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Modelo de domínio da PNL

Introdução

Se você deseja que sua vida seja um sucesso, você precisa controlar como pensa, como o passado o afeta e mudar sua abordagem da vida para que você possa obter o que deseja. Seus pensamentos são muito poderosos e determinarão seu destino.
Se você não controlar seus pensamentos, deixará a vida ditar onde você terminará. É isso que a maioria das pessoas faz e, como resultado, elas vivem uma vida não realizada. Muitas pessoas que estão descontentes com o seu lote recorrem a um terapeuta em busca de ajuda. Um terapeuta fará você habitar no passado e é improvável que isso o ajude a alcançar seus desejos.
Quando você usa as técnicas de programação neurolinguística (PNL), estará assumindo o controle de sua mente. Uma mente controlada leva a uma vida controlada. A PNL é diferente da terapia, pois se concentra no "como" e não no "por que".
Use a PNL para assumir o controle
Nesta fase da sua vida, você pode sentir que não está
controle de muito. Tudo bem, porque o ponto de partida da PNL é controlar o que está acontecendo em sua mente. Isso inclui seus pensamentos, emoções e sentimentos, pois todos eles formam quem você é agora.
Essas três coisas farão você agir de uma certa maneira. Você terá crenças arraigadas sobre si mesmo que podem voltar à sua infância. Talvez seus pais, ou mesmo seus professores na escola, tenham dito algo que realmente ressoou e que você nunca esqueceu.

Algumas dessas crenças o limitarão - e você pode nem perceber. Com a PNL, você poderá identificar essas crenças limitantes e erradicá-las para que possa avançar. Você pode ter uma fobia do passado que persiste e o impede. Com a PNL, você pode mudar seus pensamentos e sentimentos para que essas fobias desapareçam.
Aplique o que você lê neste e-book
Este e-livro contém excelentes informações e conselhos sobre a PNL e como você pode aplicá-lo em sua vida diária para mudar sua vida para melhor. Para tirar o máximo proveito deste e-book, leia tudo e pratique usando as técnicas recomendadas aqui.
Você pode não acertar no começo. Tudo bem, você só precisa
continue praticando até obter os resultados desejados. Depois de dominar as técnicas de PNL neste e-book, você poderá alterar qualquer situação. Você também poderá ajudar os outros.
Tudo isso acontecerá apenas se você agir. Há informações de mudança de vida aqui que funcionarão bem para você quando você as aplicar. Não basta ler este eBook e deixá-lo no seu disco rígido, juntando poeira digital.
Assuma o controle de sua vida e seja a pessoa que deseja estar com a PNL. Desejamos a você todo sucesso ao usar as excelentes técnicas de PNL que preparamos para você aqui. Comece a agir hoje e mude sua vida para amanhã.

Você precisa acreditar na PNL O que você acredita que é crítico
Crenças são coisas muito poderosas. A mente humana é tão forte que, se você realmente acredita que algo ruim vai acontecer com você, provavelmente acontecerá. O inverso também é verdadeiro: se você acredita que algo o fará melhor (mesmo que não tenha o poder de fazer isso), você ficará melhor.
Se você acredita que pode conseguir algo, provavelmente conseguirá. Se você acha que não pode conseguir algo, provavelmente não será capaz de alcançá-lo. Quando você experimenta uma crença limitante dizendo que você não é bom ou que não pode fazer algo, pode desafiá-lo. Você pode fazer isso efetivamente fazendo perguntas a si mesmo:
"Eu posso fazer isso, só preciso saber como" "Isso é apenas uma opinião e está errado"
As perguntas são muito poderosas
Você aprenderá como fazer as perguntas certas com a PNL. Isso é vital porque, se você fizer a si mesmo as perguntas erradas, sua mente lhe dará respostas que o privarão e farão você se sentir fraco e inútil.
Muitas pessoas se perguntam: "Por que minha vida é tão ruim?" Bem, você se importa de voltar com muitas razões pelas quais sua vida é ruim e nenhuma delas fará você se sentir bem.
Uma pergunta melhor seria “o que preciso fazer para tornar
minha vida melhor? Aqui seu subconsciente deve subir

com algumas respostas positivas nas quais você pode trabalhar para melhorar sua vida.
Estabelecendo Metas com Diferença
A maioria das pessoas está familiarizada com o estabelecimento de metas, mas quando você faz isso usando a PNL, há uma diferença na definição convencional de metas. Com o estabelecimento convencional de objetivos, você apenas cria uma lista de desejos e tenta alcançá-los.
A maioria das pessoas falha quando faz isso. Com a PNL, você terá certeza de que os objetivos que está definindo são o que realmente deseja. Isso desafiará a verdadeira razão pela qual você deseja mais dinheiro ou uma casa maior.
Suas emoções entram em jogo para que você saiba o verdadeiro motivo de começar esse negócio ou seguir esse plano de dieta e exercício. Quando isso estiver claro, você estará realmente motivado para alcançar seus objetivos.
O que é Programação Neurolinguística (PNL)?
As três palavras que compõem a PNL fornecem uma grande pista. Primeiro, há a palavra "neuro". Neuro se relaciona com pensamentos e pensamentos em sua cabeça. Depois, há "linguística", que é a maneira como usamos nossa linguagem para nos comunicar
interna e externamente. Então "programação" que é
sobre como fazer alterações.
A PNL tem tudo a ver com comunicação interna e externa. No momento, você enviará e receberá mensagens de uma maneira específica. Essas mensagens estão no formato verbal e não verbal. A maneira como você processa as mensagens que você recebe determinará em que estado você termina.

"Estados" determinará seu comportamento e o que você acaba
fazendo ou não fazendo.
PNL é tudo sobre Mudança
Quando você estiver usando técnicas de PNL para melhorar sua vida, você não ficará morando no passado tentando entender por que está fazendo certas coisas que o impedem de ter sucesso. Este é o modelo de terapia e a PNL leva você na direção oposta. Com a PNL, é tudo sobre o que funciona para você, e não o porquê.
Com o modelo de terapia, pode levar muito tempo para que uma mudança positiva ocorra. Isso pode nunca acontecer também. Vai ser doloroso para você mergulhar no seu passado para tentar fazer a mudança que deseja. Com a PNL, as alterações podem ser muito rápidas, pois você se concentra em como fazer as alterações e não no motivo pelo qual precisa mudar.
Crenças e premissas da PNL
Uma das principais crenças da PNL é que você não está quebrado além do reparo. Tudo o que é necessário é que você mude a maneira como vê o mundo para obter os resultados desejados.
O que você acredita que é realidade não é realidade. É o seu mapa da realidade que você internalizou. Esse mapeamento muda se você sofrer influências específicas, como estresse. Portanto, um dos principais objetivos da PNL é alterar o mapeamento que você tem em mente.

