B

Jenust have selizhelp book’
AUl Mchiennae

A ultima
infroducao para

PNL

Como construir uma
vida bem sucedida

CO-CRIADG R DA PNL

RICHARD BANDLER

ALESSIO _J_.;m%»r- WEN FITZPATRICK



The Ultimate
Introduction to

NLP

How to build a
successful life

CO-CREATOR OF NLP

RICHARD BANDLER

ALESSIO ROBERTI & OWEN FITZPATRICK

it
i

HarperCollinsPublishers



CONTEUDO

Tampa Titulo

Pdgina
Agradecimentos
Introdugdo

1: um workshop com o Co-criador da PNL 2: Uma Breve
Histéria do PNL 3: How to Feel Good

4: Como se tornar um comunicador magistral 5: Como criar

uma vida maravilhosa 6: Depois do Workshop 7: Jornal de

Joe

8: Técnicas usadas neste livro

Se livrar do mau Memdrias

Desencadear um sentimento positivo com a habilidade de Ancoragem Amplify

sentimentos positivos Eliminar sentimentos negativos

O Poder do Matching: Comunicacdo ndo-verbal Perqguntas

Meta-modelo de construgdo de um futuro melhor A Lista de

Submodalities

Recursos
Recomendados sites leitura
de DVD e CD Produtos

A Sociedade de Neuro-Linguistic Programming Sobre os

autores

direito autoral

Sobre o Publisher



kindle:embed:0002?mime=image/jpg

AGRADECIMENTOS

Este livro nunca teria visto a luz do dia se nao fosse pela incrivel ajuda das seguintes pessoas.
Enviamos um enorme obrigado a todos eles por seu apoio, sugestdes e trabalho duro para
tornar este livro possivel.

Primeiro ao nosso agente, Robert Kirby, por seu apoio fenomenal, muito trabalho e crenga neste livro.

Robert € um verdadeiro profissional, e sua paciéncia, idéias e conselhos provou incrivelmente valioso.

Gracas a maravilhosa equipe da HarperCollins, especialmente Carole Tonkinson e Victoria
McGeown, que foram soberbo em seu apoio e sua fé no livro.

E por Ultimo mas ndo menos importante, agradecemos a todos os nossos colegas, os participantes do seminario, pessoal

de apoio e Sociedade de formadores de PNL em todo o mundo. Sem vocé, ndo haveria seminarios de mudanga de vida.

De Richard

Eu gostaria de agradecer a minha esposa, Glenda, por sua ajuda, apoio e sorriso magico.

Meus agradecimentos vao também para 40 anos de clientes que enfrentaram o pior e me ensinou muito.

Agradecgo também a John e Kathleen La Valle por sua amizade e assisténcia continua e
encorajamento.

De Alessio

Eu gostaria de agradecer o Dr. Richard Bandler, cuja criatividade e generosidade em compartilhar suas
descobertas fabulosas fizeram uma contribuigao significativa para a minha vida e todo o campo de mudanca
pessoal.

Eu devo uma divida incrivel de gratidao a John e Kathleen La Valle, que tém apoiado, incentivado e
defendido meu trabalho até agora. Seu feedback continuo me ajudou a desenvolver minhas PNL e
coaching de habilidades.



Gragas a co-diretor do PNL Itélia Treinamento School, Antonella Rizzuto, cuja dedicagéo
ajuda mais de 10.000 pessoas todos 0s anos para descobrir 0 seu potencial.

E gragas a Mattia Bernardini e Alice Rifelli, cujo trabalho profissional e diligente faz livros de
mudanga de vida possivel.
Finalmente, gostaria de agradecer as duas pessoas mais extraordinarias na minha vida, Cinzia e Damiamo,

meu mundo de amor.

De Owen

Gostaria de agradecer aos meus pais, Marjorie e Brian Fitzpatrick - bastante simplesmente o maior pais que

poderia desejar ter e as pessoas que eu olhar para cima mais na vida.

Gragas aos meus goddaughters lindos, Lucy e Aoife, cuja beleza me faz sorrir todos os dias.

E para os meus amigos incriveis, incluindo Brian, Theresa, Cristina, Sandra, Gillian, Elena, Kate
e Rob, para os seus conselhos e apoio com o livro.
Meus agradecimentos também a todos os meus treinadores e mentores ao longo dos anos, especialmente John e

Kathleen La Valle para os seus conselhos inestimavel. Eles, simplesmente, mudou a minha vida.

Por fim, obrigado a Dr Richard Bandler. Reunido Richard como um adolescente, eu achei seu génio,
conselhos e crenga em mim literalmente virou meu mundo. Eu sou abengoada por té-lo como um professor,

mentor e amigo na minha vida.



INTRODUCAO

Um workshop entre duas capas, este é o livro mais acessivel de Richard Bandler & data. E a histéria de um
homem chamado Joe que frequenta um curso introdutério de um dia sobre a PNL com o Dr. Richard
Bandler, ouve Richard ensino, pratica as técnicas que ele ensina, encontra outros participantes e aprende
como todos eles partilhar os seus pensamentos e insights sobre como aplicar o contetido do curso em
diferentes areas de suas vidas pessoais e profissionais.

Ao ler este livro, vocé também pode se tornar um dos participantes do curso, ouvir o que eles
ouvem, vendo o que eles véem, experimentando o que eles experimentam e aprender o que eles
aprendem!

Decidimos escrever uma historia em que os participantes de um curso foram os protagonistas, porque € os
participantes que estao no centro do nosso treinamento, cada um com as suas proprias necessidades, ambicgoes,

problemas e desejos, cada um a procura de novas idéias, ferramentas e solugoes.

Por muitos anos fomos n6s mesmos participantes em cursos de Richard. Em seguida, ambos se
tornaram treinadores, trabalhando como assistentes em cursos internacionais de Richard por mais de uma
década. Hoje em dia, temos a sorte de ter treinadores internacionais tornam-se, compartilhar o que aprendi
com Richard em todo o mundo. Entédo, € um grande prazer e honra para nos co-autor deste livro com ele e

compartilhar o que aprendi com ele e nossos alunos até agora.

Noés escrevemos este livro porque acreditamos que ha uma enorme necessidade da mensagem central
dessas paginas para ser compartilhada globalmente. O mundo esta mudando rapidamente e trazendo com
ela a realizagao paradoxal que nos foi dado mais e mais recursos do que nunca e tecnologia moderna nos
permitiu fazer coisas incriveis e maravilhosas, mas a depressao, ansiedade, medo, panico e estresse sao

todos ainda em ascensao.

A mensagem central deste livro é que existem ferramentas precisas que podem ajudar vocé a assumir o
controle de sua vida. Nele, Richard vai te ensinar como vocé pode mudar seu pensamento e mudar a sua vida -

e como vocé pode ajudar os outros a mudar suas vidas também.

Nos comecgou a escrever este livro em Roma, continuou ele em Dublin, trabalhou com ele em
Londres e Nova York, e tem feedback de pessoas em Los Angeles, Téquio e até mesmo a Australia. E
o resultado de 20 anos de entrevistar milhares de pessoas que participaram de oficinas de PNL, o
produto de participantes que



compartilharam suas proprias experiéncias com a gente. E um projeto internacional focada ndo em PNL, mas sobre como as
pessoas podem aprender a usar a PNL para mudar suas vidas.

Ha uma enorme necessidade no mundo de hoje para uma mudanca de mentalidade. H4 uma enorme
necessidade de injetar esperanga para um mundo melhor. Estamos diante de uma importante encruzilhada entre
deixar-se empurrado pelo impulso acelerado das circunstancias desafiadoras ou decidir a dirigir-nos para onde
queremos ir. Precisamos de uma mudanca de diregdo. Precisamos de uma mudancga de consciéncia. Nos

precisamos saber que podemos ter uma palavra a dizer na forma como o mundo gira para fora.

PNL € um movimento. Vocé pode ser parte dela. Comece agora - € a sua vez!

Alessio e Owen



Capitulo 1

Um workshop com o co-criador da PNL

Joe colocou o telefone de volta no bolso, respirou fundo e se recompds. Tendo apenas teve uma
discussdo com sua namorada, ele certamente ndo estava no melhor dos humores. Dito isto, ele
sabia que era realmente importante para obter o maximo do dia. Ele entrou no lobby do hotel, onde
ele imediatamente percebeu um rosto familiar entre os assistentes cuidando de inscrigéo.

Joe sorriu. Vendo Alan animou um pouco. 'Joe!" Alan

chamou. 'Fantastico vé-lo novamente.'

'Da mesma forma,' Joe respondeu. 'Sim, eu estive realmente ansioso para hoje. Finalmente eu decidi
descobrir mais sobre essas coisas PNL.

NLP representava 'Neuro-Linguistic Programming'. Ter muitos livros visto sobre o tema, Joe tinha uma
nocao de como popular ele era. Ele entendeu que era uma atitude e uma metodologia que permitiu que as
pessoas a pensar € se comunicar de forma mais eficaz, e ele precisava fazer as duas coisas. Até um ano
antes, ele havia se resignado a ideia de que ele era a maneira como ele era e sua vida era o que era e
nao havia nada que pudesse fazer sobre isso. Mas entao ele tinha aprendido que as coisas podem mudar,

e agora ele realmente queria trabalhar em si mesmo e fazer algumas melhorias.

'S6 para dar-lhe as cabegas-se sobre o que esta na loja', Alan comegou, 'vocé ja viu Richard em agao.
Hoje, vocé vai aprender sobre o campo da propria PNL.

Alan estava se referindo ao Dr. Richard Bandler, o co-fundador da PNL. Joe conheceu Richard
em um curso que ele tinha assistido a um ano antes. Na época, ele estava sozinho e deprimido. Para
ajudar, sua irma, Maria, tinha-lhe dado um panfleto para um curso de trés dias intitulado 'Escolha
Liberdade', que envolveu um workshop com o Dr. Bandler. Foi ai que ele conheceu Alan, que tinha
sido um assistente no curso.

Agora Alan estava dizendo, 'E como sempre, eu estarei por perto para ajudar em qualquer maneira que eu puder.'

'Grande', Joe respondeu. 'E muito apreciada.'

Ao longo dos trés dias do curso anterior, Joe tinha vindo gradualmente a conclusao de que era
possivel mudar as coisas, mesmo quando desafios parecia



intransponivel. Agora, ele estava ansioso para aprender mais.

"Entao, quais sao os destaques de hoje?

'Bem, vocé vai aprender algumas estratégias marcantes para aceder aos poderosos estados
emocionais, ficando melhor a comunicagao com os outros e realmente melhorar as diferentes areas de
sua vida. Provavelmente a melhor maneira de descrever este material € que € a diferenca que faz a

diferenga. E como construir uma vida bem sucedida.'

Joe realmente necessario para ter sucesso nesse momento no tempo. Ele estava de frente para duas questdes
importantes. Vocé vé, depois de o primeiro curso, as coisas tinham realmente mudou para ele. Ele tinha um bom
trabalho agora e um bom relacionamento com uma garota que ele era louco por. Ele tinha tudo o que poderia desejar.
Mas isso significava que ele tinha muito a perder. Na verdade, ele estava se sentindo mais nervosa agora do que ele
tinha 12 meses antes! Quando ele nao tinha realmente tinha muito de uma vida, ndo importava muito o que aconteceu
com ele ou o que ele fez. Mas agora ele sabia que precisava fazer alguma coisa, e logo, se quisesse segurar as

coisas que importavam para ele.
Alan levou-o para um lado. 'Entdo, como vao as coisas? Como € que bela namorada de vocés?'

'Ela esta bem. Quero dizer, nds estavamos ficando em grande ... mas nada é perfeito, eu suponho. E s6
que agora - bem, estamos pensando em morar juntos '.

'Movendo-se em conjunto? Uau! Isso € uma noticia fantastica, Joe. Eu espero um convite para o grande dia!'

'Segure seus cavalos, Alan. O casamento € uma outra histéria! Ele é grande, no entanto.' Joe fez uma pausa. Ele

sabia que nao estava soando convincente.

'Obviamente, nés estamos comegando a conhecer uns aos outros muito mais agora ... € nés temos nossas diferengas.
Assim que esta tomando tempo para se acostumar '.

Joe olhou para baixo, pensando sobre o argumento que acabara de ter com sua namorada.

'Joe', Alan disse a sério, 'se vocé sentir que ela € a Unica, vocé precisa ter certeza de que vocé segura-la. Vocé
vai se arrepender para o resto de sua vida se vocé néo faz.'

Como Joe olhou para cima, ele notou uma certa intensidade nos olhos de Alan. O que foi aquilo? Ele
sabia que Alan estava certo, mas mesmo falando sobre seu relacionamento fez sentir-se pior. Ele decidiu
mudar de assunto.

'O trabalho € muito melhor', disse ele, confiante. 'Eu tenho uma promogao, por isso estou obviamente
muito contente com isso. Embora, ele passou mais lentamente, 'eu encontrei-me lutando com o novo
papel as vezes. Eu tenho muito mais interagdo com os clientes agora e € s6 ... Eu ndo acho que eu sou
uma boa pessoa .

De repente, consciente de que Alan estava estudando, ele se sentiu envergonhado. 'De qualquer forma, eu fazé-lo soar

pior do que realmente é. Eu s6 acho que ha algumas coisas a PNL poderia me ajudar com. Vocé perguntou!'



Ele sorriu timidamente.
'‘Basta lembrar', disse Alan, sorrindo de volta, 'ndo ha tal coisa como um pessoa do povo. O que pode

ajudar é aprender a se sentir confortavel em torno de outros e tornar-se melhor na comunicagdo com eles.'

Joe assentiu.

'O seminario deve ajudar,’ Alan disse tranquilizador. 'E isso ai, vocé esta registrado agora, Joe. Melhor da
sorte!

'‘Obrigado!’

Mal Joe se virou e comecgou a caminhar em direcao a sala de seminario do que ele viu outro
rosto familiar.

Teresa, um médico irlandés que conhecera em sua primeira seminario com Richard Bandler, jogou os bragos ao
redor dele.

'‘Joe, 0 que um adoravel surpresa! Permita-me apresentar minha linda filha, Emily.'

Emily parecia estar em sua plena adolescéncia. Ela tinha longos cabelos vermelhos e estava vestido com jeans e

uma t-shirt Minnie Mouse. Ela sorriu educadamente enquanto ela apertou a méao de Joe.

'Entao’, disse Joe, na esperanga de quebrar o gelo, "sdo também novo em tudo isso, ou eu sou o Unico?

'Eu sou um marinheiro de primeira viagem,"' Emily respondeu. 'Acabei de ler um par de livros que temos em
casa, isso é tudo. e/a é o especialista em PNL da familia.' Ela apontou para a mae dela com o polegar. 'Vocé sabe

o que dizem: ‘uma vassoura velha conhece os cantos sujos melhor.”

'Muito engragado, querido, mas os Unicos cantos sujos que eu conhego sao no seu quarto!' Teresa disse
em sua voz calorosa, maternal. 'Claro, eu tenho estudado NLP por um par de anos, e eu usa-lo em minha
pratica diaria, bem como na minha vida pessoal, mas eu ndo sou nenhum perito. Na verdade, a melhor licao
que aprendi com PNL é que “vocé nunca feito de aprendizagem”, como eles dizem, por isso, se vocé tem a
sensagao de que vocé sabe tudo que ha para saber, vocé esta, obviamente, perdendo alguma coisa! E o pior

€ que vocé esta tdo cego pelo seu proprio certeza de que vocé nem percebe que esta faltando it '.

'Uau', disse Joe para Emily com um sorriso insolente, 'cool da sua mae!" 'O melhor,' Emily confirmada. 'As
vezes me pergunto se ela é de verdade!' 'Oh, vamos 14, vocés dois!' E com isso, Teresa de brincadeira deu
um tapa no ombro de Joe.



Como os trés fizeram o seu caminho para a sala de seminario, Joe e Teresa comegou a pegar o que vinha
acontecendo desde que se reuniu pela ultima vez. Em um ponto, eles pararam de falar por um momento enquanto
eles notaram uma senhora vasculhar sua bolsa. Ela estava com o rosto vermelho e parecia extremamente
preocupado. Entdo, assim como Joe e Teresa estavam prestes a perguntar se ela estava bem, ela soltou um

profundo suspiro de alivio quando ela puxou um pequeno espelho de sua bolsa.

Joe e Teresa trocaram olhares, e ele sacudiu a cabega. Tudo que o estresse sobre um espelho de

maaquilhagem, ele pensou. Se este seminario é nada parecido com o ultimo, ela realmente vai beneficiar dele.

Joe, Teresa e Emily entrou na sala de seminario e encontrou trés assentos juntos até a metade do
corredor central. Joe viu-se colocado entre Teresa e um homem na casa dos cinquenta vestindo um terno
afiada e um par de 6culos designer vermelhas.

'Oi, eu sou Joe.'

'Edgar Martin € o nome, mudando a vida é o jogo', disse o homem com uma risada. 'Prazer em
conhecé-lo, Joe. O que o traz aqui hoje?'

Joe sorriu. 'Longa histdria curta? Um ano atras, eu estava em um lugar ruim na minha vida e lutando com as
coisas. Minha irma me convenceu a ir para um seminario e, bem, isso virou algumas coisas em torno de mim. Eu sei

PNL estava envolvido, por isso estou aqui para aprender sobre ele. E quanto a vocé?'

'Isso € um caminho interessante que vocé tomou, Joe', disse Edgar. 'Estou aqui para adicionar algumas ferramentas para
minha caixa de ferramentas, por assim dizer. Eu ndo sou um canalizador, embora. Bem, talvez um canalizador da mente!'

Mais uma vez ele riu de sua propria piada. 'Eu sou um psiquiatra e psicoterapeuta.

Joe sorriu educadamente. 'Cool', disse ele enquanto ele tirou seu diario pessoal. Jornal agradavel 13,
Joe, 'Edgar comentou. 'Vocé leva-lo onde quer que va?

Joe assentiu. 'Bem n&o em toda parte. "Ele piscou enquanto tentava corresponder senso de humor de Edgar,
mas tudo o que conseguiu foi um olhar vazio em resposta. Ligeiramente o rosto vermelho, ele continuou, 'Eu sei
da ultima vez que Richard Bandler ensina através de historias, para que absorver um monte de idéias
inconscientemente, mas eu também queria captar conscientemente alguns dos seus insights mais memoraveis e
observagbes ao longo do workshop. Acho tomar notas para ser uma étima maneira de rever os conceitos e

técnicas fundamentais '.
Edgar olhou impressionado. 'Nao me ocorreu para trazer ao longo de uma revista, mas eu poderia olhar para um
no primeiro intervalo. Embora realmente eu deveria ter trouxe meu iPad - para que eu pudesse ter sincronizado meu

banco de dados até aqui com a minha memoria externa '!

Apontando para sua cabega, Edgar riu novamente, enquanto Joe assentiu, desta vez deixando de sorrir.



'Esta é a minha primeira vez aprendendo com Richard,' Edgar continuou. 'E s6 que ... eu tenho tanto de Alan,
meu primeiro treinador PNL, que achei que era tempo eu aprendi de seu mentor. Na verdade, Alan esta aqui hoje
também, como um assistente.’

'Oh, sim, eu sei Alan,’ Joe respondeu, de repente intrigado. "Como ele € como um treinador?

Antes de Edgar pudesse responder, a musica comegou e Richard Bandler apareceu na parte de tras da
sala. Com um olhar e um aceno de cabega, Edgar e Joe silenciosamente concordaram em adiar a conversa. O

seminario estava prestes a comegar.



Capitulo 2

Uma breve histéria da PNL

Como Richard Bandler caminhou para o palco, Joe olhou para ele com curiosidade. Ele tinha ouvido falar que
os altos executivos, atletas Olimpicos e até mesmo presidentes de paises tinha beneficiado de NLP, mas ele
ainda nao tinha certeza do que se tratava. Ele realmente queria entendé-la corretamente, e como Richard
Bandler tinha sido um dos criadores co do campo no inicio de 1970, este seminario parecia o lugar perfeito

para comegar. Ele abriu seu diario como Richard comegou a falar:

Deixe-me comegar por dar-lhe o fundo de tudo isso. Quando se comegou - bem, na verdade foi um
acaso. Meu treinamento foi principalmente em matematica, l6gica e da ciéncia, e quando eu estava
na faculdade eu me mudei para uma casa de propriedade de um psiquiatra, e ele estava cheio de
livros. Sendo um avido leitor, eu comecei a Ié-los, esperando para chegar ao ponto onde eles

disseram que vocé poderia fazer para ajudar um paciente.

Infelizmente o unico livro que eu achei que lhe disse como fazer qualquer coisa era o livro
que lhe disse como prescrever medicamentos. Se as pessoas estavam deprimidos, vocé poderia
prescrever antidepressivos para eles. A pior parte foi que muitas das pessoas que tomaram
antidepressivos ainda estavam deprimidos. Nao € muito bom quando vocé tomar o remédio e vocé

vai, 'Minha vida ainda esta tudo asneira.'

Ser o cara pratico que eu sou, eu ndo podia acreditar que era ele, entdo comecei a
investigar mais.

Agora, se ha uma coisa que me manteve em movimento ao longo dos anos, é a vontade de
encontrar maneiras simples de fazer coisas dificeis. E esta pesquisa trouxe-me em contato com alguns
seres humanos verdadeiramente surpreendentes. Hoje eu vou lhe contar um pouco sobre alguns deles e

as coisas que eu tive a oportunidade de aprender com eles.

No inicio, tudo que fiz foi sair e explorar a forma como as pessoas se comportavam: eu estava
convencido de que tinha que haver uma maneira melhor de organizar as informagdes sobre como os seres
humanos fazem as coisas. Quando eu conheci esquizofrénicos, eu pensei que eles eram muito parecidas

com meus vizinhos - Eu ndo poderia realmente dizer



A diferenca. Eles s6 tinham diferentes maneiras de pensar sobre 0 mundo do que outros

fizeram. Seus modelos ou mapas nao corresponde a experiéncia de outras pessoas.

Na verdade, o conceito de que o mapa nao € o territério € uma das idéias que
langaram as bases de Programacao Neuro-Linguistica. Isso significa que a sua
compreensao do mundo é baseada em como vocé representa-lo - seu mapa - € nao no
préprio mundo.

Joe tinha a sensacéo de que isso era importante, entao ele pagou muita atencdo como Richard continuou:

A fim de compreender o mundo, mapea-lo em nossos cérebros. Agora, para fazer um mapa,
vOCé passar por trés processos basicos.

Primeiro, vocé excluir parte da informagéo. Em um mapa da cidade, vocé ndo desenhar os
carros, vocé nao vé o que os telhados parecer, e assim por diante. E este um processo util - até
que vocé excluir algo importante como um bloco inteiro de edificios e, em seguida, tentar conduzir

através dele porque seu mapa diz que ndo ha nada la.

Como muitos de vocés ja experimentou este: vocé esta andando por uma rua familiar
e, de repente, vocé percebe o que parece ser uma nova loja. Vocé entra, perguntar quanto
tempo ele foi aberto e descobrir que esta 14 ha cinco anos!

O publico assentiu. Joe se lembrava de ter essa experiéncia muitas vezes.

Em seguida, ao fazer um mapa, vocé generalizar. Em um mapa, todas as estradas estaduais sédo
representados da mesma maneira, independentemente de como eles realmente olhar, e quando vocé vé

uma forma de cor azul que vocé espera que ele seja um lago ou mar.

A generalizagéo é parte do processo de aprendizagem. Vocé brinca com fogo, vocé se
queimar, vocé aprender a nio tocar as coisas quando elas s&o muito quente. E uma coisa boa. Mas
entdo vocé tem um parceiro que trai vocé e vocé decidir todos os homens sdo porcos - que poderia
ser um excesso de generalizagdo. Nao é o préprio processo que é bom ou ruim, € quando e como
usa-lo.

Por ultimo, vocé distorcer parte da informagdo. Um mapa da cidade é geralmente menor do que a

cidade em si, certo? E é plana: € uma impressao em um pedago de



papel. Na vida, vocé distorcer informagbes cada vez que vocé explodir coisas fora de
proporcéao, se vocé torna-los maiores do que realmente sao, ou se vocé torna-los
menores.

Outra forma, mais sutil distorcer as coisas € esta: vocé anexar significado a algo que
aconteceu, ou algo que alguém disse ou fez. Um colega entra no quarto e ela nao

cumprimenta-lo: vocé descobrir que ela esta com raiva ou chateado, ou ofendido.

E novamente, eu ndo quero dizer que a distorgdo é necessariamente uma coisa ruim. Na
verdade, ele pode levar a conclusdes bastante precisas. O que é importante € que vocé percebe que ha
um processo em curso e que a maneira de ver as coisas ea forma como eles sao realmente pode ser
muito diferente. E o mais importante de todos: o que vocé acha que esta acontecendo, eu quero que
vocé lembre-se que é apenas um mapa. E ndo necessariamente coincide com o mapa das pessoas ao

seu redor.

Pense nisso na préxima vez que vocé acabam discutindo sobre quem esta certo e quem esta
errado. Enquanto vocé ficar com o seu proprio mapa, vocé também vai ficar convencido de que
provavelmente vocé esta certo. E a outra pessoa vai ficar convencido de que eles provavelmente esta
certo. Quando seu mapa e os mapas das pessoas ao seu redor ndo coincidirem, é ai que comega o

problema.

