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“Vocé deve cultivar a ideia de que vocé ndo precisa de nada. Diz que precisa de ajuda.
Ajuda pra qué? Vocé tem tudo o que é preciso para a viagem extravagante que é a sua
vida. ”

(Juan Mattus)
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PREFACIO

Este livro n3o tem a intencao de mudar a sua vida, este livro tem

a intencao de fazer vocé mudar a sua vida, mudando o seu foco e
a forma como ja utiliza a sua incrivel e ilimitada capacidade
interna.

Em vocé ha um imensuravel poder de criacdo e imaginacao,
entretanto, talvez n3ao esteja usando as suas capacidades da
forma mais eficiente e congruente aos seus objetivos, pois de
fato, vocé possui tanto poder de criacao que pode criar o seu
fracasso ou o seu sucesso, e tenho certeza que, tem feito ou
tentado fazer o melhor para si, afinal, irda perceber enquanto
pratica as técnicas contidas neste livro, de que ja possui todos os
recursos internos necessarios para realizar qualquer mudanca e
alcancar qualquer objetivo, portanto, prepare-se agora para
definitivamente realizar as mudangas necessarias em sua vida de
uma vez por todas.

Imagine dispor do controle total de seus pensamentos,
sentimentos e comportamentos, imagine possuir a capacidade
de liberar traumas passados, memarias negativas e alterar velhas
crencgas limitantes de uma forma excepcionalmente simples e
rapida, gerar a simplicidade de sentir emocdes prazerosas e
produtivas a qualguer momento do seu dia, e continue a
imaginar nao mais necessitar de qualquer ajuda externa, e
tornar-se seu proprio terapeuta e o seu proprio guia espiritual.

Oras, o que o impede de realizar tudo isso? Espere, antes de criar
alguma desculpa para esta pergunta, imagine novamente todas
as capacidades acima, relei-as e sinta-as em sua plenitude, e




perceba que vocé ja possui tais capacidades e pode cria-las
agora, portanto, convido vocé a descobrir o seu incrivel
potencial, que a partir de hoje se tornard completamente
acessivel aplicando as técnicas deste livro, e reconhecer de uma
vez por todas que o unico responsavel pela sua vida, a Unica
pessoa que realmente pode fazer mudancas significativas e
profundas:

E VOCE... SO VOCE PODE FAZER ISSO. E SE VOCE CHEGOU A
ESTE LIVRO, VOCE JA ESTA PRONTO PARA MUDAR
COMPLETAMENTE A SUA VIDA A PARTIR DE HOJE.




CoOMO APROVEITAR AO
MAXIMO ESTE LIVRO

Vocé estd em posse de um livro pratico, repleto de técnicas

simples e incrivelmente poderosas, respire fundo e se permita ir
além da teoria, aplique as técnicas no seu dia a dia e a qualquer
momento e/ou situacdo, vocé ndo precisa mudar de emprego,
vocé nao precisa mudar de ambiente, a verdadeira mudanca
ocorre internamente, respire fundo novamente e prove a Ssi
mesmo a incrivel eficacia das técnicas contidas neste livro.

N3ao ha necessidade de seguir pagina por pagina, brinque e se
divirta ao maximo, abra uma pagina qualquer e experimente a
técnica durante trés dias, e ao perceber os incriveis resultados,
permaneca aplicando a técnica até a mesma se tornar um habito
em sua vida, e siga adiante aplicando outra técnica.

RECOMENDACOES INICIAIS

As técnicas contidas neste livro embora sejam extremamente
simples, requerem certos elementos importantes para sua maior
efetividade e rapidez nos resultados, com isso, antes de iniciar
uma técnica, atente-se a essas recomendacdes abaixo:

e Encontre um local tranquilo e seguro, onde nao sera perturbado;

e Faca algumas respiracdes profundas antes de iniciar, desta forma
vocé estard relaxando seu corpo e mente;

e Esteja por completo;

e Na3o leve tao a sério, se divirta no processo, como disse Socrates:
“Seja um homem sério, brinque. ”

e Aplique constantemente as técnicas no seu dia a dia.




A SIMPLICIDADE

Voce ira perceber naturalmente a simplicidade das técnicas

descritas neste livro, no entanto, posso dizer com total
seguranca que a simplicidade no processo da mudanca se tornou
umas das minhas bases fundamentais em terapia e
desenvolvimento, e comprovei logo no inicio dos atendimentos
em meu consultério particular, a incrivel eficacia em utilizar a
simplicidade como ingrediente unido ao processo de cura e
transformacao pessoal.

Conheca minha primeira paciente, uma senhora muito ocupada
e agitada, devido a um comportamento descrito pela mesma
como auto sabotagem, passou por todas as terapias
convencionais durante trinta anos em busca de uma mudanca
interna profunda, e nao obteve nenhum resultado satisfatorio
em suas tentativas, com isso, talvez em sua ultima investida,
como a mesma se referiu, buscou algo fora do padrao, e por isso
foi em dire¢ao ao meu consultorio, e logo de inicio me informou
que possuia apenas vinte minutos para aquela sessao,
conversamos um pouco e sem delongas ja que o tempo estava
curto, auxiliei a mesma para a técnica ““super autoestima’ (pag.
72). O processo se completou em menos de dois minutos e logo
em seguida a paciente foi embora a pressas, e naguele momento
admito que ndo estava reconhecendo a eficiéncia daquela
sessao, devido a extrema simplicidade do processo e o tempo
extremamente curto.

A surpresa aconteceu uma semana depois em que ela retornara
em meu consultério agradecendo a semana maravilhosa que




vivenciou, e da alegria crescente e constante em seus dias, outro
ponto importante a mencionar é o fato que estava
extremamente agradecida por possuir o sentimento de que ela
mesma foi o agente de sua prépria mudanca, e
consequentemente, sentindo-se mais segura e confiante para
realizar mudancas em outras areas de sua vida.

Espero que este breve caso, lhe de a motivacao adequada para
seguir em frente com as praticas didrias, afinal, vocé nao precisa
esperar dias ou meses para realizar as mudancgas internas, neste
momento vocé ja dispde de todas as capacidades necessdrias
para realiza-las, o momento € AGORA.




CONSCIENTE VS
SUBCONSCIENTE

Embora possuimos uma mente, ela possui duas partes

completamente distintas, filésofos, neurocientistas, psicdlogos e
psiquiatrias estabeleceram diversos nomes para ambas as partes,
dentre destas denominacbes, a mais popular € a mente
consciente e a mente subconsciente, ao dizer mente consciente
define-se a parte racional e analitica, e a mente subconsciente, a
parte criativa onde localiza-se todas as suas experiéncias desde o
inicio de sua vida, o subconsciente n3do diferencia o real do
imaginario, e diferente da mente consciente nao se limita a
razao, por isso, se vocé acreditar profundamente em algo por
mais estranho que possa ser, assim sera sua realidade, desta
forma, podemos concluir que a mente subconsciente nao difere
de bem e mal, ou certo e errado, e sim, reage apenas a natureza
de seus proprios pensamentos e crencgas, gerados através da sua
mente consciente, tudo que |he aconteceu ou acontece neste
momento deve-se ao fato de pensamentos gravados na mente
subconsciente e crencas criadas através de suas experiéncias. O
que faz deste livro especial? As técnicas deste livro sao
formuladas e estruturadas para ir diretamente a cerne da
guestao, isto &, dentro da sua parte subconsciente e devido a
este processo as técnicas se tornam simplificadas e
extremamente poderosas, e para simplificar ainda mais e criar
uma abertura de divertimento e leveza enquanto aplica as
técnicas em seu dia a dia, apresento o subconsciente como a
sua:




CRIANCA INTERIOR

Todos nés pOsSsSUimos uma crianga no nosso interior, uma

crianga que quer ser ouvida, quer ser sentida e caso vocé nao o
faca, ela arranjara um meio de vocé nota-la, e nem sempre este
meio € um caminho positivo e eficiente, falar da crianca interior
é falar do passado, do presente e do futuro, é criar um vinculo
com a nossa parte incrivelmente poderosa capaz de realizar
mudancas profundas em um piscar de olhos.

J4 aconteceu com vocé de tentar mudar algo internamente e nao
obter éxito? De querer tanto mudar algo, entretanto, este algo
naguele momento pareceu ser mais forte? Todas as técnicas e
processos presentes neste livro tem a intencao de gerar a
comunicacao direta com a sua crianga interior, e isso significa
gue vocé ira simplificar e acelerar completamente o processo da
mudanca interna a partir de hoje. A nossa criang¢a interior é
incrivelmente criativa e ilimitada, e com isso, podemos criar
mudancas incriveis e/ou alcancar qualquer objetivo de uma
forma muito mais tranquila e segura. Ha uma frase que diz: “’Se
algo ndo esta funcionando, faca qualquer outra coisa,
simplesmente faca”. Com isso, permita-se agora a liberar seu
verdadeiro poder interno, a sua criancga interior.
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O PODER DO SORRISO

“ Ser feliz sem motivo é a mais auténtica forma de felicidade. ”’ (Carlos
Drummond de Andrade)

Provavelmente ja tenha escutado que rir € o melhor remédio, e

esta afirmacao € um fato comprovado cientificamente, o sorriso
faz muito bem para a saude tanto fisica quanto emocional,
experimente o seguinte exercicio, coloque um sorriso bem
grande em seu rosto e relembre um momento ruim da sua vida,
ou diga para si mesmo algo negativo, aposto que nao aparentou
tdo ruim assim, nao € mesmo?

Quem sorri estimula o cérebro a liberar endorfina e serotonina,
substancias das quais sdao responsaveis pela sensacao de prazer e
felicidade, essas substancias proporcionam uma sensacao de
leveza e bem-estar, além de ativarem o sistema imunoldgico.

Experimente sorrir sem motivo nenhum durante o seu dia a dia,
pois desta forma, vocé estara informando a sua crianga interior
que gosta de sorrir e da sensa¢ao que o sorriso desperta, e com
isso estara produzindo novos habitos positivos e experiéncias
futuras mais prazerosas.

Vamos a técnica?



https://pensador.uol.com.br/autor/carlos_drummond_de_andrade/
https://pensador.uol.com.br/autor/carlos_drummond_de_andrade/

O PODER DO SORRISO

e Ao acordar e ainda deitado em sua cama coloque um
grande sorriso em seu rosto, e simplesmente permaneca
com este sorriso durante 2 minutos;

e Ao tomar banho sorria sem motivo nenhum e permaneca
com o sorriso em seu rosto até o final, talvez vocé perceba
que se perdeu em pensamentos e o sorriso ja ndo estd mais
presente, ndo ha problema nenhum, simplesmente sorria
novamente, lembre-se de se divertir enquanto aplica as
técnicas deste livro;

e Em frente ao espelho, coloque um sorriso em seu rosto e
permaneca por 2 minutos olhando em seus olhos, néo
julgue ou critique, simplesmente permanecga sorrindo diante
ao espelho.

e A noite ao deitar, sorria durante 2 minutos.

e Nota Importante: Enquanto sorrir, sinta as sensacoes que o
sorriso desperta, aproveite totalmente a experiéncia, o
sentir amplia a comunicag¢éo com a sua crianga interna,

consequentemente, ampliando os resultados.

IOGA DO RISO

A loga do Risoé uma forma de ioga executada provocando o riso,
enguanto ri constantemente cria-se um habito que pode ser adquirido e
usado no dia a dia para uma postura mais positiva. Foi criada pelo
Médico Dr. Kataria na India e combina riso incondicional com respirac3o e
ioga, resultando em variados beneficios a nivel fisico e mental.

A loga do Riso é baseada no fato cientifico de que o cérebro nao
distingue o riso falso do riso real, podendo tirar os mesmos beneficios
fisicos e psicoldgicos.



https://pt.wikipedia.org/wiki/Ioga
https://pt.wikipedia.org/wiki/Riso
https://pt.wikipedia.org/w/index.php?title=Dr._Kataria&action=edit&redlink=1
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CiRCULO POSITIVO

“ As vezes uma ou duas palavras amdveis sdo suficientes para ajudar
alguém a desabrochar como uma flor. ”’ (Thich Nhat Hanh)

0) pensamento positivo e as lembrancas prazerosas exercem a

capacidade de gerar alteracdes significativas em todos os
contextos de nossa vida, tanto a nivel fisico como a nivel mental.
A sua harmonia interna deve-se aos pensamentos e lembrancas
gue permanecem constantes em seu momento presente, caso
esteja preso em lembrancas negativas, produzira desta forma
mais desses sentimentos em seu futuro, pois ao que vocé resiste,
persiste. Entretanto, o contrario também é real, faca o seguinte
exercicio, feche seus olhos, faca algumas respiracdes profundas e
relembre um momento alegre em que tenha vivenciado no
passado, volte completamente para aquele momento, esteja
novamente 13, veja o que viu, sinta o que sentiu e escute o que
escutou naquele momento.

Aposto que com essa experiéncia sentiu exatamente as mesmas
emocoOes, e desta forma alterou instantaneamente seu estado
interno, e isso se deve ao fato que a nossa criancga interior nao
diferencia o real do imaginario, mesmo que sejam apenas
lembrancas, as sensacOes geradas sdao reais, e desta forma,
podemos aproveitar desta incrivel capacidade natural, para




direcionar nossa mente e gerar sensacbes prazerosas e
constantes em nossa vida.

A técnica do circulo positivo foca nossa criancga interior a criar
mais experiéncias prazerosas e benéficas, estabelecendo desta
forma, uma vida repleta de recursos e qualidades internas.