Modelos usados ​​na PNL
A PNL tem sua base na modelagem de trabalhos sobre
pessoas há vários anos. O pensamento aqui era "o que torna essas pessoas bem-sucedidas?" e "como posso aplicar isso à minha vida para ter sucesso também?"
Dois dos modelos mais conhecidos na PNL são:
O Meta Modelo
Este é um modelo para a linguagem e a idéia por trás disso é mudar o mapa que temos da realidade. Com o Meta Model, você descobrirá certas coisas do seu subconsciente que requerem um remapeamento.
Todos nós estabelecemos regras que muitas vezes respeitamos sem saber. Essas regras nos levam a generalizar, excluir e distorcer partes da realidade para que possamos administrar nossas vidas. O problema é que, quando fazemos isso, não temos uma visão de todas as opções que estão disponíveis para nós.
O Modelo Milton
Milton Erickson criou esse modelo, e o princípio é distrair sua mente consciente com o uso de linguagem vaga e abstrata, para que a comunicação direta com a mente subconsciente possa ocorrer. Nenhum conteúdo subconsciente vem à tona como no Meta Model.

Outros principais sistemas de representação de estratégias de PNL
Estes são os seus sentidos internos. Você tem uma tela mental interna na qual reapresenta o que experimentou externamente. Todos os seus sentidos internos, como ver, sentir, cheirar, ouvir e degustar, corresponderão aos seus sentidos externos.
Submodalidades
Quando representamos algo, adicionaremos detalhes a ele, como tamanho, cor e localização. Eles nos ajudam a lembrar o que vimos, cheiramos, ouvimos, provamos e sentimos se isso era interno ou externo. Pense nisso como um código que você usa em seu pensamento e que você pode alterar esse código.
A história da PNL
No início dos anos 70, John Grinder, professor associado de linguística e Richard Bandler, estudante de psicologia, desenvolveu programação neuro-linguística em Santa Cruz, na Universidade da Califórnia.
Tudo partiu de suas observações de que indivíduos com formação similar em educação, experiência e treinamento alcançaram resultados diferentes. Para alguns, os resultados foram incríveis, enquanto outros experimentaram resultados muito medíocres.
Isso despertou a curiosidade de Grinder e Bandler e eles se apaixonaram por descobrir quais eram os segredos para aqueles que experimentaram resultados incríveis. Como eles foram capazes de alcançar coisas incríveis na vida, enquanto outros alcançaram quase nada?

Os dois acreditavam que, se pudessem identificar esses segredos, haveria a possibilidade de replicá-los e produzir um modelo de comportamento que alcançasse sucesso. Eles precisavam estudar os indivíduos que tiveram sucesso.
Tudo isso começou em uma época que realmente era a Era de Ouro da simulação e modelagem. Esses dois estavam investigando a excelência humana e examinavam fatores como negócios, terapia e educação. Depois disso, eles fizeram um avanço quando estavam concentrados no fator de comunicação.
Grinder e Bandler começaram a examinar como as pessoas que obtiveram sucesso usavam a comunicação. Não se tratava apenas de linguagem verbal, mas de linguagem corporal e outras comunicações não verbais.
A PNL realmente começou a surgir quando o casal estava modelando as atividades de comportamento e comunicação de Milton H. Erickson, que era um renomado hipnoterapeuta, Fritz Pearls, fundador da Gestalt Therapy e Virginia Satir, fundadora da terapia familiar.
Quando eles estavam modelando o comportamento dessas pessoas bem-sucedidas, Grinder e Bandler conseguiram descobrir padrões na maneira como os pensamentos estavam sendo processados ​​que levavam ao eventual sucesso de cada sujeito.
As técnicas utilizadas por Milton Erickson interessaram particularmente Grinder e Bandler. Erikson usou uma técnica de hipnose conversacional e isso se tornou parte da PNL. Erickson decidiu conhecer pessoas em seu mundo e construiu um relacionamento com elas. Em termos de PNL, esse é o modelo de Milton.

Eles então passaram um tempo teorizando que o cérebro humano pode aprender esses comportamentos e padrões saudáveis ​​e, uma vez aprendidos, os efeitos emocionais e físicos seriam significativos. Eles decidiram chamar essa técnica de Programação Neurolinguística (PNL).
Com a PNL, a premissa básica é que nossa comunicação por meio de palavras e ações reflete uma percepção inconsciente do nosso mundo e dos problemas que enfrentamos. Se a comunicação que usamos não é precisa, isso leva a falsas percepções.
Essas falsas percepções levarão a problemas fundamentais dentro de nós, quanto mais continuarmos a pensar sobre elas e usá-las. Isso significa que a atitude que temos em relação a certas coisas vem de nossas percepções internas. Palavras e frases faladas, bem como comunicações não verbais, como movimentos corporais e oculares, fornecem uma visão do estado emocional e físico da pessoa.
Um profissional experiente em PNL pode identificar os distúrbios e problemas existentes nos padrões de processamento interno e inconsciente de uma pessoa, bem como em suas percepções. Ao fazer essa identificação, o profissional experiente em PNL ajudará o indivíduo a compreender as causas principais.
O praticante da PNL pode então ajudar a pessoa a remodelar seus processos de pensamento e as associações mentais que ela possui, para que haja uma correção em quaisquer noções preconcebidas.

É mais do que provável que essas noções preconcebidas estejam impedindo o indivíduo de alcançar os resultados que realmente deseja. Essas crenças limitantes e outros pensamentos negativos são substituídos por crenças fortalecedoras e pensamentos positivos.
Grinder e Bandler não são os únicos dois indivíduos a contribuir para a PNL. Após a divulgação de seu trabalho, outras pessoas desejaram contribuir mais para expandir o trabalho inicial. Outros que contribuíram incluem Judith DeLozier, Leslie Cameron Bandler, David Gordon e Robert Dilts.
Equívocos comuns sobre a PNL
É possível que você tenha ouvido todo tipo de coisa interessante sobre programação neuro lingüística (PNL). Certamente existem muitos conceitos errados sobre isso por aí, então aqui trouxemos os 3 mais comuns.
1. É Manipulativo e Controle da Mente
Embora seja verdade que a PNL possa influenciar os outros, certamente não é possível controlar seus pensamentos e ações com ela. Você nunca fará as pessoas pensarem e fazerem coisas que elas não querem. Quanto a controlá-los bem, a maioria das pessoas não consegue se controlar.
Com as técnicas de relacionamento na PNL, você poderá exercer influência sobre a mente inconsciente e isso aumentará suas chances de obter o resultado desejado. Mas isso está longe de ser manipulação e controle da mente.
É do seu interesse se conectar inconscientemente com os indivíduos, para que você tenha uma melhor chance de influenciá-los. A PNL ajudou muitos vendedores a fazer mais vendas.