Depois que eu percebi que, entendi que, a fim de ter melhores opgdes, melhores
sentimentos, melhores interagdes com os outros, vocé precisa para expandir seu mapa. Vocé
precisa ser capaz de olhar para as mesmas coisas de diferentes perspectivas. Quanto mais

detalhado o seu mapa é, mais liberdade e flexibilidade que vocé tem.

Joe anotou em seu diario que ele estava levando com isso. Ele pensou sobre seu relacionamento com
sua namorada, os problemas e mal-entendidos que tinham tido recentemente e como eles fizeram
dolorosamente ciente de como ele estava assustado de perder ela. Ele a amava, mas ele costumava
encontrar-se sentir ofendido com o que ela disse e acreditando que ela ndao o entendia e estava
crescendo distante dele. Agora ele percebeu que ela obviamente teve seu mapa e sua maneira de pensar

sobre seu relacionamento, assim como ele tinha o seu.
Como ele continuou a ouvir Richard, Joe decidiu que seria uma boa idéia para falar com sua namorada
e descobrir mais sobre o que ela estava pensando e sentindo sobre as coisas, ao invés de focar

exclusivamente em suas proprias percepgdes e preocupagoes.

E Richard estava oferecendo orientagao valiosa:



Um bom conselho é este: fazer uma verificagdo da realidade de vez em quando. Certifique-se de
que seu mapa é até a data, porque quando as pessoas parar de olhar para o que esta la fora e s6
dependem de seu mapa de idade, eles asneira em uma de duas maneiras: ou eles imaginam limites
e restricdes onde eles ndo existem, ou eles agem como se algo deve funcionar, e quando isso ndo

acontece, eles apenas fazem mais do mesmo.

Eu sei que muitos de vocés generalizar as experiéncias que tivemos até agora e, em
seguida, projeta-las para o seu futuro. O fato é que o seu futuro ainda néo foi escrito. A vida é
cheia de oportunidades, e as oportunidades estéo por vir, no futuro. Ndo deixe que ninguém, nem

mesmo o seu proprio mapa, convencé-lo do contrario.

Por exemplo, s6 porque vocé teve algumas experiéncias negativas com seus parceiros de
negocios, isso ndo significa que todos os seres humanos vai apunhala-lo pelas costas por causa de
dinheiro. Talvez isso significa que vocé deve aprender a proteger os seus interesses; talvez isso significa

que vocé deve mudar a maneira como vocé seleciona seus parceiros de negécios.

Imagine o que seria a vida se o futuro s6 poderia ser uma repeticdo do que vocé ja
experimentou no passado: o que, um mundo triste, triste isso seria. Sem mencionar o fato de
que noés ainda estariamos vivendo em cavernas e alimentando-se de carne crua e raizes
amargas.

Felizmente ha uma unidade evolutiva do universo, uma forga tao forte que
desafia caos, e que a for¢ca é o que anima os seres humanos.

Joe sentiu uma sensacgédo de leveza, como ele chegou a uma realizagdo. Em seu diario, ele escreveu: 'Nao é sobre
quem esta certo e quem esta errado. Nao é sobre o que é “verdade”, também. Um bom mapa é um mapa que leva vocé
para ver as coisas de diferentes perspectivas e que ajuda vocé a se sentir como engenhoso quanto possivel sobre a sua
situagao '.

Richard estava ficando para baixo para o que era mais importante:

Agora, a PNL nao é algo que vocé pode aprender apenas lendo sobre isso ou falar sobre
isso. Vocé aprende PNL através da pratical E por isso que programa de hoje é rico em
técnicas e exercicios.

Eu quero que vocé saiba que mesmo que este € um pequeno workshop, eu vou colocar um
monte de coisas dentro de sua mente que vai vir mais tarde. Vocé pode ndo entender tudo isso

agora, mas lembre-se, 0 seu inconsciente também esta escutando.



Isso tudo comegou com uma idéia simples: eu iria sair e encontrar pessoas que

tinham feito algo com sucesso, e eu iria descobrir o processo inconsciente que eles usaram.

Joe ouviu Emily sussurrando para Teresa. 'O que ele quer dizer com ‘processo inconsciente’?

Teresa respondeu calmamente: 'Os processos inconscientes sao as receitas que vocé segue para produzir
pensamentos, sentimentos e comportamentos. Ao tomar consciéncia desses processos, vocé pode, entao,
deliberadamente melhora-los ou altera-los.'

Emily assentiu enquanto pensava sobre isso.

Eu, entao, ensinar as pessoas a participar conscientemente nestes processos, de modo que seus

problemas seriam resolvidos ou poderiam adquirir habilidades especificas.

Quais pessoas dizer eles fazem, ou acreditam eles fazem - bem, é muitas vezes longe do que
eles na realidade Faz.

A Unica coisa que, para mim, faz PNL revolucionaria € esta: € a primeira vez que temos sido
capazes de remodelar deliberadamente o interior de nossas mentes. Nos temos as ferramentas para

descobrir onde a porcaria que nés ndo queremos é e substitui-lo com coisas que realmente quer.

Joe nédo estava convencido. Embora sua vida mudou radicalmente desde a sua primeira experiéncia de
seminario com Richard, a idéia de que vocé poderia remodelar o interior de sua mente parecia um pouco
rebuscado para ele.

Richard, no entanto, foi em frente:

Vocé ndo nasceu com os seus maus habitos. Vocé ndo nasceu com suas habilidades. Vocé nao
nasceu com suas crengas. A grande maioria das coisas que vocé faz, vocé aprendeu - assim

como vocé aprendeu a andar ou a apertar as maos automaticamente.

Mesmo medos sao aprendidos! Sabe ha apenas dois medos naturais? O medo
de ruidos altos e 0 medo de cair - € isso. Tudo o resto sdo aprendidas. Agora, alguns
deles sao uteis, como ter medo de cobras, € alguns deles sdo menos Uteis. Vocé nao
quer se livrar do medo completamente; vocé s6 quer aprender a ter medo da coisa
apropriada no momento apropriado. Como ter uma fobia sobre



traindo seu parceiro! Isso € uma fobia vale a pena ter.

Quando eu comecei, as pessoas me diziam coisas como, 'Vocé nao entende,
Richard. A mudanca é lenta e dolorosa.'

Mas eu ndo sou uma pessoa compreensiva - Eu me recuso a aceitar crengas limitantes s6
porque eu sou dito para. Acredito que na maioria das vezes as pessoas mudam rapidamente sem
qualquer deste absurdo. Quer dizer, todo o tipo de coisas acontecem. Vocé assistir a um filme ou ler
um livro, vocé fala com um amigo, ou mesmo para um estranho no énibus, e sua vida é transformada
por ele. Imediatamente. Vocé nao precisa ler a mesma sentenga para 13 anos - vocé apenas lé-lo uma

vez e voceé vai, 'Uau! Isso faz muito sentido!'

Vocé ndo pode argumentar com a I6gica do homem, Joe pensou consigo mesmo.

E aqui esta outra daquelas coisas que as pessoas ainda me dizer: 'Vocé tem que descobrir quem
vocé realmente é e aceitar-se' eles vém a mim e ir, Bem, eu estou aqui para dizer-lhe que nao.
Vocé nao tem que ser algo que vocé nao quer ser. Porque vocé agiu como uma pessoa se
timida até agora néo significa que vocé esta condenado a jogar timido para o resto de sua vida.

O fato de que vocé pode ter agido preguigoso ou irresponsavel nao

faco -lhe assim - € um padrao de comportamento, ndo quem vocé é. Vocé pode ser quem vocé
escolhe ser.

A mudanga acontece o tempo todo - € a Unica constante na vida. O ponto &, vocé vai escolher
o sentido que sua vida vai tomar e o tipo de pessoa que vocé vai se tornar, ou se vocé

apenas sentar e esperar para que a vida acontega com vocé?

Com a PNL, vocé comeca a mudar o modo de pensar, sentir e se comportar. Vocé comega a
tomar o que vocé esta fazendo - tanto dentro de sua cabega e no mundo real - e reprogramar-se
para que vocé pode fazer mudancas poderosas em sua mente. Entdo, vocé vé, aqui vocé tem a
chance de assumir o controle de sua vida, mas ele s6 funciona se vocé Faz - se vocé realmente se

comprometer a fazer o que é preciso para mudar as coisas ao redor, e depois ir e fazer acontecer.

Quero compartilhar com vocé como vocé pode ndo so sentir-se tdo bom quanto vocé tem no

passado, mas ainda melhor do que isso. E sobre ser capaz de cafetdo até o seu cérebro!



Joe riu. Ele adorou a idéia de que vocé pode fazer alteragdes em sua mente apenas como aquele
programa de TV onde tomaram destrogos enferrujados e os transformou em brilhando supercarros! Ele se
lembrava de como cético que sentira quando sua irma tinha sugerido que ele fosse no primeiro seminario.
Até aquele momento, ele estava se sentindo preso, fora das opgoes, ea idéia de que ele poderia escolher
quem ele queria ser - bem, isso soou como uma ilusdo. Agora, ele se sentia diferente. Ele ouviu

atentamente como Richard continuou:

Um dia, o cara que era dono da casa em que eu estava vivendo em me chamou e me disse
que Virginia Satir foi indo para ficar na area, por isso deve manter um olho sobre ela e ter
certeza que ela era confortavel. Agora, Virginia foi a razao pela qual eu fui desviado da
matematica e da ciéncia e acabou PNL co-criagdo: ela era uma psicoterapeuta muito
talentoso que poderia realmente produzir resultados consistentes.

A primeira vez que a vi, eu estava fora trabalhando em meu carro, mudando um filtro de
6leo, e de repente essa mulher caminhou até a calgada. Ela era uma visdo: muito alto e usando
um vestido verde Day-Glo, saltos vermelhos brilhantes altos e grandes 6culos de tartaruga. Ela
estava olhando para mim com um grande sorriso, entdo eu me levantei, olhei para ela e disse,

'Posso ajuda-lo?'

E ela disse: 'Eu certamente espero que sim. Eu nunca usei um fogdo a lenha
madeira- e eu ndo gostaria de colocar a casa em chamas.'

Como nés caminhamos para o lugar dela, eu disse: 'Entéo, vocé é Virginia. Todo mundo diz que
vocé é um grande psicoterapeuta. O que exatamente vocé faz?' '‘Bem’, ela disse, 'Eu realmente nao fazer

0 que as outras pessoas fazem. | tentar obter meus clientes para ser feliz.'

Agora que fez um monte de sentido para mim, entdo eu perguntei: 'Sera que funciona? E ela disse:
'Eu tenho sido muito feliz, porque eu tenho sido capaz de ajudar muitas pessoas a quem ninguém mais
poderia ajudar.’'

'Como quem?' Eu perguntei.

'Bem, eu trabalho muito com esquizofrénicos que estao hospitalizados, e eu descobri

que se vocé levar sua familia inteira dentro, alguns deles ndo parecem mais tdo louco.'

Ser alguém que estudou sistemas, eu achei isso muito interessante.

Assim, Virginia ofereceu para me levar com ela. Ela estava fazendo um treinamento

com o pessoal em um hospital psiquiatrico e quando eu a vi



trabalho, tudo o que fazia parecia fazer sentido para mim. As perguntas que ela pediu eram
muito eficaz e muito sistematica, mas tudo que eu podia ouvir os funcionarios eram coisas
como 'Ah, ela € um milagreiro! Ela nao é tao intuitivo? Tradugao para o ser humano: 'Nao é
minha responsabilidade para aprender estas habilidades, porque eles sdo baseados em quem

ela é, e ndo o que ela faz.'

Virginia entendido que o mapa nao era o territério e ela levou esse conceito a um nivel que,
para mim, foi uma revelagdo. Claro, ela fez um monte de coisas - alguns dos quais vocé vai ter
que aprender mais tarde hoje - mas basicamente o que ela fez foi, ao invés de interpretar o que as
pessoas disseram em um sentido metaférico, ela tomou literalmente. Quando alguém Ihe contou
coisas nao 'olhar' bom, ela assumiu que eles estavam falando sobre uma imagem dentro de sua
cabeca. E se eles disseram algo sobre o 'som' das coisas, ela sabia que eles estavam se referindo
a um som interno. Mais importante ainda, ela entendeu que as pessoas precisavam de alguém
que poderia 'falar a lingua', 'ver as coisas do seu jeito' ou, se preferir, 'entender seu mundo

interior'.

Joe estava confuso. O que Richard quer dizer com isso?

Agora, deixe-me dar um exemplo que vai tornar as coisas mais claras para vocé. Um dia Virginia
esta trabalhando com um casal, porque eles estao lutando tanto seu casamento esta quase
destruido.

'Ele nunca faz nada em casa', a esposa comega. 'Isto parece como se ele nem
sequer viver la. Eu corro o dia todo tentando fazer o lugar Veja decente e ele s6 faz uma
bagunca com isso .

E Virginia vai, 'l Vejo o que quer dizer, Lucy.' Gente, essa mulher continua

descrevendo suas fotos, e Virginia reconhece isso.

Entdo Virginia olha para o marido e diz: 'E vocé, Bob?'

Bob diz: 'Ela sé gritos o tempo todo. E impossivel ter um
conversagdo com ela. Um minuto tudo esta quiefo, em seguida, a préxima coisa que eu sei, ela é lamentagao
sobre algo que eu nem sequer conhecem.'

O marido tende a usar muitas palavras auditivas ou de som. Vocé
ouvirnaquela?

Boa. Entao Virginia vai, 'l ouvirvocé, Bob. Agora, Lucy, vocé tem



tentou dizendo -lhe estas coisas sem ficar com raiva em primeiro lugar?'
'E impossivel', diz Lucy. ' Veja, Eu coloquei o lixo ao lado da porta para que ele vé quando
ele sai. Sera que ele vai leva-lo para fora? Nao. Entao eu esperar para Vejo se ele vai tira-lo
quando ele voltar. Na parte da manha ele ainda esta Ia. Entado eu vejo a ele mesmo e quando ele mostra

-se, eu ja estou furioso.'

'OK', diz Virginia, 'deixe-me Vgjo se eu posso dar-lhe uma mais clara
cendrio. Bob, vocé ouviu sua esposa para fora. Qual a sua historia?'
'E como se eu contou vocé, como ela é sintonizado -me para fora ou algo assim. Como vou
saber 0 que esta acontecendo, se ela nao faz conversa para mim? Nao € que eu gosto do normal grifando
e gritando.'
Depois de uma breve negociagéo, sempre combinando suas palavras as da pessoa que
esta dirigindo, Virginia fica Lucy concordar para tentar dizendo

Bob que ele deveria Vejo. Em troca, Lucy comega seu caminho em outro assunto quente.

'Ele diz me que ele me ama o tempo todo, 'Lucy vai,' mas ele nunca
mostra isso para mim.'

'Como vocé quer que ele exposigdo -lo para vocé? inquire Virginia. 'Eu quero que ele notar
se eu colocar algumas roupas bonitas ou fez meu cabelo. Eu adoraria se ele chegou em casa
com flores.'

'EU Vejo, 'Diz Virginia. 'Deixe-me exposicdo uma coisa, mas vocé precisa cendrio as

palavras também.'

Esta é a maneira de sobreposigado experiéncia visual de Lucy com sua capacidade de falar
e ouvir de Virginia. Isto € o que ela fez o génio que ela era. Em seguida, ela se vira para Bob e
traduz a experiéncia de Lucy em algo que ele pode entender: 'Agora, vocé ougo para mim. Vocé
esta ciente de que quando sua esposa coloca em um vestido novo e vocé néo faz Veja para ela, é
como se vocé confou -la no mais doce voz quanto vocé amava e ela virou uma ouvido surdo para

vocé?'

'‘Bem,' Bob retruca, 'que é exatamente o que ela faz.' 'Isso é porque ela precisa de
vocé para confar ela que vocé Vejo ela, que vocé ver ela, que vocé preste atengdo em como
ela parece. Vocé ouvir
me sobre isso?'
' Alfo e claro. "Entdo, para sua esposa:' E quando eu Veja para vocé e
Vejo como vocé é linda que me sinto como dizendo o quanto eu te amo. Eu s6 n&o sabia
que precisava ser disse em voz alfa. Eu sinto Muito.'



Um sorriso cruzou o rosto de Joe. Sua namorada falou muito sobre como ela Serra
seu relacionamento, enquanto ele preferiu discutir coisas. 'Uau, isso € algo que realmente poderia
ser util no fortalecimento da nossa relagao’, disse Joe a si mesmo, sua voz interior de repente
mais confiante.

Richard também tinha achado util:

Assim, nos primeiros livros nos propusemos a criar padroes que todos seriam capazes de
aprender. Todo mundo pode aprender a ouvir o que Virginia fez e para fazer as mesmas
perguntas como ela fez. Na verdade, vocé vai aprender mais sobre isso esta tarde. Isso é correto,

Alan?

Todas as cabegas se viraram. Na parte de tras da sala, Alan assentiu com um sorriso.

Agora, de volta nas montanhas de Santa Cruz, um dos meus vizinhos era um inglés
chamado Gregory Bateson.

Um homem brilhante, muito mesmo de um intelectual, muito conhecido, Gregory
tinha lido meu primeiro livro - na verdade, ele tinha achado tio interessante que ele
acabou escrevendo a introdugao - e um dia ele me disse: 'Richard, ha algo vocé precisa
fazer!'

'O que é isso, Gregory?

"Vocé tem que ir para o Arizona e conhecer Milton H. Erickson. 'Quem é

Milton Erickson?

'Oh, ele € um médico e um terapeuta muito famoso! Enviei pessoas para ver o
que ele esta fazendo e ninguém sequer se lembrava de estar 1a.'

'Legal! Isso € algo que eu gostaria!'

Entdo, nos abatido para o Arizona para se encontrar com esse cara que foi considerado -
com toda a razdo - para ser um dos maiores terapeutas vivos. Nos assistimos Milton trabalhar
com os clientes e, quando voltamos, nés escreveu um livro explicando como ele usou a
linguagem.

Veja, Milton se destacou para mim por trés razdes. Primeiro, ele foi o Unico a
teorizar que o inconsciente estava sempre ouvindo e que vocé pode se comunicar em

diferentes niveis de compreensdo, mesmo no que parecia ser uma conversa regular.

Em segundo lugar, Milton percebeu que os sentimentos eram contagiantes. Isso significa que se

vocé quer alguém para se sentir bem, vocé tem que comegar por ir



em um maravilhoso afirmar-se.

Ultima, o que era realmente admiravel sobre Milton foi que ndo importa como alguém
louco foi, ele nunca olhou para ser 'louco’' como algo para o qual vocé deve ser encarcerado para
sempre, e ele nunca olhou para as drogas como sendo a resposta para a tomada de decisdes
estupidas.

Milton e Virginia nunca desistiu de pessoas. Quando Virginia comegou a trabalhar
com alguém, ela ndo parou até que eles mudaram. Periodo. Ndo importava para ela se ele
levou uma hora ou 25 - quando ela tem em sua mente que alguém poderia mudar, ela
simplesmente nunca parar. Milton foi muito o mesmo, e eu tenho que partir deles. Esse tipo

de determinacao implacavel é absolutamente necessario para ser eficaz no que fazemos.

Agora, o que a PNL é tudo sobre a promogao do que eu gosto de chamar
liberdade pessoal. I1sso significa que sua capacidade de escolher como vocé lida com seu cérebro, seu

comportamento e sua vida. Mas antes de mergulhar neste, vamos dar uma pausa de dez minutos.

Joe aproveitou para tomar um café, em seguida, voltou para seu lugar e continuou a conversa com
Edgar.

'Entao, vocé estava me contando sobre Alan ...'

'Ai sim. Eu encontrei-o a ser um excepcional treinador. Ele € como o Obi-Wan Kenobi da PNL. A
forca é forte com ele. RI MUITO.'

Na verdade, ele disse que as letras 'L O L' em voz alta! Joe nao podia acreditar. Era tudo o que podia fazer para ndo
estremecer.

Ignorancia, Edgar continuou, 'Desde o inicio ele me deu a sensacao de que ele sabia o que ele
estava falando e, mais importante, ele sabia como obté-lo do outro lado. E como se ele sempre sabe
exatamente onde o publico é e como captar a sua atengao:. Dando um exemplo adicional no momento
certo, rachando uma piada aqui e ali, mostrando como as diferentes ideias e técnicas de trabalhar
juntos para criar um processo continuo' Edgar colocar em uma voz esgani¢ada alta soar como Yoda de Guerra
das Estrelas e acrescentou: 'Como usar o lado bom da forga, entendo que ele faz.'

Joe néo podia deixar de rir. Edgar esfava realmente engragado - a sua maneira, muito original.
'Eu nunca tive o prazer de vé-lo no palco', ele respondeu, 'mas eu posso relacionar com o que vocé

esta dizendo. Ter alguém como ele como um dos assistentes no curso anterior realmente fez a
diferenca. Ele me ajudou a limpar minhas duvidas sempre que eu tinha.'



Foi entdo que Joe percebeu, pelo canto do olho, que Emily parecia ser bastante baixo. Sua mae tinha
saido por um momento e ela estava apenas sentado imével em seu assento, com a mao direita em
concha sobre os olhos. Assim como Joe estava prestes a desculpar-se e ver se ela estava bem, Teresa
retornou ao seu lugar. Imediatamente Emily rebocada um sorriso enorme no rosto.

Nao era da empresa de Joe, mas ele queria descobrir o que estava acontecendo com Emily. Ele prometeu
manter um olho nela.



Capitulo 3

Como se sentir bem

Depois do intervalo, Richard voltou prontamente para o palco.

Agora, provavelmente, uma das ligdes mais importantes que aprendi em estudar Virginia e
Milton foi que eles sempre focada em obter o cliente em um estado emocional diferente
quando pensar sobre seus problemas.

Se eles poderiam obter o cliente a pensar sobre o problema, enquanto se sentindo
bem, ele ajudou a fazer mudangas poderosas.

PNL foi criada para dar as pessoas mais controle sobre sua mente. Isso €, em esséncia,
o que estamos fazendo aqui. Vocé tem que perceber que vocé pode criar qualquer estado que
vocé quiser, quando quiser. Vocé pode aprender a olhar para o mesmo pedago de historia
pessoal de uma maneira diferente ... Porque a verdade é que nao é sua historia pessoal que faz

VOCé quem voceé é, é sua resposta a ela.

Este era um conceito particularmente importante para Joe. Ndo é o meu passado que me faz quem eu sou, mas como

eu responder a ela. Ele considerou isso enquanto Richard continuou:

Tudo o que fiz nos ultimos 40 anos tem sido sobre ter liberdade pessoal - ou seja, a liberdade de
escolha. Eu ndo quero fazé-lo de modo que vocé ndo pode ficar com raiva ou com medo anymore. Eu
quero certificar-se de que vocé pode escolher guando ficar com raiva ou com medo e que ficar com raiva
ou medo sobre. Dessa forma, vocé pode comecar a fazer todas essas coisas uteis. O medo mantém

vocé seguro e fora do problema, mas um medo de elevadores? Mesmo?

Vocé deve estar com medo de coisas que valem a pena ter medo sobre, como

desperdicando sua vida remoendo o passado!



Joe sabia que, recentemente, ele nao tinha sido ficando assim com sua namorada em parte porque ele
estava se sentindo sob presséo, e que algo semelhante estava acontecendo com ela. Eu preciso ter mais
controle sobre o meu humor, ele pensou.

Agora, a primeira coisa que eu quero que vocé faga, hoje, € uma experiéncia de
pensamento.

Sempre que pensamos, fazemos isso de trés formas principais: criamos imagens mentais
e filmes, falamos para ndés mesmos e temos sentimentos.

Agora, durante anos todos estavam perguntando sobre que aconteceu em sua vida, em vez de como
vocé estava pensando sobre isso. O que eu descobri foi que o caminho Vocé ja pensou sobre as coisas foi
o que determinou como vocé se sentiu. O que isto significa € que vocé pode ajudar as pessoas a mudar
quando vocé ensina-los a assumir o controle dos filmes que eles fazem em sua mente ea forma como

eles falam para si mesmos.

Acho que todo mundo aqui vai ao cinema pelo menos uma vez em um tempo, entao vocé pode
estar familiarizado com a sensacgéo de ver um filme na tela grande e realmente gostando, entao vé-lo
novamente algum tempo mais tarde, um pequeno aparelho de TV e ndo encontrando metade tdo bom

quanto as suas lembrangas.

Joe sabia exatamente o que Richard estava falando. Na verdade, ele havia visto recentemente um filme na TV e

nao tinha acabado parecia pior - mesmo a histéria tinha feito menos sentido do que tinha no cinemal!

Isso porque o tamanho da imagem é importante quando se trata de sentir-se mais ou menos
envolvidos. Mesmo que o conteudo permanece o mesmo, quando vocé alterar a qualidade da

imagem - seu tamanho, o brilho, distancia e cor - a sua experiéncia inteira muda.

Agora, pense em algo que aconteceu com vocé recentemente e ainda o

incomoda, algo que vocé deseja ter fora de sua mente ...

Um episddio veio a mente de Joe: uma discussao que tivera com um cara bébado que tinha sido dando em cima

de sua namorada um par de noites atras.

As chances sdo de que vocé esta imaginando uma cena em tamanho natural tdo vividamente como se



vocé estava realmente 14, certo?

Quando Joe pensava nisso, era verdade: ele estava lembrando o evento como se fosse um filme
jogando na frente dele.

