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Introduc¢ado

Como professor, consultor, palestrante e Trainer em PNL,
ja tive, até o momento, a oportunidade de treinar mais de
trinta mil pessoas no Brasil e exterior. Fico me perguntando a todo
momento o que fazer para aprimorar minhas habilidades e entre-
gar cada vez mais para as pessoas. Amo o que faco e a PNL faz parte
da minha vida e do meu ser. Nés vemos aquilo que escolhemos ver
e percebo um mundo repleto de possibilidades.

A verdade estd nas nossas mentes e nos nossos coragdes. Muitas
pessoas chamam de impossivel aquilo que ainda ndo viram. Particular-
mente nao acredito no impossivel, acredito que todos nds podemos e
devemos expandir nosso mindset e evoluirmos.

Existem pessoas que reclamam da carga de trabalho e do stress,
mas, o que estao fazendo para mudar isso? Este livro fala da importan-
cia da mudanga e das inumeras possibilidades que temos com o uso da
PNL. Escolhi escrever um livro que nao abordasse somente roteiros ou
técnicas de PNL, mas, um livro que fale da PNL, de forma mais sistémica.

Nosso cérebro se modifica por meio de experiéncias e as mes-
mas trazidas neste livro sdo praticas e objetivas, para que vocé, lei-
tor, possa aplicar a PNL na sua vida.

Nosso cérebro é mais recompensado ao fazermos pelos ou-
tros do que quando os outros fazem por nés, e minha alegria sera
saber que este livro pode te trazer varios insights e principalmente
mudanca de mindset.

Aproveitem!
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Capitulo 1

O ser humano e
mudanc¢a de Mindset

udar o mindset é mudar a configuragdao da mente.

Em outras palavras, € mudar nossos paradigmas

apagando tudo aquilo que ndo nos agrega e abrindo
espago para novas informacgdes.

Todos os dias mudamos, nos transformamos, mudamos aparén-
cia, comportamentos, desenvolvemos novas habilidades, mas a verda-
deira mudanca de mindset esta no desenvolvimento da nossa esséncia.

Muitas pessoas acreditam que o mundo precisa mudar, que
aquela pessoa precisa mudar, que a empresa onde trabalham preci-
sa mudar, mas a maior mudanca deve ser no nosso mundo interior.
Mudar primeiramente nosso mundo interior, para depois mudar-
mMos Nossos atos no mundo exterior.

Ao ter a consciéncia de nos libertarmos de nossas crencas
limitantes, nos libertamos de falsos padrdes de comportamento
e abrimos o caminho para retorno a nossa esséncia. E ndo tenho
duvidas de que esse retorno passa pelo coracdo. No momento em
gue nos reconectarmos ao corag¢do, teremos mais acesso a fonte, a
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Deus, ao amor ou a qualquer outra palavra que faga sentido para
vocé. Nosso propdsito é resgatar essa esséncia divina que esta den-
tro de nés e sempre estara.

Quantos de nds ficamos presos numa zona de conforto e nao
saimos dela? Estar na zona de conforto ndo é ruim, o problema é
continuar na zona de conforto por muito tempo. Expandir nossa
consciéncia, mudar nossa maneira de pensar, tudo isso faz parte de
uma mudanca de mindset.

Se soubéssemos o poder da nossa atitude mental, talvez ndo
focassemos tanto em pensamentos fixos, presos a crenga de que
tracos e talentos nao podem ser mudados, que independentemen-
te do que se faga, sempre serdo definidos por caracteristicas e acdes
ja internalizadas, como o nivel de inteligéncia.

Quando se acredita que talentos sao naturais, ou na maxima
“Nao me esforgarei, eu nasci assim”, ou: “Desde pequeno nao te-
nho habilidade para a musica”, sdao exemplos claros de pensamen-
tos fixos, em que nao ha a possibilidade de mudancgas. Tal atitude
nos desperta a necessidade de aprovagdo/afirmacdo. Provar para o
mundo o seu “valor”.

Lembro-me da fabula que fala do cavaleiro preso na armadura. O
cavaleiro que protagoniza essa fabula vive em busca do seu verdadeiro
eu, mas ndo encontra as verdades que procura por estar sempre preso
em sua armadura, pronto para guerrear. Algumas pessoas acreditam
gue seu potencial nunca muda e que pode ser avaliado a qualquer mo-
mento. Seu objetivo, na maioria das vezes, é provar o quao esperto é, e
garantir sua superioridade sobre os outros. Lembrando a fabula nova-
mente, com esse tipo de mindset ndo é possivel passar pelo castelo do
conhecimento, uma vez que se prova que no castelo so se chega ao ou-
tro lado quem se submete a aprender e compartilhar conhecimento.
Nos impedindo dessa maneira de alcangarmos nosso potencial, sendo
impossivel ver por trds de nossas armaduras. Duas dicas importantes:

— Reconhecer que ndo sabemos ou que ainda temos muito a
aprender.
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— Assumir nossa ignorancia que é o primeiro passo para uma
mudanca de mindset.

O fracasso jd ndo visto como vergonhoso, ou de maneira
pejorativa e, sim, como uma oportunidade de crescer e apren-
der. Quando falamos em crescer e aprender, uma das coisas que
mais aprendi na minha jornada foi ter foco e propdsito, temas
gue vamos tratar melhor no capitulo 2. Aqui quero citar minha
mentora Mariana Domitila (site www.marianadomitila.com.br),
que sempre me ajudou a entender que na maioria das vezes
“Menos é mais”.

Na busca pela mudanga de mindset, me chama a aten¢ao um
conhecimento sagrado que estou aprendendo ao longo da minha
jornada como buscador que é o Eneagrama, e quero aqui citar um
trecho de autoria da minha amiga e especialista em Eneagrama, Lee
Miranda (www.somostum.com.br).

Lee nos brinda com a mensagem de que “Aproveitando a
analogia do cavaleiro preso na armadura, o Eneagrama nos explica
gue ao vir para esta experiéncia fisica, passamos por um processo
de queda de consciéncia, e ao nos esquecermos da nossa reali-
dade espiritual como seres cocriadores e ilimitados, somos entao
obrigados a criar armaduras e mdascaras para nos proteger da vida
e sobreviver de alguma forma. Criamos, assim, um conjunto de es-
tratégias fisicas, mentais e emocionais, caracterizando aquilo que
chamamos de um tipo de personalidade que é uma identificacao
com um falso padrao de comportamento. O fato é que ndo somos
0 nosso tipo de personalidade, somos algo muito além, e quando
falo em mudanga de mindset, falo sobre sua total capacidade de
expandir seus horizontes, de ir além dessa caixinha que hoje vocé
chama de “casa” e “minha identidade (meu eu) “que na maioria
das vezes te limita e te impede de ir muito além e explorar toda
sua capacidade. Vocé é um cavaleiro livre, dotado de virtudes ina-
tas como coragem, verdade, perfei¢ao, humildade e equilibrio, e
aquela sua parte que reafirma suas debilidades ainda esta com
uma visdo limitada do self e pouco expandida. Se permita ir além,
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conhecer a ilusao que existe por detras do que te impossibilita
crescer e a partir dai, comecar a assumir seu verdadeiro posto de
cavaleiro livre, cocriador e ilimitado.”

Ser esse cavaleiro livre que Lee nos cita, para mim, é abrir nos-
SO coragao para o novo, percebendo o quanto ainda temos para
aprender, desaprender e expandir nossa consciéncia.

Tal atitude mental de abertura de mindset encoraja individu-
0s a procurarem por desafios, e aproveitarem as novas oportunida-
des que abrem novas portas para o desconhecido, provando que
o potencial de uma pessoa esta em constante evolu¢cao, em uma
constante descoberta de novos caminhos e de novas coisas pelas
quais se apaixonar.

Com o mindset de crescimento, deixamos para trds a pesa-
da armadura e vamos em busca do nosso prdéprio ser, focamos em
como crescer e nos desenvolver e melhorar o “eu” constantemente.

A beleza da PNL se explica na mudang¢a de mindset. Quando
falo sobre PNL, costumo dizer que PNL é uma maneira nova de vi-
ver a vida, entendendo que a todo momento nossa evolugao faz-se
necessaria pela ampliagdo do nosso mindset, pela reprogramacgao

de comportamentos.

Dentre as véarias definicdes sobre PNL,

trago aqui algumas: ”f\
* Manual de uso do cérebro
e Um enfoque revolucionario de comunica¢ao
* Neurologia, comunicagdo e comportamento
* Modificagdo da versao de software mental
e Mudar o que a pessoa sente através de palavras.
* Dar as pessoas maior controle sobre sua mente.

e Uma metodologia que ajuda os individuos a serem mais
competentes no que fazem.
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Com a PNL mudei muito minha maneira de ver o mundo,
deixei de acreditar que minha verdade era a Unica do mundo, e
apresento aqui alguns dados que me fizeram pensar mais e “abrir
minha cabeca e cora¢ao para novas possibilidades”:

— Os egipcios antigos afirmavam que existiu sempre o caos
e que dele surgiu Amon R3, produzindo o mundo a sua von-
tade caprichosa e dando ordem ao caos. Entre os persas,
acreditava-se que a criagao comegou praticamente com uma
guerra do bem contra o mal; entre os apaches que habita-
vam o novo México, o grande pai fez-se acompanhar, du-
rante todo o tempo da criagao, por um cachorro que depois
deixou na terra. Penalizado com a soliddo do bichinho, ar-
ranjou-lhe um companheiro: o homem. S3ao muitas teorias,
muitas crengas, e por isso a grande beleza da vida: somos
diferentes, nenhum ser humano é igual ao outro, e cada
um tem sua propria verdade. E que bom estarmos abertos
a todo momento para ampliar nosso mindset, para ampliar
nossa visao de mundo e nossas verdades.

— Erwin Schrodinger (Nobel de Fisica em 1933) afirmou que
existia apenas uma mente, assim como o também fisico David
Bohm. No fundo, a consciéncia da humanidade é uma so.

— Todas as mentes individuais estdao unidas por meio de uma
mente Unica, a chamada mente Una, ou seja, estamos conec-
tados uns aos outros e com todas as vidas sensiveis. Quan-
do acreditamos e passamos a viver uma vida intencional com
base na crenca da mente Una, passamos a ter cuidado com
nossas agdes, comportamentos e pensamentos. Isso faz bem
para nds e para as pessoas que nos cercam. Seja bom com os
outros, porque de algum modo eles sdo vocé.

— Schopenhauer também dizia: “Tudo esta inter-relacionado e
mutuamente sintonizado”. E como se a mente Una fosse uma pla-
taforma de computagao em nuvem invisivel: nao fisica e dotada
de uma capacidade de armazenamento infinita e gratuita. Mente
Una — o todo, universo, Deus, Al4, inconsciente coletivo, registros
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Mudanc¢a de Mindset com a PNL

akashicos ou qualquer outro nome que vocé queira dar. Ela se ma-
nifesta em nossas vidas de forma singular. Na mente Una todas as
configuragdes de informagdes existem em potencial.

Algo que me faz refletir é: Cuide dos seus pensamentos, tudo
estd interligado. Quem sabe se todos nds pensarmos de forma mais
positiva, toda essa energia de pensamentos possa beneficiar outras
pessoas ou até mesmo a natureza ao nosso redor.

Como dizia Socrates: “Conhece-te a si mesmo” é a melhor ma-
neira de desenvolver a inteligéncia do comportamento e a busca in-
cessante do conhecimento de si mesmo, expandindo seu mindset.

Minha mudang¢a de mindset vem sendo constante e fico me
perguntando o quanto vocé, leitor, esta aberto para mudar sua ma-
neira de pensar. Deixe-me colocar aqui mais alguns exemplos:

Foi feita uma experiéncia em que foi criado vacuo dentro de
um objeto e usando equipamentos de alta precisao, conseguiram
medir a localizacao de particulas de féton dentro de um tubo. As
particulas estavam espalhadas por toda parte, inclusive, algumas
tendo aderido a lateral do vidro. Apds isso, Vladmir Poponin (Aca-
demia Russa de Ciéncia) introduziu amostras de DNA humano no
tubo fechado. Quando isso aconteceu, as particulas de féton se or-
ganizaram. O DNA humano estava exercendo influéncia direta nos
fétons, como se estivesse imprimindo regularidades a ele por meio
de uma forca invisivel. Quando retiraram o DNA do tubo, os fotons
continuaram organizados. E como se Deus tivesse colocado o ser
humano como senhor da Terra para que toda a natureza se sujei-
tasse a sua influéncia. Vale aqui o questionamento: O que estamos
fazendo com a natureza? Temos o suficiente respeito por ela?

Como dizia Thomas Edison: “Eu nunca criei nada. Recebo
impressdes do universo como um todo e as devolvo, sou apenas
um receptor”.

O filme Quem Somos NJs? propagou a ideia que aqui defendo:
Todos estamos interligados. “Vocé e eu somos um, hd uma conexao
invisivel entre todas as coisas”, diz o filme. Esse conceito pode ser

14



resumido numa Unica palavra: holismo (do grego holos, que signifi-
ca “todo”). E mais ou menos aquela frase que diz: “Uma borboleta
que bate asas no Japao pode causar um tornado no Brasil”.

Vale citar também varios casos de curas “sem explicacao” que sao
descritas pelo mundo. Lembro-me da minha mae, que pediu a Nossa Se-
nhora pela cura do meu irmao, que iria operar de um ouvido, e no dia
seguinte meu irmao nao tinha mais nada. A¢ao da Mente Una? Milagre?
Quem somos nos para julgar alguma coisa? Talvez valha mais a pena re-
forcar uma das célebres frases de Sécrates: “S6é sei que nada sei”.

Em uma das histérias mais conhecidas da cidade de Lourdes,
Rose Martin sofria de um cancer generalizado com dois tumores
maiores no Utero e no reto, ambos do tamanho de laranjas. Sua uni-
ca medicacdo era a morfina, que aliviava suas dores. Com 45 anos
de idade, foi a Lourdes em junho de 1947 e, apds a terceira imersao,
seu cancer desapareceu.

Curas acontecem aos milhares. Se sucedem tentativas de expli-
cacgao. Frustradas estas, permanecem a duvida e a fé. E nascem hipé-
teses. Serd uma relagdo com a Mente Una? Com o pensamento posi-
tivo de varias pessoas ou pela vontade de viver de alguém? Quantos
de vocés ja ouviram falar que alguns pacientes com mais fé saem de
um CTI de hospital em menos tempo do que aqueles que ndao tem fé?

A ciéncia, de um modo geral, vé o assunto com desconfianca, uma
vez que faltam trabalhos académicos reconhecidos para comprovar que
essas teorias realmente funcionam. Prefiro pensar que cada um de nés
deve fazer e pensar o que achar certo, sem ligar para as consequéncias.

Nossas verdades devem ser a todos os momentos questiona-
das. Em algumas cavernas de Bayan Kara Ula, situada entre a China e
o Tibete, arquedlogos descobriram estranhas tumbas e, dentro delas,
esqueletos de 12.000 anos de idade. Suas caracteristicas eram de um
cranio enorme e membros atrofiados. As expedi¢des arqueoldgicas
declararam que eram restos pertencentes a uma espécie extinta de
macacos, mas nao explicaram como os macacos tinham desenvolvi-
do uma cultura capaz de conceber o enterro dos seus mortos.

15

B1}SOD Ol|N ] OdJeN



No livro apdcrifo de Isaias encontramos o seguinte trecho na
“Visao”:
“Tendo duvidado da gldria do Senhor, o profeta Isaias foi trans-
portado ao céu pela vontade divina. Ld, ele contemplou o eterno
em todo seu esplendor. O anjo que transportara o profeta cha-
mou-o entdo para voltar a Terra. E Isaias espantou-se. Por que
voltar tdo depressa? Estamos aqui hd duas horas, se tanto... Eis
que o anjo respondeu: Duas horas ndo, mas sim trinta e dois
anos. Estas palavras mergulharam o profeta em tristeza, excla-
mando que nada valia a ele voltar um homem decrépito. Pra ti,

o tempo ndo terd passado, respondeu-lhe o anjo”.

Einstein viria a revelar no século XX esse episddio sobre a re-
latividade do tempo. O tempo é relativo, a realidade é uma repre-
sentacdo do nosso cérebro, e nossas verdades devem ser ques-
tionadas a todo momento. Lango um desafio a vocé, leitor: Vocé
conhece pessoas teimosas que acreditam que suas verdades sdo
as Unicas do mundo?

A lei das probabilidades nos diz, com a ajuda da matematica,
até que ponto coincidéncia é apenas coincidéncia ou passa a en-
cerrar alguma coisa que ainda nao foi compreendida. Quando algo
se repete duas ou trés vezes é facil imaginar que se trata de acaso.
Quando o fato se repete com as mesmas caracteristicas dez ou mais
vezes, é preciso aceitar que podemos mudar nosso mindset.

Mudanc¢a de Mindset com a PNL
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A ilusao de dotica que vocé acaba de ver na figura acima data
de mais de um século atras. Em 1915, um cartunista britanico cha-
mado William Ely Hill a desenhou para uma revista de humor com
o titulo “My Wife and My Mother-in-Law” (“minha esposa e mi-
nha sogra”, em portugués). A legenda ja instigava a ambiguidade:
“As duas estao na imagem. Tente encontra-las”. Cada um tem seu
mapa mental.

Como dizia Aldous Huxley em The doors of perception: “O que
na terminologia religiosa recebe o nome de ‘este mundo’ é apenas
o universo do saber limitado, expresso e como que petrificado pela
limitacdo dos idiomas”.

Mude sua maneira de pensar, ressignifique seu passado e atue
de forma positiva no seu presente. Um lugar, ao ser construido,
tende a ser neutro energeticamente, mas as pessoas que passam a
habita-lo, através de suas vivéncias e historias tristes, traumaticas,
dolorosas, sofrimentos, 6dio, sentimento de vinganga, transferem
essa carga de energia negativa para o lugar, que como uma cros-
ta de sujeira deixa o local carregado. E ai que pessoas mais sensi-
veis ao entrar nesses lugares, sentem um cansago, um sono, uma
moleza no corpo — isso, na verdade, é influéncia da energia densa
que o local emana. A presenca de pessoas negativas por si s6 ja é
o suficiente para desequilibrar energeticamente um local ou outro
alguém. Sua energia negativa é tao forte que pode secar uma plan-
ta ao toca-la ou matar um canario somente ao admira-lo. Por isso,
cuide-se: uma pessoa negativa ndao tem um cracha de identificagao.
Pode ser um vizinho invejoso, um “amigo” mal-intencionado, um
parente que cobica o que é seu, ou até mesmo um pobre coitado
gue nem tem nogdo da carga energética negativa que carrega em si.

