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NOVAS BUSCAS EM PSICOTERAPIA

Esta colegao tem como intuito colocar ao alcance do puablico
interessado as novas formas de psicoterapia que vém se desenvol-
vendo mais recentemente em outros continentes.

Tais desenvolvimentos 1ém suas origens, por um Jado, na
grande fertilidade que caracteriza o trabalho no campo da psico-
terapia nas ultimas décadas, e, por outro, na ampliagio das soli-
citagbes a que estd sujeito o psicélogo, por parte dos clientes que
0 procuram.

E cada vez maior o nimero de pessoas interessadas em ampliar
suas possibilidades de experiéncia, em desenvolver novos sentidos
para suas vidas, em aumentar sua capacidade de contato consigo
mesmas, com 0s outros e com 0§ acontecimentos.

Estas novas solicitagoes, ao lado das frustragdes impostas
pelas limitacoes do trabalho clinico tradicional, inspiram a Dbusca
de novas formas de atuar junto ao cliente,

Embora seja  dedicada as novas geragoes de psicélogos e
psiquiatras em formagdo, e represente enriquecimento e atualizagio
para os profissionais filiados a outras orientagdes em psicoterapia,
. esta colegdo vem suprir o interesse crescente do publico em geral
pelas contribuicoes que este ramo da Psicologia tem a oferecer a
vida do homem atual.
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APRESENTACAO DA EDICAO
| BRASILEIRA

Em minha opinifo, poderiamos pensar em nossos conhecimen-
tos como que divididos em trés dreas: a primeira seria a area das coi-
sas que vocé sabe que sabe, a segunda, a das coisas que vocé sabe
que ndo sabe ¢, por fim, a drea das coisas que voce nao sabe que
nio sabe.

A solugdo de alguns dos nossos importantes problemas esta jus-
tamente na area das coisas que nds nio sabemos que nfo sabemos.
A Programacio Neurolingiiistica também pode ser considerada co-
mo pertencentc a essa drea.

A Summus Editorial, em sua ‘‘Colecio Novas Buscas em Psi-
coterapia’’ ja publicou vérios livros sobre essa nova ciéncia que cstd
revolucionando a comunicagdo humana.

Este livro, além de retomar alguns dos conceitos apresentados
em outras obras mostra os padroes de submodalidadces muito dgeis
e poderosos em provocar mudangas., Com e¢les podemos modificar
sensacdes relativas a experiéncias. Podemos lidar diretamente com
a representaciio de nossas experiéncias cm nosso subconsciente. Con-
vidamos vocé a cxperimentar o que é apresentado aqui. E ndo se sur-
preenda muito com as mudancas gue vocé val conseguir.

Gilberto Craidy Cury
Presidente da Sociedade Brasileira de PNL
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INTRODUCAO

Quantas vezes voc ja ouviu estas frases: ‘‘Ela tem um futuro
brilhante”” ou ““‘Q passado dele sempre foi muito movimentado™’?.
Essas expressdes sio mais do que metaforas. Trata-se de descrigdes
especificas da maneira de pensar interna da pessoa que fala ¢ sdo
o segredo para podermos efetuar mudancas uteis na nossa propria
experiéncia. Imagine, por exemplo, uma situa¢io agradavel no fu-
turo... aumente a luminosidade da imagem e observe como muda
a sua sensaciao, Ao aumentar a luminosidade, o seu “‘desejo’ de que
a situagdo imaginada venha a se concretizar aumenta também? A
maioria das pessoas reage de forma mais forte @ uma imagem mais
luminosa; algumas, porém, reagem melhor a uma imagem.mais difusa.

Refaca a experiéncia com uma lembranga do seu passado e tor-
ne as cores mais fortes e intensas... Em que sentido mudou a sua
reagdo, ao tornar a sua lembranca mais colorida? Case nao note ne-
nhuma diferenca, faca-a ficar em branco e preto. O que acontece,
em geral, é que a reacdo fica mais leve.

Outra expressdo comum é: ““Dé mais cor a sua vida™.

Pense em outra experiéncia pessoal e jogue, literalmente, focos
brilhantes de luz e observe a diferenga. (Os anuncianies de tclevisio
e os estilistas de roupas de lantejoulas sabem muito bem disto!)

Um conselho dado com freqiiéncia a respeito de eventos desa-
gradaveis & ““jogue o seu passado fora’. Pense em algo que ainda
o facga sentir-se mal e repare a focalizacdo e a distincia da imagem.
Provavelmente, ela estd de frente e préxima a vocé. Leve-a para mais
longe. De que forma a sua lembranca é mudada?

Acabamos de dar alguns exemplos da simplicidade e da forca
dos novos padrdes das ‘‘submodalidades” da PNL, desenvolvidos
por Richard Bandler nos ultimos anos. Um dos padr&es iniciais da
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PNL refere-se  ideia de ‘‘Modalidades’’ e ‘‘Sistemas Representa-
cionais’’. Qualquer experiéncia nossa ¢ revista através de represen-
taches do Sistema Sensorial — imagens visuais, sons auditivos e sen-
sacdes cinestésicas. Nos ultimos 10 anos grande parte do treinamen-
to de PNL destinava-se a demonstrar maneiras praticas ¢ rapidas de
utilizar a no¢&o de modalidades para transformar sensacdes e com-
portamentos. As submodalidades sdo os elementos menores de cada
modalidade. Por exemplo, algumas das submodalidade visuais sdo
luminosidade, cor, tamanho, distincia, localizacfo ¢ nitidez. A idéia
de submodalidade revela um novo campo de padrdes de mudanca
que s3o ainda mais radpidos, mais faceis e especificos.

Decidimos deixar de lado grande parte do que estavamos fazen-
do, ao termos contato pela primeira vez com a PNL no final de 1977,
para nos dedicarmos ao estudo dessas novas maneiras, estimulantes
e rapidas, de mudanga de comportamento. Naqucia época, Richard
Bandler ¢ John Grinder trabalhavam juntos no desenvolvimento deste
novo campo promissor. A PNL mostrava como seguir o processo
interno de alguém através de seus movimentos ocularcs, como elimi-
nar reacdes a sentimentos desagraddveis em questio de minutos, e
muito mais.

Passaram-se sete anos ¢ todas estas promessas, ¢ muitas mais,
foram cumpridas. Todas as técnicas e idéias basicas da PNL passa-
ram no teste do tempo e também na dificil prova de passar adiante
o ensinamento pratico dessas técnicas. A PNL tem sido considerada
0 que ha de mamaprimorado em questdo de comunicacio e mudanga.

A PNL oferece uma compreensio conceitual baseada de maneira
concreta na ciéncia da informacgio e da computagio, fundamentada
basicamente no estudo da experi€ncia humana. Tudo o gue € dito
em PNL pode ser verificado diretamente na sua propria experiéncia
ou na de outras pessoas.

Os novos padrdes de submodalidades, descritos ¢ ensinados neste
livro, sdo formas de produgido de mudangas pessoais ainda mais ageis
e poderosas do que os antigos métodos de PNL. Existemn apenas trés
modalidades principais, porém existem /numeras submodalidades den-
tro de cada modalidade. As submodalidades sio a maneira como o
cérebro humano classifica e codifica a experiéncia. Os padrdes de
mudang¢a de submodalidades podem ser usados para mudar direta-
mente o suporte logico de alguém — a nossa maneira de pensar so-
bre nossas experiéncias e como reagimos a €la.

Alguns criticos objetavam a maneira ““fria’ e deveras “‘técni-
ca”’, segundo eles, da PNL. Argumentavam que, apesar de funcio-
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- nar bem com habitos simples e fobias, ndo tratava dos ‘“problemas
existenciais profundos”’ . Estamos curiosos em saber o que esses cri-
ticos diriam a respeito das mudangas de percepgéo e crengas, demons-

- tradas nos capitulos 6 ¢ 7.

Este livro abre-nos as portas de novas formas praticas de com-
preender a maneira como funciona a nossa mente. E, o que é mais
importante, cle nos ensina principios simples para que possamos “‘di-
- rigir o nosso cérebro’’. Como mudar as suas experiéncias se ndo es-
tiverem satisfeitos com elas e como aumentar a sua satisfacio quan-
do tudo csta funcionando bem.

A maioria das pessoas tem a capacidade de fazer pequenas adap-
tacOes em principios ja conhecidos ¢ fazer, de vez em quando, pe-
quenas inovacdes. A genialidade de Richard Bandler reside em sua
inigualdavel habilidade em criar, repetidamente, novos principios ¢
torna-los accessiveis para oufras pessoas. O seu senso de humor tal-
vez pare¢a mordaz e arrogante, principalmente quando dirigido a psi-
cOlogos e psiquiatras (outros “‘especialistas’ também recebem o seu
quinhio!). Isto ¢ compreensivel quando se sabe que, apesar da cura
de fobia e trauma da PNL ter sido publicada pela primeira vez ha
mais de seis anos, a maioria dos psicélogos continua a acrcditar que
sdA0 necessarios meses € mesmo anos de conversas € medicamentos
{e muito dinheiro) para se curar uma fobia. NGs sabemos o quanio
¢ frustrante ouvir ““Isto ¢ impossivel”’, quando ja demonstramos cen-
tenas de vezes que € possivel e ensinamos outras pessoas a fazé-lo
de forma durdvel.

Quando algo de novo aparece em qualquer ramo industrial, cin-
presarios do mundo inteiro querem uséd-lo imediatamente, porque s:-
bem que, s¢ ndo o fizerem, 0s seus concorrentes o fardo. Infelizmente,
ainda existe muita inércia no campo da psicologia, onde os profis-
sionais ganham mais se levarem mais tempo para resolverem um pro-
blema. Do momento que a incompeténcia ¢ recompensada, os méto-
dos modernos e benéficos levam muito mails tempo para serem
assimilados.

Muitas outras pessoas ja lastimaram a inércia no campo da psi-
cologia. Salvador Minuchin, conhecido inovador no campo da tera-
pia, disse reccntcmente:

“De que forma as pessoas reagem as nossas descobertas (no cam-
po da pesquisa)? Defendendo os seus proprios paradigmas. Como
resposta a nossos conhecimentos, existe sempre a preocupacio em
continuar a fazer aguilo que foi aprendido”.
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Apesar desta inércia, existem muitas excegdes no campo da psi-
cologia e da psiquiatria — profissionais avidos por aprender novos
métodos que tornem o seu trabalho mais rapido, melhor e mais bem
acabado, beneficiando assim os seus clientes, Esperamos gue este li-
vro venha a cair em boas maos.

Ha alguns anos percebemos os novos caminhos que estavam sen-
do explorados pelo talento de Richard Bandler, ¢ sentimos como e¢s-
ses novos padrdes poderiam tornar-se mais Gteis se fossem mais co-
nhecidos. Porém, o que nos levou a editar este livro foi o nosso fas-
¢inio e profundo interesse em relagdo as submodalidades.

O nosso material compunha-se de fitas de video e transcrigdes
de inimeros semindrios ¢ workshops organizados recentemente por
Richard Bandler. Em seguida, classificamos e organizamos o imen-
so material de que disptinhamos, fazendo pessoalmente cada uma
das experiéncias ¢ ensinando a outras pessoas, para aprofundar mais
0s nossos conhecimentos. E entdo, com base no que aprendemos,
reunimos o material em forma de livro. Tentamos por um lado manter
0 estilo dindmico dos seminarios ¢ por outiro reorganizar e colocar
em ordem o material para facilitar a compreensio do leitor.

A maioria dos livros, quando publicados, tratam de temas ja
defasados ha cinco anos e mesmo dez anos. O objeto deste Livro tem
cerca de trés anos. Existem muitos novos padrdes de submodalida-
des que estao sendo ensinados nos semindrios de PNL e Richard con-
tinua a desenvolver outros padrdes.

Um dos prigcipios basicos da PNL ¢ que a ordem ou seqiiéncia
das experiéncias, assim como as palavras que compdem a frase, afe-
ta o seu sentido. A seqliéncia dos capitulos deste livro foi estabeleci-
da de maneira cuidadosa. Aconselhamos que sejam lidos em ordem,
ja que a maior parte do que sera descrito nos capitulos subsegiientes
pressupde um conhecimento dos capitulos anteriores.

Qutro principio basico da PNL é que as palavras sdo etiquetas
inadequadas das experiéncias. Uma coisa ¢ ler sobre como pregar um
prego. Outra é sentir o marielo em suas mios ¢ ouvir o ruido carac-
teristico do prego penctrando na parte lisa da madeira. Qutra ainda
é sentir a vibracdo ¢ o movimento do martelo e ver o prego entortar
gquando existe um ndé na madeira.

Os padrdes ensinados neste livro sdo ferramentas. Devem, por-
tanto, ser usadas para que se possa compreender a maneira coino
funcionam ¢ ha que se ter pratica para usa-las bem. E possivel pas-
sar uma vista d’olhos para se ter uma idéia do que trata o livro. No
entanto, se o que se deseja € usar as imformacoes aqui contidas, use-
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as em seu proprio proveito e no de outros, senio o seu conhecimen-
to sera simplesmente ‘‘tedrico’.

Connirae Andreas
Steve Andreas
Abril de 1985
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QUEM ESTA AO VOLANTE?

A Programacio Neurolingiiistica foi assim por mim dcsignada
por nde querer me tornar um especialista em um assunto especifico.
Na faculdade sempre fui dos que ndo conseguiam formar uma opi-
nido e decidi continuar assim. A PNL simboliza, entre outras coi-
sas, uma maneira de se examinar o aprendizado humano. Mesmo
que muitos psicdlogos e assistentes sociais usem a PNL para fazer
o que chamam de “‘terapia’’, acho mais apropriado descrevé-la co-
mo sendo um processo educacional. Estamos, essencialmente, desen-
volvendo formas de ensinar as pessoas a usarem o seu cérebro.

A maioria das pessoas nio usa o scu cérebro de maneira ativa
¢ refletida. O cérebro ¢ uma mdquina que ndo pode ser desligada.
Se vocé nio the der algo para fazer, ele continuara a funcionar até
cansar. Se alguém for colocado em um desses recipientes de priva-
¢do sensorial 0 seu cércbro comegard a gerar experiéncias internas.
Se o seu cérebro nio tiver o que fazer, cle vai comegar a fazer afgu-
ma coisa, sem sc importar com © que s¢ja. Vocé talvez se importe,
mas ele ndo.

Por exemplo, voct ja se pegon pensando na vida, ou entio pro-
fundamente adormecido, quando de repente o seu cérebro langa-lhe
uma idéia que quase o mata de susto? Quantas vezes alguém ja acor-
dou no meio da noite por ter tido uma sensacio de &tase profundo?
Se o seu dia foi ruim, mais tarde o seu cérebro ira repassar imagens
vividas dos acontecimentos, de forma incessante. Nio tera sido sufi-
ciente a ma experiéncia que sofren durante o dia, é provavel que a
sua noite va ficar prejudicada e talvez até parte da sua semana
também.

A maioria das pessoas nio para, no enianto, por ai. Quantos
de vocés ficam remoendo fatos desagradaveis que ja aconteceram ha
muito tempo? E como se o seu cérebro dissesse: ““Vamos reviver es-
te fato! Temos uma hora livre antes do almogo, vamos pensar em
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algo realmente deprimente. Talvez possamos ficar chateados com isso
durante os proximos trés anos’”. Ja ouviram falar em ‘‘casos mal
resolvidos’? Com certeza, ja foram resolvidos, mas acontece que
a pessoa simplesmente ndo gostou da maneira como terminou.

Quero que vocés aprendam a mudar a sua propria experiéncia
e a controlar o que acontece com o seu cérebro. Muitas pessoas sdo
prisioneiras dos seus proprios cérebros. E como se elas estivessem
acorrentadas no wltimo banco e deixassem outra pessoa dirigir seu
préprio 6nibus no lugar delas. Se vocé ndo indicar o caminho que
quer gue o seu cerebro faca, ou bem ele ird fazer 0 caminho da me-
lhor maneira que puder ou bem outra pessoa indicard o caminho pa-
ra vocé€ — e nem sempre com a melhor das inten¢des. E mesmo que
as tenham, podem errar!

A PNL oferece a oportunidade de se estudar algo na escola que
sempre me disseram que era horrivel — a subjetividade. Aprendi que
a verdadeira ciéncia estuda os fatos de maneira objetiva. Notei, con-
tudo, que eu parecia scr mais influenciado pelas minhas experién-
cias subjetivas e queria conhecer um pouco mais a respeito desse me-
canismo € como as pessoas eram afetadas por elas. Durante este se-
mindrio, vou mostrar a vocés alguns jogos mentais com 0s quais gosto
de me divertir, porque o cérebro é o meu brinquedo favorito.

Quantos aqui gostariam de ter uma ‘‘memoria fotografica™? B
quantos lembram-se nitidamente, ¢ sem cessar, de velhos fatos pas-
sados? Com certeza, isto acrescenta uma pitada de sal a vida. Quan-
do alguém vai acfcinema e assiste a um terrivel filme, ao voltar para
casa, o simples fato de se sentar numa poltrona faz com que a pes-
soa tenha a sensacdo de estar de volta 4 sala de projecdo. Quantos
aqui ja tiveram esta experiéncia? E ainda dizem que ndo tém uma
memoria fotografica! Ja tém uma, sé que ndo a estdo usando da ma-
neira que desejam. Se a sua memoria € fotografica em relagdo a fa-
tos desagradaveis do passado, por que ndo usi-la deliberadamente
em experiéncias mais uteis?

Quantos aqui ja ficaram pensando em algo gue ndo havia acon-
tecido ainda ¢ se sentiram mal antes do tempo? Por que esperar? Vocé
ja pode comegar a se sentir mal agora, n#o é mesmo? E no final das
contas, talvez ndo aconteca nada, mas vocé nio perdeu tempo, ndo
¢é verdade? :

Esta capacidade pode também funcionar no sentido inverso. Exis-
tem pessoas que antes de tirarem férias ja as estdo desfrutando, e
quando chega a hora, ficam desapontadas. E preciso planejar bem
para se ficar desapontado. Vocés ja pararam para pensar no traba-
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lho que d4a o desapontamento? O planejamento deve ser muito cui-
dadoso. Quanto mais planejamento, mais desapontamento. Algumas
pessoas vio ao cinema e depois dizem: ‘“N#o era tdo bom quanto
eu esperava’’. [sto me faz pensar, se eles ja tinham um filme tio bom
dentro da cabeca, por que foram ao cinema? Por gue se sentar nu-
ma cadcira desconfortivel em uma sala suja de cinema, ¢ depois di-
zer: “*Posso criar um filme melhor na minha cabega, sem mesmo ter
lido o roteiro™.

i

Este ¢ o tipo de coisa que acontece se vocd nao controlar o seu
cérebro. Muita gente passa mais tempo aprendendo a usar um apa-
relho eletrodoméstico do que a usar o seu cérebro. Nio se dd muita
énfase ao uso diferente ¢ proposital do cérebro. Supde-se que a pes-
soa deva “‘ser ela mesma’’ — como se a pessoa tivessc escolha. Creia-
me, ndo ha saida. Pode até ser que vocé consiga apagar todas as suas
lembrangas com choques elétricos, e transformar-se em outra pes-
soa, mas os resultados que tenho visto ndo sdo muito animadores.
Até que se invente um aparelho que apague o cérebro, acho que vo-
¢t tem dc lidar com o que tem. E isto ndo ¢ nada mau, pois assim
vocé podera aprender a usar o seu cérebro de forma mais funcional.
E ¢ disto que trata a PNL,

Quando comecei a ensinar PNL, algumas pessoas acharam que
a PNL permitiria programar a mente de outras pessoas ¢ assim elas
seriam facilmente controldveis, tornando-se menos humanas. Elas
tinham impressdo de que mudar de proposito alguém iria, de certa
forma, reduzir as suas caracieristicas humanas. Muita genie se im-
porta em mudar propositalmente, usando antibidticos ¢ produtos de
beleza, mas mudar o comportamento parece ser diferente. Nunca ¢n-
tendi por que o fato de mudar alguém, tornando-o mais feliz, iria
fazé-lo ficar menos humano. Mas renho observado como algumas
pessoas conseguem fazer os seus cénjuges e fithos — e até mesmo
pessoas desconhecidas — sentirem-se mal, pelo simples fato de “‘se-
rem elas mesmas’’. As vezes pergunto: ‘‘Por que ser vocé mesmo,
se pode ser alguém que valha mais a pena?’’. Quero apresentar-lhes
algumas das intimeras possibilidades de aprendizagem ¢ mudanca que
se encontram 4 sua disposi¢cdo ao comecarem a usar o seu cérebro
premeditadamente.

Houve uma época em que fizeram filmes sobre como os com-
putadores iriam controlar o mundo. Comecou-se a pensar nos com-
putadores nio como instrumentos a serem usados ¢ sim como coisas
que iriam substituir os seres humanos. Mas se vocés ja viram com-
putadores de uso domeéstico, devem ter reparado que eles dispdem
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de programas até para verificacdo de taldo dc cheques! Usar o com-
putador para verificar o taldo de cheques toma scis vezes mais tem-
po do que a maneira habitual. Tem-se de anolar os gastos primeiro
no taldo e depois passar as anota¢des para o computador. Isto trans-
forma computadores em simples objetos de decoragdo. Quando ain-
da é um brinquedo novo, brinca-se com ele ¢ um tempo depois guarda-
se dentro do armério. Quando recebemos amigos que nao vemos ha
muito tempo, tira-se o brinquedo do armario para mostrar aos ami-
£0s 0s jogos que ja deixaram de ser intercssantes. O objetivo do com-
putador € outro. Mas a maneira banal como as pessoas usam o com-
putador equipara-se a maneira banal come elas usam o préprio
cérebro.

Sempre escuto dizer que deixamos de aprender aos cinco anos
de idade, mas nio tenho provas de que isto seja verdade. Pare e re-
flita sobre isto. Desde os seus cinco anos de idade até agora, quantas
coisas futeis vocé aprendeu, sem falar nas nteis? Os ceres humanos
tém uma incrivel capacidade de aprender. Estou convencido, € vou
convencé-lo — de uma maneira ou de outra — de que vocg ainda
¢ uma maquina de aprender novas coisas. O lado positivo desta es-
toria ¢ que vocd € capaz dc aprender de maneira incrivel e rdpida.
QO lado negativo é que vocé pode aprender tanto coisas uteis quanto
intteis.

Qual dos presentes € atormentado por seus préprios pensamen-
tos? Vocé diz a si mesmo: “Gostaria de tirar tal coisa da minha ca-
beca’’. Mas o Mais incrivel é que, para comego de conversa, vocé
tenha colocado tal coisa em sua cabeca! O cérebro humano € real-
mente fantastico. O que ele leva a pessoa fazer é absolutamente in-
crivel. O problema ndo € que o cérebro ndo consiga aprender, como
nos tem sido dito com fregii€ncia. O grande problema € que ele apren-
de rapido e bem demais. Pense no caso da fobia, por exemplo. E
impressionante quc as pessoas consigam lembrar-se de ficarem ater-
rorizadas cada vez que véem uma aranha. Numa encontramos uma
pessoa fébica que olha para uma aranha e diz: *‘Droga, esqueci de
ter medo’’. Existe alguma coisa que vocé deseje aprender de manei-
ria tao profunda? Quando se olha por este prisma, uma fobia ¢ um
tremendo sucesso em termos de aprendizagem. E, ao analisarmos o
histdrico da pessoa fébica, veremos que se trata de aprendizado ins-
tantineo: foi necessario apenas uma 1nica experiéncia para que ela
aprendesse algo de que vai lembrar-se pelo resto da vida.

Quem ja leu a respeito das experiéncias realizadas por Pavlov
¢ seus cées, e a campainha ¢ o resto?... E quem ¢sta com dgua na
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boca agora? Foi necessario colocar um cachorro numa jaula, tocar
uma campainha ¢ dar-lhe comida muitas vezes para que ele apren-
desse. A tnica coisa que vocés tiveram que fazer [oi Jer a respeito
e tém a mesma reacio que teve o cdo. Nio é grande coisa, mas é
uma prova da facilidade com que o seu cérebro aprende. Vocé € ca-
paz de aprender mais rapido que um computador. O que precisamos
¢ saber mais a respeito da experiéncia subjetiva do processo de apren-
dizagem, para que possamos administrar o que aprendemos, ¢ ter
maior controle sobre a nossa experiéncia e sobre o que aprendemos.

Vocés conhecem o fendmeno da “‘nossa musica’? Durante um
certo tempo, quando saiam com alguém muito especial, havia uma
miisica que escutavam o tempo todo. Agora, sempre que vocés ou-
vem esta muisica, pensam naquela pessoa e sentem aguelas sensacOes
agraddveis novamente. E 0 mesmo caso da campainha de Pavlov e
a salivacio. A maioria das pessoas nio tem idéia de como é ficil vin-
cular expeniéncias desta mancira € de comeo € rapido se a pessoa sou-
ber como fazé-lo de mancira sistematica.

Urma vez assisli um terapeuta criar um agorafobo em apenas uma
sessdo. Tratava-se de um homem agradavel e bem-intencionado que
gostava dos seus pacientes. Ele tinha uma vasta experiéncia clinica,
mas ndo tinha a minima idéia do que estava fazendo. O seu cliente
tinha uma fobia de altura caracterizada. O terapeuta dissc-lhe para
fechar os olhos e se imaginar num local alto. Urrp — o pacicnte fica
vermelho ¢ comega a tremer. ““Agora pense em algo que the dé con-
fianca.”” Ummm. Agora pense em um lugar bem alto. Urrp. “*Ago-
ra, imagine-se dirigindo confortavelmente o seu carro.”” Ummm,
“Pense em um lugar alto.”” Urrp...

Este paciente acabou por ter uma reacio fébica em relagfio a
quase todos os aspectos da sua vida — o que é chamado amiude de
agorafobia. O que o terapeuta fcz foi brilhante, de certa forma. Ele
transformou a experiéncia de seu cliente, ligando experiéncias difc-
rentes. No entanto, a sua escolha do gue generalizar ndo me parcce
a melhor. Ele ligou a sensacio de panico do scu cliente a todos os
contextos em que ele se sentia seguro na vida. O mesmo processo
pode ser usado para generalizar uma sensacio agradavel. Se o tera-
peuta de que falamos tivesse entendido o processo que estava usan-
do ele poderia té-lo revertido.

J& vi o mesmo acontecer em terapias de casais. A mulher come-
¢a a reclamar sobre alguma coisa que o marido fez e o terapeuta diz:
“Olhe para o seu marido enguanto diz isto. E necessario olhar para
o0s seus olhos” . Todos os seus sentimentos desagradaveis ficarfo li-
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gados ao rosto do seu marido, ¢ cada vez que olhar para ele, ela tera
a mesma sensagdo ruim.

Virginia Satir utiliza este mesmo processo na terapia familiar,
porém revertido. Ela pede ao casal que se lembrem dos tempos em
que estavam no inicio do namoro e quando eles comecam a se lem-
brar, entdo ¢la faz com que se olhem. E diz algo do tipo: “Quero
que se déem conta de que esta ¢ a mesma pessoa por quem Se Sen-
tiam tdo apaixonados alguns anos atrds’’. Isto faz com que haja uma
sensagdo completamente diferente — e muito mais 1itil, em geral —
ligada ao rosto da pessoa.

Um casal que estava em terapia ja hé algum tempo, mas ainda
brigava, veio me ver. Antes, eles brigavam o tempo todo em casa,
mas na época em gue me procuraram, s¢ brigavam no consultorio
do terapeuta. Provavelmente o que o terapeuta lhes disse foi: ‘‘Que-
ro que reservem todas as suas discussdes para quando vierem no con-
sultdrio, a fim de gue eu possa observar como brigam’’.

Eu queria descobrir se as discussdes estavam ligadas a figura do
terapeuta ou ao consultério e pedi que fizessem uma experiéncia. Des-
cobri que, quando iam ao consuliorio do terapeuta sem que e¢le se
encontrasse prasenie, ndo havia briga, mas se a consulta fosse feita
na casa do casal, eles brigavam. Assim, o que eu fiz foi dizer-lhes
para ndo verem mais o terapeuta. Foi uma solucfo simples que 0s
fez economizar bastante dinheiro e evitar muitos problemas.

Um dos mexis clientes ndo conseguia ficar zangado porque fica-
va imediatamente assustado. E como se ele tivesse uma fobia da zanga.
QO caso é que quando ele era crianca, cada vez que cle ficava zanga-
do, os seus pais ficavam furiosos ¢ o assustavam durante uma sema-
na, de forma que ele fez uma ligacio entre os dois fatos. Ha mais
de 15 anos ele nao vivia com 0s pais, mas ainda rcagia da mesma
forma.

Cheguei ao campo da mudanga pessoal passando pelo mundo
da matematica ¢ da ci€ncia de informatica. As pessoas que lidam com
computadores, de modo geral, nio guerem que o seu trabalho tenha
nada a ver com os seres humanos. Eles chamam este contacto de “‘su-
jar as maos’’ e gostam de trabalhar com maquinas brilhantes e de
usar jalecos impecavelmente brancos. Mas eu descobri que a melhor
representagdo da maneira como a minha cabega funciona é — so-
bretudo em termos de limitactes — o computador. Tentar fazer com
que um computador faga alguma coisa — pouco importa se ¢ sim-
ples ou ndo -— é 0 mesmo que tentar fazer com que uma pessoa faca
algo,
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A maioria de vocés ja viram uin jogo de computador. Mesmo
os mais simples sdo dificeis de screm programados, porque se tem
que usar 0os mecanismos de comunicagio bastante limitados que a
maiquina possui. Ao instrui-la para executar uma tarefa qualguer,
as instrugdes devem ser organizadas de maneira que a informagéo
possa ser processada para que o computador possa realizar a tarefa.
O cérebro, como o computador, nio é flexivel. Ele faz exatamente
0 que se manda, ndo o que se guer. Depois, a gente fica louco de
raiva porque ele ndo faz o que a gente gostaria que ele tivesse feito!

Uma das tarefas de programacfio € chamada de modelagem, €
¢ o que eu fago. A modelagem coloca o computador para fazer o
mesmo que um ser humano. Como conseguir que uma maquina li-
gue e desligue as luzes na hora certa e resolva um problema de mate-
matica? Os seres humanos fazem isto. Alguns sempre bem, outros
de vez em quando e outros ainda nunca conseguem fazé-lo bem. O
modelador tenta obter a melhor representacdo da maneira como uma
pessoa desempenha uma tarefa e torna-a disponivel para a maqui-
na. Ndo me importa se a representagio reflete realmente 0 modo co-
mo a tarefa é desempenhada por alguém. Os modeladores néo tém
de ser os donos da verdade. O que é necessario é descobrirmos algo
que funcione. Somos os autores do livro de receitas. Nido precisa-
mos saber por qgue se trata de um bolo de chocolate, queremos saber
o gue colocar no bolo para que saia do jeito que queremos. O fato
de seguir uma tinica receita ndo quer dizer que ndo existam outras
maneiras de se fazer o bolo. O que desejamos saber é como, a partir
dos ingredientes, fazer o bolo de chocolate, de uma maneira deta-
lhada. Também queremos ser capazes de saber, a partir do bolo de
chocolate, que ingredientes foram usados, quando alguém ndo dese-
ja nos fornecer a receita.

Esta é a tarefa de uma especialista da informacdo: decompor
a informacdo. A informacdo mais interessante que s¢ pode obter ¢
a subjetividade de outro ser humano. Se alguém sabe fazer algo que
nos interessa aprender, queremos poder modelar este comportamento,
e 0s nossos modelos vém da experiéncia subjetiva: ‘O que esta pes-
soa faz dentro da cabega dela que posso aprender?”’. E impossivel
obter a longa experiéncia que ela possui, e o resultado magnifico que
esta experiéncia produz, mas posso conseguir, de pronto, algum ti-
po de informacao sobre @ estrufura do que ela faz.

Quando comecei a fazer modelagem, pareceu-me logico desco-
brir o que a psicologia ja sabia sobre o funcionamento do intelecto
das pessoas. Mas cheguei a conclusido de que a psicologia consistia
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basicamente em um grande ntimero de descricdes sobre a falta de
estrutura das pessoas. Havia algumas vagas nocdes sobre o que sig-
nificava ser uma ‘‘pessoa completa’’, ou “‘real”, ou “integra’’, mas
a grande maioria referia-se s varias maneiras de desestruturamento
humano.

O livro Manual de Diagndstico e Estatistica ITI, usado por psi-
quiatras e psicologos, contém mais de 450 paginas de descrigbes so-
bre o desequilibrio mental, porém nem uma unica sobre satide men-
tal. A esquizofrenia é um dos mais prestigiados desequilibrios men-
tais; a catatonia é uma maneira trangiiila de desequilibrio. E a histe-
ria, apesar de muito em voga durante a Primeira Grande Guerra,
esta fora de moda atualmente. De vez em quando, ainda a encontra-
mos em alguns imigrantes pouco cultos, que perderam contacto com
o progresso. Se tiver sorte, vocé conseguird encontrar um ou outro,
hoje em dia. Eu conheci cinco nos altimos sete anos, sendo que dois
deles eu mesmo fabriquei, usando a hipnose. Agora, estd na moda
estar no ‘‘limite’’ do desequilibrio. O que significa que ndo se é nem
completamente louco nem completamente sdo — como se alguém dei-
xasse de sé-lo! Nos anos 30, apés o filme As Trés Faces de Eve, as
multiplas personalidades eram sempre em niimero de trés. Mas de-
pois de Sybil, que tinha dezesscte personalidades, estamos vendo ca-
da vez mais gente comn mualtiplas personalidades, e sempre com mais
de trés.

E se vocés estdo achando que estou sendo duro com os psicolo-
£0s, esperem um pouco. Sabe, nos que trabalhamos com computa-
dores, somos o loucos, que ganhamos de qualquer um que ande
por ai. Qualquer pessoa que figque sentado 24 horas diante de um
computador, tentando transformar a realidade em zeros e uns, esta
tdo fora do mundo da experiéncia humana normal, que posso chama-
lo de louco e ainda estar e¢logiando-o. e

Ha muito tempo decidi que, ja que eu nao conhccia ninguém
que fosse tdo louco quanto eu, as pessoas nio deviam ser tdo dese-
quilibradas assim. O que percebi foi que as pessoas funcionam per-
feitamente bem. Talvez eu ndo goste do que elas lavzem, ¢ tampouco
elas, mas conseguem repetir o seu comportamenio de maneira siste-
miatica. Isto ndo quer dizer que Sejam desequilibrados, apenas que
fazem alguma coisa diferente do que nos, ou quc clas gostariam que
fizessem. '

Se vocé ¢ capaz de criar imagens nitidas dentro da sua mente
— sobretudo se consegue projeta-las externamente podera
transformar-se num engenheiro civil ou num psicético. Hd mais re-
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compensas financeiras para o engenheiro do que para o psicético,
mas este é bem mais divertido. Tudo o que as pessoas fazem tem uma
estrutura, e se vocé descobrir que estrutura € essa, podera saber co-
mo muda-la. Vocé também podera refletir sobre os contextos nos
quais seria interessante ter esta estrutura. Pense na procrastinacao,
por exemplo. Que tal usa-la deixando para sentir-se mal mais tarde,
quando alguém o insulta? ‘‘Ah, sei que deveria sentir-me mal agora,
mas vou deixar para depois.”” E que tal usar a procrastinacio para
deixar de comer chocolate e sorvete para o resto da sua vida — sem-
pre adiando para mais tarde.

No entanto, a maioria das pessoas nao pensa assim. A base for-
mal da psicologia € descobrir ‘O que ha de errado’’. Depois que um
psicologo denomina o que esta errado, ele quer saber guando a pes-
soa sente-se mal e o que a faz sentir-se mal. E entdo ele acha que
ja sabe por que ela sente-se mal.

Se voce partir do principio de que alguém nao esta bem, o pro-
ximo passo ¢ saber se isto pode ou nio ser consertado. Os psicolo-
gos nunca se interessaram muito em descobrir como a pessoa che-
gou a sentir-se mal, ou como a pessoa continua a manter aquele es-
tado negativo.

Qutro problema com a maioria dos psicologos € que eles exami-
nam as pessoas com problemas para saber como ajuda-las. Isto equi-
vale a ir a um ferro-velho para descobrir como fazer os carros fun-
cionarem melhor. Ao estudarmos os esquizofrénicos aprenderemos
muito sobre eles, mas nada sobre o que eles ndo sao capazes de fazer.

Quando dei um curso em um hospital de doentes mentais, suge-
ri que os médicos examinassem os esquizofrénicos o suficiente para
saber o que eles ndo podiam fazer. Depois, deveriam estudar as pes-
soas sauddveis para ensinar aos esquizofrénicos a fazer as coisas que
estas pessoas conseguiam fazer.