Tome essa imagem e comegar por torna-lo menor. Em seguida, mové-lo para longe e drenar a
cor fora dele. Se vocé ouvir as vozes e os sons da cena, fazé-los desaparecer junto com o
brilho. Faga a imagem tao pequena que vocé tem que apertar os olhos para ver o que esta la
dentro, e depois torna-lo ainda menor. Quando é do tamanho de uma trilha, vocé pode apenas

escova-lo afastado - apenas como aquele.

Joe seguiu as instrugdes ao pé da letra. Como ele fez a foto menor, ele também fez o som da voz do
cara mais silencioso e imaginou a imagem em movimento cada vez mais longe. Quando ele fez isso, ele

comegou a se sentir muito melhor sobre a experiéncia.

Que se sente melhor, certo?

Quase todo mundo concordou.

Boa. Entdo eu sugiro que vocé deixa-lo onde esta!

Veja, este é o ponto onde as pessoas costumam me perguntar: 'E se ele volta? Bem, se isso
acontecer, vocé tomar apenas mais dez segundos do seu tempo - ele realmente néo deve levar
mais do que isso - e fazé-lo novamente. Depois de ter feito isso algumas vezes, seu cérebro vai

pegar o jeito dele e comegar a fazé-lo por si so.

E ja que estamos falando sobre isso, deixe-me mostrar-lhe uma outra maneira de fazer uma
vara mudanca positiva. Desta vez eu quero que vocé pense em algo divertido. Eu sei que alguns de
vocés estao mais acostumados a pensar em algo terrivel, mas nunca é tarde demais. E realmente
incrivel: vocé pedir uma audiéncia para pensar em algo terrivel e todos eles tém-lo imediatamente.
Entéo vocé pedir-lhes para pensar em algo divertido ... bem, deixe-me colocar desta forma: alguns de

vocés tomar esta morto negécio divertido toda a sério!



Entao, eu quero que vocés a pensar em algo divertido-tastic e depois juntos vamos
explorar sua sala de controle pessoal. Esse € o lugar onde a magica acontece e vocé pode

moldar as coisas do jeito que vocé quiser.

Imagine uma tela direita na frente de vocé, assim vocé pode ver o que vocé quiser
la.

Agora, pense em uma experiéncia muito agradavel, onde vocé realmente tinha um bom
tempo. Isso é realmente tinha um bom tempo - se ndo faz vocé se sentir como rindo mesmo agora,
nao é o que vocé esta procurando.

Veja o que vocé viu no momento, ouvir o que vocé ouviu e sentir o que vocé sentiu.

Realmente imagine que vocé esta la e esta acontecendo agora.

Joe se lembrou de uma viagem de barco que tinha sido sobre recentemente com sua namorada.
Lembrou-se de como os dois tinha sido em pontos sobre uma cara engragada Joe tinha feito para ela.
Tinha sido tais uma tarde incrivel, ele comegou a feixe s6 de pensar nisso. Enquanto isso, uma mulher em

uma das filas da frente explodiu em risadas bastante distinta. Richard olhou para ela.

E isso mesmo, vocé obviamente tem o meu significado! E quando o resto de vocé encontrar uma meméria
que é tdo bom, mantenha esse pensamento para um feitigo.
Agora, o0 que eu quero que vocé faga é imaginar uma alavanca que diz 'Fun' e mové-lo

lentamente. Para torna-lo sentir-se ainda mais real, na verdade, fazer o gesto. Esta certo.

Eu sei que alguns de vocés sentem que isso € uma coisa ridicula para fazer. Aqui € o meu
conselho para vocé: faga o exercicio. Imagine que alavanca, agarra-lo, e quando vocé chegar ao ponto
onde vocé realmente sente que é uma coisa estlpida de se fazer, considere isto: as coisas que vocé faz

que tornam a sua vida desagradavel sdo ainda mais estupido.

Como Joe se lembrava da viagem de barco vividamente, um enorme sorriso apareceu em seu rosto. Como o sentimento

maravilhoso se espalhar por todo o seu corpo, ele imaginou agarrando uma alavanca e comegando a mover-se.

Agora, como vocé permitir que a imagem da memaria emocionante para chegar cada vez mais perto e
maior € mais brilhante, comegar lentamente deslizando a alavanca para cima, apenas com a taxa ea

velocidade que se encaixa as mudangas em sua fisiologia.



Permitir que emocionante memoria para chegar mais perto e mais perto e maior e mais

brilhante. Adicionar cor a imagem da memoria, fazé-la brilhar, olhar para os detalhes ...

E como vocé faz isso, ouvir uma voz em sua cabega dizendo: 'Vamos comegar a diversao.'

Joe podia sentir-se decolando como o filme ficou maior e mais vivas e mudou-se a alavanca para cima.

Esta é uma técnica de PNL chamamos de 'ancoragem'. Vocé toma uma sensacao e associa-la a um
estimulo - neste caso, a alavanca no painel de controle de sua mente. Desde as duas coisas vieram
juntos, seu cérebro decide que eles devem ficar juntos. Esta técnica maravilhosa permite capturar
qualquer sentimento e associa-lo com uma imagem interna como a alavanca, ou um toque, ou uma
palavra, ou um movimento; Dessa forma, vocé pode usar esse estimulo mais tarde para retrigger

esse sentimento quando vocé precisar dele.

Joe encontrou-se sentindo realmente, realmente bom como Richard deu a todos alguns momentos para desfrutar

seus filmes internos antes de dizer:

OK, agora voltar para a Terra. Eu quero te mostrar algo. Vocé néo precisa ter tempo para criar esses
sentimentos no futuro, porque vocé tem a sua alavanca. Entao, agora que a maioria de vocés estédo
de volta no planeta Terra, tente o seguinte: em sua mente, feche os olhos e apenas agarrar a

alavanca de novo e mover para cima como vocé diz para si mesmo: 'Vamos comegar a diversao.'

Joe tentou fazé-lo, ea sensagao emocionante veio de volta. Ele estava ansioso para praticar
este!

Isto € como ancoras trabalhar em PNL. O ndmero de horas maioria das pessoas gastam sentindo mal
é absolutamente ridiculo e o niumero de horas em que vocé nao mergulhou em desfrutar a magia de
estar vivo, porque vocé estava muito ocupado, € uma loucura. Eu sei que estes sdo tempos agitados,

mas se vocé estiver indo para apressar de qualquer maneira, assim como vocé pode aprecia-lo.



Vocé pode fazer cada coisa que vocé faz magico, especialmente quando vocé esta com
outras pessoas: lembre-se de ir para o estado de direito.

A pergunta que eu levar as pessoas a se perguntar é: "Como é bom vocé pode sentir
sem razao aparente? E se vocé pensa que € uma idéia maluca, pense nisso: as pessoas
realmente reviver argumentos que eles ndo tém! Nao é estranho? E eles nem sequer fazer
isso por diversao; eles fazem isso para fazer-se sentir mal. Eles tém argumentos imaginarios e

eles passar por eles uma e outra vez em sua cabega.

Ouca a esta: uma mulher - um ser humano perfeitamente ser inteligente com um PhD e
tudo - veio ao meu escritério e me disse, 'Eu estive em terapia ha 16 anos, e eu ainda discutir
com a minha mée o tempo todo.'

"Onde esta sua mae? Eu perguntei. 'Minha

mae esta morta.'

Agora, eu nao sei sobre vocé, mas isso me deu arrepios. 'E vocé discutir

com ela o tempo todo.'

'Dentro da minha cabega', ela especificado, como se isso fosse torna-lo um pouco
melhor.

Eu fui a muitos lugares na minha vida, vi muitas coisas estranhas, mas eu nunca ouvi coisas
mais spookier do que o que as pessoas me dizer sobre o interior de sua mente. A ideia de que alguém
iria gastar horas e horas discutindo com uma pessoa morta dentro de sua cabeca ... Na verdade, eu

perguntei a ela: 'Sera que isso nunca ocorreu a vocé apenas para nao fazer isso?'

Ela olhou para mim como se eu fosse louco. E ela esta sentado la com
argumentos com sua mae, e para tras, em vez de ter uma vida!

Veja, ha uma diferencga real entre o interior eo exterior de sua mente, e vocé deve
entender que é seu cérebro e vocé pode fazé-lo fazer o que vocé quer que ele. Vocé sé
precisa ser capaz de perceber que as vozes dentro de sua cabega tem controles de volume.
Vocé pode torna-los mais alto, vocé pode torna-los mais suave, vocé pode fazé-los dizer o

que vocé quer - e em qualquer tom de voz que vocé escolher.

Como Joe anotei o que Richard tinha acabado de dizer, sua mente voltou para sua namorada e para a primeira vez
que se encontraram. Quéao diferente sua vida seria agora, se naquela época ele ndo tinha tomado o controle daquela
voz irritante em sua propria cabega. Mas agora que estava ficando fora de controle e comprometer todo o seu
relacionamento. Ele teve que voltar para o basico e se recusam a deixa-lo ditar seus pensamentos e sentimentos do

jeito que tinha sido feito ultimamente.



E agora eu quero dizer-lhe sobre isso. Um grupo de pessoas - € ndo me pergunte como eles
tiveram essa idéia - eles tomaram uma cultura de iogurte, dividido ao meio e anexado metade

do que a algo que poderia medir sua atividade elétrica.

Em seguida, eles derramado leite sobre a outra metade - vocé sabe, isso é o iogurte
come: o leite.

Agora, quando esse meio se cansou, a outra metade - aquele com 0s sensores - comegou a
responder: ele sabia que a outra metade estava sendo alimentado!

Ent&o, eles me perguntou: 'Richard, como podemos explicar que quando alimentamos o
iogurte até aqui, a outra metade sabe?'

'Porque eles sdo gémeos.'

'Bem, isso ndo é muito de uma explicagao.'

'Bem, ndo ha outra explicagao simples, entao: logurte sabe iogurte.'

Eles olharam para mim totalmente confuso, mas acredito que tudo esta vivo em sua prépria

maneira. Mesmo idéias estao vivos. Isso € o que torna este tao importante.

Em seguida, os pesquisadores tentaram colocar paredes entre as duas metades do iogurte.
Fizeram-los fora de madeira, eles fizeram-los para fora de diferentes metais, eles tentaram barreiras

eletromagnéticas, e ainda quando alimentado uma metade do iogurte, a outra metade foi a loucura.

Eles disseram, 'Nos simplesmente ndao entendem. Tem que haver uma explicagao
para isso.'

Eu disse a eles que havia um e que se eles me deixaram sozinho |3, eu iria construir uma
parede do iogurte ndo poderia se comunicar através.

Eles disseram, 'E impossivel, Richard. Nés ja tentou de tudo.' E eu disse, 'Nao,

vocé ndo tem.'

Mas isso é o que acontece quando vocé confunde seu mapa para o territorio que é suposto
para descrever. Quando as pessoas se recusam a aceitar que a realidade pode ser um pouco
mais complexo e variado do que sua representacao dele, eles ndo tém espaco deixado para a
melhoria.

Quando esses caras vieram atras, uma semana depois, eu tinha construido a barreira.
Eles fizeram a experiéncia e o iogurte ndo respondeu, de modo que perguntou: 'O que é essa
barreira feita de? A verdade é que era um tanque de peixes cheio de iogurte. Porque, quando
um dos iogurtes vibrado na parede do iogurte, a vibracao foi absorvido. Ele sé poderia ir tdo
longe.

E por isso que é tdo importante para vocé perceber que o estado que vocé esta é a principal
ferramenta que vocé esta trabalhando. Vocé ndo pode estar deprimido e esperar para ajudar as

pessoas a ser alegre.



Como se viu, quando eu construi a parede fora de iogurte, eu entendi que as coisas que
vibram vibrar juntos. Quando vocé puxar a corda piano, todas as cordas com que harmoénica vai
vibrar. E que as coisas se conhecem. O que significa que se vocé ir ao redor mal-humorado, vocé
vai conhecer pessoas mal-humorado, ou as pessoas vao ser mal-humorado ao seu redor. Tu

colhes o que tu semeias.

logurte sabe iogurte e as pessoas sabem pessoas. Se vocé quiser alguém para sentir

uma certa maneira, vocé tem que ir la primeiro.

Ao ouvir isso, de repente, ocorreu a Joe que seus estados emocionais definitivamente afetou sua
namorada em uma maneira grande. Sempre que ele chegou do trabalho forgado e ela veio,
encontrou-se tornando mais e mais irritado como a noite fomos. Bem, talvez essas grandes mudancgas
de humor ndo sdo sobre ela. Talvez sefa meu estado que afeta ela, ele pensou. Esta foi uma
revelagao.

Richard estava falando sobre os estados de diferenga poderia fazer:

Por exemplo, eu trabalhei com um cara que era chefe de uma empresa. O problema dele era que ele
estava com medo de atender as mulheres. A coisa louca foi que quando eu perguntei o que ele fez
como um hobby, ele disse, 'Ski-jumping.

'Aquela em que vocé pular fora do lado de uma montanha e voar pelo
ar?

'Sim', disse ele.

"E vocé esta com medo das mulheres? 'Sim!'

'Claro,' eu mergulhada ele, 'eles podem ser muito assustador. Especialmente quando eles lutam por

esse Ultimo par de sapatos a venda!

Todo mundo riu.

Este é o lugar onde vocé tenta fazer as pessoas se sentem tao estupido como eles estdo agindo.
Porque se as pessoas ndo sentir tdo estupido como eles estédo agindo, eles vdo comegar a tomar os
seus problemas muito a sério. E se vocé tomar problemas muito a sério, entdo vocé sé6 torna-los mais
real, porque, vocé vé, essas coisas ndo sgo reais, sao ilusdes. Pisando em um prego que atravessa

seu pé - que é real, e isso doi, mas as pessoas podem aprender a controlar, mesmo que a dor.



De qualquer forma, esse cara me disse que quando ele olhou para as mulheres, tornou-se
absolutamente petrificada. Entdo eu olhei para ele e eu disse, 'OK, deixe-me ver se entendi: vocé
colocar um par de varas em seus pés, cera-los para cima, deslize para baixo uma montanha a uma
velocidade muito rapido, disparar a montanha e para o espacgo, voando pelo ar por centenas de jardas

sem para-quedas ... e isso ndo assusta-lo?'

'‘Nao, é emocionante.’
'E vocé vé uma pessoa sentada sozinha em uma mesa, bebendo café. E para
passar por cima e dizer Ola assusta vocé.
'Sim, com certeza.'
'Saltar de uma montanha ... contra dizendo Ola. Nao equilibrar a mim de
alguma forma.'
E ele me olhou timidamente e disse: 'Eu sei que parece loucura.' 'lsso é porque é!' Eu
disse a ele. 'Vamos virar esse jogo. Sabe aquela sensacéo de alegria que vocé comega
a direita antes de saltar?
'Sim Sim!'
'ESTA BEM. Tire esse sentimento e gira-lo em seu corpo. Torna-lo mais forte e mais forte.
Agora, eu quero que vocé va la embaixo e, como vocé girar esse sentimento, eu quero que vocé
simplesmente caminhar até as pessoas e dizer Ola. Encontrar as pessoas que vocé nunca iria falar. Se
vocé comegar a sentir medo, tudo que eu quero que voceé faga é simplesmente lembrar o sentimento
que vocé tem antes de vocé pular de uma montanha. Porque, vocé sabe, isso vai ajuda-lo, enquanto
que sentir medo ndo é. Entao, se vocé comegcar a sentir medo, basta parar. Pare de pensar sobre isso,
voltar, me lembro da sensagéo de alegria, em seguida, olhar para o que vocé quer fazer e ter esse

sentimento com vocé.

Entao, ele saiu e ele ficou fora por cerca de uma hora. | finalmente enviado alguém para
baixo para olhar para ele, e quando eles voltaram, eles me disseram: 'Ele ndo vai voltar, porque ele

esta falando com uma senhora!

Joe riu. Era como a primeira vez que ele conheceu sua namorada. Lembrou-se falando sozinho
continuamente sobre como ela ndo estaria interessado em conhecé-lo. Que estranho, ele pensou, gue
alguém agora estou tdo confortavel com costumava ser alguém que eu tinha pavor de falar.

Agora, deixe-me mostrar como vocé pode ter os bons sentimentos que nés ancorados
antes e usa-los para transformar a sua vida. Desculpe,



senhora, qual é o seu nome?

Richard estava apontando para baixo para a mulher Joe tinha visto vasculhando ansiosamente através de

sua bolsa antes. /sso deve ser inferessante, ele pensou. Um grande desafio.

A mulher parecia mais estressados do que nunca como Richard apontou para ela. Seu rosto ficou vermelho

brilhante. 'Liz', ela respondeu com a voz tensa.

O que vocé faz, Liz? Quando vocé néo esta se preocupando, que € isso?

Liz parecia chocado que ele sabia. Richard apenas sorriu.

N&o fique tao surpresa, Liz, foi escrito em seu rosto. Literalmente. Sabe quando vocé estragar o

seu rosto para cima como que nao € propicio para realmente bons sentimentos?

Liz abanou a cabecga.

Bem, quando vocé sorri o seu cérebro libera produtos quimicos felizes em seu corpo e quando vocé
franzir a testa ele libera um conjunto diferente de produtos quimicos que produzem estresse e
preocupagao. Uma boa idéia seria a relaxar seu rosto mais e dar a si mesmo uma dose de bons
sentimentos.

Entao, o que vocé faz, Liz?

'Eu sou um professor', disse ela, apenas alto o suficiente para Joe ouvir.

Um professor? Bem, agora, € mais importante do que nunca que vocé receber esse direito,
Liz. Porque iogurte sabe iogurte e as criangas de sua classe precisa estar em todo o tipo
certo de iogurte - o tipo saudavel, se vocé me entende.

Mas antes de eu convidar Liz para o palco, vamos dar uma pausa de cinco minutos.



Joe estava ansioso para ver como isso funcionaria com Liz. Seria interessante ver se Richard
pudesse ajuda-la. Ele olhou para suas anotagdes e depois de alguns minutos, Richard continuou:

Agora, Liz, vocé pode vir aqui € me ajudar com alguma coisa? Vocé parece muito
estressado e quero Ihe ensinar uma técnica que pode ajuda-lo.

Liz fez seu caminho para o palco e sentou-se ao lado de Richard. Ela estava ofegante quase audivel.

Deixe-me Ihe fazer uma pergunta, Liz: quanto tempo vocé gasta se sentindo mal?

'Horas e horas', ela respondeu humildemente.

Joe quase riu alto na honestidade desta senhora. Para admitir que vocé gastou muito do seu dia
sentindo-se mal parecia engragado para ele. Mas a coisa preocupante foi que ele tinha sido gastar um
pouco muito tempo fazendo a mesma coisa mesmo. Ele sabia que tinha que prestar atengao ao que

Richard estava dizendo.

Fico feliz em ver que vocé esté sendo honesto comigo, Liz. A coisa que eu quero que vocé considere
é esta: quando vocé muda, o que vocé vai fazer com todo esse tempo? Basta pensar em todo o
tempo livre que vocé tera. /sso € o que se preocupar! Alguns de vocés gastam tanto tempo se
preocupar e se preocupar que vocé nem me lembro como se sentir realmente grande por mais tempo.
Se eu so6 enfrentar o que vocé incomoda, € provavel que vocé so6 vai encontrar outra coisa para
alarido. E por isso que nés estamos indo fazer coisas minhas way.| t&m uma recomendacéo, e alguns
de vocés pode querer experimenta-lo. Eu quero que vocé feche os olhos, Liz, e eu quero que vocé

pense sobre um dos melhores sentimentos que vocé ja teve.

Richard fez uma pausa, permitindo-lhe aceder a experiéncia. Ela franziu a testa em concentracgao,
obviamente lutando com a lembranca.



Tente algo tdo bom que vocé ndo pode nos dizer sobre isso.

Liz corou, sua carranca derretendo em um sorriso.

E isso ai! E disso que estou falando. Veja, caras, o pensamento correto pode afetar toda a sua
fisiologia instantaneamente. Isso é o quao poderoso é a mente. Este é o tipo de resposta que
vocé quer extrair e melhorar, de modo que vocé pode usa-lo todos os dias para fazer a sua vida

absolutamente fantastico.

OK, agora este sentimento, isso realmente incrivel sensagdo, me diga, onde é que comega

no seu corpo? Que parte de vocé? E de onde ele se mudar para?

Liz pensou um pouco e respondeu: 'Meu estdmago. Ele se move para cima.'

-Se, OK. Agora, quando o bom sentimento vai embora, para onde vai? Quando vocé parar

de pensar sobre esse sentimento, para onde vai?

Depois de alguns segundos, Liz empurrou suas maos longe de seu corpo. 'Out’, ela respondeu.

OK, aqui vai um pequeno truque que realmente vai ajuda-lo: deixar que o sentimento bom vir para
cima, e pouco antes que ele vai embora, retira-lo e voltar para o inicio, de modo que ele se move em

um circulo, e comegar a girar rodada e redondo.

Esta certo.

Liz comegou a sorrir quando ela comegou a se concentrar novamente.

Spin-lo mais rapido que vocé continuar pensando sobre essa experiéncia. E mais rapido. Esta certo.

Agora, mesmo que fora, entédo ele gira no meio a medida que gira em torno ainda mais rapido.

Veja, vocé ndo tem idéia de quanto prazer seu corpo é capaz



do. Spin-lo mais rapido, e se vocé continuar girando, ela vai mudar de uma forma muito original.

A tensao no rosto de Liz estava se dissipando - ela ainda riu.

Isso mesmo, fique a vontade para se divertir - ao mudar a sua vida para o curso good.Of,
vocé percebe que quanto mais rapido vocé girar o sentimento e mais rapido ele vai, quanto
mais cedo ha um ponto em que ele se sente realmente bom? E quando as pessoas vao
parar e dizer: 'O que aconteceu com vocé? Vocé esta sorrindo o tempo todo. O que vocé

tem?' Adoro quando eles fazem isso. Entdo vocé so6 olhar para eles e rir.

E isso é exatamente o que Liz fez. Na verdade Joe notou que seu humor estava se espalhando rapidamente

através da audiéncia. direita de Richard, ele pensou. Unidos sdo contagiosas.

Richard estava explicando ainda mais:

Vocé vé, se € um sentimento bom, vocé ndo quer que ele va embora - vocé s6 quer que ele se
acumulam, para ficar l1a e ficar mais forte.

Mesmo melhor, vamos levar este sentimento bom e vamos acrescentar algo a ele,
porque eu sei que vocé vai enfrentar situagdes no futuro que fizeram vocé se sentir mal
no passado.

Agora eu gostaria de informa-lo sobre uma técnica que vocé pode usar para banir maus

sentimentos. OK, Liz?

Liz assentiu.

O que eu quero que vocé faga é pensar a mesma coisa que fez vocé se sentir mal. Basta imaginar vé-lo
em uma tela e tomando conta do mostrador brilho. Entdo, em um movimento rapido, eu quero que vocé
transformar isso discar todo o caminho até brilhante, de modo que vocé completamente branco a

imagem para fora - um



momento em que vocé vé-lo, eo préximo é apenas completamente branqueada fora.

Como Liz fez isso, ela empurrou um pouco na cadeira.

Excelente! Faga isso novamente. Imagine a Unica coisa que fez vocé se sentir mal. Agora branco para
fora, rapido real. E de novo. E de novo. Agora, pegue o que realmente boa sensagado de que vocé estava
girando, e como vocé imaginar que situagao no futuro, branco para fora 0 mau pensamento e girar esta

sensagao muito boa ao redor.
Como vocé faz isso, vocé vai ouvir uma voz interior que diz: 'Nunca mais!'

Porque as vezes vocé vai sentir que € o bastante e vocé nao vai permitir-se a
continuar a fazé-lo. Se vocé pensar sobre o nimero de horas que vocé desperdigados sobre
isso e pensar sobre o quanto divertimento vocé pode ter em vez disso, vocé nao vai gastar
seu tempo fazendo coisas que vocé ndo quer fazer mais. E assim que vocé vai ter tempo

para criar novos habitos positivos.

Entao, imagine-se nesta situagao dificil no futuro, mas desta vez, branco
qualquer imagem negativa e sentir esse sentimento bom girar mais rapido em todo o
Seu corpo - e observe o que acontece.

Agora ... Eu quero que vocé parar e pensar sobre essa situagao e ver como vocé se sente sobre

isso. Vocé pode imaginar se sentindo mal?

Liz tentou, mas seu rosto s6 mostrou surpresa, entdo consciéncia relaxada que uma mudanga tinha

realmente ocorrido.

A verdade é que se vocé vai para o estado de direito, vocé pode fazer praticamente qualquer coisa,
mas se vocé nao mudar seu proprio estado interno, entao como vocé pode esperar outra coisa para
mudar?

Quando eu comecei, sendo um cientista da informacao, eu fui sobre as coisas de forma
diferente do que todos os outros. Eu fui e colocou um anuncio no jornal, pedindo para as pessoas
que costumavam ter fobias e se livrou deles. Eu tinha cerca de 100 pessoas entrar e eu disse a

cada um, 'OK, vocé tinha uma fobia. Como vocé se livrar dele?

E todos eles me disseram basicamente a mesma historia. Ele foi algo como: 'Bem, depois

de anos e anos, eu fiquei tdo farto disso Eu disse: “Isso é



”

isto. Eu ndo aguento mais. Essa foi a palha que quebrou o camelo para tras.” E entao
todos pararam, deu um tapa na testa e disse: 'Naquele momento, olhei para mim e eu vi

0 quao estupido era para ter medo.'