Vamos mergulhar nesse oceano de surpresas que é a mente
humana e mudar nosso mindset. Entender mais como funcionamos
e como as outras pessoas funcionam; conhecer o lado mais miste-
rioso que possuimos. Nessa viagem pelos fendmenos mentais, na-
veguemos com a visao firme no horizonte, pois é um conhecimento
vastissimo, e que parece nunca chegar ao fim.

17
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Ao terminar este primeiro capitulo, reforgo com vocé, leitor,
a crenga que tenho de que mudar nossa maneira de pensar e agir
€ nos abrirmos para uma vida mais plena, e o amor é a porta da
abertura para a mente universal, porque equilibra as forcas da in-
dividualidade. A salvacdao deste mundo esta no coragao, e acredito
cada dia mais nisso.

Mudanc¢a de Mindset com a PNL
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Capitulo 2

Propésito de Vida

e apos a leitura do capitulo 1 vocé ja comegou a questio-

nar suas verdades e crencas, este ja € um grande passo

para sua mudanc¢a de mindset e abertura para o novo,
para algo maior. O préprio objetivo da vida é perseguir a felicidade.
Isso estd claro. Se acreditamos em religido ou nao; se acreditamos
nesta religidao ou naquela; todos estamos procurando algo melhor
na vida. Porisso, para mim, o préoprio movimento da nossa vida é no
sentido da felicidade, na intengao positiva de algo melhor.

O proposito de vida pode ser definido como um objetivo, uma
meta que vocé pensa em realizar e vai orientar seu comportamento.
Diferente de sentido de vida, que é uma narrativa do self: uma histéria
sobre vocé mesmo, conectando pessoas, passado, presente e futuro.

Para se chegar a um propdsito, vocé deve sedimentar o seu
sentido de vida, vocé deve vivenciar o sentido.

Por exemplo: Quero ser professor — Isso é Propdsito.

Sentido: Ja viveu o dia a dia de um professor? J& ministrou
alguma aula?



Mudanc¢a de Mindset com a PNL

Quanto mais certo do meu propdsito de vida, menos estresse,
menos cortisol, mais qualidade do sono e mais vida plena!

Sabemos que estamos alinhados com nosso propdsito quan-
do encontramos um motivo real para acordar e viver o dia com
alegria e satisfagdao. A verdade é que somos seres espirituais vi-
vendo uma experiéncia material neste planeta, e todos nds temos
um propodsito. Esse propdsito se manifesta de forma muito parti-
cular em cada um de nos.

O cuidado que devemos ter é que, muitas vezes, sabemos
através do coracdo qual é o nosso propdsito, mas podem existir vo-
zes internas e externas que insistem em dizer que isso é impossivel
de ser realizado, que esse caminho nao é bom, ou, ainda, que vocé
nao tem capacidade para isso. Aos poucos, algumas pessoas cedem
a essas vozes, até que desistem e se esquecem completamente dos
seus sonhos e passam a sonhar o sonho dos outros. Na PNL, dize-
mos o quanto as crencas limitantes nos impedem de crescer e bus-
car nossos sonhos. Algumas pessoas constroem muros ao seu redor
para se proteger e ndo percebem que esses muros as impedem de
atingir a felicidade plena.

Pensar que minha felicidade depende de mim e que sou
flexivel e posso mudar minha opinido durante a vida é bem-estar
psicoldgico. A melhor profissdo do mundo é aquela que vocé sente
prazer em exercer.

Uma série de experiéncias demonstraram que o nivel de sa-
tisfacdo com a vida de uma pessoa pode ser elevado através de
uma simples mudanca de perspectiva e da visualizacdo de como as
coisas poderiam ser piores. Ja pensou sobre isso?

Em uma experiéncia na State University of New York, em Buffalo,
pediu-se aos objetos da pesquisa que completassem a frase “Fico
feliz por ndo ser...”. Depois de repetir esse exercicio cinco vezes,
os participantes apresentaram uma nitida elevagao nos seus senti-
mentos de satisfagao.

Pediu-se a outro grupo que completasse a frase “Eu gostaria
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de ser...”. Dessa vez, a experiéncia deixou as pessoas sentindo uma
insatisfagao maior com a vida.

Como dizia Michelangelo: “O maior perigo da vida é desejar
pouco e alcancgar”.

Uma missdao é um propdsito que o atrai para o seu futuro. Ela
unifica suas crencas, valores, acdes e a sua no¢do de quem vocé é. As
vezes é grande, abrangente, e até grandiosa. Mais do que tudo, uma
missao é divertida. Quando vocé esta vivendo a sua missao, vocé ten-
de a se comportar como Steven Spielberg, que diz: “Eu acordo tao
entusiasmado que nao consigo nem tomar o café da manha”.

Vocé precisa descobrir uma missao tao atraente que o deixe
apaixonado e entusiasmado. Se conseguir, vai se sentir cheio de fogo,
vai acordar de manha entusiasmado e querer fazer de cada dia uma
obra-prima. Isso é o que caracteriza viver uma missao pessoal. Por
outro lado, se vocé vem vivendo uma vida monodtona, dividida entre
trabalhar duro para ganhar dinheiro e se divertir ocasionalmente, tal-
vez seja a hora de rever sua missao de vida. Ao descobrirmos nosso
propdsito, nds enriquecemos o significado do universo. Somos parte
dele e ele é parte de nds. Somos parceiros na evolugao do universo.

Propdsito é ouvir a voz do coragdao e ndao somente a voz da
mente. Se agir puramente com base na razao e no raciocinio, vocé
se torna uma maquina. Alguns mais céticos podem estar se pergun-
tando o seguinte: “Entao vocé esta dizendo que devemos seguir
nossas intuicdes?”. Minha resposta é simples: Sim, afirmo isso, e a
neurociéncia nos traz este entendimento através do neurocientista
Antonio Damasio.

Damasio cita os marcadores somaticos, que sdao um mecanismo
do nosso cérebro que pode conduzir, de forma emocional, nossas to-
madas de decisdo. E como se vocé, antes de ligar o chuveiro, por exem-
plo, lembrasse inconscientemente dos choques que ja tomou no mes-
mo chuveiro, e tomasse um cuidado redobrado. Damdsio levanta essa
hipdtese no livro O erro de Descartes, que foi depois expandida por ou-
tros autores. Conforme Damasio nos explica: “Até a razdo é emocional”.

21

B1}SOD Ol|N ] OdJeN



Mudanc¢a de Mindset com a PNL

Quantos de vocés, ao tomar uma decisao, “sentem” para qual caminho
ir? As decisGes sao emocionais, usamos a razao para 0s meios.

Ao tomarmos decisGes, nosso cérebro evoca e rastreia uma
quantidade incrivel de lembrancas, fatos e emocgdes; e temos uma
decisdo a partir dai.

Agueles que sao chacoalhados e passam a questionar o sentido
da vida comegam a voltar-se para dentro e ouvir seu coragao. Seguir
o coragao envolve riscos, pois é verdade que muitas coisas estdao em
jogo. Eu ndo estou aqui dizendo que vocé deve “chutar o balde” e sé
ouvir seu coracao. Temos contas para pagar, familia, pessoas que de-
pendem de nds, mas comegar a ouvir seu coragao é tragar metas para
uma mudanca de vida, libertar-se das correntes mentais e ir atras da
realizacdao do seu propdsito, da sua meta, do seu sonho maior.

Ter um propdsito de vida é livrar-se do maior erro que é vocé
pensar que trabalha para alguém. Vocé trabalha para vocé mesmo.
Mesmo que seu saldrio venha de uma empresa, ndo espere que ou-
tros Ihe digam o que fazer. Pense em solugdes e ndao em problemas.

A ideia é: Ouca por tras das palavras.

Exemplo: Cheque este preco.

Ouvindo de forma mais ativa: Faca comparagoes, traga sugestoes.
Exemplo: Nossos custos estdao subindo.

Ouvindo de forma mais ativa: Ajude a encontrar solugdes para
baixar o custo.

Exemplo: Faga o acompanhamento de um cliente.
Ouvindo de forma mais ativa: Venda para o cliente solugdes.

Ter propdsito é combater a escuridao. Desde épocas remotas,
combatemos a escuriddo. Da tocha a candeia, da candeia a lampa-
da moderna, esmera-se o0 homem na criacdo de recursos com que
se defender contra o predominio das trevas. Pondera quanto a isso
e nao guardes ressentimentos e nem cultives discérdias no campo
da prépria alma. Trabalha, estuda, faze o bem e esquece o mal, a
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fim de que te arregimentes contra o nevoeiro da ignorancia. Tua
mente — tua casa intransferivel. Nela te nascem os sonhos e aspi-
ragdes, emogdes e ideias, planos e realizagdes. A pergunta é: Quais
sao os lixos mentais que vocé precisa jogar fora?

No livro QS - Inteligéncia Espiritual, a fisica e fildsofa americana
Dana Zohar aborda um tema tdo novo quanto polémico: a existéncia
de um terceiro tipo de inteligéncia que aumenta os horizontes das
pessoas, torna-as mais criativas e se manifesta em sua necessidade
de encontrar um significado para a vida. Este é um ser quantico e um
ser mais fluido, que se modifica e evolui a cada instante.

s

Inteligéncia emocional= Como me comporto em uma situacgao.

Na minha visdo, propdsito de vida esta relacionado as leis da
sincronicidade. Admiro muito Deepak Chopra e Carl Gustav Jung.
Interessante pensar que Chopra também é um leitor de Jung.

O termo sincronicidade aplicado aqui vem de Jung, mas as
Sete Leis da Sincronicidade foram escritas por Deepak Chopra.

O conceito de sincronicidade pode também ser conhecido
como “coincidéncia significativa”. Ele diz respeito a acontecimen-
tos que se relacionam entre si nao como causa e efeito, mas, por
partilharem significados.

A sincronicidade é definida como uma coincidéncia signifi-
cativa entre eventos psiquicos e fisicos. Um sonho de um avido
despencando das alturas reflete-se na manha seguinte numa no-
ticia dada pelo radio. Ou vocé esta planejando uma viagem e, a
caminho do trabalho, encontra uma pessoa entregando panfletos
com as informac¢des de pacotes de viagens. Ou seja, o universo
facilita o processo de procura, confirmando que vocé deve fazer
esta viagem, tirad-la do papel.
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Jung postula que tais coincidéncias apoiam-se em organiza-
dores que geram, por um lado, imagens psiquicas e, por outro lado,
eventos fisicos. As duas coisas ocorrem aproximadamente ao mes-
mo tempo, e a ligacao entre elas nao é causal.

Podemos destacar diversos exemplos dessas coincidéncias
significativas em nosso dia a dia. Vocé pode estar pensando em
como gostaria de falar com alguém e, no mesmo instante, o te-
lefone tocar com uma ligacao desse alguém. Pode ser que vocé
sonhe com flores no jardim e no dia seguinte receba um buqué
como presente.

Quando temos um proposito de vida e estamos empenhados
naquilo, a sincronicidade tende a ser mais intensa.

Vale a pena destacar as 7 leis da sincronicidade propostas por
Chopra e vocé, leitor, pode avaliar como as estd utilizando:

1 - Meu espirito € um campo de possibilidades infinitas que
conecta tudo o mais.

2 - Meu didlogo interno reflete meu poder interno.
3 - Minhas intengGes tém poder infinito de organizagao.

4 - Eu sei como atravessar turbuléncias emocionais. Para che-
gar ao espirito é preciso ter sobriedade. Nao da para nutrir
sentimentos como hostilidade, ciime, medo, culpa, de-
pressao. Estas sao emocgdes toxicas.

5-Euabrago o feminino e o masculino em mim. Esta é a dan¢a
cosmica, acontecendo no meu proéprio eu. A energia mas-
culina: poder, conquista, decisdo. A energia feminina: bele-
za, intuicao, cuidado, afeto, sabedoria.

6 - Relacionamentos sdo a coisa mais importante na minha
vida. E alimentar os relacionamentos é tudo o que importa.
As relagdes sdo carmicas, e quem ndés amamos ou hdo gos-
tamos é o espelho de ndés mesmos.
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7- Estou alerta para as conspiragdes das improbabilidades. Tudo o
que me acontece de diferente na vida é carmico. E, portanto,
um sinal de que posso aprender alguma coisa com aquela ex-
periéncia. Em toda adversidade ha a semente da oportunidade.

Como vocé vem utilizando estas leis da sincronicidade na
sua vida?

Vocé sabe o que quer da vida? Lembre-se de que a sincroni-
cidade tende a ser mais intensa quando sabemos o que queremos.

Como Steven Spielberg, ou o cofundador da PNL, John Grin-
der, certa vez perguntou: “O que vocé gosta tanto que pagaria para
fazer?” Conhega as suas Paixdes, desejos e amores. SO vocé sabe o
qgue verdadeiramente ama. Pode ser consertar coisas, ensinar, in-
ventar, ou centenas de outras possibilidades encantadoras.

Ao pensar nesses interesses, desejos, amores, paixdes, sinta
0s sinais mais intimos, desejos de animacao e interesse crescendo
das profundezas de seu ser. Sinta-os. Faga um inventario dos acon-
tecimentos mais divertidos da sua vida. Se tivesse dez milhdes de
ddlares, o que pagaria para fazer?

Focalize as Pessoas que vocé admira. Veja e ouga seus herois
preferidos, os homens e mulheres com que vocé mais gostaria de se
parecer, a quem vocé tem seguido o exemplo e imitado a vida inteira.
Esses herdis talvez tenham os mesmos interesses, desejos e metas.

Perda gera dor;

Dor gera raiva; >
. 2~

Raiva gera culpa; i

Culpa gera depressao;

Depressao gera morte;

Ansiedade é o medo da perda;

Falar é a melhor maneira de lidar com a raiva;

Vocé se sente culpado quando ndo faz o que deveria fazer.
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Responda para vocé mesmo:

— Que perdas meu chefe ou alguma pessoa vem provocando
em mim?

— Que perdas venho provocando em alguém ou nos meu
liderados?

Pense agora no que quer para sua vida. A PNL acredita que
mais importante que o conteudo da experiéncia vivida, é a impres-
sdo causada por ela, entdo é o significado que o individuo atribui a
experiéncia que é realmente importante.

Sugiro que vocé responda as seguintes perguntas:

1- O quanto satisfeito vocé esta com seu trabalho?

2- Vocé vem oferecendo as outras pessoas ou a Vocé mesmo
chances de progredir, de ser bem-sucedido?

3- Vocé percebe a sincronicidade atuando em sua vida de
acordo com o propdsito que vocé definiu?

J4 parou para pensar o quanto nossa vida passa rapido? Me
faz lembrar a linda cancao de Ana Vilela, Trem-Bala, que diz: “A vida
é trem-bala, parceiro, e a gente é s6 passageiro prestes a partir”.

O que é urgente ndo define o seu propdsito. E o que é impor-
tante. Que com as dicas deste capitulo vocé possa definir melhor
seu propdsito e sentido de vida, vibrando em frequéncias de mais
felicidade e bem-estar.

Mudanc¢a de Mindset com a PNL
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Capitulo 3

Funcionamento do cérebro

0 que se tem noticia, ha milénios o ser humano vem

tentando descobrir como funciona o seu corpo e o seu

cérebro. Na China Antiga, os fildsofos ja trabalhavam
com os conceitos de cérebro Yin (hemisfério direito) e cérebro Yang
(hemisfério esquerdo). Entretanto, sé nas ultimas décadas os médi-
cos comegaram a comprovar essas diferencas.

Ja na teoria do Dr. Roger W. Sperry, ele imaginou o nosso cé-
rebro tendo dois hemisférios: um esquerdo e um direito, sistema
este que ja foi confirmado pela ciéncia neuropsicolégica, que es-
tabeleceu que as nossas habilidades mentais sao lateralizadas e o
Sistema Limbico e o Neocdrtex sdo compostos de dois hemisférios
cada um: esquerdos e direitos. Sua teoria prevé conectores que
proveem caminhos de comunicacdo entre as metades esquerda e
direita e vice-versa.

Os estudos de Sperry confirmaram que os dois lados do cére-
bro cumpriam fungdes diferentes. O lado esquerdo (que controla o
lado direito do corpo) lida, principalmente, com a ldgica, a lingua-
gem e o tempo. O lado direito (que controla o lado esquerdo do
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corpo) trabalha com intui¢cdo, emogao, visdo, imaginacdo e orienta-
¢do espacial. Pelo seu trabalho sobre Hemisférios Cerebrais, o Dr.
Roger W. Sperry ganhou o Prémio Nobel de Medicina, em 1981.
Vale ressaltar que para o senso comum da maioria das pessoas é
que o lado esquerdo é dominante para a linguagem. O lado direi-
to, por outro lado, é mais ativo no processamento emocional e nas
representacdes do estado mental dos outros. Entretanto, a distin-
¢do nao é totalmente clara. Por exemplo, o hemisfério direito esta
envolvido em processar alguns aspectos da linguagem, como a en-
tonacgao e a énfase. A verdade é bem mais complicada, e podemos
afirmar que varias descobertas sobre o funcionamento do cérebro
serao divulgadas nos préximos anos.

J4 o médico Paul Maclean ficou conhecido por sua teoria do
cérebro trino. Sua teoria teve maior relevancia na década de 90, ao
afirmar que o cérebro humano é um complexo distribuido em trés
partes que se destacam de acordo com suas fung¢des e evolugao,
formando, entdo, um sistema unico.

Crianga nasce — Reptiliano
A partir de 1 ano — Limbico

A partir de 2 anos — Neocortex

y Neocartex:

Fungdes intelectuais superiores.

Emogodes.

Complexo Reptiliano:
Sobrevivéncia.
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Diretor do Laboratoério de Evolugao e Comportamento Ce-
rebral em Poolesville, Maryland, MacLean teorizou que esses trés
cérebros operam como “trés computadores bioldgicos interconec-
tados, cada um com sua inteligéncia especial, sua prépria subjeti-
vidade, seu proprio senso de tempo e lugar e sua prépria memo-
ria”. Ele se refere a esses trés cérebros como neocértex (ou cérebro
neomamifero), limbico (ou paleomamifero) e cérebro reptiliano,
(o tronco encefalico e o cerebelo). Apesar de cada um desses trés
cérebros aparentemente operarem como um sistema cerebral proé-
prio, com capacidades distintas, eles estao todos conectados por
meio de nervos, razao pela qual nosso cérebro funciona como uma
unidade integrada, apesar de conter muitas partes diferentes.

Vamos destacar aqui caracteristicas de cada um desses “cé-
rebros”

Reptiliano

Para se possuir tudo é preciso controlar o territério. E cada
um marca o territério como pode. Alguns com bombas atomicas e
outros fazendo xixi no poste!