Por exemplo, havia uma mulher que tinha o seguinte proble-
ma: quando ela pensava em algo, poucos minutos depois ela ndo con-
seguia distinguir entre 0 que era imaginac¢ao dela e o que havia real-
mente acontecido. Ela ndo sabia dizer se aquela imagem sobre a qual
estava pensando era algo que tinha visto ou algo que tinha imagina-
do. Isto a fazia ficar confusa e a assustava tanto quanto um filme
de terror. Eu lhe disse que quando ela imaginasse algo, colocasse uma
moldura preta ao redor, para que, mais tarde, ela pudesse ver que
estas imagens eram diferentes das lembradas. Ela experimentou e viu
que dava certo — com exce¢do daquelas que haviam sido imagina-
das anteriormente. Mas, ja era um bom comeg¢o. Quando eu lhe dis-
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se exatamente o que ela deveria fazer, efa conseguiu fazer com per-
feicdo. A sua ficha no hospital tinha 15 centimetros de altura, re-
cheada com 12 anos de andlises e descrigbes feitas pelos psicélogos
sobre a sua deficiéncia. Eles estavam procurando o “profundo sig-
nificado interno’’. Estes psicologos tomaram aulas de poesia e lite-
ratura em excesso, na faculdade. E muito mais facil mudar se a pes-
soa souber o que e como fazer.

A maioria dos psicélogos acha dificil comunicar-se com os lou-
cos. Em parte eles tém razio, porém isto também é conseqiiéncia da
maneira como eles tratam os loucos. Se alguém age de maneira um
pouco estranha, dio-lhe montes de calmantes e trancam-no com mais
tantas outras pessoas na mesma situacio. Observam-no durante 72
horas e dizem: ““Meun Deus, ele tem reacdes estranhas’’. Como se a
maioria de nods nio tivesse, caso NoO§ enconirassemos na mesma
situacgio.

Quantos aqui leram uma reportagem intitulada “‘Pessoas sis em
lugares insanos?’’. Um socidlogo fez uma experiéncia, na qual al-
guns de seus alunos formados, saudaveis e alegres se internaram em
hospitais para doentes mentais. Todos foram diagnosticados como
tendo sérios problemas mentais. A maioria deles teve problemas pa-
ra sair dos hospitais porque os médicos achavam que o desejo que
eles tinham de sair era uma demonstragiio de que ndo estavam bem.
Os pacientes viram que os estudantes ndo eram loucos, mas sim os
médicos.

Ha alguns agos, guando comecei a estudar outras formas de mu-
danca, os psicdlogos ¢ psiquiatras eram considerados especialistas
em mudanc¢a pessoal. Eu achava que muitos deles eram a propria
encarnacio de neuroses e psicoses. Vocés ja viram um id, por aca-
so? E uma formacio de rea¢do libidinosa infantil? Uma pessoa que
fale desta maneira nfio tem direito de chamar outra pessoa de louca.

Muitos psicologos acham que os catatdnicos sfo os piores, por-
que n&o se consegue fazer com que cles se comuniguem com outras
pessoas. Ficam simplesmente sentados sem se mexerem até que al-
guém os tire do lugar. Na realidade é muito facil fazer com que eles
se comuniquem com alguém. Bata na mao deles com um martelo,
por exemplo. Ao levantar a mio para bater de novo, ele puxa a mio
e diz: ‘“Néo faca isto comigo!”’. Isto ndo quer dizer que ele esteja
“‘curado’’, mas que se encontra num cstado em que se torna muito
mais facil se comunicar com outra pessoa. E um primeiro passo.

A um certo momento pedi aos psiquiatras da minha cidade que
me enviassem todos os doentes com os quais estivessem tendo difi-
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culdades. Descobri que ¢ mais facil trabalhar com os clientes mais
dificeis, a longo prazo. Acho mais facil trabalhar com um esquizo-
frénico do que fazer com que uma pessoa normal pare de fumar, se
¢la ndo quiser. Os psicoticos parecem ser imprevisiveis, entrando e
saindo da sua loucura de maneira inesperada. Porém, como qual-
quer outra coisa que as pessoas fazem, a psicose tem wma estrutura
sistematica. Mesmo um esquizofrénico ndo acorda um belo dia com
caracteristicas maniaco-depressivas. Se aprendermos como funcio-
na a estrutura, é possivel conseguir que ele entre ¢ saia. S¢ aprender-
mos bastante bem poderemos fabricar as nossas proprias crises, a
vontade. Se um dia vocés precisarem conseguir um quarto num ho-
tel cheio, nada melhor do que ter um ataque psicdtico. E bom que
consiga parar O atagque assim que conseguir a reserva, sendo o quar-
to que eles Ihe dardo serd acolchoado.

Sempre achei que a abordagem feita por John Rosen fosse bas-
tante 1til: entrar na realidade do psicotico e depois acabar com csta
realidade. Existemn varias manciras de se fazer isto, ¢ algumas ndo
sd0 nada evidentes. Tive um paciente que ouvia uma voz vinda das
tomadas elétricas e ela o forcava a fazer certas coisas. Eu achei que
se tornasse estas alucinacdes verdadeiras ele deixaria de ser esquizo-
frénico. Escondi um alto-falante perto de uma tomada na minha sa-
la de espera. Quando ele chegou a tomada disse: **Qi!”’. Ele olhou
para ela e disse: ““*Vocé ndo parcce a mesma’’,

““Sou uma nova voz. Vocé achava que sé existia uma tnica?l”’
““De onde vocé vem?”’
““Isto néo lhe diz respeito.”

Como ¢le tinha de obedecer & voz, fiz com que ela lhe desse as
instrucdes necessarias para que mudasse. A maieria das pessoas tem
uma maneira propria de lidar com a realidade. Quando tomo a rea-
lidade em maos, eu a viro de cabegca para baixo! Néo acredito que
existam pessoas loucas. Elas apcnas aprenderam a fazer o que fa-
zem, E muito interessante observar o que as pessoas aprenderam a
fazer e, para dizer a verdade, existem mais coisas interessantes fora
dos hospitais psiquidtricos do que dentro deles.

Grande parte da experiéncia das pessoas ndo diz respeito i rca-
lidade ¢ sim A rcalidade partilhada. H4 pessoas que vendem livros
religiosos e dizem que o mundo val acabar em duas semanas. Elas
conversam com os anjos e com Deus, mas ndo s&o consideradas lou-
cas. Mas se uma pessoa sozinha ¢ apanhada falando com um anjo,
ela é taxada de louca. Ao construir uma realidade prépria é melhor
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certificar-se de que pelo menos alguns amigos vive dividir esta reali-
dade com vocé, sendo terd graves problemas. Lista ¢ uma das razoes
por que ensino PNL. Quero que, pelos nicnos, algnmas outras pes-
soas dividam esta realidade comigo, scniio os homens de jaleco branco
podem querer trancafiar-me.

Fisicos também tém uma realidade partilhada com outras pes-
soas. Fora isto, nZo ha muita diferenga entre um fisico ¢ um esqui-
zofrénico. Os fisicos também falam de algo guce nio se pode ver.
Quantos de vocés ja viram um dtomo? E, muito menos, uma parti-
cula subatdémica. H4 uma grande diferenca neste caso: os fisicos sdo
mais flexiveis a respeito das suas alucinacgdes, chamadas por cles de
“modelos’ ou ‘“‘teorias’’. Quando uma de suas alucinagdes € desa-
fiada por novas informacgdes, eles desistem das suas antigas teorias
com mais facilidade.

Muitos aqui aprenderam um modelo de aiomo que diz que exis-
te um nucleo feito de protons e néutrons, com os eléirons girando
ao redor, como se fossem pequenos planetas. Niel Bohr ganhou o
prémio Nobel por esta descricio na década de 20. Por mais de 50
anos esta descricfo serviu como base para um grande niimero de des-
cobertas e invengoes, do tipo do plastico usado nestas cadeiras nas
quais vocés estdo sentados.

Recentemente, os fisicos decidiram que a descricdo do atomo
feita por Bohr estava errada. Figquei me perguntando se iriam tirar
o Nobel de Bohr, e descobri que ele morreu e, portanto, ja gastou
o dinheiro do prémio. O que ¢ mais incrivel é que todas as descober-
tas feitas com base neste modelo ““crrado” ainda existem. As cadei-
ras de plastico ndo deixaram de existir quando os fisicos mudaram
de idéia. A Fisica apresenta-se como uma ciéncia muito “‘objetiva’
mas ji observei que a Fisica muda ¢ o mundo continua o mesmao,
de forma que deve haver algo subjetivo em relacdo a ela.

Um dos meus herois de infincia era Einstein. Ele reduziu a fisi-
ca ao que os psicdlogos chamam de “‘fantasia orientada’™ e o que
ele chamava de “‘experiéncia de pensamento®’. Ele visualizava como
seria viajar na cauda de um feixe de luz. E ainda dizem que ele era
académico e objetivo! Um dos resultados desta experiéncia de pen—
samento foi a sua famosa Teoria da Relatividade.

A diferenca da PNL € que construimos de proposito mentiras
para entender a experiéncia subjetiva do ser humano. Ao se estudar
a subjetividade, ndo ha por que ser objetivo. Passemos entdo a algu-
mas experiéncias subjetivas...

30

e










I

COMANDANDO O SEU PROPRIO CEREBRO

Gostaria que tentassem algumas experiéncias bastante simples
para aprenderem a comandar o seu proprio cérebro. Para que pos-
sam entender o que serd ensinado no decorrer deste livro € absoluta-
mente necessdrio que facam estas experiéncias.

Quero que cada um de vocés pense em uma experiéncia agrada-
vel do passado — pode ser algo sobre o qual ndo pensam hd muito
tempo. Parem por um momento para ferem acesso aquela lembran-
¢a, vendo exatamente o que viram na ocasido. Podem fechar os olhos
se acharem que fica mais facil...

Ao reverem a lembranga agradavel, quero gque modifiquem a lu-
minosidade da imagem, observando de que maneira as suas sensa-
¢des mudam também. Primeiro, tornem-na mais ¢ mais clara... Agora
mais ¢ mais escura, até que quase ndo a possam ver... De novo, facam-
na ficar mais clara.

De que forma a sua sensagiio é modificada? Ha sempre exce-
¢Oes, porém, para a maioria das pessoas, ao tornar a lembranga mais
clara, as sensagdes tornam-se mais fortes. Em geral, ao aumentar-
mos a luminosidade da imagem as sensa¢des aumentam também, e
2o diminuirmos a claridade as sensagdes também tornam-se mais
fracas.

Quantos ja pensaram sobre a possibilidade de variar, intencio-
nalmente, a luminosidade de urna imagem interna para modificarem
as suas sensacoes? A grande maioria das pessoas deixa o cérebro mos-
trar, de maneira aleatéria, as imagens que qucr, ¢ reage sentindo-se
bem ou mal em relagio a elas,

Agora, pensem em algo desagradével, que os facam sentir-se mal.
Escurecam a imagem, cada vez mais... Se diminuirem o suficiente
a luminosidade da lembranca, ela n&o mais os incomodara. E, com
isto, todos poderdo economizar muito dinheiro gasto em psicoterapia.
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Eu aprendi a fazer isto com pessoas que ja o faziam. Uma mu-
lher contou-me, certa vez, que estava scmpre alegre e que nédo deixa-
va que nada a chateasse. Perguntei-lhe como conseguia e ela disse:
“Quando penso em algo negativo, simplesmenic diminuo a
luminosidade™’.

A luminosidade é uma das ‘‘submodalidades’’ da modalidade
visual, Submodalidades sdo elementos universais que podem ser usa-
dos para mudar gualquer imagem visual, qualquer que seja o seu con-
teiido. As modalidades auditiva e cinestésica também t8m as suas sub-
modalidades, mas, por ora, trataremos apenas das visuais.

A luminosidade é apenas uma das coisas que podemos modifi-
car. Antes de passarmos as outras submodalidades quero que exa-
minemos as excegdes ao impacto, que tem em geral a luminosidade.
Se tornarmos a imagem tao luminosa que os detalhes se tornem tdo
difusos a ponto de desaparecerem, isto pode reduzir, ao invés de au-
mentar, a intensidade das suas sensacdes. Em geral, a relacdo ndo
¢ mantida se levada ao extremo. Para algumas pessoas, a relagio é
revertida na maioria dos contextos, de forma que a0 se aumentar
a luminosidade, a intensidade da sensa¢io diminui.

Algumas das excecdes estdo relacionadas ao contendo. Se a sua
lembranga agradavel inclui candelabros, um pér-do-sol ou um cre-
pisculo, o seu charme deve-se em parte A pouca luminosidade;
aumentando-a, as sensacdes podem diminuir. Por outro lado, se a
pessoa lembrar-se de um tempo em que tinha medo do escuro, tal-
vez a razio sejg por ndo conseguir enxergar no escuro. Se aumentar
a luminosidade, vendo que ndo ha nada a temer, o medo diminuira
ao invés de aumentar. Como véem, sempre ha excecOes € a0 examina-
las veremos que elas fazem sentido. Qualquer que seja a relagdo, pode-
se usar a informacio para modificar a experiéncia.

Agora, passemos a outra varidvel de submodalidade. Escolha
outra lembranca agradavel e modifique o seu tamanho. Primeiro,
aumente-o, cada vez mais... e depois diminua-o observando a mu-
danca das suas sensacdes...

O que aconicce em geral ¢ que uma imagem maior intensifica
a sua reacio e uma menor a diminui. E claro que existem excecoes
aregra, sobretudo no cxtremo supcerior da escala. Quando uma ima-
gem torna-se grande demais, pode subitamente parecer ridicula ou
irreal. Neste caso, a sua reaciio pode mudar em gualidade, em vez
de intensidade — do prazer ao riso, por exemplo.

Ao modificar o tamanho de uma lembranga desagradavel, tal-
- vez descubra que, diminuindo-a, a sua sensacio também torna-se mais
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fraca. E, se ao fazer com que fique enorme cla (orta se ridicula ¢
risivel, podera usar este artificio para sentir-sc melhor. I'xperimen-
te. Descubra o que funciona melhor para vocé...

Pouco importa a relagdo, do momento que descubra como ela
funciona para o seu cérebro, para conseguir aprender a controlar a
sua experiéncia. Se pararmos para pensar um pouco, veremos que
nada disto é surpreendente. As pessoas falam sobre um “futuro som-
brio’® ou “‘perspectivas brilhantes”. “‘Tudo parece tdo pouco claro.”
“Me deu um branco, agora.’”’ “‘E uma coisa insignificante, mas ela
faz com que parega maior do que ¢ na realidade.” Quando alguém
diz este tipo de frase, nio se trata de metafora. Em geral, ¢ uma des-
crigdo literal ¢ exata da experiéncia interna da pessoa.

Se alguém ““faz com que algo pareca maior do que ¢ na realida-
de’’, pode-se dizer a ela que diminua o tamanho da imagem. Sc ela
enxerga um ‘‘futuro sombrio”’, faca com que ela o ilumine. Parece
simples... e &.

Existe tanta coisa dentro de sua cabeca com a qual vocé nunca
pensou em se divertir, Vocé ndo acha certo mexer com a sua cabega,
ndo é? Deixe que os outros o facam. Tudo o que aconteceu na sua
mente diz respeito diretamente a vocé, e esta potencialmente ao seu
alcance. A pergunta é: “‘Quem vai comandar o seu cérebro?’.

Gostaria que vocés agora fizessem outras variacdes de elemen-
tos visuais para descobrir de que maneira pode-se muda-los conscien-
temente para agir sobre as respostas que provocam. Quero que te-
nham uma compreensdo concreta de como é possivel controlar a sua
propria experiéncia. Se vocés se detiverem agora e tentarem mudar
as variavels da lista abaixo, terdo uma base solida para entenderem
0 que vem a seguir. Se acharem que n3o tém tempo para isto, &€ me-
lhor deixarem este livro de lado, irem para o fundo do dnibus ¢ le-
rem revistas cm quadrinhos ou qualquer outra coisa.

Para quem quer realmente aprender a comandar o seu cérebro,
entio escolha qualquer tipo de experiéncia ¢ tente mudar os elemen-
tos visuais relacionados abaixo. Faga o mesmo com a luminosidade
e o tamanho: tente uma direciio... e depois outra, para descobrir co-
mo a sua experiéncia ¢ modificada. Para conhccer a mancira como
o seu cérebro funciona, € necessario mudar um elemento de cada vez,
Se mudar dois ou mais, aoc mesmeo tempo, ndo sabera qual deles, e
quanto, estard influindo sobre a sua experiéncia. Aconsclho voces
a fazerem esta tentativa com uma experiéncia agradével.

1) Cor. Varie a intensidade do colorido intenso, até o preto ¢

branco.
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2} Distdncia. Varie de bem perto a bem longe.

3) Profundidade. Varie a dimensao de uma fotografia conven-
cional até uma imagem em trés dimensdes.

4) Duracdo. Varie de uma imagem rapida ¢ passageira para uma
imagem persistente que continuc por algum tempo.

5) Luminosidade. Varie a imagem passando de uma claridade
cristalina até uma imagem sombria e indistinta. &

6) Contraste. Ajuste a diferenga entre claro e escuro, entre al-
g0 bem contrastado a variacbes continuas de cinza.

7 Extensdo. Passe de uma foto emoldurada a uma imagem pa-
nordmica que continua ao seu redor, de forma gue ao virar
a cabeca possa continuar a vé-la.

8) Movimento. Faga com que a foto ou diapositivo transforme-
se em um filme.

9) Velocidade. Mude a velocidade do filme, de muito lento a
muito rapido.

10) Matiz. Mude o equilibrio das cores. Aumente a intensidade
do vermelho e diminua a do azul e do verde, por exemplo. .

11) Transparéncia. Torne a imagem transparente, para poder
ver através dela.

12) Proporcio. Faca a imagem ficar comprida e estreita... e, de-
pois, curta e larga.

13) Orientacdo. 1.eve a imagem para longe de vocé... e, depois,
traga=a para bem perto.

14) Primeiro e Segundo planos. Varie a diferenca ou a separa-
¢do entre o primeiro plano (o que [he interessa mais) ¢ o se-
gundo plano (o contexto que se encontra ali por acaso)...
Em seguida, tente reverter a ordem, de forma que o gue es-
t4 em segundo plano passe a ficar em primeiro. (Mais va-
riaveis, no Apéndice 1.)

Depois disto, quase todos vocés ja tém uma idéia das
maneiras de mudar a sua experiéncia, modificando as sub-
modalidades. Sempre que vocés descobriremn um elemento
que realmente funcione bem, parem por um instante para
refletir sobre onde e quando seria interessante usa-lo. Por
exemplo, uma lembranga aterrorizante ~— mesmo que s¢ja
umn filme. Faca-a ficar enorme, de repente... Esta & impres-
sionante. Se alguém aqui tiver dificuldade em acordar de ma-
nhi, experimente fazer isto em lugar de tomar café!



Eu pedi a vocés para experimentarem uma das submodalidades
de cada vez para ver como funcionam. A partir do momento que
saibam como cada uma delas funciona, poderdo conjuga-las a mu-
dancas ainda mais intensas. Por exemplo, procurem lembrar-se de
uma experiéncia sensualmente prazerosa. Certifiquem-se de que se
trata de um filme, ndo de um diapositivo imével. Agora tragam esta
imagem para mais perto de vocés. E quanto mais perto ela for che-
gando, aumentem a sua luminosidade, fortalecam o colorido e di-
minuam a velocidade pela metade. Como vocés ja conhecem um pouco
sobre a forma como funciona o seu cérebro, fagcam o que funciona
melhor para intensificar ainda mais esta experiéncia. Vao em frente...

Estdo sentindo-se diferentes? Isto pode ser feito a qualquer mo-
mento... € ja estardo quites. Antes de serem desagradaveis com al-
guém por quem estejam apaixonados, parem ¢ facam esta experién-
cia. Quem sabe 0 que poderia acontecer de interessante, julgando-se
pelo olhar de vocés agora... Coisas muito singulares, com certeza!

O que eu acho engracado é que muitas pessoas fazem isto ao
contrério, isto é, quantas vezes vocés j4 pensaram nas boas recorda-
¢Oes como instantaneos difusos, distantes, indistintos, em preto e bran-
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co, enquanto que as mas recordacocs crism lembnaciss nom colorido
forte, de perto, e em tréds dimensoes. Lisia ¢ nmn maneira otima de
sc¢ ficar deprimido ¢ decidir que a vida nio vale o pena, Todos nos
temos experiéncias boas e ruins; o que faz o diferenga ¢, em geral,
como nos lembramos delas.

Certa vez, durante uma festa, liquei observando uma mulher,
Durante trés horas ela divertiu-sc a valer  conversou, dangou e apa-
receu de maneira esplendorosa. Na hora que clit estiva indo embo-
ra, alguém derramou café na parte posicrior do seu vestido. Enquanto
¢la se limpava, dizia: ‘“Minha noite foi por dgua abaixo!™. Agora,
vejamn sO, um unico momento desagradavel foi o suficiente para es-
tragar trés horas de alegria! Fiquei curioso ¢ pergunici-lhe sobre o
momento em que estava feliz, dancando. Ela respondeu, dizendo que
se via dancando com uma mancha de café no vestido! Ela 11teral-
mente manchou todas as suas antigas lembrancas.

Muita gente faz 2 mesma coisa. Uma vez, um homem me con-
u: ““‘Pensei que tivesse sido feliz por uma semana inteira. Mas, de-
pois, olhei para tras ¢ dei-me conta de que nao tinha sido realmente
feliz, tudo ndo passara de um engano’’. Ao olhar para tras, ele reco-
dificou toda a sua experiéncia daquela semana ¢ passou a crer que
tinha sido uma semana horrorosa. Eu fiquei pensando: ““Se ele con-
segue rever a sua estéria tdo facilmente, por que ndo faz o inverso?
Por que ndo tornar todos os acontecimentos ruins.em experiéncias
agradaveis?’’.

As pessogs com fregiténcia examinam o passado quando se di-
vorciam ou ao descobrirem que o parceiro teve um ¢aso extraconju-
gal. De repente, todos 0s bons momentos que passaram juntos pare-
cem desvanecer-se. ‘‘Foi tudo uma mentira.”’ “‘Eu s0 estava me en-
ganando.”

Quem faz regime para emagrecer, muitas vezes reage da mesma
maneira. ‘““Bem, eu pensel que o regime estivesse dando certo. Perdi
dois quilos por semana, durante trés mescs seguidos. Depois engor-
dei meio quilo e vi que o regime ndo estava dando resultado.’” Mui-
ta gente ja perdeu peso com sucesso, muitas vezes, mas nunca lhes
passou pela cabega que estivessem indo pelo caminho certo. Basta
apenas uma leve indicagfio de que estejam engordando e decidem que
“tudo deu errado”™

Um homem decidiu fazer terapia porque tinha medo ““de se ca-
sar com a mulher errada’’ . Ele estava saindo com wma mog¢a, acha-
va que a amava e queria realmente se casar com ela, a ponto de pa-
gar uma terapia que o ajudasse a tomar uma decisio. Ele achava que
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nao conseguiria decidir-se sozinho porque ja havia sidoe casado nma
vez com ‘‘a mulher errada’’. Ao ouvi-lo dizer isto, penscei: **Lintio,
quando ele voltou para casa, apos a cerimdmnia religiosa, deve ter des-
coberto que a mulher era uma desconhecida. Talves (enha entrado
na igreja errada, ou algo do estilo””, O que quer dizer casar com a
“mulher errada’’? :

Quando lhe perguntei o que ele queria dizer com isto, descobri
que se divorciou apos cinco anos de casamento. No caso dele, os pri-
meiros quatro anos e meio tinham sido formidaveis. Depois foi fi-
cando ruim, de forma que os cinco anos foram um erro terrivel. *‘Des-
perdicei cinco anos da minha vida e ndo quero que isto aconteca no-
vamente. Assim, passarel os proximos cinco anos tentando desco-
brir se esta ¢ a mulher certa para mim.”’ Ele estava realmente preo-
cupado com isto. Nao era uma brincadeira para ele. Era importan-
te. Mas nunca lhe ocorreu que a colocacdo da pergunta nio era
apropriada.

Este homem ja sabia que cle ¢ a sua namorada faziam-se felizes
um ac cutro, em varios aspectos. Ele ndo parou para pensar de que
maneira ficar ainda mais feliz com ela, ou como fazé-la ainda mais
feliz. J4 havia decidido que era preciso descobrir se esta era “‘a mu-
lher certa’ para ele, ou ndo. Ele nunca questionou a sua habilidade
de tomar esta decisdo, mas ndo confiava na sua habilidade de deci-
dir casar-s¢ ou nio com cla!l

Certa vez, perguntei a um homem de que maneirg ele ficava de-
primido, e ele respondeu: ‘‘Bom, quando entro no meu carro ¢ des-
cubro que um dos pncus esta arriado”.

Bem, é verdade que isso é desagradavel, mas ndo me parece o
suficiente para se ficar deprimido. Como ¢ que vocé faz para que
se torne deprimente de verdade?

Eu sei que para cada uma das vezes que o seu carro quebrou
houve centenas de vezes em que ele funcionou a perfeicao. Mas, ele
nao pensava naquele momento sobre isso. Se eu conseguir com que
ele pense em todas as ocasides em que o carro funcionou bem, ele
nde ficard deprimido.

Fui certa vez consultado por uma mulher que dizia estar depri-
mida. ““Como é que vocé sabe que estd deprimida?’” Ela me olhou
¢ respondeu que o seu psiquiatra havia-lhe dito. Eu disse: “‘Talvez
ele esteja crrado; talvez vocé nio esteja deprimida; talvez isto seja
estar feliz!’’. Ela olhou para mim, levantou a sobrancelha e disse:
““Acho que ndo’’. Mas cla nfdo havia respondido a minha pergunta:
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“Como ¢é que sabe se esta deprimida?’’. ‘‘Sc vocé estivesse feliz, co-
- mo saberia?’’ **Vocé ja esteve feliz alguma vez?"’

Descobri gue-a maioria das pessoas deprimidas teve tantas ex-
periéncias agradaveis quanto as outras pessoas, s6 que quando elas
se lembram dessas experiéncias acham que ndo foram tdo agrada-
vels assim, na realidade, Em vez de usarem lentes cor-de-rosa, usam
lentes cinza. Conheci uma senhora maravilhosa que colocava uma
coloracfio azulada nas experiéncias desagraddveis e uma rosa nas que
eram agraddveis. Ela classificava-as bem. Ao se lembrar de algo, ¢
mudar a sua cor, a lembranga era completamente transformada. Ndo
sei lhes dizer por gque funciona, € assim que ela o faz subjetivamente.

A primeira vez que um dos meus clientes disse: *‘Estou depri-
mido’’, respondi: ‘“Oi, sou Richard’’. Ele parou e disse: “*‘Nio".

““Ndo sou?”’

‘““Espere um pouco. Vocé estd confuso.”

*“Njo estou confuso. Estd tudo muito claro para mim.”’
“Sinto-me deprimido ha 16 anos.”

“Muito interessante! Nunca dormiu durante todo este tempo?*’

A estrutura do que ele estava dizendo era a seguinte: ‘‘Eu codi-
fiquei a minha experiéncia de tal maneira que estou vivendo na ilu-
sdo de manter o mesmo estado de consciéncia por 16 anos’’. Eu sei
que ele n&o estd deprimido ha 16 anos. Ele tem de almocgar, se cha-
tear e outras coisas mais. Tentem manter 0 mesmo estado de cons-
ciéncia por 20 minutos, Gasta-se muito dinheiro € tempo para aprender
a meditar para manter o mesmo estado durante uma ou duas horas.
Se uma pessoa ficasse deprimida durante uma hora seguida, nem mes-
mo seria capaz de percebé-lo porque a sensa¢fo se tornaria um habi-
to, ficando assim imperceptivel. Se fazemos algo durante muito tempo,
ndo seriamos mais capazes de percebé-lo. Isto é o0 que o habito faz,
mesmo a nivel de sensacdo fisica. Assim, eu sempre me pergunto:
“‘Como esta pessoa pode acreditar que tem estado deprimido todo
este tempo?’’. Pode-se curar algo que na verdade a pessoa nunca te-
ve. ‘16 anos de depressdo’’ podem ser, na realidade, apenas 25 ho-
ras de depressdo.

Porém, se aceitarmos a afirmac¢do deste cliente de que ‘*Estou
deprimido ha 16 anos’’ sem questionar, estaremos aceitando a pres-
suposicdo de que ele tenha mantido um mesmo estado de conscién-
cia por tanto tempo. E, se partimos do principio de que o objetivo
¢ tornd-lo feliz, estaremos tentando coloca-lo permanentemente em
outro estado de consciéncia. Talvez até se consiga fazé-lo crer que
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€ uma pessoa feliz o tempo todo. Podemos ensinar-lhe a recodificar
todos os momentos da sua vida como felizes. Nio importa o quanto
ele se sinta infeliz, pensara que estd feliz o tempo todo. Na realida-
de, nada mudou para ele no presente — apenas quando ele pensa
no passado. O que aconteceu foi que lhe demos uma nova ilusio pa-
ra substituir a anterior.

Muitas pessoas sentem-se deprimidas porque tém uma boa ra-
z30 para tal. Muitas tém vidas vazias, sem nenhum sentido e sentem-se
infelizes. O fato de conversar com um terapeuta ndo mudara em na-
da essa condi¢fo, a nfo ser que a pessoa passe a viver de maneira
diferente. Se alguém prefere gastar dinheiro em terapia, em vez de
gasta-lo para divertir-se, ndo se trata de uma deficiéncia mental, mas
de estupidez! Se vocé nio fizer nada, é claro que ficard entediado
e deprimido. Um exemplo extremo disto é a catatonia.

Quando alguém me diz que esta deprimido, fa¢o o de sempre:
quero descobrir o que ela faz para ficar deprimida. Acho que se pu-
der refazer os seus passos de maneira metodica e descobrir o gue ¢s-
ta pessoa faz tio bem que possa repeti-lo, entdo posso dizer-lhe o
que fazer para mudar a maneira de agir, ou achar alguém que nao
esteja deprimido e descobrir o qgue este faz para ndo ficar.

Algumas pessoas ouvem uma voz interna, que parece lenta, dar-
Lhes a lista do que fizeram de errado. E muito facil ficar deprimido,
assim. E como se tivessem alguns dos meus professores de faculdade
dentro da cabega. Nio é de admirar que estas pessoas sintam-se de-
primidas. As vezes a voz interna é (30 baixa que a pessoa ndo se da
conta até o momento em que vocé lhe pergunta. E, como se trata
de uma voz inconsciente, tera um efeito muito mais forte do que se
fosse consciente — o impacto hipnotico serd mais profundo ainda.

Se por acaso ja atenderam muitos clientes durante um Unice dia,
é provavél que, por momentos, tenham-se abstraido mentalmente du-
rante algumas consultas. Chamamos de estados de transe estes mo-
mentos de abstrago. Se estiver com um cliente gue fala sobre os seus
estados de depresséio e sensagdes ruins, vocé comecara a reagir a es-
tas sugestdes, como qualquer pessoa que estd em transe. Se¢ tiver clien-
tes otimistas ¢ bem-humorados, isto serd positivo para vocé. Mas,
se os seus clientes forem depressivos, no final do dia ira para casa
sentindo-se péssimo. :

Se uma das suas clientes tem uma voz interna que a faz ficar
deprimida, tente aumentar o seu volume para gue perca o seu im-
pacto hipnotico. Em seguida, mude o tom de voz, para que se¢ torne
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amistoso. A sua cliente se sentird bem el sesiiio o 2 voz con-
tinue a recitar listas das suas falhas.

Muitas pessoas deprimem-sc com inugenn, ¢ i foda uma série
de variagdes. A pessoa pode criar colivpens de tadas as verzes em que
falhou no passado, ou criar milhares de imnpens de como as coisas
poderiam ser ruins no futuro. Pode se ollun praca qputdquer coisa do
mundo real ¢ sobrepor uma imagem dit muneinn como aquilo seria
em 100 anos. Vocés certamente ja ouvinn falin e 'eomegamos

a morrer na hora em que nasccmos™ . Listit ¢ geninl.

Toda vez que algo de bom acontecer, vout pode dizer a si mes-
mo ‘‘Isto ndo vai durar® ou ““Isto niio ¢ verdade ou *“Fle néo esta-
va sendo sincero’’. Existem varias manciras de Lizer islo, A pergun-
ta é sempre a mesma: “‘Como é que csta pessoa fay isto?’’, Uma res-
posta detalhada a esta pergunta fornecerit lodos os elementos para
se descobrir como € que a pessoa faz, a [im de (ue possamos ensina-
la a agir de outra maneira. A vinica razdo para i pessoa nao mudar
é que ela ndo sabe como. J4 que fez isto duranie tanto tempo, € algo
“normal” para ela — ndo é questionado nem observado.

Uma das tendéncias mais loucas na nossi culiura é agir como
se tudo fosse normal sob quaisquer circunstiincias. Islo pode ser de-
monstrado nitidamente como o exemplo de Nova York, no que me
diz respeito. Ao passcar pela Broadway, nolari que ninguém esta
olhando em volta ¢ dizendo: ““Meu Deus!”’.

Outro lugar em qug isto pode ser visto claramente é na cidade
de Santa Cruz. O que as pessoas fazem em plena rua é completa-
mente louco. E, no entanto, homens de ternos andam pelas ruas, con-
versando, como se nada cstivesse acontecendo.

Também vim de um ambiente “‘normal’’. Quando eu tinha no-
ve anos de idade e nfo tinha nada para fazer, costumava freqiientar
um grupo que dizia: **Ei! Por que ndo roubamos um carro?’” ““Va-
mos arrombar uma loja de bebida e matar alguém’’.

Pensei que uma das maneiras de ser bem-sucedido na vida era
conviver com pessoas ricas. Pensei que ficando perto delas conse-
guiria tornar-me igual a elas. Entdo fui para um lugar chamado Los
Altos, onde vivem pessoas que tém dinheiro. Naqguela época a Fa-
culdade de Los Altos tinha prataria no refeitorio e poltronas de cou-
ro no cenfro académico. O estacionamento mais parccia a sala de
exposicdo de uma revenda de automéveis. E claro que eu tinha que
agir como se tudo isto fosse normal. “*Ah, otimo, esta tudo numa
boa.”
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Comecei a trabalhar com uma maquina com a qual se pode co-
municar, chamada de computador, ¢ tornci-me um aluno de Ciéneia
de Computacio. A faculdade ainda no tinha um departamento, por-
que o curso O havia comegado uns dois anos antes. Como niao po-
dia me formar em computagio, entrei em crisc ¢xistencial. ‘O que
vou fazer? Estudar psicologia.”” Naquela época comecei a trabalhar
na publicaciio de um livro sobre Gestalt Terapia e fui mandado para
um grupo dc Gestalt, para ver como funcionava. Tratava-se da mi-
nha primeira experiéncia com terapia de grupo. Todo mundo gue
conheci quando pequeno era louco, € todo mundo com quem eu tra-
balhava também, de forma que pressupunha que quem fossc a um
terapeuta fosse louco de verdade.

A primeira coisa que vi foi uma pessoa sentada, conversando
com uma cadeira vazia. Pensei comigo: ‘‘Ah, eu estava certo. Eles
sdo loucos mesmo’’. E depois vi um outro doido dizendo o gue a
pessoa deveria falar com a cadeira vazia! Fiquei preocupado porque
me dei conta de que todo mundo na sala ficava olhando para a ca-
deira como se ela estivesse respondendo! O terapeuta perguntava:
““E 0 que ele esta dizendo?”’. Sendo assim, também comecei a olhar
para a cadeira. Mais tarde, contaram-me que todos 0s prescntes eram
psicoterapeutas, entde nio havia nenhum problema,

Em seguida, o terapeuta perguntou: *‘Vocé esta consciente do
que a sua mio csta fazendo?”’. Quando a pessoa respondeu ‘“‘Nio”’,
eu entrei em parafuso. “Vocé estd percebendo agora?”’ “*Sim’’ “Q
que estd fazendo? Exagere o movimento.”” Estranho, nio acham?
Depois, o terapeuta disse: ““Expressc isto com palavras’. “Quero
matar, matar.”’ No final, soube que esta pessoa era um neurocirur-
gido! O terapeuta disse: ‘‘Agora, olhe para aquela cadeira e diga-me
quem vocg v, Eu olhei e ndo vi ninguém ali! Mas o homem disse:
“Meu irmao!’’,

“‘Diga a ele que esta zangado.”’
““Estou zangado!”’

“‘Mais alto.”

*“Estou zangado!”

“Com que?”’

E ele comeca a dizer 4 cadeira todas as coisas sobre as quais es-
ta zangado ¢ depois a ataca. Ele quebrou a cadeira em pedacgos, pe-
diu desculpas, conversou com ela e sentiu-se melhor. Depois, todo
o grupo abragou-o e disse-ihe coisas gentis.
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Como eu ja tinha tido contato antes tanto com cientistas como
com assassinos, podia fazer de conta que tudo estivera normal qua-
se o tempo todo, mas ali estava sendo dificil. Depois perguntei a ou-
tras pessoas: “‘O irmio dele estava rcalmente ali?”’.