1. E eu escrevi o0 seguinte:
2. tapa na testa (provavelmente opcional!)
3. Desassociar - isto é, se vé na imagem

Observe a si mesmo fazendo isso de um ponto de vista dissociado
E eu decidi testa-lo em pessoas que ainda tinham fobias. Naquele tempo nao havia
esse cara de Wessington. Seu problema era que ele tinha ataques de panico cada vez
que tentava sair da cidade.

Entao, pedi-lhe para imaginar dirigindo em direcéo a borda da cidade e observar a cena
como se fosse Superman voando ao lado de seu veiculo, olhando para si mesmo dirigindo sua
caminhonete pick-up. Como ele estava voando, ele assistiu-se derrapar a uma parada, sair do
caminhdo e surtar, mas a parte dele que estava observando toda a cena apenas voou em, direita
fora da cidade. Agora, o truque € que dentro de sua mente eu ja tinha calmamente voar e, ao

mesmo tempo, eu tinha-o fora da cidade.

Agora, se vocé se vé de longe sentado no banco da frente de uma montanha-russa, € uma
experiéncia totalmente diferente do que realmente sentado la. E uma perspectiva diferente e um
conjunto diferente de sentimentos. Sabendo que essas coisas sao diferentes, quando as pessoas
querem mudar seus sentimentos, uma das coisas que sempre fiz € encontrar uma maneira que

poderia literalmente ter uma nova perspectiva.

E isso nos leva de volta para a experiéncia de pensamento tentamos antes. Esta mudanga
de perspectiva é apenas mais uma dessas variaveis - juntamente com o brilho ou o tamanho da

imagem - que vocé encontra na mente das pessoas. Na PNL nés chamamos submodalidades.

E agora, vamos dar Liz uma salva de palmas. Obrigado, Liz.

E com isso, Liz voltou para seu assento olhando muito melhor do que ela tinha quando ela cambaleou no
palco alguns minutos antes.

Joe ficou intrigado como Richard explicou mais sobre submodalidades:



Deixai-me passar essa idéia mais uma vez. Dentro da sua cabega, as imagens tém de ter um
lugar, eles tém que ter uma distancia, eles tém que ter um tamanho; eles estdo ou em preto e
branco ou eles sdo na cor, eles sdo um filme ou eles sdo um slide. Sons tem que vir da
direita e / ou da esquerda; soam tanto como eles estdo indo ou como eles estdo indo para
fora. Estes, para mim, parecem ser as distingdes importantes que temos de fazer as coisas.
Isso deve ser no manual do nosso dono. Infelizmente, nés ndo vém com um, por isso temos

de criar a nossa propria.

A razéo pela qual eu me concentro muito neste momento em descobrir onde os sentimentos
comegar e como eles se movem - e em fazer as imagens menor ou maior e os sentimentos vao para
tras - € que eu descobri a coisa mais simples de todos, o que é que vocé pode reprogramar o seu
comportamento alterando a maneira como vocé se sente. E vocé pode mudar a maneira como vocé

se sente por fazer algo diferente com os sons e imagens que vocé faz dentro de sua mente.

Agora, eu tinha Liz vir até aqui, e ela sentou-se para o que - cinco minutos ou assim?

Como Richard olhou para Liz, ela balangou a cabeca e sorriu brilhantemente. Ela parecia muito mais relaxado.

Em sua mente, vocé tomou alguma coisa e branqueada-lo para fora, e vocé executou seus bons

sentimentos mais rapido, ndo é? E quando vocé pensa sobre isso agora, ele se sente totalmente diferente.

E este € um negocio sério, direito, Liz?

A voz de Richard soou grave e preocupado. Ele olhou severamente para Liz - que comegou a rir!

Ei, o que vocé esta rindo para? E sobre os seus problemas? Onde esta a dor e sofrimento? Oh,
eu vejo: vocé esta resistindo a mudancga! Quer que o seu problema nas costas? Vocé vé, o
problema é que, porque eu nao preciso saber qual € o problema em primeiro lugar, eu nao pego.
E entdo, quando as pessoas querem seu problema nas costas, corro o risco de dar-lhes de volta

o problema errado.



Liz estava segurando a barriga agora, seu rosto ficando vermelho de tanto rir, como Richard continuou:

Pense em todas as coisas que fizeram vocé se sentir mal. Vamos la vocé consegue! Todos os

pensamentos que fez vocé se sentir estressado, preocupado, ansioso ...

Liz estava rindo cada vez mais alto.

Nao pode ser tao facil. Vocé precisa gastar muito mais tempo se sentindo mal. Vocé nao pode
estar se sentindo melhor ja! Liz, vocé realmente € um cliente terrivel. E sobre todos os erros que

vocé fez? E sobre suas experiéncias ruins?

Ela ndo parava de rir, € quando o fez, a multiddo comegou a subir também. Richard olhou para a
platéia e piscou, seus olhos brilhando.

Nao seria terrivel se cada vez que vocé comegou a se sentir mal, vocé tem apenas uma corrida das
risadas? Porque, para mim, o verdadeiro truque € entrar e alterar as imagens em sua mente e a
maneira como vocé fala para si mesmo e fazer o seu cérebro se sentir realmente bem. Isto € o que

eu chamo de 'terapia ridiculo'!

Quando eu fiz isso com o cliente que tinha medo das mulheres, ele foi capaz de
mudar a maneira como ele se comportou. Ele ndo foi capaz de se aproximar de uma mulher
até que algo dentro dele tornou divertido. Vocé sé pode fazer isso tomando as coisas que
aparecem dificil e mudando a maneira como vocé se sente sobre eles. E isso nao é feito por
remexendo em sua infancia. Se a sua infancia sujado-lo, voltando a ele sé vai baguncar tudo

mais.

Ja que estamos falando sobre a infancia, € hora que vocé deu um pouco de esfa boa sentindo-se
as criangas de sua classe, Liz. Diga-me, vocé ja reparou que quando vocé esta de mau humor, as
coisas parecem mais dificil e até mesmo um pequeno problema pode se sentir como o fim do
mundo? Vocé acha que é possivel que, quando vocé se sentir mal, ele recaia sobre as criangas?

Vocé ja reparou que quando vocé se sentir bem vocé pode lidar com a classe muito mais

facilmente?



Liz, o rosto agora brilhando, parou por um segundo, em seguida, respondeu: 'Sim, as vezes eu
saio da cama do lado errado da manha e eu s6 sei que as criangas vao ser dificil ...

Richard a interrompeu:

Alguma vez Ihe ocorreu que talvez, apenas talvez, ndo é sobre vocé que tem poderes psiquicos e
ser capaz de prever como eles vao ser? E se, em vez disso, vocé decidiu deliberadamente para
se sentir bem para absolutamente nenhuma razdo? Como vocé acha que seus alunos iriam
responder a vocé se vocé estivesse de bom humor com mais freqiéncia? Pense nisso. Ensino s6

poderia ser mais facil.

Liz contemplado por um momento com o cenho franzido, como se estivesse considerando a possibilidade de
que ele era realmente dela humor que influenciou as criangas e ndo o contrario. Em seguida, ele olhou como se

de repente ela teve um momento lampada, que é quando Richard acrescentou:

Ou isso, ou apenas mudar sua cama contra a parede. Entao vocé s6 pode sair dela, no
lado direito.

Que comecgou Liz rindo novamente. Richard virou-se para o publico:

Agora, é hora de vocé todos tiveram a chance de tentar fazer isso. Escolha um parceiro,
apresentar-se, em seguida, chegar a ele. Decidir quem vai ser o primeiro. Em seguida, pedir a outra
pessoa se ha uma parte de sua vida em que se sente preso ou bloqueado, uma situagao onde eles
ficam maus sentimentos cada vez e isso limita o seu comportamento, porque leva a coisa mais
horrivel os seres humanos podem fazer: hesitar. E hesitam e hesitar, ea proxima coisa que sei é que
n&o ha nenhuma oportunidade para a esquerda. Porque quando a oportunidade passa por vocé, vocé
pode vé-lo caminhar para a disténcia e, em seguida, viver em pesar para o resto de sua vida, ou vocé

pode saltar sobre ele e tentar algumas coisas.

Joe mexeu-se na cadeira. Ele ndo podia esperar para levantar-se e fazer o exercicio imediatamente.



Mas Richard teve mais algumas instrugées em primeiro lugar:

Eu quero que vocé sentar-se com o parceiro que vocé escolher e té-los entrar em um estado onde eles se
sentem realmente bom. Agora, a chave é para vocé ir em primeiro lugar. Lembre-se - iogurte sabe iogurte.

Assim ...

1. Va para dentro e pensar em algo que faz vocé se sentir realmente maravilhoso. Faca a imagem
grande e viva para aumentar os sentimentos.

2. Dois, obter o seu parceiro para fazer a mesma coisa. Té-los girar a boa sensagéo de todo o caminho
através de seu corpo até que eles se sentir incrivel.

3. Faga-os pensar no tempo preocupante no futuro e té-los pensar sobre o que os faz sentir mal.
Té-los agarrar essa marcagao brilho e branco para fora. Faga isso duas ou trés vezes muito
rapido.

4. Leva-los a girar a sensagao realmente maravilhoso durante todo o seu corpo de modo que eles s&o preenchidos

com uma incrivel sensagao de bem-estar.

Quando vocé fazer tudo isso, vocé vai capacita-los a mudar a forma como eles pensam sobre a
situagao e vocé vai dar-lhes o que realmente importa: a liberdade de se sentir tdo bom quanto eles
querem, quando eles precisam dele mais.

Agora ir em frente.

Mesmo que ele tinha superado um certo grau de timidez romantico em sua vida pessoal, por agora Joe estava
plenamente consciente de que ele ndo estava usando algumas das mesmas habilidades no trabalho. Sempre
que ele pensou em determinadas reunides, ele iria para dentro e se preocupar com 0 que aconteceria se ele fez
papel de bobo ou esqueceu o que ele estava falando. Ele ndo sentia mais medo de apresentar; era mais que ele
se sentiu desconfortavel quando ele estava falando com algumas pessoas individualmente. Se fossem

estranhos, ele sentiu que era chato eles. Ele decidiu trabalhar com Teresa sobre esta questao.

Teresa comegou por ficar no estado direito-se, em seguida, virou-se para Joe e tinha-o ir dentro de sua
mente e pensar sobre um tempo que sentia muito, muito bom. Joe pensou em um fim de semana onde ele
tinha ido embora com sua namorada e eles tinham tido a melhor diversdo nunca. Ele riu mais nessa semana

que ele tinha em um longo tempo.

Quando Joe estava sorrindo brilhantemente, Teresa tinha-lhe o dobro do tamanho do filme



e imagine-lo ainda mais vividamente. Joe comecgou radiante. Entdo Teresa tinha-lhe girar a boa sensacgéo de
todo o caminho através de seu corpo.

Em seguida, Teresa teve Joe pensar em um momento no futuro que ele estava preocupado com. Ele pensou
em uma reuniao especifica que estava chegando em um par de semanas. Mas antes que ele teve a chance de
ficar nervoso, Teresa pediu-lhe para imaginar o mostrador de brilho e transforma-lo todo o caminho até, para que
ele pudesse branco a imagem. Ele fez isso algumas vezes e, em seguida, ela tinha-lhe girar a sensagéo boa de
novo.

No final, Teresa sugeriu que Joe pensar sobre a futura reunido. Ele sorriu. Ele estava se sentindo
muito melhor sobre isso. Naquele momento, um pensamento lhe ocorreu: Se era tao bom apenas fazendo
isso uma vez, qudo melhor seria através de pratica-lo em uma base reqular, imaginando situacées
diferentes? Talvez a timidez ndo era um trago de personalidade fixa. 7alvez, ele considerou, timidez é
apenas um estado de espirito.

Em seguida, os dois trocaram e Joe ajudou Teresa com sua propria emissao. Apesar de ter aplicado com
sucesso NLP em sua vida e em seu trabalho como médico, Teresa explicou que ela lutou quando se tratava
de lidar com pessoas dificeis. Quando ela tratou particularmente individuos agressivos que ela perdeu a
confianga em si mesma.

Joe, que ja estava se sentindo incrivelmente bom de ter passado pelo processo, tinha Teresa pensar
em como se sentia quando ela estava no seu mais confiante e consegui que ela girar o sentimento através
de seu corpo. Em seguida, como ela sorriu, ele tinha-la a fazer uma imagem de ter que lidar com uma
pessoa agressiva no futuro. Ele conseguiu que ela branco a imagem e teve seu imaginar a sensagao boa
girando em torno de seu corpo. Para o seu prazer, como ele a levou através do processo, todo o corpo de
Teresa endireitou-se e no final ela estava olhando substancialmente mais confiante.

Richard voltou ao palco.

Como vocé fez? Muito divertido, huh? Quando vocé comegou a pensar em coisas muito agradaveis,
ndo a outra pessoa comegar a sorrir? Isso significa que ha algo infecciosa acontecendo. Os seres
humanos influenciam um ao outro cada vez que eles se comunicam, e construir bons sentimentos
nao deve ser apenas algo que vocé faz aqui, mas ser uma parte de como vocé faz as coisas todos
os dias. Quando vocé pensa sobre 0 seu casamento, vocé deve associa-lo com toda a boa memoria
que vocé tem, e quando vocé pensa sobre coisas desagradaveis - bem, basta ficar de fora da
imagem. Se vocé associar o seu casamento com cada coisa ruim o seu conjuge faz, vocé vai ficar

zangado com eles o tempo todo.

Se acontecer de vocé pensar em uma coisa desagradavel que tem



aconteceu com vocé em sua vida, verifique se ele se parece com uma Polaroid preto-e-branco,

em seguida, empurre-o para longe e muito em breve, ndo importa tanto.

Se vocé vibrar todos os tipos de coisas, tais como felicidade, alegria, emogéo ... bem,
adivinhem? As pessoas ao redor vocé vai comegar a fazer a mesma coisa, mesmo sem saber o que
aconteceu. Se vocé pode entrar em um estado que se sente bem, as pessoas em torno de vocé fazer o

mesmo. Estas sdo as coisas que o seu inconsciente esta tomando em.

Agora vamos almocar. De volta em uma hora e meia sentimento grande e pronto para uma

surpresal

Richard deixou o palco para uma grande salva de palmas.

Joe, Teresa e Emily deixou juntos, e Joe perguntou Edgar se juntar a eles. Quando se sentaram no
restaurante, Joe compartilhou algo que tinha sido em sua mente durante todo o dia: 'Esta manh3,
Teresa, vocé disse algo sobre a certeza prevengao de saber que eu nao entendo muito bem.
Certamente ter crengas fortes e certezas € uma coisa boa?'

'Acho que podemos dizer que nao é certeza per se isso € ruim,' Teresa esclareceu. 'Ha
coisas que é bom ter certeza sobre e ha momentos em que sendo certo torna-se um
obstaculo.'

'Eu ainda estou confuso sobre isso,' Joe admitiu.

'Isso é exatamente o que quero dizer. Agora que vocé ja ouviu falar que o mapa nao ¢€ o territorio, deixe-me
colocar desta forma: se vocé veio aqui e ndo experimentaram nenhuma confusao que seja, isso significaria que
vocé tinha conseguido encaixar tudo o que viu e ouviu em seu mapa de idade. Algumas pessoas sentem tanta
certeza de que seu mapa € o territério que ndo importa que informagao vem em que eles vao conseguir se

encaixar em que eles ja conhecem '.

Enquanto Teresa estava falando, Joe notou a expressao no rosto de Emily. Ela nao estava
realmente ouvindo-os, apenas olhando para longe. Algo estava incomodando ela, mas parecia
que ela nao queria que a mae notar. Como Joe chamou sua atencao, ela imediatamente se
conteve e se virou, um pouco envergonhado.

'Olha, Joe,' Teresa continuou, 'é como tentar enfiar um pino quadrado em um buraco redondo. Se vocé
segurar a sua certeza de que 0 mapa € o territorio, vocé sera automaticamente assumir que todos os pinos
devem ser redonda. Entao vocé so6 pode fazer sentido do que vocé esta experimentando em uma de duas

maneiras: ou “distorcer” a praga



peg até vocé conseguir se encaixar em um buraco redondo ou vocé descarta-lo como néao relevantes, portanto,
“apagar” aquele pedaco de evidéncia. Em ambos os casos, a certeza serve apenas para reforgar a crenga de

que vocé esta certo sobre as coisas. E divida de que abre espaco para a criagdo de um buraco que se encaixa
0 pino quadrado muito bem. Entao, eu acho que “nenhuma confusdo” pode significar “ndo aprender”. Vocé néo
pode descobrir algo novo sobre si mesmo ou 0 mundo sem modificar ou expandir seu mapa. E vocé ndo mudar

seu mapa sem ao menos uma ligeira sensac¢ao de confusdo. Confusao € a porta para clareza '.

'E se vocé olhar para o que Richard esta fazendo no palco,' Edgar acrescentou, 'é verdade que ele esta tendo-nos a
construir crengas fortes, mas ele também esta tomando um monte de tempo e energia para trazer para baixo as crengas

tipicas que mantém as pessoas de volta, como a idéia de que a mudanga deve ser lenta e dolorosa.'

'Vocés parecem ter tudo planejado’, disse Joe com um toque de inveja. 'O cabelo cinzento deve

contar para alguma coisa!' Edgar brincou.

'By the way,', perguntou Joe, 'como vocé integrar psicoterapia e PNL? 'Facilmente!' Edgar

lascado volta.

'‘Quero dizer, vocé ndo tem que lutar para colocar as duas coisas juntas?' 'De modo nenhum. PNL oferece
algumas ferramentas muito notaveis para entender como nés nos comunicamos com nds mesmos e com o resto do
mundo. Vocé pode aplicar essas ferramentas em lotes de diferentes contextos. E por isso que a PNL é tao atraente

para pessoas de todas as esferas da vida, eu acho.'

"E como é que vocé comega a PNL? Teresa perguntou Edgar.

"Trabalhando na minha profissdo, mais cedo ou mais tarde vocé é obrigado a ouvir sobre o trabalho de
Richard Bandler. Pessoalmente, estou sempre a procura de novos pontos de vista, novas abordagens, novas
técnicas que eu posso adicionar ao meu proprio conjunto de ferramentas. Sempre que eu ficar preso com um
cliente, eu sei que é hora de explorar algo novo. Isso me mantém aberta a novas possibilidades. Estou curioso
por natureza e ter um desafio me ajuda a ficar motivado. Eu aprendi muito com o campo da PNL. Uma coisa
que sempre me lembrar - especialmente quando eu ver o comportamento “mau” - é outro principio importante
PNL: as pessoas fazer a melhor escolha que podem no momento. Isso significa que uma pessoa muitas vezes
faz a melhor escolha que podem, dado o seu mapa do mundo. A escolha pode ser auto-destrutivo, ou bizarra,
porém para eles parece que o melhor caminho a seguir. Ajuda-los a expandir seu mapa do mundo e eles vao

fazer melhores escolhas.'

Joe gostou deste conceito muito. Pensando em como aplica-la em sua vida, ele considerou a idéia de
que era essencial para compreender e respeitar 0 mapa de outros. Meu mapa, ele pensou, representa a
forma como eu penso o mundo e defermina o que fazer e como me comunicar com o0s outros. Se um
colega de trabalho opera a partir de um mapa que ¢ significativamente diferente do meu, pode ser dificil
comunicar



com essa pessoa. Ndo vamos entender um ao outro muito bem.

Joe decidiu que a partir de agora ele ia dar um passo atras e aprender mais sobre os pontos de vista e
perspectivas de seus colegas.

Enquanto ele estava considerando isso, Emily entrou na conversa: 'Entao, quando eu falhar
miseravelmente para obter através de um dos meus amigos sobre alguma coisa, € que porque seu mapa &
diferente do meu? As vezes eu sinto, como diz o ditado, que
todo mundo ¢ sabio até que eles falam.'

Joe sorriu. Emily era uma personagem bastante. Da boca deste adolescente veio pérolas de sabedoria

que ele teria esperado ouvir de um homem de 80 anos de idade sabio em um pub no centro de Dublin.

Teresa também sorriu. 'Sim querido. E por causa da diferenca entre os seus mapas. E aqui
esta um pensamento que pode ser Util em situagdes como esta: e se o significado de sua
comunicacao nao era o que pretendia, mas a resposta que vocé tem?

Emily deu-lhe um olhar perplexo.

'E um dos principios da PNL,' Edgar esclareceu. 'A fim de tornar a sua comunicagio mais eficaz,
vocé medi-lo sobre a resposta que vocé recebe. Dessa forma, se vocé obter a resposta que
desejava, sua comunicagao foi bem sucedida, enquanto que se vocé receber uma resposta
diferente, vocé ainda tem a chance de sucesso, alterando o que esta fazendo.'

'O que vocé esta dizendo,' Emily tentou resumir, "€ que nao € sobre a outra pessoa recebendo
minha significado certo, tanto quanto € sobre mim fazendo-me entender?

'Eu acho que poderia ser uma forma de coloca-lo,' Edgar confirmada. Entao ele olhou para Teresa. 'O que
vocé disse?'

'Concordo’, respondeu Teresa. 'E enquanto vocé tem essa atitude, vocé nunca pode falhar em se
comunicar, porque a resposta da outra pessoa se torna o feedback que lhe permite saber se vocé esta
indo na diregao certa. Isso significa, naturalmente, vocé tem que assumir a responsabilidade por sua
comunicagao, e se vocé nao esta recebendo o resultado desejado, vocé precisa mudar o que esta
fazendo .

Edgar concordou. 'O principio aqui € que as pessoas nunca pode ler sua mente -., Exceto o Jedi,
€ claro'

Teresa riu junto a este.

Edgar continuou, 'Claro que as pessoas podem fazer algumas suposi¢des, mas, eventualmente, eles podem
responder apenas ao que eles pensar quer dizer, 0 que pode ou ndo ser uma interpretagao precisa do seu
significado pretendido. Na minha profissao o valor deste € que ele aponta que, se queremos que as pessoas a
responder adequadamente ao que dizemos, nds precisamos conversar para -los em vez de em eles. Isso significa

que precisamos estar constantemente ciente de respostas de outras pessoas para o que estamos



dizendo e ajustar a nossa comunicagao em conformidade, ao invés de apenas assumindo que eles vao ter
compreendido o que significava eles entenderem.’

Joe fez uma nota mental deste como ele colocou em seu almocgo. Ele estava realmente se divertindo.
Esta foi uma das coisas que ele mais gostou sobre estes cursos - ter a oportunidade de compartilhar
experiéncias e conhecimentos com outros participantes.



Capitulo 4

Como se tornar um COMUNICADOR
MASTERFUL

Antes de voltar depois do almogo, Joe levou a uma breve caminhada pelo proprio para o parque nas proximidades.
Ele queria capitalizar sobre o exercicio que tinha feito apenas por pensar através de muitos de seus encontros de

trabalho que pdde e praticando mudar seus sentimentos sobre elas.

Joe sentiu que ele tinha aprendido algumas maneiras realmente valiosos de tomar mais controle sobre
como ele se sentia. Ele ja se sentia muito mais no comando de sua vida. Ele decidiu experimentar com suas
submodalidades. Além de trabalhar na técnica que ele tinha praticado com Teresa, ele tentou reduzir o
tamanho das imagens negativas que ele fez. Isso fez-los menos intensa. Quando ele drenado a cor de seus
pensamentos negativos, que ajudou também. Desde a sua voz interior critica ainda parecia afeta-lo
negativamente, ele sabia que tinha que fazer algo sobre isso também. Em vez de se concentrar em que ele
estava dizendo, ele trabalhou em como ele estava dizendo - o tom de voz que ele usou quando ele criticou a si

mesmo. Dando-lhe um som mais agradavel realmente fez sentir-se muito melhor.

Satisfeito com os resultados, ele passou para a sala de seminario e encontrou-se um lugar para sentar. No
momento em que Richard subiu ao palco, ele estava sorrindo de distancia, ja ansioso para suas proximas
reunioes. Sentindo-se melhor sobre eles foi um excelente comego, mas sabia que ele também precisava
aprender a maneira mais eficaz de se comunicar com seus clientes e colegas. Ele estava cheio de antecipagao

enquanto Richard comecou a falar:

Agora, esta manha vocé aprendeu ndo s6é que vocé pode ter mais controle sobre como vocé
se sente, mas também que afetam os outros, sem sequer falar com eles. Seu estado afeta

seu estado - iogurte sabe iogurte, lembre-se.

Esta tarde, eu quero ir para algo diferente, porque quando nés comegamos anos atras
com este material, comegamos por olhar para o que funcionou. Agora, isso nao era apenas na

terapia, mas em todos os aspectos



comunicagéo. | comegou um processo de constru¢gdo de um modelo baseado em como os

vendedores mais bem sucedidos, empresarios, professores, médicos e terapeutas comunicado.

O interessante foi que, mesmo se operado em areas muito diferentes, os melhores
comunicadores todos teve um numero de coisas em comum. Todos eles tinham uma habilidade
poderosa para criar relacionamento com outras pessoas. Eles foram capazes de comunicar
claramente, especificamente e de forma persuasiva. Eles sabiam o que perguntas a fazer e como

fazer as pessoas se sentem muito bom.