CIRCULO POSITIVO

e Em sua casa desenhe circulos coloridos nas paredes dos
comodos que vocé costuma frequentar;

e (Categorize os circulos por cor, Ex: Azul — Alegria, Verde —
Motiva¢cdo, Amarelo — Amor e assim por diante;

e Sempre que vocé olhar para o circulo e a cor
correspondente, feche seus olhos, respire fundo e relembre
uma memdaria que contenha a categoria da cor. Por
exemplo, suponha que o circulo azul signifique alegria,
neste caso, relembre uma experiéncia alegre de sua vida,
ou crie uma experiéncia que vocé a defina como alegre;

e FEnquanto relembra a experiéncia sinta-a em sua plenitude,
isto é, veja o que viu naquele momento, escute o que
escutou e sinta as mesmas emogdes que sentiu;

e Aplicando esta técnica constantemente ao observar os
circulos, ird automatizar o processo interno, gerando uma
sensag¢do prazerosa apenas com o fato de olhar para o
circulo.
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ESPELHO, ESPELHO MEU

4

0 verdadeiro amor nunca se desgasta. Quanto mais se da mais se tem. ’
(Antoine de Saint-Exupéry)

Quando foi a ultima vez que se elogiou? Quando foi a ultima vez

gue disse algo positivo a si mesmo? O poder da autossugestao
positiva é incrivelmente transformador, as palavras que vocé diz
a si mesmo, influéncia profundamente o seu comportamento e
as suas acoes, suponha neste momento que vocé detém a
escolha de dizer todos os dias a uma crianca o quanto ela é feia,
ou o quanto ela é bonita, qual das duas opc¢des ira criar uma
crianca feliz e realizada? Quando a comunica¢dao direta com
nossa crianga interior sucede de uma forma positiva e profunda,
o resultado é a transformacao profunda em todos os niveis, e
para isso, simplesmente deve-se olhar para a criancga interna com
profundo amor e carinho, e a permitir que se expresse
livremente, ela mais do que ninguém necessita da sua atencao.

Com a técnica espelho, espelho meu, vocé ira dispor da
capacidade de gerar transformacdes incriveis para a sua vida,
elevando suas qualidades internas e rompendo suas crencas
limitantes, apenas conversando e ouvindo o que a sua crianca
interior tem a lhe dizer.




ESPELHO, ESPELHO MEU

Em frente ao espelho feche os olhos e faca algumas
respiragoes profundas;

Em sequida abra os olhos e diga algo positivo a si mesmo
enquanto se concentra em seus olhos, nédo desvie o olhar
durante este processo, observe suas reacbes logo em
sequida, o que sente? O que ouve? O que vé?

Ndéo critique e ndo julgue a sua experiéncia, lembre-se que
vocé estd se comunicando com a sua crianga interior;

Caso receba uma sensagdo/resposta negativa, pergunte a si
mesmo o que precisa ser feito para mudar a situag¢do, e
permanega em silencio até receber outra resposta
satisfatoria. Permanega nesta etapa até se sentir satisfeito
com o resultado final, ou seja, que ambos os lados (crian¢a
e vocé) estejam contentes e em acordo.




“ A SUA ESTRADA E
SOMENTE SUA. OUTROS
PODEM ACOMPANHO-LO,
MAS NINGUEM PODE
ANDAR POR VOCE.”

(Rumi)
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Foco posITIVO

““Quem sabe concentrar-se numa coisa e insistir nela como unico objetivo,
obtém, ao fim e a cabo, a capacidade de fazer qualquer coisa. ”’(Mahatma
Gandhi)

Para onde esta direcionando o seu foco? Compreenda que o

rumo dos seus pensamentos resultara em seus sentimentos, e
que desta forma repercutira em suas agoes, e por fim, em seus
resultados. Assim sendo, a direcao do seu foco deve ser feita de
maneira consciente e positiva, pois desta forma determinara o
guao rapido alcancara os seus obijetivos.

Quando o foco procede na direcdao correta, ou seja, de modo
positivo, amplia-se desta forma, a liberacao de recursos internos
poderosos para auxilia-lo ao resultado esperado, entretanto, o
contrario também é verdadeiro, se focar no que ndao quer
também estara gerando mais deste resultado no futuro.

Mas afinal, o que é focar de uma maneira positiva? Pare por um
momento e perceba internamente o que fala a si mesmo em
relacao a um objetivo importante, no que vocé realmente quer?
Tenha como exemplo uma pessoa que busca emagrecer, e com
esse objetivo diz a si mesma: “ndo quero mais ser gorda, ndo vou
mais comer, ndo vou comer mais doces”. Note que esta pessoa
esta focando a sua mente no que nao quer, e com isso, gerando
mais daquilo que ndo deseja, seria este o seu caso? E o motivo
de sua ma sorte? A criancga interior ndao compreende o “nao”, e,




com efeito, aceitara o que foi dito antes, sem questionar se sera
benéfico ou nao.

Agora enquanto |é estas palavras ndao pense em um macaco
amarelo.... Estou falando sério, ndo pense em um macaco
amarelo, porque ainda permanece pensando no macaco
amarelo? Perceba que para vocé compreender a frase vocé
visualiza o que esta sendo dito, portanto, quando se diz “nao
guero mais ser gorda’” estd comunicando a crianca interior a
seguinte frase: “quero ser mais gorda’’, e consequentemente
passando a comer mais, pois, Nossos pensamentos geram nossos
resultados. E de suma importancia verificar se seus objetivos
estdo direcionados para o que vocé realmente quer, este
processo é a diferenca que faz a diferenca para o sucesso.

Utilize as linhas abaixo para escrever cinco ou mais metas da sua
vida, atente-se em formar metas direcionadas positivamente,
isto é, para o que vocé realmente quer. Como por exemplo: Nao
quero ser triste, para: QUERO SER FELIZ. E a partir de hoje,
escreva suas metas na forma positiva e deixe-as a vista, quanto
mais escrever ou dizer a si mesmo suas metas de maneira
positiva, mais forte e atraente elas se tornaram, e lembre-se,
compreender e aplicar o foco positivo em seus objetivos é o
caminho direto para o seu sucesso.




10.

11.

12.

13.

14.

15.
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AGUA MEDICINAL

““Curiosidade, entusiasmo e paix@o pela vida, sGo aspectos normais da
saude perfeita. ”” (Deepak Chopra)

J4 estd mais gue comprovado os beneficios adquiridos ao beber

agua, entretanto, a quantidade adequada varia para cada pessoa
devido aos diversos fatores que alteram a necessidade de uma
guantidade maior ou menor de agua, como por exemplo, o clima
mais guente e a pratica de exercicios fisicos constantes, elevam a
necessidade de uma maior ingestao de liquido em seu corpo.

Creio que a melhor orientacdao para o quanto se deve ingerir de
agua, seja simplesmente aprender e desenvolver a capacidade
de escutar o seu corpo, isto €, aprender quais 0s sinais que seu
corpo transmite quando esta necessitando se hidratar. Persiste
uma regra que o corpo necessita de dois a trés litros de agua por
dia, contudo, esta regra nao consiste em evidencias cientificas,
portanto, ouca seu corpo, sinta-o plenamente, confie em si
mesmo e na sabedoria da sua crianca interior.

A lista de beneficios ao beber agua inclui: controle de calorias,
regularizacdao do intestino, manutencao e equilibrio dos fluidos
corporais e muito mais.

Com todos esses beneficios ao beber agua, igualmente, podemos
utilizar este habito tao saudavel para curar e fortalecer todos os




nossos musculos e érgaos internos, utilizando o incrivel poder da
visualizagao.

AGUA MEDICINAL

e Com o copo em mdos, feche seus os olhos e respire
profundamente por trés vezes;

e Ainda com os olhos fechados, diga a si mesmo: Esta dgua
que irei beber conduzird o fortalecimento de todos os meus
orgaos e musculos internos, me tornando cada vez mais
forte e mais sauddvel;

e /magine uma cor azul ou de sua preferéncia na dgua, esta
cor é uma cor curativa e fortificante;

e Beba a dgua com os olhos fechados, e a sinta percorrendo
todo o seu corpo, visualize a cor preenchendo seu corpo da
cabeca aos pés, esteja alerta as sensacoes e pensamentos
que ocorrem neste momento, sinta a dgua relaxando e
revigorando seu corpo;

e Quanto mais aplicar esta técnica de visualizagéo junto as
sensacgodes de relaxamento e rejuvenescimento, mais ela se
tornard automadtica, lhe trazendo uma incrivel sensa¢do de
prazer sempre quando beber dgua.




6

SONO RESTAURADOR

““Se a tranquilidade da dgua permite refletir as coisas, o que ndo poderad a
tranquilidade do espirito? ”’ (Chuang Tzu)

Dormir com gualidade & uma necessidade basica para nossa

saude fisica e mental, e vai muito mais além do que vocé possa
imaginar, durante o sono, 0 seu corpo ocupa-se em regenerar e
recuperar a energia perdida durante o dia, e consequentemente
mantém a sua saude fisica e mental em equilibrio. Em criancas e
adolescentes, o sono também ajuda no desenvolvimento
corporal, portanto, um boa noite de sono fornece mais que
energia fisica, como por exemplo, a atenuacao do estresse e a
ampliacao do bem-estar em geral.

Assim sendo, como fazer para que tenha sempre uma noite de
sono restauradora?

Esta técnica requer pratica e constancia, portanto, quanto mais a
praticar mais breve entrara em um sono fisiolégico, é importante
estar por completo na hora da aplicacao, proporcionando desta
maneira o relaxamento completo do seu corpo, e criando desta
forma, o contexto adequado para uma noite de sono
restauradora.



https://pensador.uol.com.br/autor/chuang_tzu/

SONO RESTAURADOR

e Ao deitar, feche seus olhos e faca algumas respiragoes
profundas;

e Imagine a cor azul (ou uma cor de sua preferéncia que
forneca a sensacgdo de tranquilidade) entrando em sua
cabeca lentamente, e, enquanto visualiza diga a si mesmo,
de forma lenta e pausada: Estou com sono, um profundo
sono;

e (Continue permitindo que a cor azul preencha toda a sua
cabeca, indo para o pescoco, ombros, peito e assim por
diante, preenchendo todos os musculos;

e Em cada musculo diga a si mesmo: Estou com sono, um
profundo sono, de forma lenta e pausada;

e Talvez antes mesmo de chegar aos pés jd esteja em um
sono profundo, de maneira oposta, permaneca com a
visualizagéo da cor azul ou a cor escolhida preenchendo o
seu corpo.

TECNICA 4-7-8

Estd técnica foi criada pelo Dr. Andrew Weil, doutorado pela Harvard Medical School,
trata-se de uma técnica completamente natural, e com uma sdlida base cientifica. Ela
consiste em focalizar sua mente em apenas uma unica direcdo através da sua
respiragcdo, gerando um relaxamento profundo em poucos minutos.

Conclua 10 ciclos (respiracdo completa) dos passos abaixo:

1.Expire pela boca completamente, deixando todo o ar sair rapidamente com um som
de: “ooosshh. ”

2.Feche a boca e inspire pelo nariz contando até o nimero 4;

3.Pare a sua respiracao e mantenha o ar nos pulmd&es contando mentalmente até o
numero 7;

4.Expire completamente pela boca contando até o numero 8;




“ QUEM TENTA AJUDAR
UMA BORBOLETA A SAIR DO
CASULO, A MATA. HA
CERTAS COISAS QUE NAO
PODEM SER AJUDADAS, TEM
QUE ACONTECER DE
DENTRO PARA FORA.”

(Rubens Alves)

—_—
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ESCRITA CRIATIVA

“Uma vez feita a escolha é preciso sequir adiante e confiar no seu proprio
coragdo. ” (Paulo Coelho)

A harmonia e o equilibrio que vocé vai alcancar ao estabelecer a

comunicacao com sua parte mais profunda e ilimitada, ou seja,
sua crianca interna, resultara em uma incrivel sensacao de
liberdade e paz interior, e isso se deve ao fato que vocé ja é
capaz de realizar qualquer mudanca neste momento, pois ja
dispOde das ferramentas internas necessarias para tal fim,
bastando apenas acessa-las e coloca-las em equilibrio junto aos
seus objetivos.

As técnicas inclusas neste livro o conecta com sua crianga
interior de uma forma simples e eficiente, liberando o poder
surpreendente da sua imaginacao e da sua criatividade, por
conseguinte proporcionando solug¢des incriveis e rapidas para
qualquer situacdao em sua vida.

A técnica “Escrita Criativa”, proporciona a crianga interna o ato
de se expressar através da criatividade e da imaginacao, duas de
suas capacidades extraordindrias, e desse modo, ndao se
surpreenda caso tenha vislumbrado a solucdo no meio de suas
palavras.

Lembre-se de permanecer relaxado e se divertindo com a
aplicagdo da técnica, o relaxamento e a sensacdao de




divertimento, amplifica a comunicacdo com a crianca interior

consequentemente tornando a pratica mais intensa e eficiente.

ESCRITA CRIATIVA

Tenha em suas mdos uma folha de papel em branco e uma
caneta;

Feche os olhos e faca algumas respiracoes profundas;
Ainda com os olhos fechados, faca a si mesmo uma
pergunta de forma clara e positiva (verifique como fazer
perguntas poderosas na técnica foco positivo da pag.20 e
poder das perguntas, pdg. 30), seja o mais claro e objetivo
possivel e se concentre em apenas uma questéo por vez;
Ao concluir a pergunta, abra seus olhos e simplesmente
comece a escrever no papel enquanto mantém sua
concentragdo na pergunta interna, nGo se preocupe em o
que escrever, ou se estd sequindo uma linha Iogica, apenas
permanecga escrevendo no papel tudo que for surgindo em
sua mente;

Continue escrevendo durante cinco minutos, ao final, feche
seus olhos e faca algumas respiracées profundas, em
seguida abra seus olhos e leia suas anotacgoes.
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O Poder das Perguntas

““Devemos julgar um homem mais pelas suas perguntas que pelas
respostas. ”(Voltaire)

Estou realmente feliz neste relacionamento? O gue posso fazer

para melhorar? Como posso fazer para tornar meu trabalho mais
eficiente e prazeroso? O gue me proponho a fazer para
contribuir com minha paz interior? Como posso fazer mais
dinheiro?

J& imaginou possuir a capacidade de alterar seus
comportamentos e gerar sensagd0es prazerosas através das
perguntas? Vocé ja é capaz de fazer isso, alias, ja o faz a cada
instante, perguntas eficientes geram resultados eficientes e para
tais perguntas de qualidade, Anthony Robbins, um incrivel
treinador de PNL as denominou de perguntas fortalecedoras,
pois elas n3ao so definem agbes e comportamentos, como
também geram sensacdes prazerosas e benéficas.