Para fazer isso, você precisa examinar suas técnicas de vendas atuais e ajustá-las para que você possa se conectar com as emoções de seus clientes em potencial.
Ao fazer isso, você não está controlando a mente de ninguém, você está fazendo uma conexão em um nível emocional que aumenta suas chances de tomar uma decisão a seu favor. Seus clientes potenciais não estarão conscientes de que você está fazendo isso.
O lado linguístico da PNL também é muito importante. Para obter os melhores resultados, você precisa buscar a perfeição e a intenção quando se trata das palavras que você fala e pensa, o tom da sua voz usada e sua fisiologia. É verdade que mais é dito através do uso da tonalidade da voz e da linguagem corporal do que apenas as palavras.
2. Não funciona
Esse equívoco vem principalmente de pessoas que estudaram um pouco de PNL, tentaram uma ou duas técnicas de PNL e depois foram incapazes de alcançar os resultados que procuravam. O que eles deixaram de fazer foi adaptar seus comportamentos e ações para que pudessem fazê-lo funcionar para eles.
Na linguagem da PNL, isso é “flexibilidade comportamental” e exige que você observe, ouça e preste atenção nos sinais do que está acontecendo com você ou nas pistas que você está recebendo do indivíduo que deseja influenciar. É então uma questão de usar suas habilidades sensoriais e perceptivas para que você possa fazer ajustes na sua abordagem.

É provável que, com o uso da PNL, você já esteja obtendo melhorias em diferentes áreas da sua vida. Também é possível que você não esteja ciente de algumas das estratégias e abordagens que estão tendo o efeito desejado.
O que a PNL faz é ajudá-lo a compreender como as coisas funcionam e fazê-las funcionar para você de uma maneira melhor. Se você descobrir que algo não está funcionando como deveria, basta fazer alguns ajustes em uma estratégia ou processo para obter o resultado desejado.
3. É o mesmo que terapia
Se você ler a história da PNL, verá que os primeiros modelos foram todos baseados em terapia. À medida que a prática se desenvolveu, as habilidades evoluíram e foi descoberto que várias habilidades, técnicas e comportamentos eram muito importantes em outros contextos de comportamento humano.
Isto é especialmente verdade quando se trata de mudança, comunicação e influência. A PNL está preocupada com a
"Como" e não o "porquê" dessa terapia. Você pode usar técnicas de PNL para fazer mudanças rápidas em vendas, persuasão, treinamento, falar em público em esportes e muito mais.
Também houve exemplos em que os novos alunos da PNL foram capazes de ajudar as pessoas a superar maus hábitos ou erradicar suas crenças limitantes somente após uma sessão. Você pode imaginar quanto tempo isso levaria com os métodos de terapia convencional? No final do dia, a PNL

não é terapia - é o contrário. Você está ansioso com a PNL, em vez de olhar para trás com a terapia.
Qual é a diferença real entre PNL e hipnose?
Muitos novos alunos da PNL costumam fazer a pergunta "qual é a diferença entre a PNL e a hipnoterapia?" Há uma diferença, mas não é algo com o qual todas as partes interessadas possam concordar. Você pode observar a PNL e a hipnoterapia de várias maneiras diferentes, e definir exatamente o que elas são sempre será um desafio.
Tentar definir PNL e hipnoterapia é como tentar chegar a uma definição exata de "amor". O amor existe de várias formas e existem todos os tipos de emoções e comportamentos associados a cada tipo. Hipnoterapia terá significados diferentes para diferentes indivíduos e as pessoas usam a PNL de muitas maneiras diferentes também.
O objetivo comum da PNL e da hipnoterapia
Um lugar melhor para começar é com os objetivos comuns da PNL e da hipnoterapia. Se você tiver uma visão ampla sobre isso, para ajudar as pessoas a conseguirem o que desejam, elas podem usar uma ou ambas as técnicas.
A maioria das pessoas já tentou obter o que quer em um nível consciente antes de usar a PNL ou a hipnoterapia. O próximo passo é encontrar algo que ajude essas pessoas a resolver problemas que eles não podem fazer conscientemente, ou que possam mudar hábitos que estão cientes, mas que não conseguiram mudar.
A mente inconsciente (ou subconsciente) tem programas que executam todos os seus hábitos, de modo que PNL e hipnoterapia

O que você fará é acessar sua mente inconsciente e reprogramar para você, para que a mudança certa possa ser feita.
O funcionamento da PNL
Quando você usa técnicas de PNL, haverá uma grande quantidade de atividade consciente projetada para explorar as
inconsciente. Considere o "Padrão Swish" usado na PNL como um
exemplo aqui.
Quando o padrão de swish é usado, é provável que você primeiro encontre uma imagem que provoque um sentimento ruim em sua mente. Normalmente, você não estará ciente dessa imagem até que seja hora de identificá-la e selecioná-la.
Quando a imagem estiver em sua mente, você precisará ter uma imagem de recurso preparada, reduza-a e use a técnica de swish. A repetição do processo ocorre até que você só veja a nova imagem quando pensa no assunto original.
A partir disso, você pode ver que há atividade consciente usada para acessar e reprogramar um padrão anterior que estava na mente inconsciente. Isso é possível com a técnica swish, pois as imagens têm um efeito profundo em nossos sentimentos.
O funcionamento da hipnoterapia
O funcionamento da hipnoterapia é diferente da PNL. Você pode fazer sugestões diretas para um assunto depois que ele é guiado para um transe. Tomando o exemplo da má experiência, eles recebem sugestões que os farão sentir-se mais engenhosos e confiantes.

Técnicas de regressão em hipnoterapia podem ser usadas, o que levará o sujeito de volta para onde os maus sentimentos começaram. Eles serão encorajados a reprocessar a coisa toda de uma maneira diferente, para que se sintam mais confortáveis ​​com ela.
Depois, há a técnica da biblioteca. Aqui, solicita-se a um sujeito que entre na biblioteca, encontre um livro que possua detalhes do problema que está enfrentando, descubra o valor para eles e, então, eles descartariam o livro, eliminando o problema. Eles descobrirão que um novo livro substituiu o antigo e este novo livro está cheio de recursos úteis.
É tudo uma questão de mudar representações internas
Com a PNL e a hipnoterapia, o objetivo é alterar as representações internas que uma pessoa tem sobre alguma coisa. Isso significa que as imagens internas de um sujeito foram alteradas. A PNL usa uma série de ações conscientes para fazer isso.
Ele acessará a mente inconsciente e fará as mudanças necessárias. Na hipnoterapia, você frequentemente lida diretamente com a mente inconsciente e instrui-a sobre o que precisa ser feito para resolver o problema.
Agora que você entende as diferenças, é hora de confundi-lo. Você pode usar técnicas de PNL quando um sujeito estiver sob a influência da hipnose. Por exemplo, se alguém está em transe, você pode usar a técnica swish.