Quanto a surpresa que lhe prometi hoje cedo, eu vou pedir Alan para vir aqui e
ensinar-lhe algumas habilidades béasicas de relacionamento e o que chamamos sistemas
representacionais. Alan é um dos meus melhores treinadores, por isso, dar-lhe um grande

aplauso. Voltarei mais tarde.

Joe se juntou as palmas como Alan fez o seu caminho até o palco. Ele estava curioso para ver como ele era
como um treinador. Ele sorriu para ele. Ele pode precisar de um rosto amigdvel, ele pensou.

Como Alan chegou ao palco e apertou a mao de Richard, ele parecia mais confiante do que nunca. Como

Richard deixou o palco, Alan agradeceu-lhe, em seguida, comegou imediatamente:

Boa tarde a todos. Eu espero que vocé esteja bem alimentado e pronto para uma tarde emocionante.
Até agora vocé aprendeu como a PNL pode ajudar a mudar a maneira como vocé se sente. Agora

vamos nos concentrar em como vocé pode melhorar a forma como vocé se comunica com os outros.

Quando eu comecei ha alguns anos atras, bem, vamos apenas dizer que eu nado era o melhor
comunicador ao redor. | foi muitas vezes nervoso em torno de outros e raramente fez um impacto muito
grande. Eu deixei oportunidades passam. Eu achei dificil de se conectar com as pessoas que conheci até

que me deparei com uma série de habilidades realmente Uteis e ferramentas em um curso de PNL.

Foi dificil para Joe acreditar que Alan havia uma vez lutou com confianga. Fascinado, ele olhou
para ele como Alan continuou a falar:

A melhor coisa que eu ja aprendi sobre o PNL era que eu tinha a capacidade de influenciar o quao

bem eu tenho com outras pessoas. Eu percebi que vocé poderia



realmente tornar-se mais simpatico, e essa percepgdao mudou minha vida.

De qualquer forma, vamos comegar com a construgdo de relacionamento com os outros. Rapport &
um sentimento de conexao que vocé criar com os outros, uma conexao que faz tanto de vocé sentir como se
vocé entender um ao outro bem e tém muito em comum. Quando duas pessoas damos muito bem juntos,

eles s&o conhecidos por serem 'em harmonia'.

Agora, a construgao de relacionamento € um processo natural. Isso acontece o tempo todo e todos
nos fazé-lo em algum grau ou outro. Chame do que vocé - o rapport, empatia, sendo perspicaz,

sintonizando - a linha de fundo é que todos nds fazemos isso.

Por que estou dizendo isso? Porque ¢é tdo natural que acabamos considerando-o uma
habilidade inata. Lembra-se de que as pessoas pensavam de Virginia Satir? Que ela era um
milagreiro. Que seus resultados nao foram devido a que ela fez, mas quem era ela. Felizmente,
alguém foi capaz de ver além disso, desvendar os padroes de pensamento e de comunicagao por
tras de seu comportamento e modela-los para que essas habilidades podem ser ensinadas e

aprendidas.

Como vocé sabe, a PNL é em grande parte sobre como prestar atengdo ao que esta
acontecendo ao seu redor. O que Richard e seus colegas notaram foi que quando duas pessoas se
realmente bem, eles tendem a corresponder a padrdes de comunicagao uns dos outros em todos os
niveis, verbais e nao-verbais. As implicagées desta foram emocionantes. Eles descobriram que,
deliberadamente, a harmonizag¢ado de padrées de comunicagao de outra pessoa, vocé pode criar um

sentimento de profunda conexao com eles.

Agora, repare que eu ndo estou falando de imitar. Se vocé espelhar de uma pessoa cada
movimento, eles vao muito em breve quer bater-lhe na cara. 'Correspondéncia’ significa sutil e
gradualmente adaptando partes de sua comunicagao a ser mais em linha com a de outra pessoa.
Como eu disse, isso ndo é apenas cerca de comunicagao verbal. O tom da sua voz ou a
velocidade eo ritmo do seu discurso também sao importantes. Também essencial para estabelecer
rapport é a sua postura, incluindo movimentos de cabega, gestos, cruzando ou descruzando os

bracos ou as pernas e assim por diante.

Ansioso para verificar isso por si mesmo, Joe olhou ao redor da sala de seminario. Com certeza, ele encontrou
varios exemplos de pessoas sentadas exatamente na mesma posi¢do. Tome Teresa e Emily: ambos foram

inclinado para a frente com o queixo na méo, a cabeca ligeiramente inclinada para um lado.



Na verdade, uma das melhores coisas para combinar € a respiragao de uma pessoa. Se vocé pode
respirar no mesmo ritmo como eles fazem, que pode ser uma maneira poderosa de se conectar com eles.
Quanto mais ele permanece fora de sua consciéncia, melhor. Na verdade, o objetivo final & fazer com que
um processo inconsciente, mesmo para si mesmo - como caminhar ou dirigir um carro. Vocé quer que ele
seja um programa que é executado em segundo plano, para que vocé possa se concentrar em outra coisa.

E isso s6 vira por praticar essas habilidades.

Uma vez que vocé ficar bom nisso, vocé pode comegar a levar a outra pessoa para sentir e se
comportar como vocé faz. Isso é chamado acompanhar e conduzir.
Entao, se vocé esta falando com uma pessoa que parece estar se virou e fechou a vocé, uma vez
que o ritmo deles e gradualmente comecar a alterar a sua linguagem corporal para se tornar mais

aberto, eles irdo segui-lo com a sua prépria linguagem corporal. E como ...

Alan respirou longa, profunda e, em seguida, exalou lentamente pela boca. Entédo ele parou por
um par de segundos.
Joe ndo podia deixar de notar que ele mesmo fez a mesma coisa. Quando Alan perguntou como muitos na platéia
tinha acabado de tomar uma respiragéo profunda, quase todas as maos se levantaram. O rosto de Alan iluminado em

um grande sorriso quando ele voltou a falar.

E disso que estou falando! Veja como naturalmente acontece?

Agora, Richard me pediu para mostrar-lhe os detalhes sobre algo que ele disse anteriormente:
relacionamento ndo é apenas sobre seu corpo ou tom de voz, € também sobre a linguagem que vocé
usa com os outros. Em particular, quando as pessoas se comunicam com vocé, eles revelam como eles

estado representando o mundo pelas palavras que eles usam.

Entéo, vamos ter um pouco de passo para tras para maior clareza. Até agora vocé provavelmente
ja comecgaram a reconhecer como nosso cérebro mapeia realidade. Temos cinco sentidos que usamos
para tomar informagdes do mundo e por isso faz sentido que temos cinco maneiras de representar essas
informacgdes para nés mesmos. Basicamente tudo se resume a imagens internas, sons e sentimentos, os
outros sentidos - olfato e paladar - sendo um pouco mais limitado em escopo. Na PNL, essas

modalidades sdo mais conhecidos como sistemas representacionais.

Richard ja Ihe deu um belo exemplo de como Virginia Satir trabalhou com estes
sistemas de representagao e tem demonstrado que



como assumir o controle dessas representagdes, alterando suas submodalidades - isto é, a qualidade
da representagéo. O que estou dizendo aqui € que, embora todos os seres humanos experimentam o
mundo através dos mesmos cinco sentidos, nem todos estéo conscientes da realidade da mesma
forma. Alguns de nos preferem pensar em termos de imagens visuais, outros tém um ouvido afiado
para sons e palavras, e depois ha aqueles que se baseiam principalmente em sensagées corporais
para fazer sentido do mundo. Agora, isso ndo significa que estamos de que 'tipo' de pessoa, mas

permite-nos saber como uma pessoa esta pensando em um contexto particular.

pensamentos de Joe voltou para o seu relacionamento com sua namorada. Ela parece realmente ‘foco’
muito mais sobre os aspectos visuais, ele pensou. E incrivel que eu nunca percebi que antes de ser dito
sobre estes sistemas representacionais.

Agora, se vocé sabe o que procurar e ouvir, vocé estd um passo mais perto de compreender como as
pessoas representam o mundo para si mesmos, e que, por sua vez, ajuda a construir relacionamento em
um nivel muito mais profundo.

Quando as pessoas falam de nés, eles usam a linguagem sensorial-relacionados, e as palavras
sensoriais que eles usam sao pistas que deixam na linguagem a respeito de como eles estao
pensando. Por exemplo, algumas pessoas tendem a usar frases como 'a maneira como ele parece para
mim 'ou’ | Vgjo -lo de forma diferente 'ou’ no meu Visgo'. Outros tendem a usar 'l ouvir o que vocé é dizendo'
ou aquilo sons sobre a direita 'ou’ O que vocé esta dizendo mim ressoa. 'E, finalmente, ha pessoas que

dizem' que sente direito 'ou’ eu entendo e quero ajuda-lo

aperto ele 'ou' Isso senta bem comigo.'

Joe estava escrevendo furiosamente, acrescentando estes exemplos para aqueles Richard tinha dado na parte da

manha, quando ele tinha falado sobre Virginia Satir trabalhando com casais.

Ao ouvir a como uma pessoa fala, vocé pode identificar como eles estao pensando, e isso vai

ajudar vocé a saber como se comunicar de volta para eles. Quando eles usam palavras visuais, Vejo

Fazer com que vocé exposicdo -lhes uma /magem clara. Quando eles usam expressdes auditivas, Sinfonize
e deixe-se ouwvido alto e claro. Quando eles usam sentimento palavras, gperfo a chance de dar-lhes

uma sdlido compreenséo. Isso ira ajuda-los sentir



que vocé esta realmente falando a mesma lingua que eles séo.

Entao, alguém poderia me descrever a sua experiéncia de férias mais recente?

Joe ouviu a voz de Edgar. 'Certo. Eu estava em Roma recentemente. Foi fantastico. Um lugar tao bonito.
Algumas das estruturas sao tao grandes, mas eles tém um olhar tao classico para eles. Foi fantastico indo
em torno de ver as vistas e passar o tempo assistindo as pessoas vao sobre seu negécio. eu tive um tempo

fantastico. E realmente me mostrou que é uma das cidades mais bonitas ao redor.'

Alan interrompido:

Soa maravilhoso. Diga-me, quais foram as pessoas gostam de falar?

Edgar parecia um pouco confuso e tropecou. 'Eh, eles eram ... Quer dizer, bom, eu acho. Eles
gesticulava tanto que eu tendia a se distrair com isso!'
Alguns da platéia comegou a rir. Alan continuou:

Boa. Alguns de vocés perceberam o que aconteceu la. Edgar estava descrevendo coisas muito
visualmente. Quando perguntei a ele sobre sua experiéncia auditiva, era dificil para ele se conectar

com isso. Agora, eu posso obter um outro voluntario que pode descrever um feriado para mim?

Uma senhora na primeira fila gritou: 'Eu fui para a india, mas eu ndo acho que nestes sistemas
representacionais.
Alan sorriu e disse:

Todo mundo faz a um grau. Mas vamos ouvir sua descri¢ao de qualquer maneira.

'Bem,' ela comecou, 'Eu estava na india no més passado e que eu amei sobre isso foi que eu realmente
conectado com o lugar. S6 senti tdo maravilhoso estar 14. Foi quente e um pouco pegajosa, por vezes, mas
eu apenas experimentou tanto contentamento 1a.'

Alan interveio:



Uau, entao vocé se familiarizar com a cultura? Como vocé se conectar com as pessoas
locais? Vocé se sentiu confortavel 1a?

Sem perder o ritmo, a senhora entusiasmado, 'Oh, sim! Foi realmente comovente. Eu me senti tdo bem-vindo, como se
fosse a minha casa. Eu realmente compreendeu a nogdo de que a india é realmente um pais de amor com um coragao
grande. Eu estava tao confortavel 1a.'

Novamente, alguns da platéia riu. Joe entendeu por que: desta vez, Alan tinha acompanhado o sistema
representacional que a senhora estava usando. Enquanto ela falava em palavras 'feeling’, ele respondeu

na mesma moeda, e que tinha ajudado a mover a conversa sobre eficaz.

Alan continuou com sua explicagao:

Quando vocé combinar o sistema representacional alguém esta usando, isso faz com que a pessoa
se sentir em harmonia com vocé. Quando vocé 'incompatibilidade’, eles ndo se sentem tao bom -

como vocé pode ver - porque eles ndo estao ouvindo o que ressoa com eles.

Joe notou que Alan tinha usado todos os trés sistemas representacionais na ultima frase. O que ele disse em

seguida explicou porqué:

Agora, se vocé esta falando para um grande publico - como esta - e vocé quer combinar seu
sistema representacional favorito, vocé realmente precisa usar todos eles, por sua vez. Isso vai
ter dois efeitos positivos: ele vai ajudar vocé estabelecer rapport e vai dar o seu publico uma

experiéncia sensorial completa.

Mas falar o suficiente. E hora experiéncia direta! Vamos comegar com um exercicio. Eu quero
que vocé entrar em grupos de dois. Uma pessoa vai falar com a pessoa B, e pessoa B vai

comegar por descasamento linguagem corporal pessoa de A enquanto ouve.

Além disso, a pessoa B vai responder a algo pessoa A diz, mas vai fazé-lo a
uma taxa diferente da fala e ira utilizar um sistema de representacao diferente de
pessoa A.

Enquanto isso, a pessoa A vai pensar sobre sua experiéncia e como eles se sentem sobre a
pessoa B.

Em seguida, ainda é a pessoa A falar com a pessoa B, mas desta vez a pessoa B vai sutiimente - e

eu quero dizer sutiimente - corresponder a sua linguagem corporal, tom de



voz, falando velocidade e sistemas de representagao.
Mais uma vez, a pessoa A ira pensar sobre sua experiéncia. Entdo vocé
vai trocar.

Eu vou ver vocé de volta aqui em 15 minutos.

Como Joe olhou ao redor de um parceiro, ele fez contato visual com uma mulher atraente em seus
trinta e poucos anos. Eles decidiram fazer o exercicio juntos. Ela Ihe disse que seu nome era Caroline
e que ela era uma atriz.

'Oi, Caroline. Eu sou Joe. O que te tras aqui?'

'‘Bem, na verdade no ano passado foi um ano muito dificil para mim, como eu descobri que tinha cancer
de mama. Passando por que me fez reconsiderar o que eu estava fazendo com a minha vida. Agora que
estou muito melhor e ter minha vida de volta, meu sonho é se tornar uma atriz profissional. Ao longo do
caminho, eu estive lendo alguns livros sobre desenvolvimento pessoal e auto-ajuda, e € ai que eu descobri
PNL.

'Uau, isso € incrivel. Parabéns pela tornando-se por tudo isso.' 'Obrigado, Joe. Foi uma longa
jornada de dor, mas também auto-descoberta. Agora eu estou focado em fazer meu sonho real,

trabalhando durante o dia e assistir aulas a noite para se preparar para audigoes. Ei, vocé sabe a

pergunta mais popular me perguntam como um aspirante a atriz?

'Nao o qué?'

'Posso ter um café e um muffin por favor?' Joe riu. 'Entao,

vocé trabalha em um café?' 'No momento, sim. Mas s6 até

eu fazer isso!'

'Legal. Entdo vocé quer ir primeiro e eu vou experimentar em vocé?' Joe perguntou. 'Seja meu convidado', ela

respondeu.

Joe comegou observando a linguagem corporal de Caroline enquanto ela falava sobre as coisas que
ela estava interessada em e descasamento ela. Quando ela cruzou as pernas, ele abriu sua. Quando ela
se inclinou para ele, ele se afastou. Foi muito divertido e ele podia vé-la ficando mais e mais frustrado.
Enquanto ouvia ela falar, ele percebeu que ela estava falando sobre a maneira como ela Serra coisas e
sobre ela
foco, entéo ele comegou a usar sentindo palavras de volta para ela: 'eu posso sentirisso é importante para vocé 'e' eu
estou comegando a aperto O que vocé é sentindo-me. "Isso a fez parecer ainda mais irritado. Joe estava realmente se
divertindo.

Levou Caroline menos de cinco minutos para assustar totalmente fora e exclamar: 'Joe, se vocé nao parar
com isso agora, eu vou dar um soco. Dificil!

Joe ndo podia deixar de rir, mas mesmo assim se desculpou. Uau, ele pensou,
ela esta chateada facilmente.

Em seguida, eles mudou-se para a segunda parte do exercicio. Como Joe combinado



linguagem corporal de Caroline e sistemas de representacao, ele descobriu que ela sorriu mais e
parecia muito mais confortavel na conversa.

Logo que era hora de trocar de papéis e quando Joe foi no fim de recepgao do descasamento, ele
percebeu o quao irritante era. Talvez ela ndo estava sendo um choréo, afinal, admitiu para si mesmo.

Caroline podia ver seu desconforto crescente e comecgou a sorrir. 'Ha! Nao tdo bom ter o sapato
no outro pé, nao é? Deus, isso é divertido!'

'OK, OK. Agora é sua vez de partida me,' Joe respondeu rapidamente. 'Ugh - este é 0

pouco chato', disse Caroline com um sorriso.

Foi muito divertido para a pratica de balanceamento eo ndo balanceamento. Joe decidiu que assim que ele voltou para

casa, ele iria colocar as habilidades de correspondéncia que ele acabou de aprender na pratica com a namorada.

Alan logo voltou para o palco.

Qualquer duvida sobre o exercicio?

Ele fez uma pausa e olhou para o publico. Vendo que nao havia olhares confusos ou as maos levantadas, ele

continuou com um Ssorriso:

Parece que vocés se divertiram com todo o negdcio descasamento.

Alguns dos participantes olharam para cima e para baixo e riu.

Agora, antes de passar para o proximo topico, eu gostaria de fazer uma breve digressdo que tem a
ver com as técnicas e modelos que estamos aprendendo. Ao longo dos anos, uma série de técnicas
tém sido inventado, por isso hoje vamos apenas Vejo uma pré-visualizagao rapida e ouvir sobre os
conceitos basicos para obter o aguentar dele. Antes de tudo, a PNL é uma atitude, e, nesse sentido,

Richard é um verdadeiro mestre.

Agora é obviamente uma boa idéia para a maioria de sua comunicagao que se
dao muito bem com a outra pessoa, edificio de modo rapport- e usando sistemas
representacionais sao de suma importancia. Outra coisa que € vital para se tornar um
eficaz



comunicador é conhecido como um sistema o modelo de meta.

O modelo de meta foi um dos primeiros modelos desenvolvidos por Richard, juntamente com
John Grinder, de volta nos primeiros dias. Ela veio de perceber a forma como os terapeutas mais
bem-sucedidos, como Virginia Satir, perguntas de seus clientes para ajuda-los a melhorar a sua
vida.

O modelo de meta tem trés fungdes principais: para especificar informagdes, para esclarecer

informagdes e para ajudar uma pessoa a abrir seu modelo do mundo.

No flipchart no canto direito do palco Alan escreveu:

1. Especifique informagoes.
2. esclarecer informacgoes.

3. Abra 0 modelo de uma pessoa do mundo.

Por 'modelo’, quero dizer mapa do mundo. Sera que este anel qualquer sinos?

'O mapa néo é o territorio', Joe ouviu do outro lado da sala.

Exatamente. Toda vez que ndés nos comunicamos com o0s outros, estamos apresentando nossos
mapas. Estamos a excluir, distorcendo e generalizando informagdes. Agora, as vezes isto € util porque
significa que podemos ter conversas que ndo duram para sempre. Por exemplo, quando alguém lhe
pergunta como vocé é, vocé pode responder que vocé esta bem. E uma palavra, entéo vocé esta,

obviamente, a exclusdo de um monte de informagdes, mas serve a um propdsito.

Quando mapeamos realidade, temos de eliminar, generalizar e distorcer a informagéo que
recebemos de nossos sentidos. Entdo, quando nés descrevemos que o mapa com as palavras - ou para os

outros ou para nés mesmos - nos fazé-lo novamente: temos de eliminar, generalizar e distorcer o mapa.

Quando eu falo sobre como especificar ou esclarecer informagoes, o que quero dizer
€, para lhe dar um exemplo: vocé chega em casa do trabalho e seu parceiro lhe diz que
houve um acidente. O que isto significa? eles queimaram o jantar? eles quebraram seu
vaso favorito? Colidido seu carro? Tem alguém, Deus me perdoe, foi gravemente ferido?
Claro



vocé pode tomar um tiro no escuro - que acontece mais frequentemente do que se poderia suspeitar - ou
vocé pode pedir mais detalhes. O modelo de meta ajuda vocé a fazer as perguntas certas, especialmente
quando o processo de excluséo, generalizagao e distor¢do € menos evidente. Vamos ver, especificamente,
como mais tarde.

Outro exemplo seria ouvir alguém dizer: 'Eu ndo sou uma pessoa do povo.'

Como Alan olhou em sua diregao, Joe corou vermelho brilhante com a percepgao de que ele estava se

referindo a conversa mais cedo naquela manha.

Uma boa pergunta é: 'O que vocé quer dizer com ‘pessoa’? Geralmente, a pessoa vai
dizer algo como, 'Bem, eu ndo estou confiante de falar com os outros.' Isso ja muda a
atengdo de algo que eles esfd a algo que eles Faz- o que é mais facil de tratar. Vocé pode
continuar perguntando: 'Ha alguém especifico que vocé nado esta confiante falando?' Com
isso, vocé permitir-lhes para reduzi-lo e encontrar os eventos especificos por tras de uma
crenga amplamente generalizada. Agora vocé esta um passo mais perto de descobrir 0

territorio real.

Vocé vé, mais vocé detalhar e identificar o problema especifico, mais facil € para que vocé

possa ajudar a pessoa a encontrar uma solugéo.

Joe ndo podia ajudar, mas comegar a responder as perguntas que ele sabia que foram feitos implicitamente para
ele. O que ele quis dizer com nao ser uma pessoa do povo? Havia alguém especifico sentiu inseguro sobre
falando? O que estava por tras disso?

Como ele estava a considerar estas questdes, Alan continuou a falar:

O uso 6ébvio menos do modelo de meta, e provavelmente o mais importante, esta
ajudando uma pessoa enriquecer o seu mapa do mundo.

Isso € o que pessoas como Virginia Satir entendido e € isso que temos modelado a partir
dela. O que eu estou indo dar-lhe agora € um conjunto de perguntas que lhe permitira fazer
exatamente o mesmo.

Mas primeiro vamos olhar para um exemplo de como vocé poderia expandir e enriquecer
mapa de alguém do mundo. Se alguém diz: 'Todo mundo me odeia,’ isso € uma generalizagédo. E
nao é provavel que seja preciso: a grande maioria da populagao do mundo vai, de facto, ter

conhecimento da existéncia dessa pessoa e provavelmente ndo se incomodaria para formar uma



opiniao deles, se eles estavam cientes disso.

Assim, vocé pode desafiar essa generalizagao questionando o termo 'todo mundo'.
Quando vocé tem a parte inferior do mesmo e descobri exatamente o que eles querem dizer,
voceé ja tiver tomado um problema que foi esmagadora e tornou mais manejavel. Vocé pode
entao trabalhar com ele ainda mais, perguntando como eles sabem que essa pessoa odeia-los,
0 episodio especifico os trouxe a essa conclusao, se esse episodio poderia ser lido de outra
forma, e assim por diante. Quanto mais vocé questionar a crenga utilizando o modelo de meta,
0 mais provavel que vocé semear sementes de duvida na crencga. E isso cria espago para a

pessoa a mudar essa crenga para um mais util ou recursos.

Claro que vocé pode comegar por questionar suas proprias eliminagoes,

generalizagdes e distorgoes.

Joe ficou intrigado: este modelo meta parecia ser uma ferramenta muito poderosa para a
comunicagido. Também lhe ocorreu que seria perfeito para mudar algumas de suas crengas limitantes.

O mais perto que vocé pode chegar a experiéncia sensorial real, o mais util €. Assim, como regra
geral, e tentar descrever o que vocé viu, 0 que vocé ouviu e o que vocé sentiu. Ser especifico e

aderindo aos sentidos é uma excelente maneira de adicionar detalhes para o mapa.

Vamos falar sobre algumas questdes que séo particularmente Uteis, e eu quero dizer em
qualquer contexto. Eles trabalham em negociagéo comercial, eles funcionam quando vocé quer
passar para seu filho ou filha adolescente. Estas sdo perguntas que eu ensino a todos: as pessoas

em um relacionamento, psicologos, administradores, professores, vendedores - o nome dela.

As vezes vocé vai usar essas perguntas para obter clareza sobre o que uma pessoa esta
falando. Digamos que vocé contratou alguém para dar um seminario de gestao de stress na sua
empresa no pressuposto de que vocé sabia o que poderia ser. E se o treinador chegou vestindo
uma tunica amarela, comegou a acender velas perfumadas e pediu que vocé e seus colegas de
trabalho para entrar em contato com os seus guias animais, tocar bateria e correr nua pelos

corredores? tudo o que vocé acha-lo louco, certo?

A platéia riu.



Mas isso é porque vocé nunca esclareceu que esse treinador particular entende por 'gestdo do
stress' do termo. Ha tanta confusdo e mal-entendidos no mundo dos negécios, e na vida, porque as
pessoas ndo conseguem esclarecer o que significa que a outra pessoa. Nos negécios também é
importante que quando vocé contratar alguém, vocé entender especificamente o que eles vao fazer
para vocé, e como especificamente, bem como quando especificamente. Estas perguntas permitem

garantir a situagdo é compreendida por todas as partes de forma igual.