Alguns responderam: “‘Claro que cstava’,

“Onde vocé o viu?”’

““No meu olho da mente.”’

Pode-se fazer praticamente qualquer coisa porque, se agirmos
como se fosse algo normal, outras pessoas vio pensar que € normal
também. Pensem nisto. Podemos dizer: ‘“‘Este ¢ um grupo de psico-
terapia’’, colocar algumas cadeiras em circulo ¢ dizer: *‘Esta ¢ a ca-
deira quente’’. E, depois, se dissermos: ‘‘Quem quer ser o primei-
ro?”, todos ficardo nervosos enquanto ficam na expectativa. Até que,
finalmente, uma das pessoas chega ao ponto de motivagdo criado
pelo estresse e diz: “‘Quero trabalhar!”. Af dizemos: ‘‘Esta cadeira
nido é boa o suficiente para vocé. Venha e sente-se nesta cadeira es-
pecial’’. Uma cadeira vazia é indicada. Em geral, comeca-se assim:

““Agora, conte-me 0 que vocé esta percebendo.”’

“‘Meu coracio estd batendo.”

‘‘Feche os olhos, e diga-me o que estd percebendo.” -

“*As pessoas estdo olhando para mim.”’

Pare para pensar durante um minuto. Quando ele estd com os
olhos abertos, esta consciente do que acontece dentro de si e quando
estd com 05 obkos fechados sabe o que acontece fora de si! Para quem
nio estd a par do que é a Gestalt Terapia, trata-se de algo que acon-
tece com fregiiéncia.

Hi uma hora e um lugar para se falar com uma cadeira vazia
e com certeza pode ser util. Pode também ser muito perigoso em certos
aspectos ndo assimilados pelas pessoas em geral. Aprendem-se cer-
tas seqtiéncias de comportamento e nio necessariamente o contet-
do. Eis a seqiiéncia que se aprende em Gestalt: ao se sentir triste ou
frustrado, alucine amigos ou parentes, fique zangado ¢ violento, as-
sim vai se sentir melhor ¢ as outras pessoas serdo mais gentis com voce,

Se tomarmos esta segiliéncia ¢ a transpusermos para o mundo
real livre de contendo, o que aprenderemos com isto? Se nfo estd
sentindo-se bem, alucine, fique zangado ¢ depois sinta-se bem a res-
peito do que fez. Serd que isto pode ser usado como modelo para
relagdes entre as pessoas? E assim que pretende relacionar-se com
sua mulher e fithos? Mas por que fazer isto com alguém de quem
se gosta? Se ficar furioso, descarregue com uma pessoa estranha.
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Aproxime-se da pessoa, alucine que ele € um parente seu falecido,
bata nele e sinta-se melhor. Algumas pessoas ja favem isto sem a in-
fluéncia da Gestalt Terapia, mas este padrdo de comportamento nao
¢ considerado benéfico. Quando se faz terapia ou s¢ aprende qual-
quer outro tipo de experiéncia repetida, assimila-se rapidamente o
padrio ¢ a seqiiéncia do que ¢é feito, mais do que o contetido em si.
Mas, como grande parte dos terapeutas focaliza principalmente o con-
tetido, nem chegardo a notar a seqiiéncia do que estio ensinando.

Existem pessoas que olham direto nos seus olhos e dizem que
sdo daquele jeito por causa de algo que aconteceu ha muito tempo
na inféncia. Se isto for verdade, entdo eles estdo realmente com pro-
blemas porque nada poderd ser feito a respeito; nao se pode voltar
atras no tempo.

No entanto, estas mesmas pessoas acham que s¢ fingirem que
estdo de volta i infancia poderdo modificar o que aconteceu. O fato
de ndo gostar do que aconteceu significa que é algo *‘mal resolvido’’
e que se pode voltar atras para ‘‘resolvé-lo”” da maneira que s¢ acha
melhor. Traia-se de uma otima resignificacfio, e muito util também.

Neste sentido acima, acho que fudo esta mal resolvido: so é pos-
sivel manter-se uma memoria, crenga, Compreensao ou outro pro-
cesso mental qualquer, de um dia para outro, se continuarmos a fazé-
lo. Assim, ele estara sendo mantido. Se entendermos a maneira co-
mo este processo é preservado, podemos mudi-lo da maneira que
acharmos melhor.

Na verdade, ¢ bastante ficil modificar experiéncias passadas.
QO proximo ponto que quero ensinar € o gque chamo de “‘terapia super-
rapida’’. Como se trata tambeém de uma terapia secreta, todos pode-
rdo experimenti-la agora.

Pensem em algo que os tenha perturbado ou em algo que os te-
nha desapontado e olhe atentamente o filme para saber se ainda
sentem-se mal em relaglio ao fato. Se néo, escolham outro filme...

Agora, passem o filme desde o inicio e, assim que comecar, co-
loquem um agradavel fundo musical de circo. E fiquem ouvindo es-
ta masica até o final do filme...

Agora, passem novamente o filme original... Estdo sentindo-se
melhor? Para a maioria, isto transformara uma tragédia em comé-
dia, ¢ a pessoa se sentird mais leve em relacio a ela. Se vocés tém
uma lembranga que os faz sentirem-se chateados e zangados, colo-
gue um fundo musical de circo. Desta maneira, ao se lembrarem no-
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vamente deste fato, ele vira acompanhado do fundo musical e a sen-
sacdo ndo serd mais a mesma. Talverz, purn algung de vocés, a musi-
ca de circo nic mude nada em relagho agueln lembranga em espe-
cial. Sendo assim, ou se a sensaciao tornon-ne muls desagradavel, ve-
jam se podem colocar outro (ipo de muscn ou som que tenha um
certo impacto sobre a lembranga. Hxperimente musica de dpera ou
operetas, ou de qualguer outro tipo ¢ vejum o que acontece.

Escolham outra lembranca ruim. Passemn o lilme da maneira cos-
tumeira e descubram se ainda os incomoda, .,

Agora, passe de novo o [(ilme, de (ras para frente, como se o
estivesse rebobinando, muito rapidamente, em apenas alguns
segundos...

Agora passe-0 mais uma vez...

Vocés ainda sentem a mesma coisa apos lerem passado o filme
de tras para frente? Em absoluto. E como se disséssemos uma frase
de tras para frente; o significado muda completamente. Experimen-
te fazer o mesmo com todas as suas lembrancgas desagradaveis e eco-
nomizard muito dinheiro gasto com terapia. Acreditem, quando is-
to se tornar conhecido o bastante, os terapeutas tradicionais v&o sair
do ramo tradicional e passar a engrossar o imenso batalhdo dos ven-
dedores de pog¢des magicas e outras coisas do género.
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I11

PONTOS DE VISTA

Quando dizemos: “Vocé ndo estd enxergando o meu ponto de
vista’’, estamos as vezes literalmente corretos. Gostaria que voceés
pensassem em uma discussdo que tiveram com alguém e sobre a qual
tinham certeza de que estavam com razdo. Vejam o' filme da manei-
ra como s¢ lembram do que aconteceu...

Agora quero que passem o filme do que aconteceu, mas do ponto
de vista da outra pessoa, para que possam se ver durante a discus-
sdo. Vejam o filme do inicio ao fim deste novo ponto de vista...

Notaram alguma diferenga? Talvez ndo muita para alguns de
vocés, principalmente se j4 fazem isto naturalmente. Para outros,
porém, pode existir uma grande diferenca. Ainda tém certeza de que
estavam com razao?

Homem: Assim que vi 0 meu rosto e ouvi 0 meu tom de voz,
pensei: ‘“‘Quem é que prestaria aten¢do no que este idiota estd
dizendo?!”’.

Mulher: Quando me tornei minha prépria interlocutora, notei
varios pontos sem nexo no meu argumento. Notei que estava fun-
cionando 4 base de adrenalina e o que dizia nio estava fazendo mui-
to sentido. Vou pedir desculpas aquela pessoa.

Homem: Pela primeira vez escutei o que a outra pessoa estava
me dizendo e fez sentido para mim.

Homem: Ao me escutar, pensava: ‘“No é possivel dizer de ou-
tra maneira para expressar melhor o que estd querendo dizer?’’.

Quantos aqui, apés mudarem de ponto de vista, continuam a
pensar que tinham razao?... Trés, num total de 60. S0 essas as chan-
ces de estarem certos quando pensam que estdo — aproximadamen-
te cinco por cento.

Ha4 séculos fala-se dos ““pontos de vista’’. Mas sempre pensou-
se que era mais uma metafora do que a realidade. Nio se sabia que
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instrugdes dar a alguém para que mudasse ¢ scu ponio de vista. O
que voces acabaram de fazer é apenas uma das infinitas possibilida-
des. Qualquer coisa pode ser Hteralmenie vista de gualguer ponto
no espago. Yocé pode ver-se a si mesmo e ao outro, do mesmo pori-
to de vista de um observador neutro. Vocé pode observar o que esta
acontecendo de cima, ou de baixo para ter uma visdo ‘‘inferior”.
Podc adotar o ponto de vista de uma crianca ou de um idoso. Fica
um pouco mais metaforico e menos especifico, mas se da certo para
alguém, ndo ha por que ndo usa-lo.

Quando algo de ruim acontcce, hd quem diga: “‘Isto ndo fara
nenhuma diferenga dentro de algum tempo’’. Isto ndo causa impac-
to a certas pessoas, gue talvez pensem: ‘‘Ele ndo compreende’. No
entanto, para algumas pessoas, dizer ou ouvir isto pode ajuda-las
a enfrentar os seus problemas. Sendo assim, perguniel a estas pes-
soas 0 que faziam internamente quando diziam essa frase. Uma de-
las disse que se immaginava la no alto do sistema solar, observando
os planetas dando voltas ao redor de suas Orbitas. Daquele ponto

de vista, ele s0 enxergara a si mesmo e aos seus problemas como uma -

pequena particula. As imagens criadas por outras pessoas podem ser
de outro estilo, mas em todas elas os probilemas tornam-s¢ apenas
um pequeno detalhe da imagem e a uma grande distancia; e a veloci-
dade ¢ também aumentada — cem anos comprimidos em um filme
rapido.

No mundo inteiro existem pessoas que fazem coisas incriveis com
0 scu propric Brebro e que ddo resultado. E ndo é so isso: eles di-
zem o quc cstlo fazendo. Se vocds pararem para lhes fazer algumas
perguntas, vao descobrir uma imensidade de coisas que o seu cére-
bro pode fazer.

Ha uma outra frase que sempre me intrigou. Quando sc esia (a-
zendo algo desagradavel ouvimos que ‘‘daqui a algum tempo, quan-
do vocé se lembrar disto, serd capaz de achar muito engragado’ . Deve
haver algo que acontece neste meio tempo, na cabega das pessoas,
que transtorma experiéncias desagradaveis em engragadas. Quantos
aqui t&m velhas experiéncias que sdo engracadas agora?... E quan-
tos tém velhas experiéncias das quais ndo conscguem rir ainda?. ..
Quero que comparem as duas experiéncias para saber em que elas
sdo diferentes. Vocs se véem numa detas, e ndo na outra? Uma €
imovel e a outra é um filme? Existe alguma diferenca de cor, tama-
nho, luminosidade ou localizacio? Descubram o que ha de diferente
¢ tentem mudar a imagem desagraddvel para tornd-la igual a que os
faz rir. Se a engracada esta longe, cologue a outra longe também.
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Se vocé se vir na que o faz rir, veja-se também na outra. A minha
filosofia ¢é a seguinte: por que esperar para sentir-se melhor? Por que
ndo “‘se lembrar e rir’’ logo que esta passando pela experiéncia? Se
vocé esta passando por uma experiéncia ruim, talvez pense que uma
vez sO basta. Mas o seu cérebro ndo pensa assim. Ele diz: ““Ah, nada
disso. Vou torturd-lo durante uns trés ou quatro anos. Depois talvez
vocé consiga rir disto’’.

Homem: Eu me vejo na lembranca engracada. Sou um obser-
vador. Mas no que é desagraddvel sinto-me sem saida, como se tudo
estivesse acontecendo de novo.

Essa é uma reacdo bastante comum. Acontece com o restante
de vocés também? O fato de ser capaz de observar a si mesmo lhe
dé a oportunidade de “‘rever” o que aconteceu de uma ‘“perspectiva
diferente’’ e vé-la sob um outro aspecto, como se estivesse aconte-
cendo com outra pessoa. A Unica coisa que o impede de fazer isto
imediatamente ¢ ndo saber que é possivel. Com mais prética, é pos-
sivel fazé-lo enquanto estiver passando pela experiéncia.

Mulher: O que eu faco ¢é diferente, mas funciona muito bem.
Eu olho para uma parte da imagem através de um microscopio até
que aquela parte fique tao grande que tome toda a tela. Neste caso,
especifico, tudo o que eu consegui ver eram labios moles enormes
pulsando e gritando enquanto a outra pessoa falava. Era tdo grotes-
co que quase estourei de rir.

Este ja ¢ outro ponto de vista. E também ¢ algo que pode ser
facilmente experimentado quando se estiver vivendo a experiéncia
pela primeira vez.

Mulher: Eu faco isto. Quando me encontro numa situagao ter-
rivel presto atencdo num ponto especifico e em seguida rio do ridi-
culo da situacio.

Pensem agora em duas situagdes do passado, uma agradavel e
outra desagradavel. Revejam a experiéncia da forma como a viven-
ciaram da primeira vez...

Em seguida, quero que verifiquem se estavam associados ou dis-
sociados em cada uma das lembrancas.

Associado quer dizer que ao reviver a situacio a pessoa enxerga
tudo como se estivesse 14. Ela vera as suas proprias maos, mas nao
o rosto, a nao ser que estivesse olhando-se em um espelho.

Dissociado significa reviver a experiéncia de outro ponto de vis-
ta que ndo o proprio. E como se a pessoa estivesse de longe, obser-
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vando as coisas acontecerem ou como se fosse outra pessoa vendo
um filme de si mesmo naquela situagdo etc.

Agora reveja cada uma das suas lembrancas, separadamente,
e descubra se estava associado ou dissociado em cada uma delas...

Qualquer que tenha sido a forma como se lembrou de cada uma
das situagoes, tente lembrar-se delas do jeito contrdrio para desco-
brir de que maneira isto afeta a sua experiéncia. Se estava associado
numa delas, veja-se dissociado. Se estava dissociado reviva a expe-
riéneia estando associado. Obscrve de que forma esta mudanca de
perspectiva visual afeta a sua sensacdo em relacio as lembrancas. ..

Sera que faz alguma diferenca? Pode apostar gue sim, Ha al-
guém que ndo tenha notado a diferenga?

Homem: Eu nfo notei grandes diferencas.

Estd bem. Experimente o seguinte. Sinta a sensacfio de estar sen-
tado num parque de diversdes e vendo-se a si mesmo na primeira fi-
la da montanha-russa. Veja o seu cabelo ao vento na primeira descida.

Agora, compare com a experiéncia de estar realmente sentado
na primeira fila, segurando a barra, olhando para a primeira descida...

Sdo diferentes? Verifique o seu pulso para sentir a diferenca de
estar na cadeira da montanha-russa olhando para os trilhos. I mais
barato que uma xicara de café para conseguir ficar alerta.

Mulher: Em uma das minhas lembrangas parece que estou tan-
to dentro quarito fora da experiéncia.

Bem, ha duas possibilidades. Uma é que esteja indo e vindo ra-
pidamente. Se for o caso, observe o que ha de diferente ao passar
de uma para outra. Talvez deva desacelerar o processo para fazé-lo
bem.

A segunda possibilidade é que talvez vocé estivesse dissociada
na experiéncia original. Por exemplo, estar sendo autocritica pres-
supde um ponto de vista diferente do seu. E como se estivesse fora
de si mesma, observando-se e criticando-se. Neste caso, ao se lem-
brar da experiéncia e *“vir o que viu na ocasiio’’, também estara dis-
sociada. Uma dessas duas explicacdes aplica-se ao seu caso?

Mulher: Ambas. Na época eu estava sendo autocritica demais
¢ acho que ficava me observando e me criticando, alternadamente.

H4 uma terceira possibilidade, mas é bastante rara. Algumas
pessoas criam uma imagem dissociada de si mesmas enquanto estio
associadas na experiéncia original. Conheci um homem que carrega-
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va o tempo todo consigo um espelho de corpo inteiro. Assim, ele podia
ver-se a si mesmo ao entrar numa sala. Outro tinha um pequeno mo-
nitor de televisdo, que colocava numa estante ou pendurava na pa-
rede, para poder examinar a maneira como olhava para outras
pessoas.

Ao se lembrar de algo, estando associado, estara tendo a mes-
ma sensacao que teve da primeira vez. Ao fazé-lo dissociado, estara
vendo-se a si mesmo tendo reacgdes, sem no entanto senti-las
novarmente.

Vocé pode, contudo, ter uma nova sensacao a respeito da sua
antiga sensacdo. Isto é o que acontece quando Virginia Satir faz a
seguinte pergunta: ‘‘O que sente em relacdo a estar zangado?’’. Ex-
perimente. Lembre-se de uma ocasido em que estava zangado e
pergunte-se: ‘“‘Como me sinto em relagdo a estar zangado?”’. Para
poder responder a esta pergunta ¢ preciso tomar distdncia da lem-
branca e criar uma nova sensagao a respeito da lembranca, enquan-
to observador em vez de participante. E uma maneira muito eficien-
te de mudar a sua reacgio.

O ideal seria lembrar-se de todas as suas experiéncias agrada-
veis estando associado, para poder desfrutar de todas as emocgdes po-
sitivas que as acompanham. Ao se dissociar das suas lembrancas de-
sagradaveis, ainda tera toda a informacdo visual necessaria para ajuda-
lo a evitar ou lidar com a parte desagradavel da experiéncia, sem sentir
a sensacdo negativa. Por que se sentir mal novamente? Uma vez ja
nao foi o suficiente?

Porém, muita gente faz o contrario. Associam-se em todas as
experiéncias ruins, revivendo imediatamente tudo de desagradavel que
lhes aconteceu, e as experiéncias positivas sdo vistas de forma difu-
sa, distante, com imagens dissociadas. Algumas outras pessoas dis-
sociam sempre. Um exemplo seria o do tipo cientista ou engenheiro,
descritos como pessoas ‘‘distantes”’, ‘‘objetivas’’ e ‘‘desligadas’’. E
possivel ensinar-lhes como ficarem associados quando o desejarem
para que possam reconquistar um sentimento de ligagdo com a sua
experiéncia. E claro que ha ocasides em que é interessante ficar as-
sociado. Ao se fazer amor, por exemplo, quando é muito mais agra-
davel se a pessoa estiver dentro do seu corpo, sentindo todas aquelas
sensacoes, em vez de se comportar como mero espectador.

Outras pessoas ficam o tempo todo associadas: sentem nova-
mente todas as sensagdes, sejam elas positivas ou negativas. Sdo pes-
soas descritas com freqiiéncia como ‘‘teatrais’’, ‘“impulsivas’ e “‘sus-
cetiveis’’. Grande parte dos seus problemas pode ser resolvida se
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aprenderem a se dissociar nos momentos apropriados. A dissocia-
¢io pode ser il no controle da dor, por exemplo. Ao s¢ observar
sentindo dor, ndo estard dentro do seu corpo para senti-la.

Serd um grande favor que fardo a si mesmos se dedicarem al-
gum tempo a reverem algumas de suas experiéncias ruins dissocia-
das. Verifique a distincia em que devem colocar a imagem para que
ainda possam vé-la de forma clara o suficiente a fim de tirar o maxi-
mo de proveito possivel dessa experiéncia, observando-a de uma ma-
neira confortavel. Depois, revejam algumas experiéncias agraddveis,
associando-se a cada uma delas, ¢ desfrutem-nas plenamente. Esta-
rio desta forma ensinando ao seu cérebro a se associar as lembran-
cas agraddvels e a se dissociar das lembrancas desagraddveis. Logo,
o scu cérebro assimilard o mecanismo ¢ o utilizard automaticamente
com todas as outras lembrancas.

Uma das maneiras mais profundas ¢ abrangentes de mudanca
da qualidade da experiéncia de alguém e o comportamento que dela
resulta € através do aprendizado de como e quando associar e disso-
ciar. A dissociacdo é particularmente 0til quando se trata de lem-
brancas profundamente desagradaveis.

Ha alguém aqui que tenha uma fobia? Eu adoro fobias, mas
clas sio tdo faceis de serem curadas que estdo desaparecendo do mer-
cado. Vejam so. As tnicas fobicas daqui tém fobia de levantar as
maos.

Joan: Eu tenho uma.

Vocé tem uma fobia verdadeira e extravagante?

Joan: Bem, ela é bastante ruim. (Comega a respirar mais rapi-
do ¢ a tremer.)

D4 para notar.

Joan: Quer saber do que se trata?

N&o. Sou um matematico, Trabalho somente com processos. De
qualquer jeite nfio conheco a sua experiéncia interna, entdo por que
falar sobre ela? Nio é necessario falar sobre a experiéncia interna
para muda-la. Na realidade, se vocé contar esta experiéncia, o seu
terapeuta terminara sendo um companheiro profissional, Vocé sabe
que tipo de fobia tem. B alguma coisa que vé, ouve ou sente?

Joan: E algo que eu vejo.

Muito bem. Vou the pedir para fazer algumas coisas na sua ca-
beca, bastante rapidas, para quc nunca mais a sua fobia a incomo-
de. Darei uma instrucido de cada vez, e vocé ird para dentro de si
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mesma para fazer o que eu disse, fazendo um sinal com a cabeca
quando tiver acabado.

Primeiro quero que vocé se imagine sentada dentro de um cine-
ma, na fileira do meio e olhando para a tela, vendo um instantineo
em preto e branco um segundo anfes de ter a reagdo fobica...

Agora quero que saia do seu corpo e passe a cabine de proje-
¢do, de onde podera se observar vendo a sua prépria imagem na te-
la. De onde vocg estd podera se ver sentada na fileira do meio, e tam-
bém na tela...

Faca com que o instantdneo se transforme em um filme em pre-
to e branco e assista-o do principio até logo depois da experiéncia
desagradavel. Ao chegar ao final, imobilize-o como se fosse um dia-
positivo, entre dentro do filme e repasse-o de tras para frente. To-
das as pessoas do filme devem andar de tras para frente, como se
o filme estivesse sendo rebobinado, com a ressalva de que vocé se
encontra dentro do filme. Passe o filme de trds para frente em cores
e com uma duracdo maxima de um a dois segundos...
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Agora pense no gue causaria a reacdo fébica. Observe o que ve-
ria se estivesse realmente 1a...

Joan: Nédo me incomoda mais agora... Mas tenhc medo de que
ndo funcione da proxima vez que a situagio acontecer.

Ha algo aqui por perto que provogue esta reagdo, para que vo-
cé possa fazer um teste?
Joan: Sim, sio os elevadores.

Otimo. Vamos fazer uma pausa. V4 fazer um teste ¢, depois do
intervalo, conte-nos o que aconteceu, Se houver alguém que ndo acre-
dite, pode acompanha-la a fazer todas as perguntas que desejar...
(Informacdes referentes a fitas de video sobre cura de fobia, ver Apén-
dices II, Il e IV.)

Entdo, como foi, Joan?

Joan: Otimo. Sabe, cu nunca tinha reparado de verdade no in-
terior de um elevador. De manha, quando vim para ca, ndo conse-
guia nem tomar o elevador, de tio apavorada, mas agora subi ¢ des-
¢i varias vezes.

Isto é tipico. Uma vez, porém, comecei a ficar preocupado. Es-
tava dando um seminario em Atlanta, no Peachtree Plaza, edificio
de 70 andares com um elevador externo. A Unica coisa que precisava
fazer era descobrir alguém com fobia de elevador. Curei uma senho-
ra e disse-lhe para sair e fazer uma cxperiéncia. Cerca de meia hora
depois comecei a pensar: ““Th, quem sabe se cla esta no dltimo andar
e nfo conseguédescer’. Quinze minutos mais tarde, ela chegou to-
da faceira e perguntei onde estivera. ““Ah, fiquei subindo e descen-
do. Uma verdadeira delicia.”

Um contador consultou-me certa vez a propoésito de uma fobia
de falar em puablico, da qual tentava livrar-se hd 15 anos. Uma das
primeiras coisas que me disse foi ter gastado 70.000 ddlares até aquelc
momento tentando livrar-se daquelc problema. Perguntei-lhe como
sabia o quanto tinha gastado e ele mostrou-me o canhoto dos che-
ques. Eu disse: ““E o seu tempo?’’. Abriu os olhos e disse: ‘‘Eu ndo
contei!”’. Como a sua hora custava tanto quanto a do psiquiatra,
na realidade ele havia investido cerca de 140.000 délares tentando
curar algo que mec tomou apenas 10 minutos.

Se uma pessoa que fica apavorada ao entrar em um elevador
pode aprender a reagir de outra maneira, é possivel mudar-se qual-
quer tipo de comportamento, se levarmos em consideracio que o pa-
vOr é um comportamento muito resistente. O medo € muito interes-
sante. As pessoas fogem dele. Se dissermos a alguém para olhar pa-
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ra algo do qual tem pavor, ela nio o conseguira. Mas se dissermos
para ver-se a si mesma olhando para o que lhe causa medo, ela ain-
da estard olhando para o objeto em questdo, mas, por alguma ra-
zi0, conseguira fazé-lo. E a mesma diferenca entre sentar na primei-
ra fila da montanha-russa ¢ sentar em um banco olhando para si mes-
mo sentado na cadeira da montanha-russa. E isto basta, para que
seja possivel modificar-se uma reacfio. Isto pode ser usado com viti-
mas de estupro, abuso sexual de criangas e neuroses de guerra: “‘a
sindrome pos-traumatica do estresse’’.

Ha alguns anos, eu levava uma hora para curar uma fobia. Quan-
do aprendemos um pouco mais sobre o funcionamento da fobia, anun-
ciamos a cura rapida da fobia em 10 minutos. Consegui reduzir este
tempo para apenas alguns minutos. Muita gente acha pouco prova-
vel curar tdo rapido uma fobia. E engracado, porque ndo consigo
levar mais tempo. Posso curar uma fobia em dois minutos, mas nio
em um més, porque ndo ¢ assim que o cérebro funciona. O cérebro
aprende fazendo os padrdes moverem-se rapidamente. Imaginem se
vissem apenas cada uma das imagens de um filme por dia, durante
cinco anos. Sera que iriam entender o filme? S6 conseguimos com-
preender o filme se as imagens passarem na velocidade adequada.
Tentar fazer mudancas lentamente é como conversar dizendo ape-
nas uma palavra por dia.

Homem: E o treino? Ao operar uma mudanc¢a como a de Joan,
¢ preciso que ela treine?

Nao. Ela ja mudou e ndo serd necessario que ela treine ou pense
sobre o fato, conscientemente. Se o trabalho de mudanga for arduo,
ou exigir muito treino, entfo é porque estd sendo malfeito e é preci-
so mudar o que esta sendo feito. Se ndo ha nenhum empecilho, os
recursos estardo sendo adicionados uns a0s outros e uma tinica vez
sera suficiente. Quando Joan tomou o elevador, durante o interva-
lo, ela ndo precisou tentar ndo ficar apavorada. Ela ja havia muda-
do, e esta nova reagio sera tio forte quanto o foi a anterior.

Uma coisa interessante sobre as pessoas fobicas é que elas ja de-
monstraram aprender rapido. Sdo pessoas que podem aprender algo
totalmente insignificante de forma instantinea. Muita gente encara
a fobia como um problema em vez de uma facanha. Eles nunca pa-
ram para pensar que ‘‘se alguém pode aprender isto, pode aprender
a fazer qualquer coisa’’.

Sempre achei incrivel que alguém pudesse aprender a ficar apa-
vorado de forma tio consistente e confiavel. Eu pensei ha alguns anos:
““Fis o tipo de mudanca que quero ser capaz de fazer”. E entdo pen-
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sci: *“Como poderia fornar alguém fobico?”’. Deduzi que se nfio fosse
capaz de tornar alguém fébico, ndo conseguiria ser metddico o sufi-
ciente para cura-lo.

Se partirmos do principio de que as fobias sé podem ser ruins,
nunca nos ccorreria tal possibilidade, Podemos tornar reacdes agra-
daveis em algo tdo forte ¢ confidvel quanto fobias. Existem ocasides
em que sempre nos alegramos — ao estarmos em contacto com um
recém-nascido ou com criancas bem pequenas. Se n2o acreditam, fa-
¢am o seguinte, Descubram a pessea mais mal-encarada que conhe-
¢am, coloquem um bebé nos seus bracos e facam-no andar dentro
de um supermercado. Sigam-no e observem a reacdo das outras
pessoas.

Quero chamar a ateng¢iio de vocds para algo: a cura da fobia eli-
mina os sentimentos e isto inclui também os sentimentos positivos.
Se este procedimento for usado indevidamente, podecmos
transformarmo-nos em robds! Ao se divorciarem, os casais fazem
isto naturalmente. Clhamos para a pessoa por quem fomos t3o pro-
fundamente apaixonadas e ndo sentimos absolutamente nada. Ao nos
lembrarmos dos momentos agradaveis, estarcmos vendo a nds mes-
mos nos divertindo, mas as sensacGes agradaveis terdo desapareci-
do. Se fizermos isto ainda casados, teremos grandes problemas.

Uma coisa ¢ revermos todas as experiéneias que tivemos com
aquele pessoa — sejam elas agradaveis ou ndo — e decidirmos que
queremos termigar o relacionamento e ir embora. Mas sc nos disso-
ciarmos de todos os bons momentos que tivemos juntos, estaremos
jogando fora um conjunto de cxperiéncias bastante valiosas. Mes-
mo gue nAo queiram mais viver juntos, porque um dos dois, ou os
dois, mudou, podem ao menos desfrutar das lembrancas agradaveis.

Algumas pessoas decidem dissociar-se de todas as boas lembran-
¢as para “‘ndo se machucarem mais’’. Se fizerem isto, serdo incapa-
zes de gozar até mesmo os bons momentos da existéncia. E como
se ficdssemos olhando os outros divertirem, sem participar. Se fize-
rem isto com todas as suas experiéncias, estardo transformando-se
em cxistencialistas — o tipico observador que nio se envolve com
nada.

H4 quem aprende uma técnica e~decide aplica-la em tudo. So

porque um martclo € usado para bater pregos ndo significa que tudo -

deva ser martciado. A técnica de cura de fobia € eficaz como neutra-
lizante de reacdes protfundas dos sentimentos — sejam eles positivos
ou negativos — portanto tenham cuidado ao usd-lo.
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Querem saber de uma maneira boa de se¢ apaixonar? Lembrem-
se de todas as experiéncias agradaveis estando associados e dissociem-
se ao pensarem em todas as negativas. O resultado é 6timo. Se con-
seguirem ndo pensar em nenhuma experiéncia negativa ¢ possivel se
apaixonarem por alguém que faz um monte de coisas de que ndo gos-
tem. Em geral € isto que acontece e depois as pessoas casam-se. Uma
vez casados, o processo pode ser invertido, associando-se ao lembra-
rem do que é negativo, e dissociando-se das coisas desagradaveis. A
partir de entdo as pessoas reagem 3as coisas desagradaveis e perguntam-
se por que o outro ‘‘mudou’’. Nao houve mudanga na pessoa e sim
na sua maneira de pensar.

Mulher: Ha outras maneiras de se curar fobias? Morro de me-
do de cies.

Sermnpre ha outras maneiras; ¢ s6 uma questdo de: ‘““Ja as conhe-
cemos?”’, ““SAo tdo confiaveis?’’, “Quanto tempo leva?’’, “Que mais
isto vai afetar?’’, e assim por diante.

Tente o seguinte: lembre-se de algo prazeroso, excitante e en-
gracado e veja o que observou na ocasiao. Ja se lembrou?... (Ela
sorri.) Otimo. Aumente um pouco a luminosidade. (Ela sorri ainda
mais.) Muito bem. Agora, mantenha esta imagem e faca com que
um cachorro chegue e integre-se a imagem. Ao fazer isto, intensifi-
que a luminosidade...

Agora, imagine-se na mesma sala com um cao e veja se ainda
tem a fobia...

Mulher: Sinto-me a vontade ao pensar nisto.

Este procedimento ¢ uma variacdo de outro método que sera en-
sinado mais tarde. Nio ¢ tdo seguro quanto a dissociacdo, no caso
de fobias muito intensas, mas funciona em geral. J4 curei tantas fo-
bias que as acho bastante enfadonhas, por isso uso o método mais
rapido e seguro que conheco. Agora que ji o conhecem, podem utiliza-
lo também. Se quiserem entender de verdade como funciona o cére-
bro de uma pessoa, da préoxima vez que tiverem um cliente fobico,
faca-o mais devagar. Faca uma série de perguntas para descobrir co-
mo funciona esta fobia em particular. Por exemplo, as vezes a pes-
soa com fobia de cfes vé uma imagem de cachorro, ou o que quer
que seja, muito grande, ou luminosa, ou colorida, ou passa lenta-
mente o filme, ou o repete indefinidamente. Depois, experimente mu-
dar varias coisas para descobrir como modificar a experiéncia desta
pessoa em particular. E, se ficar cansado, podera sempre tirar do
bolso a cura rapida da fobia e livrar-se dela em cinco minutos. Se
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fizerem este tipo de experiéncias estarfo comecando a gerar a PNL
€ ndo precisardo mais pagar para participarem de seminarios deste
tipo.
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IV

DESACERTOS

Certa vez perguntei a um amigo meu: ‘‘Qual foi o maior fracas-
so da sua vida?’’. Ele respondeu: ‘‘Dentro de duas semanas tenho
que fazer uma coisa € sei que ndo vai dar certo’’. Sabem da maior?
Ele estava certo! Foi o maior fracasso da vida dele — nio porque
ndo tenha dado certo, mas, sim, porque ele perdeu tempo sofrendo
antes do tempo. Muita gente usa a imaginagio para descobrir todas
as coisas que os fariam sofrer, para poder sofrer agora. Para que
esperar?

Por que esperar até que o seu marido tenha um caso extracon-
jugal? Imagine-o tendo um caso agora; imagine-o divertindo-se com
outra pessoa. Sinta se desenvolver um ciime doentio. Quantos aqui
ja fizeram isto?

E depois, se estiver sentindo-se muito mal quando ele chegar em
casa, podera gritar com ele & vontade e afasta-lo de vocé, para que
ele realmente queira ter outra pessoa. J4 tive clientes que me conta-
ram que faziam exatamente isto. Entdo, eu perguntava: ‘‘Por que
ndo criar imagens positivas?”’. “‘O que vocé quer dizer?”’ ‘‘Modifi-
que a imagem, para que consiga ver vocé mesima, com seu marido,
no lugar da mulher imagindria. Depois, entre na imagem criada, e
desfrute as sensacOes agradaveis. Assim, quando ele chegar em ca-
sa, faca com que ele queira fazer tudo aquilo de bom com vocé.”’
Nao é melhor assim?

Com freqiiéncia as pessoas falam sobre lembrancas ‘‘boas’ e
““ruins’’. Na verdade, isto quer dizer que as pessoas gostam ou nio
delas. Muita gente gostaria de ter apenas boas recordagdes e acham
que seriam muito mais felizes se eliminassem todas as ruins. Mas,
imaginem o que seria a vida se todas as mas recordacoes fossem eli-
minadas de vez! Ja imaginaram alguém cujas recordacdes eram ma-
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ravilhosas o tempo todo? Esta pessoa seria totalmente incapaz de en-
carar ¢ resolver problemas. Alids, temos alguns exemplos de pessoas
assim no nosso pais.

Tive um cliente de 24 anos que tomava Valium desde os 12. As
finicas vezes que saia de casa era para ir ao dentista, ao médico e
ao psiquiatra. Ele ja tinha tido cinco psiquiatras, mas até onde eu
podia deduzir, o sen Unico problema era o de ndo ter saido de casa
durante 12 anos. Bem, ggora os seus pais queriam que ele se tornas-
se independente. O pai era proprietario de uma construtora e se quei-
xou comigo que ‘‘ja é hora de essc menino crescer”’. E eu pensei:
“Sen idiota, esta doze anos atrasado. O que é que vai fazer agora,
passar-the a diregio da sua empresa, para que ele possa sustentar vo-
cé?”’. Com certeza a empresa $¢ sobreviveria dois dias.