Técnicas de PNL
Comece com estes exercícios básicos da PNL
A idéia por trás da programação neurolinguística (PNL) é usar naturalmente a maneira como seu cérebro funciona para que você possa melhorar sua vida e começar a obter os resultados desejados. A melhor maneira de aprender PNL é mergulhar nela e tentar alguns exercícios.
Você precisa ver sua vida como uma jornada composta de várias etapas. Cada passo que você dá com a PNL o levará a coisas maiores e melhores. Você deve começar e se tentar os dois exercícios abaixo, estará fazendo exatamente isso.
As imagens têm um poder significativo
Neste exercício, você experimentará o poder das imagens. Para tirar o máximo proveito deste exercício, você precisa seguir as instruções cuidadosamente e garantir que não se distraia.
A primeira coisa a fazer é pensar em uma imagem, algo da sua memória que lhe traz bons sentimentos quando a vê. Você precisará prestar muita atenção à aparência da imagem e aos bons sentimentos que experimenta ao vê-la.
O segundo passo é ampliar esta imagem e aproximá-la de você e torná-la mais brilhante também. Quando você faz isso, como seus sentimentos mudam? Certifique-se de fazer isso corretamente e observe a mudança em seus sentimentos antes de passar para o próximo passo.
O terceiro passo é tornar a imagem menor, mais distante e escura. Se a imagem original era colorida (isso é sempre

melhor), em seguida, transforme a imagem menor em preto e branco. Se você tinha um filme em vez de uma imagem parada, pare o filme e faça uma imagem estática.
Preste muita atenção aos seus sentimentos neste momento. Seus sentimentos são mais fortes em relação à imagem agora ou são mais fracos? Os sentimentos são positivos ou se tornaram negativos?
O passo final é começar de novo e recriar a imagem original.
É provável que, quando você tornou a imagem grande, mais próxima e mais brilhante, os sentimentos que experimentou foram os mais fortes e os mais positivos. Quando você fez a imagem pequena, distante e escura, isso enfraqueceu seus sentimentos e provavelmente os deixou negativos. Você pode se sentir bem fazendo isso com muitas imagens todos os dias.
Gerenciando sua crítica interna
Todos temos uma voz ou vozes internas que podem nos fazer sentir tristes. Essa voz irá criticá-lo, lembrá-lo de seus erros passados, pintar uma imagem negativa do seu futuro e geralmente incomodá-lo com as coisas. Esse "crítico interno" usará um
tom de voz que não é amigável - portanto, mesmo quando você deve ouvir, é difícil fazê-lo.
Comece ouvindo essas vozes em sua cabeça. Concentre-se em apenas um para começar. De onde vem a voz? É audível nos dois ouvidos ou apenas um? Você reconhece a voz? É a sua voz e, se sim, soa igual? A voz é hostil ou amigável? O que a voz está dizendo para você?

O segundo passo é observar como você se sente ao ouvir a voz. Faça isso agora, pois é um passo muito importante.
Em seguida, é hora de brincar com seu crítico interior. Tente mover sua voz interior para o joelho esquerdo. Como se sente sobre isso agora? E se você enviar seu crítico interno para o lado oposto da sala?
Agora altere o volume da voz interior. Adicione estática ao som para que seja difícil de ouvir. Observe seus sentimentos neste momento.
Em seguida, altere o som da voz de hostil para amoroso e doce. Seja criativo aqui e mude a voz, fazendo-a chiar, cuspir ou até sussurrar. Que sentimentos você está experimentando agora?
Por fim, fale com a voz e diga que você ouvirá se as mensagens forem positivas e não negativas. Além disso, o tom precisa ser favorável em vez de hostil. Que tipo de resposta você recebe?
Isso não é loucura. Você certamente pode mudar seu relacionamento com seu crítico interno. Quando seu crítico interno estiver apoiando e encorajando, será um grande aliado ter em sua busca por uma vida melhor.
Desenvolvimento Pessoal Com PNL
Se você está interessado em desenvolvimento pessoal, existem várias técnicas de PNL que podem ajudá-lo. Ao usar essas técnicas, você melhorará sua consciência geral e criará um estado mental superior.

Para usar a PNL efetivamente para o desenvolvimento pessoal, você precisa saber o que deseja alcançar e ter uma imagem de como deseja se ver no futuro.
Ao fazer isso, você pode "entrar" nessa imagem para
para fazer as melhorias necessárias.
Seu objetivo aqui será dominar sua inteligência emocional e habilidades de comunicação. Assumir o controle de sua mente o levará a assumir o controle de sua vida. Aqui estão quatro técnicas de PNL que você pode usar para o seu desenvolvimento pessoal.
Criando âncoras
Esta é uma técnica muito fácil que pode ser muito eficaz para o seu desenvolvimento pessoal. A técnica depende de você pensar em algo excelente que você fez no passado e depois tornar os sentimentos associados a essa conquista o mais forte possível.
Depois de gerar emoções fortes, você precisará fazer algo físico para criar a âncora. Essa ação física pode estar apertando dois dedos ou batendo no seu joelho esquerdo. Ao fazer isso, você será capaz de recordar o forte sentimento positivo instantaneamente, realizando a ação física.
Para que isso funcione efetivamente, é essencial que os sentimentos que você evoca através de seus pensamentos sejam os mais fortes possíveis. Se os sentimentos são fracos, lançar a âncora produzirá apenas resultados fracos. Então, foque nesse evento feliz e sinta esses sentimentos!

Quando você estiver criando a ação física, faça-o duas vezes. Na segunda vez em que você ancora, tente intensificar ainda mais o sentimento. Se puder, tente dobrar a intensidade do sentimento. Repita a "ancoragem" física cinco vezes para que ela fique realmente incorporada. Se em algum momento no futuro você sentir essa âncora enfraquecendo, basta repetir o processo novamente.
Usando o Meta Model
Ao contrário da crença popular, o Meta Modelo na PNL não consiste apenas em compreender os problemas de outras pessoas. Você pode usar o Meta Model em si mesmo para entender um problema que você tem. Você estará pensando aqui e precisará desconstruir essa conversa de pensamento.
É muito comum que, quando as pessoas enfrentam problemas, saibam qual é a solução subconscientemente. O problema é que a solução não é atraente e eles realmente não querem fazê-lo. Isso significa que os problemas persistirão e você espera poder criar uma nova solução que seja melhor para você. Ao redigir cuidadosamente o problema, você pode ajudar a si próprio usando a desconstrução.
Padrões de interrupção
O método de interrupção de padrões o ajudará a armazenar palavras e frases em sua mente subconsciente. Uma maneira eficaz de fazer isso é criar um padrão ou sequência com seus pensamentos primeiro.
Quando você usa interrupções de padrão, você interrompe o padrão estabelecido de seus pensamentos no momento crítico. Seu subconsciente esperará o padrão ou

sequência até o final, como de costume, mas você a interrompeu usando sua mente consciente.
Emoções de enquadramento
Todos nós experimentamos momentos bons e ruins em nossas vidas. Isso é bom para todos nós à medida que aprendemos e crescemos através deles. Suas memórias não têm emoções associadas a elas. Isso ocorre porque emoções e memórias residem em diferentes partes do seu cérebro.
Memórias de longo prazo são armazenadas na área do hipocampo do cérebro. As emoções são armazenadas na área da amígdala. Quando uma lembrança é lembrada, você receberá um breve lembrete das emoções que sentiu na época da amígdala.
Isso oferece a oportunidade de mudar a emoção que você associa à memória.
Espelhamento e correspondência da PNL
Se você deseja estabelecer relacionamento com outra pessoa inconsciente, pode usar duas técnicas eficazes de PNL - espelhamento e correspondência. O que você estará fazendo é agir de maneira semelhante à outra pessoa para tentar estabelecer uma boa conexão. É vital criar um bom relacionamento, pois você será capaz de expressar seu ponto de vista e idéias, e a outra pessoa os reconhecerá mais prontamente.
Em geral, os seres humanos têm aparências semelhantes, se movem, agem e soam como se fossem e notarão essas semelhanças no nível inconsciente, o que leva a maioria das pessoas a se dar bem com os outros. Fazemos isso naturalmente para que nosso mundo possa ser harmonioso.