Joe sorriu para si mesmo. Lembrou-se de uma série de reunides em que grandes palavras e siglas
tinham sido jogados sobre e ele tinha sido ignorante sobre o que eles queriam dizer e passou toda a
reunido sem entender o que estava acontecendo. Mais tarde, ele descobriu que a maioria dos outros nao
tinha idéia de qualquer um! Ele tinha um sentimento que este era bastante tipico no mundo corporativo.
Essas questdes meta-modelo Ihe proporcionaria uma oportunidade real para entender seus colegas mais
facilmente.

Alan estava se movendo em:

Eu posso ver alguns de vocés comegando a prestar mais atengéo ao flipchart vazio do que o que

estou dizendo, entdo vamos continuar.

E com isso ele virou-se para uma nova pagina do flipchart e escreveu:



Como? O que? Quando? Onde? Quem especificamente?

Estas questdes nao apenas ajuda-lo a passar por generalizagées de uma pessoa e detalhar o que
eles estao realmente falando, eles também ajuda-lo a obter mais informagdes sobre exatamente o
que eles estao fazendo dentro de sua cabeca. Por exemplo, quando alguém diz: 'Eu s6 estou
achando tudo uma luta no momento,' vocé pode perguntar: "Encontrar o que exatamente uma luta?
ou "Como especificamente vocé esta encontrando uma luta? Isto Ihes permite definir para vocé
exatamente o problema e como é um problema para eles. Este corta para o nucleo da questdo muito
rapidamente. Vocé pode usar essas perguntas especificas para obter uma compreenséo real do que

esta acontecendo.



Quem diz? De acordo com quem?

Esta questao, porém vocé frase isso, € uma maneira poderosa de transformar o que é indicado como um
fato em uma opinido. Muitas vezes, quando as pessoas dao voz as suas crengas, eles vao palavra-los
como se fossem afirmagdes verdadeiras. Quando vocé pergunta, "Quem diz? a resposta que eles dao
reposiciona a declaragao como uma opinidao, em vez de um fato. Claro, uma opinido € apenas uma
opinido e nao é necessariamente verdade. Por exemplo, se alguém diz: 'As pessoas nao gostam de mim',
e vocé fizer essa pergunta, entdo eles terdo de possuir a crenca. Mais do que provavelmente a sentenga
vai se tornar 'Acredito que as pessoas nao gostam de mim.' No momento em que a frase-lo como uma

opinido, vocé torna mais facil para a mudanga acontecer.

Isso fez muito sentido para Joe. Ele teve que admitir que muitas vezes fez declaragdes como se fossem
absolutamente verdade quando eles eram realmente apenas o que estava sentindo no momento. Mesmo que coisa
sobre ser uma pessoa do povo caiu nessa categoria!

Alan continuou escrevendo na carta:



Todo o mundo? Sempre? Nunca? Ninguém? Nada? Todos? Ninguém?

Outra categoria que ja vimos no exemplo que dei antes e que vocé vai encontrar € que de
excesso de generalizagao. Ouga por palavras tais como 'sempre’, 'nunca’ e 'todo mundo'.
Quando vocé ouvir essas palavras, vocé pode desafiar a declaragao simplesmente
repetindo a palavra. 'Sempre?' 'Todo o mundo?' 'Nunca?'



O que vocé quer dizer com isso?

Assim como esta questao é extremamente Util para esclarecer o que uma pessoa esta pensando, ele
também pode ser usado para desafiar a crenga de uma pessoa quando eles falam sobre os conceitos
mais abstratos. Por exemplo, muitas vezes as pessoas vao falar sobre o fato de que eles tém 'depressao
ou que o panico 'segue’ em todos os lugares. Distor¢des como este sdo muito comuns, porque as pessoas
sentem que € isso que esta acontecendo. Quando vocé pedir-lhes para esclarecer o que eles significam,
geralmente eles vao reformular o problema em termos mais orientados para o processo - eles podem
dizer que eles 'sentir' deprimido ou que eles 'panico’. Se eles apresentam o problema como algo que eles

fazem, entdo eles tém a capacidade de fazer algo diferente em seu lugar.



Comparado a quem? Comparado com o qué?

Uma das coisas que as pessoas costumam fazer para limitar-se é avaliar-se em relagao aos
outros. Eles dizem coisas como 'Eu ndo sou bom nisso' e quando vocé faz a pergunta
'Comparado a quem?' isso obriga-os a ver que eles estao fazendo uma comparagéo injusta
que nao é util. Se vocé se sentir mal, porque vocé sente que ndo sdo bons em golf e pego-lhe,
'Comparado a quem?' vocé vai mais do que provavelmente se comparar a alguém
profissional. Uma vez que vocé tem que identificar isso, € mais facil para vocé entender que é,

de fato, uma comparagao injusta.

Muitas amigas minhas, por exemplo, comparar-se com os modelos mais bonitas
e mais fino que véem nas revistas ou as meninas mais bonitas que andam passado
na cidade, e que os faz sentir mal.

Como seres humanos, que muitas vezes se concentrar em nossas falhas e comparar-nos
nessas areas para os outros. Baixa auto-estima é o resultado do sentimento ruim em comparagédo com
outras pessoas. Ao desafiar tais comparagdes, nés comegamos a perceber que todos nés temos bons
pontos e Bad pontos, e porque somos todos Unicos, a Unica comparacao valida podemos realmente
fazer é quando nos comparamos agora para nés mesmos no passado. Dessa forma, vocé ndo tem

que se sentir mal sobre quem somos.

Isso realmente soou verdadeiro para Joe. No passado, ele havia dito continuamente a si mesmo que ele ndo era bom e
nao era inteligente e, embora ele ndo disse essas coisas, muitas vezes, ele ainda se sentia mal em algumas situa¢des
sociais. Enquanto vivia sobre esta questao, ele percebeu que ele ainda estava comparando-se continuamente para

aqueles ao seu redor.



Como vocé sabe?

Uma das crengas mais prejudiciais € quando as pessoas se convencem de que eles sabem
0 que outra pessoa esta pensando ou o0 que vai acontecer no futuro. Eles podem pensar que
alguém nao gosta deles ou que algo nado esta indo trabalhar para eles, e isso pode
causar-lhes um monte de problemas.

A grande pergunta que vocé pode usar para desafiar essas crengas é: 'Como vocé sabe?'
Isto obriga-os a explicar como eles chegaram a essa conclusdo. Quando eles tentam fazé-lo,
muitas vezes torna-se evidente que eles estdo baseando a sua crenga em suposicoes
equivocadas.

Assim, por exemplo, imagine que vocé acreditar que alguém nao gosta de vocé e eu
te perguntar, 'Como vocé sabe?' A resposta que vocé pode dar € que eles ndo dizer Ola a
vocé em uma festa. No entanto, pode ter havido uma série de razdes por que nao dizer Ola.
Isso desafia eficazmente a sua concluséo.

Eu poderia perguntar, 'Entdo, cada vez que alguém nao dizer Ola a vocé em uma festa, é
porque eles nao gostam de vocé?'
Repare que eu estou usando uma generalizagao - 'cada vez' - assim, se vocé realmente

respondeu: 'Sim,' como eu desafio vocé?

"Toda vez?' alguém na platéia perguntou.

Exatamente! Parece que vocé esta recebendo o jeito dele. Excelente.

Outro exemplo pode ser se vocé fosse para me dizer que vocé nunca iria passar o seu exame de
conducgdo. Novamente, se eu fosse para lhe perguntar, '‘Como vocé sabe?' na melhor das hipéteses vocé
apontar para o que tinha acontecido no passado como evidéncia para o que aconteceria no futuro. E

claro, o passado nao ¢ igual ao futuro, por isso novamente sua crenca seria desafiado.

'Como vocé sabe?' obriga uma pessoa a examinar a légica eles usaram a chegar
a sua conclusao e permite que vocé para destacar as falhas inerentes a essa légica.



O que vocé para? O que aconteceria se pudesse?

Quando vocé ouvir alguém dizer: 'Eu ndo posso ...' ou 'Eu ndo sou capaz de ...", estas duas perguntas
permitem que vocé desafiar esses limites.

A pergunta "O que vocé para? ajuda vocé a descobrir quais os obstaculos que se
encontram entre onde vocé esta agora e onde vocé quer estar. Ele permite identificar os desafios
que vocé acha que vai ter de enfrentar, a fim de obter o que deseja. Uma vez que os desafios se
tornam claras, saber o que fazer sera mais facil. As vezes, eles serdo sobre recursos ou algum
conhecimento especifico que vocé precisa para adquirir, enquanto outras vezes eles serao sobre

as crengas que vocé pode ter que mudar para ter sucesso.

A pergunta "O que aconteceria se vocé pudesse? faz com que vocé imaginar-se
superar todos os obstaculos e alcangar o resultado. Isso Ihe da a sensagao de que ele €, de
fato, possivel. Utilizado em conjunto, estas questdes sdo realmente poderoso.

Por exemplo, eu trabalhei com um professor que me disse que ela nao poderia
passar para seus alunos. Quando Ihe perguntei: 'O que vocé para? ela me disse que eles
nao ouvi-la, ela ndo tem o seu respeito e eles tiveram seus telefones em sala de aula.
Perguntei-lhe se classificando para fora essas trés questdes garantiria que ela pudesse
passar para seus alunos e ela concordou que ele faria. Assim, pois ela tinha trés coisas que
ela sabia que podia fazer. Para ajudar ainda mais, perguntei-lhe, 'O que aconteceria se vocé
pudesse passar para seus alunos? Ela imediatamente se sentou e explicou o quao feliz ela
seria e que ela iria vé-los melhorando e aproveitando as licdes. Fez uma diferenga notavel

para sua atitude em relacao a algo que ela se sentir impotente por algum tempo.



O que aconteceria se voceé fez? O que aconteceria se vocé nao fez?

Por ultimo, quando as decisdes precisam ser feitas, estas duas perguntas pode ajudar
imensamente, abrindo um mundo de resultados possiveis. Quando alguém pensa que deve ou
deveria fazer alguma coisa, eles sdo geralmente retido por crengas sobre o que iria ou nao
acontecer se eles fizeram ou nao fizeram aquela coisa. Obter essas crengas em campo aberto,
porque a maioria das vezes eles sao a verdadeira questao e desafiando-os vai ajudar a pessoa a

tomar a melhor decisao.

Por exemplo, eu tive um cliente que sentiu que ela teve que "manter o mesmo
trabalho, embora ela odiava. Perguntei-lhe essas perguntas e ela se permitiu explorar
partes de seu mapa que, mantendo-se fora de sua consciéncia, tinha no entanto sido
colocando muita pressao sobre ela. Ela foi entao capaz de rever suas opcdes com maior
compreensao e nova paz de espirito, e ela achou mais facil descobrir algo que ela
realmente gostava.

Joe olhou para o flipchart. Este material realmente fazia sentido. Ele estava paralisado. Havia tantas perguntas
que ele poderia estar usando para melhorar tanto o seu pensamento e sua comunicagao. Ele colocou um

grande ponto de exclamagao ao lado das perguntas que ele tinha copiado para baixo em seu diario.

Alan continuou:

As perguntas que eu tenha escrito para baixo sao apenas alguns dos que vocé pode usar para
especificar e esclarecer informagdes, bem como ajudar as pessoas a mudar suas crengas e
percepgoes e abrir o seu modelo do mundo. E, como vocé deve ter notado, todos eles sao muito
simples, muito coloquial. Nao se trata de fazer perguntas fantasia que ninguém iria entender de
qualquer maneira, trata-se de colocar a pergunta certa no momento certo. E essa habilidade, é

claro, requer pratica, de modo - tempo para testa-lo por si mesmos!



O que eu quero fazer agora é entrar em pares e cada um de vocés, em vez de trabalhar
em um problema a outra pessoa tem. Quando vocé usa estas perguntas, vocé vai encontrar-se
chegar ao cerne da questdo muito rapidamente e que ira ajuda-los a mudar a maneira de pensar
sobre as coisas.

Uma palavra de conselho: estas questées sdo muito pessoal e muito direta. Lembre-se
sempre para estabelecer e manter relacionamento, caso contrario, a Unica resposta que vocé vai
ter & um olhar horrivel. E entendido?

ESTA BEM. Agora va e faga o exercicio, e ser bom para outro. Richard vai vé-lo aqui em 30

minutos e ele vai compartilhar com vocé seus conhecimentos pessoais sobre a linguagem.

Joe e Emily olhou para o outro e decidiram trabalhar juntos.
'ESTA BEM! Entao, como posso ajuda-lo hoje, Emily? Joe comegou com um sorriso. Emily hesitou por um longo
tempo antes de responder: 'Ha algo que eu me sinto mal sobre e eu n&o sei o que fazer sobre isso. Eu ndo posso

dizer a ninguém, mas esta arruinando a minha vida.'

Isto soou sério! Joe ndo sabia por onde comecar. Ele se perguntava como esse problema poderia ser
arruinar toda a vida de Emily. Ele decidiu usar uma pergunta que desafiou-a generalizagao: 'O que vocé
quer dizer com ‘arruinar sua vida’? E cada parte de sua vida ligado a este problema? E toda a sua vida
condenada como resultado? Sera que vai afectar a sua saude assim?'

'N&o ... Quer dizer, é realmente muito dificil para mim. Eu ndo posso contar a ninguém.' 'Bem, o que

aconteceria se vocé pudesse mudar as coisas?'

Emily considerou a quest&o. "Bem, suponho eu ... eu me sentiria melhor ... e as coisas
seriam OK.

Joe queria perguntar que o problema era, mas ele percebeu que Emily ndo estava em bom estado e que ele precisava
para construir mais relacionamento com ela e fazé-la se sentir mais confortavel em primeiro lugar. Entéo, ele comegou a

andar sua respiragao e, em seguida, em um tom mais suave, ele combinava os termos auditivos que ela tinha usado.

‘Esta tudo bem, Emily. Se vocé decidir ndo me dizer nada, isso € bom. Mas eu s6 poderia tentar algumas mais

perguntas se isso € OK? Nunca se sabe. Eu poderia ser capaz de ajudar.’

Emily sorriu, sentindo-se um pouco mais a vontade. 'OK, Joe. Embora eu nao tenho certeza de como

poderia fazer muita diferenca. Podemos muito bem ir para ele, embora, e ver onde isso nos leva.'
Joe notou desta vez ela tinha usado a palavra 'ver' e decidiu para coincidir com a sua preferéncia visual.

'Otimo. OK ent&o. Vamos ver se juntos podemos obter uma nova perspectiva sobre este



problema. O que o impede de dizer as pessoas, Emily?
Emily fez uma pausa. Ela franziu a testa e prendeu a respiragéo. 'Sinto que tera decepciona-los.'

Joe notou que ela estava sendo vago e nao tinha especificado que 'eles' eram. Ele queria ter
mais clareza.

'Vocé sente que vocé iria deixa-los para baixo? Vamos quem se especificamente?' Emily olhou

para Teresa, em seguida, olhou para Joe.

Joe pegou nele. 'E Teresa, Emily? Vocé tem medo de dizer a sua m&e?' Emily olhou para ele nervosamente

e acenou com a cabecga lentamente.
Joe percebeu que Emily sentiu que ela ja sabia como Teresa reagiria. Ele decidiu desafiar

essa suposicao.
"Como vocé sabe Teresa vai se sentir decepcionado, Emily? 'Eu so6 ... bem,

eu so6 estou preocupado ...'
'Vocé esta preocupado. Vocé acha que sua mae te ama, Emily? Emily assentiu.

'Vocé realmente acha que ela vai sentir-se decepcionado por vocé ou vocé acha que talvez ela pudesse

entender?'

'Eu ndo quero desaponta-la. Se ela percebe que eu ... bem, isso eu nao posso levantar-se para mim ... Ha

esse valentao na escola e ela ... ela faz a minha vida um inferno."

Emily comecou a jorrar, enquanto olhava fixamente para Joe, a espera de sua reagao. Joe parou
por um momento, sem saber como leva-lo a partir daqui. Ele queria ajudar Emily ver que havia mais
opc¢des e que sua mae poderia ser parte da solugdo, ndo o problema. Lembrou-se de uma questao
que so poderia ajudar: 'O que aconteceria se vocé deu a sua mae a possibilidade de saber que sua

filha precisava de sua ajuda’

Enquanto ele falava, ficou claro para Joe que o problema que Emily estava tendo era muito
semelhante ao que Teresa |he tinha dito anteriormente. Parecia-lhe que mae e filha estavam lutando
com um problema semelhante. Enquanto Emily estava sendo intimidado, Teresa achou dificil lidar com
pessoas agressivas.

Joe tinha certeza de que as questdes meta-modelo foram realmente ajudando Emily resolver as coisas, mas ele
ainda nao tinha terminado. Havia mais uma coisa que ele queria explorar.

'Emily, vocé disse que isso valentao fez sua vida um inferno. O que vocé quer dizer com isso?' Emily fez uma
pausa e disse: 'Bem, ela brinca comigo na frente de todo mundo e ela grita comigo e me chama nomes. Eu sou
estupido.’

Ocorreu a Joe que Emily ndo estava recebendo a sua informagédo de uma fonte confiavel.

'‘Quem diz?' ele perguntou. 'O
valentao', ela respondeu.
'Estupido comparado a quem, Emily? Comparado com o valentdo?



Um pequeno sorriso apareceu no rosto de Emily. '‘Bem ndo. Na verdade, o valentdo € a maneira mais estupido do que
eu sou.' Ela riu.

Joe sorriu para ela. "Entao, vocé esta realmente estupido se ela é a uUnica a dizer isso? Emily olhou para cima

e balangou a cabeca.

'Da proxima vez que valentdo vem junto,' Joe continuou, 'vocé sente pena dela. Ela provavelmente esta
atacando vocé porque ela se sente estupido si mesma.'

No final da conversa, Emily senti muito melhor sobre o seu problema e decidiu que era hora de
ela se abrir com a mée sobre o que estava acontecendo. Ela enxugou os olhos e sorriu para Joe.
Parecia como se um peso tivesse sido tirado de seus ombros.

Por sua parte, Joe sentiu exultante sobre como poderosa algumas perguntas poderia ser em ajudar uma
pessoa ver as coisas de uma perspectiva diferente. Ele decidiu passar algum tempo estudando o modelo de
Meta e entender como ele poderia aplica-lo em sua vida pessoal e profissional.

Em seguida foi a vez de Emily para praticar as perguntas meta-modelo sobre Joe.
'Entao, Joe, eu poderia ter um pouco de tempo como eu questiona-lo, se isso € OK? Temos um velho provérbio que
diz: Se vocé ndo sabe o caminho, andai lentamente.'

Joe sorriu enquanto ele assentiu, imaginando Emily com um pint de Guinness na frente dela.

'Entdo, de qualquer maneira, o que esta acontecendo para vocé, entdo, Joe?'

Ele suspirou. Era hora de ele falar sobre o que realmente tinha sido incomodando.
'Eu sou um desastre quando se trata de ser um bom namorado.' 'O que vocé

quer dizer com ‘desastre’? Emily perguntou. 'Bem, porque eu leva-la louca.'

'Sempre?' Emily continuou. 'Nem sempre, nao'.

'Uh, vamos ver', disse Emily, olhando para o flipchart. 'Como vocé leva-la louca, especificamente?

'l - bem, eu ndo sei. Quando ela esta chateada eu sempre dizer a coisa errada.' 'Aha - uma boca fechada,

uma cabega de sabio.' 'O que?'
'Oh, ndo importa. Eu s6 estou brincando,’ Emily continuou. 'Entéo, vocé diz a coisa errada cada Tempo?'
'‘Bem, ndo ... mas as vezes eu simplesmente nao consigo dizer a coisa certa!' 'O que vocé

para de fazer isso?'

'Eu ndo sei. Eu parecem gastar muito tempo pedindo-lhe se é alguma coisa a ver



comigo.'

Joe fez uma pausa por alguns segundos e pensou sobre o que ele disse. Este foi um grande

visao para ele. Ele percebeu que ele realmente fez coisas piores por fazer essa pergunta e

focando-se.

Emily continuou, 'Joe, o que aconteceria se, em vez de perguntar se ele tinha a ver com vocé, vocé

focado no que ela precisava naquele momento?'

'Nesse caso, eu acho que seria realmente ser de grande ajuda para ela.' 'Como

especificamente vocé pode fazer isso no futuro?'

Joe parou por um momento. 'Vocé sabe, ha um monte de coisas que eu poderia fazer para fazé-la se

sentir bem. Eu me sinto muito melhor sobre isso agora. Vocé realmente € filha de sua mae, nao é7? Isso

foi incrivel, Emily.'

Emily corou e abriu um grande sorriso.

Naquele momento, Richard voltou ao palco e agradeceu Alan.

Enquanto vocé estava praticando modelagem meta uns aos outros, eu estava esgueirando da
sala e ouvir alguns bons exemplos.

Vocé sabe, as pessoas nem sempre fazem as perguntas mais uteis. Por exemplo, se
alguém vem e diz: 'Estou deprimido’, eles muitas vezes perguntam: 'Sobre o qué?' Pessoas
que treinam comigo ndo fazer essa pergunta, e vocé sabe por qué? Porque nés ndo queremos
saber a resposta. Nao importa o que esta deprimido sobre e nds nao nos importamos como
eles se deprimir. Nao é porque estamos antipatico, mas porque isso seria apenas nos
permitem descobrir uma estratégia de como a deprimir outras pessoas sobre a mesma coisa

da mesma maneira - e nés temos um outro objetivo inteira em mente.

Eu sempre digo a essas pessoas, 'Como vocé sabe que vocé esta deprimido?
Talvez vocé nao é.'

Eles sempre olhar para mim e dizer, 'Bem, eu tenho certeza que eu estou deprimido.’

'Vocé esta deprimido enquanto vocé esta dormindo?' 'Gee

... eu nao sei.'

Entéo eu explicar: 'Bem, entao vocé provavelmente ndo esta. Agora, ha outros momentos em
que vocé nao esta deprimido?

E, normalmente, eles olham para tras e dizer, 'Bem, havia uma época em que eu estava
feliz, mas quando eu penso sobre isso agora ... Eu ndo sei.'

O que significa que eles podem distorcer nada no passado. o



problema é que eles fazem a mesma coisa quando olham para o futuro. Minha politica é
simples: a melhor coisa sobre o passado é que ele acabou.

Para mim nao é apenas o seu problema é um problema - é o caminho real que vocé pensa
sobre isso.

Virginia nunca pediu as pessoas porque elas eram timidos. Ela perguntou o que aconteceria se
eles ndo estavam. Porque, veja bem, perguntando por que apenas mantém as pessoas em seu proprio
mapa, que é a razao por que eles estdo asneira em primeiro lugar. Em vez disso, uma pergunta como
"O que aconteceria se vocé nao estava? leva uma pessoa a beira do seu mapa e abre-se para novas

possibilidades.

Virginia e Milton acreditava que todo mundo poderia mudar. Eles nunca desistiram, assim como eu
nao fago. A coisa é que as pessoas tém todos os tipos de crengas e essas crengas sao tao forte e real
quanto qualquer outra coisa. Isso € o que impede as pessoas de serem capazes de agir de novas
maneiras. A linha de fundo é esta: se vocé acredita fortemente o suficiente para que uma pessoa pode
mudar, entao vocé pode fazer essa pessoa acompanha-lo nessa crenga, e eles vao realmente fazer isso

acontecer.

Agora, uma palavra rapida sobre a linguagem. H4 exemplos de mau uso idioma em
todo o pais. Eu vi um lugar no outro dia com um sinal do lado de fora que disse: 'Centro de
Disfuncéo Sexual' | dirigir ao redor nos Estados Unidos e eu acho que, Esses caras ndo
sabem nada sobre como funciona a linguagem. 'One-Hour Clinica da Dor. Eu pensei que nao
foi o suficiente de que por ai ja.

Eu obter cartdes de visita de pessoas que dizem que eles sdo 'conselheiros alcodlicas' ou
'‘especialistas médicos para dor crénica' e eu ndo acho que vocé precisa ser um especialista para
isso. Nao ha dor suficiente no mundo como ele é. Eu acho que vocé precisa ser um especialista em
fazer as pessoas se sentir bem e em ganhar o controle. Porque, afinal de contas, se vocé pode ter um
corte de papel e ndo faz mal até que vocé vé-lo, entdo ha algumas coisas que ndo valem a pena

olhar.

E uma palavra que eu odeio? 'Desativado.' Eu ndo sei quanto a vocés, mas acho que é realmente
agravante. Para mim, as pessoas que nascem com um cérebro que ndo aprendem da mesma maneira
cérebros de outras pessoas aprendem nao estdo desactivadas. Eles estdo incomodados, porque o que
temos n&o é uma dificuldade de aprendizagem, mas uma deficiéncia ensino. Eu sei que eu dei psicologos
um momento dificil. Eu sei que eu dei professores um momento dificil também, mas, vocé vé, ndo é culpa
deles. Nao é culpa dos professores que eles nunca foram ensinados a melhor maneira de ensinar as

criangas. Eles vao para a escola, mas ninguém lhes ensina nada sobre como ensinar. Assim, as pessoas



nao sao deficientes; eles s6 estao incomodados. E eles s6 estdo incomodados porque nos
estruturamos o mundo em um certo dum modo Unica ponta solta que vocé precisa para
amarrar agora € parar e perceber que o que vocé aprendeu neste workshop é confiar em si
mesmo. Se vocé vai para o estado de direito, as respostas sobre como fazer as coisas virdo a

VvOoCcé.