Lembre-se de algum momento que se comportou de maneira
ineficaz ou inadequada, e tente recordar qual foi a pergunta
inicial que gerou esta acao, ao recordar da pergunta geradora do
comportamento, pergunte a si mesmo, qual pergunta teria
conduzido uma acgao satisfatoria naguele momento.

A partir de hoje cultive o habito de formar perguntas internas
que direcionam a sua mente para solucdes e sensacoes




prazerosas, e lembre-se, que o resultado final terd a mesma
qualidade da pergunta inicial.

Utilize as perguntas abaixo para direcionar a sua mente e suas
acoes, para o que é realmente importante em sua vida, respire
profundamente antes de respondé-las e tome o tempo que for
necessario, ao concluir, crie o habito de reler as perguntas e
respostas diariamente, desta forma, fortalecendo e direcionando
sua mente para os seus objetivos.

Em que sou grato em minha vida agora?

Como posso fazer desse dia incrivel?




O que gosto tanto de fazer, que até pagaria por isso?




PERGUNTAS TERAPEUTICAS

Suponha que acabara de ser demitido e logo quando tomou
conhecimento dessa informacao automaticamente disse a si
mesmo, - Isso ndao pode ser verdade, nao acredito que fui
demitido, como vou pagar minhas dividas sem emprego. E facil
perceber que tal comunicagdo interna nao resultara em
nenhuma ac¢ao positiva, e possivelmente ira gerar diversas culpas
internas para justificar a demissdao, entretanto, suponha
novamente que ao tomar conhecimento da demissao, este nosso
exemplo, seguiu outro caminho, respirou profundamente, e
disse a si mesmo, - Ok, fui demitido, o que posso fazer agora
para melhorar esta situacao? Ou, como posso aproveitar esta
situacdo e aprender com ela? Claramente, este novo
direcionamento abrird novas portas para um novo emprego ou
talvez uma desejada viagem restauradora.

Certas ocasidoes nos colocam para baixo, e desta maneira
teimamos por alguns minutos ou horas em permanecer em
recursos negativos, porém como ja dito anteriormente, é




possivel alterar tais recursos de forma rapida e simples, através
das perguntas internas. Em uma situacdao de baixo recurso,
experimente fazer algumas das perguntas destacadas abaixo, e
perceba a facilidade que sua mente se direciona para incriveis
realizacdes, ressalto mais uma vez, a escolha é sempre sua.

e O que eu realmente quero?

e Como posso aprender com esta situa¢do?

e O que mais isso pode significar?

e Como posso aproveitar isso?

e Como posso fazer isso melhor?

e Qual o proximo passo? O que exatamente devo fazer
agora?

e O que ainda estd faltando para ficar como eu quero?
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PAZ A CADA PASSO

“Ndo existe um caminho para a paz, a paz é o caminho. ”’ (Mahatma
Ghandi)

Vocé é um ser humano, repleto de vida e abundancias internas,

agui e agora vocé possui a maior rigueza do mundo que é a
VIDA, entretanto, muitos negligenciam esta verdade e em razao
disso, procedem de maneira automatica e padronizada.
Acreditar que a felicidade esta nos acontecimentos externos,
como mudar sua profissdo, uma nova casa, um novo carro,
mudar de cidade, ou qualquer outra ideia externa, nao so lhe
afasta do seu verdadeiro potencial, como cria a falsa ideia de
felicidade e realizagao.

N3ao estou dizendo que vocé precisa permanecer em um trabalho
gue nao suporta ou morar em um local desagradavel, o que
exatamente me refiro é que quando vocé compreender que a
verdadeira mudanga ocorre internamente, a mudancga externa
ocorrera em concordancia com a mudanga interna.

Esta técnica baseia-se em simplesmente em estar e aceitar o
momento presente, rompendo o padrao mental negativo e
direcionando sua mente para o aqui e agora, dissolvendo a
rigidez fisica e mental para a paz e tranquilidade do momento
presente.




PAZ A CADA PASSO

Em um local tranquilo, feche seus os olhos e faca algumas
respiracdes profundas;

Com os olhos fechados, direcione toda a sua aten¢do aos
seus pés, sinta-os plenamente;

Diga a si mesmo e com convicg@o: A cada passo sentirei paz
e tranquilidade;

Abra os olhos e mantenha a concentragéo nas sensagoes
em seus pés, o contato com a sola do pé no chdo, e a
temperatura;

Ndéo se preocupe caso perca a concentracdo, simplesmente
sorria e retorne com a prdtica. Lembre-se, divirta-se com o
processo;

Intensifique a sugestdo dizendo a si mesmo com convic¢do:
a cada passo sinto paz e tranquilidade;

Amplie as sensa¢des de paz e tranquilidade para outras
partes do seu corpo enquanto caminha;

Permanecga neste processo até as sensagdes agraddveis
preencherem completamente seu corpo;

Quanto mais utilizar o caminhar de forma consciente junto
a uma autossugestdo de paz e tranquilidade, ndo se
surpreenda ao perceber que criou o habito prazeroso de
efetuar longas caminhadas todos os dias.




“ IMAGINE UMA NOVA
HISTORIA PARA SUA VIDA E
ACREDITE NELA.”

(Paulo Coelho)

—_—
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O PODER DA FISIOLOGIA

““0 unico poder que vocé tem é o poder de suas decisées. Use-o a vontade.
”” (Paulo Coelho)

Os seus gestos, 0os seus comportamentos, a direcdo dos seus

olhos, a forma como vocé se senta, a direcao das suas pernas e
muito mais, diz muito a seu respeito e nao apenas isso, também
define seus sentimentos e comportamentos futuros.

Faca o seguinte teste, deixe sua costa ereta e coloque um sorriso
em seu rosto, permaneca nesta postura por apenas dois
minutos. Feito isso, como se sente agora? Bem n3o é mesmo? E
de conhecimento geral que mente e corpo estao conectados, e
gue alterando os pensamentos alteram-se os estados mentais,
entretanto, o contrario também é verdadeiro, quando alteramos
nossa  fisiologia, isto €, nossa postura corporal,
consequentemente modificamos nossos sentimentos, afinal,
como se sentiu ao alinhar sua coluna e ao sorrir? Perceba que
guando estamos tristes também adotamos certa posicao,
geralmente tendemos a curvar a coluna, pender os ombros,
abaixar os cantos do labio e inclinar as sobrancelhas em um
formato de V invertido, e desta forma cria-se a identificacao ao
sentimento de tristeza, e certamente, quando estamos felizes
também temos a fisiologia adequada para expressar tal
sentimento, e com isso me pergunto, qual é a sua fisiologia para
expressar felicidade?




A pesquisadora social e psicéloga de Harvard Amy Cuddy, por
um longo periodo observou diversas posturas, e concluiu que
certas posicoes adotadas, geram sentimentos de poder e
confianca, para tais posicdes a psicologa as definiu como
posicoes de poder, e observou também que bastava permanecer
por apenas dois minutos nas posicdes de poder para gerar
significativamente uma mudanca no estado mental, abaixo as
descrevo, portanto, aplique-as, ndao acredite meramente nessas
palavras, faca o teste.

Convido vocé a partir de hoje perceber conscientemente qual a
sua fisiologia para determinada emocao, e as anote
detalhadamente, desta forma podera adotar a fisiologia mais
adequada para cada momento, e consequentemente recursos
internos mais apropriados.

Descreva abaixo qual a posicdo que vocé adota quando estad:

ALEGRE:

MOTIVADO:

RELAXADO:




CONFIANTE:

NEUTRO:

POSITIVO:

ENERGICO:

CRIATIVO:

ABERTO:

POSICOES DE PODER




Levante seus bragos e endireite suas costas;

Olhe para o centro;

Mantenha essa posi¢cao por dois minutos;

Esta posicao produz uma sensac¢ao de confianga e
reconhecimento pessoal.

Mantenha as costas ereta;

Permanega com os bragos e as pernas semiabertas;
Olhe para o centro;

Mantenha essa posicao por dois minutos;

Essa posicao ira criar uma sensacao de abertura na sua
vida.




e Mantenha as costas ereta;

e Coloque ambos os bracos na cintura;

e Olhe para o centro;

e Mantenha essa posi¢cao por dois minutos;

e Esta posicdo produz a sensac¢ao de confianga e
empoderamento.

e Sorria
e Sorrir é o melhor remédio.

DICAS ESSENCIAIS




v' Manter as costas ereta gera-se uma sensac¢do de confianga
e uma mente mais positiva. Portanto, crie o habito de
permanecer nesta posicao.

v' Ao adotar uma postura negativa, sorria e simplesmente
adote uma posicao positiva.

v Anote as suas posi¢des superiores que geram sensacdes de
confianca e bem-estar.

v’ Lembre-se de se divertir no processo.

v Manter o olhar no centro ao andar, gera uma sensacdo de
tranquilidade e confianca.

v' Quanto mais praticar uma posicdo conscientemente mais
rapida ela se tornara um habito natural.

v/ Quando possivel imite os animais ou as criancas, tenho
certeza que ira se divertir e aprender muito a respeito do
seu corpo com esta brincadeira.

v’ Pratique exercicios fisicos constantemente.

v Alongue-se.
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AMPLIANDO SEUS
SENTIDOS

“Cada vez que vocé faz uma opgdo estd transformando sua esséncia em
alguma coisa um pouco diferente do que era antes. ”’ (C.S. Lewis)

7

E através de nossos cincos sentidos gue experienciamos a

realidade, e geralmente temos um ou dois sentidos que
favorecemos, isto é, usamos com uma maior frequéncia, algumas
pessoas sao mais visuais, gostam de ver as coisas, outras sao
mais auditivas, preferem ouvir os sons, e outras sao mais
sensitivas, preferem sentir ao seu redor. Considere o exemplo a
seguir com estes trés tipos de pessoas a0 comprar um novo
carro, Joaquim faz mais uso do seu sentido visual, neste caso, sua
decisdao sera feita com base nos detalhes e design do carro,
entretanto, Marcelo faz mais uso do sistema auditivo, com isso, a
sua base de escolha esta no som extravagante do motor ou do
minimo ruido que o mesmo faz, e por fim, a Bruna favorece seu
sistema cinestésico (sensacdes), e com isso, o carro certo
dependera do conforto dos bancos e as sensagcdes prazerosas ao
dirigir.

Na PNL os cinco sentidos s3ao denominados de sistemas
representacionais, o termo se refere a que sentido estamos
prestando atencdo e favorecendo em certo momento,




entretanto, esta nao € uma forma de padronizar as pessoas, pois
todos nés fazemos o uso dos cinco sentidos a todo instante,
porém, como dito anteriormente, tendemos a favorecer um ou
mais sentido. Quando deixamos de usar algum de nossos
sentidos com certa frequéncia, acabamos nos limitando e
perdendo novas possibilidades em nossas experiéncias, contudo,
guando equilibramos os sentidos, isto é, utilizar todos com certa
frequéncia, cria-se desta forma uma vida harménica e com
riqueza de possibilidades e novas escolhas.

Passei a tomar conhecimento da utilizacdo e aplicacdao dos
sentidos internos como agente de mudanca, em uma das aulas
da faculdade de biologia, ao tomar nota o quao limitado percebia
e vivenciava o mundo ao meu redor, um exemplo marcante foi
nas aulas de anatomia, pois apenas o fato de estar dentro
daquela classe ndao me fazia sentir bem, consequentemente,
gerando sensacdes incomodas e pesadas, entretanto, ao utilizar
o conhecimento dos sistemas representacionais, alterei o
sentido que predominava ao entrar na sala, que obviamente era
cinestesico (sensacdes) para o auditivo, e os sons daquele
ambiente me agradavam profundamente e com isso me faziam
ter sensacOes agradaveis e claramente um melhor
aproveitamento da aula.

Perceba que ao utilizar todos os nossos sentidos passamos a ter
novas escolhas e uma incrivel capacidade de vivenciar o mundo
de uma forma completamente diferente.

Caso esteja curioso em saber qual sentido usa com mais
frequéncia, ao final segue um pequeno questionario, e logo
aconselho a nao levar este questionario ao pé da letra, como dito




anteriormente, vocé faz uso de todos os cinco sentidos, e quanto
mais equilibrados eles estiverem mais escolhas vocé tera.

%
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AMPLIANDO O SENTIDO VISUAL:

e Ao caminhar em um local, escolha uma cor e conte quantas
vezes vocé observa a cor escolhida.

e Se concentre em um unico objeto por um minuto, em
seguida feche os olhos e visualize todos os detalhes daquele
objeto internamente.

e Jogos dos sete erros ou jogos da memdria elevam a
capacidade visual.




AMPLIANDO O SENTINDO AUDITIVO:

e Coloque uma mdusica, e identifique o0s instrumentos
musicais um por um.

e Vd um local tranquilo, sente-se e feche seus os olhos, escute
os sons ao redor e diga a si mesmo o que estd escutando.

e Fscute o que outra pessoa estd lhe dizendo e note as
mudancas de tons, ritmo e velocidade.

AMPLIANDO O SENTINDO CINESTESICO:

e Sente-se em uma cadeira e feche seus olhos, sinta todas as
partes do seu corpo em contato com a superficie da
cadeira.

e Ande descalgo e sinta o contato dos seus pés com o solo.

e /magine-se em uma montanha russa e crie diversas
sensag¢oes em seu corpo.




TESTE DO SISTEMA REPRESENTACIONAL

MARQUE DESTA FORMA

3- A QUE MELHOR DESCREVE VOCE
2 - A PROXIMA MELHOR DESCRICAO
2 - AQUE MENOS DESCREVE VOCE.

AO FINAL SOME O TOTAL DOS “V” “A” “C”, DE CADA QUESTAO. O MAIOR
NUMERO E O SEU SISTEMA FAVORECIDO.