Para obter um relacionamento com um indivíduo, você precisa emular essa pessoa usando a técnica de espelhamento e correspondência. Comece observando as pessoas que frequentam o grupo juntas e se dão muito bem. Eles parecem estar sincronizados um com o outro enquanto usam gestos semelhantes.
O espelhamento e a correspondência podem assumir várias formas. Você pode espelhar e combinar a postura de alguém, sua voz, suas expressões faciais, seus gestos, palavras e muito mais. Sentado diante de um indivíduo, você pode refletir a posição da cabeça, mãos e pernas. Ao falar, observe seus gestos e a maneira como movem as mãos. Use os mesmos gestos.
Para ser eficaz no espelhamento e na correspondência, você precisa usar discrição. Você não deseja que a outra parte saiba o que está fazendo. Use uma ação de espelhamento e correspondência alguns segundos após o assunto.
Espelhamento de crossover
O espelhamento cruzado é uma técnica eficaz de PNL, na qual você altera uma parte de sua fisiologia quando um sujeito muda a deles. As alterações serão diferentes, mas ainda produzirão o efeito de espelhamento.
Como exemplo, digamos que um indivíduo move a perna de uma certa maneira. Você pode usar o espelhamento cruzado movendo sua mão de maneira semelhante. Observe os padrões de respiração da pessoa e, em seguida, use seus dedos para tocar esse padrão na mesa em sincronia.

Outros recursos de espelhamento e correspondência
Expressões faciais
O espelhamento e a correspondência de expressões faciais podem funcionar muito bem. Como seu assunto pisca? Observe isso e espelhe e combine-o. E as expressões faciais deles?
Replicar a tensão que eles usam em seus músculos faciais. Como seu sujeito usa os lábios? Você pode espelhar e combinar esse movimento também.
Respiração
Outra característica do espelhamento e correspondência é emular a respiração de outro indivíduo. Quando as pessoas falam, elas normalmente expiram, para que você possa expirar enquanto as ouve. Observe quando eles inspiram e você respira ao mesmo tempo. Se você estiver falando, tente expirar quando o assunto estiver expirando.
Voz
Adotar um tom de voz semelhante é outra ótima técnica de espelhamento e correspondência. Se você conseguir igualar a tonalidade da voz de outra pessoa, terá uma chance muito maior de criar rapport. Você não está tentando imitar a voz deles aqui, mas usa a mesma qualidade tonal, tom, velocidade e volume que o assunto.
Algumas pessoas falam muito rápido e outras muito lentamente. Alguns falam em voz baixa e outros, em voz alta. Portanto, se eles estão falando em voz alta, você deve falar em voz alta também. Você pode obter rapport instantâneo quando conseguir espelhar e combinar a voz de uma pessoa adequadamente.

Estratégias de espelhamento e correspondência para lidar com a raiva Se você estiver em um confronto com uma pessoa zangada, tome cuidado para não imitar a "raiva" dessa pessoa. É bem possível que a outra parte esteja usando linguagem abusiva em sua direção e gritando com você. Nesse caso, tome uma posição neutra e use palavras neutras para responder.
Isso o ajudará nessa situação se você refletir a fisiologia da pessoa que está com raiva. Ao responder, você pode usar gestos semelhantes. Você pode usar um tom de voz que corresponda ao volume (sem gritar), tom, qualidade e velocidade. Você não deve ameaçar nenhuma dessas respostas, pois isso só agravará ainda mais a situação.
Mudando de Estado com a PNL
Se você não está no estado certo, pode se sentir absolutamente péssimo e acreditar que não pode conseguir nada. Existe um vínculo direto entre estados e a ação (ou não); portanto, você precisa de uma maneira de entrar em um estado melhor e, com a PNL, há várias técnicas que você pode usar.
Às vezes, será possível mudar seu estado apenas pensando positivamente e concentrando-se em outra coisa. Mas haverá momentos em que seu estado negativo tem tanta influência sobre você que você simplesmente não consegue se livrar dele. É hora de usar as técnicas de PNL abaixo quando isso acontecer com você.
Usando a técnica Anchor
Você pode estar familiarizado com as âncoras na PNL. Eles podem funcionar a seu favor e contra você, e você precisa estar ciente de que eles existem. Por exemplo, se você estiver ouvindo uma peça específica

músicas que você gosta disso podem mudar seu estado de feliz para triste e vice-versa. Qualquer coisa pode desencadear uma âncora, até o cheiro de algo familiar.
Todos nós tendemos a ancorar as experiências de maneira diferente. As âncoras não são exclusivas da PNL, elas ocorrem no dia-a-dia naturalmente.
Com a PNL, você os entende e como eles funcionam, para poder recolhê-los, se necessário, criar novas âncoras capacitadoras, encadeá-las e assim por diante.
Para provar que as âncoras ocorrem naturalmente, coloque-se ao volante de um carro e de repente você vê uma criança saindo para a estrada. O que você vai fazer? Você começa a
processe tudo e faça perguntas como "devo desacelerar ou manter minha velocidade?" Se você é um motorista experiente, saberá exatamente o que fazer.
Com a experiência de condução, virá o desenvolvimento dos seus sentidos para dirigir na estrada. Quando o perigo aparecer, você agirá automaticamente. Tudo isso forma âncoras em sua mente e você age instintivamente.
Você pode criar facilmente uma âncora poderosa que mudará seu estado. Lembre-se de um momento em que você teve um sentimento eufórico e ancore os sentimentos que experimenta com uma ação física. Certifique-se de que esses sentimentos sejam realmente fortes.
O que você está fazendo é criar uma "âncora de recursos". Você pode usar essas âncoras quando não estiver no estado correto e precisar estar rapidamente. O acionamento da âncora coloca você em um estado de recursos para fazer essa apresentação, chamar essa pessoa importante ou trabalhar nessa lista de "tarefas a fazer".

Âncoras de encadeamento
Pode não ser possível usar uma âncora de recursos para mover diretamente do estado em que você está para o estado em que precisa estar. Você pode ter que usar uma série de pequenos passos e estas são "âncoras de encadeamento".
Como exemplo, pense em passar de deprimido para neutro, de neutro para relaxado e de relaxado para feliz e confiante. Crie âncoras para todos esses estados diferentes (com uma ação física diferente) e inicie a cadeia de âncoras em ordem para que você atinja o estado desejado.
Usar interrupções de padrão
Você pode usar uma interrupção de padrão para alterar seu estado atual. Se você não sabe o que é uma interrupção de padrão, pense em "criar uma distração". Os pais fazem isso com os filhos o tempo todo - porque funciona.
O padrão interrompe o trabalho também com adultos. Para alterar seu próprio estado, você precisará testar diferentes interrupções de padrão para ver qual funciona melhor para você. Uma ótima piada ou outra coisa para fazer você rir muitas vezes funciona bem. Outras idéias estão mudando seu cenário, indo para outro lugar (por exemplo, dar um passeio em algum lugar).
Muitas pessoas acham que a música é um ótimo padrão de interrupção para a mudança de estados. Se você está se sentindo triste e sabe que uma determinada música vai fazer você se sentir bem novamente, não perca tempo tocando. Verifique se o CD está sempre à mão.