Vocé s6 realmente tem que ouvir as pessoas. As pessoas nao apenas falar
metaforicamente. Se vocé realmente ouvi-los, eles vao te dizer exatamente o que vocé precisa
saber.

Mas se vocé perguntar a perguntas como 'Por que vocé esta asneira?', Eles vao
dar-lhe razdes, e que ndo vai ajuda-los a ver fora do seu caixa. A beleza do modelo meta
€ que ele da-lhe um roteiro para navegar no seu caminho para além do que é conhecido
territorio.

Agora, quando vocé sair daqui, ha algo que vai acontecer com vocé. Vocé vai
comegar a ouvir coisas que tém sido 1a o tempo todo. As pessoas vao comegar a dizer
coisas para vocé como, 'Bem, vocé sabe, eu continuo dizendo a mim mesmo que isso
nao vai funcionar, e isso me deixa pessimista.' E vocé vai olhar para eles e dizer: 'Agora,
pegue a voz que lhe diz que nao vai para o trabalho e fazé-lo soar indigno de confianga.'
Ou leva-los a desafiar o que diz através das questdes do modelo de meta.

Trata-se de descobrir como chegar onde vocé quer ir e, mais importante,
querendo ir a algum lugar vale a pena ir.

Eu ndo quero que vocé repita os meus 40 anos de histéria para que vocé quase chegar onde
eu tenho, eu quero que vocé saltar para o fim e ir em frente. Isso faz muito mais sentido para mim. E
se vocé tem de se preocupar ou sentir-se ansioso, eu quero que vocé comegar a encontrar suas
preocupagoes hilariante.

Liz, onde esta vocé?

Liz levantou a mao.

Eu quero que vocé pensar em todos os seus problemas. Pensar sobre eles agora.

O publico ficou em siléncio e todos se viraram para Liz, que comegou a rir.



Vocé vé, ndo é apenas algo que faz vocé se sentir melhor apenas no momento - as alteragdes de
ultima. Alimento para o pensamento. Agora vamos ter uma pequena pausa e eu vou conhecé-lo de

volta aqui em 20 minutos para a ultima parte do seminario.

Joe saiu para um passeio fora, aproveitando a chance de processar o que tinha aprendido. Havia um
monte de coisas para pensar e Joe sabia que era realmente importante para aplicar o que estava
aprendendo no mundo real.

Mais tarde, no caminho de volta para a sala de seminario, ele esbarrou em Liz. 'Bem feito em ficar la em cima’,
disse ele.

'Obrigado.' Liz sorriu. 'E incrivel como muito mais relaxado que eu sinto. Eu ndo posso esperar para voltar

para casa e de volta para a sala de aula e comegar a fazer alguma reflexao séria.'

Joe riu.
Liz continuou, 'Como vocé tem vindo a desfrutar da oficina? 'Formidavel. Richard € um motim, e este

material meta-modelo - é fascinante como poderosa linguagem pode ser .

Eles conversaram seu caminho para a mesa do café e Joe observou que Liz realmente parecia muito mais
descontraido do que ela tinha naquela manha.
'E louco como dramatica a mudanca pode ser, ndo é?' ele observou. Liz assentiu. 'Sim. Para ser honesto, eu
nao podia acreditar nisso. Quer dizer, eu ficar estressado muito rapidamente, mas quando eu comecei a girar os

sentimentos, eu comecei a me sinto mais leve. Vocé sabe o que eu quero dizer?'

Joe assentiu encorajadoramente.
'E mesmo tendo feito apenas uma vez me da confianga de que posso virar outras coisas ao redor também. Eu
sei que eu tenho em mim e se eu pensar sobre as coisas que costumavam me forgar para fora, agora eu s6 ...' Liz

comegou a rir e imediatamente Joe comecgou a se sentir mais leve também. Ele ficou encantado.

Depois de conversar com Liz por mais alguns minutos, ele voltou ao seu lugar. A musica comegou e
Richard apareceu no palco.



capitulo 5

COMO CRIAR UMA VIDA MARAVILHOSA

Normalmente, o problema de uma pessoa nao € o problema mais importante. O maior problema é que
eles gastam tanto tempo com ela que se o fizerem se livrar dele, eles s6 comegar a preencher seu
tempo com nova porcaria. Em vez disso, eu gosto deles para olhar para o futuro e té-lo cheio de

sentimentos maravilhosos.

Ao longo dos anos, eu tinha que fazer todos os tipos de coisas para convencer as pessoas
a ndo aceitar limitagoes. Constantemente, eu tive a demonstrar coisas. Vocé vé, nao é por
colocagao de uma luta que vocé resolver seus problemas. Se vocé esta planejando para deixar
de fumar, a pior coisa que vocé pode fazer € tentar resistir a tentagdo. Vocé diz para si mesmo:
‘Nao fumar cigarros. Nao quero cigarros. Nao pense sobre cigarros.' Mas dessa forma, tudo o que

vOCé pensar € cigarros, cigarros, cigarros!

Quando vocé diz a alguém ndo para pensar em algo, seu cérebro deve primeiro
imaginar a coisa que vocé disse a eles para nao pensar e depois nega-lo. O problema é
que neste momento eles ja estdo indo na diregao errada.

O que vocé faz em vez disso é perceber as sensacoes de desejo. Em seguida, vire-los e apontar
o sentimento na diregéo certa. Eu tenho trabalhado com pessoas que foram literalmente morrendo de
comer muito chocolate - seu figado estava fechando por causa de todo o chocolate. Entdo eu coloquei o
chocolate em uma cadeira e eu tinha-lhes olhar para a cadeira e perceber que o chocolate tinha mais
forga de vontade do que eles tinham. 'Olhe para isso', eu disse. 'E mais esperto do que vocé é, ele tem
mais tenacidade que vocé tem e ele tem o controle sobre seu comportamento. Ele pode manter sua

embalagem diante. Vocé néo pode.'

'Bem’, eles responder: 'Sinto-me estupido.' 'Mas nao é

estupido o suficiente.' 'O que?'

'‘Leve essa sensacdo de estupidez agora e comegar a volta por cima, porque quanto mais
voceé tirar o sentimento de ser estupido e quanto mais vocé gira-lo, quanto mais cedo vocé vai

chegar a um ponto em que é ridiculo. Entao,



quando vocé olha para ele, vocé vai comegar a rir. Nao é através do combate seus desejos que
vocé vai se tornar mais inteligente, € através da adopgao de tais desejos e visando-los onde vocé
realmente precisa deles. Porque ndo é o desejo que € ruim, € o fato de que ele esta apontando
para chocolate.

Quando vocé tomar essa mesma sensacgao de desejo e aponta-lo para o seu futuro, e vocé
deseja uma melhor saude, e vocé desejar mais sucesso, e vocé deseja ser mais agradavel para as
pessoas ao seu redor, entdo vocé vai fazer progressos. Porque se vocé vibrar todos os tipos de coisas
como a felicidade, como alegria, como emogéao, entdo, como eu disse, as pessoas em torno de vocé

comegar a fazer isso também, mesmo sem saber o que aconteceu.

Esta foi uma grande realizagéo para Joe. Ele havia tentado tao dificil Pare sentindo timido em torno de
pessoas. Ele também se concentrou muito em no ser frustrado com sua namorada. Em vez disso, ele decidiu
que ele estava indo para se concentrar em como confiante e diversdo que ele queria ser e sobre o que ele
amava sobre ela. Era apenas um interruptor na outra dire¢gao, mas ele estava confiante que ia fazer uma

diferenga significativa.

Richard continuou:

Agora, para mim, ndo é suficiente para que vocé superar seus problemas. Eu quero que vocé encontrar uma
maneira de substitui-los por novos comportamentos e novos pensamentos que leva-lo em uma nova
dire¢do. Eu quero ver vocé construir um futuro incrivelmente maravilhoso e projetar todos os tipos de bons
sentimentos nele.

E, para comegar, eu quero um voluntario. Quem quer se sentir realmente bom, sem uma

razéo especifica para o resto da sua vida?

Um numero de méos se levantaram. Richard pegou Caroline, a atriz Joe tinha trabalhado com mais cedo.
Ela foi ao palco e sentou-se. Uma vez que ele descobriu 0 nome dela, Richard disse:

Caroline, para que gostaria de se sentir ridiculamente bom, sim?

Caroline balangou a cabega e sorriu.



Para fazer isso, vocé tem que me dizer algo. Quando vocé pensa sobre o futuro, onde estéo as
imagens localizados? Quando vocé pensa do proximo ano, onde vocé vé as imagens? Eles estao na

frente de vocé? A sua esquerda ou a direita? Atras de vocé?

E quando vocé pensa sobre o passado, onde estdo as imagens localizados?

Pense em um ano, por exemplo. Onde vocé vé essa imagem?

Depois de um momento ou assim, Caroline apontou sua mao direita para fora na frente dela e gesticulou atras

dela com a mao esquerda. 'O futuro parece estar na frente |a fora, e o passado esta atras de mim.'

ESTA BEM. Agora, essa € uma maneira particular de triagem vez em sua mente.

Se vocé desenhar uma linha imaginaria de seu passado para o seu futuro, que seria
chamado de seu timeline.

Tendo passado na frente de vocé para a esquerda significa que é mais facil para vocé acessa-lo.
Té-lo atras de vocé significa que é mais facil para vocé esqueca. Assim, por exemplo, vocé quer que as

licdes que vocé aprendeu na frente de vocé e os sentimentos negativos atras de vocé.

Joe nunca tinha pensado sobre como ele via o futuro eo passado antes. Ele comegou a concentrar-se e descobriu
que ele ordenados seu futuro a sua frente, um pouco para a direita, enquanto seu passado correu para o lado, a sua
esquerda.

Richard continuou:

A maneira como vocé classificar tempo determina como vocé se sente sobre isso. O que eu estou
interessado em que vocé esta fazendo agora, Caroline, esta aprendendo a construir intensos
sentimentos de felicidade em seu futuro para que vocé possa se sentir maravilhosa sobre o seu
passado também.

Antes de chegar 1a, ha alguma coisa em particular que tem incomodado vocé e
parou de fazer o que vocé realmente quer fazer?

Caroline assentiu. 'Bem, eu sou uma atriz iniciante e eu comecei a fazer audigbes recentemente. E s6 que eu me

sinto muito decepcionado quando eu nao receber a parte que eu aplicar para.'



OK, a primeira coisa € que decepg¢ao requer planejamento adequado. Vocé tem que planejar com
antecedéncia, a fim de se sentir decepcionado. Entdo, como vocé gostaria de se sentir em vez de
ruim? Quero dizer, vocé quer ser capaz de sentir determinado, motivado e apaixonado quando

vocé pensa sobre um teste, certo?

'Sim. Eu gostaria de sentir otimista sobre o futuro, e quando eu penso sobre uma audig¢éo, eu adoraria
sentir confiante de que eu tenho uma chance real de obter a pega e que eu merego ter sucesso.'

Boa jogada. Nao seria fantastico se pudesse encontrar uma maneira de mudar a forma como vocé se sentiu
sobre as experiéncias negativas no passado e, simultaneamente, desenvolver uma crenga em um futuro

melhor?

'Absolutamente’, ela respondeu com entusiasmo. 'Isso seria incrivel. Eu sé parecem centrar-se sobre
as rejei¢cdes demais.'

Por um lado, eu acredito que as pessoas tomam a rejeicdo também pessoalmente. Quer dizer,
quando alguém rejeita vocé, nao é porque eles planejaram especificamente sobre ser mau para
vocé. E realmente apenas informacgdes sobre o fato de que ha qualquer coisa que vocé nao esta
fazendo ainda ou algo que vocé esta fazendo e deve parar de fazer. E de qualquer forma, a melhor

resposta & determinacao e flexibilidade.

Entado, Caroline, é aqui que eu quero que vocé faga. Eu quero que vocé apenas permitir a sua
respiragdo para abrandar e deixar-se ir facilmente em um estado de conforto. Eu quero que vocé
suavizar o seu corpo e deixe-se sentir tdo relaxado como vocé pode possivelmente. Cada respiragéo

ajuda a se sentir mais e mais relaxado. Deixe seus olhos perto ... agora.

Richard comegou a falar mais devagar e sua voz tornou-se ainda mais ressonante como ele continuou:

Como vocé deriva todo o caminho para conforto e suavidade, eu quero que vocé comegar a

imaginar-se a deriva acima de sua linha do tempo e olhando para baixo



em seu passado, presente e futuro.

Agora eu sei que, como vocé olhar para o passado, vocé pode ver todas as vezes que
vocé foi para uma audi¢do e ndo conseguiu o papel. E como vocé olhar para essas
experiéncias deste ponto de vista, vocé pode perceber que cada uma dessas experiéncias foi
um campo de treinamento para o seu sucesso futuro. Entdo o que eu quero que vocé faca &
notar que informagdes Uteis emerge de cada uma dessas experiéncias. Deixa-lo flutuar acima
seu cronograma como um brilho radiante. Tire essa luz com vocé e deixar o resto para tras, no

passado, onde ele pertence.

Entao eu quero que vocé ponha em conjunto a melhor sensagao que vocé pode imaginar. Pense em
um momento em que vocé estava sentindo no topo do mundo, quando vocé se sentiu mais feliz do que

nunca. Vocé pode pensar em um momento em que vocé se sentiu realmente, realmente bom?

Com os olhos fechados, parecendo muito relaxado, Caroline balangou a cabega lentamente e sorriu.

Certifique-se de que vocé esta revivendo essa experiéncia, agora. E como vocé se concentrar no que a
sensagao maravilhosa, realmente comegar a construi-la e intensifica-lo. Imagine-se movendo através de seu
corpo. Agora eu quero que vocé imagine tomar este sentimento, dando-lhe a cor que melhor Ihe convier e
pulverizando-o todo o caminho através de seu passado para que ele cobre todos os memoéria negativa, cada

vez ruim, mergulhando-os em este realmente grande sentimento.

Eu quero que vocé imaginar olhando para baixo e vendo como o seu passado parece tao
diferente agora, e sentindo tdo bem sobre todas essas experiéncias, e perceber que tudo o que

Ihe incomodado agora esta atras de vocé e ficar mais longe a cada segundo.

Caroline sorriu enormemente.

Porque a verdade é, Caroline, algumas coisas valem a pena esquecer e algumas coisas que valem a
pena lembrar. Muitas pessoas resolver, mas o que eu quero que vocé faga, como vocé se sentir bem
sobre o seu passado, é imaginar olhando para o seu futuro e imaginar os melhores tipos de

sentimentos chover sobre ele, enchendo cada experiéncia futuro com as melhores estados.

Eu quero que vocé veja o seu futuro olhar melhor do que nunca, mais
brilhante do que nunca, mais atraente do que nunca.



E hora de vocé flutuar de volta em seu corpo, Caroline, de modo que vocé pode se
sentir cheio de emocéo e antecipagao para o futuro mais surpreendente cheio de coisas mais
maravilhosas - novas pessoas, novas oportunidades, novas possibilidades ... um mundo de
possibilidades. Imagine ir para a proxima audigao, e no préximo, com determinagao,

entusiasmo, paixao e auto-crenca.

E, lentamente, vocé pode comegar a vir todo o caminho de volta, sentindo

maravilhosamente bem.

Richard fez uma pausa e Caroline lentamente, mas certamente tornou-se mais consciente e abriu os olhos, um sorriso

extremamente brilhante no rosto.

Eu acho que noés realmente nio precisa perguntar, mas ... como vocé se sente?

Caroline respirou fundo. 'Como se eu estava acordado pela primeira vez em meses. Tudo meio que
parece diferente. Eu vou tomar Hollywood pela tempestade!'
Richard virou-se para o publico:

Agora, se vocé fez o teste uma mulher que irradia este tipo de energia, vocé nao iria apenas
pedir-lhe para participar no seu filme? Claro que vocé faria. Isso € o que quero dizer quando digo

que vocé precisa para entrar no estado de direito, o que € que vocé esta prestes a fazer.

Vamos dar a Caroline uma salva de palmas.

Caroline saltou para fora do palco e volta para sua cadeira.

E agora, para aqueles de vocés que realmente pensei que eu estava fazendo isso apenas para Caroline ...

Richard olhou para a platéia.

Deixe-se relaxar e deixe seus olhos se fecham. Neste momento do dia, se vocé comegar a olhar para as

coisas como se eles sao dificeis, eles serao; se vocé comegar



para estudar o que torna as coisas impossiveis, vocé vai descobrir. E se alguém entra
com um problema, eles podem se livrar dele, mas isso nao € a coisa mais importante. A
coisa mais importante é esta: quando vocé se livrar desse problema, o que vocé vai fazer

com todo o tempo livre que vocé vai ter?

As pessoas realmente precisam aprender a orientar-se em diregao a um futuro mais
brilhante. E isso comega por aprender a se sentir realmente bem. Entdo a primeira coisa que eu
quero que vocé faga é pratica. Agora, respire fundo e deixe sua consciéncia flutuar

confortavelmente com cada respiragéo profunda que vocé toma ... pelo nariz e expire pela boca

Agora, se vocé esta falando para si mesmo dentro de sua cabega, ndo me importa o que vocé esta
dizendo, contanto que vocé retardar a voz para baixo. E amacia-la.

E como vocé amacia-la, lembre-se de manter a respiragéo, porque eu quero que vocé
aprender a ajustar seu estado. E se a sua consciéncia vai para um lugar que se sente apertado, em
seguida, ir para um lugar em seu corpo onde vocé se sente totalmente relaxado. Deixe a
propagacao relaxamento. O resto vai cuidar de itself.Now, pense em algo absolutamente
maravilhoso de sua propria vida. Veja o que vocé viu naquela época, ouvir o que vocé ouviu e voltar
algumas sensacdes maravilhosas. Na verdade, vamos ver se podemos tomar os cinco melhores
experiéncias em sua vida e torna-los a fundagéo para o seu futuro. Muitas pessoas vao para o seu
passado e pegar todas as coisas ruins que aconteceram com eles e, em seguida, pensar sobre o
que vai acontecer no futuro. Em vez disso, eu gostaria que vocé, a partir deste estado relaxado,
simplesmente voltar e encontrar cinco coisas maravilhosas - coisas que fez vocé se sentir especial,
momentos em que vocé surpreendeu-se deliciosamente - e, em seguida, conectar essas coisas
juntas. Pense o primeiro, o segundo, o terceiro, o quarto, o quinto, e ciclo de volta ao inicio. E
lembre-se para a etapa dentro dessas boas experiéncias. Veja o que vocé viu quando vocé estava

la. Deixa-los correr através de sua mente.

Pergunte a si mesmo: 'O que é a sensacgao de estar em um estado de felicidade? Porque, a fim
de responder a essa pergunta, vocé tem que entrar em um estado de bem-aventuranga, e quanto mais
vocé fizer isso, melhor vocé se torna em dominar como se sentir bem por qualquer razéo, a nao ser que

vocé esta vivo e vocé merece .

E quando vocé correr por essas cinco experiéncias, olhar para o futuro e
adicionar um sexto. Pense em algo que vocé vai fazer quando sair deste
workshop, algo que vocé vai fazer diferente.



Treinar sua neurologia de passar o melhor de quem vocé é e o melhor do que vocé fez, e
depois pensar sobre o que vocé vai fazer em relagéo a este material. Este é o novo vocé, ea
verdade é que vocé pode aprender coisas novas, e por isso pode pessoas ao seu redor. Vocé pode
conhecer pessoas e, em vez de se sentir frustrado, vocé pode manter a sorrir, e quando vocé chegar
a este estado, de repente eles estéo indo para ir para 0 mesmo estado, porque iogurte sabe iogurte,
e bem-aventuranca sabe bem-aventuranca. E otimismo e esperanca sdo o que as pessoas
precisam, ndo importa quem eles s@o, se um empregado, alguém que vocé esta tentando vender um

carro, ou as pessoas que VOCé mais ama.

Vocé quer fazer com que o seu otimismo prevalece sempre. A Unica vez que vocé nunca
perder € quando vocé parar. Entdo, parar ndo é a atividade que vocé quer. Vocé quer construir mais
tenacidade.

Agora, o truque é nao sair deste estado, mas para passar por isso para que
quando vocé sair do outro lado, vocé nao sente mais o mesmo. Vocé nao quer voltar
para quem vocé era; quer ir para que vocé pode ser.

Vocé comega com seus pensamentos, entdo os pensamentos se tornam acgoes, as agdes
tornam-se habitos, e habitos tornam-se parte de quem vocé realmente é. Entdo, agora € hora de virar
novos pensamentos em um novo comportamento, para tentar coisas novas. Vocé encontrar-se fazendo
coisas que vocé gosta, vocé esta sendo gentil com as pessoas e vocé encontrar-se ser mais paciente. E

é hora de perceber que todo o sofrimento que vocé esta fazendo

- vocé fez isso muito bem. E agora que vocé ja domina isso, é hora de descobrir a
resposta para a pergunta "Quanto prazer que vocé pode suportar?

Portanto, esta noite, enquanto vocé dorme e sonha, eu quero que todos os maus
habitos, todos esses maus pesadelos, todas essas coisas ruins repetitivas que vocé fez - o
auto-critica, a baixa auto-estima, a se preocupar com as pessoas de reunido, o timidez, seja
fisico ou emocional - a stop.For muitas pessoas € espiritual, porque nas sociedades em que
vivemos, temos cortou todos os tipos de coisas importantes sobre o0 nosso proprio espirito.
Entao, se vocé nunca foram disse que nunca atingira qualquer coisa, se vocé ja foi dito que era
estupido, se vocé ja foi dito qualquer coisa assim, eu quero que vocé ouvir um mantra dentro

de sua cabega que diz, ' Dane-se isso!' Porque ele simplesmente ndo é verdade.

Eu vi milhares e milhares de pessoas a mudar em milhares e milhares de maneiras,
mesmo quando me disseram que era impossivel. E se



vocé acha que esta imune a bons sentimentos, é s6 esperar até que vocé esta dormindo, porque
quando todas essas outras coisas voltam a sua mente, eu quero o seu inconsciente para lhe dar uma
sensacgao inexplicavel de bem-estar. Na verdade, ndo ha melhor momento para comegar do que agora,
como vocé se senta aqui. Eu sei que o seu inconsciente pode ouvir, por isso ndo importa quando vocé
fazé-lo, desde que seus responde inconscientes totalmente e vocé comega a permitir que um sorriso a
rastejar em seu rosto e para baixo por todo o corpo. Porque é hora de vocé lenta mas seguramente vir
todo o caminho de volta a plena consciéncia, trazendo um brilho quente com vocé, uma sensagao de

prazer e um grande sorriso brilhante.

Joe lentamente veio e sentiu-se sorrindo todo o caminho através de seu corpo. Ele sentiu fantastico.

Richard agradeceu Alan e os outros assistentes e passou a dizer:

Hoje vocé foi exposto a um grande numero de ideias e alguns que vocé vai se lembrar de imediato e
alguns vao vir para cima e surpreendé-lo ao longo do caminho. No entanto, ha uma coisa que eu
espero que vocé saiba quando vocé sair daqui: Eu espero que vocé saiba que se vocé esta fazendo

algo e ele nao esta funcionando, ndo tem que ser uma maneira mais facil.

E se o0 que vocé esta fazendo nao esta funcionando, entdo vocé tem que fazer outra coisa.
E a primeira coisa que vocé tem a fazer € alterar o seu proprio estado interno. Porque se vocé se

sentir frustrado, as pessoas em torno de vocé vai pegar isso e vocé so vai ficar preso.

Relaxe e as pessoas vao relaxar também. Sinta-se bem e as coisas vao ficar melhor!

Uma ovacgao de pé depois, Richard deixou o palco. Ao fazé-lo, Joe virou-se para Teresa e Emily e
sugeriu uma viagem para a loja de café local antes que eles se despediram. Eles concordaram e
convidou Edgar também.

Como Joe estava fazendo o seu caminho em diregéo a porta, ouviu seu nome chamado. Foi Alan.

'Bem?' ele perguntou.
Joe assentiu. 'Sim, foi ... E feito a diferenca para mim.'
Alan sorriu. 'Vocé sabe, Joe, o que falamos anteriormente? Eu realmente espero



vocé vai aplicar o que aprendi aqui para a sua vida, especialmente sua vida amorosa. Anos atras, eu deixei uma
mulher incrivel escapar por entre os dedos, porque eu fiz um monte de erros. Eu segui em frente de la, mas ainda
assim, quando vejo alguém como vocé, que tem encontrado uma grande garota, eu quero ter certeza vocé aproveitar
ao maximo it."Joe assentiu. Isto veio como um pouco de uma surpresa para ele, mas ele explicou intensidade de

Alan anteriormente.

'Muito obrigado por tudo.'
'Fico contente em ajudar, Joe. Espero te ver novamente. E boa sorte com tudo.'

Joe abracou Alan e disse seu adeus.

Ele logo encontrou-se com os outros, que haviam sido unidos por mais alguns participantes
do curso, incluindo Caroline.

Minutos depois, Joe viu-se em um café tendo um grande tempo conversando sobre o curso. Ele
olhou para o grupo reunido e notei que todos eles tinham posturas muito semelhantes e foram
combinando entre si. Ele sorriu para si mesmo.

Voltando sua ateng¢ao para Edgar, perguntou-lhe o que ele tinha pensado no seminario.