Como este menino tinha tomado Valium durante 12 anos, ndo
tinha grandes experiéncias — até quc eles o mandaram para mim!
Eu fiz com que ele fosse a mil lugares difercntes e fizesse as coisas
mais esquisitas — se ele néo fizesse eu lhe daria wma surra. Quando
cle hesitou a primeira vez, dizendo que ndo conseguiria fazer algo,
cu lhe bati com forca; ndc aconsclho que isto seja feito com todo
mundo. Mas, as vezes, um bom piparote na cabeca é o comego de
uma estratégia de motivagio. Alguns talvez se lembrem de como is-
to funcionava nos seus tempo de adolescéncia. Eu o coloquei em va-
rias situacdes em que ele tinha que enfrentar varios tipos de dificul-
dades e lidar com outras pessoas. Ele teve uma base experimental
para viver a vida sem ajuda da sua casa, medicamentos ou psiquia-
tras. As experféncias que eu lhe forneci foram mais \teis e impor-
tantes do que ficar conversando com um psiquiatra sobre a sua
infancia.

Quando uma pessoa diz ‘‘nfo consigo fazer’* nfo estd se dan-
do conta do significado dessas palavras. ““N&o consigo’’ quer dizer
“consigo’’ — sou capaz de — ““niio fazer’’, o que é sem dvvida ver-
dadeiro. Se pararmos para prestar atencdo as palavras que as pes-
soas dizem, comegaremos a ouvir coisas que nos indicam o que deve
ser feito. ‘

Trabalhei com uma mulher gue queria abrir uma clinica de ti-
midez e flerte. Ela encaminhcu-me nmas pessoas que eram timidas.
Sempre achei que as pessoas sentiam-se timidas porque ficavam pen-
sando nas coisas desagradaveis que poderiam acontecer — rejeicio
ou chacota. Comecei a fazer as minhas perguntas usuais: ““Como é

* Fm inglés — ecan’t — nfio cousigo, sdo as palavras can rof, que literalmente significam
“‘posso ndo’’. (N. T.)
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gue voce sabe que é hora de se sentir timido? Vocé nio é timido o
tempo todo’’. Como tudo o que as pessoas fazem, a timidez exige
um processo especifico e ndo é uma tarefa facil. Um homem respon-
deu: ““‘Sei que € hora de ficar timido quando sei que vou encontrar
pessoas que ndo conheg¢o”’. “E o que faz com que fique timido?”’
‘‘Ndo acho que eles vio gostar de mim.”” Esta declaracio é muito
diferente de ‘“‘Acho que eles nido vao gostar de mim’’. Ele disse lite-
ralmente ‘“‘Eu ndo’’ me comprometo a nao (achar que...) — “‘acho
que eles vao gostar de mim’’. Ele pode achar qualquer outra coisa,
exceto que as pessoas vio gostar dele. Na sala ao lado havia um gru-
po de pessoas, entdo eu disse a ele: “‘Quero que vocé ache que cles
vao gostar de vocé”. ““Estd bem.”” *“Vocé sente-se timido em rela-
¢do a elas?’ “‘Nio.”” Parece facil demais, mas, basicamente, o gue
Junciona é sempre fdcil.
Infelizmente, no campo da psicologia, ndo existe muito incenti-
vo para descobrir o que funciona rdpido e facilmente. Na maioria
- dos negocios as pessoas sdo pagas pelo que conseguem fazer. Mas
em psicologia os profissionais sdo pagos a hora, quer tenham suces-
so ou ndo. Se um terapeuta for incompetente, ele ainda recebe mais
do que aquele que consegue atingir rapidamente o resultado deseja-
do. Muitos terapeutas tém uma regra contra a eficiéncia. Eles acham
que estido sendo manipuladores se influenciarem alguém diretamen-
te, e que é ruim manipular alguém. E como se eles dissessem: ‘‘Vocé
estd me pagando para influenciar vocé. Mas nio vou fazer isto por-
que nio é certo”’. Quando eu ainda recebia clientes, sempre cobrava
pela mudanca, em vez de pela hora; so era pago quando obtinha re-
sultados. Isto me parecia um desafio maior.

As razdes usadas pelos terapeutas como justificativas dos seus
erros sdo insultantes. Com freqiiéncia eles dirdo que ‘‘a pessoa nio
estava preparada para mudar”’. E uma desculpa ““furada’’, se é que
podemos chamar isto de desculpa. Como € que se justifica que uma
pessoa continue a pagar semanalmente uma consulta para mudar al-
go para o qual ela ndo estd “‘preparada’’ ainda? E melhor dizer-lhe
que va para casa e volte apenas quando estiver ‘‘preparada’! Sem-
pre achei que se a pessoa ndo “‘estivesse preparada para mudar”’,
era minha tarefa fornd-la preparada.

Se vocés levassem o carro ao mecinico e ele, apds duas sema-
nas, o devolvesse dizendo que ““0 carro ndo estava preparado para
ser consertado’’, com certeza vocés ndo engoliriam esta desculpa, ndo
é? Mas os terapeutas se saem com essa diariamente.

Outra desculpa comum ¢ que o cliente estd “‘resistindo’’. Ima-
gine que o seu mecAnico lhes dissesse que o carro esta “‘resistindo”.
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““0 seu carro ainda nio estd suficientemente maduro para aceitar a
troca de valvulas. Traga-o de volta na semana que vem € veremos
o que pode ser feito.”’ Tenho certeza de que ndo aceitariam este tipo
de desculpa. Ou bem o mecinico nio sabe o que estd fazendo, ou
bem o conserto que ele quer fazer ¢ irrelevante para o problema em
questdo ou entfo ele esta usando as ferramentas erradas. O mesmo
aplica-se as mudangas terapéuticas ou educacionais. Os bons profis-
sionais do ramo da terapia ou da educagdo podem fazer com que
a pessoa fique “‘preparada para mudar’, ¢ se estiverem fazendo o
que & certo ndo haverd resisténcia.,

Infelizmente, os seres humanos tém, em geral, uma tendéncia
perversa. Se fazem algo que ndo funciona, continuam a tentar mais
ainda e com mais freqiiéncia. Quande uma crianca nio entende o
gue os pais lhe dizem, em geral eles vdo gritar a mesma frase sem
cessar, em vez de tentdr usar outras palavras. E se a puni¢do nao
fez o comportamento mudar, a conclusdo habitual é que nao foi su-
ficiente € que é necessario mais ainda.

Sempre achei que se algo néo estivesse dando certo era uma in-
dicagio de que chegara o momento de fazer algo diferente! Se algo
néo estiver funcionando, entfio ha possibilidades de que oufra coisa
possa funcionar, em vez de simplesmente insistir no ponto inicial.

Os leigos também tém desculpas bastante interessantes. Ja as
coleciono ha algum tempo. Antes as pessoas costumavam dizer: ‘‘Per-
di o controle de mim mesmo”, ou “Nio sei 0 que me deu’’. Prova-
velmente, um espirito fez o trabalho. Nos anos 60 as pessoas que fre-
giientavam terapias de grupo aprenderam a dizer: ‘*Nio consigo me
impedir, € assim gue eu me sinto’’. Se alguém disser: “*Eu senti von-
tade de jogar uma bomba na sala'’, ninguéin aceita. Agora, se al-
guém diz: “Nio posso aceitar o que vocé esta dizendo, tenho que
gritar com vocé ¢ fazé-lo sentir-se mal. E assim gue eu me sinto’’,
as pessoas aceitam sem pestanejar.

A desculpa favorita atualmente é: ““Eu estava fora de mim™.
E possivel se safar de qualquer coisa com esta desculpa. E um tipo
de defesa de caso de insanidade mental ou de muitipla personalida-
de. “*Eu estava fora de mim... deve ter sido @ outra entdo!”

Todas essas desculpas sdo formas de continuar e justificar a in-
felicidade, em vez de se tentar outras coisas que possam tornar a vi-
da mais prazerosa e interessante para vocé — ¢ para outras pessoas
também.
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Agora é o momento de fazer uma demonstracio. Quero que al-
guém me d& um exemplo de uma experiéncia realmente desagraddvel.

Jo: Sempre fico ansiosa quando tenho de enfrentar alguém.
Quando sou ofendida e quero ser tratada de outra maneira, eu en-
frento a pessoa.

Vocé acha que é uma experiéncia negativa?

Jo: Sim. E ndo. Em geral, no fim ela se transforma numa expe-
riéncia positiva. Talvez no inicio eu me sinta desconfortavel, mas &
medida que continuo, passo a sentir-me mais confortdvel.

E isto é util?

Jo: Eu aprendo mais quando enfrento essas situagdes, Cada vez
que eu consigo, tormo-me mais confiante para enfrentar outras pes-

soas em outras ocasides. Nao me parece que estarei enfrentando al-
guém, apenas que vou conversar com ele,

Bom, agora pense no que vou dizer. Se tivesse que enfrentar al-
guém, voct esperaria que fosse desagradavel?

Jo: Um pouco. Nio tanto quanio antes.
Eu lhe peco para pensar nisto agora.
Jo: Hum, um pouco.

Pare por um instante ¢ reflita. Pense em alguém com quem se-
ria muito dificil discutir sobre algo. Pense nisso e descubra se, ao
esperar que seja desagradavel, vocé conseguiria sair-se bem.

Jo: Voce seria uma pessoa com quem seria muito dificil discutir.

Eu seria simplesmente mortal. O que a levaria a discutir com
alguém?

Jo: Se eu sentisse que a minha integridade tivesse sido lesada.

““Integridade lesada.”” Eu consertel a minha.

Jo: Ou entdo se eu fosse insultada. As vezes, quando as minhas
opinides nio sido levadas em consideracio...

Por que ¢ que vocé tem de discutir com alguém?

Jo: Eu ndo sei.

O que aconteceria se o fizesse? Que bem isto lhe faz? Isto salva-
ria a sua integridade?

Jo: Eu estaria me protegendo, sendo adulta e me preservando.

De qué...7 O que estou pqrguntando € o seguinte: ‘““Qual é a fun-
¢ao deste comportamento?’” As vezes, enfrentar alguém pode signi-
ficar a morte — mesmo que o objeto da discussdo seja um pedaco
de pdo. Eu aprendi isto onde cresci. Muita gente ndo foi criada neste
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tipo de lugar e, se tiverem muita sorte, nfo descobririo este tipo de
coisa na pratica.

Qual é o significado de se enfrentar alguém? Existe alguma ou-
tra funcdo além de lhe dar sensacdes diferentes das que sente quan-
do alguém “‘lesa a sua integridade’” ao atormentar as suas idéias?
Vocé tem de enfrentar as pessoas sempre? Vocé faz isto com todo
mundo?

Jo: Nao.
Como sabe quem deve enfrentar, para sentir-se melhor?

Jo: As pessoas em quem tenho uma certa confiancga, pois sei que
nio me fario mal.

E uma boa escolha. Mas vocg s as enfrenta quando ¢las a ofen-
dem ou as suas idéias.

Jo: E a vinica ocasido em que as enfrento. Ha muitas outras oca-
sides em que discuto sobre coisas diferentes com essas pessoas, mas
é a dnica ocasifio em que as enfrento de verdade.

O que faz com que seja importante enfrentd-las naquele momen-
to?... Espere um pouco, vou reformular a pergunta. Se alguém faz
pouco caso das suas opinides, isto quer dizer que eles nio as enten-
deram ou que n#o as aceitaram?

Jo: Nio é bem assim. Se alguém nio entende a minha opinido
ou discorda dela, ndo ha nenhum problema. Mas se a pessoa me dis-
ser que ‘‘E uma droga’’ ou algo parecido, ai sim. Vai depender da
situacdo ¢ da pessoa.

Bem, claro, depende da situacio, e isto é muite importante. Eu
nao estou desvalorizando o confronto em si. O gue eu quero saber
é: “‘Como vocé sabe que ¢ ¢ momento de iniciar o confronto?’’ e
“Como € que este processo funciona?’’ Vocé mataria alguém para
defender a sua integridade?

Jo: Nao.

Mas ha muita gente que o faria. Talvez elas devessem aprender
o que vocé faz. Mas eu ainda nem sei o que significa para vocé “‘en-
trar em confronto’’ com alguém. Nao sei se vocé grita ou berra, ou
poe o dedo no nariz da pessoa, ou se corta as orelhas da pessoa ou
se passa por cima dela com um caminhio. Estou partindo do princi-
pio de que vocé confronta alguém verbalmente.

Jo: E verdade.

Nio sei como fica o volume da sua voz ¢ outros detalhes. Qual
¢ a diferenca entre uma ‘‘discussdo’ e um ‘‘confronto’? Quantos
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aqui achavam que sabiam?... ou que nfo sabiam?... ou acham que
estou s6 conversando com cla?

Jo: Existe uma espécie de urgéncia ao se confrontar com alguém.
Eu quero que as pessoas saibam como me sinto em relagio a algo.
Quero que elas saibam como eu percebi a maneira como as minhas
idéias foram recebidas ou rejeitadas.

Bem, ¢ o que torna isto urgente? O que aconteceria se vocé nio
conseguisse fazé-las entender?... Quero fazer ainda outra pergunta.
Elas entendem o que vocé quis dizer e sdo contra ou elas nio enten-
dem o que vocé quis dizer ¢ por isso sd0 contra?...

Jo: Fico agradecida com o que voce esta fazendo comigo. Acho
que acabou de me mostrar uma perspectiva diferentc. Nao foi?

Nao sei. Dé-me uma dica.

Jo: Eu acho que sim. Bom... hum.., parece diferente agora. Nao
me parece mais uma questdo de rejeicdo, é como se as pessoas esti-
vessem tentando me dizer algo diferente...

Nio sei. Ainda nem descobri com o que estamos lidando agora.
Nao ¢ hora de mudar ainda, ¢ cedo demais. Como ¢é que alguma coi-
sa poderia ser modificada com tanta rapidez, apenas com palavras,
quando ainda nem descobri do que se trata?... Faz alguma diferenga?

Jo: Nio, mas mudou. Mudou mesmo. Nao faz diferenca o que
vocé me disse ou como o disse ou se vocé sabia sobre o que eu estava
falando. Alguma coisa que vocé disse fez diferenga. De alguma ma-
neira, eu ndo sinto vontade de confrontar ninguém.

Mas que coisa surpreendente.

Jo: O que eu quero dizer € que ndo vou mais perder meu tempo
discutindo sobre o que falava antes.

Ah, com certeza existem outras coisas sobre as quais vocé po-
dera discutir. Otimo, vocé pode escolher ao acaso! Alids, ¢ o que
eu faco. Dessa maneira nfo precisard preocupar-se se da certo ou ndo.

Jo: Bem, se me sentisse roubada numa conta, ou coisa assim,
eu discutiria.

Sera que esta seria uma forma de ser bem servida num
restaurante?

Jo: E uma maneira de ser bem servida em varios lugares.

Queria perguntar mais uma coisa a vocé. Ndo pense que estou
sendo implicante. E que vocé é um bom exemplo para que eu possa
atingir o inconsciente das outras pessoas. Ja The passou pela cabeca
que ¢ melhor fazer com que 0s empregados de um restaurante sintam-
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se tio bem, antes de lhe servir, que nfo tenham outra saida, sendo
servir-lhe bem...?

Jo: Nio estou entendendo... Parece um pouco confuso.

Acho engracado que quando as pessoas vo a um restaurante
esperam Sser servidas por outra pessoa, mas nig a tratam como tal.
Como eu ja fui gargom, sei que a maioria das pessoas tratam o0s gar-
¢ons de maneira muito estranha. Algumas entram ¢ fazem os gar-
cons sentirem-se bem e eles querem passar mais tempo em sua com-
panhia — independente de quanto deixam de gorjeta. E sempre mais
agradavel ficar na companhia de alguém que nos trata bem do que
de quem nos trata mal — ¢ até mesmo nos ignora.

Alguém ja ignorou deliberadamente uma crianga? Elas sdo ca-
pazes de ‘‘pirar’. Agora, imagine que vocé ¢ um gargom € que este-
ja servindo uma sala cheia de gente que nio da a minima para vocé.
De repente, alguém trata vocé como ser humano e isto o faz sentir-
se bem. Quem vocé serviria melhor? Uma maneira de ser bem servi-
do em um restaurante ¢ tratar bem o gargom primteiro para que ele
venha a querer tratar vocé bem.

Outra opgdo ¢ maltrata-lo, fazendo-o sentir-se mal o suficiente
para lhe dar o que queria e esperava receber, sem ter que sc dar o
trabalho de ser desagradavel. Se agir dessa forma, nio sd terd que
pagar a sua conta, como também a sua auto-estima ficara abalada.
Nem todo mundo raciocina assim. Por que ser gentil com um gar-
com? Servir bem deveria ser obrigatorio.

O casamento muitas vezes € encarado dessa forma. ““Vocé de-
veria saber.”” “Nfo acho que tenha que lhe pedir nada. Ele tem que
adivinhar o que eu quero.”” E se ele ndo o fizer, isto quer dizer que
chegou a hora de ficar zangada ¢ forg¢a-lo a fazer o que deseja. E
caso saia vencedora, o que ganhou? U pouco mais de auto-estima?

Homem: Uma boa ocasido para o marido ficar zangado.

Ja fiz com que muita gente fizesse isso comigo. Decidi ficar zan-
gado anfes mesmo que houvesse motivo para tal! Quanta gente fica
“zangada’’ quando se faz alguma delicadeza com elas? Nio estou
falando em o que significa ser delicado ou indelicado. O que quero
saber é: ““Vocés jd pensaram em ser delicados antes mesmo que hou-
vesse motivo para tal?.

Mulher: Sim, a estratégia que cu adoto num restaurante é per-
guntar ao gargom o que ele me aconselha e quando ele me faz uma
sugestdo, peco-lhe que se certifique de que serd realmente bom ¢ que
o bife niio seja pequeno demais. Pergunto como se chama e dirijo-
me a cle pelo nome.
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E verdade, vocé realmente tenta ser delicada. Como tudo na vi-
da, nem sempre funciona. Mas quantos aqui ja pensaram em fazer
isto quando algo ndo estava indo bem, ou antes mesmo? Por que
¢ que um gargom iria querer servir mal de propdsito, quando ganham
a vida com gorjetas? J4 parou para pensar nisto, Jo?

Jo: Ja, sim.
E vocé tratou-os bem?

Jo: Bu tentei, mas ndo consegui ser tdo agradavel quanto gosia-
ria. Ndo consigo ser delicada quando estou zangada de verdade. Néao
fui capaz de mudar a minha maneira de agir.

Vocés ndo acham que ela deveria ter “‘agido de maneira delica-
da, antes de mais nada”? Dessa maneira ndo precisaria nem senti
dificuldades em mudar a sua maneira de agir depois, certo?

Jo: Era assim que eu me sentia antes. Agora parece que as coi-
sas mudaram.

Vamos voltar ao inicio. Quando nds comecamos a conversar,
Jo queria aprender a ser mais desagradavel. Se vocés tivessem real-
mente escutado o que ela estava dizendo, se dariam conta que era:
““Quero ser capaz de me defender e ser mais agressiva’’. Mas nin-
guém ouviu isso. Se tivessem ouvido, talvez tivessem tentado ensi-
nar a ela como ser mais desagradavel. Agora, imaginem o que faria
com ela um instrutor de cursos para tornar as pessoas mais “‘asserti-
vas’’! Sabem, eu chamo esse tipo de cursos de “‘preparacio para a
solidao™.

Mas, o que eu faco sdo perguntas para descobrir a estrutura das
limitacdes das pessoas. Se eu conseguir aprender como ela funciona,
entdo posso fazer as mudancas que eu quiser, e ela passara a funcio-
nar de maneira diferente. Ndo se pode fazer um julgamento valido
sobre qualquer tipo de processo a ndo ser que se saiba como funcio-
na, € isto so ¢ possivel se o experimentarmos.

Assim, eu pensei: ‘“‘Bem, Jo ndo consegue ser mais agressiva. On-
de € que ela ndo consegue, para cu poder aprender a ndo o fazer 147",
Comecei a lhe fazer varias perguntas: ““Quando é que vocé conse-
gue?”’, “Qual é o seu objetivo?’’, ““‘Com quem consegue?’’. Minhas
perguntas fazem-na retroceder no tempo. A partir do problema, eu
refiz os passos do processo. Quando ela retroceder o suficiente, ele
chegou ao ponto anferior a sua explosdo de agressividade e anfes mesmo
de sentir vontade de explodir. Este é o ponto no qual ela pode tomar
outra direcdo. Se ela seguir em frente, o ‘‘problema’ comeca
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a surgir. Mas se ela der um passo para ¢ lado, por exemplo, podera
ir em outra dire¢do, se preferir.

Jo vai a um restaurante, senta-se, é mal servida, sente-se mal,
discute com o gargom, ¢é bem servida, mas ainda sente-se mal. Eu
perguntei: ‘““Vocg ja pensou em chegar no restaurante, descobrir quem
vai servi-la para poder fazé-lo sentir-se bem?’’. Ela respondeu: ‘‘Nao
consigo fazer isto depois que fico chateada’’, e talver tenha razio.
Bem, ¢ por que ndo faz o que eu sugeri a0 entrar no restaurante,
para evitar ficar zangada? Esta pergunta dirige a sua atencio para
o momento imediatamente anterior, quando é mais facil fazer algo
diferente e também lhe dd uma chance bem especifica de fazer algo
diferente.

"Vou dar exemplo. Vocé chega do (rabalho, e esta contente. Ao
abrir a porta descobre que a sala estd na maior bagunca ou que al-
guém esqueceu de tirar o lixo ou entio gue algo que considera essen-
cial para a sua felicidade esta fora do lugar. Vocé comeca a sentir-se
zangado e frustrado. Voc@ recalca o que estd sentindo e tenta ndo
se sentir assim, mas ndo conscgue. Comeca a fazer uma terapia e
diz: “‘Ndo quero gritar com a minha mulher’’, ““Por que vocé grita
com a sua mulher?”’. “‘Porque fico frustrado ¢ zangado.”” Muitos
terapeutas dirdo: “‘Exteriorizc os seus sentimentos, grite ¢ berre com
a sua mulher”’. E diriam 4 sua mulher: “Ndo acha certo que cle grite
com vocé? Nio acha que ele deve ser elc mesmo?’”. Vocé faz a sua
parte ¢ ele a dele... separadamente. Isto ¢ loucura.

O que a mioria dos terapcutas deixa de notar é que quando cle
cntra cm casa € vé toda a bagunca, ele primeiro fica zangado ¢ frus-
trado, para depois tentar sc impedir de se sentix assim. Eles também
esquecem de notar que ele estd tentando tornar as coisas mais agra-
ddveis para ele. Bom, por que nio ir diretamente ao ponto? Por que
nao fazer com quc a porta da frente desperte nele pensamentos agra-
daveis sobre 0 que pode fazer com a sua esposa, de maneira quc cle
passe pela sala sem nem roesmo prestar atengiio em qualquer outra coisa!

Sempre que eu digo “‘Por que nfo iomar uma atitude antes de
se sentir mal?’’, o clientc parcce sempre surpreso. Simplesmenie nio
the ocorre retroceder. Ele acha que a Gnica maneira de ser feliz é fa-
zer © que ele gquer exatamente na hora em quc quer. Sera que esta
¢é a unica maneira? Talvez seja. O mundo ndo volta atras. A luz ndo
volta atras. Mas a nossa mcnte pode voltar atrds.

De modo geral, ou os clientes néo entendem o que quero dizer
ou respondern: ““Nio vou conseguir fazer isto!”’. Parece facil demais.
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Assim cheguei a conclusdo que tinha de convencé-los. Eles ndo con-
seguiam retroceder, porque ndo conseguiam parar de continuar a seguir
em frente. Entdo, aprendi a fazer perguntas que os for¢assem a re-
troceder. Com freqiiéncia, eles lutavam com unhas e dentes. Ten-
tam responder uma pergunta e eu insisto que respondam a outra pa—
ra que retrocedam mais um passo.

Ao chegar a um ponto especifico com um cliente, faco uma per-
gunta que o faz mover-se para os lados e para a frente e ele toma
uma nova direcido. Depois disso, a inica op¢io que tem ¢ a de conti-
nuar naquela dire¢do. Ele sente-se tdo sem saida quanto antes, mas
nio se importa porque é mais agradavel. E como uma mola, pode-
mos segurd-la, mas quando a soltamos ela pula de novo.

Assim que alguém encontra um desses pontos diz: “‘Ah, eu mu-
dei. Vamos continuar’’. E tio trivial. “Como vocé sabe que mudou?”’
““Bu ndo sei. Ndo tem importancia. Agora esta diferente e pronto.”
Mas Jo ainda estd indo em frente, no novo caminho. Eu tenho testa-
do sem cessar. E agora ela ndo pode voltar atras, porque é tarde demais.

O que eu fago é pressupor que o que a estd impulsionando € va-
lido e tudo o que preciso saber ¢ onde usa-lo. Entdo eu tomo o com-
portamento que incomoda Jo — discutir — e levo-o para antes do
ponto em que ela comegaria a pensar em demonstra-lo. As mesmas
forgas que a impeliam a discutir, fazendo-a sentir-se mal depois, agora
a impelem a adotar outro comportamento.

O que nés examinamos com Jo é um padrdo comum de casa-
mento. Vocé quer algo ¢ ele ndo lhe da. E vocé fica chateada. De-
pois vocé diz a ele o quanto vocé esta chateada, esperando que ele
fique preocupado e lhe dé o que estd pedindo.

As vezes ndo conseguimos o que queremos de outras pessoas.
Mas quando nio conseguimos o que queremos, o sentimento desa-
graddvel estd sobrando! Ja pensaram nisso? Primeiro, ndo conse-
guimos o que queremos, ai sentimo-nos mal durante muito tempo,
por causa disto. Depois é necessario sentir-se mal para tentar conse-
guir de novo. Se vocé estd bem, a Unica coisa que precisa fazer € pe-
dir: ““Ei! Vocé quer fazer isto por mim?’’. Se o seu tom de voz for
bastante alegre, terd muito mais chance de consegui-lo, sem proble-
mas no futuro.

O maior erro que as pessoas cometem € depender do comporta-
mento de outras pessoas para sentirem-se bem. ‘‘Para eu me sentir
bem, vocé tem de se comportar da maneira que eu quiser, ou entao
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vou me sentir mal e fazer vocé também sentir-se mal.”’ Dessa manei-
ra, s¢ a pessoa nao estiver presente para s¢ comportar da forma co-
mo vocg quer, ndo havera ninguém para fazé-lo sentir-se bem. Af
vocé vai sentir-se mal. Ao ver a pessoa, vocé lhe diz: ““Como vocé
nio estava presente para fazer o que cu queria a fim de que cw pu-
desse sentir-me bem, quero que voce se sinta mal agora. Quero que
voceé esteja presente o fempo tode. Niao quero mais que va jogar o
boliche, nem que vaA passar o fim de semana fora, nem que freqgiien-
te a faculdade, nem semindrios, quero que esteja aqui o tempo todo.
Eu posso sair porque me divirto, mas quando chego em casa, quero
que vocé esteja ld para eu me sentir bem. Se vocé me ama fara o que
eu pedir; se ndo, vou me sentir mal, porgue en 0 am¢o’’. Estranho,
vocés nio acham? Mas é assim que funciona. De certa maneira, é
verdade. Vocé fica sozinha ¢ sente-se mal. *“Se cle estivesse aqui, fa-
zendo o que quero, eu me sentiria bem. O que esta acontecendo com
ele?”” E claro que se ele estiver presente e nio quiser fazer o que vocé
estd pedindo é pior ainda! F raro que haja uma preocupagio de sa-
ber: ‘O que sera importante para ele?’’. Mais raro ainda é alguém
perguntar-se: ‘‘O que eu poderia fazer para que ela guisesse fazer
isto para mim?’’,

Ao sentir que o seu companheiro ndo lhe dedica tempo suficiente,
na hora que voeé quer, entio é 0 momento de se sentir mal... e se
voct ligar a sensacao ruim ao rosto da pessoa, assim gue ¢la chegar
vocé se sentird pior aindal! Ndao ¢ interessante?! Nao s6 se sentir mal
quande o outrogsta ausente, mas quando ele esta presente também!
Nao ¢ nada engragado. Ndo ¢é justo viver assim.

E se ele sentir-se culpado porque nido estd com vocé, ao chegar
ele ligara essa sensacio de culpa a vocé. Assim, ao vé-la, ele se sente
culpado e ndo vai mais quercr estar com vocg. Estcs sdo os meta-
padrdes da obrigacdo. Eles baseiam-se em um erro enorme: a idéia
de que o casamento & uma divida pessoal.

Quando se pergunta As pessoas o que clas desejam, em geral (rata-se
do que elas #do possuem, ao invés daquilo que elas ja tém. Ha uma
tendéncia a ignorar o que ja possuem e gostam, e sO notar o que falta.

Em geral, as pessoas casadas ndo acham que t&m sorte como
no inicio do relacionamento. Imagine o que aconteceria se cada vez
que o visse vocé se achasse uma pessoa de sorfe. E mesmo quando
ele nfio estiver com voc@ — por estar fazendo algo que vocé gostaria
que nfo estivesse, ou por vocé preferir nio acompanha-lo —, ainda
assim sente-s¢ comt sorte porque esta pessoa estd presente a maior
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parte do tempo. E quando ele esta longe de vocé, sente-se com sorte
por ser o unico preco que tem de pagar. Ndo é muito caro, é? Se
vocé ndo pensar assim, entdo acho que ndo vale a pena.

QOutra coisa que sempre me surpreendeu é a maneira como as
pessoas sdo raramente desagraddveis com estranhos. B preciso co-
nhecer bem e amar uma pessoa para trata-la mal de verdade e fazé-
la sentir-se mal. Pouca gente gritaria com um estranho sobre coisas
tdo fundamentais como, por exemplo, as migalhas de pao do café
da manh3, mas se vocé o faz com alguém que ama, entdo esta tudo bem.

Fui consultado por uma familia e o marido era uma pessoa real-
mente intratavel. Ele apontou para a sua mulher e disse:‘‘Ela acha
que uma menina de 14 anos pode ficar na rua até as 9h30 da noi-
te!””. Olhei bem para ele e disse:*“E vocé acha que uma menina de
14 anos pode assistir um homem brigar e gritar com a sua mulher,
fazendo-a ficar triste!”’.

E horrivel sentir-se perdido.

As vezes os pais querem que a filha adolescente deixe de gostar
de sexo. E uma tarefa imensa, abusiva e idealista querer que alguém
volte a ser virgem! Os pais entdo querem que vocé convenga a meni-
na de que sexo nio € agradavel, que & perigoso e que o fato de ela
gostar pode leva-la a se sentir mal pelo resto da sua vida! Alguns
terapeutas chegam a tentar e... alguns conseguem.

Certa vez um homem entrou no meu escritério torcendo o bra-
¢o da sua filha, jogou-a numa cadeira e gritou: *‘Sente-se!’.

““H4 alguma coisa de errado?

“Esta menina é uma prostituta!”

*Mas eu ndo pedi uma prostituta. Por que é que vocé trouxe uma?”’

Nem preciso falar da reacao dele! Esta ¢ uma das minhas obser-
vagoes favoritas. E possivel fazer uma pessoa enlouquecer numa dessas.
E, se logo em seguida a esta observagio vocé lhe faz uma pergunta,
ele nunca mais consegue voltar para o ponto onde estava.

‘‘Nao, ndo! Eu nio quis dizer isto...”

“‘Quem ¢ essa menina?”’

““Minha filha.”

““Yocé fez a sua filha tornar-se uma prostitutal!!”

‘“Nao! Vocé ndo estd entendendo...”

““E vocé a trouxe aqui! Isto é horrivel!”’

““Nio, nio, nio! Vocé entendeu tudo errado.”
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O homem, que tinha entrado no meu consultério fazendo o maior
escarcéu, estava agora me implorando que eu entendesse o que cle
queria dizer. Da posicio de ataque inicial, ele havia passado 4 posi-
¢do de defesa. Enquanto isto, a filha dele estava se divertindo a va-
ler, achando tudo magnifico.

““Bem, entdo me explique o que quer dizer.”

““Eu s6 acho que coisas horrivels vio acontecer com ela.”

“Vocé estd certissimo, ja que a ensinou a ser prostituta!’’

““Nio, ndo é nada disso...”’

“E o que vocé quer comigo, entdo? Quc quer que eu faca?”’

Ele comecou a descrever tude o que desejava, Quando termi-
nou, eu disse: “‘Quando vocé entrou com a sua filha, estava torcen-
do o brago dela e jogou-a na cadeira. E assim que prostitutas sio
tratadas. E isto que vocé estd ensinando a ela’’.

““‘Bom, eu quero forga-la a...”

““Ah, for¢ar — ensinar a ¢la que os homens controlam mulhe-
res torcendo-lhes os bragos, jogando-as no chio, dando-lhes ordens,
forcando-as a tazer o que ndo desejam. Esta é a atitude de cafetdes.
A Unica coisa que esta faltando € cobrar dinheiro por isto.”

“*Mas, ndo € isto que estou fazendo. Ela esta dormindo ¢com o
namorado.”’

“‘Ela cobrou dinheiro para isso?”’

“‘Nao.”

“Ela o amg?”

““Ela € muito nova para amar.”

“‘Fla nao amava vocé quando era pequena?’’... As lembrancas
flutuam, passando para quando ela era pequenina, sentada no colo
do papai. Mesmo os mais ranzinzas nido ficam insensiveis a este tipo
de recordacao,

“Queria perguniar-lhe uma coisa. Olhe para a sua filha. Vocé
niao quer que ela seja capaz de amar e de ter uma vida scxual agrada-
vel? A moral de hoje em dia € diferente, e vocé ndo é obrigado a
gostar disso. Contudo, j& pensou que, se continuar a agir com ela
como ha pouco, o tnico exemplo que ¢la tera sobre o comportamento
masculino sera esse? Bem, imagine que ela tenha chegado aos 25 anos
¢ casado com alguém que bata nela, a violente e a force a fazer coi-
sas que nao quer.”

““Mas ela pode cometer um crro e se machucar.”

“Talvez. Dagui a dois anos o namorado dela podera joga-la para
o alto e ir embora. E quando ela ficar triste ¢ solitaria... nZo tera
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a quem recorrer porque vai detestar o pai dela. Se ela o procurasse,
com certeza vocé diria: ‘‘Bem que eu disse’’.

““Mesmo que ela consiga encontrar outra pessoa e ter um bom
relacionamento com ela, quando tiver os seus filhos — seus netos
—, ela nunca vira mostra-los a vocé. Porque ela se lembrara do que
voc€ fez com ela e ndo vai querer que faca o mesmo com 0s seus
filhos...”’

Como o pai esta sem acdo, € o momento certo de agir. Olhando
bem nos seus olhos, vocé diz a ele: ‘““Vocé nio acha que € mais im-
portante que ela tenha bons relacionamentos amorosos?... ou acha
que é melhor adotar a moral do tipo de homem que torce o braco
dela? Isto é o que os cafetdes fazem’’.

Tentem revidar este tipo de argumento. Nao ha como escapar.
Nao ha como voltar atras e repetir o que ele fez antes. Ele ndo quer
agir como um cafetdo. Pouco importa se a pessoa esta sendo forca-
da a ndo fazer algo ou a fazer algo, ou a fazer algo de ‘“‘bom’ ou
de “‘ruim’. A maneira como ela esta sendo forcada ensina-a a ser
controlada desta forma.

O problema é que ele nio tem mais nada a fazer. Ele parou de
fazer o que fazia antes, mas ndo tem nada para colocar no lugar.
Tenho que lhe dar outras opgdes, do tipo ensinar-lhe a maneira cer-
ta como um homem deve tratar uma mulher. Porque enfdo se a filha
dele ndo for bem tratada pelo namorado, ndo aceitara isto passiva-
mente. Ele foi apanhado. Sabem o que isto quer dizer? Ele vai ter
de construir um relacionamento positivo com a mulher e ser delica-
do com outras pessoas da familia e fazer com que a sua filha sinta-se
melhor com a familia do que com o namorado. Que tal, como exemplo
de compulsio?

Nem uma tinica vez eu perguntei: ‘‘Como se sente em relacdo
a isso? O que estd sentindo agora? Tem consciéncia do que esta sen-
tindo?”’ ou “‘Arrependa-se’’ ou ‘““Va la dentro de vocé e pergunte’’.

As pessoas se esquecem facilmente do que desejam. Elas ficam
presas, tentando conseguir o que querem. Elas ndo se dio conta de
que a maneira como estdo tentando € que nao funciona. E quando
nio funciona, elas vio procurar um terapeuta para aprender a fazer
o que faziam ainda melhor. Nao se ddo conta de que o que estdo
tentando aprender vai lhes dar exatamente o que ndo querem.

Quando algo de indesejavel acontece, sempre é possivel dizer:
“E sua culpa. Vou destruir vocé”’. Esta atitude talvez seja util na
selva. Mas a consciéncia deve evoluir até o ponto em que vocé diga:
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““Tenho um cérebro. Vamos retroceder um pouco, pensando naqui-
lo que queremos e ir atrds disso’’.

