipnose
e desenvolveu outras tecnologias, como a Neuro Hypnotic Repatterning, o Design
Human Engineering (DHE), a Engenharia da Persuasao, dentre outros trabalhos. Grin-
der tambéem foi desenvolver, com a Judith Delozier, o novo codigo da PNL, expandin-
do a area.

Ja Robert Dilts, que era um dos alunos do Grinder e também fazia parte desse gru-
po de desenvolvedores iniciais da PNL, comecou a desenvolver a PNL Sistémica, que
ja era a PNL de Terceira Geracao. Lembrando que, na Primeira Geracao, o foco esta
nas nocoes de “mente” (foco no cognitivo); na Segunda Geracao o foco se volta para
“mente e corpo” e nessa Terceira Geracao o olhar se amplia para as ideias centrais
de “mente, corpo e campo” (o sujeito e as pessoas do campo a sua volta).

Com essa expansao do PNL para outros campos, novos modelos e novas técnicas
foram se desenvolvendo e, assim, também foi surgindo a possibilidade de estrate-
gias incriveis em praticamente qualquer area em que um ser humano queira per-
formar melhor.

Portanto, se eu quiser, por exemplo, nos dias de hoje, ser um cantor, existe prova-
velmente uma estratégia de canto que seja melhor, pois alguém ja modelou isso. E
se nao modelou, eu posso, com a metodologia da modelagem, realizar esse trabalho.

Essa, entao, € a historia da PNL e apresenta-la a vocé ira mostrar que PNL nao é
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algo tao sofisticado e dificil de se entender. Isso porque, no fim, basta compreender
que tudo isso comecou a ser desenvolvido por dois jovens que tinham uma atitude
ousada, de experimentacao e curiosidade, e que tinham como principal questao a
ser compreendida o foco no resultado, na solucao, e nao apenas no problema.
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4 PILARES
FUNDAMENTAIS DA PROGRAMACAO
NEUROLINGUISTICA

\/

01 Rapport

Rapport € uma sintonia profunda que
significa se igualar a outra pessoa. Quan-
do a pessoa esta em estado de rapport,
ela flui totalmente. Certamente voce ja
deve ter experimentado rapport quando
vocé esta no modo “dois em um”. Sabe
quando vocé esta tao sintonizado com
outra pessoa e voces dois falam a mes-
ma palavra no mesmo instante? Sabe
quando vocé comeca a se movimentar da
mesma forma que o outro, a ter as mes-
mas girias que o outro? Nesse processo,
voce compreende e se sente compreen-
dido. Isso é rapport. Sem ele, fica dificil,
ou praticamente impossivel, atuar com
PNL, ja que voceé precisa de rapport para
poder compreender o modelo de mundo

da outra pessoa para tambéem entender
a estrategia que ela usa.

Em sintese, voce precisa de rapport
para poder entender qual e a estrate-
gia. E, veja bem, no exemplo da receita
de bolo que apresentei no inicio da nos-
sa discussao € mais facil compreender a
estratégia usada porque voce pode ver a
pessoa fazendo o bolo. Contudo, quan-
do a pessoa tem processos cognitivos
- cOmo uma estratégia para se motivar,
para sair da depressao, para ficar cria-
tivo - € preciso entrar em rapport para
entender o que esta passando dentro da
cabeca dela. E preciso refletir sobre qual
e o “programa” que ela esta “rodando”
dentro da sua cabeca.
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02 Meta

Como eu ja expus antes, PNL & muito
voltada para solucao, ou seja, resultados.
Diante disso, em qualquer processo ou
atividade que voce estiver utilizando a
PNL, & preciso ter o resultado em mente,
focando um objetivo e o0 que voce quer
a partir dessa interacao. 1sso porque “se
vocé nao sabe para onde vai, qualquer
caminho serve”.

Agrada-me muito a frase de Seéneca,
em que ele expoe que “Nenhum vento
sopra a favor de quem nao sabe onde
ir". Por exemplo, minha meta para este
ebook €& transmitir esses conceitos de
PNL aos meus leitores e seguidores de
forma clara. Aléem disso, tenho uma meta
para o meu dia, a minha semana, a minha
vida, 0 meu casamento, a minha relacao
com minha filha, a minha atuacao como
pal, enfim, tenho uma meta para tudo
porque isso guiara as minhas acoes.

03 Acuidade Sensorial

Acuidade sensorial em sentido amplo
se refere a capacidade de refinar os sen-
tidos. I1sso significa conseguir perceber e
fazer distincoes finas daquilo que esta-
mos fazendo, do outro e de n0s mesmos.

Por isso, acuidade sensorial aqui se
relaciona a capacidade de perceber se
0 que eu estou fazendo esta funcionan-
do. Para ilustrar isso, basta pensar que,
se eu tenho uma meta que quero alcan-
car, realizo uma série de acoes e, a todo

momento, questiono-me se 0 que estou
fazendo esta me aproximando do meu
objetivo. Entao, se observo que a res-
posta € ‘sim’, seria importante continuar
fazendo do mesmo modo. Se a resposta
para esse questionamento for ‘nao’, terei
que mudar algo. Entao, perceba, acuida-
de sensorial & perceber o que que esta
funcionando e o que nao esta. Simples
assim.

John Grinder tem essa frase “If you
can, you can't. If you haven't, you must”
(Se vocé pode, vocé nao pode. Se vocé
nao tiver, vocé deve). Para entendermos
melhor esse pensamento, vamos anali-
sar o caso do proprio Grinder e sua acui-
dade sensorial. Esse autor era alguém
que tinha uma acuidade sensorial muito
agucada, mas afirma que a desenvolveu
porgue esteve na Guerra.