1. Eu tomo decisdes baseado em:
intuicao
o que me soa melhor
o que me parece melhor

2. Durante uma discussao eu sou mais influenciado por:
o tom de voz da outra pessoa
Se eu posso ou nao ver o argumento da outra pessoa
se eu entro em contato ou ndo com os sentimentos reais do outro

3. Eu comunico mais facilmente o que se passa comigo:
do modo como me visto e aparento
pelos sentimentos que compartilho
pelo tom da minha voz

4. E muito facil para mim:
achar o volume e a sintonia ideais num sistema de som
escolher os mdveis mais confortaveis
escolher as combinagdes de cores mais ricas e atraentes

5. Eu:
sei rapidamente se estou em sintonia com os sons do ambiente

eu sou muito sensivel a maneira como a roupa veste o meu corpo
eu respondo fortemente as cores e a aparéncia de uma sala

1 2 3 4 5

_C A Vv A A
A Vv . C . & . C
Vv I A Vv Vv

SOME O TOTAL DE

VISUAL (V): ___ AUDITIVO (A): ___ CINESTESICO (C):
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RECONHECA SUAS
QUALIDADES

“Todo homem traz dentro de si o menino que foi. ” (Antoine de Saint-

Exupéry)

Pense agora na pessoa que vVocé mais ama e imagine o que faria

para deixar esta pessoa feliz.... Caso a pessoa que imaginou nao
foi vocé mesmo, o que falta para fazer isso acontecer? Lembre-
se que quanto mais focar em seus defeitos, maiores eles serdao e
por outro lado se focar em suas qualidades o mesmo acontecera.

E bom ser reconhecido e receber elogios positivos de outras
pessoas, nao € mesmo? Entretanto, é ainda mais gratificante
qguando este elogio e reconhecimento sao realizados por nds
mesmos, reconhecendo nossas proprias qualidades abrimos as
portas do nosso amor proprio.

Sera que o amor proéprio é o unico e verdadeiro amor? Ja pensou
a respeito? A técnica a seguir consiste em plantar a semente do
reconhecimento, gerando desta forma a mais bela flor, o amor
proprio.



https://pensador.uol.com.br/autor/antoine_de_saint_exupery/
https://pensador.uol.com.br/autor/antoine_de_saint_exupery/

RECONHECA SUAS QUALIDADES

Exatamente no momento que proceder de forma positiva,
elogie a si mesmo;

Diga algo como: muito bem, parabéns, otimo, continue
assim...

Utilize também o seu sistema cinestesico (sensacgées), talvez
um leve tapinha nas costas logo apds efetuar o
comportamento positivo, desta forma ampliard a sensagéo
gratificante, ou utilize outro gesto que for mais conveniente
para vocé;

Nado se limite apenas a elogiar os seus comportamentos,
elogie os comportamentos positivos das outras pessoas;
Com a prdtica o processo de gerar autoelogios torna-se
natural e constante.




“ A CRIANCA INTERNA
CURADA TORNA-SE UMA
FONTE DE VITALIDADE E
CRIATIVIDADE, O QUE NOS
PERMITE ENCONTRAR
NOVA ALEGRIA E ENERGIA
PARA VIVER.”

(Jhon Bradshaw)
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O LIVRO DA GRATIDAO

0 resultado do pensamento ndo tem de ser o sentimento, mas a
atividade. ” (Vincent van Gogh)

Em gue focalizamos cresce e se expande, estd é uma lei

universal, no entanto, tendemos a acreditar que s6 seremos
felizes quando aquela casa do nosso sonho se transformar em
realidade, ou quando nos tornamos mais confiante e etc. Releia
novamente a frase inicial, em que focalizamos cresce e se
expande. Entende-se com esta frase, que ser grato com o que ja
possui, seja material ou espiritual é o grande segredo de gerar
abundancia, desta forma, sentir gratiddao por sentir amor
resultara em mais amor em sua vida, sentir gratiddao por ter um
lar mesmo que nao seja o lar dos seus sonhos, abre as portas
para que a casa do seu sonho se transforme em realidade. Como
disse Lair Ribeiro ‘’4 gratiddo é a mde de todos os sentimentos ™’

As técnicas de visualizagdes em outros livros pecam em nao
inserir a gratidao junto a acao em primeiro lugar, porém, nao
menosprezo tais técnicas e reconheco seus valores e principios,
entretanto, sem a gratidao do que ja possui em sua vida em
primeiro lugar, estara apenas focando sua mente no que falta, é
o caso da lei da atracdao, gerando diversas pessoas inertes a
respeito de seus objetivos, imaginando suas casas ou seus carros
e nao fazendo nada a respeito, a verdadeira lei da atracao é a lei
da acdo, isto é, seja grato, sinta a gratiddao em sua plenitude,




porém, nao fiqgue parado simplesmente imaginando seus sonhos,
faca os reais, aja, faca qualquer coisa.

Ao agradecer estamos reconhecendo todas as coisas incriveis
que ja temos e o quanto somos realizados com o momento
presente, em realidade criamos desta forma mais motivos para
sermos grato e uma forca imensuravel para agir em prol de
nossos objetivos.

O LIVRO DA GRATIDAO

e Em um caderno coloque um titulo se referindo a gratidéo,
como por exemplo: O Livro da Gratiddo, Momento de

Gratiddo, ou qualquer outro de sua preferéncia;

e A cada dia escreva cinco motivos que o faz ser grato;

e No proximo dia, escreva novamente os motivos do dia
anterior e adicione mais cinco, e assim por diante;

e Ndo se limite em apenas escrever em seu caderno,
simultaneamente respire profundamente e sinta com
intensidade ao que esta sendo grato, caso esteja
agradecendo ao amor, sinta o amor em sua plenitude, se
estd agradecendo por ter amigos relembre os momentos
prazerosos da presen¢a de seus amigos e assim por diante,
desta forma, intensificando a energia da gratidGo em seu
interior.
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AJA COMO SE

““0 destino é uma questdo de escolha. ”” (Augusto Cury)

Uma das incriveis ferramentas para alcancar seus objetivos é

imaginar e se portar como se ja o estivesse alcancado, isto é, agir
como se ja estivesse onde deseja estar, veja o exemplo a seguir
em que me tornei confiante em segundos utilizando esta técnica.

Fui convidado a realizar uma palestra de hipnose para duas
turmas de psicologia em uma faculdade conceituada do RS, ao
chegar no local, reparei o quao grande seria aquele evento, pois
de ultima hora decidiram televisionar e abrir a palestra para
outras turmas, diante disso, minha respiracao se tornou mais
rapida e curta e adotei um estado negativo, entretanto, ao notar
meu baixo estado mental, respirei profundamente, fechei meus
olhos e perguntei a mim mesmo qual seria o estado mais
adequado para aquela ocasiao, constatei que o estado mais
adequado seria a confianga, com isso, simplesmente alterei
minha fisiologia, tornando-a mais reta e altiva, e em seguida abri
os olhos, desde quando abri os olhos e decidi estar confiante,
meus pensamentos mudaram completamente e minha
respiracdo se tornara mais profunda e relaxada,
consequentemente naquela noite realizei uma incrivel palestra
com confianca do inicio ao fim. Como podem observar o que
gerou a mudanca, foi uma escolha, a escolha de estar em um




estado mental adequado para aquela ocasido, e ao aplicar a
técnica aja como se, simplesmente me coloquei no estado
desejado, imaginando ja estar nele.

A nossa crianga interior nao diferencia o real do imaginario,
desta maneira podemos utilizar a nossa imaginacao e a intencao
a nosso favor, promovendo deste modo as mudancas
necessarias. Com a técnica aja como se, podemos gerar qualquer
recurso interno simplesmente com o fato de agir e imaginar que
jd o possuimos, alterando a nossa fisiologia e nossos
pensamentos.

Podemos utilizar esta técnica em inuUmeros contextos, como
também para gerar uma nova habilidade, suponha que deseja
ser um o6timo jogador de ténis, claramente, através da pratica
constante estara no caminho certo para este objetivo,
entretanto, se utilizar a técnica agja como se, isto é, se
comportando e agindo como se ja fosse um grande jogador de
ténis, apenas o fato de pensar ira refletir nos seus pensamentos

e consequentemente nas suas ac¢oes, acelerando o aprendizado
e a habilidade.

Talvez ja tenha percebido que esta técnica nao € uma novidade,
e sim um processo frequente e natural, como no meu exemplo
ao me colocar em um estado negativo, gerei este estado ao
imaginar tudo dando errado, entretanto, de forma consciente fiz
a escolha de alterar meu estado interno. A mesma energia que
me colocou em um estado negativo me colocou em um estado
positivo, portanto este processo nao tem relacao a estar fingindo
a algo que nao temos, pois, a técnica se baseia na crenca que
todos nds ja possuimos aquilo que necessitamos para alcancar
gualquer objetivo.




Observe a imagem da pag.58, pode-se notar que um estado
interno é a uniao de pensamento, fisiologia e comportamento,
portanto, modificando um desses aspectos ou todos ao mesmo
tempo modifica desta forma o estado interno, é fundamental
compreender neste momento, que a energia necessaria para ir
do estado atual para o estado desejado vem da escolha
consciente, isto é, vocé precisar estar consciente do seu estado
atual e escolher de forma consciente trilhar para o estado
desejado, simplesmente mudando seu pensamento, sua
fisiologia ou seu comportamento.

Esta € uma das minhas técnicas favoritas devido a sua
simplicidade e sua eficacia, compreendi com a pratica que é
possivel alcancar o estado desejado apenas alterando um
aspecto do estado interno (pensamento - fisiologia -
comportamento), pois alterando um os outros tendem a seguir a
direcdo, entretanto, aconselho alterar todos ao mesmo tempo,
intensificando desta forma o estado desejado.




COMPORTAMENTO
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AUTOBIOGRAFIA

““Homem superior é aquele que comega por pér em prdtica as suas
palavras e em sequida fala de acordo com as suas agdes. ”’ (Conftcio)

0) que é uma qualidade interna? E a autoconfianca, o amor

proprio, a coragem, a paz interna e outras indmeras
potencialidades que vocé ja possui neste momento, desde o seu
nascimento vocé passou por diversas experiéncias positivas que
produziram recursos internos, como por exemplo, a confianca, o
bom humor, e tais recursos podem ser utilizados a qualquer
momento, sao seus por direito, vocé mais do que ninguém deve
reconhecer estas qualidades em si mesmo.

Imagine suas qualidades internas como sendo pequenas
sementes, e vocé uma terra incrivelmente fértil onde tudo que
se semeia produz frutos e flores, e, obviamente, devem ser
regadas diariamente com a agua do seu reconhecimento
constante de suas proprias qualidades.

Agora € o momento de florescer suas qualidades escrevendo a
sua autobiografia, com suas melhores qualidades e os melhores
momentos da sua vida. Leia e releia os passos desta técnica
antes de iniciar, ou se preferir, grave o passo a passo e escute em
um fone de ouvido.




AUTOBIOGRAFIA

Feche seus olhos e faca algumas respiragdes profundas;
Enquanto respira, diga a si mesmo que estd relaxando cada
parte do seu corpo;

Imagine, visualize ou até mesmo faca de conta que na sua
frente existe uma linda escada de dez degraus;

Desca degrau por degrau, e a cada degrau diga a si mesmo
de forma lenta e pausada que estd relaxando mais e mais,
desta forma: 1 — mais relaxado — 2 mais e mais relaxado, 3
— estou cada vez mais relaxado, continue até chegar ao
degrau numero 10;

Ao chegar ao degrau de numero 10, veja a sua frente uma
porta, uma belissima porta;

Abra a porta e perceba que estd em uma linda sala
brilhante, sinta o contato do seu pé com o chéo, observe os
detalhes que ali estdo;

Nesta sala a sua frente vocé pode ver uma mesa com um
caderno em branco, uma caneta ao lado e uma cadeira;
Sente-se nesta cadeira, sinta plenamente o seu corpo em
contato com a cadeira;

Agora abra o caderno e comece a escrever suas qualidades
e os melhores momentos da sua vida;

Aproveite este momento para sentir o que escreve
vivenciando cada palavra escrita;

Em certo momento, imagine que uma pessoa que a ama
estd logo atrds de vocé, sinta a maravilhosa presenca desta
pessoa enquanto continua a escrever suas qualidades e
incriveis experiéncias neste caderno;

Agora, vocé pode notar que pode escutar os pensamentos
da pessoa que o ama logo atrds, e neste momento ela estd




lhe dizendo o que pensa a seu respeito, as suas qualidades e
a forma como ela o vé;

Tome nota em seu caderno e inclua em sua autobiografia;
Quando estiver satisfeito, agradeca a esta pessoa tdo
especial, e sinta a sua presencga se distanciando;

Releia novamente sua autobiografia, lembre-se de sentir
todas as palavras enquanto toma nota de suas anotacoes;
Agora é hora de ir, feche seu caderno e saia pela mesma
porta que entrou, ao sair veja novamente a linda escada;
Enguanto sobe degrau por degrau, utilize esse momento
para ampliar ainda mais suas qualidades internas,
sugestionando a si mesmo a cada degrau desta forma: 10-
eu me amo, 9 — eu sou confiante, 8 — eu sou feliz, 7 — eu sou
inteligente, continue assim até chegar ao numero 1;

No numero 1, faca algumas respiracoes profundas e abra
seus olhos lentamente.




“ SABIO E O SER HUMANO
QUE TEM CORAGEM DE IR
DIANTE DO ESPELHO DA
SUA ALMA, PARA
RECONHECER SEUS ERROS
E FRACASSOS E UTILIZA-
L.OS PARA PLANTAR AS MAIS
BELAS SEMENTES NO
TERRENO DE SUA
INTELIGENCIA. ”

(August Curry)
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EU FUTURO

““Sua tarefa é descobrir o seu trabalho e, entéo, com todo o coragdo,
dedicar-se a ele. ”’ (Buda)

Suponha possuir a capacidade de observar quais foram os

passos que voceé realizou para alcancar o seu grande obijetivo, e,
por conseguinte criar um senso inabalavel de certeza e
motivacao. A imaginacdao é uma capacidade extraordinaria, e
associada a emocdes poderosas, podemos acelerar processos
gue antes poderiam ser longos, arduos e desnecessarios.

Como ja citado anteriormente neste livro, a crianca interna nao
diferencia o real do imaginario, tudo é real internamente, com
isso, podemos imaginar nosso eu do futuro, aquela nossa versao
gue ja alcangou e que ja se tornou o que queremos ser, e desta
forma, percorrer o caminho do sucesso motivado e com uma
confianga inabalavel.