Toda compulsdao vem da necessidade de controlar, possuir, do-
minar tudo e todos. Essa necessidade nunca é satisfeita, porque o
medo de ndo ter o suficiente é inato ao cérebro reptiliano. Portanto,
nunca é suficiente. Os comportamentos obsessivos sdo a mesma coi-
sa. O medo é inerente ao cérebro reptiliano. Ele teme o tempo todo.
Procura a segurancga absoluta o tempo todo. Imagine um alarme de
carro que nunca se desliga, nem quando vocé esta dirigindo o carro!
Para o cérebro reptiliano tudo é uma questao de sobrevivéncia do
mais forte, mais apto, mais adaptavel. O sentimento dominante do
cérebro reptiliano é o medo. Medo de tudo e de todos. Isso vai até o
medo extremo de pensar que o mundo pode nao ser como se pensa
que é. Esse é um panico existencial. Imagine o estresse que isso cau-
sa. Para o cérebro reptiliano o continuum espago/tempo nao existe.
Sé existe o agora. Me faz pensar que devemos ter cuidado, pois se a
natureza buscasse estabilidade, ela ndo existiria.
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Qualquer mudanga no status quo é visto como ameaga e deve
ser eliminada ou ignorada. O reptiliano pensa na sobrevivéncia e
quer manter o status quo. Penso que pessoas que vivem sob o do-
minio do reptiliano devem tomar cuidado, pois seguro ndo morre
so de velho, morre também de tédio!

Poxa, mas o reptiliano ndo é somente o vildo. Esse cérebro-raiz
controla as fungdes vitais basicas, como a respiracdo e o metabo-
lismo de outros érgdos do corpo, controlando também reacdes e
movimentos. E um conjunto de reguladores pré-programados que
mantém o funcionamento do corpo e reage de modo a assegurar a
sobrevivéncia. Viva o reptiliano e cuidado para nao ser regido por ele!

Limbico

Na superficie medial do cérebro dos mamiferos, o sistema lim-
bico é a unidade responsavel pelas emog¢des e comportamentos so-
ciais. EmocOes e sentimentos sao criagcdes mamiferas, originadas
no sistema “limbico”. O cérebro limbico acrescentou fung¢des ao
reptiliano: “Limbus”, da palavra latina orla, acrescentando padrdes
de aprendizagem e memdria ao reptiliano. E o cérebro responsavel

pelas emocgdes e pela meméria, trazendo a cena os relacionamentos
com outros seres.

Sistema limbico ou massa branca aprende com experiéncias
passadas. Por exemplo, se vocé come algo que te faz mal, isso fica
guardado na area limbica. Toda experiéncia com alguém vai sendo
guardada no banco de dados no cérebro emocional. Os estimulos
agregados geram uma emocao. O sistema limbico transforma esti-
mulo em emogao. As emog0des sao formadas das unides de estimulos.

J4 o sentimento é um processo subsequente & emoc3o. E to-
mar consciéncia da emog¢ao e conectd-la com o que vocé percebe
dos acontecimentos. E como vocé se sente em relagio a emogdo. O
sentimento fica na memoria.

Vocé sé vive uma emogao quando a sente a partir do coragao,
a partir do sistema limbico. Se vocé nao vive suas emog¢des, mantém
o sofrimento em sua cabeca. Vocé ndo pode amar com a cabeca.
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Neocértex

O neocortex é a maravilha que nos distingue plenamente de
todas as outras espécies. Exatamente por existir pressao no cranio é
gue no crescimento do cérebro faz com que aparecam certas dobras.
Apenas ratos e pequenos mamiferos possuem o neocortex liso.

O neocortex é o grande gerenciador do cérebro. Ele permite
nosso comportamento social, capacidade de linguagem e de andlise.
O lugar onde ocorre o pensamento racional! Embora comece a se
desenvolver no nascimento, a coisa aqui s6 anda bem mesmo depois
dos 5 anos de idade. Acdo e reagao, capacidade de premeditacao,
linguagem, capacidade de se entender como alguém no mundo, de
se colocar no lugar do outro, de calcular as consequéncias de um pro-
blema, capacidade de perceber porque algo aconteceu e mais um
monte de outros raciocinios complexos e abstratos sdo produzidos
através de ligagOes neurolégicas no neocértex. A vantagem para a so-
brevivéncia deve-se ao dom do neocdrtex de criar estratégias, plane-
jar em longo prazo e outros artificios mentais. Além disso, os triunfos
da arte, civilizagdo e cultura sao todos frutos do neocértex.

Percebe-se que a neurociéncia explica as preocupag¢des da
psicologia, fazendo referéncias ao processo fisico-quimico do cére-
bro e temos uma capacidade incrivel de criacdo de novas conexdes
neurais e também de plasticidade, que é a capacidade do cérebro
se adaptar e mudar. Ou seja, ninguém é aquele perfil, nés devemos
“estar” naquele perfil dependendo da situacdo. Nossa busca pela
evolugao é constante conforme explicado no capitulo 1.

Gosto de dizer que, no nosso cérebro, o problema e a solugao
estdo no mesmo lugar.

William E. “Ned” Herrmann (1922 — 1999), mundialmente co-
nhecido pelas pesquisas que realizou sobre o funcionamento do nosso
cérebro, criou a teoria da Dominancia Cerebral, levada a publico em
1989 e publicada no seu livro The Creative Brain (O Cérebro Criativo),
em 1995. A teoria de Ned Herrmann, calcada nas experiéncias do Dr.
Paul D. McLean, classificou o comportamento mental das pessoas em
Estilos, dependendo do quadrante do cérebro que era dominante.
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DOMINANCIA
CEREBRAL
Ned Herrmann

Hemisférios Superiores

CEREBRAIS
RACIONAL = A D = EXPERIMENTAL

w

-] W
B Légico | Holistico .g

g Analitico | Intuitivo o
Fw Factual | Integrador a2
g Qualitativo | Sintetizador o &
w 0 o W
E=] 5 Organizado | Interpessoal '5 >
& > Seqiiencial | Sentimental wo
b Planejador | Cinestésico, = “Z:
E Detalhista | Emocional E

] 5

x

ORGANIZACIONAL = B C = RELACIONAL

Hemisférios Inferiores
LIMBICOS

* Ordem racional — Neocodrtex esquerdo — Perfil A
* Transcendéncia e abertura para o novo — Neocdrtex direito — Perfil D
* Limbico esquerdo — Exposicao detalhada — Perfil B

* Limbico direito — Exemplos vividos — Perfil C

No meu livro A arte da comunicagéo através da PNL, em
conjunto com meu ex-aluno e amigo Alexandre Campos, explico
com mais detalhes sobre esses perfis. Serd que podemos deter-
minar que alguém ja nasce de uma determinada maneira? Sera
gue a pessoa ja nasce determinada a ser perfil A, B, C ou D? Nds
ndo temos que adotar a sindrome de Gabriela: “Eu nasci assim,
eu cresciassim...”. A letra dessa cang¢ao foca na pessoa e ndao nos
fatores externos.

Acredito que ndo somos vitimas de nossos genes e, sim, do-
nos de nosso proprio destino, capazes de criar uma vida cheia de
paz, felicidade e amor. Doengas que ainda ndao tém cura, como a
diabetes, problemas cardiacos e o cancer, podem destruir a vida de
muitos, mas ndo sdo resultado de um Unico gene e, sim, de complexas
interacdes entre genes multiplos e fatores ambientais.
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Se o fendtipo é uma caracteristica visivel de uma pessoa e o
genotipo a constituicdo génica do individuo, entao:

Fenotipo = Gendtipo + meio

Por exemplo, ninguém ja nasce lider. Este € um desenvolvi-
mento da pessoa ao longo da vida.

Pense em outro exemplo: imagine o numero de individuos
que se consideram verdadeiras bombas-relégio, com medo de que
o cancer se desenvolva em seu organismo a qualquer momento sé
porque isso aconteceu com seus pais, irmaos ou tios. Claro que nao
podemos desconsiderar algumas doengas como talassemia e fibro-
se cistica, de origem genética, mas o ponto em questdo é: o que
pensamos sobre nossa vida? Qual programagao estamos vivendo?
Programas de saude e bem-estar ou programas de infelicidade?
Vale a pena relembrarmos mais uma vez um conceito da PNL: Re-
programar nossos pensamentos e agoes.

O que peco a vocé, leitor, é ter muita atencdao ao que chama-
mos de sequestro emocional. O sequestro emocional nos diz que
existe uma hierarquia de decisdo. A maior parte das informacdes
passa do reptiliano para o cértex, contudo, uma parte vai para o
limbico, que precisa de menos informagdes para a tomada de de-
cisao. O cérebro racional ndo pode exercer o controle quando se
apresenta uma emogdo importante. O que se pode determinar é a
intensidade e duracdo dessa emocao.

Acdes valem mais do que palavras. De que adianta, por exemplo,
pedir a uma pessoa para ficar calma? Pratique uma agao que faca essa
pessoa ficar calma. De que adianta dizer “eu te amo” para alguém?
Pratique agdes.

Conclusao: Agoes valem mais do que palavras.

Ser uma pessoa que domina seu cérebro é ter atengdo a um
dado alarmante da Organizacdo Mundial de Saude de 2017: a cada
40 segundos uma pessoa se suicida no mundo. Uma pessoa em
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sofrimento mental, emocional e espiritual adoece no plano fisico,
pense sobre isso.

Uma mente pobre se instala na pessoa dominada pela triste-
za, pelo medo, pela ira. A pior de todas as dores é saber que vocé
desperdicou o que tinha de mais precioso: seu tempo, sua vida.

Quando falamos, portanto, de estudar sobre o funcionamen-
to do cérebro, é chegar a conclusdao de que ao longo de milhares
de anos fomos criando estratégias mais adaptativas, com a evolu-
¢do, por exemplo, das ciéncias, da engenharia, da metalurgia. Assim
como, devido ao desenvolvimento do cérebro, surgem as guerras,
torturas, racismo, dentre outros fatores negativos. Cabe entdo a
pergunta que brilhantemente ouvi da minha mentora Mariana Do-
mitila: “Vocé é uma pessoa com um cérebro ou um cérebro com
uma pessoa?”. Depressdo, ansiedade, drogas e outros abusos nos
fazem perceber quantas pessoas estdo vivendo sendo um cérebro
com uma pessoa. A industrializacdo e nosso ritmo de vida aumen-
tam os riscos de psicose e doengas mentais, sendo ainda mais im-
portante sermos “uma pessoa com cérebro”.

Ainda conhecemos muito pouco do cérebro humano, mas sa-
bemos como s3ao importantes momentos de bem-estar e felicidade
para nos sentirmos mais engajados, com maior tesdo pela vida e
mais autorrealizacao.

Destaco aqui uma frase de Carl Rogers, de 1962, ainda mui-
to recente na minha opinido: “O organismo possui uma tendéncia
basica: manter-se, realizar-se e expandir-se”. Segundo Rogers, es-
tagnacao é sofrimento. Se nosso propdsito é evoluir, temos uma
ferramenta muito poderosa em nossas maos: nosso cérebro nao
sabe a diferenga do real para o imaginario. Se vocé come uma lasa-
nha recém-saida do forno, seu cérebro é bombardeado por estimu-
los: o cheiro, o sabor, a temperatura, a textura da carne moida, a
visdo do queijo derretido. Por uma questdo pratica — comecar logo
a digestdo dos nutrientes —, o cérebro ordena a ativacao imediata
das glandulas salivares. Vocé também pode salivar s6 ao lembrar
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de uma refeigao deliciosa, ndo é? As areas cerebrais ativadas foram
as mesmas. Mas a lasanha ndo estava |a. E vocé sabia disso. E é
com essa sacada fantastica que vamos estudar no préximo capitulo
como podemos fazer uma reprogramacao mental.
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Capitulo 4

Reprogramacao mental

s imagens mentais atingem profundamente nosso in-

consciente de forma avassaladora, pois nossa mente

inconsciente, como ja dissemos, ndao sabe diferenciar
o certo do errado, ou verdadeiro do falso, acreditando piamente
gue uma imagem imaginada seja real e nao ficticia. Como nosso
inconsciente ndo distingue se o que esta sendo imaginado é real ou
imaginacao, utilizamos esse artificio mental com o intuito de incutir
nesse campo da mente ideias, pensamentos positivos, cenas e fatos
qgue possam transformar positivamente a vida das pessoas.

Nosso inconsciente apenas arquiva informacées, ndo tem o
poder de deduzir, questionar, ndo age com a razdao, mas sim com a
informagao recebida. Portanto, plantar em nosso inconsciente algo
bom, positivo, otimista, com certeza absoluta, estard garantindo
que essa informacgao transforme-se em realidade.

Podemos fazer mentalizagdes conscientemente, através da
repeticao de frases e ideias, porém os resultados sao mais demo-
rados do que quando nos focamos no inconsciente, que aceita re-
programagdes com mais rapidez. Isto acontece simplesmente pelo
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mecanismo que explicamos: enquanto o consciente costuma ques-
tionar se algo vai dar certo, o inconsciente acredita no que foi afir-
mado e transforma em fato o que lhe foi transmitido.

A reprogramacdo mental pode ser feita através de uma men-
talizagao gravada e ouvida pela pessoa quando estiver fazendo uma
outra tarefa, como: assistir a televisao, trabalhar no computador,
etc. Também pode ser feita imaginando uma cena varias vezes, com
o intuito de que a mensagem entre diretamente no inconsciente.
Lembre-se de que nosso consciente questiona tudo. Ele acaba nao
sendo util na reprogramacao.

“O campedo Michael Phelps comegara a nadar aos 7 anos, para
gastar parte da energia que estava deixando sua mae e seus profes-
sores malucos. Quando um treinador de natagao local chamado Bob
Bowman viu o torso comprido de Phelps, as maos grandes e pernas
relativamente curtas (...). O que Bowman podia dar a Phelps, no en-
tanto — o que o distinguiria de outros competidores —, eram habitos
que fizessem dele o nadador mentalmente mais forte na piscina. (...)
Quando Phelps era adolescente, por exemplo, ao final de cada treino,
Bowman |he dizia para ir pra casa e ‘assistir a fita de video. Assista
antes de dormir e quando acordar’. A fita de video ndo era real, era
mental, e fazia Phelps visualizar a prova perfeita, desde a saida do
bloco até a comemoracgao, com riqueza de detalhes como o arrancar
da touca, a vibragdao na agua. Durante os treinos, quando Bowman
mandava Phelps nadar em velocidade de competicao, gritava: ‘Colo-
que a fital’, e Phelps se forgava a nadar com toda a for¢a que tinha.
(...) Ele fizera aquilo tantas vezes na sua imaginacdo que, agora, pa-
recia uma coisa mecanica. Mas funcionava. Ele foi ficando cada vez
mais veloz. Chegou um ponto em que tudo o que Bowman precisava
fazer antes de uma prova era sussurrar: ‘Deixe a fita pronta’, e Phelps
se acalmava e aniquilava os adversarios.”

Devemos treinar a mente da mesma forma que treinamos o
corpo. O medo de ter medo nos distancia da luz e € um indicador
de falta de treinamento mental. O adversario ndo esta fora, esta
dentro de nés.
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Como dizia Albert Einstein:

“A mente que se abre a uma nova ideia jamais voltard ao seu
tamanho original”.

Veja, por exemplo, alguém que esta triste, deprimido e sozi-
nho, sente muita caréncia afetiva, porém, devido a um relaciona-
mento frustrante do passado, tem medo de se arriscar em novo ro-
mance. Nesse caso, o consciente, mesmo quando essa pessoa tenta
se convencer de que tudo sera diferente, acaba por questionar com
perguntas repetidas, tais como: “Serd que vai dar certo?”, “Nao deu
certo da outra vez, sera que nao vai dar certo novamente?” ou “Eu
nao tenho sorte no amor!”.

Se a pessoa sofre pelo medo de dirigir, peco a ela que se ima-
gine dirigindo com seguranca, sem medo, sendo um étimo motoris-
ta, recebendo elogios pelo modo seguro que dirige.

Com base no que estamos debatendo, a PNL nos traz o con-
ceito de submodalidades. A percepc¢ao de cada parte do sistema
representacional € composta por pequenas e discretas unidades
chamadas submodalidades. As percep¢des que constituem as ex-
periéncias conscientes sao restringidas pelas submodalidades.

-y

De forma geral, as submodalidades s&o _ & -
distingbes de cada modalidade. ‘

* Ex. imagem - Grande ou pequena, escura ou brilhante,
associado ou dissociado.
* Ex. sons - Longe ou perto, agudo ou grave, alto ou baixo

* Ex. sensacgdes - Quente ou frio, continuo ou intermitente.
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Podemos mudar as experiéncias com as submodalidades (re-
presentacdo interna). Vocé nao pode modificar o evento, mas, pode
modificar a maneira de representa-lo na mente. Quando as submo-
dalidades mudam, mudam também os sentimentos que temos em
relacdo aquela experiéncia.

Algumas pessoas, por exemplo, possuem uma voz interior
que as faz lembrar de momentos ruins. Se isso ocorre, mude a qua-
lidade de sua voz interior. Imagine como se fosse Mickey Mouse
falando com vocé, ou um comentarista esportivo, por exemplo.

A voz interior perde sua credibilidade.

“Let the fun begins with submodalities.” (Deixe a diversao
comegar com as submodalidades.)

Pense em uma experiéncia agradavel, uma época especifica e
prazerosa da sua vida — algo que realmente gostaria de estar pensando
agora. Uma vez conseguindo ver com seu olho mental uma lembranca
especifica e prazerosa, observe como vocé se sente. Depois, deixe que
essa experiéncia se aproxime ainda mais de vocé, se torne maior e mais
brilhante e ricamente colorida. Agora observe suas sensa¢des de novo.
Elas mudaram de alguma forma, talvez ficando mais intensas? Agora dei-
Xe que essa mesma experiéncia se afaste de vocé no seu olho mental,
ficando menor, como um esboco, e apagada até ficar bem longe, do ta-
manho de um selo postal. Observe suas sensacdes agora. Ao terminar,
permita que sua experiéncia volte as suas caracteristicas originais.

Vocé pode fazer a mesma coisa com todos os aspectos da sua
vida. Se estiver com um problema, é possivel afasta-lo mentalmen-
te de vocé. Ao se distanciar, vocé tem mais espago mental “para
respirar”. Vocé pode relaxar e pensar nisso com mais clareza a par-
tir dessa nova perspectiva.

Quase todos nds pensamos em mais e melhores solu¢gdes com
sentimentos neutros do que quando nos sentimos aprisionados e
pressionados. Do lado positivo, se vocé vé algo que deseja conquis-
tar, é possivel aproximar essa imagem para que ela se torne uma
parte mais real e atraente da sua vida.
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Observe como as submodalidades também podem ser Uteis
no controle de preocupagdes e tensdes. Este € um tema que me
preocupa muito. Quantas pessoas sofrem de crise nervosa? Quan-
tas pessoas estdo aprisionadas por correntes mentais?

Um dos pressupostos da PNL nos diz que temos a habilida-
de de mudar o processo de como experimentamos a realidade,
ou seja, vocé é responsavel pelo quadro mental que pinta na
sua mente.