Por ser militar do Exercito dos Estados
Unidos, ele muitas vezes teve que passar
por terrenos cheios de campos minados
e, quando se esta em uma situacao des-
tas e se pisa em falso, a vida se encer-
ra. Automaticamente, devido a extrema
necessidade, ele comecou a desenvolver
mais 0s seus diversos sentidos, porque
as vezes um ruido, o desnivelamento no
solo, uma diferenca de temperatura ou
qualquer outra coisa poderia significar
a morte. Portanto, ele desenvolveu sua
acuidade sensorial por estar nessas si-
tuacoes de limite.
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Apesar disso, Grinder tambéem afirma
que, obviamente, vocé nao precisa passar
por uma situacao dessa para desenvolver
a sua acuidade sensorial. Mas o cerne da
questao € mesmo esse pensamento dele
“Se voce pode, vocé nao pode”. Ou seja,
se voceé quer desenvolver acuidade sen-
sorial, entao aquela atividade que voce
pode fazer, algo que e habitual e comodo
(exemplo: posso escovar os dentes com
a mao direita) vocé deve deixar de fazer
(para deixar de escovar os dentes com a
mao direta, basta amarrar a mao direita
e passara a escovar com a mao esquer-
da). Por outro lado, “Se vocé nao tiver,
voce deve”, ou seja, se vocé ainda nao
tem acuidade sensorial em determina-
da area, entao vocé tem que fazer algo

e deve experimentar fazer as coisas de
forma diferente, pois, a partir disso, voce
ira desenvolver essa acuidade sensorial.
[TG2]

04 Flexibilidade

Como eu discuti antes, acuidade sen-
sorial € saber se o que voce esta fazen-
do esta dando certo e esta te levando
proximo a sua meta. Mas e se nao esta?
Nesse caso, voce precisa de flexibilidade
de modo a realizar uma abordagem di-
ferente ja que o que voceé esta fazendo
nao esta funcionando. E se voceé tentar
uma abordagem diferente e novamen-
te nao der certo? Faca outra abordagem
diferente e continue assim ate alcancar
Ssua meta.

Esses sao 0s quatro pilares para voce atuar com PNL de forma efetiva: voce pre-
cisa de 1) rapport (sintonia com outro), meta (objetivo claro e muito bem definido),
acuidade sensorial (percepcao sobre o sucesso ou nao do que vocé esta fazendo) e
flexibilidade (capacidade de mudar o comportamento até conseguir o resultado que

VOCé quer).
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COMO PODEMOS MUDAR OS
COMPORTAMENTOS E TER
MELHORES RESULTADOS

N/
E interessante e é fato que a gente colhe exatamente o que semeia, e ndo adianta
querer esperar coisas diferentes.

Eu nao sei quais sao os resultados que voceé esta tendo no momento, se sao sa-
tisfatorios, se voce esta conseguindo andar a contento, seguir na direcao dos teus
sonhos, mas € preciso saber que os resultados que teremos vao ser determinados
pelos n0ssos comportamentos, ou seja, 0 que determina o que vOCé tem como seus
resultados sao 0s seus comportamentos, € o que voce faz.

Assim, podemos pensar que & muito simples e facil pois basta eu mudar meu
comportamento e terei um resultado perfeito. Entretanto, & al que surge a pegadi-
nha: mas como mudar comportamentos? E vém as seguintes ideias na nossa cabeca:
“Mas eu tento, tento, tento e nao consigo” ou “Eu tenho medo de fazer as coisas” ou
“Eu nao faco as coisas ou eu procrastino” ou “Nao sei o que fazer”.

Primeiro Passo: Perceber o estado em que eu me encontro
Por isso, 0 primeiro passo para a gente entender porque fazemos o que fazemos €
perceber o estado que a gente se encontra. Se, por exemplo, vocé esta num estado
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depressivo, quais sao 0s comportamentos que voceé pode esperar? Perceba que uma
alteracao de estado automaticamente muda comportamento. Desse modo, quando
voce esta feliz, vocé tem um tipo de comportamento, quando voce esta triste voce
tem outros comportamentos que sao compativeis e assim também ocorre quando
VOCé esta curioso, ansioso, com medo, com raiva. Dessa maneira, o estado emocio-
nal que vocé se encontra esta diretamente relacionado aos seus resultados.

Do mesmo modo que 0os comportamentos, o estado traz com ele uma congruencia
com 0 corpo. Entao, por exemplo, se eu visualizo uma foto de uma pessoa, apenas
pela fisiologia dela, pelo olhar, pela postura eu posso projetar o estado em que ela
se encontra.

Voce pode ver uma pessoa que esta sonhadora, uma que esta meio desesperada,
uma que esta alienada, uma que esta meio triste, conversando com 0s proprios bo-
toes, uma que esta simplesmente entediada. Ou seja, tudo isso pode ser lido porque
conseguimos entender o estado das outras pessoas pela fisiologia delas.

O interessante & que, quando vocé muda sua fisiologia, seu estado também
muda. Vamos agora fazer um exercicio mental. Tente agora entrar no estado de imi-
tar um super-heroi, com uma pose e postura de super-heroi (como a do Superman,
por exemplo, quando ele levanta um pouco a cabeca e queixo pra cima) com um ar
confiante, estufe o seu peito, encolha a barriga e apoie seus punhos fechados na
cintura. Permaneca assim alguns segundos. Note que voce vai ter reacoes quimicas
no corpo, uma descarga quimica, que vao mudar o seu estado. Isso prova que, efeti-
vamente, a sua fisiologia muda seu estado e seu estado muda sua fisiologia.

Segundo Passo: Representacao Interna

A representacao interna significa que quando voceé se encontra nessa postura de
super-heroi e entra no estado de confianca, voceé tende a projetar imagens em sua
cabeca compativeis com o estado e a fisiologia. Por outro lado, quando a pessoa
esta deprimida, o olhar dela se volta para baixo, entao o estado comeca a ficar meio
depressivo e surge automaticamente aquela representacao interna de coisas nega-
tivas, a ideia de que tudo vai dar errado. Nesse estado, as imagens sao escuras e
turvas, pois tudo isso esta interligado.

Contudo, a medida que muda o estado, muda o padrao de pensamento interli-
gado e voce tambem muda sua fisiologia, alterando a forma como voce pensa, sua
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representacao interna.