E imprescindivel mencionar que a técnica de visualizacdo para se
tornar eficiente e realmente produtiva, deve suceder em uma
acao, em outras palavras, que o faz agir e ndo o torna passivo no
fato de simplesmente imaginar e aguardar. Como ja mencionado
na técnica da gratiddao, quando a partir da visualizacao surge a
acao, aquela vontade de fazer acontecer custe o que custar,
entao, vocé adquiriu a energia necessaria que ira lhe fazer




alcancar qualquer objetivo, seja material, profissional ou
espiritual.

EU FUTURO

e FEncontre um local tranquilo onde ndo serd perturbado;

e feche os olhos e faca algumas respiragdes profundas;

e /magine que vocé estd voando para o futuro dentro de um
tunel, aproveite para sentir o vento em seu rosto, ou em
outras partes do seu corpo, divirta-se com esta sensa¢do;

e [ogo a frente, ao final do tunel observe uma grande tela de
cinema, veja o seu EU DO FUTURQO, o eu que alcancou o que
vocé deseja alcancar ou que ja se tornou quem vocé quer
ser;

e Observe de fora, veja como ele se parece, observe como ele
fala com as outras pessoas, quais sdo os seus pensamentos,
como os outros o veem, como é a sua postura, e o que estd
vestindo;

e Agora, flutue para dentro dele, como se vestisse uma roupa
nova e sinta a incrivel diferenga, veja o que ele vé, sinta o
que ele sente, observe seus pensamentos, note o que as
pessoas falam a seu respeito;

e Aproveite este momento, sinta-o em sua plenitude e atente-
se a todos os detalhes;

e Agora, lentamente flutue para fora do corpo e volte a ser o
observador, retorne para o tunel e traga junto seu EU DO
FUTURO;

e FEnquanto retorna lentamente pelo tunel, perceba os passos
que seu eu do futuro realizou para alcangar aquele objetivo,




talvez vocé veja imagens enquanto retorna do tunel ou
talvez tenha sensagdes, simplesmente seja o observador e
aproveite o retorno;

Volte lentamente para o seu corpo e traga para dentro de
vocé seu eu do futuro, incorporando todos os
comportamentos e as sensacées prazerosas.

Talvez sinta a necessidade de fazer algumas anotacbes em
um caderno para recordar-se de certas imagens ou
sensagoes que vivenciou com a experiéncia.
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EU MAIOR EU MENOR

“So se pode alcangar um grande éxito quando nos mantemos fiéis a nds
mesmos. ”’ (Friedrich Nietzsche)

N30 podemos apagar as memdrias de nossa mente, no entanto,

podemos alterar como iremos nos sentir em relacao a elas
simplesmente modificando a forma como as elaboramos
internamente, na programacao  neurolinguistica  este
procedimento é denominado de submodalidade, e através da
submodalidade adquirimos a capacidade de alterar certos
aspectos de nossas memorias passadas, alterando desta forma,
como nos sentimos em relacao a qualquer experiéncia passada, e
por consequéncia, adquirimos o controle remoto de nossas
memorias e passamos a determinar de modo consciente como
sentiremos a respeito no momento presente.

Faca o seguinte exercicio, feche seus olhos e respire
profundamente, agora relembre de um momento que ainda o
aborrece no presente, caso recorde deste momento de maneira
visual se dissocie da imagem, isto é, observe a si mesmo de fora,
como se estivesse observando outra pessoa, modifique a
imagem para preto e branco e afaste a imagem para bem longe
de vocé, até se tornar um ponto preto bem pequeno e
irreconhecivel, em seguida abra seus olhos e respire
profundamente, recomece novamente o processo. Ao final tente



https://pensador.uol.com.br/autor/friedrich_nietzsche/

observar o quanto este momento que o aborrecia o incomoda
agora?

Em contraste, recorde de uma memoria positiva, expanda a
imagem do tamanho de uma tela de cinema, adicione cores e
permaneca associado a esta lembranca prazerosa, isto &,
permaneca dentro de vocé, observando o que viu, sentindo o
gue sentiu e ouvindo o que ouviu, esteja por inteiro.

Com esta técnica ampliamos as sensagOes das lembrancas
prazerosas e diminuimos consideravelmente uma lembranca
negativa. Todas as suas memorias estao “guardadas’” dentro de
VOCE e a maneira como as recorda determina como ird se sentir a
respeito. Vale ressaltar que isso ndo é novidade, constantemente
ja estamos fazendo uso das submodalidades para criar ou
relembrar as memodrias internamente, entretanto, com o
exercicio acima, vocé realizou de forma consciente, escolhendo
deliberadamente como queria se sentir, e dessa forma adquiriu o
controle de si mesmo, afinal, este é o incrivel poder desta
técnica.




Para ampliar sensagdes prazerosas:

Feche os olhos e faca algumas respira¢oes profundas;

® Retorne para uma lembran¢a prazerosa;

e Caso veja uma imagem, amplie o maximo possivel e insira
cores;

e (aso seja uma sensagdo, expanda esta sensacdo para
outras partes do seu corpo, preenchendo-o por completo;

e (aso seja uma voz, aumente o volume e melhore sua
qualidade;

e Lembre-se de estar associado a lembranca, esteja por
completo, sinta- o que sentiu, veja o que viu e escute o que
escutou.

e Adicione nesta lembranca prazerosa uma musica de fundo,
insira objetos atraentes ou pessoas agradaveis;

e Perceba que vocé pode fazer qualquer alteracéo que
desejar, com isso, tome nota de qual alteragéo amplia a
sensa¢do prazerosa, sendo assim a utilizando em outras
lembrancgas prazerosas e positivas;

e O que mais vocé pode fazer para ampliar as lembrancas

prazerosas? (Ao final encontra-se a tabela de

submodalidades) agora é o momento de ser o diretor de
seus sentimentos, DIVIRTA-SE.




Para minimizar e/ou eliminar uma memoria negativa:

Feche seus olhos e faca algumas respiragbes profundas;
Retorne para uma lembranca negativa;

Mensure de 0 a 10 o quanto ela o aborrece, sendo 0O
completamente neutro e 10 extremamente forte;
Permaneca dissociado, para isso veja a si mesmo dentro de
uma TV pequena, distante e preta e branca;

Certifique-se de estar fora, vendo a si mesmo na TV;

Rode a memodria normalmente em preto e branco e perceba
que ela ndo mais o incomoda ao observar desta forma;
Esteja dissociado até o final da lembranca;

Ao final desligue a TV, respire profundamente e pergunte-se
0 que precisava ser diferente nesta mem©ria resultando em
um comportamento positivo?

Ao obter a resposta, inicie novamente a memdria, porém
desta vez se associe a imagem e torne-a colorida e
modifique a memoaria original utilizando o recurso
necessdrio gerado da sua pergunta anterior. Exemplo:
suponha que vocé notou que necessitava de confianca
naquele momento e se sentindo confiante o resultado final
seria completamente positivo e satisfatorio, nesse caso,
modifique a memoria original, incluindo a confianga como
sua resposta, sinta a si mesmo confiante e comportando-se
como tal;

Ao final do processo, abra seus olhos e respire
profundamente por trés vezes;

Agora rode internamente a memdaria original e mensure o
quanto ela o incomoda agora, no caso de ainda o
incomodar, repita a pergunta e refaca o exercicio testando
outro recurso.




A tabela da pag.71 é uma lista com varias submodalidades dos
processos internos que podem ser modificados de uma
memoria, teste quais sao os resultados que ocorrem ao
modifica-los e os anote em um papel.

Se para vocé aumentar uma imagem e inserir cores amplia as
sensagdes prazerosas, neste caso, utilize este processo em todas
as suas lembrancas positivas, porém, como pode observar na
lista a seguir, existem diversas possibilidades e alteracdes a
serem feitas, por tanto, quanto mais verificar quais surtam
resultados satisfatorio em vocé, possuird mais escolhas para
ampliar uma lembranca prazerosa ou reduzir uma memoria
negativa de forma simples e rapida.




Brilho
Tamanho
Ampliagdo

Cor
Branco e Preto
composicoes maoveis ou paradas
Saturacao da cor
Sombra
Balango da Cor
Localizacao
Distancia
Contraste
Claridade da imagem
Foco
Duragao
Velocidade lento-rapido
Diregao do movimento
Duas- trés dimensoes liso/volume
Perspectiva (frente, atras, lateral)
Associado-dissociado
Primeiro-segundo plano
Contexto
Frequéncia-namero
Simultaneo-sequencial
Orientagao
Densidade
Transparéncia-opacidade
Direcao da luz
Simetria - assimetria
Horizontal-vertical
Digital-analdgico

Tom
Tempo
Volume
Ritmo
Continuo-descontinuo
Timbre
Tonalidade
Associado-dissociado
Contraste
Harmonia- dissonancia
Qualidade do som
Namero
Nitidez
Ressonancia em contexto
Interno-externo
Origem do som, da fonte
Tipo de fonte
Mono - Stereo

Pressao
Localizacdo
Extensao
Temperatura
Movimento
Duragao
Intensidade
Tamanho
Frequéncia
Nimero
Horizontal-vertical
Sinuosidade
GOSTO-OLFATO

Doce
Amargo
Acido
Salgado
Aromatico
quente-frio
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SUPER AUTOESTIMA

O maior juiz de seus atos deve ser vocé mesmo, e ndo os outros. ”
(Dalai Lama)

A autoestima depende completamente da nossa aceitacao

interna, a aceitacdo do momento presente e do
autoconhecimento, nao €& um recurso gque adquirimos no
nascimento, e sim uma capacidade que desenvolvemos e
criamos através das experiéncias do que fazemos e como
fazemos. A autoimagem positiva € uma escolha, que depende
exclusivamente de vocé, portanto, a imagem positiva é
construida de forma ativa e internamente.

Certas pessoas utilizam a tentativa passageira de elevar a
autoestima através do exterior, como por exemplo, mudando o
corte de cabelo, incluindo acessérios corporais, mudando o estilo
de se vestir e entre outras inumeras formas. Caso ja tenha
experimentando desta forma, infelizmente deve ter notado que
esta tentativa dura poucos dias ou até mesmo horas, e logo em
seguida obteve novamente a necessidade de fazer outra
mudanca para recuperar aquela sensagdao prazerosa e
passageira, e isso também pode explicar o consumismo
desenfreado da atualidade.

N3ao me entenda mal, ndao vejo problema nenhum em mudar a
aparéncia ou vestir uma roupa elegante, entretanto, se estamos




falando de uma elevacao profunda e sélida da autoestima, neste

caso, deve ser realizado a partir do interior.

Elevar nossa autoestima é um ato de amor préprio e muito mais

simples do que possa imaginar, ao aplicar a técnica a seguir

estard criando uma autoestima real e solida, e junto ao pacote,

uma bela economia em seu bolso.

ELEVANDO A AUTOESTIMA

Feche os olhos e faca algumas respiracoes profundas;
Imagine que estad dentro do seu quarto ou qualquer
outro cémodo que se sinta confortdvel, esteja
completamente no local, sinta o chéo, observe os
detalhes neste ambiente, e escute os sons do entorno;
Na parede observe um lindo e grandioso espelho,
caminhe em sua dire¢do e note o seu reflexo dos pés a
cabeca diante deste lindo espelho;

Como se vé? Ndo se critique e ndo se julgue apenas
observe o seu reflexo no espelho;

Agora é o momento de ser o diretor, isto é, o criador da
sua autoimagem positiva, ha algo em vocé que néo
aprecia? Caso sim faca as alteracbes necessdrias em si
mesmo, mude seu cabelo ou qualquer caracteristica do
seu rosto, altere suas roupas, sua posi¢do, endireite suas
costas, coloque um sorriso em seu rosto. Continue
prosseguindo com as alteragbes até se sentir
completamente satisfeito com sua imagem refletida no
espelho;

Agora inicie sugestoes positivas, desta forma: eu sou
incrivel, eu sou atraente, eu sou inteligente... E observe




enquanto se autossugestiona sua imagem diante ao
espelho;

Agora aproxime a sua mdo do espelho e imagine que
vocé estd puxando a imagem que vé do espelho para
fora em sua diregdo;

Com a sua imagem modificada a sua frente, a abrace-a e
perceba quais as sensagoes que se fazem presentes neste
momento;

Imagine que agora ndo existe limite de vocé para o outro
vocé, e a partir de agora estdo se tornando um so, sinta
essa sensacdo de unidade plenamente em seu corpo;
Permanecga por alguns minutos com esta sensagdo, em
seguida faca algumas respiracoes profundas e abra seus
olhos.




“ O IMPORTANTE NAO E
AQUILO QUE FAZEM DE
NOS, MAS O QUE NOS
MESMOS FAZEMOS DO QUE
0S OUTROS FIZERAM A

NOS.”

(Jean-Paul Sartre)

L]
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AS PEQUENAS ALEGRIAS

““Hd coisas que nunca se poderdo explicar por palavras. ”’ (Jose Saramago)

7

E possivel ser feliz o tempo todo? Sim, bastando apenas uma

mudanca de foco e uma escolha consciente em contemplar os
pequenos detalhes do seu dia, aqueles momentos mais simples
repletos de bem-aventuranca. Pare um pouco, e faca algumas
respiracoes profundas, e observe quais detalhes que estao
acontecendo a sua volta o agrada neste momento? Talvez o
conforto da cadeira caso esteja sentado em uma, os sons dos
passarinhos 1a fora, ou o lindo reflexo do sol refletido em uma
janela, atente-se as simplicidades que estao ocorrendo diante a
vocé, e tome nota das suas sensagoes internas, perceba a alegria
contida nestes pequenos detalhes.

Talvez a felicidade seja o coletivo destes pequenos momentos, e
o segredo de ser feliz o tempo todo consiste em saber aprecia-
los, para isso bastando apenas de uma escolha consciente,
imagine passar um dia inteiro contemplando apenas os
momentos simples e alegres de sua vida, como seria esse dia
para vocé? Alids, isso ndo deve ser novidade para vocé, quando
era uma crianga, possuia um espirito aventureiro e contemplava
todas as simplicidades da vida, observe uma crianca e dé a ela
uma folha de papel e note esta folha se transformar em um
avidao, ou em uma flor, ou em um chapéu, tudo é possivel nas




maos de uma crianc¢a, observe os olhos de encantamento de
uma crianca andando e observando esse incrivel parque de
diversao chamado TERRA, e obviamente, vocé ainda possui essa
capacidade interna, com isso, permita que sua crianca se
expresse, pegue em sua mao e abra os olhos para um mundo
infinitamente belo.