Viver o momento presente &, em outras palavras, lucidez.
Quando nos preocupamos, comegamos a pensar pequeno. Quando
nos preocupamos com coisas que ndao podemos controlar, nossa
mente gira sem foco. Quando temos foco, temos uma ocupacgao,
um propdsito, como falamos no capitulo 2 deste livro.

Serd que eu devo me preocupar com o dia de amanha? O
amanha trard preocupacdes que talvez vocé nao conheca.

Perceba que quanto mais tempo as coisas ficam na nossa ca-
beca, mais confusdo mental temos. Faca um exercicio de anotar
agora todas as preocupacdes que te afligem. Se escrevermos, sabe-
mos com mais clareza o que nos preocupa e fica mais facil controlar
essas confusdes mentais.

Temos que ter cuidado para nao dirigirmos olhando para o
retrovisor. Dirija olhando para frente. Esta é a grande diferenca de
quem tem o foco no passado ou no presente.

A incapacidade de deixar de andar em circulos é que leva as
pessoas a terem colapsos nervosos. Nossa mente é nossa morada e
pode transformar o céu em inferno ou o inferno em paraiso. Lem-
bro-me de um texto que nos diz que Deus nos concede a cada dia
uma pagina de vida nova no livro do tempo. Aquilo que colocamos
nela, corre por nossa conta. Quando temos consciéncia do que esta
acontecendo, passamos a dominar nossos comportamentos e te-
mos uma vida intencional

Quando dizemos que a culpa das nossas desgracas é a ma sorte,
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trata-se, na verdade, de nds mesmos por nao termos escutado nos-
sa voz interior. Essa voz intima fala ao coracgao.

Gosto muito do exercicio a seguir que fala sobre o gerador de
novos comportamentos:

O Gerador de Novos Comportamentos

Encontre um lugar calmo e tranquilo para ser guiado através
desta técnica. Ndo é preciso fechar os olhos. Basta estar confortavel
e comegar olhando para a direita. Com o olho da sua mente, ima-
gine ver alguém que se parece com vocé a uma pequena distancia.
Este “outro vocé” é que vai aprender a fazer o exercicio enquan-
to vocé observa. S6 quando estiver totalmente satisfeito com este
processo vocé assimilard as novas técnicas. Para garantir isso, seria
bom experimentar se sentir dentro de uma bolha de plastico trans-
parente, para ficar realmente separado e desprendido das ativida-
des ocorrendo com o “outro vocé” |a fora.

Agora, pense em alguma coisa que gostaria de se sentir mo-
tivado a fazer. Escolha alguma coisa bem simples. Por exemplo, la-
var a pia da cozinha, conferir o saldo no taldo de cheques ou se
levantar de manha. Alguma coisa que vocé ndo goste de fazer, mas
qguer muito ver feito, por causa dos beneficios resultantes. Observe
aquele “outro vocé” e veja como se sentira quando a tarefa estiver
completa, notando as consequéncias positivas de haver realizado a
tarefa, tanto em termos de beneficios imediatos e diretos quanto
de resultados futuros.

Agora observe aquele “outro vocé” fazendo a tarefa com faci-
lidade. Enquanto realiza a tarefa, aquele “outro vocé” esta sempre
olhando a imagem da tarefa totalmente terminada e se sente bem
por causa disso. Note que a voz interna do “outro vocé” é estimu-
lante e encorajadora., lembrando-lhe os prémios futuros e o quan-
to vocé ja fez para se aproximar da meta. Finalmente, veja aquele

An

“outro vocé” encantado por ter terminado a tarefa e apreciando a
recompensa no final.
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Se o0 que vocé estiver vendo nao for totalmente agradavel, vocé
pode deixar cair uma névoa sobre a sua visao interna enquanto a
sabedoria do seu inconsciente faz os ajustes ou mudangas adequa-
das. Quando a névoa tornar a desaparecer, vocé vera os ajustes que
foram feitos de uma forma agraddvel e boa para vocé. Vocé quer ser
aquele “outro vocé” que acabou de usar uma nova estratégia de mo-
tivacao? Esta satisfeito de que aquele “outro vocé” tenha dominado
esta nova técnica? Faga aquele “outro vocé” repetir todo o processo

com uma outra tarefa até ficar satisfeito com a demonstracao.

Quando estiver totalmente satisfeito, deixe cair a bolha de
plastico transparente, e absorva aquele “outro vocé” que aprendeu
todas essas novidades. Algumas pessoas chegam a esticar de verda-
de os bracos e se imaginam puxando esse outro eu para dentro de
si mesmas. As vezes, elas chegam a sentir nessa hora uma sensac3o
de formigamento ou liberacdo de energia.

Reprogramar nossa mente € nos abrirmos também para maio-
res sensacoes de bem-estar e felicidade. Apresento aqui os passos
sugeridos por Richard Bandler para uma sensag¢ao de “Bliss”, ou
seja, o apice da felicidade e bem-estar. Segundo Bandler, devemos
seguir o0s seguintes passos:

e Busque uma experiéncia passada em que tenha se sentido
muito bem.

e Amplifique as submodalidades.

e |[dentifique onde a sensagao corporal comeca e termina. Crie
um ciclo repetitivo ampliando-a para o seu corpo.

e Amplie o alcance e o movimento até sentir o Bliss em todas
as células do seu corpo.

¢ Faca 0 acompanhamento do futuro, imaginando-se “blissificado”.

Muitas pessoas buscam em sua vida a realizagao de um sonho
ou desejo. Isso é possivel, pois nossa mente inconsciente tem o poder
de atracdo, e ela sabe exatamente os caminhos certos para nos levar
a obtenc¢ao da realizagao do desejo. Portanto, até mesmo o desejo da
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casa propria, do carro tdao sonhado, do amor da sua vida, é possivel
nesta técnica. Basta usar a imaginacao detalhada, incansavelmente
todos os dias até que o desejo pretendido se concretize.

Destaco aqui dicas importantes para as imagens da mente

1-

2-

3-

4-

5-

A pessoa devera estar relaxada quando for fazer sua ima-
ginagao.

A cena desejada deverd ser imaginada incansavelmente
todos os dias, antes de dormir e ao acordar, ou se quiser
varias vezes ao dia, o que é melhor ainda. Porém, sempre
em nivel de relaxamento.

Devera ser imaginada sempre a mesma cena, como um fil-
me que se repete.

O tempo de duragdo da cena pode variar de cinco minutos
a meia hora.

Quando um pensamento intruso pairar no meio da cena,
comece 0 processo novamente, pois o inconsciente regis-
trara a ultima informag¢ao como verdadeira. Por isso, ao fa-
zer uso desta técnica a pessoa devera estar de mente lim-
pa, sem pensamentos negativos ou estranhos.

N3o hd um tempo determinado para os resultados apare-
cerem. Cada mente age de uma forma, com seu tempo,
com sua estrutura. Porém, todas as pessoas que confiam
na técnica e ndo desistem no meio do caminho, encontram
o resultado que tanto almejam.

Atencdo ‘ //A |

>

>

A mente inconsciente ndo sabe definir se a cena imaginada é
real ou ficticia. Por isso, devemos imaginar sempre fatos e si-
tuacdes positivas e felizes; dessa forma, estaremos cultivando
uma vida cheia de realizacGes e felicidade.
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Se ndo tivermos tranquilidade em nossa mente, o conforto
exterior ndo fard por nds mais do que fard um chinelo de ouro em
um pé com reumatismo.

Me perguntava o porqué de programacdo neurolinguistica e
nao reprogramacao. Escolho pensar em reprogramacao, pois progra-
mada nossa mente ja estd. Tudo o que vivemos, ouvimos, falamos,
pensamos, sentimos, vimos e presenciamos, moldou nosso eu atual.

Outro item importantissimo é evitar frase com duplo sentido.
Pois se levarmos em consideragao que nosso inconsciente aceita
tudo ao pé da letra, podera aceitar um dos sentidos da frase sem
escolher o mais légico. Veja o exemplo de alguém que deseja per-
der as gordurinhas localizadas na regido abdominal, e mentaliza:
“Eu sou uma pessoa sem barriga!”. Nesse caso, ele esta plantando
em sua mente ser uma pessoa sem a parte abdominal do corpo,
ou ser ele alguém com um buraco no lugar da barriga. Isso parece
absurdo? Mas nado é. Para o inconsciente tudo deve ser esclarecido
e explicado nos minimos detalhes, sem duplo sentido. Em vez de
dizer a si mesmo: “Nao se preocupe”, por exemplo, tente dizer: “Fi-
que alerta as oportunidades”.

Use sempre o tempo presente. O futuro é um tempo que nun-
ca chega para uma mentalizacao. Se mentalizo “Eu serei feliz”, ama-
nha repito essa mesma frase, e assim sucessivamente, dia apos dia,
a felicidade nunca chega, pois sempre estarei repetindo que serei
feliz, jogando essa realizagdo para o futuro. O correto é usarmos o
tempo “presente”. Devemos mentalizar como se aquilo que deseja-
mos ja estivesse acontecendo: “Eu sou feliz”.

Reprogramar nossa mente é lembrar do que Steve Andreas
nos diz: “A dor é um sinal de que é hora de mudar. Se as nossas
maos tocam uma superficie quente, nds as retiramos. A dor é um
indicio de que estamos usando a abordagem errada. Ela nos diz que
é hora de fazer alguma coisa diferente”. Faga suas reprogramacoes
mentais antes da dor aparecer.
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Capitulo 5

PNL: Lideranga e crencgas

udar nosso mindset é também quebrar paradigmas

no ambiente empresarial. Para isso, cuidado para nao

aplicar formulas antigas em problemas novos. Lide-
ranca de alta performance pressupde inovacao, liderar a nés mesmos
e servir aos nossos liderados da maneira mais eficaz possivel.

A tecnologia é um lead para que o relacionamento pessoal
aconteca, e a verdadeira inovagao na lideranga é quando consegui-
mos completar a genialidade humana. Saber lidar com pessoas é o
diferencial do profissional bem-sucedido.

Mudar nosso mindset é entender que se funciona ja esta ob-
soleto, e mudangas sao necessarias. N6és ndao podemos presumir
gue uma mudanca organizacional leve, de fato, a produtos melho-
res ou a maior lucratividade. Programas que utilizam o benchmark
de maneira inadequada, praticas inspiradas somente na preocupa-
¢do com custos, implementagdes imperfeitas e resisténcias a mu-
dangas, contribuem para as falhas em programas de mudanga. O
ponto principal é como essa mudanca é conduzida, o que importa e
como a percebemos. Geralmente, as pessoas resistem a mudangas
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porque tem a crenga de que traz prejuizo a elas. A mudanga é mui-
tas vezes algo indesejavel, pois a maioria das iniciativas de mudanca
confere, pelo menos para alguns, mais trabalho, menos salario, me-
nos tempo ou demissdo. Por isso, a importancia de um lider certo
que ird unir os valores da organizacao e superar as dificuldades de
comunicagdo. A capacidade de se iniciar uma mudanga é tipicamen-
te tida como a linha divisdria entre os lideres e os executivos.

Lider, aquele que inspira pessoas, desenha fora das linhas e
ndao somente dentro das linhas. Durante toda minha trajetéria pro-
fissional, fui percebendo qual significado tem de ser encontrado na
empresa onde vocé trabalha, e quando existirem fracassos, va para
frente e rapido.

Uma das ferramentas mais importantes da PNL é o Meta-
modelo. Cada pessoa percebe o mundo de uma maneira, e para
entendermos e ajudarmos uma pessoa a ampliar o modelo de
mundo, é muito importante fazermos boas perguntas. As per-
guntas de metamodelo devem ser voltadas para metas e nao
para problemas.

Por exemplo:

Tenho problemas com meu chefe //‘1\

Pergunta: Que problema?

Pergunta: O que vocé pensa em fazer para mudar isso?

As perguntas tém o propdsito de criar mais sintonia com
o outro lado, direcionar para uma meta e nunca devem ser fei-
tas somente por curiosidade. No exercicio da sua lideranga, vocé
vem fazendo perguntas e ajudando as pessoas a pensar? Mudar o
Mindset é ajudar um liderado a ampliar seu mapa mental, muito
mais do que somente entender seu mapa mental. Se alguém te diz
gue estd deprimido, vocé pode perguntar: O que é estar deprimi-
do para vocé? Esta é uma pergunta para entender o mapa mental
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da pessoa. Quer ampliar o mapa mental, o mindset dessa pessoa?
Vocé pode perguntar o seguinte: como vocé sabe a hora em que
esta feliz? A pessoa tera que buscar a felicidade no cérebro e esta
sera a verdadeira ampliacdo de mindset.

Lideranca é, portanto, sair da plateia e ir para o palco. Responda
para vocé mesmo as seguintes perguntas:

* Qual a sua histéria? De onde vocé vem e para onde esta
indo?

* Qual o seu propdsito? (Lembre-se do capitulo 2)

* Que tipo de medida vocé utiliza para saber se esta pratican-
do o que diz?

¢ Como vocé toma suas decisoes?

Mudar mindset nos negdcios é ficar desconfortdvel o tempo
todo. E aprender coisas novas a todo momento. Faca melhor e faca
diferente e no caso de surgirem problemas, use o modelo SCORE da
PNL para solugdao desses problemas.

Qual & o sintoma neste problema?

Sintoma - =
Qual @& a causa do sintoma neste

problema?

_Causa

Qual é o resultado desejado ou objetivo?

Que recurso ajudaria a tratar a
causa?

Que recurso ajudaria a atingir
\ o resultado?

SCORE ] Objetivo

Recursos

Efeito - T
Qual seria a consequéncia de longo

razo ao atingir este objetivo?

A ideia é quebrar o problema em partes menores, ajudando
a sair do estado atual para o desejado. Perceba o quanto o modelo
SCORE pode ser util inclusive em reunides.
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Exemplo -
Sintoma: Minha produtividade estd muito baixa.

Causas: Excesso de trabalho e preocupacgao.
Objetivo: Ter mais disposi¢cdao e aumentar minha produtividade.

Recursos: Fazer meditagdo, organizar com a matriz do tempo
minhas atividades, dormir melhor.

Efeito: Maior controle sobre a vida, mais satisfagdo com o
trabalho.

Uma vez me perguntaram qual é a fungao de um lider, a que mui-
tas vezes nao nos atentamos? Eu diria que é conhecer e ressignificar
nossas crencas limitantes e dos nossos liderados.

Na verdade, o inconsciente é um grande centro de dados e pro-
gramas desprovido de emocao, cuja funcdo é simplesmente ler os si-
nais do ambiente e seguir uma programacgao estabelecida sem nenhum
tipo de questionamento ou julgamento prévio. A mente inconsciente é
como um “disco rigido” que armazena nossas experiéncias de vida. Os
programas sao basicamente comportamentos de estimulo-reagdo. Os
estimulos que ativam o comportamento podem ser sinais que o sistema
nervoso detecta do mundo externo e/ou de dentro do préprio corpo,
como emogdes, prazer e dor. Quando um estimulo é captado, gera au-
tomaticamente a mesma reagdo comportamental que foi aprendida na
primeira vez em que foi detectado. As pessoas que percebem e passam
a observar esse tipo de resposta automatica, admitem que muitas vezes
0s “botdes em seu organismo sdo involuntariamente pressionados”.

A mente anterior, predominantemente inconsciente, é nosso
“piloto automatico”; ja a mente consciente é nosso controle manu-
al. Por exemplo: se uma bola é jogada em direcdo ao seu rosto, a
mente consciente, mais lenta, pode ndo reagir em tempo de evitar a
ameaca. Mas a mente inconsciente, capaz de processar cerca de 20
milhGes de estimulos ambientais por segundo versus 40 estimulos
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interpretados pela mente consciente no mesmo segundo, nos fara
piscar e nos desviar. A mente inconsciente, um dos processadores
de informacdes mais poderosos de que se tem noticia até hoje, ob-
serva o0 mundo ao nosso redor e a consciéncia interna do corpo,
interpreta os estimulos do ambiente e entra imediatamente em um
processo de comportamento previamente adquirido (aprendido).
Tudo isso sem ajuda ou supervisdao da mente consciente.

Quantas vezes vocé ja nao se irritou ou perdeu a paciéncia por
razoes triviais como um simples tubo de pasta de dente? Provavel-
mente |he ensinaram desde crianca a tampd-lo apds o uso. Entdo
guando o encontra destampado, vocé automaticamente se enfure-
ce. E uma simples resposta de estimulo a um comportamento pro-
gramado armazenado em sua mente inconsciente.

Quando se trata de habilidades de processamento neurolégi-
co, a mente inconsciente é milhdes de vezes mais forte que a mente
consciente. Se os desejos da mente consciente entram em conflito
com os programas inconscientes, qual lado vocé acredita que vence-
ré? Vocé pode repetir centenas de vezes afirmacdes positivas do tipo
“as pessoas me amam” ou “irei me curar do cancer”. Se aprendeu
desde crianca que nao pode ser amado ou que tem saude fragil, essas
mensagens programadas em sua mente inconsciente vao fazer cair
por terra todos os seus esforcos para modificar sua vida. Lembra-se
daquelas promessas que fazemos a nés mesmos todo Ano-Novo?

Em nds, humanos, os comportamentos basicos, crengas e
atitudes dos pais também sdo “incorporados” as redes sindpticas
de nossa mente inconsciente e, uma vez que passam a fazer parte
de nds, controlam nossa biologia pelo resto da vida... a menos que
encontremos uma maneira de reprograma-los. Se vocé duvida da
sofisticacdo desse sistema, tente se lembrar da primeira vez que
seu filho disse um palavrdo. Provavelmente vocé percebeu que a
pronuncia, a entonagdo e até o contexto eram exatamente iguais
aos seus quando xinga. Com um sistema tao preciso, imagine as
consequéncias para uma crianga que ouve dos pais frases do tipo:
“Crianga idiota”, “Vocé ndao merece ganhar as coisas”, “Nao serve
para nada”, “N3o devia ter nascido” ou “E um fraco”.
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Mudanc¢a de Mindset com a PNL

As células endoteliais humanas se afastam das toxinas, assim
como as pessoas fogem dos leGes e dos assaltantes. Elas se movem
em direcdo aos nutrientes assim como nds buscamos café da ma-
nh3a, almoco, jantar e amor. Esses dois movimentos opostos definem
as duas reacgOes celulares aos estimulos ambientais: a primeira é ir
em dire¢ao a um sinal que promove a continuidade da vida — como
os nutrientes — e que caracteriza uma resposta de crescimento; e
a segunda é mover-se em direcdo oposta a um sinal ameacador —
como toxinas — que caracteriza uma reacao de protecao.