Como usar a técnica Swish da PNL
Se você tem hábitos indesejados ou experimenta comportamentos que o limitam, use a técnica de swish da PNL (algumas vezes conhecida como padrão de swish) para quebrá-los. Se você quiser ganhar mais confiança, eliminar os nervos antes de uma apresentação ou parar de fumar, o padrão de swish pode ser muito eficaz.
Identifique o comportamento do problema
O primeiro passo para usar a técnica swish é identificar o problema que você deseja erradicar. Talvez você tenha medo de conhecer novas pessoas, medo de falar em público, medo geral de falhar ou algo como não seguir uma dieta saudável ou fazer exercícios suficientes.
Você precisa descobrir o que desencadeia esse comportamento indesejado. UMA
Uma boa maneira de fazer isso é fazer a si mesmo uma pergunta como "o que eu experimento primeiro para ter certeza de que (o problema) está chegando?"
Então, se você tem medo de falar em público e fica muito nervoso, o que provoca seu nervosismo? Você tem um certo sentimento primeiro? Você visualiza alguma coisa? Você ouve alguma coisa? Você deve entender qual é o gatilho.
Se você está achando difícil identificar o gatilho, imagine que você precisa ensinar outra pessoa sobre o seu comportamento problemático. Você literalmente vai ensinar alguém a ficar nervoso em falar em público. Que imagem única você precisaria para fazer os outros reagirem dessa maneira?
Depois de identificar seu gatilho, anote-o e depois quebre seu estado. Faça isso executando outra

atividade por alguns segundos. Isso ajudará na redefinição do seu cérebro antes de prosseguir para a próxima etapa.
Decida sua resposta ideal
Agora é a hora de identificar a imagem a incorporar em seu subconsciente que substituirá a antiga imagem negativa que você identificou na primeira etapa. A nova imagem positiva ocorrerá em vez da antiga imagem negativa depois disso.
Como exemplo, você pode ter um mau comportamento que o impede de visitar a academia para concluir uma rotina regular de exercícios. Assim, você pode criar uma nova imagem em que se sinta maravilhoso após a sessão de ginástica com aquele burburinho de endorfinas. Obviamente, isso precisa ser uma imagem positiva que evoque emoções fortes dentro de você. Precisa ser realmente poderoso.
A idéia dessa nova imagem é que ela o motivará a realizar a ação desejada. Depois de escolher sua imagem, agora você precisa aumentá-la! Você fará isso tornando a imagem maior, mais clara e mais brilhante. Faça com que seja tão convincente que você possa se divertir com todos os detalhes e que evoque os sentimentos positivos que procura.
A idéia é tornar a sensação muito intensa quando você vê a nova imagem. Continue fazendo a imagem maior e mais brilhante até acertar. Você precisa se sentir no topo do mundo para que seu cérebro esteja convencido de que esse é o melhor caminho a seguir.
Agora quebre seu estado e faça algo completamente diferente por alguns segundos.

Agora Swish!
É aqui que você substitui a imagem ruim original pela nova imagem capacitadora. Imagine a imagem original em sua mente e a torne maior e mais brilhante para poder ver todos os detalhes.
Em seguida, faça uma visualização em tamanho pequeno da sua nova imagem e coloque-a no canto da imagem antiga. Para começar, a nova imagem precisa ser pequena e escura. Agora você precisa agitar. Você precisa mover a nova imagem positiva para longe de você. O que você quer que aconteça é que a nova imagem apareça rapidamente à vista de todos, como se tivesse poder de foguete.
Portanto, faça o swish e a nova imagem voará em sua direção a uma velocidade cada vez maior e mais brilhante. Acenda o foguete em sua imagem antiga e envie-a para longe. Veja a nova imagem em toda a sua glória e torne-a grande e brilhante. Confira todos os detalhes e sinta como é incrível. Este é o seu novo padrão, para aproveitar toda a sua glória.
Divirta-se com esses novos sentimentos por um tempo. Então quebre seu estado novamente.
Incorporando a mudança
Repita o padrão swish mais dez vezes para garantir que você incorpore a nova imagem em seu subconsciente. Certifique-se de quebrar seu estado entre cada sessão. Teste-o pensando em ir à academia (ou qualquer que seja o problema) e tente recriar seu antigo comportamento negativo. Se você fez isso corretamente, será difícil para você.

Usando a PNL para lidar com críticas
Antes de começarmos, é importante que você perceba que existem dois tipos de críticas. O primeiro deles é uma crítica construtiva que o ajudará. Você precisa distinguir isso das críticas negativas ou ruins, onde a pessoa que faz as críticas apenas pretende colocá-lo para baixo.
O mundo está cheio de pessoas que julgarão você. Então, você precisa saber como lidar efetivamente com as críticas negativas, para que seu estado não mude para negativo. As pessoas costumam criticar negativamente porque têm inveja do que você alcançou ou do que alcançou.
Crítica negativa
Críticas negativas ou destrutivas estão à nossa volta o tempo todo. A mídia e os jornais garantem isso. Essas pessoas estão sempre se escondendo atrás do "interesse público" e, se você as responsabilizar por críticas, elas lhe dirão que estão apenas fazendo seu trabalho.
Às vezes, críticas destrutivas são justificadas, mas na maioria das vezes não são. Isso não ocorre apenas na mídia, mas também pode acontecer no seu local de trabalho e socialmente. Você pode enfrentar críticas negativas diretas ou críticas indiretas ou por meio de uma insinuação. Seja qual for o método de entrega, você precisa ficar atento, pois isso pode prejudicá-lo.