A partir de hoje preste atencao nas simplicidades que ocorrem
durante o seu dia, simplesmente mudando sua atitude e seu
foco, entenda que vocé pode ter uma reunido importante, ou ter
gue enfrentar um transito de uma hora, ndo importa aonde e o
gue vocé estd fazendo, ha sempre simples doses de felicidade
ocorrendo em cada lugar e a cada instante, quanto mais focar
sua mente nos peguenos momentos e gestos de felicidade,
estara desta forma, criando outros momentos similares e cada
vez mais sensacoes de alegria em sua vida.

PEQUENOS GESTOS DE FELICIDADE:

e Cumprimente desconhecidos.

e faca as pessoas a sua volta sorrirem.

e Em um dia ensolarado, sinta os raios de sol em seu
corpo.

e Sinta a brisa em seu rosto.

e Dance a cante sua musica preferida.

e Alimente um animal ou um morador de rua.

e Almoce junto as pessoas que ama.

e Faca exercicio fisico.

e Imite um animal por diversado.

e faca caretas em frente ao espelho.

e Abrace um desconhecido.




e Tome um banho de chuva.
e Pegue um dlbum de fotos, e relembre os bons
momentos.

O gue mais poderia fazer hoje? Aproveite as linhas abaixo para
escrever outros simples gestos e pequenos momentos que
contenham doses de alegria em sua vida.
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O TEATRO DAS EMOCOES

““A esséncia de toda a vida espiritual é a emogéo que existe dentro de
vocé, e a sua atitude para com os outros. ”’ (Dalai Lama)

A técnica do teatro das emocoes € uma poderosa ferramenta

para gerar aceitacdo plena e compreensdo de NnoOssos
comportamentos, ou seja, porque fazemos o que fazemos?

Todos 0s nossos comportamentos e emogdes em seu plano de
fundo ou em um nivel mais profundo, possui uma intencao
positiva, veja o exemplo de um fumante, esta pessoa faz uso do
cigarro para se sentir relaxada, ou pelo menos tentar se sentir
relaxada, portanto, o comportamento de fumar para esta pessoa
tem sua intencao positiva em se sentir bem, vejamos o
comportamento de sentir raiva, talvez certa pessoa esteja
gerando raiva, para com esta forma, agir ou se defender em
certo contexto, caso contrario permaneceria inerte, portanto,
como dito anteriormente, todos os comportamentos servem ou
servirdo a uma intencdo positiva, caso o contrario porque o
fariamos? Contudo, geralmente a intencao permanece a um
nivel inconsciente, pois tendemos a olhar apenas ao resultado
final e ndo em o que gerou o comportamento.

Mesmo um sintoma pode abranger uma inten¢ao positiva em
seu plano de fundo, uma dor fisica, por exemplo, comunica de
gue algo esta errado e devemos dedicar certa atencao especial, e




da mesma forma também serve para as nossas emog¢des. Em
conclusdao, quando descobrimos a intencao que move as nossas
emocgdes e 0s Nossos comportamentos, adquirimos desta forma
a capacidade de gerar novas escolhas, em outras palavras,
conscientizando-se da intencao positiva, podemos gerar novas
formas de comportamentos mais eficientes para realizar a
mesma intencao positiva.

Leia todos os passos antes de iniciar, ou talvez prefira gravar
cada etapa e escutar em um fone de ouvido para facilitar o
processo.

O TEATRO DAS EMOCOES

e Encontre um local tranquilo onde ndo sera perturbo
durante o processo, e sente-se em uma cadeira e coloque
outra cadeira vazia a sua frente, e outra ao seu lado;

e Pense em um comportamento ou emog¢éo que ndo o
agrada, tenha em sua mente claramente qual emoc¢éo ou
comportamento deseja utilizar, aplique esta técnica em um
comportamento ou emogdo por vez;

e Feche seus olhos e faca algumas respira¢ées profundas, e
enquanto respira diga a si mesmo que esta relaxando cada
vez mais;

e Agora diga a si mesmo com convicgéo que ao abrir seus
olhos o comportamento/emocgdo estard sentado na cadeira
a sua frente, pode ser uma pessoa, ou qualquer outra
forma;

e Ao abrir os olhos, concentre-se na cadeira e ndo desvie o
olhar, mesmo que ndo consiga visualizar nada,
simplesmente finja, pois ainda assim o processo serd

eficiente;




Agradeca por estar sentado a sua frente, e pergunte com
convicgdo qual a sua inten¢do positiva, e atente-se a todos
os detalhes e sensacodes;

Caso ndo perceba nada, insista na pergunta, geralmente a
resposta, seja ela uma sensa¢do ou uma imagem, surge
logo apds a pergunta;

Ao perceber a intengéo positiva, confirme se esta é
realmente a intencdo positiva;

Apenas o fato de compreender a intengdo positiva ja é uma
forma de alterar o resultado final, entretanto, pergunte ao
comportamento/emocdo se estaria de acordo em produzir
outro comportamento para realizar esta mesma intengéo
positiva;

Mantenha-se atento e verifique se recebe uma resposta
negativa ou positiva;

Em uma resposta negativa, questione o motivo até
transforma-la em uma resposta positiva;

Ao receber uma resposta positiva, convoque agora o seu
lado criativo para sentar na cadeira ao seu lado, pode ter a
forma que for simplesmente imagine que seu lado criativo
estd ao seu lado;

Agora feche seus olhos e imagine que ambos o lado criativo
e o lado da intengdo positiva estéo se tornando um so a sua
frente, sinta essa unidade e expanda essa sensacdo;

Agora lentamente traga essa sensac¢do para dentro de vocé
e sinta-a preenchendo completamente seu corpo;

Faca algumas respiragdes profundas e em sequida abra
seus olhos lentamente.
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RESPIRACAO CONSCIENTE

7

S0 aquilo que somos realmente tem o poder de curar-nos. ’
(Carl Jung)

A respiracdo é um dos caminhos mais rapidos e simples para

alcancar a paz e o equilibrio interno, entretanto, por ser algo tao
natural geralmente permanece em um ato mecanico e
inconsciente, ao contrario, respirar de forma consciente gera
inumeros beneficios tanto fisico como mental.

Nao existe uma forma certa de respirar, entretanto, a respiragao
reflete nosso estado interno, quando respiramos de forma curta
e ofegante tendemos a permanecer cansados ou estressados, e
qguando a respiracao é profunda e lenta reflete uma postura
relaxada e focada, portanto, a maneira como vocé respira,
impacta diretamente na maneira como vocé vive.

A respiracdao consciente é uma atividade simples que pode ser
feita em qualquer ocasidao, seja dentro de um carro, na sala de
uma reuniao, ou correndo na praia, ao manter o foco consciente
em sua respiracao estara desta maneira escolhendo qual o
estado que deseja estabelecer. Suponha que esteja preso em um
transito a mais de uma hora cansado e estressado, ao utilizar a
respiracao consciente estara comunicando que deseja alterar
este estado interno para um mais eficiente, direcionando desta
forma, para um estado mais positivo.




Assim como o corpo fisico necessita de agua, nosso corpo
também necessita de oxigénio para permanecer equilibrado,
acredito que qualquer pessoa que busca se desenvolver tanto
profissionalmente como espiritualmente, de certo modo, inclui
ou incluird a respiracdo consciente em suas técnicas diarias, por
ser uma técnica simples nao significa que é facil de realiza-la,
pois necessita de intencdo e pratica constante, e quando digo
pratica, me refiro a trazer sua atencdao para sua respiracao
sempre que a mente se dispersar em diversos pensamentos
aleatdrios, a aplicacao constante da respiracao consciente por no
minimo dez minutos do seu dia, ja estara desta forma, gerando
inumeros beneficios e qualidades para a sua vida.

Antes de iniciar sente-se em uma cadeira com a coluna ereta e
cologue ambos os pés no chdo, ou, deite-se em uma cama
confortdvel e descruze seus pés e mdos, em qualquer técnica de
respiracdo abaixo complete dez ciclos (respiragdo completa), e
com a pratica aumente constantemente os ciclos por dia.

Respirag¢ao Pausada

Ajuda a energizar seu corpo e mente

e Inspire profunda e lentamente;

e Em seguida segure sua respiracao contando até cinco;

e Expire lentamente pela boca e ao expirar todo o ar conte
até cinco e inicie um novo ciclo.




Alteracao de Narinas

Ajuda a harmonizar o hemisfério esquerdo (ldgico) e direito
(emocional) do cérebro.

e Com o polegar feche a narina direita e inspire
profundamente pela narina esquerda;

e Segure a respiracdao, com o dedo médio feche a narina
esquerda e inspire pela narina direita;

e Respire pela narina direita, feche a narina direita com o
polegar e expire pela narina esquerda.

Respiracao da Luz Branca

Estd técnica permite a liberacdo de energias pesadas, resultando
uma incrivel sensagdo de leveza e tranquilidade.

e Feche seus olhos e respire profundamente;

e Imagine uma luz branca e brilhante ao inspirar entrando
€m suas harinas;

e Expire pela sua boca e imagine uma luz escura saindo da
sua boca;

e Para intensificar esta respiracao, ao inspirar e imaginar uma
luz branca incorpore uma autossugestao positiva, como por
exemplo, diga a si mesmo que esta inspirando amor ou
gualquer outro sentimento positivo, e ao expirar se
sugestione que esta expirando tensdao ou qualquer outro
sentimento negativo.




Calmante Natural
Eliminar Estresse e/ou Ansiedade

e Antes de iniciar mensure o seu estresse ou ansiedade
sendo 0 neutro e 10 muito alto;

e Feche os olhos e inspire de forma rdpida e profunda
contando até trés;

e Segure o ar contando até trés;

e Expire o ar de forma rdpida contando até trés pela boca;

e Faca esse processo por dez vezes.

Ao final mensure novamente seu estresse ou ansiedade e
verifique o valor.

Respiracao Energizante
Aumenta naturalmente a sua energia fisica e mental

e Inspire profundamente contando até seis;
e Segure o ar contando até sete;
e Expire pela boca contando até nove;

Respiragao da Expiragao Intensa
Utilize esta técnica para silenciar a mente

e Inspire profundamente contando até trés;
e Expire lentamente contando até doze.




“ OPTE POR AQUILO QUE
FAZ O SEU CORACAO
VIBRAR, APESAR DE TODAS
AS CONSEQUENCIAS. ”

(Osho)
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O RESGATE DA CRIANCA
INTERIOR

“Uma longa viagem come¢a com um unico passo. ”’ (Lao-Tsé)

Todos os dias Alice ao acordar notava a presenca de uma bela
crianca brilhante e sorridente sentada ao seu lado, Alice tinha o
habito de sorrir para ela todas as manhas e escutar as incriveis
historias que aquela crianca tinha a dizer. Porém, o tempo foi
passando, e para Alice o tempo foi ficando cada vez mais curto, e
sem tempo, Alice nao mais sorria para a crian¢ca e muito menos a
escutava, nao era mais importante. A crianca a cada manha
rogava por sua atencao, e pela falta da mesma, a cada novo dia,
o seu brilho era menor e sua voz mais fraca e distante,
exatamente como a vida de Alice.

A crianca é pura energia, a crianca é a alegria plena das
pequenas ag¢des, a crianca € uma danca que acompanha a cada
instante as batidas da vida, a crianca, estda completamente
imersa no momento presente, ela nao buscar ser algo, ela
simplesmente é.

Esta crianca que todos nds ja fomos um dia, a carregamos
internamente, entretanto, se paramos por algum motivo de
ouvir o que ela tem a nos dizer, ela simplesmente “se cala”’ e
suas incriveis qualidades permanecem inertes, todos nds




passamos por experiéncias negativas e dependendo da
proporcao emocional da experiéncia, gera-se um trauma,
repercutindo no momento presente de forma inconsciente, pois
assim como a Alice da nossa historia que negligenciou
completamente a presenca daquela crianca, sera que estamos
fazendo o mesmo com a nossa crianga interior? Sera que ainda
existem feridas que permanecem abertas? A técnica o resgate da
crianga interior, consiste em dedicar atencao total e direta a
crianca interna, e por resultado, sanar as feridas abertas do
passado, possibilitando uma vida plena no momento presente.

O RESGATE DA CRIANCA INTERIOR

e FEncontre um local tranquilo onde ndo serd perturbado;

e Feche seus olhos e faca algumas respiragcbes profundas;

e Agora inicie uma contagem de 1 até 10, e a cada contagem
diga si mesmo de forma pausada e lenta, que estd cada vez
mais relaxado;

e Imagine que estd em um local seguro e tranquilo, talvez em
uma floresta, uma praia, um bosque...;

e Sinta este local, sinta a tranquilidade, ouga os sons a sua
volta, e perceba tudo que lhe traz paz neste local,
permanega observando e sentindo este ambiente por
alguns minutos;

e Em seguida, convide sua crianga interior para entrar neste
local seguro e tranquilo, simplesmente chame por ela da
sua maneira, nossa crianga sempre responde quando o
chamado é realizado;




e Perceba como ela estd, qual é sua expressdo? Néo a julgue,

continue como um observador e agradeca por ela esta
neste local com vocé;

Informe a sua crianga que vocé veio do futuro para lhe
encontrar, e que tudo ficou bem, ela fez o melhor possivel
naquele momento, diga que a ama e o quanto ela é incrivel,
observe qualquer resposta (expressdo ou linguagem
corporal) enquanto se comunica com sua crian¢a, caso
perceba tristeza, pergunte o que ela necessita, lembre-se
que ela é incrivelmente sabia;

Agora pegue em sua mdo, dé um passeio neste seu local de
tranquilidade, e sinta o contato de suas maos;

Caso seu local seja uma praia, leve sua crianca para brincar
no mar, caso seja um parque, brinque no balancgo, divirtam-
se juntos;

Quando se sentir satisfeito com a experiéncia, agrade¢a-a
por estar com vocé, e imagine agora que ela se transforma
em uma esfera de luz da cor de sua preferéncia, e sinta esta
incrivel luz entrando em seu coragéio e preenchendo
completamente seu corpo lentamente.