Imagine que vocé estda em uma cabana no meio da savana da
Africa, e seu organismo foi atacado por uma infeccio bacteriana
gue lhe causou uma forte diarreia. De repente, vocé ouve o rugido
de um ledo do lado de fora. Seu cérebro tem de tomar uma deci-
sdo rapida sobre qual ameaca deve ser priorizada. Nao vai adiantar
reagir as bactérias se o ledo acabar devorando vocé. Entao o corpo
interrompe a luta contra as bactérias e utiliza a energia para a fuga.

Mahatma Gandhi dizia que: “Suas crencgas se tornam seus pen-
samentos. Seus pensamentos se tornam suas palavras. Suas palavras
se tornam suas agdes. Suas a¢des se tornam seus habitos. Seus ha-
bitos se tornam seus valores. Seus valores se tornam o seu destino”.

Ressignifique suas crencas e ajude seus liderados a ressigni-
ficar as crencgas deles. A palavra ressignificar significa dar um novo
sentido. Momentos marcantes deixam marcas profundas capazes
de influenciar o individuo por toda sua vida. A PNL acredita que
mais importante que o contelddo da experiéncia vivida é a impres-
sdo causada por ela, entdo é o significado que o individuo atribui a
experiéncia que é realmente importante. Essas marcas vém acom-
panhadas de crengas instaladas no mesmo momento da experién-
cia ou tempos depois. Chamamos isso de “Print” da crenga, ou seja,
o0 momento em que ela foi instalada na sua mente. Nosso propdsito
é fazer um “Reprinting” da crenca limitante, dando um novo senti-
do a essa crenca.

Nossas crengas podem ser possibilitadoras ou limitantes. As
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crengas possibilitadoras as vivenciamos e potencializamos. Se acre-
dito que consigo aprender o que eu quiser, que SOu uma pessoa
feliz apesar de todas as dificuldades, agradego ao universo, a Deus
e sigo em frente.

O problema é acreditar, por exemplo, que:

* A vida é muito dura; -
7 /_
* Fico deprimido porque sou sensivel; -

* Fumar me acalma;

* O importante é ser cada vez mais magra;

* S6 vou me divertir se tomar muito vinho.
O primeiro passo é detectar nossas crengas limi-
tantes. Faga o seguinte exercicio:

Detecte crencas limitantes em relagao a:

* Familia;

* Amor;

* Dinheiro;

* Carreira;

* Seu valor/merecimento.

Outros exemplos:

* Eu ndo consigo ser boa profissional e boa mae ao mesmo tempo;
* Tenho dedo podre para o amor;

* Na minha familia, todos tém doencas do coragao;

* Nao saio quando faz frio para ndo me gripar;

* Fico nervoso com qualquer bobagem;

* Amar é sacrificio.
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As crengas movem nossa vida, por isso, é preciso querer mu-
dar e se dar a chance de mudar. Com base no exposto neste capitu-
lo, uma das maneiras mais rapidas de ressignificar nossas crencas e
ajudar nossos liderados a ressignificarem as suas é fazendo pergun-
tas de metamodelo.

Por meio de uma técnica chamada Prestidigitacdo Linguistica,
desenvolvida por Robert Dilts, e também apresentada no meu livro
A arte da comunicagdo através da PNL, mostro que o propésito da
Prestidigitacdo Linguistica ndo é atacar uma crenca limitante, mas,
sim, ajudar a pessoa a ampliar o seu mindset, podendo se abrir para
a possibilidade de que aquela crenga pode nao ser verdadeira.

Vejamos um exemplo de alguém com a seguinte crenca:

Crenga

Estou estavel no meu emprego atual, penso em mudar, e sé
nao mudo porque eu ndao conseguirei ganhar o que ganho no meu
emprego atual.

As perguntas de prestidigitacdo que vocé pode fazer para essa
pessoa sao as seguintes:

Buscar a exceg¢do: Vocé é a pessoa com o seu perfil que tem
o maior saldrio no Brasil? Quantas pessoas com o seu perfil
ganham mais, ou pelo menos o mesmo que vocé?

Buscar a Origem da Informagao: Sera que vocé acredita nisso
porque a maioria das pessoas ganham menos do que vocé e
também acreditam nisso?

Buscar a Meta Crenga: Serd que no fundo no fundo, vocé quer
€ a segurancga do seu emprego atual?

Mostrar a intengao positiva: Bom, acreditar nisso permitiu que
vocé conquistasse muito do que conquistou até agora. Correto?

Mostrar o efeito: Pensar dessa forma ndo esta te impedin-
do de perceber outras oportunidades melhores ainda do que
onde vocé esta?
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Mudar a cultura: Ha varios pensadores que acreditam que
nada é tao bom que nao possa ser melhorado.

Mudar o foco: Vocé ja se deu conta de como serd motivador
para vocé ser um melhor profissional de forma a ganhar o que
vocé ganha hoje, ou mais, em qualquer outra empresa?

Olhar no espelho: O quanto por acreditar nisso diminuem as
suas possibilidades de continuar ganhando o que vocé ganha
onde esta?

Ressignificar: Serd que ndo é apenas uma questao de vocé en-
contrar uma relacao profissional que remunere por resultado?

Metafora: Ayrton Senna dizia que foi projetado para arriscar,
mudar e ganhar mais. O quanto vocé acredita nisso?

Segmentacao para baixo: Quao bom vocé precisa ser ou
guanto de resultado vocé precisa gerar para ganhar o que
vocé ganha atualmente?

Segmentacao para cima: O que leva alguém a pagar o que
vocé ganha ou mais?

Critério mais alto: No fundo no fundo, o que importa mais
para vocé? Continuar onde estd ou ser mais feliz?

A ideia da prestidigitacao é fazer através de perguntas a pes-

soa refletir sobre sua crencga limitante e ampliar seu mindset, acre-
ditando que é possivel quebrar a generalizagdao que aquela crenga
limitante lhe impde.

Vejamos outro exemplo de uma pessoa que acredita que: O

que é facil ndo tem valor. Algumas perguntas que vocé pode fazer
no intuito de ajudar essa pessoa a ressignificar sua crenca:

1 - Vocé se lembra de algo que foi facil para vocé e gerou um
grande valor?

2 - Como vocé sabe que o que é facil ndo tem valor?

3 - Serd que vocé acredita nisto por achar que competéncia
vale menos do que esforco?
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4 - Isso demonstra que vocé esta disposto a fazer o que é
necessario?

5 - Pensar dessa forma ndo estd te impedindo de ser mais efi-
ciente?

6 - Vocé sabia que as empresas atualmente buscam fazer mais
com menos?

7 - Sera que por acreditar nisto vocé gera um elevado custo
por resultado obtido?

8 - Até que ponto acreditar nisso ndao o esta impedindo de fa-
zer um grande esfor¢co em qualidade e produtividade?

9 - Vocé ja ouviu falar que pequenos esforgos bem direciona-
dos geram grandes resultados?

10 - Quanto de esforgo é necessario para que ele seja grande?

11 - Se esforgo fosse a Unica forma de gerar valor, os esforga-
dos ndo deveriam ser mais valorizados?

12 - O que é mais importante? O esforgo ou o resultado obtido?

Trabalhar suas crengas limitantes e as de seus liderados é pen-
sar em melhorar sempre. No exercicio da lideranca, inove, libere o
louco que existe em vocé e promova mudangas. Precisamos disso, de
pessoas que ajam fora da caixa e promovam mudangas nas empresas
e no Brasil. A inquietacdo intelectual é fundamental para avancar-
mos, nunca pare de estudar e de desenvolver. E tenha ambi¢dao. Am-
bicdo na lideranca é fundamental. Ambicao é querer ir além, é querer
transcender. Use a palavra ambigdo a seu favor, caro leitor!

Mudanc¢a de Mindset com a PNL
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Capitulo 6

O mito da hipnose e a
linguagem hipndtica da PNL

amos ampliar mais ainda nosso mindset? Um dos maio-

Vres preconceitos que percebo de varias pessoas é contra

a hipnose. Infelizmente, existe uma crenca para muitas

pessoas de que hipnose nao funciona, que é obra do diabo e por ai vai.

Vamos esclarecer tudo isso?

Uma definicdo clara de Hipnose é: “Um estado diferenciado
de consciéncia, alterada em comparacdo com os estados ordina-
rios de vigilia e de sono, com elevada receptividade a sugestao por
parte da pessoa que nele ingressa, por si mesmo (auto-hipnose) ou
com intervencao de outra pessoa ou equipamento”. Saiba que qua-
se todo mundo ja esteve de alguma forma hipnotizado em algum
momento de sua vida.

O nome Hipnose vem de Hipnos — Deus do “sono” na mito-
logia grega; Filho de Nix (deusa da noite e da escuriddo) e Erabo
(Deus das trevas primordiais). Hipnos era irmdo gémeo de Thanatos
(a morte sem violéncia). Conta a lenda que Hipnos viveu no pala-
cio construido dentro de uma caverna onde o Sol nunca chegou;



Mudanc¢a de Mindset com a PNL

na entrada dessa caverna cresceram papoulas e outras plantas hip-
noticas, que lhe concediam sempre muita tranquilidade, paz e si-
Iéncio. Outros estudiosos dizem que ele viveu com Thanatos, em
um palacio subterraneo situado na ilha grega, e ao lado do palacio
passava o Lete (rio do esquecimento). No meio do palacio encontra-
va-se uma bonita cama, que era cercada por cortinas pretas, cama
na qual Hipnos descansava em penas macias. Hipnos era o deus
do sono, ndao dos sonhos, os quais eram atribuidos aos mil Onirios
(deuses dos sonhos), gerados por ele préprio. Ja segundo Homero,
“Hipnos era um deus que assumia a forma humana de dia; e a noite,
de uma ave ou de um jovem com asas, que tocava uma flauta capaz
de fazer os homens dormirem”. Hipnos recebeu o poder de dormir
com os olhos abertos, para constantemente assistir a sua amada
Selene (a primeira apresentacao da Lua).

Com base em materiais arqueoldgicos, como ceramicas e pin-
turas rupestres, acredita-se que a Hipnose ja era conhecida e em-
pregada sob numerosas denominagdes; assim, sua histéria comecou
aproximadamente entrelacada com a histéria humana, e nesses pri-
mardios, a histdria da hipnose se entrelaca com a histdria dos povos
primitivos, principalmente no aspecto religioso. Muitos elementos
foram encontrados, os quais confirmam a existéncia das indugdes
que eram realizadas nas cerimonias religiosas, por isso, eram fre-
guentes os cantos ritmados, batidas mondtonas de tambores, junta-
mente com fixa¢do de olhar, acompanhada de catalepsia do resto do
corpo. Assim, explanaremos sobre alguns povos. No Egito, o “Tem-
plo do Sono” — século XVIII a.C. era dedicado ao Sacerdote Imhotep
(I-em-Hotep: ele vem em paz), ao qual podemos atribuir o titulo de
avo da hipnose. O Templo do Sono era onde os sacerdotes e adivi-
nhos egipcios colocavam seus pacientes num transe hipndtico, muito
semelhante as indugdes dos dias atuais; sacerdotes que, num perio-
do da histéria do Egito, tiveram mais forca que o proprio Farad. Na
Grécia, a hipnose era praticada assiduamente pelos sacerdotes (mé-
dicos) no Templo de Asclépio (também escrito: Esclepius, Esculapio,
Esclepius). Asclépio foi um curador, as suas raizes misticas voltando
para o segundo milénio a.C., tornou-se um semideus, assumiu o
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papel de Imhotep. As terapias do sono sobreviveram nos Templos de
Asclépio, que foram construidas pelos gregos nos séculos 5 e 4 a.C.
No auge do poder de cultos, havia 420 templos, espalhadas por todo
0 antigo império grego, mas com a ampliagao dos conhecimentos das
ervas e suas propriedades, comecaram a desenvolver pomadas, tin-
turas e medicamentos. Ao longo dos ultimos 4000 anos, os Templos
do sono, o Priest e Dream Sleep, evoluiram lentamente para se torna-
rem modernos hospitais e locais de exercicio da medicina.

Na [ndia, um pais até hoje sensivelmente mistico, as técnicas
de hipnose foram aceitas e chegaram a dominar por completo, me-
diante o Yoga, através da repeticdo dos mantras e as técnicas de
sugestdo, chegando a igualdade do fendmeno da auto-hipnose. Os
Gurus, outras personalidades nessa cultura, até os dias atuais sdo
considerados como guias espirituais que transmitem insights espiri-
tuais, pois eles se consideram como um elo entre o povo e os deu-
ses; assim, usando técnicas para mudar velhos habitos alimentares
e retirando de forma imediata todas as proteinas, deixam o cérebro
mais lento e baixando as ondas cerebrais, chegam a um estado al-
terado. A Yoga, na india, ndo é considerada uma religido, mas uma
ciéncia que desenvolve no praticante o dominio da mente, curando
as doengas fisicas e emocionais, em que o praticante chega a meta
central da Yoga, que é a unido com Deus. Os aspectos que se asse-
melham com a hipnose sdo: a criacdo de um foco de atencdo, uma
atitude mental favoravel, a formagao de uma expectativa, aflorar a
imaginacao que catalisa o processo. O desvio intencional da aten-
¢do se da pelos varios exercicios respiratorios e pelas posturas.

Na China, bem antes do inicio da era crista, eram realizadas
solenes cerimdnias que cultuavam os antepassados, cerimodnias
constituidas por uma série de estimulos auditivos, as quais eram
obtidas por tambores, flautas, sinos e cordas. Atrelados a uma fre-
nética danga giratdria, chegava-se a dissociagao do consciente, em
que frequentemente aconteciam fendmenos de histeria, convul-
soes, gritos, saltos e um profundo estado de sonoléncia. Expressi-
vamente, uma demonstragao de hipnose coletiva.
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Cabe destacar que hipnose ndo é:

* Sono ou sonho 4{\

¢ Sinal de debilidade mental
e Alguém que domina seu cérebro
e Um tratamento

e Um método infalivel de cura.

Sem o propdsito de esgotar o assunto, trago aqui um pouco
da histdria da hipnose ao longo do tempo.

Gassner, Johann (1727-1779)

Gassner usava a catarse como um método para o tratamento
de doenga fisica. Em especial, ele usou os ritos de exorcismo da Igreja
Catdlica. Seus métodos podem ter influenciado Mesmer. Apds longo
periodo de abolicdo por parte da igreja catodlica das praticas de cura,
é irbnico que a histdéria da Hipnose nao se inicie com um médico, mas
com um membro do clero, Padre Gassner. Padre Catdlico que viveu
em Klosters, defendia a tese de que os pacientes doentes estavam
possuidos pelo demdnio, assim obteve consentimento da Igreja para
suas agoes de exorcismo. Gassner nao fazia segredos de seus méto-
dos, frequentemente permitia que médicos o observassem adminis-
trar seus tratamentos, que ocorriam da seguinte forma: o paciente
era colocado em uma sala, onde os observadores eram acomoda-
dos. Esse paciente aguardava no centro do palco o padre Gassner,
que aparecia vestido todo de preto, bragos estendidos, segurando
um grande crucifixo de ouro, cravado de diamantes. O paciente, de
antemao, era avisado de que quando fosse tocado pelo crucifixo, cai-
ria no chdo e permaneceria esperando novas instrucdes; e ao cair
no chao significava que ele estaria morto, e nesse estado era que
Gassner expulsaria os demonios, assim devolvendo a vida normal ao
paciente. Alguns médicos, ao examinarem o paciente nesse estado,

60




constatavam que este nao apresentava pulsagdo e ndo se ouviam as
batidas do coracdo. E dito que o préprio Mesmer assistiu a varias per-
formances do padre por volta de 1770.

Mesmer, Franz Anton (1735-1815)

Nasceu em 23 de maio de 1734, na Austria. N3o aceitava
a hipdtese de possessao demoniaca, do Padre Gassner, em que
havia a ideia de que o crucifixo demandava uma magnetizagao no
paciente, levando-o a cura. A partir dai elaborou sua teoria do
magnetismo animal, que foi testado pela primeira vez em 1773,
com um jovem de 28 anos, obtendo a cura. Mesmer publica sua
experiéncia em 1775. Estudou medicina em Viena, recebendo seu
doutorado em 1766, com uma dissertacao sobre a influéncia dos
planetas sobre o corpo humano. Ele expds uma teoria do mag-
netismo animal, ou mesmerismo, que considera que cada corpo
possui uma forca magnética que liga todos os seres humanos. Em
1775, ele publicou sua teoria, em que acreditava que a doenga
era o produto dos blogueios no fluxo de um fluido magnético in-
visivel, e que esses bloqueios poderiam ser revertidos através de
“passes” de suas maos sobre partes do corpo afetadas. Em sua
tese de doutorado, em 1766, Mesmer enfatizou que nao sé os pla-
netas, estrelas e outros poderes césmicos tinham influéncia sobre
os seres vivos, mas que havia outros poderes “etéreos” que ema-
navam entre as coisas vivas. Franz Anton Mesmer &, hoje, uma
personalidade citada em qualquer livro sobre magnetismo animal.
Adquiriu fama e prestigio, o que o obrigou a deixar Viena. Ja em
1777, Maria Thereza Paradis, uma jovem pianista cega, recupe-
ra sua visao, mas foi impedida de terminar o tratamento porque
sua mae deixou-se influenciar por médicos que eram contra os
métodos de Mesmer. Com isso, a cegueira histérica se reafirmou.
No ano seguinte, Mesmer se mudou para Paris e, em 1784, é in-
vestigado pelo governo francés, que o declarou como sendo um
farsante. Os adeptos do Mesmerismo ou os Mesmeristas usavam
de muitos argumentos para convencer a comissao de que Mesmer
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guardava um segredo digno de ser aprendido, pela complexidade
de seus mecanismos e seus varios tipos de teatralismo. Depois
dessa denuncia, sua popularidade caiu. Assim, ele se empregou
em viagens pela Inglaterra, Itdlia, Alemanha, até se estabelecer
em Frauenfeld, na Suica, no ano de 1814, mudando por fim para
Morsbug, onde faleceu em 5 de margo de 1815.

Braid, James (1795-1860)

James Braid era um cirurgido oftalmico, nascido em 1795, na
Rylawhouse, Fife — Escdcia. Trabalhando em Manchester, iniciou
métodos modernos de tratamento com hipnose, com base em
termos cientificos, depois de participar de um show, em Manches-
ter, de um magnetizador francés chamado La Fontaine, em 1841.
Braid notou que, enquanto os individuos eram induzidos a dormir
no palco, o primeiro sinal que ocorria era um tremor perceptivel
das palpebras; em seguida, os globos oculares viravam e adorme-
ciam. Ele se interessou por mesmerismo ou magnetismo animal e
estava particularmente interessado em fadiga ocular e mais tarde
em fadiga do “olho interior ou psiquico”. Ele foi o primeiro a usar
os termos hipnose, hipnotismo, sugestdo e hipnotizador no sentido
com que eles sao usados hoje — paralelos entre hipnose e dormir.
Depois disso, ele comegou a experimentar, demonstrar, dissertar
e encorajar uma discussao aberta e critica, obtendo apoios e mui-
tas criticas contrarias as suas ideias. Braid trabalhou com a hipnose
em processos cirurgicos e desenvolveu uma técnica para hipnotizar
pessoas que envolve a fixacdo do olho. Por simplesmente solicitar
aos individuos que se fixassem em um objeto, ele descobriu que os
olhos e as palpebras se cansavam e fechavam rapidamente.