Situações de crítica negativa
Devido à sua natureza competitiva, sempre haverá concorrentes nos negócios que vão querer criticar você receber uma tarefa de um cliente e não deles. Concorrentes inescrupulosos estão por toda parte e farão tudo o que puderem para tentar derrubá-lo.
Depois, há o local de trabalho. Alguns de seus "colegas" vão querer criticá-lo negativamente porque você é visto de uma maneira mais favorável do que eles. Talvez você tenha acabado de receber uma nova promoção - você precisará estar atento, pois os críticos estarão alinhados com a boca ruim e o derrubarão.
Nem todos os chefes lidam bem com as críticas e você pode ser injustamente criticado por algo que não era seu
culpa. Muitas empresas gostam de fazer uma "caça às bruxas" quando algo dá errado e precisam encontrar um bode expiatório no qual possam culpar.
Provavelmente, a forma mais difícil de lidar com críticas negativas é quando ocorre em situações sociais. Muitas pessoas têm familiares que os criticam, não importa o que façam. Isso pode ser particularmente desmoralizante.
Em outras situações sociais, os amigos tentam convencê-lo a impressionar os outros - principalmente os membros do sexo oposto.
As críticas de um bom amigo podem realmente ser difíceis de aceitar. Quando você conhece alguém há muito tempo e de repente o critica, pode surpreendê-lo.
Lidar com críticas negativas

O segredo para lidar com críticas negativas deve ser lisonjeado! A maioria das pessoas o critica injustamente porque tem inveja de algo que você tem ou de algo que você fez. Esse pode ser um forte traço de caráter que você tem em situações sociais.
Fique lisonjeado por eles estarem concentrando sua atenção e energia em você e continue seguindo o caminho moral. Continue fazendo o que você faz de melhor e não morde.
Lembre-se de que essa crítica provavelmente é causada por ciúmes; portanto, seja fiel a si mesmo e mantenha sua postura normal.
Se você se deparar com críticas negativas, simplesmente ignore-as como opinião que não está certa. Eles têm direito a suas opiniões, assim como você e quando você descartá-las como imprecisas, seu estado atual permanecerá intacto.
Pense na inadequação do crítico
As pessoas frequentemente pensam em suas próprias inadequações quando criticam negativamente. Apenas os faz sentir-se melhor consigo mesmos, lançando negatividade em relação aos outros. Imagine as inadequações que essas pessoas têm e coloque um sorriso em seu rosto.
Você não pode controlar o que as outras pessoas dizem para você e quando elas dizem. Pode ser uma crítica muito injusta, mas você só precisa optar por não deixar que isso o preocupe. É claro que você pode controlar a maneira como responde às críticas negativas e isso deve ser feito para manter um estado positivo.

Estabelecimento eficaz de metas usando a PNL
Se você quer realmente ter sucesso na vida, precisa definir
metas. Muitas pessoas esperam a véspera de Ano Novo e depois escrevem uma lista do que desejam alcançar no próximo ano. Em fevereiro (às vezes mais cedo), eles terão desistido de seus objetivos.
Apenas escrever uma lista de objetivos nunca funciona bem. Você precisa fazer mais se quiser levar a sério seus objetivos. Você pode usar a PNL na definição de metas e isso lhe dará uma chance muito maior de sucesso.
Fique esperto
A maioria dos profissionais de PNL recomendará o processo de definição de metas SMART. Este acrônimo significa:
· Específico
· Mensurável
· Atingível
· Realista
· Tempo (um período realista está associado)
Você deve usar o processo SMART como ponto de partida para seus objetivos. Você precisa adicionar alguma metodologia de PNL à mistura que torne a coisa toda mais eficaz.
Usar o modelo de PNL significa que você não apenas escreve uma lista de objetivos, mas programa sua mente para ficar totalmente motivado e comprometido com esse objetivo.
Use seu sistema sensorial
Você já deve saber que seu cérebro funciona melhor quando está sujeito a coisas que atraem seu sistema sensorial, como sentimentos, imagens e sons. Quando você usa a meta da PNL

modelo de configuração, você usará seu sistema sensorial, pois seus objetivos serão todos sensoriais específicos.
As palavras são importantes e podem conduzir nossos sistemas sensoriais. Portanto, o método de estabelecimento de metas da PNL descrito aqui garantirá que a linguagem correta, para que nossa fisiologia e neurologia seja usada ao máximo, para nos empurrar para o alcance das metas.
Você notará com o sistema de estabelecimento de metas da PNL que ele concentrará sua atenção no que você vê internamente, bem como no que ouve e sente. Isso também fará com que você se concentre nos recursos internos e externos necessários para atingir seus objetivos.
O modelo de estabelecimento de metas da PNL
Use este modelo de definição de metas para identificar o estado em que você deseja estar e até começar a avançar para esse estado imediatamente:
Use termos positivos para seus objetivos
Escreva uma descrição de sua situação atual e depois outra de como será sua vida quando você atingir seu objetivo. Lembre-se de incluir exatamente onde você está agora e a vida que deseja após a realização do objetivo. Declare o que você realmente deseja positivamente e para onde está indo com isso.
Use termos sensoriais para especificar suas metas
Quando você atingir seu objetivo, o que verá, sentirá e assim por diante? Defina as etapas necessárias para a consecução dos objetivos e assegure-se de envolver os sentidos ao escrever isso, para que seu cérebro seja totalmente incluído. Crio

um plano que divide seu objetivo em partes alcançáveis ​​e certifique-se de que você não ficará sobrecarregado com nada disso.
Torne seus objetivos atraentes
Você deseja que seus objetivos o atinjam, de modo que eles sejam o mais atraentes possível. Escreva que você já alcançou seus objetivos para que, quando os olhar, sentirá que já os alcançou.
Você está no controle total?
Você deve estar no controle de seus objetivos. Você pode começar a trabalhar em seus objetivos imediatamente sem depender de algo ou de outra pessoa? Não busque metas nas quais você dependerá de outra pessoa.
Qual é o contexto do seu objetivo?
Teste todos os seus objetivos para verificar se eles estão alinhados com o quando, onde, como e com quem verificar. Se houver algum problema com qualquer uma dessas verificações, será necessário fazer alguns ajustes para que eles resistam a esse exame.
Quais recursos você precisa?
Para atingir seus objetivos, quais recursos são necessários? Que transições você terá que fazer para alcançá-las?
Alguém conseguiu o mesmo objetivo? Este novo território é para você ou você alcançou objetivos semelhantes no passado? O que está no seu caminho para alcançar esse objetivo agora?
Evidência de Realização
Como exatamente você estará ciente de que alcançou uma meta? Como você saberá quando estiver no estado desejado?

Compreendendo o Meta Model da PNL
John Grinder e Richard Bandler criaram o Meta Model da PNL e é uma ferramenta lingüística publicada pela primeira vez em 1975. É essencialmente uma série de perguntas que permitirão determinar algumas informações de qualidade.
Um dos usos mais importantes do Meta Modelo é descobrir o que as pessoas realmente querem dizer com suas comunicações, e não a sua percepção do que você acredita que elas estão dizendo. Você também pode usar o Meta Model com seus próprios pensamentos para melhorar sua vida e alcançar mais.
A idéia por trás do Meta Model da PNL é que não interagimos diretamente com o mundo, mas usamos nossos órgãos sensoriais para ingerir informações e depois aplicamos três processos de modelagem que são “distorção”, “generalização” e
"Exclusão" para criar um mapa ou representação interna.
Nossos mapas consistem em imagens, sentimentos, sons, cheiros e gostos. Esses mapas existem em nossas mentes e não são verdadeiramente o mundo real. Eles são nossa representação do mundo que vemos internamente. "O mapa não é o território" foi uma frase famosa, cunhada por Alfred Korzybski, que foi o fundador da General Semântica.
Distorções do Meta Modelo
O processo de distorção permite criar, fabricar, manipular e construir informações sensoriais. Com a distorção, você traz informações através dos seus sentidos e depois brinca com elas em sua mente, para criar novos entendimentos, idéias e conceitos.