Em sequida, respire profundamente por trés vezes e abra
seus olhos.
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LINHA DO TEMPO

“ A distingdo entre passado, presente e futuro é apenas uma ilusGo
teimosamente persistente. ”’ (Albert Einstein)

Vocé costuma perder seu presente perdido no seu passado? O

passado e o futuro sé existem dentro de nds e utilizando a nossa
incrivel crianca interior podemos criar mudancas em como
identificamos nosso passado, e como nos motivamos para
alcancarmos nossos objetivos futuros.

Esta técnica é uma ferramenta incrivel para pessoas que vivem
presas ao passado ou sem uma visao motivadora do futuro,
agora faca o seguinte exercicio, pense em algo comum que vocé
fez ontem, como por exemplo, escovar os dentes, e em seguida
pense em outro momento que escovou os dentes ha uma
semana atras, e agora um momento que escovou seus dentes ha
um més atras, note aonde estas imagens estdao localizadas
internamente, o objetivo em questao é localizar a sua linha do
passado, isto €, como vocé observa o seu passado internamente,
cada pessoa é um ser uUnico, porém, geralmente nds utilizamos
duas formas de observar nosso passado e nosso futuro, algumas
pessoas observam como uma linha que se estende atras delas, e
outras uma linha que se estende do lado esquerdo.

Observe a imagem da pag.92, onde sua linha do tempo esta
localizada internamente? Esta verticalmente onde passado é o




lado esquerdo ou esta horizontalmente onde seu passado esta
atras de vocé? Refaca novamente o exercicio acima e perceba
onde estd localizada sua linha do passado.

Alterar a forma como vocé identifica e visualiza seu passado e
seu futuro, impacta profundamente na maneira como vocé se
comporta no momento presente, neste momento vocé ja possui
todos os recursos para viver da forma que vocé anseia, e a
incrivel capacidade de modificar seu passado e seu futuro
resultando em wuma vida repleta de tranquilidade e
contentamento.




—_—




ALTERANDO A LINHA DO TEMPO

PASSADO

e feche seus olhos e faca algumas respiracées profundas;

e lembre-se de um momento habitual, como escovar os
dentes, e em sequida volte uma semana atrds, e em
seguida volte um més atrds onde realizou a mesma agdo,
desta forma, note em qual direcéo estas imagens estdo
localizadas internamente, a localidade determina sua linha
do passado;

e Agora é o momento de ter o controle remoto e gerar certas
modificagbes, afaste a linha do seu passado, deixe a preto e
branco e estique a linha ao mdximo distorcendo todas as
imagens ali contidas, teste também alterar a posi¢céo da
linha para outra localidade;

e Perceba as sensagdes enquanto realiza as modificagoes,
geralmente quando afastamos nossa linha do passado,
criamos uma sensa¢do de um passado distante, gerando
desta fora um enraizamento no momento presente,
entretanto, faca a modificacdo e note se isso é verdadeiro
para vocé, e perceba qual a mudanga que gera sensagoes
prazerosas.




FUTURO

e Feche seus olhos e faca algumas respiracées profundas;

e /magine um momento futuro, como por exemplo, o seu
proximo almoco, veja a si mesmo almogando, amanhd, um
més a frente e hd um ano a frente;

e Perceba onde estd localizada a sua linha do futuro;

e Ao tomar nota, traga a linha do futuro bem proximo de
vocé, aumente as imagens, e torne-as coloridas e nitidas,
observe as sensagOes que sente enquanto cria certas
modificagoes;

e Quanto mais proximo a sua linha do futuro, e mais
brilhante forem as imagens, consequentemente gera-se
desta forma, uma motivagéo para alcancar seus objetivos,
portanto, altere seu futuro de forma a criar sensacdes que o
estimule a agir para o seu alcance, gerando desta forma,
um futuro proximo e realista.

Em ambos os casos é importante perceber quais as modificagoes
que criam sensagdes prazerosas em seu presente, anote-as, O
que notou ao levar a linha do seu passado para longe de vocé?
Criou uma sensacdo de leveza? Trazer sua linha do futuro para
perto o faz estar mais motivado? Atente-se aos seus sentimentos,
pois eles o indicaram quais as modificagbes que devem ser feitas
e permanecidas.
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A CURA NA ARTE

““ A questdo nao é atingir a perfeicdo, mas sim a totalidade. “ (Carl Jung)

Desde o surgimento da humanidade a arte foi, e ainda é uma

incrivel forma de manifestar o mundo interior através da intuicao
e da criatividade, desta forma, libera-se a crianca interna para se
expressar de forma livre e autentica.

A arte também é uma atividade cientifica, pois equilibram os dois
hemisférios cerebrais proporcionando a harmonia interna. Betty
Edwards uma arte-educadora norte americana, realizou estudos
sobre o funcionamento do cérebro durante atividades artisticas
e comprovou a eficacia da utilizacao das artes como ferramenta
pedagogica e terapéutica produzindo significativamente
mudanc¢as comportamentais.

A CURA NA ARTE

e Relembre um momento desagraddvel que ainda o faz ter
sensaglOes negativas no presente, mensure de 0 a 10 o
quanto essa lembranca é desagradavel, sendo que O neutro
e 10 extremamente desagradavel;

e Pegue dois papeis em branco e uma caixa de ldpis de cor;




e Enquanto relembra esta memdria e sente a sensa¢do,
comece a desenhar no papel em branco utilizando diversas
cores, ndo julgue e nem controle seus movimentos;

e Seja livre, faca um desenho abstrato, ou coloque objetos,
cendarios, animais ou pessoas;

e Continue por trés minutos, em sequida pare e olhe para o
desenho respirando fundo por trés vezes. Agora pegue a
outra folha branca, olhe para ela e respire trés vezes
profundamente;

e \Volte para o momento desagradadvel e mensure o quanto
este momento o incomoda agora;

e (Caso ainda ndo esteja satisfeito com o resultado, repita o
processo se expressando de forma ainda mais colorida.

A ARTETERAPIA

Este método terapéutico chegou ao Brasil em 1920 através de Ulysses
Pernambucano, que foi o pioneiro da utilizacdo artistica em pacientes
psiquiatricos, inspirando diversos profissionais a utilizar deste método.

Em 1946 a psiquiatra Nise Da Silveira aluna de Carl Jung, realizou um
incrivel trabalho ao incorporar arteterapia no centro psiquiatrico D. Pedro
Il no Rio de Janeiro. Seu trabalho originou o filme: Nise: O Cora¢ao da
Loucura, lancado em 2015.




“TODA ACAO GERA UMA
FORCA ENERGETICA QUE
RETORNA A NOS DA MESMA
FORMA, O QUE SEMEAMOS E
O QUE COLHEMOS, ”

(Deepak Chopra)
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O PODER DA DECISAO

““Saiba que sdo suas decisbes, e ndo suas condi¢ées, que determinam seu
destino. ” (Anthony Robbins)

Qual foi a decisao que realizou no passado que mudou

completamente a sua vida? Qual a decisdo que se vocé tomar
agora podera mudar completamente o rumo do seu destino de
forma positiva? Qual decisao vocé vem adiando, postergando,
deixando para amanha?

Ha momentos que uma decisao tomada na hora e no momento
certo alavanca nosso caminho rumo ao sucesso, e outras de
maneira oposta, nos atrasam completamente, entretanto, é
melhor decidir, ou seja, agir, do que congelar e nao fazer nada,
afinal ndo existem erros e sim aprendizados, e com essa postura
até uma decisao errada pode ser um passo adiante do sucesso se
desta forma gerar um aprendizado.

Todas as mudangas comegam com uma decisao, portanto pese
todas as possibilidades e observe o quanto a sua decisao pode
afetar a sua vida previamente com a visualizacao dos caminhos a
tomar, a técnica a seguir ajudara a colocar na balanca os prés e
contras que cada decisao pode acarretar na sua vida e na dos
outros, nao ha nada de novo nesta técnica, acredito que ja o faz
naturalmente, entretanto, tendemos a focalizar no pior desfecho
possivel e consequentemente a estagnacao toma o controle da




situacao, excluindo automaticamente as 6timas possibilidades,
em conclusao, ha sempre outros caminhos a seguir, outros
detalhes a observar e novas escolhas a fazer, a partir de agora
respire fundo, tome a sua decisdo, ndao olhe para tras e
mantenha-se fiel a ela.

O PODER DA DECISAO

e Tenha claramente em sua mente a situagdo que necessita
esclarecer;

e Feche seus olhos e faca algumas respiracoes profundas;

e Agora visualize a sua frente duas telas de TV, uma ao lado
da outra e ambas as telas estdo passando um filme colorido
onde vocé é o protagonista, entretanto, a tela da esquerda
estd passando o filme que vocé tomou a decisdo errada e a
tela da direita o filme que vocé tomou a decisdo correta;

e Observe primeiramente a tela da esquerda, aumente a tela
e permaneg¢a como observador perceba e tome nota de
todos os detalhes que estéo acontecendo neste filme,
escute o que vocé fala a si mesmo, e caso ajam outras
pessoas, o que elas estéo falando a seu respeito, volte o
filme para observar detalhadamente quais foram as
decisbes que fez vocé ter este resultado negativo, atente-se
a todos os detalhes;

e Permaneca dissociado enquanto roda o filme para observar
as decisOes e comportamentos que geraram o resultado
negativo, ao chegar ao final do filme, altere para preto e
branco e diminua a imagem, até a tornar um ponto preto
bem distante de vocé.




e Agora, direcione sua atencdo para a tela da direita,

expanda a tela e deixe-a ainda mais colorida e brilhante,
atente-se a todos os detalhes, observe o que fala para si
mesmo e o que as outras pessoas estdo falando a seu
respeito, observe onde estd localizado e quais as pessoas
que estdo ao seu redor;

Agora volte o filme para o inicio e flutue para dentro de si
mesmo, como se vestisse uma roupa nova, e rode o filme
normalmente, visualizando e sentindo tudo que realizou
para alcangar o resultado positivo;

Tome nota dos seus proprios pensamentos enquanto roda o
filme, perceba as agcbes que realizou, as pessoas que
ajudaram em cada processo, os locais que visitou, atente-se
a todos os detalhes;

Ao chegar ao final do filme, faca algumas respiracoes
profundas e abra seus olhos lentamente.
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QUEBRANDO PADROES

““0 entusiasmo é a maior forca da alma. Conserva-o e nunca te faltard
poder para conseguires o que desejas. "’ (Napoleon Hill)

Em um documentario sobre animais selvagens que assisti na

minha fase de adolescente, aprendi que as aves logo apds sairem
de um momento de tensao, balancavam suas asas para assim
liberar as tensdes que permaneciam em seus corpos, geralmente
resultado de um combate corpo a corpo, naquele momento
considerei extraordinario aguele comportamento e me perguntei
se seria possivel fazer o mesmo, e com isso, fui testar a
possibilidade de me comportar da mesma forma no meu
cotidiano, e logo apds algumas brincadeiras e tentativas, afinal,
nao faltavam momentos de tensdes em minha adolescéncia, com
a pratica percebi a eficacia deste comportamento e acabei
incorporando em minha lista de comportamentos eficientes.

Portanto, quando algo ocasionava certa tensao, logo em seguida
eu estava pulando e sacudindo meu corpo, desta forma
alterando instantaneamente meu estado interno e a resposta
final, obviamente, com o passar do tempo, alterei os
movimentos deixando-os mais simples e imperceptiveis, pois
seria um pouco estranho em uma reuniao, por exemplo, pular e
sacudir meu corpo.




Durante toda a nossa vida estamos aprendendo diversos
comportamentos, sejam dos nossos pais, na escola, ou com
outras pessoas, e para simplificar ou complicar, quanto mais o
realizamos, tendem-se a se tornar um habito automatico, ou
seja, ndo precisamos pensar para realiza-lo. Infelizmente nem
todos os habitos sao positivos e eficientes, e neste caso se
encontram os comportamentos fobicos, entretanto, como
aprendi no documentario, qualguer comportamento
padronizado pode ser “cortado’” logo antes do mesmo iniciar.

Suponha que ao escutar o som do telefone de sua casa, vocé
adota automaticamente uma postura fechada e uma respiracao
curta, e para essa postura vamos nomear de medo, por algum
motivo este é o seu comportamento ao escutar o som do
telefone tocando, entretanto, este comportamento ja nao é mais
adequado e necessario, estou pressupondo que este
comportamento em algum momento foi necessario, ja que todos
0S nossos comportamentos tem em sua raiz uma intencdo
positiva, mas neste exemplo ele se tornou inadequado e
desnecessario, e com isso, vocé decidi praticar a quebra de
padrao, desta forma ao ouvir o telefone tocando, vocé grita, ri
descontroladamente, pula, danca ou balanca seu corpo por
inteiro, ou seja, realiza qualquer outro comportamento que nao
seja o habitual, e é desta forma que ocorre a quebra de padrao,
em outras palavras, vocé esta indicando a sua crianga interior
gue aquele comportamento anterior ndo é mais necessario e
eficiente, e com isso esta de forma consciente gerando um novo
comportamento e uma nova resposta interna. O x da questao é
a sensacao interna que ocorre ao quebrar o padrdao anterior e a
automatizacao da sensacao, imagine que gritando ao escutar o
telefone, faz vocé rir e se sentir leve internamente, portanto,




vocé estd alterando a resposta interna final, em conclusao, vocé
esta removendo o habito automatico e escolhendo de forma
consciente o que realmente quer sentir, e utilizando da repeticao
junto a uma sensacao forte e prazerosa, estara desta forma
automatizando a sensacao interna.

Desta forma altera-se o caminho habitual que no exemplo acima
seria: telefone = medo, para telefone = leveza, ou qualquer outra
resposta final, a quebra de padrdo é uma técnica simples,
entretanto, necessita de sua atencao e consciéncia, pois vocé
precisa estar alerta e permanecer com a intencao de mudar o
comportamento no seu foco, resumindo, faca qualguer outro
comportamento, diferentemente do habitual, e desta forma
estara alterando o resultado interno.




2.