Charcot, J. M (1825-1893)

Neurologista francés nascido em 1825, trabalhou no Salpétriere,
em Paris (que competiu com a Escola Nancy). No Salpétriére tinham
a hipnose como semelhante a histeria. Sendo Charcot conhecido
como o médico mais famoso a usar o hipnotismo, deixou sua carreira

62



ser abalada quando mergulhou no hipnotismo sem a costumeira
pesquisa cuidadosa com que cercava seus outros trabalhos. Sua re-
putacao sofreu desaprovagdes com suas teorias de que a hipnose
era um estado patolégico e que enfraquecia a mente . Alunos de
Charcot procuravam sinais fisicos (estigmas) na pessoa hipnotizada
para explicar o fendmeno hipndtico. Em 1870, a Charcot foi dada a
responsabilidade por uma ala do Salpétriére, que consiste em pa-
cientes do sexo feminino convulsivas. Desaprovado pela Escola de
Nancy de Medicina, e apds sua morte, em 1893, foi denunciado por
Babinski como falsario, ataques que levaram ao declinio do uso da
hipnose na Franga. Declinio que continuou até os tempos moder-
nos, com apenas algumas excegoes, tais como Pierre Janet e o Dr.
Joseph Mor Laos, que usaram a hipnose até que esta fosse oficial-
mente introduzida nas escolas francesas de medicina, em 1958.

Elliotson, John (1791-1868)

Dr. Elliotson era um médico famoso de Londres, graduado
em Edimburgo. Frequentemente trabalhava com os pacientes em
intervencgdes cirurgicas via uso de tratamento mesmerimagnético.
Sua fama excedeu a do Dr. Braid, chegando ao topo da vida acadé-
mica, sendo Professor na Universidade de Londres. Presidente da
Royal Medical and Surgiral Society e Fundador da University College
Hospital em Londres. Foi de extrema importancia sua ajuda para
introduzir o estetoscdpio na Inglaterra, juntamente com os méto-
dos de examinar o coracdo e pulmao usados até hoje. Na historia
da hipnose, por ter criado em 1846 o primeiro periddico a tratar do
hipnotismo, o “The Zoist”, isso |he rendeu a expulsdo da University
College Hospital. Elliotson colocava que era dever dos médicos da-
guela época analisar e inserir em suas pesquisas a hipnose. Durante
treze anos, publicou artigos junto com muitos outros médicos bri-
Ihantes da época, testemunhando os resultados obtidos com trata-
mento utilizando a hipnose, como: insanidade, epilepsia, histeria,
gagueira, nevralgia, asma, torcicolo, dores de cabeca, dificuldades
funcionais do coragao, reumatismo, célicas espasmadicas, ciatico,
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lumbago, paralisia, convulsdes, inflamagdes agudas dos olhos e dos
testiculos, e ainda centenas de relatos de operacdao sem dor, como
remocao de catarata e até amputacdao de pénis. Ao contrario de
Braid, continuou a acreditar na clarividéncia e em outros fendme-
nos paranormais até sua morte, em julho de 1868.

Esdaile, James (1818-1859)

Amigo pessoal de James Braid, Esdaile trabalhou como cirur-
gido para a Companhia da india Oriental, em Calcuta. Ele realizou
milhares de intervengdes cirurgicas, em primeiro lugar com o uso
de Mesmeric passes, e mais tarde, usando o hipnotismo de Braid,
afirmava ter conseguido insensibilidade completa em 80-90% de
seus pacientes. Reconhecido como o cirurgiao que mais realizou
cirurgias com anestesia hipndtica; médico que apresentava extre-
ma perspicacia e inteligéncia. Trabalhou a maior parte da sua vida
na India, onde se popularizou pelo seu trabalho com hipnose. Apds
realizar 75 operagdes sob hipnoanestesia, escreveu a junta médica,
qgue o ignorou. Mais tarde, com mais de mil operagdes realizadas
com sucesso mediante hipnose, o seu contato com Sir Herbert Ma-
ddock (vice-governador de Bengala), conseguiu nomeacao do Co-
mité de Investigagao, composto primeiramente por médicos, com
relatdrio favoravel a hipnoanestesia. O governador colocou Esdaile
como responsavel por um pequeno hospital experimental, préximo
de Calcutd, onde deu continuidade em suas pesquisas sobre hipno-
se. No ano de 1846 iniciou sua pesquisa, sendo que ao findar do ano
ja havia realizado 133 operagdes e outros demais casos médicos.
Esdaile fora indicado para trabalhar no Lane Hospital and Dispensary,
de Sarkea, expandindo seu trabalho para outros campos da medici-
na. Deixou a india em 1851, com 300 grandes operacdes realizadas
sem dor, todas executadas sob hipnose. Enquanto estava na india,
foi introduzido o cloroférmio como anestésico e, em 1853, com as
descobertas das propriedades anestésicas do éter, descrito como
primeiro anestésico, Esdaile manifesta seu desapontamento com a
india, voltando para Europa, onde residiu até sua morte, em janeiro
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de 1859. Em 1891, a Associagao Médica Britanica relatou parecer
favordvel em que declarava que a hipnose era um agente terapéu-
tico eficaz no alivio da dor, assim evidenciando ainda mais a obra
de Esdaile.

Freud, Sigmund (1856-1939)

Médico neurologista e psiquiatra criador da psicanalise. Freud
iniciou seus estudos pela utilizagdo da técnica da hipnose no trata-
mento de pacientes com histeria, como forma de acesso aos seus
conteudos mentais. Ao observar a melhora dos pacientes tratados
pelo médico francés Charcot, elaborou a hipétese de que a causa
da histeria era psicoldgica, e ndo organica. Essa hipétese serviu de
base para outros conceitos desenvolvidos por Freud, como o do in-
consciente. Freud também é conhecido por suas teorias do Com-
plexo de Edipo e da repressio psicoldgica e por criar a utilizac3o cli-
nica da psicanalise como tratamento das psicopatologias, através
da escuta do paciente. Freud acreditava que o desejo sexual era a
energia motivacional primaria da vida humana. Sua obra fez surgir
uma nova compreensao do ser humano como um animal dotado
de razao imperfeita e influenciado por seus desejos e sentimentos.
Segundo Freud, a contradi¢ao entre esses impulsos e a vida em so-
ciedade gera, no ser humano, um tormento psiquico.

Freud abandonou a hipnose por considerar que a livre associa-
¢do conjugada com a psicanalise poderia ter melhores resultados,
mas, mesmo menosprezando a hipnose, Freud continuou usando
muitas técnicas hipndticas, tais como: tocar a testa do paciente,
concentracao da mente do paciente, relaxamento do corpo em um
sofd e o farto uso da imaginagao.

Erickson, Milton (1901-1980)

Milton Erickson nasceu em 1901, em Nevada (EUA), onde viveu
até sua adolescéncia em um ambiente rural. Por ter contraido polio-
mielite aos 17 anos, sofreu inumeras dificuldades fisicas e de saude.
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Como psiquiatra e psicdlogo reconhecido por seu trabalho clinico, foi
presidente fundador da Sociedade Americana de Hipnose Clinica.

Responsdavel por uma visdo inovadora para psicoterapia me-
diante sua prépria histdria de superacgao, seu interesse pela hipnose
também se baseava no proéprio desejo de controlar e manejar dores
cronicas que sentia. Seu contato com hipnose foi enquanto aluno
da Universidade de Medicina de Wisconsin. Erickson formou-se
mestre em Psicologia dentro do modelo dominante da época, que
era a Psicanalise, da qual se distanciou ao reformular alguns concei-
tos ao iniciar estudos sobre a hipnose clinica e experimental, onde
prop6s uma nova forma de se entender e compreender hipnose e
seus fendmenos. Autor de 140 artigos e coautor de inumeros livros,
em suas praxis terapéuticas considerava a for¢ca da motivacao, as
minimas mudangas comportamentais e o extremo senso de percep-
cao e observacao do terapeuta, tudo voltado para terapias breves
em estratégias para solug¢des rapidas, nas quais dava extremo valor
as metaforas terapéuticas.

Bandler e Grinder, cocriadores da PNL, conseguiram ser apre-
sentados a alguns dos maiores exemplos de exceléncia humana do
mundo, incluindo o Dr. Milton H. Erickson, amplamente reconhe-
cido como o mais notavel hipnotizador do mundo. Na década de
1970, o Dr. Erickson ja era muito conhecido entre os profissionais
da medicina e até assunto de varios livros, mas poucos dos seus alu-
nos conseguiam reproduzir seu trabalho ou repetir seus resultados.
O médico, frequentemente, era chamado de “curandeiro ferido”,
visto que muitos colegas seus achavam que seus sofrimentos pes-
soais eram responsaveis por ele ter se tornado um terapeuta tdo
habilidoso e famoso mundialmente.

Quando Richard Bandler ligou pedindo uma entrevista, acon-
teceu de o hipnotizador atender pessoalmente ao telefone. Embo-
ra Bandler e Grinder fossem recomendados por Gregory Bateson,
Erickson respondeu que era um homem muito ocupado. Bandler
reagiu dizendo: “Algumas pessoas, Dr. Erickson, sabem como achar
tempo”, enfatizando bem “Dr. Erickson” e as duas ultimas palavras.
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A resposta foi: “Venha quando quiser”, com as duas ultimas pala-
vras igualmente enfatizadas.

O fato de Bandler e Grinder serem capazes de descobrir o que
tantos outros ndo haviam percebido o deixou intrigado. Afinal de
contas, um deles havia acabado de falar usando uma de suas pré-
prias descobertas de linguagem hipnética, hoje conhecida como co-
mando embutido. Ao dar destaque as palavras “Dr. Erickson, achar
tempo”, ele criou uma frase separada dentro de outra maior, que
teve o efeito de um comando hipnético.

Ambos os rapazes chegaram ao consultdrio/casa de Erickson
em Phoenix, nos EUA, para aplicar suas técnicas de modelagem, re-
centemente desenvolvidas, ao trabalho do talentoso hipnotizador.
A combinacdo das legendarias técnicas de_hipnotizacdo do Dr. Eri-
ckson e as técnicas de modelagem de Bandler e Grinder forneceram
a base para uma explosdo de novas técnicas terapéuticas.

O trabalho deles junto com o do médico confirmou que ha-
viam encontrado uma forma de compreender e reproduzir a exce-
[éncia humana. Nessa época, as turmas da faculdade e os grupos
noturnos conduzidos por Grinder e Bandler estavam atraindo um
numero crescente de estudantes, ansiosos por aprender essa nova
tecnologia de mudanga.

Nos anos seguintes, varios alunos, inclusive Leslie Cameron-Bandler,
Judith Delozier, Robert Dilts e David Gordon, dariam importantes
contribui¢des préprias. Oralmente, essa nova abordagem de comu-
nicacdo e mudanga comecou a se espalhar por todo o pais. Steve
Andreas, na época um conhecido terapeuta de Gestalt, deixou de
lado o que estava fazendo para estudar a PNL. Rapidamente, ele
decidiu que aquela era uma novidade tdao importante que, junto
com a mulher e sdcia, Connirae Andreas, gravou os seminarios dos
dois mestres e os transcreveu em varios livros. O primeiro, Frogs
into Princes (Sapos em Principes), se tornaria o primeiro best-seller
sobre a Programacao Neurolinguistica. Em 1979, um extenso artigo
sobre PNL foi publicado na revista Psychology Today, intitulado
“People Who Read People”.
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Com a modelagem do Dr. Erickson, a PNL entra em nivel in-
consciente, ganhando dessa forma mais notoriedade.

Nas palavras de Jung: “Tratar com o inconsciente é uma ques-
tao vital — uma questdo de ser ou nao ser espiritual. Todos aqueles
que ja tiveram experiéncias semelhantes aquelas mencionadas no
sonho sabem que o tesouro jaz no fundo da agua e tentam retira-lo
de I3. Como nunca conseguem esquecer quem sao, nao podem em
hipdtese alguma perder sua consciéncia. Pretendem manter-se fir-
memente ancorados na terra e tornam-se pescadores que agarram
tudo o que flutua na agua”.

Os trabalhos de Erickson permitiram desenvolver inducdes
hipnédticas e também aplicarmos a linguagem hipndtica ou mode-
lo Milton (em homenagem a Milton Erickson) no ambiente empre-
sarial. O modelo Milton segmenta a linguagem para cima, tornan-
do-a inespecifica, gerando dele¢des, distor¢cdes e generalizagdes
e, dessa forma, faz com que a pessoa tenha de submergir a sua
propria experiéncia.

A abordagem Ericksoniana nao gera resisténcia. Como o pré-
prio Erickson dizia: “A resisténcia nao existe, basta o terapeuta ser
suficientemente flexivel”.

Mas, afinal de contas, o que é sugestdo?

Podemos dizer que sugestao é a aceitacao de uma ideia sem ana-
lise critica ou prévia do consciente. Sugestdes que podem ser do tipo:

e VVerbais: incluem-se as pré-verbais, que usam sons e palavras.

* N3o verbais: usam a gestualidade e expressao corporal.

e Intraverbais: usam a modalidade de voz (inflexdes e tom).

e Extraverbais: estdo implicitas em palavras ou frases.

Isso é possivel a partir do momento em que o individuo entra
num nivel de frequéncia das ondas cerebrais adequado.
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Os niveis sao:

!ONDAS DELTA (1a4 Hz) »p RADAR EMPATICO E INTUITIVO

INSPIRAGCAO CRIATIVA, PERCEPGAQ PESSOAL, E
ONDAS TETA (428 Hz) ™ o\ aciENCIA ESPIRITUAL.

“PONTE” ENTRE O CONSCIENTE E O INCONSCIENTE
MFA (8a12Hz)™ £ 2E| AXAMENTO COM CONSCIENCIA.

ATENCAO EXTERNA E CAPACIDADE DE PRO-
Mm(ua% Hz) ™ CESSO DE PENSAMENTO CONSCIENTE.

AUTOCONTROLE, MEMORIA, PERCEPGAO DA
ONDAS GAMA (38 a 42 Hz) " e a| IDADE, VINCULAGAO DOS SENTIDOS,

COMPAIXAO, PROCESSAMENTO SENSORIAL E
DE INFORMACOES, APRENDIZAGEM E FOCO.

Para o processo de indugao se realizar é necessario que o in-
dividuo esteja em estado ALFA, ou podemos dizer em Alfagenia, e
para alcancar esse nivel, utilizaremos de varios fatores como:

o Fé

e Expectativa

¢ Desvio Intencional da Atengao

e Sugestao

e Estimulos Sensoriais (fortes ou fracos)

Avoz do hipnotista deve apresentar duas caracteristicas espe-
cificas que sdo: ritmada, que leva a uma sensacao de balanco e aca-
lanto; e também mais “mondtona”, que forca a concentragao. Além
desses dois fatores, existem outros elementos importantes e Uteis
que sao: Deformacgao das palavras: esticando as vogais, Gestualida-
de: palavras seguindo com gestos. Ritmo interrompido: uso do (E)

ou (Enquanto). Pausa muda: tempo para responder aos comandos.
Diferentes tons: mudar o nivel de voz.

A sacada é: o inconsciente adora ter escolhas, e a qualquer
comando especifico hd o risco de o consciente bloquear. Darmos
comandos inespecificos é a chave para o inconsciente.
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Como exemplo, feche os olhos e comece a relaxar, respi-
rando pelo nariz e expirando pela boca 5 vezes. Imagine agora
gue vocé comeca a descer uma escada com dez degraus, e a cada
degrau vocé fica mais e mais relaxado, mais e mais... e daqui a
pouco vocé vai chegar a um local muito agradavel para vocé. Eu
nao sei se vocé conhece ou nao esse lugar, sé sei que é um lugar
muito bom para vocé. Enquanto vai descendo cada degrau, a
sensacao de bem-estar é mais profunda... Isso, desca a partir de
agora. Degrau 10 e vocé se sente tranquilo e relaxado; degrau 9,
sentindo uma sensacdo de paz; degrau 8, mais paz e bem- estar;
degrau 7 e vocé imagina agora uma sensac¢ao de paz passando
por todo o seu corpo; degrau 6 e vocé é inundado por uma sen-
sacao de felicidade; degrau 5 e daqui a pouco vocé vai pisar em
um local de muita felicidade para vocé; degrau 4 e a sensagao de
paz e bem-estar aumenta cada vez mais; degrau 3 e vocé se sen-
te leve e pleno; degrau 2 e vocé esta muito proximo desse local
agradavel; degrau 1 e vocé ja percebe algumas caracteristicas
desse lugar, e agora pise nesse lugar. Invadido uma sensacao de
profundo bem-estar e felicidade, é possivel que vocé se depare
com coisas ou pessoas muito agraddveis, ouca sons agradaveis e
sinta as melhores sensag¢des que conseguir sentir. E quanto mais
presente vocé esta nesse local, melhor vocé se sente. Explore
esse lugar e veja, ouca e sinta o que ele tem a lhe oferecer, sen-
tindo-se pleno e realizado. Agora, incorporando essa sensacao
de profundo bem-estar, vamos subir as escadas de modo a tra-
zer para o aqui agora toda essa harmonia e felicidade.

Degrau 1 - sentindo- se bem. >
Degrau 2 - sentindo-se muito bem. 4{\
Degrau 3 - com muita gratidao por ter estado neste lugar. |
Degrau 4 - trazendo com vocé muito bem-estar.

Degrau 5 - mais felicidade.
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Degrau 6 - com mais e mais felicidade.

Degrau 7 - tendo a certeza de que valeu a pena estar neste local.
Degrau 8 - agradecendo ainda mais por ter participado desta
vivéncia.

Degrau 9 - voltando para o aqui agora.

Degrau 10 - abrindo os olhos e sentindo-se maravilhosamente
bem.

Se vocé seguiu corretamente os passos desta indugdo, vai se
sentir maravilhosamente bem e com uma sensacao de profundo
bem-estar. Acessar o inconsciente com responsabilidade é abrir-se
para experiéncias transcendentais.

Vejamos um outro exemplo:

Segure firmemente a caneta entre seus dedos e veja, e imagine
e sinta como seus dedos ficam colados na caneta...