Exemplos de distorção são diferentes maneiras pelas quais um indivíduo pode pensar no mundo, como espiritualidade, ideologia, filosofia, religião, criação de novas invenções, fantasias sobre um amante, criação de ficção e produção de filmes.
Todas essas coisas existem por causa de nossa capacidade de distorcer nossa realidade. Usando o poder da distorção, é possível criar e brincar com pensamentos diferentes e depois produzir um conjunto de objetivos que determinarão seu futuro.
Generalizações de Meta Modelo
Ao usar o processo de generalização, você pode escolher um elemento específico do seu modelo mundial e usá-lo para fornecer uma representação de uma categoria total de experiência. Quando você era criança, aprendeu que certos objetos têm alças que permitem que sejam segurados nas mãos, abertos, movimentados e manipulados de outras maneiras.
Exemplos disso são um copo com alça, uma bolsa com alça, uma porta com alça. Usando sua imaginação, você pode estender isso a uma chave que age como uma alça e facas e garfos que ajudam a segurar e cortar os alimentos. Você pode ligar e desligar a água usando uma alça conhecida como torneira e sua TV é controlada por um controle remoto que é outra alça.
Quando você usa generalizações, existem vantagens e desvantagens. Como exemplo de uma desvantagem, considere ter uma experiência ruim em compras. Isso não significa

que você terá experiências ruins toda vez que fizer compras, mas generalizações sugerem isso.
Você precisa ter cuidado com o modo de generalização. Em alguns contextos, o uso de certas palavras será bom, enquanto em outros não. Se você generalizar demais, se privará de algumas boas oportunidades.
Exclusões de metadados
Você usará automaticamente o processo de exclusão para fornecer atenção seletiva. Você pode excluir algo consciente ou inconscientemente, mas precisa fazer exclusões, pois não há como processar todas as informações ao seu redor.
É vital que você tome uma decisão sobre o que deseja focar. Ao fazer isso, você excluirá automaticamente as outras possibilidades de informações. Pense em tentar ouvir alguém falar em uma sala cheia de pessoas. Você precisa se concentrar muito no que eles estão dizendo e excluir todas as outras conversas.
As exclusões podem ser muito úteis para você, mas em outros casos, podem limitar suas experiências. Um exemplo clássico disso é onde as pessoas excluem todas as coisas boas que os outros dizem sobre elas e depois se concentram no que não disseram ou fizeram. Isso pode fazer com que você se sinta não amado porque excluiu demais.

Grandes relacionamentos com a PNL
Se você quer esse relacionamento ideal com alguém, pode usar técnicas de PNL para conseguir isso. Para que isso funcione, você precisa seguir os princípios abaixo e ter a motivação necessária para cumpri-lo.
Você realmente acredita que é possível?
Suas crenças devem ser corretas para a PNL ajudá-lo a encontrar o parceiro perfeito. Você deve acreditar que seu parceiro perfeito está lá fora e que você os encontrará. Não há maneira de contornar isso - se você realmente não acredita, nunca terá sucesso. Se você tem incertezas nessa área, precisa usar a PNL para trabalhar com suas crenças.
Depois de ter total crença, você precisa ter o nível certo de motivação para começar. Depois disso, é hora de começar a conhecer as pessoas com as quais você é mais compatível.
Você pode usar os melhores sites de namoro online para encontrar possíveis parceiros. Não deixe de aproveitar todo o processo assim que começar.
Seja claro sobre o que você quer
Quais são as dez principais qualidades que você procura em um parceiro ideal? Faça a si mesmo essa pergunta repetidamente até você ter esses 10 critérios em mente. Escreva tudo e descubra como você reconhecerá cada qualidade usando seus sentidos. Agora é hora de escrever um perfil matador e adicionar essas fotografias de alta qualidade.
Se você encontrar outros bons perfis no site de namoro, use-os como modelo. O objetivo do seu perfil deve ser atrair a pessoa que você está procurando. Não será de

interesse para o resto das pessoas. A quantidade definitivamente não é importante aqui, mas a qualidade certamente é. Se você precisar da ajuda de um amigo íntimo, leve-o a bordo.
Procure proativamente seu parceiro
Certifique-se de dedicar pelo menos uma hora por dia no site de namoro. Certifique-se de saber como todos os recursos funcionam no site e dedique algum tempo a isso. A primeira semana será emocionante, então aproveite. Você receberá mensagens de pessoas interessadas no seu perfil. Se você tiver que dizer "não", faça-o corretamente. Aprenda com os outros.
Se você está enfrentando muitos "não", então acredite que isso está aproximando você desse parceiro ideal. Depois de ter algumas pessoas que parecem interessantes, concentre-se no topo
5. Seu próximo passo será conversar ao telefone quando tiver certeza de que eles atendem aos seus critérios.
Hora de começar a falar
Agende uma consulta para falar ao telefone e trate-a como uma ocasião especial. Quando você está falando, veja se você sente alguma química. Não importa quanto tempo as conversas duram, você precisa se divertir. No final da conversa, você precisa avaliar se deseja um
conversa adicional com eles. Não se apresse em se encontrar.
Após algumas conversas com pessoas diferentes, você experimentará emoções positivas e negativas. Esta montanha-russa pode ensinar muito sobre você e ajudá-lo a ter um bom amigo por perto. Eles podem realmente te elevar e motivar.

Aquela primeira reunião
Escolha um horário durante o dia para sua primeira reunião. Se você é homem e conhece uma mulher, deixe-a escolher o local por razões de segurança. Você quer aproveitar esta reunião e ser você mesmo e relaxado. Não tente falsas impressões.
Esteja atento à química e às interações entre você. Se tudo correr bem e você quiser se encontrar novamente, então seja o primeiro a dizer isso. Após algumas reuniões com pessoas diferentes, você se tornará muito melhor em tudo e será um especialista em reconhecer as qualidades que realmente importam para você.

Conclusão
Este eBook oferece uma excelente base para a Programação Neurolinguística (PNL) e algumas das técnicas mais usadas foram compartilhadas aqui, explicando exatamente o que você precisa fazer para que elas funcionem para você.
A PNL realmente funciona e existem vários estudos de caso disponíveis online que provam isso. É realmente possível que você mude suas crenças limitantes e os comportamentos que atualmente o impedem. Qualquer pessoa pode usar as informações deste e-livro para mudar sua vida drasticamente.
Há muito mais informações sobre a PNL on-line, mas tenha cuidado com a fonte das informações e verifique se elas são credíveis. Existem muitos livros disponíveis para leitura adicional e alguns ótimos cursos.
Então agora acabou com você. Você tem todas as ferramentas necessárias para aplicar a PNL à sua vida neste e-book. Se você persistir com as técnicas e praticá-las até obter os resultados desejados, verá mudanças incríveis.
Boa sorte com o uso da PNL para mudar sua vida.
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