Prova disso, seria eu te dar um comando ou uma sugestao para que voce mude
um tipo de pensamento. Exemplo: “Voce deve pensar agora no momento mais ale-
gre e feliz da sua vida”. Ao te pedir isso, automaticamente vocé ira buscar na sua
memoria o0 momento mais feliz da sua vida. E junto com essa memoria, com essa
representacao interna do momento mais feliz da sua vida, vocé deve ter se mexido
onde voceé esta agora, mudado sua fisiologia e seu estado mudou também para um
pouco de felicidade. Perceba como isso funciona de verdade.

Agora eu quero te mostrar a seguinte imagem:

A nossa representacao interna parte de um modelo de mundo, ou seja, € a nossa
realidade interna € como a gente representa o mundo.

Agora iremos fazer outro exercicio mental. Quero que vocé agora pense em um
cachorro gigante. Agora diga em voz alta que tipo de cachorro vocé pensou.

Esse tipo de cachorro que vocé pensou € parecido com o0 que esta representado
na primeira imagem (dogue alemao)? Foi algo parecido com o que aparece nessa se-
gunda imagem (um cachorro maior que o ser humano)? Foi um cachorro tao grande
que é maior que um prédio, como aparece na terceira imagem? Ou foi um outro tipo
diferente, como o cachorro Sao Bernardo, labrador ou o scooby-doo etc.?

A conclusao é que uma Unica sugestao (“Pense em um cachorro gigante”) pode
gerar diversos tipos de representacao interna, a depender da pessoa, pois cada um
tem uma nocao e interpretacao da realidade unica e diferente. A imagem abaixo
mostra como isso funciona.

Para compreender melhor isso, é preciso lembrar a frase que diz “Mapa nao € ter-
ritorio”. Nao sei se vocé ja ouviu essa frase, que & um pressuposto da programacao
neurolinguistica, mas ela traduz a seguinte ideia: nao ha uma representacao fiel da
realidade. O que existe € a representacao da realidade conforme nossa percepcao
dos eventos externos. Como isso funciona? Vivemos no mundo e temos nocao do
mundo através dos nossos cinco sentidos (visao, audicao, tato, olfato e paladar).

Para ter a nocao do mundo, somos bombardeados com milhoes de estimulos sen-
soriais através dos cinco sentidos a todo instante. Entretanto, recebemos toda essa
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intensidade de estimulos, mas nao somos capazes de processar todos eles, por isso
filtramos essas informacoes.

O primeiro filtro que é utilizado na realidade interna é o da eliminagao. Como ele
excluimos muitas informacoes, por exemplo, ondas de radio nao podem ser vistas
nem sentidas e, portanto, nao podem ser captadas por mim, e assim eu as elimino
da minha representacao interna. Isso & bom, porque se capitassemos todo tipo de
informacao, ficariamos sobrecarregados [TG3] e o cérebro “travaria” por mera inca-
pacidade de processar tanta informacao. Portanto, essas eliminacoes ocorrem devi-
do a restricoes sensoriais, limitacoes que ocorrem causadas pela atencao seletiva.

Vamos realizar um outro exercicio mental para compreender a atencao seletiva.
Olhe o ambiente a sua volta e procure localizar todos objetos e elementos da cor
azul. Agora, feche os olhos por um momento e diga em voz alta tudo que voce viu
nesse mesmo ambiente que seja da cor vermelha. Talvez vocé note alguma dificul-
dade para lembrar de coisas vermelhas (talvez uma, duas ou trés). Apos perceber
essa dificuldade, olhe novamente o ambiente em que vocé se encontra e perceba
quantas coisas voce deixou de notar que sao da cor vermelha. Isso mostra que voce
eliminou essa informacao porque simplesmente nao estava focado nela. Esse € 0
filtro da eliminacao.

0 segundo filtro que ¢ utilizado na realidade interna € o da distor¢ao. Para en-
tende-lo vamos usar um caso classico. Nesse caso, ha um sujeito que, andando por
uma trilha na mata, de repente deparou-se com um pedaco de pau e interpretou
aquilo como uma cobra, saindo correndo e soltando um berro. Neste caso, houve
distorcao porque chegou um dado para ele por meio da visao (um pedaco de pau)
que foi distorcido e compreendido de outra forma (como uma cobra). E essa repre-
sentacao interna distorcida gerou um reflexo no estado, pois ele entrou em panico,
contraiu-se, sua fisiologia mudou devido a uma descarga de adrenalina, e ele teve
0 comportamento de sair correndo. Tudo isso ocorreu, portanto, em funcao de uma
informacao distorcida.

Essa imagem mostra um exemplo de distorcao. Isso ocorre porque, sempre que
alteramos os dados que sao recebidos atraves dos nossos sentidos, € comum distor-
cer tanto positivamente como negativamente. Mas o fato de distorcermos significa
que temos um “mapa” incompleto, pobre, ou seja, nao totalmente verdadeiro em re-
lacao a realidade. Isso € importante entender: que vivemos como se 0 N0SSO Mapa,
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resultado da nossa realidade interna, fosse verdadeiro e, na realidade, ele nao é.

Contudo, a distorcao tambem tem seu lado positivo. Einstein usou da distorcao
para desenvolver a Teoria da Relatividade. Arquitetos e engenheiros também preci-
sam distorcer a nocao de espaco para fazer seu trabalho, bem como artistas preci-
sam distorcer a realidade para criar algo novo.

O terceiro filtro que ¢ utilizado na realidade interna € o da generalizagao. Gene-
ralizacoes sao conclusoes globais que assumimos a partir dos dados que recebemos
(os dados eliminados e os distorcidos).

Um exemplo de generalizacao é quando o sujeito tem, logo cedo, uma desilusao
amorosa e passa a pensar que nao sabe se relacionar, que nao deve mais se rela-
cionar com pessoas, que todas as pessoas Sao irresponsaveis ou insensiveis nos
relacionamentos etc. Outra generalizacao ocorre quando voceé aprende a andar de
carro e entende que, se aprendeu a dirigir um carro e todos 0s carros sao iguals,
voce certamente sabe dirigir todos os tipos de carro.