“Langar o desafio”

Exemplo de Fraseologia: “... tao firmemente que irei contar
até trés e vocé nao consegue soltar; quanto mais tentar, mais co-
lados os dedos ficam: um... dois... trés! Estdao colados!” Negociar a
saida do conflito; Exemplo de Fraseologia: “Quando contar nova-
mente até trés, a caneta se solta: um...dois...trés, solte!

Exemplo 3

Nuvem “... e assim, a medida que vocé se solta na (cadeira,
maca, sofd)... vai soltando o pensamento, sentimento, sensacao...
Imagine um céu azul e muito bonito... cheio daquelas nuvens bran-
quinhas... Agora, imagine ou visualize, ou apenas pense numa des-
sas nuvens bem branquinhas, com os raios de sol reluzindo nela...
Veja como ela é... Imagine-a como se fosse um grande sofa no qual
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vocé vai se sentar... Acomode seu corpo nela... Ela vai aconche-
gando vocé de tal maneira que vocé se permite soltar completa-
mente... confortavelmente... e a nuvem vai levando vocé |3 para
o alto, seguramente... Aos poucos, ela vai subindo lentamente... e
vocé vai se sentindo como se estivesse flutuando... soltando... sen-
tindo a brisa do ar batendo suavemente em seu rosto... vendo as
coisas la embaixo, bem distantes... sem perturbarem vocé agora...
e tranquilamente aproveite e solte-se nesta nuvem gostosa... Deixe
a nuvem voar com vocé por onde vocé quiser... Aproveite para res-
pirar... soltar... e se deixar ir com essa nuvem até algum lugar que
vai agrada-lo o suficiente para vocé querer parar l3... Aproveite esse
lugar, respirando...soltando... Aproveite as sensac¢des, sentimentos
e tudo o mais que a sua sabia mente vai lhe trazendo... Assim, agora
vocé pode pedir a sua nuvem que traga vocé de volta aqui para esta
sala, completamente bem desperto e bem-disposto.”

Exemplo 4: Cachorro:

Apropriado para pessoas que estao com dor de cabeca, per-
gunte inicialmente: “Numa escala de 1 a 10, que nota da para sua
dor de cabeca (a pessoa vai atribuir uma nota)? Permita-se fechar
os olhos... Imagine agora que sua dor de cabega € um cachorro...
Descreva qual é a cor do cachorro e como ele esta (geralmente sera
atribuida a cor preta e como muito bravo)... imagine agora que vocé
estd pintando o cachorro da cor que vocé preferir. Como esta o ca-
chorro agora? (ela vai dizer que ele esta mais calmo, tranquilo) ...
agora volte a escala e me diga que nota vocé dd a sua dor de cabe-
¢a...” Provavelmente a nota diminuira.

Observe que interessante vocé utilizar algumas dessas indu-
¢Oes hipndticas consigo mesmo ou com outras pessoas. Vamos
aprofundar um pouco mais nos comandos hipnéticos?

Vamos la
1- O “mas” desconsidera o dito e engana a ateng¢ao consciente.

Exemplo: Aquela blusa é cara, mas, é bonita.
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2- A negativa inicial quebra a resisténcia, e a palavra magica
“porque” atribui autoridade ao que digo, ao mesmo tempo
que desvia a atencao do comando embutido.

Exemplo: Eu nao lhe diria “faca seu pedido agora”, porque
vocé ja sabe que este é o melhor momento.

3- Mais cedo ou mais tarde...

Exemplo: Mais cedo ou mais tarde, vocé vai perceber mais
profundamente as vantagens desta escolha.

4- Algum dia ou em algum lugar
Exemplo: Algum dia, vocé vai rir das preocupacdes atuais.

5- Tente resistir... A pressuposi¢cao é de que qualquer resis-
téncia sera inutil.

Exemplo: Tente resistir a este novo modelo do carro.
6- Eu fico me perguntando. E uma pergunta embutida.

Exemplo: Eu fico me perguntando o quanto isso é valido
para voce.

7- Talvez, pode ser que, é possivel que sao suavizadores.
Exemplo: Talvez vocé queira fazer isso agora ou depois.

8- Cada vez mais

Exemplo: Com este produto, vocé ficara cada vez mais bonita
9- Vocé vai agora, ou voceé vai ?

A multiplicidade de escolhas disfarca a pressuposicao de que
a escolha é inevitavel.

Exemplo: Vocé vai garantir esta troca agora, ou vocé vai fazer
o pedido de reserva para depois?

10- disse (ou dizia) , “ "

Vocé transmite seu comando ou sua mensagem através da
citagdao de outrem.

Exemplo: Ja dizia meu avo: “Quem nao arrisca nao petisca”.
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14

11- Me disse uma vez, “
Mesmo padrao anterior, enriquecido com a adi¢do de metaforas.

Exemplo: Meu pai me disse uma vez que, com um passo apos
o outro, vocé chega aonde quiser.

12- Distorgao da realidade.
Vocé afirma que existe uma relacao causa efeito (x=y)

Exemplo: E quanto mais vocé escuta minha voz, melhor vocé

se sente.

13- Os advérbios de modo, como felizmente, obviamente,
indiscutivelmente, infelizmente, etc. fazem pressupor que a
afirmacao que lhes segue é necessariamente verdadeira, re-
for¢cando assim os comandos embutidos.

Exemplo: Sem sombra de duvida, vale a pena investir neste
negocio.

14- Eu nao sei se .

Neste padrdo, a negagdo disfarca uma pergunta que, por sua
vez, disfarga um comando. E uma forma indireta de se chegar
ao inconsciente.

Exemplo: Eu n3o sei se esta é a grande oportunidade que vai
mudar sua vida.

15- Vocé pode , hdo pode?

O que distingue este padrao é o “nao pode?” final. Vocé
pode entender como ele suaviza o comando e cria fatores
de rapport com o ouvinte, ndao pode?

Exemplo: Vocé pode se colocar alguns instantes no meu lugar,
nao pode?
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16- Quem sabe voceé gostaria de ?

Treine o uso sistematico de suavizadores. Este padrao contém
dois. No exemplo a seguir, hd também a pressuposicao de que
o cliente vai comprar o aparelho.

Exemplo: Quem sabe vocé gostaria de experimentar o apare-
Iho antes de compra-lo?

17- Metaforas

Milton Erickson era um mestre das metaforas. O conceito de
metafora é muito amplo:

— Narragdes, parabolas e histérias

— Provérbios. Ex.: Quanto maior a hau, maior a tormenta.
— Citacgoes

— Anedotas ou piadas

— Mitos, contos ou fabulas

— Comparagoes

Exemplo

Enquanto vocé fecha os olhos, imagine que todas as preo-
cupacgdes e tensdes que vocé tem, possam ser como agua suja
e preta dentro de um balde. Imagine agora que esse balde seja
colocado debaixo de uma torneira com agua bem clara e limpa e
guanto mais agua clara e limpa ele recebe, mais vocé percebe o
guanto esse balde vai ficando limpo, simbolizando seu corpo re-
cebendo mais energia divina e bem-estar. Deixe essa agua limpa
cair, mais e mais... sentindo-se bem, com mais disposi¢cao, mais
leveza e bem-estar.

Vamos agora ver um exemplo da linguagem hipnética no ambien-
te empresarial? Este é o grande poder da persuasao.

A ideia é: como influenciar meus clientes e aumentar meus nego-
cios através da PNL?
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Utilizando alguns comandos estudados neste capitulo. Veja-
mos um exemplo:

Talvez venha agora a sua mente o lugar que é a viagem dos
seus sonhos. Quem sabe vocé gostaria de pensar o quanto vale a
pena conhecer esse lugar. Vocé pode fazer isso, ndo pode? Quan-
tos de vocés tém a sensacao de que a vida passa muito rapido, que
damos muito duro trabalhando pelo nosso propdsito e que mere-
cemos cada vez mais momentos de prazer e bem-estar. Eu fico me
perguntando o quanto vale a vocé destinar tempo e recursos para
conhecer esse lugar. Eu ndo sei se vocé quer ir sozinho ou levar
a pessoa ou as pessoas que Vocé mais ama, sé pergunto o que te
impede de aqui e agora planejar e colocar em pratica esta que é a
viagem dos seus sonhos.

Gostou da linguagem hipnédtica? Quanto mais praticar, maior
seu poder de influéncia!
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Capitulo 7

Niveis neurolégicos e
processos de mudanca

iveis Neuroldgicos da PNL sdao uma poderosa ferra-

menta de transformacao pessoal e uma nova forma de

encarar os problemas do dia a dia. Ela foi criada por
Robert Dilts (um dos grandes nomes da PNL) e Todd Epstein, a par-
tir dos estudos de aprendizagem de Gregory Bateson. A PNL utiliza
0s niveis neuroldgicos para ajudar vocé a organizar sua estrutura
mental. Grandes mudangas somente ocorrem se passarem por um
processo neurolégico de 7 passos.

Essa é uma ferramenta que fornece uma forma estruturada
de entender o que estd acontecendo em qualquer sistema, inclusi-
ve nos seus relacionamentos, também é uma 6tima forma de fazer
uma autoanalise de uma “situagao problema”.

Usando essa ferramenta dos niveis neurolégicos é possivel reco-
nhecer em que nivel estd ocorrendo um problema e atuar diretamente
nele. Por exemplo, uma alteracao no ambiente pode interferir no mais
alto nivel légico que é o da nossa espiritualidade, mas se nossa mudan-
¢a ocorrer diretamente em um nivel superior, como o Espiritual ou o
da Identidade, invariavelmente causara mudangas nos niveis abaixo.



Mudanc¢a de Mindset com a PNL

Piramide dos Niveis Neuroloégicos

el e A extensdo de quem
A QUEM MAISZ? ;:i;ag:i)tuo 50U NAs Pessods e
MF; o no mundo.
/)
LN Missdo de Vida e meu
QUEM? JMNiveh, Senso de Identidade.
J. da '\ "0 verdadeiro EU
/ Missao
J/ \
,i') Mivel ﬁ"-;_ Minhas “verdades” e principios.
POR QUE? / dasCrencas % O que direciona meufoco, o que
S e Valores Y memativa e o que me limita.
! \
/ Nivel das \ Minhas habilidades,
comoz ’;-'t Capacidades ! estratégias e decisoes.
/ Nivel d \
? J ivel dos \ = 2
O QUE: ;‘j EARRGRE AN th Agbes e Reacoes.
ONDE? / Nivel dos Ambientes \  Ambientesonde
QUANDO 2 / \ Vivo e convivio.

Robert Dilts

Assim, ambiente, comportamento, capacidades, crencgas
e valores, identidade e espiritualidade, sdao os niveis que irao
ajudar a pessoa a identificar e até mesmo alterar, estados e
crencas limitantes.

Com base nisso, pare um pouco e reflita sobre
uma determinada atividade:
* Onde estdo os ambientes que vocé frequenta? (ambiente)
¢ O que vocé faz nestes ambientes? (comportamentos)
e Como voceé faz? (capacidades)

® Por que vocé faz? (crencas e valores)

e Quem é vocé? (identidade)

e Quem mais isto afeta? (visdo/missdo/espiritualidade,
propdsito maior)
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Somos criadores do nosso destino. N6s mesmos somos 0s
condutores do “trem” de nossa vida. Diariamente, atravessamos
muitos cruzamentos, pequenos ou grandes. Existem muitos cami-
nhos que podemos escolher. Podemos direcionar nossa vida para
a consciéncia e o despertar espiritual — o principal objetivo de nos-
sa vida —, ou para o adormecer espiritual.

Quer estejamos ou nao conscientes disso, nds criamos nos-
so proprio futuro através de nossas préprias decisdes, as quais se
concretizam inevitavelmente, como o trem que, a cada mudanga
de chaveamento na estrada de ferro, é levado pelo trilho e forcado
a seguir até o préximo cruzamento, permitindo entdo uma nova
mudanga. Nos mudamos a dire¢ao de nossa vida nao somente pelas
decisGes sobre coisas importantes, mas principalmente por deze-
nas de SIM ou NAO que escolhemos em situa¢des diarias, em que
mudamos a alavanca imaginaria do nosso trem.

A El“

Se nosso objetivo de vida é sair de um ponto A e chegar a um
ponto B, podemos usar os niveis neuroldgicos para esse processo
de mudanga.

E simples: De baixo para cima analisamos a situacdo atual. De
cima para baixo, promovemos as mudangas necessarias em relagao
a uma meta que vocé tem.

Caminho de ida

Ambiente

Onde vocé esta hoje sem atingir essa meta?
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Comportamento

O que vocé faz especificamente nos ambientes onde vocé esta?

Capacidades

Quais habilidades vocé possui e utiliza hoje em dia?

Valores/crengas

Por qual motivo essa meta é importante? Quais as crencas
(possibilitadoras e limitantes) que vocé tem em relagdo a ela?

ldentidade

Quem é vocé hoje sem atingir essa meta?
Espiritual

Quem mais ganha ou perde sem vocé atingir essa meta? Qual
o proposito dessa meta em sua vida?

Observe que, no caminho de ida, a pessoa deve sentir a “dor”
de ndo ter atingido essa meta, essa mudanga. Conduza de forma
que a pessoa perceba a importancia de mudar.

Caminho de volta

Espiritual

De que maneira vocé percebe isso agora? Para deixar o legado
a que vocé se propds, com quem vocé precisa se relacionar, ou com
guem vocé precisa PARAR de se relacionar? A qual grupo de pessoas
vocé precisa pertencer? Dos bem-sucedidos? Dos que terminam
tudo aquilo que comegcam? Daqueles que fazem treinamentos para
se desenvolver em todas as areas da vida? Ou daqueles que so re-
clamam? De quem s6 vé o lado ruim das coisas? E uma escolha que
precisa ser feita AGORA.

Identidade

Quem é vocé agora? Quem vocé precisa se tornar para pertencer
a esse grupo que vocé escolheu? Qual a sua nova identidade para
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deixar o legado que vocé mesmo escolheu? Vocé precisa ser um
vencedor? Ser bem-sucedido? Ser um exemplo? Ser uma pessoa
que termina tudo aquilo que comeca? Ser um realizador?

Valores/crengas

Quais sdo seus valores agora? No que vocé acredita? A pessoa
que vocé se tornou, acredita em qué? Acredita que as coisas sao
faceis ou dificeis? Que as coisas dao certo ou ddo errado? Quem
vocé se tornou tem quais valores como base para ser quem vocé
é agora? No que vocé precisa acreditar para realizar seu objetivo?

Capacidades

Quais habilidades vocé fortaleceu ou adquiriu durante este pro-
cesso de mudancga? Quais as capacidades e habilidades que vocé pre-
cisa desenvolver AGORA? Quando vocé vai comecar a desenvolver?
Quando vocé vai fazer o treinamento que estd procrastinando? Quan-
do que vocé vai comegar ou terminar aquela pendéncia importante?

Comportamento

Quais comportamentos identificou e foram fortalecidos?
Como serdo seus comportamentos a partir de agora para desenvol-
ver essas capacidades e habilidades? Como vocé precisa se compor-
tar para que consiga desenvolver essas habilidades AGORA?

Ambiente

Como hoje vocé é visto nos ambientes dos quais faz parte?
Como serdo suas reagdes no ambiente em que vocé vive, como se-
rao os seus resultados na vida, como vocé vai se vestir? Como vai
tratar a sua familia, seus amigos, seu marido, esposa, namorado,
namorada, enfim, como vocé vai se relacionar com as pessoas; e
como serda o ambiente que vai construir ao seu redor para ser a
base e para que tudo o que vocé pensou e desenvolveu até aqui se
torne a mais absoluta verdade e se materialize agora em sua vida?

Observe gue no caminho de volta construimos o processo de mu-
danca, de modo que a pessoa tenha uma vida mais plena e intencional.
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Tratando de processos de mudanga, destaco a teoria U, que
foi desenvolvida ao longo de quase 15 anos por Otto Scharmer,
Adam Kahane, Peter Senge e Joseph Jaworski.

Ela vem sendo utilizada em projetos de diferentes proporgdes:
alguns envolvem apenas uma organizagao, outros envolvem toda a ca-
deia produtiva, enquanto outros envolvem todo um pais. As mudancas
nesses projetos foram obtidas através de processos da teoria U, que
possibilitam a um grupo de pessoas reconhecer as causas dos proble-
mas atuais e como gerar inovagdes para resolvé-los.

A teoria U é uma “maneira de desenhar e conduzir profundos
processos de aprendizado coletivo”.

A letra “U” simboliza o trajeto percorrido. A primeira parte do U
representa o comego, a segunda parte o meio e a terceira parte, o final.

Embora tenha sido desenvolvida por Otto Scharmer, a Teoria U
tem raizes na década de 1960, nas pesquisas sobre pedagogia desen-
volvidas na Holanda. Scharmer utilizou esses estudos para dar emba-
samento a Teoria U, quase 30 anos depois dos estudos iniciais. A teo-
ria U propde que a qualidade dos resultados que criamos depende da
qualidade de atencao, presenca e consciéncia das pessoas.

Atencdo

Observar, tirar conclusdes, desprender-se de velhos olhares,
ouvir seletivamente.

Presenca

Sentir-se parte da questdo, relacionar-se com o eu interior,
refletir em alto nivel de sabedoria.

Consciéncia

Entender a situagao com outro olhar, idealizar a mudanga, fa-
zer a mudanga acontecer com planos de agao.

Neste livro, apresento o conceito da teoria U de forma bem
simplificada. Sem querer desmerecer um tema tdo importante,

82



nosso foco é relacionar a teoria U com os niveis neurolégicos. Eu
e Mariana Domitila tivemos a pretensdo de fazer essa relagao que
apresentamos na figura abaixo, e o objetivo é visualizarmos de for-
ma mais simples o processo de mudanga.

—> /“dreade™

\‘ b -
= T 1 T
) —— AMB v
voz julgamento (W e fsata__ coMP R (Z/_iéﬂ'/f"mw
(2) Observacdo | cap/recursos —— COMP (6 | prototipar
i \ —— cap.recursos

[
a /
—— Crengas —— Crencas/valores

(:_!) Sentir  —— Valores c q . s
A /’ (5 ') cristalizar

voz ceticismo
ff

+rdenﬁdade NOVA‘

/4

/@ Pr}endns i

Espiritualidade

W dentidade

voz medo

Criagdo dos professores Mariana Domitila Padovani e Marco Tulio Costa
inspirados na Teoria U de Lideranga

MA= Mente Aberta - novos modelos de pensamento
CA= Coracdo Aberto - novos modelos de relacionamento
VA= Ser Aberto - novo modelo de experimentar a vida

Na descida do “U” temos o estado atual (EA) e na subida do “U”, temos o
estado desejado (ED).

Utilize o seguinte roteiro nesse processo de mudanga que in-
tegra a teoria U com niveis neurolégicos:

1- Em que momentos sua voz do julgamento aparece fo-
cada nos ambientes que frequenta, em seus comporta-
mentos e habilidades ou nos comportamentos e habili-
dades dos outros?
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2- Em que momentos vocé exerce a voz do ceticismo e man-
tém uma crenca limitante?