NEUROBICA

“Faz o maximo de ti, porque isso é tudo quanto hd de ti. ”’(Ralph Waldo
Emerson)

Assim como o corpo necessita de exercicio fisico constante para

se manter saudavel e eficiente, o nosso cérebro nao é diferente.
O cérebro necessita de estimulacao e desafio para se
permanecer ativo diariamente, e pensando nisso, ©
neurocientista norte-americano, Larry Katz, autor do livro
Mantenha seu Cérebro Vivo, criou a neurdbica, isto é, uma
ginastica especifica para o cérebro.

A neurdbica consiste em pequenos exercicios diarios que
estimulam os cincos sentidos, resultando do aprimoramento das
capacidades de memoria, foco e atencgao, entretanto, esta
pratica ndo consiste em adicionar novos habitos em sua vida, e
sim, em fazer o que vocé ja faz de uma forma diferente.

Veja abaixo uma lista com exercicios simples para estimular seu
cérebro e ampliar todas as suas capacidades cognitivas:

e Brinque com quebra-cabecas e jogos da memoria;

e Coma alimentos diferentes.

e Veja uma revista normalmente, em seguida vire-a de
cabeca para baixo e observe os detalhes que néo observou
antes.



http://www.minhavida.com.br/temas/neurobica

Adicione uma atividade no seu dia a dia que nunca fez
antes.

Em um local com seguranca ande de trds para frente
Tome banho com os olhos fechados.

Aprenda uma palavra nova a cada dia, e encaixe em seu
vocabuldrio.

Ao ouvir uma palavra pense em 10 palavras que iniciem
com a mesma inicial.

Durma do outro lado da cama

Escove seus dentes com o outro braco

Faca um novo caminho para ir trabalhar.

Troque o mouse do computador para o outro lado
Escreva com a outra mao.

Experimente memorizar a lista de compras, ao invés de
anotar em um papel.

Assista a um filme no mudo e tente compreender o enredo

Aprenda uma nova lingua.
Escute novos ritmos musicais.
Aprenda a tocar um instrumento musical.




“ 0S8 TESOUROS QUE
PODEM SER
ENCONTRADOS FORA DE
VOCE, NAO PODEM
SEQUER SER
COMPARADOS COM OS
TESOUROS QUE PODEM
SER ENCONTRADOS

DENTRO DE VOCE, ”’

(Rumi)
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ATENCAO PLENA

““Onde quer que viva esse é o seu templo, se o tratar como o tal.”’(Buda)

Atengéo plena ou Mindfullness possui sua raiz na filosofia e na

religiao budista, entretanto, nao possui nenhum fim religioso, a
técnica consiste em estar simplesmente atento ao momento
presente sem julgamentos ou criticas, afinal em muitas ocasioes
esquecemos completamente do aqui e agora, e passamos a viver
no caos consequentemente gerado desta distracao, entretanto,
ao aplicar a atencao plena, utilizamos o poder da intencao, a
intencao de estar por inteiro no momento presente tal como ele
é.

A nossa vida é o que ocorre momento a momento, e caso isso for
negligenciado perdemos o contato com o nosso incrivel poder
interno, isto €, a nossa crianga interna, ao aplicar a atencao plena
permanecemos uno com a vida, e isto nao significa que nao
levaremos em conta o passado ou o futuro, e sim que ao
observar o passado ou criar o futuro, estaremos fazendo de uma
forma consciente, sem o esquecimento do momento presente.

N3o ha nada para se adquirir, muito menos para se esforcar em
aplicar a atencdo plena em sua vida, pois neste momento vocé ja
estd no momento presente, bastando apenas a intencdao de
trazer sua consciéncia para o agora, aplique a atencao plena nos



https://pensador.uol.com.br/autor/buda/

momentos comuns da sua vida, como comer, tomar banho ou
simplesmente ao caminhar.

Técnicas que consistem permanecer como observador tende-se
ser um grande desafio nos dias atuais, entretanto, com a pratica
de permanecer 10 minutos do seu dia em contato com o
momento presente, jd estara desta forma, fornecendo um
imenso beneficio a si mesmo.

Praticando a atencao plena
Pratica 1:

e Pare no meio de alguma atividade rotineira, coloque uma
de suas mdos em sua barruga e traga a sua atengdo para a
respirag@o e nas sensagoes, atente-se a maneira como ele
infla enquanto inspira e a maneira como retorna a posi¢cdo
original ao expirar;

e Sinta as sensa¢des corporais que lhe ocorrem, néo tente
modificar nada, simplesmente permane¢a como
observador;

e Tome nota das sensagbdes que observa, como por exemplo:
Ha tensdo no meu pé esquerdo, sinto um formigamento em
minha mdo direita e etc. NGo tente modifica-las
simplesmente as aceite-as;

e Permita-se a relaxar enquanto observa as sensagbes, sem
julgamento e sem alteragdes;

e Permaneca como observador durante 10 minutos.




Pratica 2

e Diante hd uma refeicdo, sente-se em uma postura ereta e
respire profundamente;

e Se concentre no prato a sua frente, e tome nota das cores e
texturas do alimento;

e Coloque o alimento na boca, feche seus olhos, e mastigue
lentamente, observando o gosto e a textura de cada
alimento, ndo julgue dizendo se estd bom ou ruim,
simplesmente observe as sensacdes que cada sabor e
textura ocorrem para vocé.

e Coma lentamente e aproveite cada mordida como se fosse
a ultima.
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IMALA DE FERRAMENTAS

“Pare de agir téo pequeno, vocé é o universo em movimento’ (Rumi)

Conhega Felipe, um paciente sentado na cadeira do meu

consultdrio relatando a sua total falta de criatividade em seu
ambiente de trabalho, o mesmo menciona constantemente, que
naguele ambiente é impossivel gerar uma ideia construtiva ou
criativa, e a empresa em qual trabalha esta desesperadamente
necessitada de novas ideias para o mercado atual, caso
contrdrio, ndo permanecera muito tempo em funcionamento, e
com isso agravando ainda mais a ansiedade de nosso amigo.

O fato interessante deste caso é que Felipe em seu tempo livre
produz brinquedos com garrafas plasticas ou qualquer outro
material que tinha o lixo como seu destino final, o0 mesmo
mencionou que produzir brinquedos era sua maior fonte de
prazer, pois o resultado final era a diversao de seu filho ou outra
crianca.

Oras, é facil perceber que para criar brinquedos com o “lixo” é
necessario certa criatividade, ndao concordam? Aprofundando
sobre o seu hobby descobri que o mesmo aprendera a criar
brinquedos em sua infancia, e possuia uma forma interna de
criar tais brinquedos utilizando a visualizagao e os movimentos
corporais, contudo, nunca passou em sua cabeca utilizar a
mesma forma criativa em seu ambiente de trabalho, pois o




mesmo considerava o seu emprego um local sério e
completamente diferente de sua casa.

Trocar de trabalho estava fora de questdao, neste caso,
simplesmente adicionamos a sua forma natural e criativa que
utilizava ao produzir brinquedos, para a forma de gerar ideias em
seu ambiente de trabalho, e ndao apenas isso, mas também
incluimos o mesmo padrao de motivacdo que Felipe gerava
internamente para se motivar e resultar em um incrivel
brinquedo. Aprofundando um pouco mais, o mesmo percebeu
uma crenca limitante e o motivo de sua md sorte em seu
ambiente de trabalho, que garantia que jamais fizesse uso de
suas proprias capacidades criativas na empresa em questao, pois
caso permitisse usar daquela forma criativa, estaria desta
maneira a ““quebrar o encantamento’” e nunca mais construir e
criar por diversao, como era feito em seu hobby, obviamente,
isso nao era verdade, algumas semanas depois, 0 mesmo me
informou que seu trabalho se tornara incrivelmente divertido e
gue estava se destacando em seu setor com suas novas ideias e
com sua nova forma de agir.

Assim como Felipe, todos nds possuimos comportamentos
eficientes em alguma area de nossa vida, o caso acima é um
exemplo de como podemos utilizar nossas qualidades superiores
em diversos contextos, e desta forma, fazer uso do que ja
fazemos de melhor para com esta forma gerar novos resultados.

Utilize as linhas abaixo e descreva quais sao suas melhores
capacidades e comportamentos que ja o executa e sabe que faz
muito bem, e em seguida escreva outras areas de sua vida que
seria capaz de incluir tais novos comportamentos, liste todos os




beneficios ao incluir o novo comportamento ou a capacidade, e
teste a sua eficiéncia. Lembre-se de agir.
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Os PRESSUPOSTOS DA

PROGRAMACAO
NEUROLINGUISTICA

““Se o seu cérebro ndo tiver o que fazer, ele vai comegar a fazer alguma
coisa, sem se importar com o que seja. Vocé talvez se importe, mas ele
ndo. ” (Richard Bandler)

Nas palavras do criador da programacao neurolinguistica,

Richard Bandler, PNL é o estudo da estrutura da experiéncia
subjetiva, em outras palavras, é o estudo da exceléncia humana,
e através deste estudo surgiu os pressupostos da PNL, que sao as
pecas que compOe a fundacao da qual se constroem todos os
processos de mudancgas, ou seja, os conjuntos de crengas e
convicgOes fortalecedoras, que as pessoas de sucesso tanto em
contexto profissional quanto espiritual possuem em comum, a
verdade é que os pressupostos sao grandes generalizacOes a
respeito do mundo, entretanto, ao inserir os pressupostos como
verdadeiro em nosso sistema de crencas, gera-se desta forma
um grande favorecimento a mudanca interna.

Portanto, experimente, vivencie os pressupostos abaixo, torne-
0s reais a vocé, se preferir, utilize um por vez e atente-se para as




mudancas e sensagdes positivas, caso contrario, simplesmente
abandone o pressuposto e experimente outro. Divirta-se.

e NAO HA ERROS, APENAS RESULTADOS.

Este pressuposto refere-se aos resultados que geramos através
de nossas préprias acdes e decisOes, e ao tornar esta crenca
como real, estamos nos encorajando a agir e gerando desta
forma uma nova perspectiva para os resultados finais, é fato que
todos nos cometemos erros, porém, a forma como vamos sentir
a respeito e como serda o nosso comportamento, € uma escolha
nossa, e com este pressuposto, compreendemos que podemos
aprender com todos os nossos resultados, e consequentemente
impulsionar o alcance de nossos objetivos, ou a popular frase,
““dar a volta por cima”’.

e SE O QUE VOCE ESTA FAZENDO NAO ESTA
FUNCIONANDO, FACA QUALQUER OUTRA COISA.

Esse pressuposto é extremamente simples, entretanto, pouco
utilizado na realidade, afinal, como podemos obter outro
resultado, se batemos sempre na mesma tecla? Aja, faca
qualquer outra coisa, saia da rotina e para isso utilize o foco
positivo da pdg.20, e em seguida mova-se e verifique se esta
mais proximo do seu objetivo com perguntas poderosas da
pdg.30-, caso o contrario, faca algo diferente, faca qualquer
outra coisa e continue atento para o que esta recebendo, pois é
através dessa observacdao que se obtém a flexibilidade para se
mover de outra forma.




e TODOS NOS JA POSSUIMOS TODOS OS RECURSOS
NECESSARIOS PARA ALCANCAR QUALQUER OBIETIVO.

Este pressuposto é o meu favorito, pois com ele aceleramos
nosso processo de mudanca e passamos a nos tornar mais
confiante diante as experiéncias da vida, a técnica Aja como se
da pag.55, tem sua estrutura neste pressuposto e por isso torna-
se uma técnica incrivelmente simples e eficaz.

e TODOS OS COMPORTAMENTOS POSSUEM UMA
INTENCAO POSITIVA.

Todos os comportamentos positivos e até mesmo 0s negativos
se iniciaram com uma intencao positiva, como por exemplo,
gritar para ser reconhecido ou agredir para se defender,
entretanto, ao invés de repudiar tais acdes, podemos absorver
este pressuposto como verdadeiro, e desta forma, buscar a
intencao positiva por tras de qualquer agdao, gerando desta
maneira a energia necessaria para a compreensao e a mudanga
interna. A técnica o teatro das emocgbes da pdg.79, possui este
pressuposto em sua estrutura, e por isso se torna uma técnica
incrivelmente poderosa para a aceitacao e compreensao interna.

e AS PESSOAS FUNCIONAM PERFEITAMENTE

Vocé é unico e especial, e com isso, esta a todo instante
buscando o melhor para si mesmo, entretanto, nem sempre
possui a consciéncia do porque faz o que faz gerando desta
maneira resultados controversos e em certas ocasioes




resultados negativos, todavia, isso ndo se refere que existe
realmente um problema em vocé, e sim, apenas uma falta de
foco e intengdes claras para com seus objetivos.

e SE QUISER COMPREENDER, AJA.

A vida é movimento, nao aguarde seus sonhos cairem do céu,
aja, conduza-se em direcao aos seus objetivos, neste momento
VOCé jd possui a capacidade para realizar seja qual for a sua
missao, portanto, respire fundo e aja, pois assim como se refere
este pressuposto, se quiser compreender qualquer situacdo e/ou
alcangar sua meta vocé precisa se mover em sua direcao.




CONSIDERACOES FINAIS

Que a sua crianca seja livre e plena em todos os momentos de
sua vida, e para isso, agora vocé dispdoe de diversas e incriveis
ferramentas naturais para alcancar infinitas possibilidades e
transformacoes, siga em frente, permaneca aplicando as técnicas
contidas neste livro diariamente, e passe adiante os novos
conhecimentos adquiridos, para com esta forma gerar ainda
mais abundancias em sua vida. A vida é incrivelmente simples e
bela, respire fundo e simplesmente olhe ao seu redor, a crianca
dos olhos da inocéncia e admiracdao se encontra neste momento
dentro de vocé, e vocé dentro dela, supere a si mesmo a cada
instante, nao deixe nada para amanha, ame hoje, seja feliz hoje,
sorria hoje. O momento presente é tudo que vocé tem de mais
belo e precioso, e assim como uma crianca que abre um
presente que acabara de ganhar, faca 0 mesmo com este seu
momento, afinal, como vocé ja sabe, SO VOCE PODE MUDAR A
SUA VIDA.
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