Muitas vezes formamos essas conclusoes globais muito prematuramente, como
no inicio da infancia, quando nao temos informacoes completas e, ao assumir essas
conclusoes globais - sobre 0 a vida, sobre ndos mesmos, sobre quem sou e sobre o
que eu Sou capaz e 0 que nao sou capaz, sobre 0 que posso e 0 que Nao POSSo, me-
reco ou nao mereco - em funcao de algumas poucas experiéncias que foram distor-
cidas junto a muitas outras informacoes que foram eliminadas, passamos a viver em
funcao desse mapa pobre, a partir do qual nos simplesmente assumimos que nao
merecemos algo ou nao somos capaz de algo. Esses sao exemplos de generalizacoes.

Em sintese, algo muito interessante € que, quando estamos passando por uma ex-
periéncia em nossa vida e recebemos essa carga de informacao, usando esses filtros
de distorcao, eliminacao e generalizacao, armazenamos informacao na nossa repre-
sentacao mental, no nosso inconsciente. Temos, portanto, uma especie de ‘arquivo’
com todas as nossas experiéncias e, a partir do momento em que olhamos para o
passado e resgatamos essas informacoes, elas sao novamente passadas por filtros.
Desse modo, vocé pode ter uma experiencia do passado e, a cada vez que voce se
lembra dela, voceé elimina, distorce e pode tomar uma conclusao mais generalizada
dela.
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Mas voce pode estar se perguntando como € que funcionam os filtros. Pode estar
pensando que entendeu perfeitamente que nossos resultados sao decorrentes dos
nossos comportamentos, e nao de fatores externos simplesmente. Ja compreendeu,
certamente, que o que fazemos depende do estado em que estamos, da nossa fisio-
logia e da nossa representacao interna, ou seja, do que se passa na nossa cabeca
(nossos padroes de pensamento, de imagens, de som).

Apesar de todo esse entendimento, a principal questao € como € que eu posso
mudar 1ss0?

Bom, mudar a fisiologia é facil e vocé pode fazer isso a qualquer momento. O
problema & que, apesar de a fisiologia mudar o estado e a representacao interna,
quando voce tirar isso da consciencia voce ira voltar para sua fisiologia antiga. Vocée
também pode mudar o estado a qualquer momento, pois alterando a fisiologia voceé
pode mudar seu estado e, por fim, trazer uma nova representacao interna para sua
mente. Porém, mais uma vez, no momento em que voce se distrair, ira voltar para o
automatico, que € o seu padrao de representacao interna.

Entao, como a gente muda? Como é construida a representacao interna? O que
interfere nos filtros? Na realidade, como ja expus, quando resgatamos uma infor-
macao ja gravada em nosso inconsciente, ela passa por novos filtros. Desse modo,
se tivermos filtros melhores, podemos mudar essa representacao interna de forma
permanente.

Fatores que determinam os filtros da realidade

Dentre os fatores que determinam os filtros e a mudanca deles, podemos citar as
decisoes que tomamos no passado. Tomar decisoes demanda muito esforco, muito
trabalho e muita energia do cerebro. Por isso, quando o cérebro entra em contato
com uma situacao nova, ele gasta muita energia. Mas, uma vez que vocé tomou
aquela decisao, voce tende a tomar um “atalho”. Ou seja, sempre que acontece algu-
ma situacao parecida com aquela primeira, que levou a um grande gasto de energia
do cerebro, voceé ira reagir daquele modo porque normalmente vocé nao reavalia a
decisao.

Assim, mesmo que o contexto mude, que a gente cresca e evolua e que a gente
tenha novos recursos, continuamos tomando decisoes como se fossemos criancas.
Além disso, o conjunto de memorias do passado determinam a nossa personalidade.
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Outro fator sao as atitudes, que apesar de ser um contexto abstrato, eu conceituo
como “0 comportamento decorrente de suas crencas e seus valores”. Agradam-me
as atitudes do Mohamed Ali, que para mim e um simbolo de atitudes que eu gostaria
de ter, uma atitude a ser modelada. Ele diz “Os campeoes nao sao feitos em ginasio;
eles sao feitos desde algo que esta no seu interior; um desejo, um sonho, uma visao”.
Essa e atitude do Mohamed Ali, que valoriza aquilo que esta no interior - na repre-
sentacao interna - e nao no esforco fisico.

As crencas sao mais um fator que vai determinar esses filtros da nossa realidade.
Na realidade, crencas nada mais sao que ideias habituais, conceitos que temos sobre
alguma coisa. Nao sao necessariamente “verdades”, mas algo que tomamos como
verdade.

Um exemplo € a crenca no Papai Noel. Neste exemplo, é possivel entender muito
bem como ocorre a distorcao. Veja bem, uma crianca que acredita em Papai Noel fica
frente a frente com uma pessoa utilizando aquela fantasia simplista, com a barba
artificial, e distorce a realidade para acreditar que o Papai Noel de fato existe e esta
ali frente a ela. Do mesmo modo, também elimina os defeitos que aquele Papai Noel
apresenta para acreditar que ele € de verdade.

Portanto, crencas sao, na maioria das vezes, inconscientes, nas quais passamos a
acreditar na nossa infancia, e determinam e limitam o0s nossos resultados, como as
crencas de capacidade, de merecimento, de possibilidades. Elas interferem e limi-
tam a nossa acao e 0S nossos resultados.

Outro fator sao os valores. Como diz Richard Bandler, “sao aquelas coisas das
quais nao abrimos mao”, ou seja, coisas que consideramos importantes. Por exem-
plo, valor de seguranca, que é importante para pessoas que buscam sempre agir
de uma determinada forma de modo a se sentir seguro. Ja uma pessoa que tem um
valor de aventura vai agir de forma diferente e, obviamente, vai ter resultados dife-
rentes.

Por ultimo, ha os metaprogramas. Esse € um conceito bastante abstrato, mas,
para compreender melhor, vamos comparar com o computador. Imagine que nos-
so cerebro e como um grande computador e que 0s metaprogramas sao o sistema
operacional, como Windows, 10S, Ubuntu, Linux. Eles sao ausentes de conteudo, mas
definem como 0s programas vao ser rodados e permitem que eles sejam rodados.
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Metaprogramas sao como a base da personalidade e determinam os filtros.