3- Que tipo de pessoa vocé precisa deixar de ser para se tor-
nar um ser humano mais pleno? Vocé esta disposto a dei-
xar ir essa velha identidade?

4- Vocé superou a voz do julgamento, do ceticismo e do medo.
Quem é vocé agora?

5- Nessa jornada do Ego ao Eco, como esta agora seu nivel de
energia? Quais sao suas novas crengas? Com quem vocé
vai compartilhar seu novo propdsito?

6- Quais sao seus planos de agao agora? Quais sao suas novas
habilidades, comportamentos e ambientes que vocé vai
frequentar a partir de agora?

Observe que, para a mudanga acontecer, vocé deve ter sufi-
ciente energia cinética para a SUBIDA DO U, ou seja, superar a voz
do julgamento, do ceticismo (“Ndo dou conta”, “ndo sou capaz”,
“ndo mereco”) e a voz do medo.

A mudanga é necessaria para nossa transformagao, para ser-
mos pessoas melhores para nés mesmos, assim como poder inte-
ragir de forma mais positiva com as pessoas a nossa volta. Neste
caminho é importante trabalhar para vencer nossos preconceitos,
dores e crengas limitantes. Somos seres em construgao, ou seja, ndao
nascemos e ndao estamos prontos, somos uma obra em constante
melhoria. Mas claro isso s6 é possivel se vocé se abrir as mudancas
e derrubar crengas limitantes que te impegam de ser um ser huma-
no melhor e de evoluir em todos os aspectos de sua vida. Mudar
nao significa perder sua esséncia ou desonrar quem vocé é e sua
histdria. Significa abrir-se a novas possibilidades e crescimentos.
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Capitulo 8

Espiritualidade:
conexao com algo maior

uero iniciar este capitulo falando da conexao com algo

maior. Michelangelo representa uma importante pas-

sagem do livro do Génesis: o momento em que Deus
cria o primeiro homem: Adao.

O dedo de Deus tocando o dedo de Adao. O brago de Adao
estd dobrado e o seu dedo caido, sinais de fragueza do homem,
por oposi¢ao a postura de Deus, com o brago estendido e o dedo
esticado, sublinhando o gesto do seu poder criador. O impossivel se
torna possivel quando estamos conectados com forgas superiores.
A solucdo inspiradora nao vem de vocé, vem através de vocé, e pre-
cisamos estar abertos para receber essa inspiracao.
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Eu ndo tenho intengdo nenhuma de convencer vocé, leitor,
sobre o que escrevo neste capitulo. Apenas te digo: amplie seu
mindset e permita a duvida: Quem sabe?

Se vocé se permitir sentir uma forga divina, simplesmente experi-
mente e observe o que sente. O universo trabalha de forma misteriosa
para nossa limitada compreensao.

Proponho a seguinte reflexao

. L
® Olhe para vocé frente a um espelho ‘ /(\

® Quem é essa pessoa refletida no espelho?
* O que é importante para essa pessoa?
* O que essa pessoa quer da vida?

¢ O que deixaria essa pessoa orgulhosa dela mesma?

Somos seres transcendentes, ou seja, vamos além do tangivel.
E a prova de algo maior, de um propésito. Transcender é ir além, ir
além dos limites de uma fronteira.

Muitas pessoas confundem religido com espiritualidade. Re-
ligido é uma doutrina compartilhada por um grupo, que aproxima
o individuo ao sagrado transcendental. Espiritualidade é transcen-
déncia com um propdsito de vida e nao esta ligada a uma religido.
Envolve crencas, valores, estilo de vida, interacdes com os outros e
com a natureza, compaixao, empatia, altruismo.

Espiritualidade, portanto, vai além do material e do terreno.
N3o é uma religidao, nem uma doutrina, a espiritualidade é cuidar
e mimar o nosso interior, deixar que o coracao salte os abismos
criados pela mente e cultive nossos valores. Espiritualidade se rela-
ciona com o transcendente e com questdes sobre propdsito de vida
e valores humanos. Mesmo que vocé nao seja religioso, tenha a
crenga no conceito de espiritualidade. Isso vai te ajudar a enfrentar
as incertezas do futuro com mais tranquilidade.
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A Organizagdo Mundial da Saude considera a dimensdo espiritual
como bem-estar do ser humano. Varias universidades norte-americanas
de renome, como Duke, Columbia, Stanford e Harvard, vém realizando
estudos que testam o “modelo mental da Fé”. Como a ciéncia ainda ndo
entende esse mecanismo, ela sé pode testa-lo por resultados. Cerca de
60% das pesquisas sugerem que quem segue uma religido ou cultiva a
espiritualidade parece mais resistente ao estresse e a depressao. Mesmo
qguando deprimido, recupera-se com mais rapidez do que os pacientes
céticos — desde que cumpra com rigor o tratamento médico.

Se acreditamos que o reino de Deus estd dentro de nés, seja-
mos bons com os outros, porque de algum modo eles sao vocé. Se
o canal mental de uma pessoa estiver na frequéncia de reclamacao
e vitimiza¢ao, ela vai continuar atraindo para sua vida situagoes e
experiéncias que reforgam esse padrao.

Na India, sdo ensinadas as “quatro leis da espiritualidade”.
Quando tive conhecimento dessas leis, fiquei surpreendido com a
profundidade delas.

A primeira diz
“A pessoa que vem é a pessoa certa”

Ninguém entra em nossas vidas por acaso. Todas as pessoas ao
nosso redor, interagindo com a gente, tém algo para nos fazer apren-
der e avangar em cada situagao. Todas as pessoas que nos rodeiam
estdo ai por algo, até mesmo as pessoas téxicas. Em cada troca e em
cada momento, todos contribuimos com algo. Tudo é um aprendizado.

A segunda lei diz

“Aconteceu a Unica coisa que poderia ter acontecido”

O que aconteceu foi tudo o que poderia ter acontecido, e foi
para aprendermos a licdo e seguirmos em frente. Todas e cada uma
das situagdes que acontecem em nossas vidas sao perfeitas. Lem-
brando da sincronicidade, cada um dos nossos comportamentos
vai gerar ao nosso redor uma cadeia sequencial de acontecimentos
que marcam nosso caminho.
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A terceira diz

“Toda vez que vocé iniciar € o momento certo”

Existem pessoas que esperam o momento perfeito chegar.
Esse momento ndo existe. Agarre-se ao momento e faga ele se tor-
nar perfeito. O novo em nossa vida acontece quando estamos pre-
parados para vé-lo e aproveita-lo.

E a quarta e Gltima afirma

“Quando algo termina, termina”

Simplesmente assim. Deixe fluir, ndo se prenda a nada ou a nin-
guém. Se algo acabou em nossa vida é para a nossa evolugdo. Dizer
adeus doéi, mas quando algo termina, manter esse algo ao nosso lado é
um exercicio de masoquismo que vai gerar um grande mal-estar e mul-
tiplas dependéncias e insegurancas. Por isso, € melhor sair, ir em frente
e se enriguecer com a experiéncia. Cabe aqui uma frase de Dalai Lama:
“Nunca estrague seu presente por um passado que nao tem futuro”.

Muitas pessoas ainda se sentem extremamente sozinhas por-
que falta uma relacao harmoniosa essencial com uma forga univer-
sal. Essa soliddo pode gerar ansiedade e, quanticamente falando, a
pessoa ansiosa transforma seu corpo numa antena eletromagnéti-
ca emissora de sinais de caréncia, medo, escassez e inseguranga. O
que a fisica moderna explica com muita clareza é que vivemos num
universo em que tudo é energia e se expressa vibracionalmente em
frequéncias especificas, tal qual uma corda de violdo. Nikola Tes-
la costumava dizer: “Se queres encontrar os segredos do universo,
pense em termos de energia, frequéncia e vibragdo”.

Que possamos nos conectar com o intangivel, e neste mundo
em constante evolucdo, devemos ter menos medo de rob6s do que
nos tornarmos seres robaoticos.
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Capitulo 9

A busca da felicidade

desejos sem esperar nada em troca. Vivemos num mundo

em que estar triste parece ser pecado. Qual o problema?
A vida é um pulso ondulatério. As vezes estamos em cima, as vezes
estamos embaixo e tudo bem quanto a isso, faz parte de nosso cres-
cimento. A felicidade é um ciclo, e uma pessoa que perde a capacida-
de de oscilar entre emocgdes positivas e negativas fica doente.

S uspeito que felicidade é nao ter desejo nenhum, ou ter

O importante é que esse pulso continue em movimento.

A
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Talvez a ideia de que vocé tem controle sobre as coisas ou
pessoas seja um dos motivos da infelicidade. Ja parou para pensar
gue vocé ndo sabe o que vai acontecer com vocé quando sair de
casa hoje? A vida é probabilistica, entdo pare de querer controlar
tudo ou todos. Cada um tem sua vida, suas escolhas, seus erros
e suas licdes. A ideia de querer ser bem-sucedido o tempo inteiro
pode gerar infelicidade. Ser livre significa que vocé ndo precisa ser
uma vitima do ambiente.

Outro motivo de infelicidade é acreditarmos que ja sabemos
tudo e somos suficientes. Vocé vai sofrer muito se pensar assim.

No capitulo 2 falamos sobre propésito e tenho absoluta certeza
de que existe um profundo vinculo entre felicidade e propdsito de
vida. Nossa vida é finita e somos, portanto, um ser finito dentro de
uma infinidade de escolhas. Torne-se responsavel pelo seu futuro.
Aceite sua vida como ela é e ndo como vocé acredita que deveria ser.

Vamos imaginar que vocé tem uma idade mui-
to avangada e chegou a hora de se aposentar.

Resolveu fazer uma festa com todas as P

pessoas importantes que passaram pela“ ’d\

sua vida pessoal e profissional '
* O que vocé gostaria que sua familia dissesse para vocé?

* O que vocé gostaria que seus amigos dissessem para vocé?

¢ O que vocé gostaria que seus colegas de trabalho dissessem
para vocé?

¢ O que vocé pode fazer hoje para que isso aconteca?

Saiba que nao existe o mundo perfeito, nem a pessoa perfei-
ta, nem o trabalho perfeito. Vocé faz sua vida de acordo com suas
escolhas. Comece a fazer agora suas escolhas, antes que seja tarde

90




demais. Para Nietzche a coragem é a virtude maxima, e vocé conce-
be a vida que faz sentido para vocé.

Quer melhorar seu nivel de energia? Pense no seguinte:

— Vale a pena ter uma lista de habitos diarios de energia?
Quais habitos?

— Para que coisas vocé deve dar uma ordem de stop loss, ou
seja, parar com aquela perda? Por exemplo, alguém que de-
fine que vai dar um prazo até tal data para que aquele rela-
cionamento melhore; um prazo maximo para parar de pensar
naquele problema.

—Vale a pena ter uma lista de upgrades na vida? Quais upgrades?
— Para que coisas ou pessoas vocé precisa saber dizer nao?

— O que vocé deve incluir ou excluir da sua vida?

— Quais rituais diarios vale a pena vocé inserir na sua vida?

— Vale a pena criar uma lista de prazeres na sua vida? Quais
prazeres?

Tenho uma crenca de que, ultrapassado o limite da pobreza,
0s recursos acrescentados nao aumentam de modo significativo a
probabilidade de uma pessoa ser feliz. O dinheiro nao traz felicida-
de, a falta dele para nossa sobrevivéncia nos traz infelicidade.

Segundo Carl Rogers, estagnagao é sofrimento. Ja comenta-
mos sobre isso neste livro e quero aqui ressaltar a importancia de
estarmos em movimento. E preciso estar entre o tédio e a ansiedade
para entrar no fluxo. O estado de fluxo designa o estado de conscién-
cia em que a mente e o corpo encontram-se em perfeita harmonia.
Isso acontece principalmente durante a realizacao de atividades que
deixam as pessoas felizes e nas quais podem dar o seu melhor no
momento em que as estao executando. O simples fato de realiza-las
resulta no estado de exceléncia em que o individuo demonstra dis-
posicdo e concentracdo. E um estado mental de operacdo em que a
pessoa esta totalmente imersa no que esta fazendo. Proposto pelo
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psicologo Mihaly Csikszentmihalyi, o conceito tem sido utilizado em
uma grande variedade de campos.

Excitacao

Ansiedade

Controle

Preocupacio

Relaxamento

Baixo (— Nivel de Desafio -) Alto

Baixo <« Nivel de Pericia —» Alto

Quando se esta satisfeito com o que se realiza, utilizam-se mais
facilmente as capacidades e habilidades ao extremo e obtém-se fe-
licidade em todos os setores da vida. O flow ou fluxo é realmente e
verdadeiramente fazer o que amamos ao longo da vida. Digo isso pois
qguando procuramos fazer exatamente aquilo que mais gostamos, nés
passamos a nos entregar verdadeiramente aquela atividade, sendo
gue nada do que acontece ao nosso redor é capaz de tirar a nossa aten-
¢do. Para isso, precisamos vibrar em uma frequéncia positiva.

O Dr. David Hawkins foi um médico muito conhecido nos
Estados Unidos. Dr. Hawkins descobriu que as pessoas que estao
doentes geralmente tém pensamentos negativos, com frequéncia
de vibracdo abaixo de 200. Com frequéncia de vibracdo acima de
200, as pessoas nao ficam doentes. Quais sdo 0s pensamentos que
tém frequéncias de vibragdao abaixo de 200? Pessoas que gostam
de reclamar, culpar e ter 6dio dos outros mantém a frequéncia de
apenas cerca de trinta ou quarenta. Quem constantemente acusa
os outros, tém diminuida uma grande quantidade de energia, de
modo que a frequéncia de vibracgao fica abaixo de 200. Essas pesso-
as facilmente adquirem muitas doengas diferentes.
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O indice de vibragao mais alto é 1000 e o indice mais baixo é 1.
Ele disse que neste mundo, a maior frequéncia de vibracao que ele
viu foi de 700, cuja energia é particularmente suficiente, e quando
essas pessoas aparecem, podem afetar o campo local.

No Prémio Nobel da Paz, Madre Teresa apareceu na premia-
¢do. Na época, toda a atmosfera foi muito boa, com alta frequéncia
de vibragao, de modo que a audiéncia sentiu a energia do campo
magnético, que estava cheio de beleza e comoveu a todos. Quando
uma pessoa de alta energia aparece, a sua energia faz com que o
campo magnético de todas as coisas se torne belo e pacifico; mas
quando uma pessoa tem um monte de pensamentos negativos, ela
nao somente fere a si mesmo, mas o campo magnético que a cir-
cunda se torna ruim. A figura a seguir mostra a escala das emocgdes
de David Hawkins, expressa em Hertz (Hz).

Escala da Emocdes

700+ lluminagao

600 Paz
540 Alegria
500 Amor
400 Razao

350 Aceitacdo
310 Boa vontade
250 Neutralidade
200 Ccoragem

175 oOrgulho
150 Raiva
125 Desejo
100 Medo
75 Tristeza
50 Apatia

30 Culpa v
20 Vergonha
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Vibrar em frequéncias positivas é entrar no fluxo, e para isso
precisamos ter metas na vida.

Metas

¢ S3o proativas. Nos tomamos atitudes para alcanga-las.

Expectativas

* S30 reativas. Isto é, apenas esperamos que algo externo
aconteca para alcangar o que esperamos.

Metas dependem de nds e sao um dos motivos de estarmos
vivos. Morre aquele que ndao tem metas. O préprio objetivo da vida
é perseguir a felicidade. Isso esta claro.

Faca uma lista das situacdes de maior felicidade para vocé
hoje. Faca outra do que quer fazer/sentir/viver antes de morrer.
N3o se engane: vocé vai morrer. O significado que a sua vida terd
até 13, porém, s6 depende de vocé. E, por isso mesmo, a morte e a
tristeza ndo sdo monstros, mas, de certo modo, aliadas da plenitu-
de. Trazer claramente a consciéncia de que um dia iremos partir nos
ajuda a perceber que a vida é o que existe agora. Se empurrarmos
com a barriga, quando vamos conseguir o que queremos?

Devemos ter atitudes positivas e assertivas dian-
te dos desafios da vida. Nem o sucesso e nem
o fracasso sdao definitivos.

2
® Quais sao as coisas que posso mudar e ' /'(

guais sao as coisas que nao posso mudar? ™

* Que atitudes preciso continuar tomando?

® Que atitudes preciso mudar?

Uma das frases de Carl Jung que me inspirou e inspira até
hoje esta relacionada ao pulso ondulatério da vida. Segundo Jung,
“Nao ha despertar da consciéncia sem dor. As pessoas farao de
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tudo, chegando ao limite do absurdo, para evitar enfrentar a pré-
pria alma. Ninguém se torna iluminado sé por imaginar figuras de
luz, mas, sim, por tornar-se consciente da escuridao”.

Viver no presente é um presente, pois o cérebro tende a simu-
lar o futuro com base em experiéncias passadas e pode levar a pes-
soa a um estado de paranoia. Cuidado para nao viver no simulador,
pois vocé sé conseguira repetir no futuro o que ja viveu no passado
e dai a sensacdao de andar em circulos. Nesse estado, seu corpo se
transforma em uma antena emissora do mesmo sinal eletromagné-
tico que vocé ja emitiu quando viveu a experiéncia no passado.

Fique atento ao sinal do corpo, convidando-o para que cuide
melhor de si mesmo. Se em vez de se cuidar, vocé agride o seu cor-
po com remédios quimicos e mantém o mesmo estilo de vida, entra
num ciclo vicioso. Coloque a gratidao na sua pauta didria. De uma
forma ou de outra, as pedras no caminho sao béngaos na sua vida e
caminhos para a felicidade.

Terminar este capitulo e este livro é com muita alegria per-
ceber que quando vocé decide contar uma nova histéria para vocé
mesmo, se torna uma melhor versao. Isso € mudanga de mindset.
Vivemos num universo com infinitas possibilidades. E nossa von-
tade, aliada a uma firme intencdo e sentimento, faz com que nos
conectemos a esse campo de potencialidades, por meio de nossa
vibracdo predominante.

Einstein dizia: “Ha uma for¢a motriz mais poderosa que o va-
por, a eletricidade e a energia atbmica: a vontade”.

Caro leitor, o sucesso nao é um destino, € uma pratica de
habitos diarios que nos ancoram e nos deixam mais confiantes de
guem nds somos e no que acreditamos que somos capazes de fa-
zer. Nossa felicidade depende da energia dos nossos pensamentos
e agdes. Ao vivermos rodeados pelas energias do amor, otimismo,
carinho, perdao, esperanga, fé, e todos os demais sentimentos po-
sitivos, desencadeamos uma gama infinita de vibragdes maravilho-
sas, irradiando nossa vida em forma de béncgaos e realizagdes.
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