Sempre que vocé se sentir mal em relacdo a alguém e se sentir
bloqueado... ou certo demais... ou integro... espero que escute uma
vozinha dentro da sua cabega que diga: ‘‘Bem feito para vocé!”’. E
se achar que nfio ha nada a fazer, tem razio — até que entre dentro
do seu cérebro e retroceda, retroceda, para poder ir em frente e atin-
gir a sua meta, de outra maneira.
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METAS

‘Com o objetivo de compreender o motivo que leva as pessoas
a fazer certo tipo de coisas, psicologos desenvolveram uma série de
modelos que nfo deram o resultado esperado. Contudo, muitos con-
tinuam a usar este método. Ainda encontramos pessoas procurando
ids e egos, com a mesma probabilidade que temos de encontrar um
““pai’’, ou ‘“filho’’ ou um “‘adulto’’. Talvez estes psicologos tenham
assistido a filmes de terror em excesso quando eram criangas. ‘“Vocé
tem um pai, um adulto e uma crianc¢a dentro de vocé, responsaveis
pelo que vocé faz.”” Ha a impressdo de que a pessoa precisa ser exor-
cisada. Antigamente dizia-se: ‘‘Satanas me tentou’’. Agora dizem:
‘‘As minhas paftes me obrigaram a fazer isto’’.

““Vocé esta dizendo isto porque o seu pai esta falando.”
““Nao, inclusive ele nem mora nesta cidade!”’

A Anadlise Transacional separa em trés partes os comportamen-
tos — mais ou menos como a multipla personalidade, sé que se tra-
ta, supostamente, de um tratamento. Se vocé estd num estagio mais
adiantado, terd nove partes, porque cada uma das trés primeiras tem
mais trés — um pai, um adulto e uma crianga — dentro delas! Nun-
ca gostei de AT porque a Gnica parte que pode divertir-se é a crianga
e a uinica que tem bom senso é o pai. Todo mundo tem de ter exata-
mente o mesmo nimero de partes, ndo havendo espago para indivi-
dualidades. Também h4d muita segregacdo em AT: o meu adulto ndo
pode falar com a sua crianga, s6 com o seu adulto. E por que minha
crianca ndo pode falar com o seu pai? Nao € justo. Mas vocés nem
podem imaginar como ¢ facil convencer certas pessoas. Quantos aqui
aceitaram sem pestanejar? Alguém explicou a teoria e vocés pensa-
ram: “‘E isso ai”’. Nem todo mundo tem um pai, um adulto e uma
crianga que brigam entre si. No Taiti, por exemplo. E preciso que
um terapeuta ensine a vocés a terem este tipo de problema.

81



Ha alguém que tenha uma voz de “*pai desaprovador’ que o
humilhe e tente for¢a-lo a fazer certas coisas? Se alguém lhe sugerir
gue vocé tem uma voz interior que o critica sem parar, e se vocé co-
megar a prestar atengdo nela, adivinhe o gue vai acontecer? Vocé
vai criar uma. Uma atitude interessante seria concordar com ela o
tempo todo, até enlouquecéd-la. OQutra coisa a fazer seria mudar a sua
localizagdo. Descubra o que aconteceria se a mesma voz viesse do
seu deddo do pé esquerdo. Esta mudanca com certeza modifica o im-
pacto da voz, ndo acham?

E bom levar em consideracdo, contudo, que a voz pode estar
certa sobre o que diz. Talvez deva escutar o que ela tem a dizer, em
vez de simplesmente se sentir mal. Gostaria de demonsirar o que po-
de ser feito com uma voz desaprovadora que o faz sentir-se mal. Quem
tem uma bem atuante?

Fred: Eu tenho uma bem atuante.

Otimo. Vocé pode ouvi-la agora?
Fred: Sim, estd me criticando por falar.

Otimo. Pergunte se ela pode lhe contar o que ela deseja para
vocé que seja positivo e preste atencdo na resposta. Sera que ela quer
que vocé se proteja de alguma forma? Sera que ela deseja que vocg
seja competente? HA muitas possibilidades.

Fred: Ela quer que ¢u tenha sucesso. E ela me critica quando
fico salicntc.

Muito bem,com certeza vocé concorda com a sua intengfo. Vocé
quer ser bem-sucedido, ndo é?

Fred: Claro.

Pergunte a essa voz se ela acredita que tem informagdes que possam
ser uteis para vocé...

Fred: Ela esta dizendo: ‘‘Claro’.

J4 que ¢la tem essas informagGes, pergunte-lhe sc ela gostaria
de tentar mudar a maneire como fala com vocé, para que possa prestar
mais atengfio e entendé-la melhor, para ser mais bem-sucedido...

Fred: Ela ndo acredita muito, mas quer tentar assim mesmo,

Muito bem. Agora quero que pense em maneiras de mudar a
forma como a voz se expressa, para que voce consiga entendé-la me-
lhor. Por exemplo, se ¢la usar um tom mais suave ¢ mais amistoso,
vocé prestard mais atencdo ao que ela diz? Seria talvez melhor que
ela lhe desse dicas (teis e mais especificas sobre o que fazer em se-
guida, em vez de criticar o gue vocé ja fez?
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Fred: Pensei em uma ou duas coisas que ela poderia mudar.

Muito bem. Pergunte a voz se ela desejaria experimentar essas
novas maneiras para descobrir se vocé realmente escutaria o que ela
estd dizendo, se ela falar com vocé de outra maneira...

Fred: Ela diz que sim.
Diga-lhe para tentar...

Fred: E interessante. J4 nfio é mais uma voz de ‘‘pai desaprova-
dor”’. E mais um conselheiro amigo. E um prazer ouvi-la.

E claro. Quem quer escutar uma voz que grita e critica? Os ver-
dadeiros pais deveriam também experimentar isto quando quiserem
que os filhos prestem atencido no que estdo dizendo. Se vocé usar
um tom de voz delicado, com certeza as criancas vio prestar aten-
¢d0 ao que vocé diz. Temos chamado este procedimento de ‘‘Resig-
nificacdo’’, e é a base de um grupo de habilidades de negociagdo titeis
na terapia familiar e nos negocios ¢ também dentro da sua cabeca.
Se quiserem saber mais, leiam o livro Resignificando. O que quero
que notem € que a voz interior de Fred tinha esquecido o seu objeti-
vo até que eu o lembrei a ela. Ela queria motiva-lo, mas o que estava
conseguindo era simplesmente fazé-lo sentir-se mal.

Da mesma maneira, apesar de todo o impacto positivo do mo-
vimento de liberagio da mulher, aconteceu a mesma coisa. O objeti-
vo principal era motivar as pessoas a mudarem a maneira de pensar
sobre as mulheres e de tratd-las. As mulheres entdo aprenderam a
identificar os comportamentos machistas. E agora quando uma ou-
tra pessoa faz uma observacdo machista vocé tem de se sentir mal!

Nao me parece nenhum progresso o fato de as pessoas “‘libera-
das’’ sentirem-se mal quando outra pessoa diz alguma coisa machis-
ta! Que tipo de liberagfio ¢ essa? E como quando a gente era peque-
no e se alguém nos chamasse de ““estiipido’’ ou ““feio’’. Antigamen-
te, as pessoas faziam observagdes machistas e ninguém notava, e agora
¢é obrigatdrio gritar ao se ouvir este tipo de coisa. Que liberagao! Agora
existem novas razdes para se sentir mal. Quando eu ia a uma bofte
escolhia propositalmente uma mulher que reagiria dessa maneira.
““Aquela ali parece 6tima. Posso fazé-la sentir-se péssima.”” ‘‘Oi, ga-
tinha.”” ““‘Arrgghh!”’.

Se o objetivo é evitar que as pessoas facam observacdes machis-
tas é melhor fazer com que elas sintam-se mal. E muito mais engra-
¢ado, mais eficiente... ¢ muito mais liberado também.

Gosto muito de chamar a atencio de mulheres que usam expressdes
machistas.
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Uma mulher chega ¢ diz: ‘‘Bem, as meninas 14 do escritério...”

“Quantos anos elas tém?”’

‘““Bem, estdo na faixa dos 30.”

““E vocé as chama de merninas! Sao mulheres, sua machista! Vocé
chama o seu marido de menino?”’

Se fizermos alguma coisa para que as pessoas que formulam ob-
servagOes machistas sintam-se mal, estaremos atingindo o objetivo
de criar uma motivacio de mudanca na pessoa certa — aquela cujo
comportamento queremos mudar. Criticas ¢ ataques ndo so, no en-
tanto, a melhor maneira de fazer alguém mudar. A melhor maneira
¢ descobrir como eles ja4 se motivam e usar isto.

Se fizermos muitas perguntas, de maneira persistente, podemos
descobrir como uma pessoa faz qualquer coisa, incluindo a motiva-
¢io. Muita gente sofre de ‘‘falta de motivacido®’ e um exemplo tipico
¢ 0 das pessoas que n2o conseguem levantar-se de manhi. Ao anali-
sarmos estas pessoas descobriremos como fazer para nfo acordar,
o que pode ser bastante 1til para quem sofre de insdnia. Tudo o que
as pessoas fazem € 1til para outra pessea, em alguma hora, e lugar.
Mas vamos ver quem acorda facilmente, rapidamente e sem remé-
dios. Ha alguém aqui, assim?

Betty: Eu acordo facilmente.

E como vocé consegue?

Betty: Eu me acordo.

Preciso degnais detalhes. Como se sabe que esta acordado? Qual
¢ a primeira coisa que lhe vem a consciéncia? Voct coloca o desper-
tador ou nao, em geral?

Betty: Eu ndo uso despertador. 8¢ me dou conta de que estou
acordada.

Como € que voce se da conta? Comecga a falar consigo mesma?
Vé alguma coisa?

Betty: Eu digo a mim mesma.

O que vocé diz a si mesma?

Betty: ‘‘Estou acordada. Estou acordando.”

O que a faz dizer isso? A voz que diz ““Estou acordando’ esta
notificando-a de que ha algo a ser notado, de forma que houve algu-
ma coisa que precedeu & informacéo. Seria um comentario sobre uma
sensagdo ou uma luz que aparecia? Alguma coisa mudou. Volte atras
€ repasse 0 que acontece em seqiiéncia.

Betty: Eu acho que era uma sensacio.
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De que tipo? Calor? Pressdo?
Betty: Calor.
Esta sensagdo passou de calor a frio ou de frio para calor?

Betty: A sensacgdo de calor ficou mais intensa. Meu corpo ficou
mais quente.

Logo que voce se d4 conta da sensacdo de calor vocé pensa: ““Estou
acordando’’. O que acontece logo depois? Nao viu nada ainda? Ne-
nhuma imagem interna?

Betty: Eu me digo: ““Tenho de me levantar”’.

A voz ¢ alta? H4 outros sons que a acompanham? Qual € o tom
da voz?

Betty: E uma voz calma, delicada.
O tom dessa voz interna muda & medida que ficou mais acordada?

Betty: Sim. Fica mais rdpida, mais clara, mais perceptivel e mais
alerta.

Eis um exemplo do que chamo de estratégia de motivagdo. Nao
€ tudo, mas o bastante para compreender o que a motiva. Ela tem
uma voz interior que é calma e sonolenta. Depois, quando a voz diz
““tenho que levantar’’, ela comeca a acelerar, tornando-se mais acordada
e alerta.

Quero que todos experimentem o seguinte. A melhor maneira
de aprender o que os outros fazem é tentando. Nao é necessario re-
petir as mesmas palavras, mas pare por um momento para fechar
os olhos, sentir o seu corpo e escutar a voz interior dentro da sua
cabeca. Faca com que esta voz comece a falar com vocé num tom
sonolento e calmo... Agora, faga com que a voz fique um pouco mais
rapida, mais alta e mais alerta... Observe as mudancas nas suas
sensacoes...

Sentem alguma diferenca de percep¢ao? Se ndo sentirem, veri-
fiquem o seu pulso. Uma voz interior estimulante ¢ uma 6tima ma-
neira de manter uma pessoa acordada, sempre que for necessario.
Se vocé comegar a falar consigo mesmo e ficar sonolento onde ndo
deveria, na estrada por exemplo, pode aprender a levantar o volume
e o tom da sua voz interior e falar um pouco mais rapido sobre algo
estimulante e ficard imediatamente alerta.

E isto que muitas pessoas que tém insdnia fazem. Elas conver-
sam consigo mesmas num tom de voz alto e excitado que as mantém
acordadas — mesmo se estdo falando sobre a necessidade de dor-

85



mir. Pessoas com insdnia sio, em geral, muito alertas e motivadas.
Elas acham que nido dormem o suficiente, mas, scgundo pesguisas
rcalizadas com clas, ficou demonstrado que dormem guase tanto
quanto a maioria das pessoas. A vinica diferenca é que elas passam
muito tempo fentando dormir, mas ndo conseguem por causa do tom
da sua voz interior.

QOutra forma de se ter insdnia é ver varias imagens brilhantes,
em flashes rapidos. Certa vez perguntei a um cliente o que fazia, ¢
ele respondeu: ““Fico pensando em todas as coisas sobre as quais ndo
estou pensando’’. De noite, tentei fazer a mesma coisa. *“Sobre 0 que
1o estou pensando?’” Logo, ja eram seis horas da manhi, e pensei:
“Ja sei o que ¢ — dormir!”’.

Agora quero que modifiquem novamerite a voz. Facam-na fi-
car mais suave, mais baixa, mais sonolenta e observe todas as mu-
dancas que ocorrem...

Certa vez, quase perdi o controle de um grupo numn seminario.
Abram logo os olhos ¢ acelerem a voz de novo, senfo ficardo incons-
cientes durante o resto do curso. Este € o tipo de estratégia que pode
ser ensinado as pessoas que sofrem de insdnia e usada por vocés sem-
pre que precisarem. Por experiéncia propria sei que o melhor que
faco ao entrar nem avido € ficar inconsciente. S3o 20 minutos de onde
moro 40 acroporto principal. Assim gque entro no avido imediata-
mente fico inconscicnte.

Homem: Quando se estd tentando descobrir como alguém fica
motivado, como saber que chegamos ao inicio da seqiéncia? Por
exemplo, Betty disse que a sua voz interior comecgava a falar mais
alto. Como sabe que tipo de perguntas fazer nessa altura dos
acontecimentos?

Isto vai depender de onde vocé quer chegar. E dificil determi-
nar exatamente onde é o comeco. A finica coisa a fazer é conseguir
um numero suficiente de detalhes para recriar aquele mesmo tipo de
experiéncia. Se eu repetir a experiéncia ¢ cla funcionar, entdo é por-
que ja consegui detalhes suficientes. A (nica maneira de testar € atra-
vés da propria experiéncia — a sua ou a de outra pessoa.

Do momento que eu conheca a estratégia de motivacio de ou-
tra pessoa, posso, literalmente, motiva-la a fazer qualquer coisa do
tipo levantar de uma cadeira, por exemplo, fazendo-a simplesmente
repetir o processo: ‘‘Sinta a cadeira, diga a si mesmo ‘“Tenho que me
levantar’. Modifigue o seu tom de voz mais rapido, mais alto ¢ mais
alerta”. Qualquer que seja o processo utilizado para se levantar da
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cama, provavelmente € o mesmo usado para descer escadas ou al-
cangar um livro, ou fazer qualquer outra coisa.

Existem varias outras maneiras de se motivar. Porém, prefiro
que vocés mesmos experimentem descobri-las. Escolham um parcei-
ro que ndo conhecam bem e descubram como ¢ que se levanta da
cama. Todo mundo teve de sair da cama pelo menos hoje de manhi,
e quem ndo saiu nao esta presente. Comecem com uma pergunta sim-
ples: ““Como ¢é que vocé se levanta de manha?’’. O seu parceiro lhe
darda uma ou duas respostas genéricas e a sua tarefa serd a de fazer
outras perguntas sobre o resto dos detalhes.

Quando vocé achar que conseguiu entender toda a seqiiéncia tente
fazer a mesma coisa para ver se funciona com vocé. Por exemplo,
talvez o seu parceiro diga: ‘“Vejo a claridade entrando através da ja-
nela e digo a mim mesmo ‘levante-se’ e ai me levanto’’. Se vocé ex-
perimentar isto — olhar a claridade na janela e se dizer ‘‘levante-se’’
— nao significa que ird levantar-se. Nao € o suficiente para que dé
certo. Como as pessoas fazem isto de maneira automatica e incons-
ciente, é necessario fazer uma série de perguntas para reunir todos
os detalhes.
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Como ndo estamos num seminério de estratégias, ndo serd ne-
cessario entrar cm muitos detalhes. Mas é bom que vocés aprendam
as pecas-chaves da seqiéncia. Scmpre hd umn elemento que faz toda
a diferenca. No caso de Betty é a mudanca de tonalidade da voz que
a faz levantar-se. Para poder descobrir isto é necessdrio ir atras dos
detalhes. Se alguém disser: “*Crio uma imagem de mim mesmo me
levantando’’, vocé deve conseguir mais detalhes. ““E um filme? Um
diapositivo? E em cores? Grande? Vocé diz alguma coisa? E com
que tom de voz?’’ Sao esses pequenos detalhes que fazem a seqiién-
cia dar certo. Alguns sdo mais eficientes do que outros ¢ a0 modifi-
car cada um deles é facil descobrir, observando-se o impacto. Agora
quero que fagam a experiéngeia, levando mais ou menos 15 minutos
cada um...

Bom, o que vocés conseguiram descobrir? Como € que os seus
parceiros motivam-se para levantar? Quais sdo as pegas-chaves da
seqiiéncia?

Bill: O meu parceiro ouve o despertador, otha para ele = desliga-o.
Depois, deita-sc¢ de novo ¢ sente 0 quanto ¢ confortdvel estar na ca-
ma. Uma voz interior lhe diz: **Se continuar, vai adormecer ¢ atrasar-
se’’ e ele imagina uma cena em que chega atrasado ao trabalho e sente-
se desconfortavel. Al a voz diz: ‘“Val ser pior da proxima vez’’ e ele
faz uma imagem ainda maior do que acontecera se chegar de novo
atrasado ¢ senic-se mais desconfortavel ainda. A seqiiéncia parece
ser ““voz, imagem, sensacdo ruim’’. Quando a sensagdo fica insu-
portavel ele se févanta.

Isto € 0 que chamamos de ““velha rotina de ansiedade’. Geram-se
sensagdes ruins até que se achem suficientemente motivados para evitar
as sensacdes desagradaveis. Rollo May tem esse tipo de motivacio.
Ele até escreveu um livro sobre o assunto, que pode scr resumido
em uma Unica frase: ““Estamos cnganados sobre a ansicdade. Trata-
se de algo positivo porque ela motiva-nos a tomar atitudes’’. Isto
¢ certo, sem duvida, case a sua cstratégia de motivagio baseie-se na
ansiedade. Mas nem todo mundo tem este tipo de motivacido. Para
outras pessoas a ansiedade impede-as de executar o que desejam. Essas
pessoas pensam em fazer algo de interessante, criam uma imagem
de como poderia dar errado, depois ficam ansiosos e ndo fazem nada.

Suzi: Fa¢o algo parecido com o que o parceiro de Bill faz. Eu
me digo que posso descansar ainda um pouco. Mas, a medida que
0 tempo passa, a imagem do meu atraso fica cada vez maior, mais
proxima e luminosa. Continua a mesma imagem, mas quando fica
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muito grande, tenho que me levantar para acabar com a sensacdo
desagradavel.

Vocé procrastina outras coisas também? (Sim). Quantos entre-
gam relatérios no dltimo momento? Quanto mais demorar mais mo-
tivados ficam. O parceiro de Bill tem um gerador interno de ansie-
dade. E Suzi foge do reldgio. Sdo parecidos no sentido em que usam
sensac¢des desagraddveis como motivagdo. Ha alguém que use sensa-
¢des agrad4dveis como motivagdo — mesmo que seja para fazer algo
desagradavel?

Frank: Sim, Marge imaginava todas as coisas que ia fazer du-
rante o dia e sentia-se bem. Ela diz que estas imagens agraddveis a
faziam ‘‘pular da cama’’.

E se ela tiver que fazer somente coisas desagradaveis? Vocé per-
guntou a respeito?

Frank: Sim. Ela disse que imaginava que ja havia acabado tudo
e que sentia-se feliz por té-las terminado. Esta sensa¢ido agradavel
também a fazia pular da cama. Isto me pareceu completamente fora
da realidade. Nao consigo imaginar que funcione e queria que vocé
explicasse 0 mecanismo. Onde estd Marge?... Marge, em que més
vocé prepara a sua declaracdo do imposto de renda?

Marge: Eu a preparo em meados de janeiro. E tido bom ter tudo
feito, assim posso fazer outras coisas.

Bom, parece realmente funcionar. Ninguém gosta de preparar
a declaracdo de imposto, mas todo mundo gosta quando ela ja foi
feita. O segredo é conseguir ter a sensagdo agradavel de té-la acaba-
do, antes mesmo de comecar. A motivacdo que Marge usa baseia-se
em sensacoes agraddveis ao invés de desagradaveis. E menos comum
e parece muito estranho a Frank, que faz justamente o oposto.

Muita gente consegue motivar-se para fazer coisas interessan-
tes. Eles criam imagens deles ao fazer estas coisas e sentem-se tdo
atraidos que comecam logo a fazé-las. No entanto, este processo nao
funciona para aquelas que devem ser feitas, mas que ndo gostamos
de fazer. Se a pessoa ndo gosta de preparar a declaragido do imposto
de renda e fizer uma imagem de si proprio preparando a declaracao,
vai sentir aversao, o que nao é nada animador. Se vocé se motivar
de forma positiva € necessario pensar sobre o que ha de interessante
na tarefa. Se vocé ndo gosta da tarefa em si, € o fato de havé-la ter-
minado que € atraente.

Ha ainda outro ponto que deve estar presente para que a estra-
tégia de Marge funcione. Quantos j& pensaram o quanto seria bom
terminar uma tarefa, e ao comecda-la perderam o entusiasmo?
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Marge, quando vocé prepara a sua declaracio, o que a motiva
a continuar?

Marge: O tempo todo fico pensando o quanto vou sentir-me bem
guando tiver terminado tudo.

Trata-se de um ponto importante, mas aposto como também faz
outra coisa.

Marge: Bem, cada vez que escrevo um numero ou acabo de preen-
cher um dos formularios, sinto-me bem por ter terminado aquele pe-
dacinho. E como se fosse uma pequena prévia da sensagio de alivio
que terei quando terminar tudo.

Certo. Estas duas atitudes sio o0 que motiva vocé a continuar
¢ a segunda ¢ mais eficiente do que a primeira. Se vocé pensar em
ter tudo acabado ¢ se o projeto que esta fazendo for um pouco lon-
go, talvez tenha a sensaciio de que o final esteja longe demais. Mas,
se tiver uma sensacio agradavel a cada vez que um pedacinho tenha
sido feito, isto o motivard a continuar, mesmo que seja algo
enfadonho.

Marge: Acho interessante o que voceé acaba de dizer porque ex-
plica uma série de coisas que acontecem comigo. As pessoas vivem
me chamando de “‘Polyana’’, pois estou sempre pensando em como
vai ser bom quando algo desinteressante tiver sido feito. Faco mon-
tes de coisas, mas ndo consigo fazer com que outras pessoas facam
a mesma coisa. Quando conto a eles como vai ser bom quando tudo
estiver feito, eles me olham como se ndo compreendessem.

H . -
Certo, eles ndo podem entender. Nao € assim que eles se motivam.

Frank: Se eu entendi bem, vocé esta dizendo que se pode ficar
motivado de maneira forte e eficiente sem mesmo sentir nada de de-
sagraddvel. Ha alguma esperancga para aqueles que se motivam 4 ba-
se de ansiedade?

Claro. Como tudo que outra pessoa faz, as estratégias de moti-
vacio podem ser aprendidas e pode-se sempre aprender uma dife-
rente. E bem facil ensinar-lhes a de Marge. Mas deve-se ter muito
cuidado ao se fazer um tipo de mudanga tdo profunda como essa
em alguém.

Algumas pessoas tomam decisdes duvidosas, mas como nio es-
tao muito motivadas, de qualquer forma, isto ndo lhes traz muitos
problemas. Se ensinarmos a essas pessoas wma estratégia de motiva-
¢io reaimente eficaz, elas levario adiante uma série de decisbes ne-
gativas e fardo coisas tolas, irrelevantes e até mesmo perigosas. Sen-
do assim, antes de ensinar a alguém uma nova e poderosa estratégia
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de motivagao, eu me certifico de que a pessoa ja tem uma maneira
eficiente de tomar decisdes. Se ela ndo tiver, eu ensinarei uma boa
maneira anfes de lhe mostrar a nova estratégia de motivacao.

Existem muitas varia¢des de motivagio, e ja temos exemplos das
duas principais. Muita gente se motiva pensando o quanto se senti-
rdo mal se ndo fizerem algo que devam fazer e em seguida afastam-
se daquela sensacdo ruim. Psicologos que estudam ratos em labora-
torios chamam isto de ‘‘condicionamento por aversiao’.

Algumas poucas pessoas fazem o inverso como, por exemplo,
Marge. Ela usa as sensa¢Oes positivas para ir em dire¢do daquilo que
ela quer que aconteca, em vez de fugir daquilo que nao quer que acon-
teca — e ela recebe refor¢o o tempo todo.

Alguém que tenha o mesmo tipo de estratégia de Marge real-
mente vive num mundo diferente do da maioria das pessoas — em
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um mundo sem ansiedade, chateacdo e estresse sentidos pelas outras
pessoas.

Muita gente tem uma combinag¢do das duas estratégias. Primei-
ro pensam no que vai acontecer se nao fizerem o que tém de fazer
e depois em como serd bom quando tiverem terminado tudo.

Todas as estratégias de motivacdo funcionam, e ndo ¢ bom dei-
xar de lado algo que esta dando certo. Contudo, algumas sdo mais
rapidas, mais persistentes ¢ muito mais agraddveis.

Muita gente procura terapia, ou vai para a prisdo, por causa de
problemas oriundos de motiva¢ao. Ou ndo estdo motivados a fazer
as coisas que eles, ou outras pessoas, querem, ou esfdo motivados
a fazer coisas que eles proprios, ou outras pessoas, ndo querem. Ho-
je examinamos uma pequena parte de como a motiva¢do funciona,
para que tenham mais controle sobre o que estio motivados para
fazer. O que acabamos de fazer é apenas o comec¢o do que pode ser
feito com a motivagdo, mas lhes da oportunidade de observar por
si mesmos as imensas possibilidades.
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VI

ENTENDENDO A CONFUSAO

Muita gente sente dificuldades quando estda confusa a respeito
de algo. Gostaria de mostrar como transformar a confusao em com-
preensdo. Quero alguém para fazer uma demonstracdo. Prestem aten-
¢do, porque depois vdo fazer o mesmo com um parceiro.

Bill: Gostaria de experimentar.

Primeiro, pense em algo sobre o qual esteja confuso e que gos-
taria de entender.

Bill: Tem uma série de coisas que n3o compreendo...

Pare. Quero que preste aten¢do ao que lhe pedi. Ndo lhe pedi
para pensar em algo que nio compreendesse, e sim em algo sobre
o qual esta confuso. ““Confusido’ e ‘‘ndo compreensao’’ sdo duas
coisas bem diferentes. HA muita coisa que nio compreendemos por-
que nio sabemos nada a respeito. Vocé talvez ndo compreenda co-
mo é feita uma cirurgia de peito aberto ou como se fabrica uma bomba
de hidrogénio. Nio ha confusio a respeito, vocé simplesmente ndo
possui as informacdes necessarias para saber como essas duas coisas
funcionam.

A confusdo, contudo, é uma indicacio de que se esta chegando
a compreensdo. A confusdo pressupde que a pessoa ja possua todos
os dados, mas nao organizados de forma que lhe permita entendé-
los. Assim, quero que pense em algo sobre o qual esteja confuso,
algo sobre o qual tenha bastante experiéncia, mas que ndo faz senti-
do para vocg...

Bill: Estou pensando...

Espere um pouco. Ndo quero que me diga o contexto do que
estd pensando. Ele s0 é necessdrio quando se é barulhento. Sou um
matematico. S6 estou interessado na forma. Além do que, seria fa-
cil vocés se perderem no contexto. Quero que aprendam o processo
que estou demonstrando.
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Vo pensou em algo sobre o qual estd confuso. Quero que pense
em algo similar que vocé compreenda. Quando digo similar, quero
dizer que se a sua confusiio diz respeito ao comportamento de al-
guém, a sua ‘‘compreensdo” também deve dizer respeito ao com-
portamento de alguém, Se a confusdo tem a ver com a mecinica do
seu carro, a compreensido deve dizer respeito a algo mecénico tam-
bém, do tipo como funciona a sua torradeira de pio.

Bill: Ja pensei em algo que compreendo.

Agora quero que tenha duas experiéncias internas. Chamaremos
a uma delas ‘‘compreensdo’’ ¢ a outra de ‘‘confusdo’’. Ambas tém
imagens?

Bill: Sim.

O que nos interessa sao as diferencas entre ambas. Quais sao?
Por exemplo, talvez uma seja um filme e outra um diapositivo. Uma
talvez seja em branco e preto, e a outra colorida. Quero que vocé
va para dentro de si mesmo e, apos examinar as duas experiéncias,
diga-me de que forma sdo diferentes...

Bill: A confusdo ¢ um diapositivo e é pequeno. A compreensio
é um filme e é grande.

Ha mais diferencas? Se a imagem da confusio € pequena, pro-
vaveimente estd mais distante.

Bill: E verdade, ela esta mais distante.
Ambas tém som?

Bill: Sim, & compreensio tem uma voz descrevendo o que eu vejo.
A confusio ¢ silenciosa.

Como ¢ que vocé sabe que esta confuso a respeito de uma de-
las, mas que compreende a outra?

Bill: Tenho sensac¢des diferentes ao olhar para as duas imagens.

Muito bem. Como ¢ que as suas sensagOes sabem como se sen-
tir quando vocé olha as imagens?

Bill: Acho que € porque lhes ensinei.

Quero que observem o seguinte. Fiz uma pergunta usando ““co-
mo”’, referente ao processo, ¢ ele respondeu com um “porque”. ““Por-
que”’ é resposta de um “Por qué?”’. O que se conscgue com um ‘‘Por-
que’’ é um monte de teoria histérica. Eu tenho apenas uma teoria,
que € a seguinte: a razdo por que as pessoas tém tanta dificuldade
em comandar os seus cérebros é porque 0s eixos da Terra sdo incli-
nados. Assim, 0 que se tem, de fato, € o cérebro de outra pessoa.

Isto é 0 maximo que eu fago, em matéria de teorizagio.
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Vamos tentar de novo. Bill, como é que vocé sabe que deve ter
sensacOes diferentes ao olhar para as duas imagens?...

Bill: Eu ndo sei.

Eu gosto dessa resposta.

Bill: Depois de refletir, decidi que ndo sei.

Isto as vezes acontece. Finja que sabe. Fale. A pior coisa que
pode acontecer ¢ estar errado. Anos atras dei-me conta que ja estive

errado tantas vezes, que a melhor coisa a fazer era estar errado de
formas mais interessantes.

Bill: Quando eu olho para a imagem da compreensdo, eu posso
ver como as coisas funcionam. E isto me da uma sensacio suave de
relaxamento. Quando olho para a outra ndo consigo ver o que vai
acontecer depois. Sinto-me um pouco tenso.

Realmente, parece que sdo duas experiéncias completamente di-
ferentes. Ha alguém que queira fazer perguntas a respeito do que
estou fazendo?

Homem: Vocé faz com que tudo pareca tao facil. Como saber
que perguntas devem ser feitas?

Tudo o que quero saber é: ‘‘De que maneira duas experiéncias
sdo diferentes?”’. As respostas sio diferengas especificas na experiéncia
visual, auditiva e cinestésica da pessoa. As muitas perguntas sdo di-
rigidas para o que a pessoa ndo esta notando, e sdo sempre destina-
das a ajudar a pessoa a fazer distingdes que nio estava fazendo an-
tes. Por exemplo, quando perguntei a Bill se era um diapositivo ou
um filme, ele pdde responder logo. Mas, provavelmente, ele nem havia
notado essa diferenca antes, porque ninguém jamais havia lhe per-
guntado isso antes.

Mulher: Existe alguma ordem especifica para as perguntas? Voceé
perguntou se era um diapositivo ou um filme, antes de perguntar se
era colorido ou preto e branco.

H4 uma certa eficdcia em se perguntar sobre coisas primeiro e
sobre qualidades depois; assim a gente se perde menos. Se vocé per-
gunta ‘‘Qual a velocidade?”’ e acontecer de ser um diapositivo, a pes-
soa talvez fique um pouco confusa. Primeiro pergunte sobre o que
¢ basico, fazendo depois as perguntas sobre diferengas mais sutis.

As perguntas também sdo uma questio de familiaridade. Ja exa-
minei antes esta questdo de confusdo e compreensdo, portanto sei
os tipos de diferenc¢as que podem existir. Ao se fazer isto pela pri-
meira vez é normal que se vacile um pouco. Posteriormente, fica-se
mais afinado e sistematico. Também ¢é possivel fazer uma longa lista in-
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cluindo todas as possibilidades e examina-las uma a uma, Mas é fa-
¢il mencionar algumas das principais distingdes para colocar a men-
te da pessoa na direciio correta, e depois perguntar: ‘‘Como elas sdo
diferentes?’’.

Agora passemos 3 parte ma1s 1nteressante Bill, quero que vocé
faca a “confusdo” ficar igual 2 *“‘compreensio”. Nao quero que mude
o conteiido. S que mude o processo usado para representar O mes-
mo conteudoe. Em primeiro lugar, quero que transforme o diapositi-
vo em filme...

Bill: Nao estou conseguindo.

Faca assim. Primeiro, construa varios diapositivos em tempos
diferentes. Quando tiver um bom niimero, olhe para cles passando
em uma sucessao rapida. Aumente um pouco a velocidade e terd um
filme, Um filme é apenas uma seqiiéncia dc imagens fixas passadas
em seqiéncia rapida.

Bill: Est4 certo. Ja tenho o filme.

Muito bem. Agora, acrescente um som de narracio que descre-
va o filme... (Bob acena.)

Agora, aumente ¢ tamanho do filme ¢ traga-o mais para perto
até que tenha a imagem da compreensio... O que acontece ao fazer
isto? Da para vocé entender agora?

Bill: Sim. Entendo o que esta acontecendo. Smto—me muito mais
a vontade agora. Tenho a mesma sensacdo com ambas as imagens.

Faz sentidp que vocé compreenda melhor se tiver um filme de
bom tamanho com uma narracio do que se for uma imagem fixa,
pequena e silenciosa. Vocé tem muite mais informagdes, organiza-
das de uma forma que voc€ possa compreendé-las. Esta € a maneira
natural como Bill aprende a compreender alguma coisa.

Mulher: Néo é necessdrio ter mais informacdes para deixar de
ficar confuso?

Algumas vezes sim. Em geral, porém, a pessoa ja tem a infor-
macio. O caso € que nio tem acesso a ela de uma forma que permita
a compreensdo. Nio que algo esteja faltando. E simplesmente que
esta mal organizada. As pessoas sabem muifo mais do que acham
que sabem. Em geral, ndo é a falta de informacfo que cria confu-
840, ¢ sim 0 excesso. Normalmente, o quize acontece € que existe uma
colagem de informagdes, ou uma série de informages passando nu-
ma seqiiéncia rapida. Por outro lado, a maior parte das imagens da
compreensdo sdo bem organizadas e em pouca quantidade. Sdo co-
mo uma equacio matematica elegante, ou como um poema bem es-
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crito. Uma grande quantidade de informacdes é destilada até chegar
a uma representacdo simplificada. O que eu fiz com Bill foi tornar-
lhe possivel reunir os dados de que ja dispunha, de forma compreen-
sivel para ele. Ser capaz de usar a sua propria mente significa ser ca-
paz de ter acesso, de organizar e de usar dados ja disponiveis.

Vocés ja puderam observar o fogo na lareira. Se reorganizar-
mos as brasas, elas queimardo novamente. Nada foi acrescentado.
A tinica coisa que mudou foi a organizacdo, mas a diferenca é enorme.

Se acharem que mais informacoes sdo necessarias, muitas per-
guntas serdo feitas. Se as respostas s0 incluirem dados basicos, nao
serdo de grande valia, e terdo de continuar perguntando. Quanto mais
respostas tiverem, menos vao examinar as perguntas que estio fa-
zendo. Mas, se as perguntas ajudarem a organizar os dados disponi-
veis, talvez ajudem-nos a compreender. Isto é o que chamamos de
“‘aprendizado passivo’’. Outras pessoas conseguem assimilar uma
grande quantidade de dados e organiza-los sem necessidade de aju-
da externa. Isto é chamado de ‘“‘aprendizado ativo’’.

Agora, Bill, quero que tente de outra maneira. Transforme a
sua compreensao original em uma imagem fixa, menor, mais distan-
te e sem som...