Perceba como cada um desses fatores vai determinar a nossa realidade interna, e
a nossa realidade interna vai determinar o estado, a fisiologia € 0S N0SS0S compor-
tamentos, 0s quais, por fim, definem 0s nossos resultados.

Agora quero que voce imagine como seria, sabendo que vocé tem resultados que
sao determinados pelos seus comportamentos e que € muito simples muda-los ape-
nas alterando os programas que estao sendo rodados. Atualizar os softwares e fil-
tros para que vocé faca representacoes internas, crie uma realidade interna onde
VOCE € mais poderoso, tem recursos, € capaz, € merecedor, onde voceé nao tem medo,
nao tem ansiedade, nao tem Panico, onde vocé é uma representacao interna mais
rica, mais ampla, cheia de possibilidade...

Imagine voceé alterando qualquer um desses fatores que definem esses filtros,
tendo poder de alterar este software que val mudar sua representacao interna, o
seu estado, sua fisiologia simplesmente atualizando esse software, como se fosse
um USB (como ocorre em Matrix, em que o personagem Neal ganha uma habilidade
simplesmente instalando um software na cabeca dele).

No fundo, funcionamos mais menos assim, COmo se a gente tivesse esse software,
que é instalado quando somos crianca, e muitas vezes esquecemos ou nao sabemos
como atualiza-lo.
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PRESSUPOSTOS DA PNL

\/

Antes de entrar nos pressupostos em si, quero enfatizar a importancia que eles
tem. Se voce os compreender e traze-los para seu dia a dia, a sua vida vai mudar
para muito melhor.

Pressupostos sao afirmacoes que a gente tem como verdade. Para atuar com PNL,
a gente parte do principio de que esses pressupostos sao verdades.

O povo de Papua Nova Guine tem um ditado que diz “conhecimento € sO rumor
até que esteja no musculo”. E € isso que eu trabalho fortemente com meus alunos
da formacao de Practitioner (Praticante) de PNL: que vocé pegue esses pressupostos
e traga para o seu musculo, sua vida, sua pratica. Isso significa inclui-los na sua vida
de modo que vocé nem mesmo precise pensar neles e que eles passem a ser algo
Instintivo, ou seja, uma acao reativa que ja faz parte do seu conjunto de crencas e
da sua identidade.

01 0 mapa nao é o territorio. tidos. Tenho certeza de que vocé sabe
Como ja vimos, construimos a nossa que 0s nossos sentidos sao falhos e que
realidade através dos nossos cinco sen- temos limitagoes em relagao a eles. Ha

CURSO DE INTRODUCAO A PROGRAMACAO NEUROLINGUISTICA




Coisas que a gente nao Ve, coisas que a
gente nao ouve, Coisas que a gente nao
sente, mas por nao as “percebermos” nao
significa que essas coisas nao existem.
Isso mostra que recebemos informa-
coes ja limitadas, ou seja, apenas parte
das informacoes que existem, e que elas
também passam por filtros de modo a
distorcer e generalizar. Com essas infor-
macoes distorcidas, generalizadas e eli-
minadas, construimos nossa realidade.
Essa realidade interna € o nosso mapa.

Ao visualizar um mapa, como de GPS,
Waze, Google Maps, fica obvio que aquilo
nao € um territorio, e sim uma represen-
tacao do territorio. Desse modo, 0 que
se conclui @ que nossa representacao
da realidade nao é a realidade de fato,
mas sim uma realidade distorcida. As-
sim como a nossa, a realidade das ou-
tras pessoas também é distorcida. En-
tao, quando voce esta discutindo uma
verdade que supostamente & absoluta,
lembre-se de que essa € apenas a sua
verdade, ou seja, uma verdade dentro
do seu mapa distorcido de mundo. Por-
tanto, ninguém tem uma representacao
100% fidedigna da realidade.

A primeira ideia extraida dessa frase
e que é preciso compreender o outro de
uma maneira diferente a partir do reco-
nhecimento de que seu mapa € diferente
do mapa dessa outra pessoa.

Contudo, pode ser dificil entender isso

quando, por exemplo, vocé esta falando
com um familiar, um colega de trabalho,
um amigo muito proximo, pois 0S mapas
parecem muito similares ou identicos.
Contudo, se voce conversar, por exemplo,
com um aborigene de uma tribo indigena
australiana, fica muito facil perceber que
“mapa nao é territorio”, ja que, no mapa
dele, ele tem uma experiéncia e realida-
de tao diferente da sua que nem mes-
mo sera possivel a vocés dois uma dis-
cussao. Portanto, essa compreensao de
distintos tipos de mapas fica mais clara
quando vocé conversa com pessoas de
culturas tao diferentes.

Outra ideia extraida desse aspecto é
que, toda vez que voce estiver perceben-
do a realidade como limitada, tente se
lembrar que mapa nao é territorio, ou
seja, que talvez a limitacao esteja no seu
mapa.

Talvez o fato de voce, por exemplo,
nao estar enxergando uma opc¢ao dian-
te de uma problematica so que significa
que no seu mapa voceé nao visualiza sal-
da. Esse pensamento é possibilitador no
sentido de que, se eu nao enxergo solu-
cao, nao quer dizer que ela nao exista.

02 Pessoas orientam-se pelos seus
mapas internos, seu modelo do
mundo e nao pelo proprio mundo.
Como ja discutimos, expandindo aqui
0 conceito de ‘mapa nao e territorio’, vi-
Vemaos e agimos conforme 0 N0sso mapa.
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Diante disso, quando alguem fizer algo,
voce pode pensar que ela fez aquilo por-
que no mapa dela isso € uma realidade.
Dessa forma, ha pessoas que agem como
se 0 seu mapa fosse verdade absoluta e
temos que lembrar que isso nao é fato.