'Foi muito bom', Edgar respondeu. 'Eu certamente tenho o que eu estava procurando. Quer dizer, o que nos
aprendemos aqui realmente nao faz muita diferenca, a menos que aplica-lo, mas eu definitivamente tenho
algumas novas habilidades que eu vou usar. Esse material mudando State- fizemos onde aprendemos a brancos
memorias fora ruins e rotagdo e ancora em bons sentimentos foi incrivel. Ele acrescenta que todo o material que

eu tenho antes.' Edgar voltou a sua voz Yoda estridente. 'Uma experiéncia divertida e util que era. Feliz sou eu’

'Sim', Joe sorriu, balangando a cabecga. 'Engragado vocé é! Eu sei o que vocé quer dizer, no entanto. Isso
s6 mostra que € possivel.'

'E as perguntas meta-modelo vao ser particularmente util para mim. Eu ja uso muitos deles, mas
agora eu posso fazé-lo ainda mais deliberadamente.’

Joe voltou a pensar as varias ferramentas e habilidades que tinha adquirido durante o curso. Ele concordou
com Edgar. O que ele achou sobre PNL é que era cheio de habilidades praticas, e ndo apenas um monte de

hype e pensamento positivo. Ele iria definir sua mente para a tarefa de aplica-la imediatamente.

Teresa interrompeu seus pensamentos. 'Joe, Emily acaba de abrir-se para mim sobre o que vem

acontecendo com ela. Muito obrigado para o trabalho que vocé fez com ela.'

'Nao, Teresa. Ela me ajudou muito bem, vocé sabe.'
'Eu n&o tenho nenhuma duvida sobre isso. E engragado, ndo &, que ambos foram deixando valentdes nos

intimidar. Bem, ndo mais. A partir de agora a minha filha e eu estamos indo



a levantar-se para nés mesmos. Nés fizemos um pacto.'

Um enorme sorriso atravessou o rosto de Joe.

'Joe,' Teresa continuou, 'por favor enviar os meus cumprimentos e melhores pensamentos para o amor de sua vida.
Ela provavelmente grelha lo sobre o que vocé aprendeu.’

Joe assentiu e Edgar entrou na conversa: 'Se vocé quer o meu conselho, Joe, quando ela pergunta sobre

0 curso, basta dizer-lhe que ndo me lembro de nada, porque vocé gastou todo o seminario pensar nela!'
Teresa e Joe dois riram. 'Obrigado pelo conselho, Edgar. Suave. Muito suave.'

Emily entrou para o chat. 'Entéo, Joe, que é o préximo?'
‘Bem, da préxima eu pretendo ir para casa e passar mais tempo para conhecer a minha linda namorada e, em

seguida, para chegar em muito melhor com as pessoas no meu trabalho. Eu realmente sinto que tenho a ...

Joe foi interrompido por Emily fingindo dormir e roncar. 'Ha, ha, ha!
Muito engragado!' Joe exclamou. Teresa e Edgar riu.

'Vocé sabe, outra coisa que eu tenho a partir deste seminario’, disse Joe ', foi a importancia de humor.
Quer dizer, era uma mensagem subjacente consistente sobre como se tornar livre e feliz. Problemas
valem rindo. A vida vale rindo. O riso faz com que seja mais facil de mudar as coisas. Quando podemos

rir de nés mesmos, nossos problemas e nossos mundos, entdo podemos realmente ser livre.'

Todos concordaram. Joe tinha a sensacao de que ele tinha feito mais alguns amigos que ele iria ficar em
contato com.

Depois de passar mais algum tempo conversando, Joe ouviu seu telefone tocar. Ele olhou para o identificador
de chamadas, sorriu e se desculpou. Enquanto caminhava do lado de fora, um forte sentimento de excitagéo
atravessou seu corpo. Percebendo isso, ele imediatamente ancorado-lo. Entéo ele atendeu o telefone. Era hora de

comecar a usar o que tinha aprendido.



Capitulo 6

Depois do workshop

Um més depois, Joe chegou em casa do trabalho uma noite sentindo feliz e animado. Ele tinha
realmente melhorou seu relacionamento com alguns de seus colegas e tinha encontrou-se entendé-los
muito mais. Apenas na noite anterior, quando eles tinham ido para fora para bebidas apés uma
apresentagao no escritorio, ele teve o inesperado e bem-vindo a sentir que alguns deles sequer olhou
para ele.

Depois que ele mesmo havia feito uma xicara de cha e se sentou no sofa, pegou seu diario da mesa de café.
Ele comecgou a ler através dele, orgulhoso que ele tinha implementado muitas das habilidades e conceitos que
tinha aprendido apenas algumas semanas antes. A partir de uma perspectiva de trabalho, ele realmente fez um
esforgo e foi colhendo os frutos, incluindo popularidade, como resultado. Claro, ele ainda tinha que ter cuidado e
estava plenamente consciente de que ele iria enfrentar desafios pela frente, mas ele estava contente que ele
estava ficando melhor em descobrir as necessidades e desejos dos outros, sejam eles seus colegas, seus

superiores ou seus clientes.

Como Joe folheou as paginas de seu diario, seus pensamentos se mudou para sua namorada. Este foi o grande
dia:. O dia em que ela foi devido a mover-se em Joe tinha aplicado muitas das habilidades de relacionamento humano
que ele aprendeu a sua comunicagao com sua hamorada tdo bem e descobriu que eles estavam ficando muito melhor
como resultado. Ainda assim, ele sabia que ambos estavam em um alto porque ela estava se movendo dentro e o

verdadeiro desafio estava por vir.

S6 entado a porta se abriu e sua namorada entrou.

excitacdo imediata Joe ao vé-la foi atenuada quando viu seu rosto. Seus olhos estavam vermelhos e
ela estava chorando. Joe se levantou, sem saber o que fazer, como ela fez seu caminho para a cadeira
mais proxima e caiu dentro dele. Imediatamente, ele comegou a pensar o pior. Paralisada, ele olhou para
ela, procurando um sinal de que ela tinha decidido que nao queria se mover, ou, pior, para ser mais com
ele. Ele ndo sabia o que pensar como ela simplesmente enrolada sobre, colocou a cabega entre as maos
e solucou. Cada parte dele queria perguntar-lhe se era sobre ele, se ela ndo o amava mais, se ela queria
deixa-lo.

Mas entdo ele se lembrou o que tinha aprendido. Pela primeira vez em tal situacao, ele perguntou
a si mesmo, Como vocé sabe que é sobre vocé, Joe? E tudo



em sua vida e vocé? Claro que ndo. O que ela precisa agora?

Marchando em linha reta até ela e colocando os bragos em volta dela, ele sussurrou em seu ouvido, 'Eu
sinto muito que vocé esta chateado, princesa, mas seja o que for nés vamos passar por aviso it.'Without, ela

agarrou-o, o segurou apertado e aninhou a cabega em seu ombro. Através das lagrimas, ela comegou a falar.

'Desculpe, Joe. Tem sido um dia horrivel com o livro. Eu perdi a minha criatividade.'

'O que vocé quer dizer?' Joe perguntou suavemente.

'‘Bem, eu mostrei o meu agente uma proposta para um novo livro e ela odiava. Ela parecia entediada com ele.
Entediado com me.'

E isso ai? Joe pensou consigo mesmo. /sso ndo é motivo para ser tdo chateada.

Felizmente, pela segunda vez naquela noite, ele teve o bom senso de pensar duas vezes antes de abrir
a boca.

Isto ndo é sobre o que vocé pensa. Trata-se de seu mapa do mundo. Para ela,

é um grande negdcio.

'Ouga’, ele disse, 'Eu sei que parece ruim no momento, mas estou muito certo de seu agente decidiu
ser seu agente, porque ela viu o quanto o talento que vocé tinha e visto como um autor realmente
importante.'

Sua namorada olhou para ele, enxugando os olhos. 'Vocé realmente acha isso?' Joe assentiu com um sorriso.

'Eu sei que sim. Vocé é incrivel no que faz. Seu primeiro livro foi realmente bom, vocé tem um acordo de
publicagéo incrivel e vocé é tao criativo Eu sei que vocé vai vir para cima com uma 6tima idéia para um outro

livro muito em breve. E apenas sobre ver o que vocé pode fazer para procurar mais idéias que podem funcionar.

Lentamente, ela balangou a cabega. Ela ja ndo estava chorando.

Joe continuou, 'Além disso, lembre-se, hoje € o dia mais importante de sua vida: hoje vocé
mover-se com 0 homem mais bonito do mundo.'

Ela riu. 'Mas eu pensei que estava indo morar com vocé!'

Joe agarrou e comecgou a fazer cocegas nela, e eles explodiram em risos.



Capitulo 7

DIARIO DE JOE

Notas da Oficina

® 'Vocé nunca esta feito de aprendizagem.' Se vocé acha que sabe tudo o que ha para saber, vocé est3,

obviamente, faltando alguma coisa!

® (O mapa nao € o territorio: a sua compreensao do mundo é baseada em como vocé representa-lo

(o mapa), e nao sobre o préprio mundo.

® Tudo o que vocé acha que esta acontecendo, lembre-se que é apenas um mapa.

® O problema comega quando o seu mapa nao coincidir com os mapas das pessoas ao seu redor.

® Para ter melhores opgdes, melhores sentimentos e melhores interagdes com os outros, vocé precisa para
expandir seu mapa. Vocé precisa ser capaz de olhar para as mesmas coisas de diferentes perspectivas.

Quanto mais detalhado o seu mapa €, mais liberdade e flexibilidade que vocé tem.

® Fazer uma verificagdo da realidade de vez em quando. Certifique-se de que seu mapa é até a data. Quando as
pessoas parar de olhar para o que esta la fora e dependem de um mapa antigo, eles asneira. Ou eles imaginar
limites e restricdes que ndo existem ou eles continuam a agir como se algo deve funcionar, e quando isso nao

acontece, eles apenas fazem mais do mesmo.



Seu futuro ainda nao foi escrito. A vida é cheia de oportunidades, e as oportunidades estao por vir,

no futuro. Nao deixe que ninguém, nem mesmo o seu préprio mapa, convencé-lo do contrario.

Nao é sobre quem esta certo e quem esta errado. Nao é sobre o que é verdade. Um bom mapa é
um mapa que leva vocé para ver as coisas de diferentes perspectivas e ajuda vocé a se sentir como

engenhoso quanto possivel sobre a sua situagao.

O que as pessoas dizem que fazem ou acreditam que eles fazem é muitas vezes longe do que eles realmente

fazem.

Noés temos as ferramentas mentais e habilidades para se livrar do lixo que nao queremos e substitui-lo com o

que nds queremos.

Vocé pode ser quem vocé escolhe ser.

A mudanga é a unica constante na vida. Vocé vai escolher o sentido que sua vida vai tomar e o tipo
de pessoa que vocé vai se tornar ou se vocé apenas sentar e esperar para que a vida acontega com

vocé?

As pessoas precisam de alguém que possa 'falar a lingua', 'ver as coisas a sua maneira' ou 'compreender o

seu mundo interior'.

Se vocé quiser alguém para aceder a um certo estado de espirito, ir |4 em primeiro lugar. Se vocé quer uma pessoa

a se sentir bem, entrar em um estado maravilhoso mesmo.

Nao é a sua histéria pessoal que faz vocé quem vocé é, é sua resposta a ela.

Vocé pode fazer cada coisa que vocé faz magico, especialmente quando vocé esta com outras

pessoas: lembre-se de ir para o estado de direito.



As vozes dentro de sua cabega tem controles de volume. Vocé pode torna-los mais alto, vocé pode
torna-los mais suave, vocé pode fazé-los dizer o que vocé quer

- e em qualquer tom de voz que vocé escolher.

Entrar no estado de direito em primeiro lugar. Vocé ndo pode estar deprimido e esperar para ajudar as

pessoas a ser alegre.

Se vocé ir ao redor mal-humorado, vocé vai conhecer pessoas mal-humorado ou as pessoas vao ser

mal-humorado ao seu redor. Tu colhes o que tu semeias.

Se vocé tomar problemas muito a sério, vocé apenas torna-los mais real.

Unidos s&o contagiosas.

Se vocé vai para o estado de direito, vocé pode fazer praticamente qualquer coisa, mas se vocé ndo mudar seu

proprio estado interno, entdo como vocé pode esperar qualquer coisa para mudar?

Timidez ndo é um trago de personalidade fixa. Timidez é apenas um estado de espirito.

Construgao de bons sentimentos devem ser uma parte de como vocé faz as coisas todos os dias.

Quando vocé pensa sobre uma coisa desagradavel que aconteceu em sua vida, certifique-se que se
parece com uma Polaroid preto-e-branco, em seguida, empurre-o para longe e muito em breve, ndo

importa tanto.

As pessoas fazem a melhor escolha que podem no momento.

Se vocé quer que eles a fazer melhores escolhas, ajuda-los a expandir seu mapa do mundo.



Compreender e respeitar os mapas dos outros.

Vocé tem que assumir a responsabilidade por sua comunicagéo e se vocé nao estad obtendo o resultado

que vocé quer, vocé precisa mudar o que esta fazendo.

Vocé afetam os outros, sem sequer falar com eles. Seu estado afeta seu estado (iogurte
sabe iogurte).

Construgao de relacionamento é um processo natural.

Quando duas pessoas damos muito bem, eles tendem a corresponder a padrdes de comunicagéo uns

dos outros em todos os niveis, verbais e ndo-verbais.

Matching, as partes de forma sutil e gradual adaptacéo de sua
comunicag¢ao com a de outra pessoa.

Quando as pessoas se comunicam com vocé, eles revelam como eles estéo representando o mundo pelas

palavras que eles usam.

Alguns de nés preferem pensar em termos de imagens visuais, outros tém um ouvido afiado para sons e
palavras e alguns baseiam principalmente em sensagdes corporais para fazer sentido do mundo. Isso ndo
significa que estamos de que 'tipo' de pessoa, mas permite-nos saber como uma pessoa esta pensando

nesse contexto particular.

Quando vocé combinar o sistema representacional alguém esta usando, isso os faz sentir como se eles
estdo em relacionamento com vocé. Quando incompatibilidade isso, eles ndo se sentem tdo bom porque

eles ndo estéo ouvindo o que ressoa com eles.

Quando mapeamos realidade, temos de eliminar, generalizar e distorcer a informagao que recebemos de nossos
sentidos. Entdo, quando nés descrevemos que o mapa com as palavras, seja para os outros ou para nés mesmos,

fazer isso de novo: temos de eliminar, generalizar e



distorcer o mapa.

Quanto mais vocé detalhar e identificar o problema especifico, mais facil & para ajudar alguém a encontrar

uma solugéo.

Quanto mais vocé questionar a crenga utilizando o Modelo de Meta, o mais provavel que vocé semear
sementes de duvida na crencga. Isso cria espago para uma pessoa a mudar sua crenga para um mais

util ou recursos.

Quando vocé se encontra em uma situagao dificil, o problema geralmente ndo emitir a partir da

situagao em si, mas da maneira que vocé pensa sobre isso.

Normalmente, o problema de uma pessoa nao € o problema mais importante. O maior problema é que eles
gastam tanto tempo com ela que se o fizerem se livrar dele, eles s6 comegar a preencher seu tempo com

nova porcaria.

A fim de dizer n&o a algo, seu cérebro deve primeiro fazer uma imagem da coisa que vocé
nao quer e depois nega-lo. O problema é que, neste ponto vocé ja esta indo na direcao
errada.

Decepcao requer planejamento adequado.

Se vocé comegar a olhar para as coisas como se eles sao dificeis, eles serdo; se vocé comegar a estudar o

que torna as coisas impossiveis, vocé vai descobrir.

As pessoas realmente precisam aprender a orientar-se para um futuro mais brilhante. E isso comega

por aprender a se sentir realmente bem.

A Unica vez que vocé nunca perder é quando vocé parar.

Se vocé esta fazendo algo e ele ndo esta funcionando, ndo tem que ser um mais facil



caminho. E se o que vocé esta fazendo nao esta funcionando, vocé tem que fazer outra coisa. E a primeira

coisa que vocé tem a fazer é alterar o seu préprio estado interno.

® \/océ comega com seus pensamentos, entdo os pensamentos se tornam agdes, as agdes tornam-se

habitos, e habitos tornam-se parte de quem vocé realmente é.



Capitulo 8

Técnicas utilizadas neste LIVRO

Se livrar do mau Memorias

1. Pense em algo que recentemente aconteceu com vocé e que ainda o incomoda, algo que vocé
nao quer pensar em mais. Concentre-se na representagao visual da memoria - a imagem ou
filme que vocé vé no olho da sua mente.

2. Leve essa imagem, torna-lo menor, mové-lo para longe e drenar a cor eo brilho fora
dele.

3. Se vocé ouvir as vozes e os sons da cena, fazé-los desaparecer.

4. Faga a imagem tao pequena que vocé tem que apertar os olhos para ver o que esta la dentro, e depois torna-lo
ainda menor.

5. Quando é do tamanho de uma trilha, vocé pode apenas escova-lo embora.

Desencadear um sentimento positivo com a habilidade de Ancoragem

1. Imagine uma tela de cinema bem na frente de vocé, assim vocé pode ver os seus pensamentos, e uma
alavanca ligada ao que vocé vé na tela.

2. Va para tras em sua mente para uma experiéncia muito boa. Sentir os sentimentos que vocé sentiu entdo.

3. Imagem a imagem ficando maior e mais perto e mais vivas, como os sentimentos aumentar. Quando isso
acontece, imagine uma alavanca que diz 'Fun' e mové-lo lentamente. Para torna-lo sentir-se ainda mais
real, fazer o gesto.

4. Como vocé deslize-se a taxa que se encaixa as mudangas em sua fisiologia e sentimentos, permitem que

emocionante memdria para chegar mais perto e mais perto e maior e mais brilhante.



5. Adicione cor a ele. Faga brilhar. Olhe para os detalhes.

6. ouvir uma voz em sua cabega que diz, 'Vamos comegar a diversao.'

7. Aproveite esta sensagao maravilhosa por um instante ou dois. Em seguida, puxe a alavanca para baixo para a
posicao inicial e deixe o seu retorno corpo para um estado mais neutro.

8. Para verificar se a ancoragem foi bem sucedida, parar por um momento e agarrar a alavanca novamente,
transformando-se como vocé diz para si mesmo: 'Vamos comecar a diversdo.' Vocé deve voltar para a

sensacgao de éxtase como antes.

Amplificar sentimentos positivos

1. Feche os olhos e pense sobre um dos melhores sentimentos que vocé ja teve.

2. Veja o que vocé viu e ouvir o que vocé ouve quando vocé sentiu esse sentimento bom.

3. Ao fazer isso, observe onde este sentimento realmente surpreendente vem. Onde em seu corpo é
gue comecga? Onde isso vai mudar?

4. Quando vocé parar de pensar sobre o sentimento, para onde vai?

5. Volte para aquele incrivel sensacao e deixa-lo vir para cima. Pouco antes que ele vai embora, imagine
puxando-o para fora do seu corpo e de volta para onde ele comega, de modo que ele se move em um circulo,

e comegam a girar em circulos, cada vez mais rapido.

6. Observe que como vocé girar mais rapido, o sentimento fica mais forte. Quanto prazer seu corpo

& capaz de fazer?

Eliminar sentimentos negativos

Para este exercicio vocé tera de explorar o incrivel sentimento que vocé aprendeu para amplificar com o
exercicio anterior.

1. Pense em uma parte de sua vida em que vocé se sente preso ou bloqueado, algo que Ihe da maus
sentimentos e limita o seu comportamento.

2. Imagine assistir em uma tela e tomando conta do bot&o de brilho. Entdo, em um movimento rapido, transforma-lo
todo o caminho brilhante, de modo que vocé completamente branco-lo. Um momento que vocé vé-lo, eo préoximo

é completamente branqueada fora.



3. Fazé-lo novamente. Imagine a Unica coisa que fez vocé se sentir mal nesta situagéo e branco para fora, muito
rapidamente.

4. Repita o anterior passos duas ou trés vezes, até que ele vem naturalmente.

5. Tome a incrivel sensagao de que vocé estava trabalhando antes, e como vocé imaginar a situagéo

dificil no futuro, uma vez mais branca a imagem negativa e girar esta sensagéo muito boa ao redor.
6. Ouca uma voz interior dizendo confianga, 'Never again!'
7. Concentre-se no sentimento bom girar mais rapido em todo o seu corpo - e observe o que acontece

quando seu corpo se enche com uma incrivel sensagéo de bem-estar.
8. Agite seu corpo, a fim de quebrar o estado e voltar a um estado neutro.

9. Para verificar se esta nova estratégia funciona automaticamente, pensar sobre a situagdo negativa e ver como

vocé se sente sobre isso. Vocé pode imaginar se sentindo mal?

Repita este exercicio até que a nova estratégia funciona automaticamente.

O Poder do Matching: a comunicagao nao-verbal

Para este exercicio vocé vai precisar de um parceiro.

descasamento

1. Uma pessoa vai falar de si.

2. Pessoa B vai ouvir, mas a linguagem corporal incompatibilidade pessoa da A.

3. Pessoa B vai responder a algo pessoa A diz, mas a uma taxa diferente da fala e usando um
sistema representacional diferente.

4. Enquanto isso, a pessoa A ira pensar sobre sua experiéncia e como isso os faz sentir sobre a
pessoa B.

Coincidindo

1. Uma pessoa vai falar de si.



2. Pessoa B vai sutilmente coincidir com a sua linguagem corporal, tom de voz, velocidade de fala e
sistemas representacionais.

3. Uma pessoa vai pensar sobre a sua experiéncia e perceba como ele faz sentir sobre a pessoa B
agora.

Trocar de papéis e garantir tanto de vocé ter a chance de incompatibilidade e combinar.

Perguntas meta-modelo

Usa-los para:

1. Especifique informagoes.
2. esclarecer informacgoes.

3. Abra 0 modelo de uma pessoa do mundo.

As questoes

Como? O que? Quando? Onde? Quem especificamente? Quem

diz? De acordo com quem?

Todo o mundo? Sempre? Nunca? Ninguém? Nada? Todos? Ninguém? O que vocé quer

dizer com isso?

Comparado a quem? Comparado com o qué? Como

vocé sabe?

O que vocé para? O que aconteceria se pudesse? O que aconteceria se vocé fez?

O que aconteceria se vocé nao fez?

Construindo um Futuro Melhor

1. Permita que a sua respiragao para abrandar e deixar-se ir facilmente em um estado de conforto.



2. Imagine o tempo estendido na frente de vocé e atras de vocé em uma linha do tempo. Imagine-se

flutuando acima de sua linha do tempo e olhando para o seu passado, presente e futuro.

3. Como vocé olhar para o passado, vocé pode ver todos aqueles momentos em que vocé teve uma experiéncia ruim. E
como vocé olhar para essas experiéncias, vocé pode perceber que cada uma dessas experiéncias foi um campo

de treinamento para o seu sucesso futuro.

4. Observe a informacgao util que emerge de cada uma dessas experiéncias. Deixa-lo flutuar acima seu
cronograma como um brilho radiante. Tire essa luz com vocé e deixar o resto para tras, no
passado, onde ele pertence.

5. Em seguida, pense em um momento em que vocé estava sentindo no topo do mundo. Mergulhe nessa

situacao e deixe que a sensacao fantastica crescer. Imagine-se movendo através de seu corpo inteiro.

6. Tome este sentimento, dar-lhe uma cor de sua escolha e imaginar pulverizagdo-lo através de seu passado
para que ele cobre todos os memoria negativa, cada experiéncia ruim, mergulhando-os em este realmente
grande sentimento.

7. Imagine olhar para baixo e ver como o seu passado parece diferente agora. Perceba que vocé se sentir
bem sobre todas essas experiéncias. Seja qual for incomodado agora esta atras de vocé e ficar mais
longe a cada segundo.

8. Como vocé se sentir bem sobre o seu passado, imaginar olhando para o seu futuro, e imaginar os melhores
tipos de sentimentos chover sobre ele, enchendo cada experiéncia futuro com as melhores estados. Veja o
seu futuro melhor do que nunca.

9. Float lentamente de volta em seu corpo, sentindo-se cheio de emogao e antecipar o futuro mais
surpreendente, cheia de coisas mais maravilhosas - novas pessoas, novas oportunidades, novas

possibilidades ... um mundo de possibilidades.

A Lista de Submodalities

Aqui esta uma lista de muitas das submodalidades (qualidades) das imagens, sons e sentimentos de seus

pensamentos.

Visual (imagens, filmes)

® Associados (ver através proprios olhos) ou dissociado (ver a si mesmo na imagem)



Localizacdo: A esquerda, direita, superior, inferior Angulo

Numero de imagens

Tamanho Brilho Distancia

Colorida ou monocromatica (preto e branco) emoldurados
(natureza do frame?) Ou 2D panoramica ou 3D Limpar ou

difusa

Forma convexa, concava, a forma especifica

Movimento: Ainda assim, foto, slideshow, video, filme, looping Estilo:

quadro, pintura, cartaz, desenho, vida real

Auditivo (Sons, vozes)

Mono Tonalidade /
estéreo
Qualidades: volume, afinacao, ritmo, ritmo, inflexdes, pausas, variagdes de timbre: looping, entrando e

saindo, localizagao em movimento, em movimento sentido interno ou externo

Voz: A voz do qual? Um ou muitos
outros sons de fundo?

Cinestésicos (sentimentos)

Pressao
vibragao
Constante ou intermitente

Intensidade Peso

Interno ou externo Tamanho

Localizagdo Forma

Temperatura



® Textura

® movimento
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