Bill: Agora fiquei tenso e confuso.

Entao podemos pegar qualquer coisa sobre a qual temos certe-
za e torna-la confusa. Vocés estdo rindo, mas nem se ddo conta de
quanto isto pode ser util! Vocés conhecem aquelas pessoas que acham
que entenderam algo, quando a realidade é outra?... e esta falsa con-
fianca pode trazer-lhes uma série de problemas? Uma boa dose de
confusdo pode ser 1til para que escutem outras pessoas e reinam in-
formacgdes preciosas. A confusio e a compreensao sdao experiéncias
internas. Ndo tém necessariamente nada a ver com o mundo de fo-
ra. De fato, se prestarmos bem atencdo, veremos que quase nunca
é o caso.

No caso de Bill, é necessario que ele passe por um processo no
qual as informagdes que ele possui sejam representadas como se fos-
sem um grande filme com fundo sonoro, para que ele sinta o que
chama de ““‘compreensdo’’. Isto as vezes acontece aleatoriamente e
outras vezes pode ser induzido por outras pessoas. Contudo, agora
que ele conhece o processo, pode provoca-lo sempre que estiver con-
fuso a respeito de alguma coisa. Caso ele ndo disponha de todas as
informacdes necessdrias, talvez ndo tenha uma compreensio com-
pleta. Talvez o filme, ou a narracdo sonora, nio esteja completo.
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Mas serd a melhor representacdo daquilo que ele conhece. Estes va-
zios, no filme ou na narracfo, indicardo exatamente onde € necessa-
rio obter mais informacdo. E sempre que ele estiver entediado com
o que ele ja conhece bem, poderd criar um pouco de confusido, co-
mo prelidio para chegar a uma compreensio nova e diferente.
Agora, quero que repitam o que acabei de fazer com Bill. Sera
mais facil se escolherem um parceiro desconhecido.
1) Pega ao seu parceiro para pensar em: a) algo que esteja meio con-
fuso para ele e, b) algo similar que ele compreenda. Nao ¢ permitido
falar sobre o conteudo.
2) Pergunte: ““Como essas duas experiéncias sdo diferentes?’’. Nao
se preocupe com as semelhancas, sé com as diferencas.
3) Quando tiver pelo menos duas diferencas, peca ao seu parceiro
para fazer com que a confusdo fique igual & compreensdo.
4) Teste o que foi feito, perguntando se ele compreende o que antes
era confuso. Se ele entender, muito bem. Se ndo, volte a etapa 2 ¢
descubra outras diferengas. Continue até que ele compreenda ou que
ele perceba que tipo de informacio especifica estd impedindo a com-
preensdo total. Lembre-se que ninguém entende tudo perfeitamen-
te. E isto é bom. E o que torna a vida interessante. Facam isto em
15 minutos para cada pessoa.

100



Vocés devem ter percebide que o seu parceiro fez algo diferente
do que vocés fariam, em relagdo as palavras ‘‘confusdo” e ‘‘com-
preensio’’. Vamos verificar primeiro as diferencas e depois exami-
nar as duavidas.

Homem: A minha confusido é como uma tela de televisao cujo
ajuste vertical esteja desregulado. As imagens passam tdo rapido que
nao consigo vé-las. Quando eu regulei o ajuste consegui entender me-
lhor. Mas para a minha parceira a confusdo era um panorama em
close. Tanta coisa acontecia 20 mesmo tempo e tdo perto que ela nio
conseguia assimilar tudo. Ela teve que diminuir a velocidade e de-
pois se afastar fisicamente para poder tomar distincia e compreen-
der melhor.

Homem: O meu parceiro é um cientista. Quando sente-se con-
fuso ele vé filmes das coisas acontecendo — o que ele chama de “*ma-
téria bruta’’. Quando comeca a entender, ele vé pequenos diagra-
mas sobrepostos aos filmes. Estes diagramas ajudam-no a conden-
sar os acontecimentos e os filmes ficam cada vez mais curtos até que
ele tenha o que chama de ““movimento de imagens fixas’’. Trata-se
de uma imagem fixa com um diagrama superposto que indica todas
as maneiras diferentes que uma imagem fixa pode transformar-se em
filme. Esta imagem fixa ondula ligeiramente. E muito econdmico.

Esta é 6tima. Faz sentido para vocés? Ja temos aqui uma boa
variedade.

Mulher: Quando eu realmente entendo algo, tenho cinco ima-
gens diferentes simultaneamente, como uma tela de televisao dividi-
da. Quando estou confusa s6 tenho uma imagem, indistinta. Mas
quando o meu parceiro entende alguma coisa, a imagem fica sempre
a sua direita. As coisas confusas ficam no centro e as que nio sabe
nada a respeito estdo a sua esquerda.

Alan: O que a minha parceira faz ¢ bem incomum. A confusido
dela esta bem nitida e especifica, enquanto que a sua compreensao
¢ um filme indistinto, luminoso e fora de foco. Quando ela tornava
a confusdo indistinta, parecia que conseguia compreender melhor.
Eu lhe disse: ““Gire o botdo e ajuste a lente para desfoca-la’’.

E possivel fazer dessa maneira, mas nio é necessario ser meta-
forico. As pessoas ndo possuem botdes na realidade. Mas vocé pode
dizer-lhes para gira-los. Entdo, ao tirar a imagem de foco, ela enten-
de. Espero que ela ndo seja cardiocirurgia! Esta é uma das coisas
mais estranhas que ja ouvi. Se tirar a imagem de foco, ela a com-
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preende! E sem divida diferente do que ja ouvimos antes. Ela tam-
bém achou esquisito?

Alan: Também. Seria algo como passar a wm tipo de processo
de nivel inconsciente inferior?

Eu nio aceito esse tipo de explicagfio. Todos esses processos sdo
inconscientes até que se indague a respeito deles. Existem coisas que
podemos fazer intuitivamente, mas nio se trata disso. Claro, vocé
pode ter deixado de lado algo importante. Porém, se a sua descrigcao
estiver correta, a compreensdo da sua parceira ndo pode ser conec-
tada a nenhuma a¢fo. Para se poder fazer algo sdo necessdrios deta-
lhes especificos. E por isso que eu disse que esperava que cla nao
fosse cardiocirurgia. Com o tipo de compreensdo que ela tem, os seus
pacientes nio teriam uma taxa de sobrevida muito alta.

No entanto, uma compreensio luminosa indistinta € boa em al-
gumas ocasides. Por exemplo, com certeza trata-se de alguém que
deve ser o que chamamos de “‘a alma da festa™. Deve ser uma pes-
soa calorosa, porque tudo o que ela precisa para sentir que entende
alguém é tornar indistintas as suas imagens. Nio € necessario muita
informacdo para criar um filme luminoso ¢ indistinio. Ela pode fa-
zer isto rapidamente e gerar muitas sensacoes ao assistir a este filme
luminoso.

Imagine o que aconteceria se uma mulher assim se casasse com
alguém que precisa ver as coisas de uma maneira clara para poder
compreendé~lasui Ele diria coisas do estilo: ‘‘Agora, para tornar as
coisas mais claras’’, o que a confundiria. E quando ela descrevesse
as coisas que fazem sentido para ela, ele nio compreenderia. Sc ele
reclamasse que tudo estava confuso, ela sorriria ¢ ficaria satisfcita,
mas ele se sentiria frustrado.

O tipo de compreensao que ela possui é o que falei anteriormente,
que ndo tem muito a ver com o mundo exterior. Isto a ajuda a sentir-se
melhor, mas nfo serd de grande ajuda na resolugao de problemas.
Seria bastante interessante que ela tivesse outra forma de compreen-
s80 — mais precisa e especifica.

No dltimo seminario que dei havia um homem cuja *‘compreen-
s80’’ ndo era muito 1til para cle. Assim, ele tentou compreender o
processo do seu parceiro. Ao fazer isto, ele teve uma nova maneira
de entendimento que lhe abriu as portas de um mundo totalmente
diferente.

O que gquero dizer é que todos vocés estio na mesma situacio
daquele homem ¢ daquela mulher que fazem as imagens ficarem in-
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distintas. Nao importa o quanio vocés achem que o seu processo de
compreensdo é bom, havera sempre lugares e momentos em que ou-
tro processo sera de maior utilidade. H4 pouco, alguém nos descre-
veu o processo usado por um cientista — pequenas imagens com dia-
gramas. Isto funcionara muito bem no mundo fisico, mas eu aposto
que ele tem dificuldades para entender as pessoas — que ¢ um pro-
blema comum para os cientistas. (Homem: E verdade.) As pessoas
sdo complexas demais para este lipo de pequeno diagrama. Algum
outro tipo de compreensao funcionara melhor para as pessoas. Quanto
mais maneiras de compreensiio existirem, mais vocé tera possibili-
dades a sua disposi¢ido e maiores serdo as suas habilidades.

Gostaria que vocés tentassem experimentar a compreensio de
outra pessoa. Facam isto com o mesmo parceiro de antes. Vocés ja
conhecem alguma coisa a respeito da confusio daquela pessoa ¢ so-
bre a sua também. Mas € preciso reunir um pouco mais de informa-
¢d0.Vocés ja sabem as diferencas entre a sua confusio ¢ a sua com-
preensdo, ¢ a do seu parceiro. Mas nem todas as diferengas foram
enumeradas entre a sua compreensio e a confuséio do seu parceiro.
Vocés ja tém bastante informacdes, mas talvez tenham deixado es-
capar um ou outro clemento similar ao que foi comparado
anteriormente.

Apos ter comparado a diferenca entre a sua compreensio ¢ a
confusdo do scu parcciro ¢ reunido as informagdes pertinentes, es-
colha um conteiido que vocé compreenda bem ¢ transforme-o na con-
fusdo do seu parceiro. Em seguida, proceda as modificacdes neces-
sarias para passa-la & compreenséo dele. O seu parceiro podera agir
como consultor, aconselhando-o e respondendo a quaisquer tipos de
perguntas que vocé deseje fazer. Apos ter comparado a compreen-
sa0, compare a sua experiéncia com a do seu parceiro, para ver se
sao iguais. Talvez deixe de lado alguma coisa na primeira tentativa
¢ tenha de voltar e tentar de novo. O objetivo é fer a experiéncia da
maneirg de compreender de outra pessoa. Depois de experimenta-
la, talvez decida que ndo € muito boa e que ndo queira usa-la com
freqiiéncia. Mas, ndo tenha tanta certeza assim. Talvez funcione muito
bem com uwm problema qualguer que tenha. Pelo menos, scrvird pa-
ra vocé entender as pessoas que usarm O mesmo processo. Yocés tém
20 minutos para fazer o exercicio...

Entio, foi interessante? Qual foi a experiéncia ao usar a com-
preensio de outra pessoa?

Homem: A minha préopria compreensio é bastante detalhada,
de forma que consigo entender coisas mecanicas com bastante faci-
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lidade. A compreensdao do meu parceiro era um pouco mais abstra-
ta: ele enxerga arco-iris indistintos quando entende algo. Quando ex-
perimentei a sua®maneira de compreensdo, ndo consegui entender coi-
sas mecéinicas, mas entendi bem melhor as pessoas. Para dizer a ver-
dade eu nio chamaria isto de ‘‘compreensio’’, e sim de sentir o que
querem as outras pessoas para reagir melhor a elas. As cores eram
magnificas e senti uma espécie de calor ¢ excitamento o tempo todo.
Com certeza foi diferente!

Mulher: Quando eu entendo alguma coisa, vejo filmes detalha-
dos do que estd acontecendo. Meu parceiro vé duas imagens emol-
duradas sobrepostas. A imagem que se encontra mais perto ¢ uma
imagem associada do que estd acontecendo, enquanto que a segun-
da é uma imagem dissociada do mesmo acontecimento. Ele sente que
entendeu quando as duas imagens ficam equiparadas. O meu par-
ceiro € ator, portanto isto € muito util no seu caso. Quando estd re-
presentando um papel ele esta associado € ao mesmo tempo tem ou-
tra imagem dissociada que lhe mostra o que o publico esta vendo.
Quando usei a sua compreensfo, tive muito mais informacdes de como
eu deveria ver as outras pessoas. Isto me foi de grande utilidade por-
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que em geral me jogo de cabeca em certas situacdes, sem parar para
refletir sobre como as outras pessoas estio me percebendo.

Isto parece realmente util. Ao tomarmos para nds a maneira co-
mo a outra pessoa compreende, estaremos entrando no universo da-
quela pessoa. Quantos tinham mais ou menos a mesma maneira de
compreender que o seu parceiro?... Cerca de oito em 60. E aqui es-
colhemos as pessoas ao acaso. E mais fascinante ainda se escolher-
mos pessoas muito bem-sucedidas. Sou um pragmatico. Gosto de sa-
ber como pessoas realmente excepcionais fazem as coisas. Um ho-
mem de negodcios muito bem-sucedido, do Oregon, fazia o seguinte
com qualquer projeto que queria entender: ele come¢ava com um
diapositivo e aumentava-o até que ficasse panorimico e ele estivesse
dentro dele. Em seguida, transformava-o em filme. Se sentisse difi-
culdade em ver onde o filme estava indo, ele dava um pequeno pas-
50 para trds para se ver no filme. Assim que o filme comecava a pas-
sar de novo, ele entrava dentro dele. Este ¢ um exemplo bastante pra-
tico, relacionado diretamente com acdo. Para este homem, entender
e fazer algo sdo uma sé coisa.

A compreensdo ¢ um processo vital para a sobrevivéncia e o
aprendizado. Se a pessoa nao for capaz de entender a sua propria
experiéncia de alguma forma, estard em palpos de aranha. Cada um
de nods tem cerca de um quilo e meio de matéria cinzenta que usamos
para entender o mundo a nossa volta. Este quilo e meio de matéria
gelatinosa pode fazer coisas impressionantes, mas ndo ha como en-
tender completamente alguma coisa. Quando pensamos que enten-
demos uma coisa, hd sempre uma definicdo do que ndo sabemos.
Como bem disse Karl Popper: ‘‘O conhecimento ¢ uma defini¢do so-
fisticada da ignordncia’’. H4 varios tipos de compreensao e alguns
sdo bem mais uteis do que outros.

Um tipo de compreensdo ajuda-o a criar justificativas e fornece
0s motivos para nao ser capaz de fazer nada diferente. ‘“As coisas
sdo assim porque... e é por isso que ndo podem ser mudadas.”” On-
de eu fui criado, chamavamos isto de desculpa de “‘meia-tijela’’. Muito
da compreensao de ‘‘especialistas’ com relacdo a coisas do tipo es-
quizofrenia e dificuldades de aprendizagem é deste tipo. Parece im-
pressionante, mas, basicamente, trata-se de ‘‘Nada pode ser feito a
respeito’’. Pessoalmente, nio estou interessado em ‘‘compreensdes’’
que acabam num beco sem saida, mesmo que sejam verdadeiras. Pre-
firo deixéd-las em aberto.

Um segundo tipo de compreensio permite-lhe ter uma boa sen-
sacdo: ““Ahhh’’. A mulher que tira o foco das imagens para com-
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preender ¢ um exemplo disto. E mais ou menos do tipo salivar apds
ouvir uma campainha: trata-se de uma resposta condicionada ¢ tu-
do o que acontece é uma boa sensagio. Isto é o tipo de coisa que
pode leva-lo a dizer: ‘“Ah, sim, o ‘ego’ é aguele que fica no alto do
diagrama. J4 vi isto antes. Sim, entendo’’. Este tipo de compreen-
sdo também ndo o torna capaz de fazer nada.

Um terceiro tipo de compreensio permite-lhe falar sobre coisas
que tenham conceitos basicos ¢, as vezes, mesmo equagdes. Quantos
aqui tém uma ‘‘compreensao’’ sobre um tipo de comportamento de
que nio gostam, mas ainda assim n3o conseguem mudi-los? Este
é um exemplo do qual estou falando. Conceitos ajudam, mas 56 nu-
ma base experimental, e s6 se permitirem que se faca algo diferente.

E fdcil fazer com que se aceite uma idéia conscientemente, mas
¢ raro que isto leve a uma mudanca no comportamento. Isto ¢ de-
monstrado por todas as religides do mundo. ‘“Nio mataras’ € um
exemplo. Nio ha o “exceto...””. No entanto, nas cruzadas, matavam-
se alegremente os mugulmanos, ¢ a Maioria Silenciosa quer mais mis-
seis para matar mais alguns milhdes de russos.

Com freqiliéncia perguntam-me nos semindrios: ‘A pessoa vi-
sual corresponde ao ‘pai’ em AT?”. Isto demonstra que estdo to-
mando o que estou ensinando e colocando nele conceitos que eles
ja possuem. Se vocé conseguir encaixar algo de novo dentro de con-
ceitos que ja possui, ndo aprendera nada e o seu comportamento tam-
pouco mudara. Vocé tera uma sensac¢io confortavel de compreen-
sda0, uma complfcéncia que o impedird de aprender qualquer coisa
nova.

Ao terminar uma demonstracéo de como mudar uma pessoa em
alguns minutos, muitas vezes alguém pergunta: ‘‘Vocé ndo acha que
ela estava so preenchendo as expectativas da situacdo do seu papel?’”.
H4 pessoas que participam de um semindrio e nfo ganham nada, por-
que saem com 0 mesmo tipo de conhecimento com que chegaram.

O lnico tipo de conhecimento que me interessa € aquele que lhe
permite fazer alguma coisa. Todos 0s nossos seminarios ensinam es-
te tipo especifico de Técnica. Parece simples. Mas, as vezes, 0 que
eu ensino nfio se encaixa com a sua compreensio existente. A coisa
mais saudavel que se pode fazer agora é ficar confuso ¢ muita gente
se queixa de que eu sou muito confuso, Eles ndo percebem que ¢ con-
Jusdo € o caminho para uma nova percepcdo. A confusio é wma opor-
tunidade para se redispor a experiéncia, organizando-a de uma for-
ma diferente da habitual. Isto vai permitir @ pessoa aprender algo
de novo ¢ ver e ouvir o mundo de uma forma diferente. Espero que
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o tltimo exercicio tenha possibilitado a vocés uma experiéncia con-
creta da maneira como isto funciona e o tipo de impacto que pode ter.

Se vocés entenderam tudo o que eu disse sem nunca ficarem con-
fusos, sem duvida é um sinal de que vocés ndo aprenderam nada de
importante e estdo desperdicando o dinheiro que pagaram. Isto sig-
nifica que vocés continuam a perceber o mundo da mesma maneira
que quando chegaram aqui. Assim, sempre que ficarem confusos,
fiquem estimulados pelo novo conhecimento que os espera. E po-
dem ficar gratos pela oportunidade de ir para um novo lugar, mes-
mo que ndo saibam aonde isto vai leva-los. E se ndo gostarem deste
novo lugar, nada os impede de deixa-lo. No minimo, terdo tido a
oportunidade de adquirir mais um conhecimento, e saber que ndo
gostam dele.

A compreensdo de algumas pessoas inclui um certo grau de in-
certeza. Conheco um engenheiro cuja compreensdo ¢ composta de
uma matriz de imagens retangular, com oito colunas verticais e oito
horizontais formando pequenos quadrados. Ele comega a achar que
entende algo quando cerca da metade da matriz estd preenchida com
imagens. Quando chega a 90 por cento da matriz, significa que ja
compreende algo bastante bem. No entanto, a sua matriz tem sem-
pre alguns quadrados que continuam vazios, significando que a sua
compreensdo ¢ sempre incompleta. Isto evita que ele se sinta seguro
demais a respeito de alguma coisa.

A compreensdo de uma das minhas melhores alunas é um filme
dissociado dela mesma com o que quer que seja que ela entende. Quan-
do ela realmente quer fazé-lo, entra no filme — fazer e compreender
sdo quase idénticos. Atrds do filme ha uma sucessdo de filmes dela
propria fazendo algo em diferentes situagdes, vencendo obstaculos
etc. Quanto mais filmes diferentes ela tiver, mais tem certeza de que
compreendeu realmente bem alguma coisa. Uma vez eu lhe pergun-
tei: ““Quantos filmes sao necessarios para poder compreender algo?”’.
Ela respondeu: ‘‘E sempre uma questfio de qudo bem eu entendo al-
guma coisa. Se eu tenho poucos filmes, isto me da um pouco de com-
preensdo. Se tenho mais, compreendo melhor. Quanto mais filmes
diferentes, mais compreensio eu tenho. Mas nunca entendo comple-
tamente.”

Por outro lado, hé pessoas que t€m certeza absoluta de que en-
tenderam algo se tiverem um tnico filme deles proprios fazendo o
que querem fazer. Conhe¢co um homem que pilotou uma tinica vez
um aviao e ficou absolutamente seguro de que podia pilotar qual-
quer tipo de avido, em qualquer tipo de circunsténcia, quaisquer que
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fossem as condicOes meteorologicas. Certa vez ele freqiientou um dos
nossos seminarios de cinco dias de duragdo, aprendeu um dos pa-
drdes e saiu no final da manhi do primeiro dia, totalmente confian-
te de que sabia tudo sobre PNL. Isto é o que eu chamaria de bloqueio.

A causa das trés maiores pragas da humanidade sobre as quais
¢u gostaria de poder fazer alguma coisa é ficar preso em uma forma
especifica de percepcio do mundo — qualquer que seja ela. A pri-
meira delas € a seriedade, como, por exemplo, “‘Se levar a sério”.
Se vocé decidiu que quer fazer alguma coisa, tudo bem, mas levar
isto a sério demais simplesmente turvara a sua visio e vai atrapalha-lo.

Estar certo, ou seguro, & a segunda praga. A certeza é o ponto
onde as pessoas param de raciocinar e de prestar atencdo. Sempre
gue a pessoa estiver completamente segura de alguma coisa é um si-
nal de que ela deve estar deixando de levar alguma coisa em conside-
racio. As vezes, pode ser conveniente ignorar, deliberadamente, al-
g0 por um certo tempo, mas caso voce esteja absolutamente seguro,
voce nunca conseguird perceber nada.

E muito facil ficar-se preso a certeza. Mesmo quem nio esta certo
em relacio a algo, tem certeza disso, em geral. Ou bem as pessoas
tém certeza de que tem certeza ou tém certeza de que ndo tém certe-
za. Raramente encontraremos alguém que nio tenha certeza da sua
duvida ou da sua certeza. Esta experiéncia pode ser criada, mas nio
encontrada. Pode-se perguntar a alguém: “Tem certeza o bastante
para ficar incerto?”’. E uma pergunta estupida, mas ele nio terd tanta
certeza assim, depois que vocé a fizer.

A terceira praga é a importincia, ¢ a auto-importancia é a pior
de todas. Assim que uma coisa torna-se importante, entdo as outras
ndo o sdo. A importfincia é uma Otima justificativa para se fazer al-
go que seja desagradéavel o suficiente sem precisar de justificativas.

Estas trés pragas s3o a maneira como as pessoas ficam bloquea-
das. Pode-se decidir que algo ¢ importante, mas ndo tome isto real-

mente a sério, a ndo ser que se esteja certo de que é importante, Nes-

te ponto, pdra-se de raciocinar. O Aiatola Khomeini € um excelente
exemplo disto — mas podemos citar varios outros mais proximos de
nos.

Uma vez parei em frente a uma mercearia, numa cidade do in-
terior perto de onde morava. Um homem veio correndo e disse, rai-
vosamente: ‘““Meu amigo me disse que vocg esbarrou em mim’’.

““Acho que ndo. Vocé quer que eu o faga?”’
“¥ou lhe dizer uma coisa...”’
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Eu disse: ‘““Espere um pouco’’, entrei na loja e fiz as minhas
compras.

Quando sai da loja, ele ainda estava 14. Quando me dirigi ao
carro, ele estava vermelho de raiva. Eu entreguei a ele um dos sacos
de compras e ele o segurou. Abri a porta do carro, cologuei os ou-
tros trés sacos, peguei o0 saco que ele estava segurando, coloquei-o
também dentro do carro, entrei ¢ fechei a porta. Depois, eu disse:
“Tudo bem, ji que insiste’’, dei-lhe um safando e fui embora.

Ele ficou l4, rindo histericamente, porque eu simplesmente ndo
o levei a sério.

Para a maioria das pessoas, ‘‘ficar bloqueado’ é querer algo
e nio conseguir. Poucas pessoas sdo capazes de parar por um mo-
mento e questionar a sua certeza de que aquilo é realmente impor-
tante para elas. Ha outra maneira de se sentir bloqueado que nin-
guém percebe: Ndo querer algo e nido consegui-lo. Esta é a maior
de todas as limita¢des porque a pessoa nem percebe que estd numa
situacdo sem saida. Gostaria que parassem para pensar em algo que
para vocés é algo de util, prazeroso ou apreciavel...

Agora quero que voltem atras, a um periodo da vida de vocés,
quando vocés nem sabiam da existéncia dessa coisa, ou, se sabiam,
ndo era importante para voces...

Vocés ndo se davam conta do que estavam perdendo, ndo é mes-
mo? Vocés nem tinham idéia de como estavam presos naquela situa-
¢do e ndo se sentiam motivados a mudd-la. Estavam certos de que
a sua compreensdo era uma representagdo correta do mundo. E é
ai que se esta realmente bloqueado. E o que estio perdendo agora?...

A certeza é uma das coisas que mais impede o progresso da hu-
manidade. No entanto, a certeza é, como qualquer outra coisa, uma
experiéncia subjetiva que pode ser mudada. Escolha uma lembranca
bem detalhada de quando vocé tinha certeza absoluta de que com-
preendia alguma coisa. Uma experiéncia de aprendizado: talvez esti-
vessem ensinando-lhe alguma coisa. Talvez fosse dificil, talvez fosse
facil, mas em um certo ponto vocé teve aquela sensacdo de “‘Ah, sim!
Entendi!”. Lembre-se com o maximo de detalhes possivel...

Agora quero que vocés se lembrem de tudo de trds para frente,
como um filme sendo rebobinado...

Quando tiverem terminado, pensem naquilo que aprenderam ou
compreenderam. E a mesma coisa que ha poucos minutos atrds?

Marty: Quando eu passei o filme, fui de um estado de confusio
a ‘““Aha! Entendi!”’. Depois, quando passei o filme de tras para frente,
acabei no ponto em que estava confuso.

109



Sim, ¢ isto que acontece ao se passar o filme de irds para frente.
Qual ¢ a sua experiéncia agora, quando pensa sobre o que vocg ti-
nha certeza de que tinha compreendido, hd pouco?

Marty: Bem, eu voltei ac estado de confusdao, mas uma parte
de mim mesma ainda tem aquele entendimento que tive posterior-
mente, Nao consigo reconstruir © mesmeo sentimento total de confu-
SA0 que eu tive a primeira vez. Mas, tampouco, estou tio certa quanto
antes.

E vocés? Aconteceu a mesma coisa?

Ben: Olhe, aprendi algo do qual nio tinha consciéncia antes,
sobre 0 que aconteceu comigo durante a experiéncia.

Isto é interessante, mas nédo foi o que perguntei. Quero saber
se a sua experiéncia sobre o que aprendeu é diferente?

Ben: Nio houve nenhuma diferenca.

Nenhuma diferenca? Pare ¢ pense um pouco. Nao € possivel di-
zer: “‘Ah, é a mesma coisa’’. E 0 mesmo que dizer: ““Tentei apren-
der a pilotar, mas nfio consegui nem chegar ao avifo, entfio nio deu
certo...”.

Ben: Bem, é interessante que tenha mencionado pilotagem, por-
que 0 que lembrei foi quando estava aprendendo a descer de avido
na igua — a sensacio daquele contacto com a dgua. Quando lem-
brei de tras para frente, eu sai de dentro da sensacdo, ¢ para fazer
0 avifio ir de tras para frente, tive que vé-lo a distancia. Isto deu uma
nova dimensio.ao aprendizado do contacto com a Agua.

Isto lhe deu uma nova perspectiva. Agora, vocé sabe algo a mais

sobre aterrissar do que antes?
Ben: Sim.

O que mais vocés ndo sabem? Ainda? Isto ¢ muito, so por Le-
rem passado um filme de trds para frente. Muitas pessoas passam
o filme todo para aprenderem com a experiéncia, porém poucos o
fazem de tris para diante. A experiéncia continua a mcsma?

Sally: Nao. Os detalhes mudaram. Mudou aquilo que me cha-
ma a atengdo. A seqiifncia dos aconiccimentos foi ordenada de ma-
neira diferente.

A seqiiéncia foi ordenada de maneira diferente. E o que vocé
aprendeu, estd diferente?

Sally: Sim.

Diferente, como? Vocé sabe algo que nio sabia antes? Ou que
poderia fazer de forma diferente, agora?
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Sally: A base do conhecimento ndo mudou. O que eu aprendi
nio mudou, mas a maneira como me sinto em relac¢do ao aprendiza-
do e como eu o percebo esta mudado.

Isto teve alguma influéncia sobre o seu comportamento?

Sally: Sim.

Muitos de vocés aprenderam muito s6 por terem se dado um
minuto para passar uma experiéncia de tras para frente. J4 pensa-
ram o quanto vocés aprenderiam se passassem todas as suas expe-
riéncias de tras para frente? Sabem, Sally est4 absolutamente certa.
O fato de passar um filme de trds para frente muda a segiiéncia da
experiéncia. Pensem em duas experiéncias: 1) ser capaz de fazer al-
g0, e 2) ser incapaz de fazer algo. Primeiro passem a seqiiéncia 1-2,
primeiro capaz e segundo incapaz de fazer algo... Agora passem a
seqiiéncia 2-1, primeiro incapaz e depois capaz de fazer algo... E bem
diferente, ndo acham?

As experiéncias que vocés tiveram na vida aconteceram numa
certa seqiiéncia. Grande parte desta ordem nao foi planejada, sim-
plesmente aconteceu. Grande parte da compreensao que tém baseia-
se numa seqiiéncia mais ou menos aleatéria. Como vocés sO tém uma
dnica seqiiéncia, s6 existe um conjunto de compreensdo, o que vai
limita-los. Se os mesmos fatos tivessem acontecido numa outra or-
dem, a sua compreensdo deles teria sido diferente e as suas reagdes
também.

Vocés tém toda uma historia pessoal que é a fortuna que vao
usar para progredir no futuro. A maneira como vocés a usardo vai
determinar o que ela vai produzir. Se s tiverem uma maneira de usa-
la, estardo se limitando. Havera uma série de coisas que vocés nio
vao notar, muitos lugares onde nunca irdo e uma série de idéias que
nunca terao.

Passar uma experiéncia de tras para frente e de frente para tras
sdao apenas duas das maneiras de se colocar em seqiiéncia uma expe-
riéncia. Se dividirmos um filme em apenas quatro partes, havera ou-
tras 22 seqiiéncias a serem experimentadas. Se o dividirmos em mais
partes, o nimero de seqiiéncias sera ainda maior. Cada uma delas
tera um significado diferente, da mesma maneira que uma seqiién-
cia de letras diferentes cria palavras diferentes e seqiiéncias diferen-
tes de palavras criam sentidos diferentes. Muitas das técnicas da PNL
sdo simplesmente maneiras de mudar a seqiiéncia das experiéncias.

Gostaria de ensinar a vocés o que eu acho ser um dos passos
mais importantes na evolugdo da sua conscientizacio: desconfiem

111



do sucesso. Sempre que ficarem seguros de algo que ja realizaram
bem varias vezes, quero que desconfiem do que podem ndo estar no-
tando. Quando algo estiver dando certo, isto nao quer dizer que ou-
tras coisas nio funcionariam também ou que nio existam ocutras coisas
interessantes que podem ser feitas.

Muito tempo atras algumas pessoas descobriram que poderiam
extrair um liquido preto e grudendo do solo e queima-lo em lampa-
rinas. Depois descobriram como gueima-lo em grandes caixas de metal
e as colocaram para andar. Pode-se agora queimar este liquido na
extremidade de umn tubo ¢ envia-lo a Lua. Mas isto ndo quer dizer
que ndo existam outras manciras de se fazer estas mesmas coisas.
Daqui a cem anos as pessoas viao olhar para a nossa economia de
“‘alta tecnologia’’ e balancar a cabeca, do mesmo modo que faze-
mos quando pensamos nas carrocas puxadas por bois.

A verdadeira inovagdo poderia estar 4 wdo desde o inicio. Ima-
ginem o que poderia ter sido feito de intercssante se aquelas pessoas
tivessem pensado: ““Incrivel, isto funciona mesmo! O que mais po-
deria ser feito? Que outras maneiras existem para s¢ movimentar al-
guma coisa, além de usar caixas de metal ¢ de voar em tubos de me-
tal?’’. Quanto mais sucesso se tem, mais fica-se seguro € menos se
para, a fim de pensar: ““OQ que ¢ que nio estou fazendo?” O que es-
tou lhes ensinando agora funciona, mas quero que vocés pensem no
que poderia funcionar ainda melhor.

-

112









VI

PARA ALEM DAS NOSSAS CONVICCOES

Outra maneira de entender o comportamento é que ele é orga-
nizado em torno de algumas coisas duraveis, chamadas de ‘‘convic-
¢cOes’’. Sempre que alguém diz que algo ¢ ou ndo importante, csta
se baseando numa convicgdo intima. Podemos pensar em qualquer
comportamento como sendo mobilizado pelas convicgdes que temos.
Por exemplo, vocés ndo estariam aqui, aprendendo PNL, se ndo acre-
ditassem quc seria interessante, ou util, ou, de alguma maneira, va-
lioso. Pais nfio passariam tanto tempo com os seus filhos pequenos
se nio acredilassem que isto seria bom para a formagio deles. Anti-
gamente, 0s pais ndo gostavam que seus filhos recebessem estimulos
demais porque achavam que isto 0s tornaria hiperativos. Agora dio-
Ihes muitos estimulos porque acreditam que isto ajuda o scu
desenvolvimento.

As convicedes sao realmente fenomenais. Podem fazer com que
pessoas absohutamente encantadoras saiam matando gente por cau-
sa de um ideal ¢ sintam-se bem a respeito. Do momento que conse-
guimos encaixar um comportamento dentro do sistema de convic-
¢Oes intimas de uma pessoa, podemos conseguir com que fagam qual-
quer coisa ou impedi-los de fazer qualquer coisa. Foi isto que fiz com
agquele pai que ndo queria que sua filha fosse uma prostituta. Assim
que lhe mostrei que o seu comportamento abusivo era o mesmo dos
cafetdes, nada mais podia fazer, sem violar as suas proprias convic-
¢Oes. Eu ndo o forcei a parar “‘contra a sua préopria vontade’, o que
quer que isto signifique. Eu fiz com que a mudanga se encaixasse
dentro do seu sistema de conviegdes de forma tdo completa que ele
simplesmente ndo tivesse escolha.

Também, convicgdes podemn ser mudadas. Nao se nasce com elas.
Todos acreditamos em coisas, quando criangas, que agora consideramos
ridiculas. E ha coisas nas quais acreditamos agora, que sequer nos
passariam pela cabeca antes... como este semindrio, por exemplo.
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A palavra “‘convic¢do” é, de certo modo, um conceito vago pa-
ra a maioria das pessoas, mesmo quando elas estio dispostas a ma-
tar por ela. Gostaria de demonstrar de que sdo feitas as convicgdes
e mostrar a maneira de muda-las. Gostaria que algném gue tenha
uma convicgio sobre si mesmo que fosse diferente. Quero que pense
em uma conviegdo que o limite, de uma certa maneira. Conviccbes
intimas a respeito de si mesmo $30 mais tels de serem modificadas
do que aquelas sobre 0 mundo. Assim, escolham uma conviccio que,
se mudada, faria uma grande diferenca.

Lou: Tenho uma assim.

Como se outros nio tivessem! Nio diga do que se trata. Quero
que pense nesta convicgdo que preferia ndo ter... Agora, deixe de
lado esta experiéncia ¢ pense em algo sobre o qual tem duvidas. Po-
de ser verdade ou nio., Vocé ndo tem muita certeza...

Agora quero que me conte de que forma estas duas experién-
cias de conviccdo e diivida sdo diferentes. Quero que faca a mesma
coisa que fizemos antes com Bill, a respeito de sua compreensiio e
confusio,

Lou: Bem, a minha convicciio é uma imagem grande. E lumi-
nosa, vivida e cheia de detalhes. A divida é bem menor. E mais di-
fusa e indistinta ¢ fica como que acendendo ¢ apagando.

Muito bem. S&o diferengas bem especificadas, nao posso dei-
xar de observar que a sua convicgdo encontra-se bem na sua frente,
enquanto que a d_k'lvida estd acima e a direita. Ha mais diferencas?

Lou: Bom, a convic¢do preenche quase que inteiramente uma
grande moldura e nio ha praticamente lugar para um segundo pla-
no. A davida tem um segundo plano bem maior e ndo tem moldura.