03 Todo comportamento €
potencialmente comunicacao.

Essa ideia revela que € impossivel nao
se comunicar. Ha a comunicacao verbal,
COomo a que estou agora fazendo, a co-
municacao nao-verbal, em que nao sao
necessarias palavras para comunicar, po-
dendo a comunicacao ocorrer com olhar,
com gestos e até com o siléencio.

04 Mente e corpo sao parte do
mesmo sistema cibernético.

Pode parecer dificil compreender essa
ideia devido a expressao ‘sistema ciber-
netico’, mas isso quer dizer que mente e
COrpo sao uma so coisa de modo que a
mente influencia 0 corpo e o corpo in-
fluencia a mente.

Para entender melhor, irei te fazer uma
pergunta: qual € a lembranca mais feliz
da sua infancia?

Ao pedir para voce realizar um proces-
so cognitivo de recupera uma lembranca
feliz da sua infancia, tenho certeza que,
junto com essa lembranca, voce, no mi-
nimo, dara um sorrisinho, pois reacoes
quimicas ocorreram devido a esse pro-
cessamento cognitivo.

ISSO mostra que da mesma forma que
a mente reflete diretamente no corpo,
0 corpo reflete na mente. Veja bem, se
voce ficar muito tempo com o olhar para
baixo, com a postura pouco ereta, come-
cara a ficar mais cansado, deprimido. Por
outro lado, se vocé se movimenta, levan-
ta o corpo, estende os bracos para o alto
e abre um sorriso, € fato que a quimica
muda e 0s seus pensamentos mudam.

Por isso corpo e mente fazem parte
de um mesmo sistema cibernético: por
serem integrados, indissociaveis e inso-
laveis.

05 As pessoas tém (ou
potencialmente tém) todos os
recursos de que precisam para agir
eficazmente.

Voce deve se lembrar que eu falei que
eu acredito temos muito mais potencial
do que Imaginamos e acessamos.

Gosto daquela frase do Walt Disney:
“Se vocé pode sonhar, vocé pode reali-
zar”. Nessa ideia esta pressuposto que,
se voce pode sonhar, voceé tem o recurso
e a capacidade necessaria para realizar
0 seu sonho. Embora vocé nao perceba,
ainda que em algum determinado mo-
mento vocé se sinta fraco, com medo,
Sem recurso, 1sso nao quer dizer que
vOoCcé nao tem recursos. Ocorre que voce
nao os esta usando naquele contexto.

06 As pessoas fazem as melhores
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escolhas que se apresentam a elas.

Esse &€ um pressuposto muito pode-
roso e libertador porque qualquer coisa
que voce faca ou que outra pessoa faca
sempre refletira o melhor dela. Se, diante
de uma situacao, voce percebe que tem
duas opcoes (isso ou aquilo) nao existe
a possibilidade de voce fazer escolher
a que julga ser a pior das opcoes por-
que o individuo sempre ira fazer aquilo
que acredita ser a melhor opcao naquele
momento.

Por isso, dadas as condicoes e infor-
macoes no momento da tomada da de-
cisao, o individuo sempre tomara a me-
lhor decisao. Contudo, decisao certa nao
necessariamente € a melhor decisao no
mundo ideal, mas sempre sera a melhor
decisao que voceé poderia ter tomado na-
quele momento.

Por esse motivo, uma pessoa, por
mais que faca coisas terriveis e estupi-
das, age fazendo aquilo que acredita ser
o melhor. Mesmo que, logo apos a esco-
lha, ela pense que fez uma grande bes-
teira, N0 momento em que essa pessoa
fez aquilo, ela de fato acreditava que era
o melhor a ser feito. Pode acontecer de,
apos a coisa ja feita, com a adrenalina ja
baixa, a pessoa perceber que a acao ou
atitude nao fol a mais correta, mas na-
quele momento da acao certamente era
a melhor decisao que ela podia tomar,
ou seja, era a melhor escolha que ela ti-
nha disponivel.

Ao discutir essa questao de escolha, a
gente lembra do mapa. Talvez a pessoa
tenha, em alguns momentos, um mapa
empobrecido - com poucas opcoes.
Como consequéncia dessas poucas op-
coes, o individuo ira escolher a que julga
melhor. Entretanto, se todas as opcoes
Sao ruins, a pessoa vai escolher a menos
ruim. Entao a ideia da programacao neu-
rolinguistica & expandir e enriquecer o
mapa para dar mais opcoes para que se
possa necessariamente escolher a me-
lhor opcao.

Por esses motivos € que digo que €
libertador, uma vez que voce para de se
culpar de ter tomado decisoes erradas
no passado porque ira entender que, na
realidade, vocé tomou a melhor decisao
que voce podia e que nao seria possivel,
naquela situacao, ter feito melhor por-
que voceé necessariamente fez o melhor
que podia.

07 Escolha @ melhor do que
nenhuma escolha.

Essa idela se relaciona com isso que
a gente acabou de discutir: € melhor ter
uma escolha do que nao ter escolha. Con-
tudo, quando voce tem somente uma op-
cao, na realidade nao ha escolha. Ou seja,
se vocé sO vé uma alternativa existente,
entao isso nao é escolha. Ja se voce tem
duas alternativas (isso ou aquilo), tam-
bém nao se trata de uma escolha, mas
sim de um dilema. Portanto, para haver
de fato a possibilidade da escola, preci-
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samos ao menos de tres alternativas.

Em sintese, o trabalho da PNL é sem-
pre no sentido de enriquecer o mapa, de
dar mais opcoes e alternativas para que
a pessoa possa tomar uma escolha e to-
mar uma decisao mais acertada.

08 Todo comportamento é gerado
por uma intencao positiva.

Sempre temos um comportamento,
por tras dele existe uma intencao po-
sitiva, pois queremos algum beneficio.
Esse beneficio pode ser apenas para
mim mesmo. Interessante que existem
pessoas que tém mania de perseguicao
e pensam sempre que o outro lhe quer
mal, mas, na realidade, o outro nunca
quer em principio o mal de alguém, mas
sim o bem para si proprio.

Portanto, ainda que uma pessoa faca
uma coisa negativa, por exemplo, ma-
chucar alguém, ela sempre age por que-
rer um bem para ela.

-

E interessante analisar que, até em
uma doenca, existe uma intencao posi-
tiva, uma vez que talvez a doenca seja o
seu corpo se manifestando e querendo
atencao. Algo como uma dor de cabeca,
uma Ulcera, uma gastrite, uma dor no
pescoco, € 0 seu corpo se manifestando
e, por isso, existe uma intencao positiva
que esta oculta, ja que o corpo pretende
chamar atencao e enviar alguma mensa-
gem.

Por isso € preciso ser curioso para in-
vestigar qual é a intencao positiva que
faz uma pessoa ter determinado com-
portamento, ainda que ele seja ruim. Ou
Seja, € preciso pensar no que essa pes-
soa queria de bom ao fazer algo.

Isso porque, quando voce descobre a
intencao positiva por tras da acao do ou-
tro, por exemplo o desejo de se sentir se-
guro, vocé pode se comunicar com essa
pessoa e dizer que ela pode se sentir se-
gura adotando outro comportamento e,
assim, a comunicacao vai ocorrer de ma-
neira mais fluida.

Por fim, € muito importante entender
que todo comportamento tem uma In-
tencao positiva para poder mudar seus
comportamentos.

09 O significado de uma
comunicacao e a resposta que
ela provoca, nao a intencao do
comunicador.

Uma reflexao interessante para com-
preender essa ideia € pensar, por exem-
plo, no modelo antigo de chefia (relacao
entre empregado e patrao), no modelo
tradicional da escola (relacao entre pro-
fessor e aluno) ou até mesmo no mode-
lo de familia tradicional (relacao entre
pai e filho), em que sao proferidas frases
como: “Voce é burro?”, “Vocé nao entende
0 que eu estou falando para voce?”, “Ja
falei mais de mil vezes isso para voce!”,
“O que voceé tem na cabeca que nao me
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entende?”. Voce certamente ja ouviu ou
falou algo do tipo, certo?

Nesses casos, saiba que a responsa-
bilidade da comunicacao é do comunica-
dor, pois o significado da comunicacao é
a resposta que ela provoca. Desse modo,
muitas vezes a comunicacao falha por-
que eu tenho a intencao de comunicar
algo, mas o outro nao me entende. Entao,
0 que define se a comunicacao ocorreu
nao é a minha intencao ao me expressar,
e sim a compreensao que o outro tera do
que eu expressel. Ou seja, quando estou
me comunicando, o que eu quero falar
nao € necessariamente o que VOCE vali
entender. Pensemos agora naquela brin-
cadeira de telefone sem fio. Voceé ja deve
ter feito essa brincadeira em que vocé
fala uma coisa que a outra pessoa nao
entende com clareza, certo?

Por isso é preciso ter essa consciéncia
de que temos que ser claros o bastante
na comunicacao e utilizar nossa acuida-
de sensorial para perceber se outro en-
tendeu exatamente aquilo que a gente
queria expressar.

E naquelas situacoes em que se apon-
ta 0 outro como responsavel por nao en-
tender o que e dito, como as falas que
citel acima, € aquele que comunica que
deve falar de uma forma diferente para a
mensagem ser recebida e compreendida.
Entao, no contexto escolar a responsabi-
lidade do aprendizado & do professor, e

nao do aluno, pois € o primeiro que tem
a responsabilidade de comunicar de ma-
neira que o aluno aprenda e, se o alu-
no nao aprendeu, ele tem que ser flexi-
vel o bastante para comunicar de forma
diferente até que o aluno efetivamente
aprenda.

10 A resisténcia @ uma mensagem
sobre o comunicador (ou
terapeuta).

Ao pensar em resisténcia, precisamos
entender que ‘tudo aquilo a que a gente
que resiste persiste’.

Voltando aquela frase proferida por
muitas pessoas “Ja falei mais de mil ve-
Zes 1SsO para voce!”, Isso apenas mostra
que a pessoa € que nao se comunica de
forma eficaz. Nesse sentido, o que &, en-
tao, a resisténcia? Eu sempre falo que
nao existe cliente ou coachee [TG4] re-
sistente, 0 que existe € um coach inflexi-
vel. Portanto, se a pessoa esta resistin-
do, Isso € uma mensagem de que voce
nao esta se comunicando de uma forma
adequada e, portanto, precisa de flexibi-
lidade.

11 Se o que voce esta fazendo
nao esta funcionando, fazer algo
diferente.

IS0 € basico e € a esséncia nao so do
PNL, mas também do sucesso. Se vocé
faz as mesmas coisas e espera resulta-
dos diferentes, ou seja, esta fazendo algo
que nao esta te levando para onde voce
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quer ir, faca algo diferente.

Como dizia Albert Einstein, “Insanida-
de é continuar fazendo sempre a mesma
coisa e esperar resultados diferentes”.

12 Nao existe fracasso, apenas
feedback.

Aqui também iremos volta a pensar
sobre aquela questao da flexibilidade.
Pense na seguinte questao: faco alguma
coisa - tenho um objetivo em mente -
mas nao consigo o resultado esperado.
Por exemplo, faco uma prova e nao pas-
so nela, faco investimento e tenho preju-
1z0, me comunico com alguem e isso gera
conflito. Nada disso é fracasso, e sim fe-
edback. O feedback, por sua vez, é infor-
macao que retroalimenta o sistema para
VOCE gerar um novo comportamento.

Se voce voce entende o feedback como
fracasso (por exemplo: tentei trés vezes
e Nao consegui, entao nao sirvo para
IS0, sou um fracassado) vocé precisa se
lembrar de Thomas Edison, que realizou
mais de mil tentativas antes de inventar
a lampada. Por outro lado, se ele enxer-
gasse cada tentativa como fracasso, nao
teria continuado, portanto, ele enxergou
como feedback, ou seja, informacao util
para que ele pudesse mudar abordagem
para tentar uma coisa nova.