O proximo passo € pegar a lista das diferencas e festd-las uma
a uma, para descobrir qual delas é a mais eficaz na transformacio
da convicgido em duvida. Por exemplo, Lou, pegue a imagem da con-
vicgdo ¢ tente diminui-la...

Lou: Parece um pouco menos real, mas ndo muda muito.

Conviccio Divida

Grande Pequena

Luminosa e vivida Vaga e escura

Detalhada Indefinida

Estdvel Intermitente

Em frente : Acima e a direita
Emoldurada Sem moldura

Segundo plano indefinido Segundo plano bem definido
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Muito bem. Facga-a voltar ao tamanho original, e tente remover
a moldura da imagem da convic¢do, para enxergar melhor o segun-
do plano...

Lou: Quando fago isso, a imagem fica automaticamente menor,
€ menos impressionante.

Otimo. Assim a moldura aumenta o tamanho e tem mais im-
pacto que o tamanho em si. Faca-a voltar ao tamanho anterior e mude
o foco da imagem de convicgdo para torna-la indefinida.

Lou: Nao muda muito.
Faca a imagem da convic¢do voltar ao que era e escureca-a...

Lou: Quando eu faco isso ela comeca a piscar, um pouco como
a duvida.

Assim, quando ao mudar a luminosidade, a intermiténcia das
luzes também muda. Modifique-a outra vez e depois mude de posi-
¢do a imagem da convic¢do. Passe-a do centro do seu campo visual
para a sua direita...

Lou: Estranho. Sinto-me meio no ar ¢ meu corac¢ao disparou.
Quando eu comecgo a mudar a posicio, todas as outras coisas come-
¢am a mudar também. Ficam menores, menos claras e fora de foco.
A moldura desaparece e a imagem comeca a piscar.

Otimo. Coloque esta imagem de volta a sua frente. A localiza-
¢ao da imagem modifica todos os outros elementos, entdo esta ¢ a
submodalidade que é mais poderosa para Lou, ao transformar algo
de convic¢do em divida. Antes de fazermos isso temos de colocar
algo em seu lugar. Lou, sabe que convic¢io gostaria de colocar no
lugar da que vocé tem agora?

Lou: Bem, nunca parei para pensar nisso.
Comece a pensar agora e pense em termos positivos, ndo em ne-

gativos. Pense no que vocé quer acreditar e ndo no que niao quer
acreditar.

Quero que coloque uma moldura na convicgdo ndo em termos
de um fim ou objetivo, mas em termos de processo ou habilidade
que resultaria em vocé atingir o objetivo. Por exemplo, se vocé quer
acreditar que sabe PNL, mude a convic¢do para que possa prestar
atencdo e aprender a responder as informagdes recebidas, para po-
der aprender PNL

Lou: Ja sei no que quero acreditar.

Esta nova convic¢do esta colocada em termos positivos, sem ne-
gacdes, e tem a ver com um processo levando a um objetivo, em vez
do objetivo em si mesmo, certo?...
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Lou: Sim.

Otimo. Agora vamus fazer o que chamo de teste ecoldgico. Quero
que pare para pensar em como agiria se ja possuisse ¢sta nova con-
vicgdo e pense em varias maneiras em que esta mudanga poderia ser
problemdtica para vocg, ou para as pessoas préximas a vocé, ou com
quem vocé trabalha...

Lou: Ndo vejo nada que possa ser problema.

Otimo. Entdo chamaremos isto de ““nova convic¢io”’. Deixe-a
de lado por um instante.

Quero que pegue a grande imagem da convicgio que vocé nao
gosta e leve-a para onde se encontra a sua didvida. Ao fazer isto, a
imagem perdera a sua moldura ¢ ficard mais escura, menor, menos
distinta e comecara a piscar...

Lou: E. Estd no lugar da duvida e parece com outra imagem
da duvida.

Muito bem. Quando comecar a piscar, faca a imagem da antiga
conviccio desaparecer e coloque no seu lugar a imagem da nova con-
vicgdo piscando também, ..

Lou: Certo. A nova imagem esta piscando no lugar da antiga.

Agora, pegue a imagem da nova convicgfio e coloque-a no cen-
tro do scu campo visual, Ao fazer isto, observe como uma moldura
aparece e fica maior, mais luminosa, mais acentuada ¢ mais vivida...

Lou: Mas, é mcnvel' Esta agora exatamente no lugar da antiga
convicgdo. Smto como se o meu corpo todo tivesse sido libertado
de uma prisdo, ¢ posso senlir que meu rosto estd mais rubro.

Certo. Ha vdrias outras mudancas positivas acontecendo tam-
bém. D& um minuto ou dois para que essas mudangas se sedimen-
tem, enquanto respondo a uma ou duas perguntas.

Homem: Por que nio podemos simplesmente pegar a convic-
¢io descjada ¢ transformd-la em uma nova convicgdo — como fize-
mos com a confusio e a compreenséo?

Quando transformamos a confusio em compreensio, ndo ha-
via nenhuma outra compreensdo no caminho. Pode-s¢ até mesmo
ter varias compreensdes do mesmo conteiido, sem que sejam natu-
ralmente conflitantes. Uma convicgdo é muito mais universal e cate-
gorica do que uma compreensdo. Quando ja s¢ tem uma convicgdo,
n#o ha lugar para uma nova, a nfo ser que antes se tenha enfraque-
cido a antiga. De¢ maneira caracteristica, a nova convicgdo é 0 opos-
to da nova, e muito diferente, de certa forma. Ja tentaram conven-
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cer alguém sobre algo que é o oposto daquilo que ela ja acredita?
Normalmente, a convicgio que ele ja possui vai impedi-lo até de querer
examinar a nova. Quanto mais forte a convic¢do, mais isto serd
verdadeiro.

Raciocinem comigo. Digamos que uma pessoa acredite que ‘X
€ bom”’, e que se consiga substitui-la por uma nova convic¢iao de que
“X éruim’’ sem mudar a antiga convicgdo. O que estariamos fazen-
do?... O que poderia acontecer se alguém cré firmemente em duas
idéias contraditorias?... Uma das formas de se lidar com a situacido
€ tornando-se uma pessoa com multipla personalidade. Uma convicgdo
organiza a pessoa de uma certa maneira, durante algum tempo. De-
pois, a outra assume o comando e reorganiza a pessoa de uma ma-
neira bem diferente. Isto ndo é o que eu chamaria de mudanca
evoluciondria.

Mulher: Queria saber a respeito da sensacdo ‘“flutuante’” de que
Lou falou quando tentou mudar da primeira vez a posi¢do da ima-
gem da conviccao.

Bom, este tipo de reacdo indica duas coisas. Uma ¢ que desco-
bri uma mudang¢a de submodalidade que faz realmente uma grande
diferenca na experiéncia dela. A outra é que ela ainda nao possui
outra convicg¢ao para colocar no lugar da antiga. J4 aconteceu com
vocés de terem uma experiéncia que abalasse uma antiga convicgao,
sem ter ainda nada para colocar no seu lugar? Algumas pessoas fi-
cam num estado de confusao durante alguns dias, até que se reorga-
nizem. Isto acontece com freqiiéncia com quem acabou de ser des-
pedido, ou quando um amigo ou parente morre. Conversei uma vez
com um homem que tinha tido uma conviccdo importante abalada
por um dos seus professores da faculdade de filosofia. Ele me con-
tou que abandonou a faculdade e ficou num estado completamente
nebuloso por seis meses. O que eu quero, portanto, é ter uma nova
convicgdo ‘‘esperando nos bastidores’’, antes de enfraquecer para
sempre a antiga.

Agora, voltemos a Lou, para um pequeno teste. Lou, a nova
conviccdo ainda esta presente?

Lou: (Olha em frente e desfocaliza o olhar.) Sim. Nao paro de
verificar para ter certeza. Foi dificil, para mim, acreditar que seria
tdo facil assim.

O que acontece quando vocé pensa na antiga convicgdo?

Lou: (Olha para cima e para a esquerda e sorri.) Parece um pouco
esvaziada agora.

119



E ndo estd no local onde se encontrava. Esta ¢ uma maneira de
verificar o que eu fiz, e presto mais atenco as suas pistas ndo-verbais
do que as suas palavras. Agora, veremos um pequeno seguimento
de caso, que dura cinco minutos. (Ver apéndice IV, para maiores in-
formacgdes sobre o videocassete da demonstracio deste Padrao de Mu-
danga de Convicgio.)

Quero que todos experimentem este padrdo em grupos de trés.
Um sera o programador; o segundo, o cliente; e o terceiro, o obser-
vador/consultor, Vamos rever todas as etapas antes de comecarem,

Padrdo de Mudanga de Convicedo

A. Coleta de Dados e Preparacio

I. Convicgdo: “‘Pensem em uma conviccdo intima sobre si mes-
mos (ue gostariam de nfo ter, porque os limita de certa forma, ou
tem conseqiiéncias indesejdveis. De que forma vocés repeesentam esta
convic¢do dentro da sua experiéneia interna?’’,

2. Dhivida: “*Agora pensem em alguma coisa em que vocés te-
nham duvida. Pode ser ou ndo verdade: vocés ndo tém certeza. De
que maneira esta diuvida estd representada na sua experiéncia
interna?”’.

Quando pedirem a sua parceira para pensar em algo que suscite
duvidas, certifiquem-se de que se trata realmente de uma incerteza.
Se ela disser algg,do estilo *‘Duvido que seja uma boa idéia’’, o que
isto significa é que ela acredifa que nfio € uma boa idéia. Uma duvi-
da varia entre pensar que pode ser verdadeiro e pensar que ndo é,
A pessoa simplesmente ndo sabe.

3. Diferengas: Facam uma analise comparativa para descobrir
as diferencas de submodalidades entre a Convic¢do e a Duvida, e
enumerem-nas como fizemos com a confusdo e a compreensao,

4. Teste: Testem cada uma das submodalidades da lista de dife-
rencas, umeg ¢ uma, para descobrirem quais sdo aquelas que trans-
formam mais a convic¢do em duvida. Apds testarem uma das sub-
modalidades, coloquem-na de volta ao seu lugar, antes de testar a
préxima.

5. Nova Convicgdo: “*Que nova convicgdo vocs gostariam de
colocar no lugar desta que vocés ndo gostam?’’ Certifiquem-se de
que ¢sta nova convicgdo ¢ afirmada em termos positivos, sem nega-
¢Oes. ““‘Posso aprender a mudar em resposta as informacgdes recebi-
das” em vez de ‘“Nio seria incapaz de mudar o que fago.”
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Também, facam com que o seu parceiro pense na nova convic-
¢do em termos de habilidade ou processo, no lugar de objetivo ja
atingido. ‘‘Acredito que posso aprender a diminuir € manter 0 meu
peso’’ é uma convicgio ttil. ““Peso 55kg.”’ Ja ndo é tdo util, princi-
palmente se a pessoa pesa 90kg! Queremos mobilizar novas habili-
dades, ndo criar novas ilusoes.

Sera também necessario fazer o teste ecoldgico: ‘“‘Se voce tives-
se esta nova convicgdo, seria possivel que ela lhe causasse proble-
mas?”’. “De que maneira o seu marido e familia reagiriam a essa
sua nova convic¢do?’” “De que forma essa nova convic¢io afetaria
o seu trabalho?’’ etc. Modifique a nova crenga, levando em conside-
racoes as possiveis dificuldades.

Nio é necessario que o seu parceiro lhe conte qual é a sua nova
convicgdo. Basta uma palavra para identificar este novo contetdo.

B. Processo de Mudanca de Convic¢do

6. Da Convicgio para a Diivida: Mantendo o mesmo contetdo,
transforme a convic¢do indesejada em duvida, usando uma ou mais
das submodalidades intensas, descobertas na etapa 4. Por exemplo,
se a duas diferencas mais expressivas eram de filme para diapositi-
vo, e filme panordmico préximo para imagem emoldurada distante,
faca com que a velocidade do filme panorimico diminua até chegar
a um diapositivo fixo, afastando-se ao mesmo tempo e transformando-
se em uma foto emoldurada.

7. Mudanga de Conteiido: Usando qualquer outra submodali-
dade, mude o contetido da antiga convic¢ao indesejavel para a nova
convic¢do. Use algo que a sua parceira ja faz, ou qualquer método
andlogo. Por exemplo, se ela movimenta a imagem de tras para frente,
no caso da divida, ela podera se movimentar, indo do velho conteu-
do para o novo. Pode-se também colocar a antiga imagem de con-
vicgdo numa distancia tdo grande que se torne impossivel dizer do
que trata, e fazé-la voltar ja com a imagem da nova convic¢io. Pode-se
fazer com que a imagem se torne tdo luminosa ou tdo escura que
o velho conteudo desaparega, e trazé-lo de volta com o novo conteli-
do, e assim por diante.

8. Da Duvida para a Convic¢do: Mantendo o novo contetido,
mude a divida para a convic¢do, reverfendo as mesmas mudancas
de submodalidade que usou na etapa 6. Se, ao mudar a localizacio
para a direita, também a antiga convicgdo transformou-se em duvi-
da, mude agora a localizacio para a esquerda, novamente, para trans-
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formar o novo contetido, de duvida em convicgio. Ao fazer isto, pres-
te bastante aten¢fo a qualquer *‘resisténcia,’’ ou dificuldade que o
seu parceiro sinta. Se a nova convicgiio ndo for bem especificada,
ou s¢ contiver negacdes, alguma parte da pessoa talvez levante obje-
¢Oes. Ao encontrar objegdes, leve-as em consideragdo, redna as in-
formagdes necessarias ¢ volte a ctapa 5 para redefinir a nova
convicgio,

C. Teste

9. Hd Vdrias Maneira de Testar: Pode-se perguntar: ““O que voct
acha desta nova convicgdo?”’, Peca informacdes a respeito das sub-
modalidades e use um comportamentio nio-verbal para confirmar (ou
negar) a afirmacio verbal,

10. Quando a nova convicgdo estiver no hugar, a antiga ird pro-
vavelmente modificar as submodalidades de descrenca. Se vocés des-
cobrirem de que maneira a antiga conviccdo esid representada ago-
ra, poderdo compara-la com as submodalidade da ddvida, gue po-
dem ser descobertas ao se pedir a pessoa gue pense em algo em gue
cla esteja convicta de que ndo acredita.

JA disse que um bom trabalho cm PNL ¢ 95% de informacéo
e 5% de intervengdo. Os primceiros cinco passos tratam da organiza-
¢do do caminho para a intervencdo. Isto faz com que o trabalho em
si da intervencio seja facil e rapide. Lembrem-se de que o cérebro
trabalha rapido, ele ndo aprende lentamentc. Se tudo estiver organi-
zado com antecedéncia, fica muito mais facil fazer um bom traba-
Jho. E 0 mesmo que organizar uma fileira de dominds. Depois s6
é necessdrio empurrar o primeiro.

Experimentem agora este padrio, em grupos de trés. Sei gue al-
guns [ém perguntas a fazer. Muitas delas serio respondidas pelo exer-
¢icio em si. As que nio o forem, tornar-se-Ao mais interessantes por
ja terem adquirido uma certa experiéncia ao experimentar o padrio.
As minhas respostas também farfo muito mais sentido para voces.

Agora que ja experimentaram o padrio, podemos passar as per-
guntas ¢ aos comentarios.

Homem: Quando eu fiz a mudanca de convicgdo, tive profun-
das sensag¢bes internas. Eu senti com se houvesse varios peixinhos
nadando ao redor do meu cérebro e do meu corpo, e as duas pessoas
que estavam observando viram varios sinais significativos. Isto ¢
comum?
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Quando se trata de uma convicgio profunda é comum. Este ti-
po de convicgiio é responsavel pela mancira como csta organizado
o comportamento da pessoa.

Ao sc modificar uma convicgdo profunda, hd sempre uma pro-
funda reorganizac¢io interna. Se for uma convi¢do menos profunda,
as mudancas nio serdo tio evidentes.

Homem: Achei dificil pensar em uma conviccdo 1til para
substituir.

Mulher: Ha anos venho lutando para perder os ultimos trés qui-
los, para chegar ao meu peso idcal. Para mim, ¢ facil chegar perfo
do meu peso, mas sempre acreditei que tinha que hitar ¢ me contro-
lar para perder esses ultimos trés quilos. Assim, mudei a minha con-
viccdo de que era dificil, para a de que scra facil perder estes Giltimos
quilos. Que alivio, sinto-me tio mais relaxada.

Homem: Trabalhei com ela e foi 6timo vé-la passar pelas mu-
dangas todas. O seu rosto, a sua voz, 0 scu corpo — tudo ficou mui-
to mais relaxado depois.

Muther: Eu tinha uma coriza e mudei 2 minha convic¢io de que
nio podia fazer nada a respeito. Fiquei surpresa por sentir que 0 meu
nariz parava de escorrer.,

Homem: Fu comecei com a convicgio de que era perigoso diri-
gir A noite scm dculos. Queria muda-la para a de que era seguro dirigir
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sem oOculos A noite. Entdo, o meu parceiro observou que a minha
conviccio desejada era um objetivo e que podia ser perigoso ter essa
convicedo, Eu poderia guiar 4 noite pensgndo que estava seguro sem
estar, na realidade. Assim, mudei a convicgfo para a que posso apren-
der a dirigir com seguranca i noite sem usar 6culos. Acho que eu
estava trabalhando com a convicgdo muito mais geral de que nao
podia aprender, ponto final. Agora tenho a impressdo de que isto
vai mudar muitas outras coisas, além de apenas dirigir 4 noite. Pare-
ce muito mais abrangente,

Otimo. Mudar a conviccio de que ndo se pode aprender algo
¢ muito util para muita gente, porque elas as vezes tentam uma fni-

ca vez, ndo conscguem e concluem que nio conseguiriam aprender. .

Conhego um homem que “‘sabia’’ que nde ia conscguir aprender pia-
no. “Uma vez eu me sentei ao piano e tentei aprender, mas nio con-
segui.”” Eu entde comecei a trabalhar com a convicgdo de que, do
momento que se tenha as células do cérebro intactas, é possivel fa-
zer qualquer coisa. Talvez seja preciso segmentar a tarefa, ou aprendé-
la de forma diferente, e pode até levar algum tempo para se conse-
guir aprender bem, mas se partirmos do principio de que podemos
aprender, ja sera meio caminho andado. A minha convic¢do pode
até estar errada as vezes, porém ¢la me possibilita fazer coisas ¢ con-
seguir resultados que nem poderia imaginar se fosse pressupor que
as pessoas sdo geneticamente incapazes.

Homem: Muitas pessoas estdo usando a técnica de andar sobre
brasas para modificar os limites de convicgdo das pessoas. O que vocé
acha disso? “

Se alguém cré que ndo pode andar sobre brasas e descobre que
isto é possivel, isto pode com certeza abalar uam antiga convicgio,
sobretudo se lhe disserem: ““Se vocé conscgue andar sobre brasas,
pode fazer qualquer outra coisa!’’. No entanto, nao ha como espe-
cificar o que colocar no lugar da antiga convicgdo. Eu li sobre uma
pessoa que depois de ter andado sobre brasas disse: “Agora acredi-
to que sou capaz de ficar em pé no meio de uma explosao nuclear
e isto ndo me afetaria’. Se ele tiver sorte, nunca tera de testar esta
nova convicgdo, mas ¢ um exemplo do tipo de convicgio estupida
que pode ser criada. Se criarmos convicgdes desta natureza, o que
pode acontecer é que as pessoas vao ter convicgdes que ndo ti€m uma
base sélida de informagbes ou de provas concretas. Um dos profes-
sores desta técnica de caminhada sobre as brasas se autodenomina
“‘0 mais moderno instrutor de PNL”’, quando nem fregiientou os
cursos intermedidrios, quanto mais o do certificado de instrutor! Al-
gumas das suas outras convic¢des sdo ainda menos evidentes.
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Conhego algumas pessoas que conseguiram fazer mudancas bas-
tante tuteis através da caminhada sobre brasas. Mesmo um reldgio
parado dard a hora certa duas vezes ao dia. O problema com esta
técnica € que as pessoas tém pouco controle sobre a nova convicgio
que toma o lugar da antiga. Ja existem crengas esquisitas e perigosas
em nimero suficiente no mundo para que acrescentdssemos outras
aleatoriamente.

Um outro problema com uma coisa do tipo da caminhada so-
bre as brasas ¢ que ela quase sempre cria a convic¢do de que é neces-
sario um fato externo dramatico para fazer a pessoa mudar. Preciso
criar a convic¢do de que as mudangas acontecem sem cessar e facil-
mente, e para que elas funcionem é preciso compreender como co-
mandar o seu cérebro. E para tal, ndo é necessirio andar em cima
de brasas.

Agora, é completamente diferente julgar se ¢ realmente dificil
ou nio caminhar sobre brasas, ou se as seis horas de preparagdo evan-
gélica fazem qualquer diferenca para se conseguir ou nao fazer a ca-
minhada. Um repérter do Rolling Stone marcou o tempo da cami-
nhada, e a média era de 1.7 segundos, com uma variacdo de 1.5 a
1.9 segundos. A distdncia era de cerca de 3 metros, de forma que
era possivel cobrir a distdncia com quatro passos — dois em cada
pé. Isto d4d um maximo de menos de meio segundo de contato real
por passo dado. Fala-se muito também sobre a temperatura das bra-
sas — 1.400 a 2.000 graus —, mas nao mencionam o fato de que
0 pé sO tem dois contatos com as brasas ¢ que s6 duram menos de
meio segundo cada. Quando pegamos um pedaco de carvdo que caiu
no tapete para joga-lo de volta a lareira o contato que se tem € mais
ou menos idéntico — sendo que os dedos sdo muito mais sensiveis
do que os pés.

E necessario uma transferéncia de calor para que haja queima-
dura, ndo apenas temperatura, e o tempo de contato é apenas um
dos fatores na transferéncia de calor. O outro fator € a condutivida-
de. Digamos que vocé esteja numa cabine nas montanhas e ao se le-
vantar de manhi e a temperatura seja de 20 graus abaixo de zero,
0 seu pé encosta num pedaco de metal enquanto que o outro encosta
num tapete de pele de carneiro. Apesar das duas superficies estarem
4 mesma temperatura, o metal vai parecer bem mais frio, por con-
duzir melhor o calor. A condutividade do carvdo ¢ bem maior do
que a da pele de carneiro, mas bem menor do que a do metal. A proé-
xima vez que encontrarem com uma pessoa que caminha sobre bra-
sas, perguntem-lhe se estaria disposta a caminhar sobre uma chapa
de metal que estivesse 4 mesma temperatura que as brasas!
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Ha4 ainda um fator adicional que os cientistas chamam de “‘efeito
de congelacdo Leiden’’. Quando hd uma diferenca de temperatura
significativa entre duas substincias ¢ a mais fria ou é um liquido ou
contém um liquido, uma fria camada de vapor é formada para criar
uma barreira de isolagdo que reduz bastante a transferénceia de calor.

Todos os indices mostram que uma caminhada sobre brasas de
trés metros de 1.5 segundos de¢ duracgao ¢ algo que qualquer pessoa
pode fazer, mas gue poucas pessoas pensam que podem fazer.

Mulher: Algumas pessoas tém convicges que ndo parecem in-
fluenciar muito o seu comportamento. Por exemplo, cu tenho um
chefe que fala o tempo todo sobre como as pessoas devem ser deli-
cadas umas com as outras, mas ele proprio € bastante indelicado.
Como vocé explica isso?

Eu gosto de entender como as coisas funcionam, ndo *“*explica-
las’’. H4 varias possibilidades. Uma delas é que esta convicgio ndo
¢é algo em que ele realmente acredite, mesmo quce fale sobre isso. Mui-
tos ““intelectuais’’ t&ém crengas do tipo desia, que ndo tem a minima
influéncia sobre 0 comportamento deles. Neste caso, o padrio de mu-
danga de conviecdo pode ser usado para transformar a convicgio dele
em outra que seja suficientemente verdadeira do ponto de vista sub-
jetivo para afetar o scu comportamento.

Outra possibilidade ¢ que a conviccdo do seu chefe seja real o
suficiente, mas bastante scletiva: outras pessoas devem ser delicadas
com ele, mas ele nio precisa ser delicado com elas, porque ele ¢ es-
pecial. Reis, ditadores ¢ algumas estrelas de cinema sdo assim. Nem
sempre as convicgdes exigem reciprocidade.

Uma terceira possibilidade € que a sua convic¢io seja real e re-
ciproca, mas o que para cle é “*ser delicado’’, para vocé & “‘ser inde-
licado” . Nos anos 60 muitos psicélogos humanistas davam grandes
abracos apertados nas pessoas porque achavam que era delicado, sem
levar cm consideraciio sc a pessoa ‘‘abracada’ gostava ou ndo. Eles
também insultavam outras pessoas, porque achavam que era bom
ser honesto e dizer a verdade. Os homens que participavam das cru-
zadas achavam importante salvar a alma das pessoas, ¢ ndo sc im-
portavam se para tal era necessario matar o corpo.

O processo de mudanca de convicgdo é relativamente fécil, do
momento que tenhamos consentimento da pessoa. Fica um pouco
mais dificil s¢ a pessoa ndo quiser mudar a sua convicgdo. Eu tam-
bém parti do principio de que voc@s eram capazes de identificar uma
conviccio que valesse a pena ser mudada. As vezes nio é tio ébvio
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assim, e pode dar um certo trabalho determinar qual € a convicgdo
limitativa de alguém. Em geral, a conviccdo que a pessoa guer mu-
dar ndo é a que realmente limita o seu comportamento.

O meu principal objetivo € o de ensinar a vocés um processo
que pode ser usado para mudar uma convicgdo. No entanto, o con-
teddo que vocé coloca numa convicgdo também € importante. Eis
por que ¢u pedi a vocds que fizessem um teste ecoldgico e também
para que descrevessem a nova conviccdo em termos de processo, em
vez de um objetivo, ¢ também em termos positivos. E por isto que
este processo de mudanca de convicgiio deveria ser feito sem tornar
conhecido o contetido da nova convicgdo, porque sei que alguns de
vocés ficariam perdidos no conteido e teriam dificuldades em aprender
o processo. Depois que vocés aprenderem o processo cuidadosamente
ndo se perderdo tio facilmente no contetido. No entanto, ao traba-
Ihar com 03 seus clientes &€ uma boa idéia saber o contetido para que
se possa verificar que a nova convicgiio é estabelecida cm termos po-
sitivos, que é um processo e ndo um objetivo, ¢ que tem possibilida-
des de ser ecoldgico. As convicgdes sdo poderosas. Ao muda-las pode-
se fazer muito bem, mas se a nova nio for a correta, pode fazer muito
mal. Quero que sejam ruito cuidadosos em rela¢do ao tipo de no-
vas convicgdes que dio As pessoas.
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VIII

APRENDIZAGEM

Sempre achei interessante que as pessoas, ao discutirem algo ab--
solutamente sem importincia, dissessem que é ‘“Académico”. John
Grinder e eu tivemos que deixar a Universidade da Califérnia, por
estarmos ensinando aos nossos alunos a fazer algo com as suas vi-
das. Esta era a queixa que a Universidade tinha contra nos. Eles dis-
seram que a Universidade destinava-se a ensinar as pessoas @ respei- -
to das coisas.

Quando eu ainda ndoe me tinha formado, os finicos cursos em
que fui mau aluno foram os de psicologia e de oratéria. Eu fui re-
provado no curso inicial de psicologia ¢ passei “‘raspando’ no de
oratorial! Ndo é uma piada? A minha vinganga &€ a PNL.

Em todos os mcus contactos com educadores, observei que as
pessoas que ensinam um assunto podem ser realmente Otimos pro-
fissionais e conhecerem bastante sobre o assunto em questdo. No en-
tanto, sabem pouco sobre a maneira como eles o aprenderam e me-
nos ainda sobre como passar adiante seus conhecimentos. Fiz um curso
de quimica para principiantes, na Universidade. O professor entrou
¢ disse para os 350 alunos: ““Agora, quero gque vocés imaginem que
h4 um espelho aqui, e na frente dele uma molécula de DNA, rodan-
do de tras para frente’. Algans dos presentes fizeram ‘“‘Ahhh!™.
Tornaram-se quimicos. Outros fizeram ‘““HA?’. Nio se tornaram qui-
micos. Outros ainda fizeram ‘‘Urghh!”’. Estes tornaram-se terapeutas!

Este professor ndo tinha a minima idéia de que nem todo mun-
do pode visualizar da maneira detalhada que ele o fazia. Este tipo
de visualizacio é um pré-requisitc para uma carreira bem-sucedida,
na area de quimica, ¢ ¢ uma habilidade que pode ser ensinada as pes-
s0as que ainda nfo sabem como visualizar bem. Mas como aquele
professor partiu do principio de que todos podiam fazer o que ele
fazia, perdeu o seu tempo com a maioria das pessoas presentes na sala.
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A maioria dos estudos referentes ao processo de aprendizagem
tém sido chamados de “*objetivos”. O que a PNL faz é explorar a
experiéncia subjetiva dos processos através dos quais as pessoas apren-
dem. Estudos ““objetivos’® normalmente estudam as pessoas que apre-
sentam problemas. A PNL estuda a experiéncia subjetiva das pes-
soas que tém a sofucdo. Se estudarmos o problema da dislexia, apren-
demos muito a seu respeito. Mas, se quisermos ensinar as criancas
a lerem bem, faz mais sentido estudar as pessoas que sabem ler bem.

Quando pensamos no nome “‘Programacao Neurolingiiistica™,
muita gente disse: *‘Parece controle da mente’’, como s¢ fosse uma
coisa ruim. Eu respondi: *‘E isto mesmo”’. Se nio comecarmos a con-
trolar e a usar o nosso proprio cérebro, estaremos deixando esse con-
trole nas maos da boa fortuna. Isto se parece com o que ¢ feito no
nosso sistema de educaciio. Eles Ihe mostram o conteudo durante 12
anos, e se a pessoa conseguir aprender, otimo, eles ensinaram. Exis-
tem muitas maneiras em que o sistema atual de educacio esta fa-
lhando e gostaria de examinar algumas delas.

“Fobias Escolares’’ )

Um dos problemas mais comumente encontrados diz respeito
a criangas que tiveram experiéncias ruins na escola. Por causa disso
um curse em particular, ou a escola em geral, se transforma num
gatilho que dispara lembrancas desagradaveis, que farfo com que
a crianca sinta-se desconfortavel. E, caso vocés ainda niio tenham
observado, niq conseguimos entender bem se estamos nos sentindo
desconfortaveis. Se a reagdo da crianca for muito forte, os psicolo-
gos chegam a descrevé-la como sendo uma “‘fobia escolar’”. A sen-
sacao ruim em relacdo & escola pode ser mudada, usando-se algu-
mas técnicas que ja demonstramos ¢ ensinamos antes, mas gostaria
de lhes mostrar uma maneira muito simples de lidar com este
problema.

Quantos aqui sentem-se mal em relacdo A matematica — fra-
¢Oes, raizes quadradas, equagdes e coisas do mesmo tipo? (Ele co-
meca a escrever no quadro uma longa série de equagdes ¢ varias pes-
$0as MUurmuram € suspiram.)

Agora fechem o0s olhos e pensem numa experiéncia absofutamente
maravithosa — uma situacdo durante a qual se sentiram estimula-
dos e curiosos ...

Agora, abram os olhos durante um ou dois segundos e ofhem
para essas equacdes, fechem os olhos e voltem aquela magnifica ex-
periéncia ...
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Abram os olhos novamente para olhar durante mais alguns se-
gundos e voltem para aquela experiéncia estimulante. Alternem mais
algumas vezes, até que estas duas experiéncias tenham sido cuidado-
samente integradas...

Agora, chegamos ao momento de testar. Primeiro, olhem para
o lado e pensem em algo neutro, ... e depois olhem para as equacgoes
e observem como reagem.

Homem: Funciona!

O que fizemos agora foi aplicar um antigo método de PNL, cha-
mado de ““integracdo de Ancoras’’. Para maiores detalhes a respeito
leiam Sapos em Principes. Para conseguirmos mudar rea¢des nega-
tivas 4 escola, dessa maneira facil e rapida, é necessario conhecer-
mos como o nosso cérebro funciona. (Se quiserem experimentar este
método por si mesmos, ha uma pagina inteira de equagdes no Apén-
dice VI.)

Uma maneira mais imaginativa de usar o mesmo principio € sem-
pre ligar a aprendizagem a algo alegre e divertido. Ora, na maioria
das escolas, as criancgas sao colocadas em filas, silenciosamente. Sem-
pre pergunto: ‘“‘Quanto tempo vai levar até que as criangas possam
rir, se movimentar e se divertir?’’. Se ligarmos ao aprendizado des-
conforto e chateacdo ndo ha por que ficar surpreso se ninguém gos-
ta de aprender. Uma das grndes maravilhas a respeito da educacao
assistida por computador é que é mais interessante estar com um com-
putador do que com a maioria dos professores que vemos por ai.
Os computadores tém uma infinita paciéncia e nunca fazem as criancas
sentirem-se mal, como € o caso de muitos professores.

Memdria

Outro grande problema para muitas criangas é conseguirem
lembrar-se do que aprenderam na escola. Grande parte do que cha-
mamos de educa¢io é na realidade memoria. Atualmente, isto esta
mudando. Os professores estdo comec¢ando a atender que a quanti-
dade de informacéo ¢ tdo extensa, aumentando a cada dia, que a me-
moriza¢do ndo € tdo importante quanto eles achavam antes. Hoje
em dia, ¢ muito mais importante ser capaz de descobrir os fatos quan-
do se precisa deles e depois de usa-los, esquecé-los. No entanto, ¢
importante ser capaz de lembrar como fazer isto.

Um dos aspectos da memoria parece-se com 0O ue examinamos
h4 pouco: a memoria esta ligada a uma experiéncia agradavel ou de-
sagraddvel? Para que se possa lembrar de alguma coisa é necessario
voltar a um estado de consciéncia no qual a informacao foi forneci-
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da. E assim que funciona a memoria. Se alguém ficar zangado ou
infeliz ao ter que fazer algo, para se lembrar deste fato tera de ter
acesso novamente aquele estado desagraddvel. E ja que a pessoa com
certeza nao vail querer sentir-se mal de novo, vai esquecer dos fatos
ligados aquela sensacéo. E € por isso que quase todos nos temos uma
amnésia total dos 12 ou 16 anos que passamos na escola. Nao consi-
go me lembrar dos nomes dos professores, quanto mais do que me
foi ensinado, e nem de nada relacionado a escola. Mas, lembro-me
muito bem do meu 1ltimo dial

Qual € o seu nome?
Mutlher: Lydia.

Voce esqueceu de colocar o seu cracha. S0 consigo lembrar-me
do nome das pessoas se eu alucinar que elas usam crachds. Sempre
que sou apresentado a alguém fico othando para o lado esquerdo
do seu peito. Devem pensar que sou meio pervertido. Uma vez dei
um curso na Xerox ¢ como todo mundo usava crachas com o nome
da companhia, passei a chama-los todos de ‘“Xerox’’. E o tal nego-
cio, 0 nosso cérebro aprende e mesmo quando se da conta de que
o que aprendeu ndo tem mais valor, continua a usa-lo assim mesmo.

Lydia, se voceé esquecer de colocar o seu cracha, ficarei pensan-
do que vocé é um **penctra’’ e farei algumas insinuagdes... que fica-
rdo com vocé pelo resto da sua vida. Mas, sc voc€ usar o seu cracha,
farei apenas algumas que durario pouco tempo.

Lydia, vou—?he dizer um namero: 357. Agora, quero que vocé
s¢ esqueca do niumero que acabei de dizer... Vocé ja se esqueceu?
(Ndo.) Se vocé ndo consegue esquecer um niimero quando ele nido
tem o minimo significado, como poderia esquecer © seu cracha ou
um assunto importanie dado neste seminario? Ja esqueceu? (Nao.)
Diga-me, como ¢ possivel nfo conseguir esquecer algo que nio tem
a minima importincia?

. Lydia: Se nés continuarmos a falar sobre isso, vou-me lembrar
ainda mais. Quer seja immportante ou ndo. E, sobretudo, porque vo-
¢& estd me pedindo para me esquecer, ai mesmo que vou me lembrar,

Isto faz sentido... Vocé notou quantas pessoas concordaram com
o que vocé disse? “‘Pois é, vocé me pediu para esquecer ¢ por isso
eu tenho que me lembrar. E, de qualquer forma, ndo tem a minima
importéncia, mas estamos falando sobre isso. Se vocé me pedir para
esquecer algo que ndo valha a minima ser lembrado, ndo posso me
impedir de lembrar.’’ Estranho , ndo acham? ... Mas ela fem razio.
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Parece estranho, mas mesmo assim, sabemos que ela tem razio.
Tao estranho quanto ela dizer isto, é o fato dela realmente colocar
o que diz em préatica. E ainda assim, os psicélogos irdo ignorar este
fato, como se ele ndo tivesse o menor significado e estudardo os ‘“‘com-
plexos de Edipo’’ e outras coisas do estilo. Os psicélogos deixam de
estudar a maneira como as pessoas lembram-se das coisas para estu-
dar a ““profundidade’’ do seu transe — a metafora de que o transe
¢ um buraco onde se cai, e quanto mais fundo for, melhor. Mas quem
fala sobre ‘‘niveis de consciéncia’’ discorda. Para eles, quanto mais
alto melhor.