13 A variavel mais flexivel controla
o sistema.
Quando se fala em variavel do sistema

se esta referindo sistema de pessoas.
Diante disso, qualquer interacao entre
pessoas forma um sistema. Por outro
lado, uma pessoa sozinha possui apenas
seu sistema interno - corpo e mente -
que, como ja dissemos, caracteriza uma
unidade.

Nesse tipo de sistema - formado por
duas ou mais pessoas - aquele que mais
resiste (6 muito inflexivel, teimoso, ig-
norante) nao controla. Exemplo: existem
duas pessoas juntas caminhando e uma
quer ir para uma direcao especifica, ca-
minhar para frente, e a outra esta resis-
tindo e forcando porque nao quer seguir.
Nesse caso, esta segunda pessoa nao
controla o sistema. Por outro lado, se
essa mesma pessoa, em vez de resistir,
flexibilizar, caminhando para frente, mas
sugerindo ir mais devagar, por exemplo,
e ela quem esta no controle.

Um outro exemplo muito produtivo
pode ser percebido nas artes marcials,
gue nao tem como foco o combate dire-
to. Se um lutador de artes marciais age
na luta com toda a forca, ao inves de
desviar e usar da energia do adversario
para o controlar, este lutador inflexivel
nao controla o sistema. I1sso prova que,
quanto mais flexivel, mais se controla o
sistema.

Assim também devemos pensar quan-
do estamos em uma relacao dificil, com-
plicada. Nessas situacoes, temos que ser
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flexiveis porque, mudando a nossa abor-
dagem, necessariamente o outro tam-
bem muda. Portanto, sempre que existe
a mudanca de uma parte do sistema a
outra necessariamente muda junto.

14 Tudo o que um ser humano pode
fazer pode ser modelado.

Ja falamos de modelagem e expliquei
que tudo pode ser modelado, qualquer
estrategia pode ser modelada, desde
que se entenda quais Sao 0S Processos
cognitivos e estrategias internas da pes-
soa para ter aquele resultado.

15 Se é possivel para o mundo, €
possivel para mim.

Eu acredito muito nessa ideia de que
0 que um homem pode fazer um outro
também pode, através da modelagem.
Isso fica muito claro quando compre-
endemos que a maior parte das limita-
coes que temos sao impostas pela nossa
mente, nossa realidade interna.

Um exemplo disso & o caso de Roger
Bannister. Ele foi o primeiro homem a
correr a milha em menos de 4 minutos.
Por séculos, o homem tentou correr uma
milha (que corresponde a 1600 metros)
em menos de 4 minutos e 1sso parecia
ser uma barreira intransponivel. Chegou-
-se a considerar que era impossivel para
0 corpo humano transpor essa barreira
e correr mais do que 1600 metros em 4
minutos. Até que o Roger Bannister, de-
pois de um trabalho de muita mentali-

7acao e quebra de crencas, conseguiu
quebrar essa barreira. O curioso € que,
depois que ele conseguiu quebrar essa
barreira, nos meses seguintes outros ho-
mens conseguiram o mesmo feito e hoje
qualquer atleta (nem mesmo precisa ser
um atleta olimpico; pode ser um atleta
de faculdade) consegue correr uma mi-
lha em menos de 4 minutos. Tudo isso
evidencia que a ideia da impossibilidade
de correr uma milha em quatro minutos
estava apenas no nosso mapa interno e,
a partir do momento em que um homem
quebrou essa barreira, ou seja, um ho-
mem mostrou que isso era possivel, ou-
tros também conseguiram.

Porisso, se é possivel para o mundo, €
possivel para mim tambéem e se alguém
pode fazer eu também posso. Acho esse
pressuposto muito possibilitador e em-
poderador.

16 A energia flui para onde a
atencao esta.

Com base nessa ideia, € preciso reco-
nhecer que temos que controlar 0 nosso
foco, a nossa atencao. Se a gente foca no
passado, val viver no passado pois € la
que estara concentrada nossa atencao.
Nesse caso, 0 que acontece € que, ao Vi-
ver no passado, as coisas nao andam.

Por outro lado, se vocé foca sO o fu-
turo, apenas no que pode dar certo ou
errado, a sua energia também vai toda
para o futuro e isso comeca a gerar an-
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siedade.

Se voce foca apenas nos pontos posi-
tivos, VOCé comeca a enxergar as coisas
positivas do mundo e as coisas fluem. Se
voce foca sO no negativo, fica pessimis-
ta, as coisas ficam negativas, vocé atrai
experiéncias negativas e provavelmente
val ficar em um estado negativo.

Por isso vocé deve colocar sua ener-
gia atencao para onde voce quer ir. Um
erro muito comum € o0s de as pessoas
focarem o que elas nao querem: “nao
quero isso”. Nesse caso, a atencao esta
onde eu nao quero e a energia vai para
0 resultado que eu nao quero ter e para
aquilo do que eu quero fugir,

Esses sao 0s pressupostos da programacao neurolinguistica e eu quero que voce
primeiro os entenda cognitivamente e depois 0s coloque na sua vida.

Pense de que modo isso faz sentido para vocé e como isso pode ser aplicado na
sua vida nas situacoes do seu dia a dia de maneira que vocé possa expandir enrique-
cer 0 seu mapa para gerar mais opcoes e tomar melhores decisoes, comportamen-
tos e gerar melhores resultados para ser mais feliz e mais realizado.

[1] Ha o output e o input: a saida neurologica e a entrada neurologica respectivamente.

[2] Frank Pucelik & uma figura mais recente na historia da PNL, pois passou 30 anos totalmente excluido. As

pessoas nao sabiam que ele existia e agora ele passa a ser reconhecido.

[3] John Grinder também era do Exército dos Estados Unidos da América e serviu como capitao pelas

forcas especiais dos Estados Unidos na Europa durante a Guerra Fria.

[4] Milton Erickson realizava principalmente hipnose conversacional, ou seja, nao era sempre que ele

usava a hipnose de transe profundo. Na maior parte dos atendimentos, ele simplesmente conversava com

0 paciente. Ele fala que em menos de 30% dos atendimentos ele colocava o paciente em transe formal,

transe profundo, e em mais de 70% dos atendimentos ele fazer transe conversacional.
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