Se eu ndo tivesse falado o tempo todo, e da maneira correta,
ela teria sido capaz de esquecer um niimero com apenas trés digitos.
Lydia é capaz de esquecer o seu crachd, mesmo sabendo que é im-
portante. Ficamos tentando fazer com que as pessoas lembrem-se de
coisas consideradas importantes, sem sucesso, nio é mesmo? E ain-
da por cima, pensamos que eles fazem isto de proposito! Lembrem-
se disso quando quiserem que as pessoas lembrem-se de alguma coisa.

Os psicologos gastam uma boa parte do seu tempo torturando
ratos, e grande parte do que lhes sobra de tempo é dedicado ao estu-
do da memoria. E, no entanto, eles nunca chegam a desvendar a ma-
neira como as pessoas a utilizam, em termos de experiéncia subjetiva.

Quem ¢é que tem dificulade em se lembrar de niimeros de telefo-
ne? Muitos talvez tentem lembrar-se auditivamente, repetindo ver-
bamente os niimeros para si mesmo. A maioria das pessoas apren-
dem a tabuada, recitando-a em voz alta. Mesmo que isto funcione,
¢ um processo bastante lento, porque a pessoa tem de recitar as pa-
lavras para conseguir a resposta. ‘‘Nove, sete, trés ... zero, quatro,
seis, oito’’, ‘““Nove vezes seis igual a cingiienta ¢ quatro’. Muitas
informacoes serdo memorizadas de forma bem mais eficiente se o
fizermos visualmente, ao invés de auditivamente: 974-0468 ¢ 9x6 = 54.
Quando lembramos visualmente, a imagem surge na nossa mente co-
mo um todo, e podemos ir diretamente aquilo que nos interessa, 1é-
la ou copid-la. Muitas criangas que, supostamente, tém ‘‘problemas’’
de aprendizado, lembram-se auditivamente ao invés de visualmente.
Se dedicarmos uma ou duas horas para ensinar-lhes a lembrar vi-
sualmente, eles aprenderdo com muito mais rapidez.

Por outro lado, algumas pessoas tentam lembrar-se de uma can-
¢do, fazendo imagens ou tendo sensagdes, no lugar de ouvir os sons.
O que temos de ter em mente é que h4a uma maneira apropriada de
lembrar cada coisa.
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Outra boa maneira de se ter uma ma memoria € fazer coisas que
sdo irrelevantes no momento em que decidimos decorar alguma coi-
sa. Se nos dissermos: “Tenho que decorar este niimero de telefone™’,
¢ provavel que vamos lembrar da frase e ndo do nimero! Muita gen-
te diz este tipo de coisa e depois se surpreende com a sua “‘péssima
memdoria’’. Na realidade, a maioria dessas pessoas sfo excelentes,
50 que ¢las a usam para se lembrar de coisas que nio tém a minima
importéncia.

Descobrimos coisas realmente interessantes quando estudamos
as pessoas que tém uma memdaria fenomenal. H4 o caso dc um ho-
mem possuidor de uma memoria fantistica, que coloca subtitulos
que sdo verdadeiras descri¢gOes impressas, em baixo de todas as ima-
gens por ele criadas. Esta curta descrigdo verbal codifica e caracteri-
za a memoria, facilitando o seu acesso. E como um titulo de filme
que j4 assistimos. Para saber do que se trata, nao precisamos assistir
a todo o filme. Seria como um codigo de identificacio — arbitrario,
porém inteligivel, relacionando e vinculando duas coisas entre si.

Fm um dos semindrios que organizamos, havia uma mulher que,
apos ouvir o nome e sobrenome de 45 pessoas podia repeti-los sem
vacilar. Quando ¢cla era apresentada a alguém, automaticamente di-
rigia a sua memdoria para alguma caracteristica da pessoa — a forma
do nariz, do gueixo, a cor da pele, cu qualquer outra coisa que fosse
especifico daquela pessoa. Ela continuava a prestar atengéo, enquanto
ouvia o nome da pessoa ¢ fazia a ligacdo entre os dois. Ela ainda
fazia uma checagem, olhando rapidamente para outro ponto, para
poder visualizar a caracteristica especifica da pessoa ao ouvir seu no-
me, ccrtificando-se de que a conexfo fora feita. Como nio quero
passar por todo esse processo, peco as pessoas que usem wm cracha.
Mas, com certeza, trata-se de algo muito util para vendedores, pois
tém de tratar com muita gente, e é considerado importante lembrar
o seu nome e ser afavel com elas.

Este método visual ndo funciona se o trabalho for, em sua maior
parte, feito por telefone. Mas pode ser facilmente adaptado ao siste-
ma auditivo: observar um detalhe da voz da pessoa, ou da sua ca-
déncia ao ouvir o seu nome. As pessoas muito visuais preferem criar
uma imagem do nome das pessoas, ao ouvi-lo. Qualquer estratégia
de memoria pode ser adaptada assim, tornado-a mais apropriada ao
contexto ou as habilidades especificas da pessoa que descja lembrar-
se de algo em particular.

Se vocé quer realmente se lembrar de alguma coisa, faca uma
conexido com algo especifico, nos trés sistemas representacionais: au-
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ditivo, visual e das sensacdes. Ao escutar o som do nome da pessoa,
com o tom de voz dela, pode-se notar algo especifico na sua aparén-
cia, ou ainda ao apertarem-se as mos. Isto lhe dard um cédigo de
identificacdo para se lembrar em cada um dos trés sistemas
representacionais.

Outra maneira de ter uma ‘‘boa memoria’’ € ser tdo eficiente
e econdmico quanto possivel em relagdo ao que voce se lembra e usar
0 que voce jd lembrou, o maximo possivel. Por exemplo, se vocé sem-
pre coloca as suas chaves no bolso dianteiro do lado direito das cal-
¢as, isto so precisard ser lembrado uma #nica vez. Alguém que viva
mudando o lugar das chaves terd de se lembrar disto varias vezes ao
dia, ao invés de uma uGnica vez em toda a sua vida.

Um dos nossos alunos tem o seu proprio negdcio, o que o obri-
ga a preencher muitos formularios e registros. Sempre que ele tem
de abrir uma nova pasta, ele se pergunta: ‘‘Onde é que eu procura-
ria esta pasta quando precisasse dela?’’, se dirige ao arquivo e uma
etiqueta especifica vem a sua mente e ele arquiva a sua pasta naquele
local. Este método aproveita o que ele jd lembrou para organizar os
seus arquivos de maneira que ndo precise lembrar-se de nada de no-
vo. A cada vez que ele arquiva uma pasta, estara fortalecendo uma
conexdo entre a pasta e a etiqueta do arquivo, aumentando ainda
mais a confiabilidade do sistema.

Nestes dois exemplos mostramos uma situa¢do na qual temos
de nos lembrar o minimo possivel. Vou dar outro exemplo. Olhe os
nimeros abaixo por uns instantes, depois cubra-os e verifique se con-
segue lembrar-se deles...

149162536496481100

Agora, olhe-os o tempo que achar necessario para lembrar-se
deles...

Ao fazer a tentativa, talvez tenha comecado por agrupar os ni-
meros de dois em dois, ou de trés em trés, para organizar a tarefa
e facilitar a memorizacéo:

14, 91, 62, 53, 64, 96, 48, 11, 00
ou
149, 162, 536, 496, 481, 100
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Este processo é chamado de ‘‘segmentag¢do’’: dividir uma tare-
fa maior em pedagos menores e mais faceis de serem realizados.
Lembram-se da velha piada?: ‘‘Como € que se come um elefante?’’.

r

A resposta € ‘““‘um pedacinho de cada vez”.

Agora, quanto tempo voc€ acha que conseguira lembrar-se com
exatiddo do nimero? — uma hora? — um dia? — uma semana?

Vamos segmentar o nimero de um modo diferente. Isto faz lem-
brar alguma coisa?

14916 25 36 49 64 81 100

Este segmento pode ser escrito de forma ligeiramente diferente,
como uma raiz quadrada, por exemplo:

12722 324 52762 F2 82902 1 ()P

Agora, tornou-se claro que o niimero inicial ¢ a raiz quadrada
de 1 a 10, colocados um ao lado do outro. Ao saber disso, podemos
lembrar deste nimero, mesmo dentro de 10 anos. O que torna isso
mais facil? Vamos ter de nos lembrar de menos elementos, e tudo
codificado em termos de coisas que j¢ conhecemos e sabemos de cor.
E isto € 0 que é a matemadtica e a ciéncia — a codificagio eficiente
e perfeita, para que possamos ter de lembrar-nos menos, deixando
0 nosso cérebro livre para fazer outras coisas que sao mais engracga-
das e interessantes.

Os principios expostos acima sdo apenas alguns dos que facili-
tam e aceleram a memorizac¢do. Infelizmente, ainda nio sio usados
como deveriam, na area educacional.

“Deficiéncias de Aprendizado’

Uma das boas coisas de ser autor de varios livros é que as pes-
soas deixam a gente fazer certas coisas com elas que nfo teriam dei-
xado antes. Em geral, quando isso acontece, a gente nem lembra mais
do que a gente queria fazer, porém eu tomei nota de algumas. Ao
fazer um pedido para trabalhar junto a uma escola municipal, tinha
algumas coisas especificas em mente. Uma delas dizia respeito 4 no-
cdo de ““deficiéncias de aprendizado’’, ‘‘disfuncio cerebral minima’’,
““dislexia’’ e “‘deficiéncias escolares’’. Sdo palavras que soam muito
importantes, mas o que elas estdo descrevendo é que hd uma defi-
ciéncia no ensino.
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Toda vez que uma crianca nfo consegue aprender, a conclusio
imediata é que se trata de uma ‘‘deficiéncia de aprendizado”, ... mas
néo se para para pensar sobre guem € o deficienie neste caso! Talvez
vocés ja tenham observado que nunca se fala em ‘‘deficiéncia de en-
sino”’. O que esta implicito é que a origem da deficiéncia estd no fa-
to de que o cérebro da crianga é fraco ou tem algum tipo de lesdo,
presumivelmente por razdes genéticas. Quando as pessoas ndo sa-
bem como mudar algo, geralmente come¢am a procurar uma forma
de justificar a falha, em vez de estudar uma maneira diferente de
abordar o assunto para encontrar uma solucio. Se partimos do prin-
cipio de que o problema estd no lobo responsével pelo aprendizado
da crian¢a nao podemos fazer nada a respeito, a nio ser esperar que
o transplante de cérebro seja aperfeicoado.

Por minha parte, prefiro explicar a falha de outra maneira. Pre-
firo achar que se trata de uma ‘‘disfun¢fo de ensino”’, deixando aberta
a possibilidade de que possamos encontrar uma solugdo. Se parti-
mos do principio de que podemos ensinar qualquer coisa, descobri-
remos em que casos isto (ainda) nao se aplica. Porém, se partirmos
do principio de que, quando alguém ndo esta aprendendo, isto quer
dizer que é impossivel ensinar-lhe, nem chegaremos a tentar.

No ultimo século era do conhecimento geral que o homem néo
podia voar. E quando os aviGes comegaram a fazer parte da nossa
vida cotidiana, muita gente passou a achar que era impossivel o ho-
mem chegar & Lua. Se a nossa atitude fora de que qualquer coisa
é possivel, veremos muitas das coisas que eram consideradas impos-
siveis tornarem-se possiveis.

Toda a teoria de “‘defici€ncias de aprendizado’’ baseia-se prin-
cipalmente em velhos estudos neuroldgicos de ‘“ablagdo’’ que tive-
ram sua origem em uma idéia bem primitiva da maneira como o cé-
rebro funciona: que é possivel descobrir o funcionamento de algo
a partir da observagdo do que acontece quando esta coisa estd que-
brada. Assim, ao encontrarem uma leso em uma parte do cérebro
de uma pessoa que nio falava, concluiam que: ‘‘E aqui o centro ge-
rador da fala”’. Este raciocinio é o mesmo que, ao cortarmos o fio
de um aparelho de televisdo, observando que a imagem ficou turva,
concluirmos que: ‘‘Este fio regula a nitidez da imagem’’. Existem
milhares de fios, conexdes e transistores, responsdveis pela nitidez
da imagem, de uma maneira mais complexa e interdependente e o
cérebro é com certeza muito mais complexo do que um aparelho de
televisdo. No caso de algumas das zonas mais primitivas do cérebro
ha realmente uma relacdo entre a sua localizacio e a sua fung¢éo. Po-
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rém, ja se sabe ha anos que uma crianga pequena pode perder um
hemisfério inteiro do cérebro e ainda aprender perfeitamente tudo
de novo com o outro lado.

Muitos dos antigos dogmas estdo sendo eliminados por desco-
bertas recentes. Em um estudo de Tomografia de raios-X, feito num
rapaz universitario, possuidor de um QI de 120, foi descoberto que
¢le tinha ventriculos cerebrais tA0 aumentados que o seu cortéx che-
gava a um centimetro de largura! Grande parte do seu crinio estava
cheio de liguido, e, segundo a teoria vigente, ele ndo poderia conse-
guir sequer levantar-se da cama, quanto mais freqiientar a
universidade! "

Segundo outre dogma tradicional, nenhum neurdnio de animais
da raga dos vertebrados pode ser formado apos o nascimento. No
ano passado foi feita uma descoberta, segundo a qual ¢ nimero de
neurdnios do cérebro de um canirio macho, responsiveis pelo can-
to, dobrava na chegada da primeira, e depois metade deaparecia du-
rante o resto do ano.

Em outra pesquisa, foi descoberto que se um macaco perder um
dos seus dedos, a parte do cérebro que era responsavel por aquele
dedo passa a ser usada para os outros dedos que, dentro de algumas
semanas, tém a sua sensibilidade aumentada. Todas as informacdes
mais recentes de que dispomos indicam que o cérebro tem miuifo mais
flexibilidade e capacidade de adapta¢io do que pensiavamos antes.

Nunca gostei«la idéia de considerar certas criangas como “‘defi-
cientes escolares’’, porque nunca considerei a leitura como algo ba-
sicamente genético. Uma crian¢a aprende a falar em trés anos, mes
mo que esteja na selva, quer seus pais possuam ou nio doutorado!
Por que entdo levaria mais de 10 anos para ensinar-lhe a ler algo que
cla ja sabe fafar? As criancas dos guetos aprendem a falar trés idio-
mas e sabem escrever em codigos secretos. Mas a maneira como as
criancas sao ensinadas a ler na escola faz com que elas ndo consigam
aprender. Com certeza, nos lembramos de cursos nos quais nao apren-
demos nada, por causa da maneira horrivel como o material nos foi
apresentado.

Aprender a ler ndo é tio dificil assim. Tudo o que se tem de
fazer é a conexfio entre a imagem da palavra com o som ji conheci-
do. Se ja conhecemos a palavra falada, este som foi conectado com
a experiéncia descrita por ela. Quando éramos criangas aprendemos
logo que o som “‘gato’” referia-se a uma coisa pequena com pélos
e unhas compridas e que andava e miava. E isto é feito dentro do
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nosso cérebro quando, ao ouvir a palavra ‘‘gato’’, lembramo-nos a
experiéncia de ver, ouvir e pegar num gato. Depois, quando alguém
diz a palavra, a experiéncia estd 14, presente na nossa mente, € quan-
do vemos, ouvimos ou pegamos um gato no colo, o som da palavra
também estard presente. E a leitura ndo € outra coisa sendo o fato
de acrescentar a imagem da palavra ao que vocé ja conhece. Ao ver-
mos a palavra ‘‘cachorro’’ escrita, o som e a imagem que nos vém
a mente € diferente do que ao vermos a palavra ‘‘gato”’.

Isto parece simples, e é. E, no entanto, hd uma quantidade imensa
de literatura a respeito dos problemas de leitura e séo feitos esforcos
enormes para resolver problemas de leitura. Ha um grupo de PNL
que trabalha em Denver (ver Apéndice V) que lida com todos os ti-
pos de problemas da area de educacgdo. Eles garantem aumentar o
nivel de leitura de uma crian¢a, adiantando-a um ano, no minimo,
em oito sessOes de uma hora cada. Depois, € feita uma avaliacdo se-
gundo os testes vigentes. Em geral, os progressos sao feitos em ain-
da menos tempo. Nos ultimos trés anos, eles sO tiveram um tinico
problema. A iunica exigéncia que eles fazem é que a crianca tenha
estabilidade dos musculos oculares, para que possa ver o que estd
tentando ler.

Medicamentos

Uma outra coisa que acho terrivel no sistema escolar é a mania
generalizada de prescrever remédios do tipo Ritalin para criangas *‘hi-
perativas’’ que ndo conseguem ficar quietas por muito tempo. Esses
remédios os fazem ficar mais parados, para que o professor possa
acompanhar o seu ritmo. E isto é feito porque, segundo os defenso-
res da prescri¢do do remédio, ele é inofensivo. Uma das coisas mais
interessantes a respeito desse tipo de remédio é que, apesar de acal-
mar as criangas hiperativas, o seu efeito é completamente o inverso
nos adultos, agindo como faz a anfetamina.

Quando conversei com o responsavel pela escola municipal, fiz-
lhe uma proposta: ‘‘Este remédio que vocés dao as criangas faz com
que eles se acalmem, mas excitam os adultos, ndo ¢ mesmo? E vocés
estdo convencidos de que se trata de algo inofensivo, certo? Otimo.
Tenho uma proposta que vai fazer com que vocés economizem mui-
to dinheiro. Parem de dar este remédio as criancas e déem-no aos
adultos, para que eles possam chegar ao nivel das criangas’’. Eles
foram apanhados dentro do seu préprio raciocinio, mas ainda assim
ndo gostaram da idéia. Tentem fazer esta sugestdo na escola em que
vocés trabalham e descubram quantos desses ‘‘professores deficien-
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tes de ensine’’ gostariam de tomar um ‘‘remédio totalmente inofen-
sivo™’. A mesma ¢oisa acontece com 0§ psiquiatras: quase nunca pres-
crevem remédios psicoativos aos seus colegas gue se encontram hos-
pitalizados! Depois de passarem 30 anos prescrevendo remédios A
base de fenotiazina, cles descobriram que causa algo chamado de
““Discinesia Tardia’’, quando a pessoa envelhece, afetando os seus
miisculos e causando um tremor que impede as pessoas de andar e
segurar uma xicara.

Mulher: Sou professora e ainda na semana passada participei
de uma reunifio com um médico, uma enfermeira e outro professor.
A enfermeira disse: ““Acho que deveriamos dar um remédio a esse
menino’’ e 0s outros concordaram. Figuei fora de mim e disse: “Nio
posso acreditar que com todas as campanhas antidrogas vocés este-
jam recomendando drogas a esse menino! E vocés, tomam esse tipo
de remédios?”’. O médico respondeu: ‘“Todas as noites tomo para
me acalmar’. E o outro professor disse: “‘Eu lambém”™. A enfer-
meira disse, por sua vez: “Eu tomo Valium todos os dias”’. Ndo con-
scguia acreditar no que estava cuvindo e figuei tdo chocada que nao
soube o que responder.

Bom, tomar remédios ¢ bem diferente do que forgar outras pes-
soas a tomarem também. Acho que cada pessoa deve escolher as suas
proprias drogas. O mais triste é que a maioria dos casos em que sc
prescreve medicamentos poderiam ser facilmente resolvidos com a
PNL. Qualquer especialista em PNL pode curar uma fobia de esco-
la em meia hora_e transformar um mau soletrador em alguém que

_
saiba soletrar, em uma ou duas horas.

Mas ¢ preciso ter muito cuidado atualmente. Como a PNL esta
comecando a se tornar bastante conhecida, muitas pessoas despre-
paradas ¢ sem qualifica¢do dizem ser especialistas cm PNL.. H3 al-
gumas que se autodenominam *“O melhor instrutor em PNL”’, quando
$6 participaram de um 1dnico seminario! Este é o tipo de coisa que
acontece quando wma técnica que da resultado comeca a se tornar
conhecida. Portanto, tenham cuidado e fagam algumas perguntas a
pessoa que se diz especialista em PNL.

Alguns técnicos de alto nivel em PNL estdo fregiientando aulas
de educacio especial e eliminando todos os problemas de aprendiza-
do que vém pela frente. Quando descobrimos o funcionamento do
cérebro de alguém, fica relativamente facil ensinar a utiliza-lo de forma
mais eficiente.

A capacidade de se aprender é adquirida nfio gquando somos inun-
dados com conteudo e sim quando aprendemos o mecanismos da
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aprendizagem: as seqiiéncias e estruturas subjetivas necessarias para
que possamos aprender.

[ree S5hent
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IX

O SWISH

O outro padrio de submodalidade que quero mostrar a vocés
pode ser usade para praticamente qualquer coisa. Trata-s¢ de um pa-
driio bastante gerador que programa o sen cércbro para ir em uma
dirccdo bastante simples e ficil. Muita gente se interessa por algo
chamado de *‘controle de habitos’. Quem réi unhas e gostaria de
parar? (Jack vem a frente.} Vou usar este padrio para que Jack faca
outra coisa no lugar de roer unhas.

Q que ¢ que vocé vé logo antes de comegar a roer unhas?

Fu ndo sei. Ndo me dou conta de que estou roendo as unhas
até que ja estejz fazendo ha um certo tempo.

Isto acontece com a maioria dos hdbitos. E como se estivésse-
mos ligados 2o ““piloto automatico’’ e s6 notamos mais tarde e nos
sentimos desconfortdveis. Voce sabe quando ou onde voce réi as unhas
cm geral?

Jack: Em geral quando estou lendo um livro ou vendo um filme.

Muito bem. Quero quc vocé se imagine assistindo a um filme
¢ levando a sua mio em direciio 4 boca como se fosse roer as unhas.
Quero que observe o que vocg vE enquanto a sua mio se levanta,
tendo consciéncia de que estd prestes a roer as unhas.

Jack: Certo. Posso ver as minhas maos se levantando.

Muito bem. Usaremos esta imagem dai a pouco, mas por cn-
guanto deixe-a de lado. Agora precisamos de¢ cutra imagem. Jack,
se vocé ndo roesse mais as unhas, de que maneira seria diferente?
Nio é simplesmente que vocé se veia com unhas mais longas. Qual
seria, para vocé, o valor de mudar esic habito? Gue diferenca faria
para vocé como pessoa? O que iria significar para vocé? Nao quero

* Swish — Movimento feito com um som sibilante. A Sociedade Brasileira de Programa-
¢do Neurolingiifstica decidiu adotar o termo original, em inglés. (N. T.)
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que me diga as respostas, apenas que responda criando uma imagem
de vocé sem ter mais este habito.

Jack: Muito bem. J4 entendi.

Agora qucro que voce veja aquela primeira imagem de voce en-
gquanto a sua mao se levanta, e aumente-a cada vez mais, ...e na par-
te inferior direita da imagem cologque uma pequena imagem escura
de como vocé se veria se ndo tivesse mais este habito...

- Agora, quero que vocé faga o que chamamos de “‘swish™. Que-
ro que vocé aumente a pequena imagem rapidamente até que ela cu-
bra a antiga imagern da sua mio, que por sua vez ird, simultanca-
mente ficar mais escura ¢ menor. Quero que faga isso bem rapido,
em menos de um segundo. Logo que vocg tiver feito o swish dessas
imagens, ou limpe completamente a tela, ou abra os olhos e olhe em
volta, Depois v& para dentro de si mesmo de novo e repita a opera-
¢a0, comecando com a imagem iluminada da sua mio subindo ¢ a
pequena imagem de si mesmo no canto direito. Fag¢a isto em um to-
tal de cinco vezes. Sempre limpe a tela ou abra os olhos antes de
recomegar. ..

Agora, vamos fazer um teste. Jack refaca a imagem grande ¢
iluminada da sua mao subindo ¢ diga-me o que acontece...

Jack: Bem, ¢ dificil segurar a imagem. Ela desaparece, ¢ a ou-
tra imagem toma o seu lugar.

O padréo swish direciona o cérebro. Os seres humanos tém uma
tendéncia a evitar os desprazeres ¢ sdo impulsionados em diregio ao
prazer. Primeiro, temos uma grande imagem clara da pista para o
comportamento de que ele quer se livrar. Enquanto essa imagem cs-
curece ¢ desaparece, o desprazer diminui. Enquanto a imagem dese-
jada toma o seu lugar, tornando-se cada vez maior e mais ilumina-
da, ela o empurra em sua diregio. E como se ela indicasse a dire¢io
a seguir; ““daqui para ali”’. Quando direcionamos a nossa mente, o
comportamento tem uma forte tendéncia a seguir esta indicacgio.

Jack, querc que faca ainda outra coisa. Leve a sua mio em di-
recdo a sua boca, como quando roia as unhas. (Jack levanta a mio.
Antes de chegar 4 boca, ela para e abaixa cerca de um centimetro.)

Bem, o que acontece?

Jack: Eu nfio sei. A minha mio levantou, mais depois parou.
Fu queria abaixar a minha mo, mas deixei-a 14 de propésito, por-
que voce me pediu.

Este ¢ um teste comportamental. O comportamento que ¢ leva-
va a roer as unhas agora o leva a outro lugar. E tdo automadtico quanio
antes, mas leva-o para um ponto que ele gosta mais.
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Isto serd traduzido em experiéncia. Enquanto aquela méo sobe
e a compulsdo comeca, a sensacio ira literalmente leva-lo para ou-
tra direcdo. E uma nova compulsdo. Nio é que a compulsdo tenha
sido abandonada, e sim que ela o leva a ser a pessoa que vocé prefe-
re ser.

Uma vez fiz isto com uma mulher que era vidrada em chocolate
que vivia dizendo que queria se “‘libertar’’. Ela ndo queria ter com-
pulsdes porque nao se encaixava na imagem que fazia de si mesma.
Depois que fez esta experiéncia ela nfo conseguia ter uma imagem
de chocolates. Elas simplesmente desapareciam. Assim, quando ela
olha para chocolates de verdade agora, ja ndo tem a antiga reacdo.
A direcdo dos seus pensamentos a leva na direcdo que ela deseja. E
uma nova compulsio. Poderiamos chamar este padrdo de “‘troca de
compulsdes’’. Eu disse a ela: ““Agora vocé esta realmente bloquea-
da. Vocé tem uma nova compulsdo de ndo conseguir mais criar a
antiga imagem’’, e ela respondeu: ‘“Ndo me importo’’. Na realida-
de, ela ndo tem objecdes quanto a compulsdes, ela s6 quer ser com-
pulsiva & sua maneira. Esta é a diferenca que faz a diferenga.

O padrio swish tem um efeito mais poderoso do que qualquer
outra técnica que eu tenha utilizado antes. Num dos ltimos semind-
rios que dei, havia uma mulher na fila da frente reclamando porque
tentava parar de fumar ji ha onze anos. Eu a mudei em menos de
onze minutos. Cheguei até a escolher o que colocar dentro da pe-
quena imagem escura. N4o sou o que as pessoas chamam de “‘médi-
co nao-diretivo”’. Disse-lhe para ver uma imagem de si mesma achando
agraddvel ver outras pessoas fumando. N2o queria criar outro cren-
te recém-convertido. Ndo queria que ela ficasse reclamando com os
fumantes e tornando-lhes a vida infernal.

Agora quero que vocés se coloque em grupos de dois e experi-
mentem este padrdo. Antes de comegar, vou repassar as instrugdes.

O Padrdo ““Swish”

1. Identifique o contexto. ‘‘Primeiro identifique a situacio que
vocé deseja mudar. Onde e quando desejaria ter uma rea¢do dife-
rente da que tem atualmente? Pode ser uma situacao do tipo roer
unhas ou ficar zangada com o seu marido.”’

2. Identifique a imagem-pista. *‘ Agora quero que identifique o
que vocé v& um pouco antes de iniciar o comportamento que deseja-
va mudar. Como a maioria das pessoas estdo no que chamo de “‘pi-
loto automatico’’, talvez seja necessario repetir a acio que precede
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0 comportamento, para ver exatamenie do que se trata.”” Fol isto
que fiz com Jack. Eu lhe pedi que levantasse a mao até o seu rosto
e usasse aquela imagem. Ja que se trata da pista para um tipo de
reacio que a pessoa quer mudar, deve haver aiguin tipo de situacio
desagradavel associada a essa imagem. Quanto mais desagradavei for,
melhor funcionara.

3. Criar a imagem do resultado desejado. ‘‘ Agora crie uma se-
gunda imagem de que marneira diferente vocé se veria se jd tivesse
feito a mudanga de comportamento desejada. Quero que facam to-
das as modificacdes necessarias até que fiquem satisfeitos com ela
- (ue¢ ela seja realmente motivadora.”” Enguanto o seu parceiro cria
esta nova imagem, quero que observem as suas reacdes, e certifiquem-
se de gue realmente se trata de algo agradavel e atraente para ele.
Quero que ¢le tenha uma expressio no sew rosto gque indique que a
imagem mostra algo que realmente valha a pena. Sé continue se vir
esta expressdo no seu rosto.

4. “Swish’’ Agora proceda ao swish das duas imagens. Comece
com a imagem-pista, grande ¢ luminosa. Depois coloque uma peguena
imagem da imagem do resultado desejado no canto inferior direito.
A pequena imagem crescera e ficara mais luminosa ¢ cobrira a pri-
meira imagem, quc, por sua vez, diminuira e ficard mais escura, tao
rapidamente quanto se consegue pronunciar swisk. Depois, limpe a
tela ou abra os olhos. Faca isto cinco vezes, no total. Lembre-se de
limpar a tela no final de cada swish.

5. Teste.

a. “‘Agora lembre-se daquela primeira imagem... O que aconte-
ce?’’ Se o swish funcionou, serd dificil lembrar-se. A imagem ira de-
saparecer e serd substituida pela segunda imagem dc como voeé de-
sejar scr.

b. Gutra maneira de testar é comportamental: Descabra uma
maneira de criar as pistas que estdo representadas na imagem-pista
do seu parceiro. Se a imagem iiver a ver com 0 scu comportamento
em si, como no caso de Jack, peca-lthe para repetir o comportamen-
to. Se a imagem for de alguém oferecendo um chocolate ou vm ci-
garro, ou gritando, quere gue repita o seu comportamento com o
seu parceiro ¢ observe o que ¢le faz e como reage.

Caso a antiga reacfo zinda estiver presente, retroceda e repita
o padriio swish novamente. Veja se consegue descobrir o que pode-
ria ter deixado de lado, ou o que pode fazer para que funcione desta
vez. O gue estou.ensinando é uma verso simplificada de um padrio
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bem mais geral. Sei que vocés tém davidas, mas gostaria que tentas-
sem primeiro. Depois, as perguntas se tornardo muito mais interes-
santes. Facam isto durante 15 minutos.

Enguanto dei uma volta pela sala, observei que muitos de vocés
estavam indo muito bem. Ndo vamos falar sobre isso a ndo ser que
tenham tido dificuldade no inicio e conseguido encontrar um solu-
cdo. O que quero saber é dos casos em que o swish ndo funcionou.

Amy: Quero parar de fumar. Quando fizemos o teste eu ainda
sentia vontade de fumar.

Muito bem. Descreva a sua primeira imagem.

Amy: Eu me vejo com um cigarro nas maos, e...

Pare. E muito importante que ndo se veja na primeira imagem
e se veja na segunda. Isto € essencial para que o swish funcione. A
primeira imagem tem de ser uma imagem associada do que vocé vé
com os seus olhos quando comeca a fumar — a sua mao indo em
direcdo ao cigarro, por exemplo. Se vocg vé a sua mio segurando
um cigarro, sente vontade de fumar? Ou é o fato de ver os cigarros?
Pouco importa, o que quero é que vocé crie uma imagem do que vo-
cé vé que dispara a sensacdo da vontade de fumar. Crie uma ima-
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gem do que quer que seja que precede o momento de fumar. Pode
ser pegar um cigarro, levd-lo a4 boca, ou outra coisa qualquer. Tente
este processo com a imagem associada e conte-me ¢ que acontece.

Hemem: Em que livro encontra-se este processo?

Nenhum. Por que é que eu iria ensinar algo que ja se encontra
num livro? Vocés sdo adultos, sabem ler. Sempre achei completa-
mente idiota que alguém escrevesse um livro e depois fosse para os
seminarios 18-los. Mas muita gente faz cxatamente isso, e chega a
ganhar muito dinheiro; por isso acho que deve ter alguma utilidade.

Mulher: Em muitas das técnicas anteriores de PNL vocé substi-
tuin um comportamento por outro novo especifico. Mas, neste ca-
50, vocé simplesmente vé como seria diferente se mudasse.

Tém razio. E € isto que torna este comportamento tdo produti-
vo. Em vez de substituir um comportamento cspecifico, estamos crian-
do uma nova direcdo. Estamos usando o que é normalmente chama-
do de “‘auto-imagem”’, que é um motivador bastante poderoso, pa-
ra estabelecer aquela nova direcdo.

Quando estive em Toronte, em janeiro, uma mulher me disse
que tinha fobia de tempestades. Como Toronto € uma cidade gelada
a maior parte do ano, nio havia muitos problemas, e eu disse: ““Por
que € que ndo as evita, simplesmente?’’. Ela respondeu: *‘Bem, por-
gue esta ndo é a imagemn que tenho de mim mesma’ . Essa disparida-
de era uma grande motivacio para ela, mesmo que a fobia de tem-
pestades ndo fosse um problema real. Nem era o que eu chamo de
“fobia violenta™. Era mais uma fcobia *‘ahhih!”’, ao invés de uma
fobia “AAHHGGH!’. Ela ainda ndo tinha o seu cérebro direcio-
nado de maneira apropriada, mas a imagem de si mesma que queria
mudar fazia com que ela continuasse tentando. Ent3o eu lhe perguntei
*‘Se voet conseguisse efetuar esta mudanca, de que maneira diferen-
te vocé se veria?’” Para que este padrdo seja eficiente € imprescindi-
vel ter uma resposta a esta pegunta. Este processo néo leva a pessoa
a um beco sem saida — ele o impulsiona em uma direcio especifica.
Se a pessoa vé a st mesma fazendo uma coisa em particular, ela s6
se programaria para aquela nova escolha. Se a pessoa se vé sendo
uma pessoa com guelidades diferentes, esta nova pessoa poderd ge-
rar muitas novas possibilidades especificas. No momento em que o
caminho ¢ estabelecido, ela ira gerar um comportamento especifico
muito mais riapido do que se pensaria.
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Se eu tivesse usado a cura de fobia padrio no seu caso, ela ndo
iria ligar a minima para tempestades, nem mesmo iria nota-las. Fa-
zer com que alguém deixe de se importar com alguma coisa ¢ facil
demais e ja cxiste muita gente assim solia por ai. Se eu tivesse cons-
truido um comportamento especifico, como poer exemplo ir atras de
tempestades, ela teria de ser capaz de fazer isto. Nenhuma dessas duas
mudancas sdo particularmente profundas no que tange a evolugdo
pessoal desta mulher. Acho que existern mudancas bem mais inte-
ressantes que um humano pode fazer.

Quando fiz 0 swish com ela, estabeleci um caminho que a levas-
se em direcdo a uma imagem de si mesma como sendo mais compe-
tente, alegre, mais capaz, que gostasse mais de si mesma, e 0 que
€ mais importante, sendo capaz de acreditar que pode fazer rapida-
mente as mudancas na maneira gue achar melhor para si mesma.

Mulher: Acho que entendi o que vocé quer dizer, mas estou ten-
tando fazer a conexiio desta técnica com algumas das técnicas de an-
coragem que aprendi. Por exemplo, existe uma técnica na qual vocé
cria uma imagem daquilc que vocé deseja ser, e depois fncorpora ague-
la nova lmagem, para ler acesso a todas as sensagdes cinestésicas,
e em seguida ancora-se esse estado.

Certo. Esta ¢ uma das técnicas antigas. Ainda tem a sua utilida-
de¢, mas também pode causar alguns problemas. Se alguém tem uma
representacio interna bem detatbada, pode-se criar um comporta-
mento especifico que funcionara bastante bem. Mas, se apenas criar-
mos uma imagem do que vocé gostaria de ser e incorporarmos ague-
ia imagem para $entir como seria s¢ ja fosse assim, isto nio vai que-
rer dizer que vocé adguiriu as qualidades ou que tenha aprendido
muito. £ uma maneira excelente de se criar ilusdes, ¢ ndo lhe oferece
nenhum caminho a seguir.

Muitas pessoas vdo pedir ajuda a terapeutas para se sentirem
mais confiantes, quando se sentem incompetentes. Esta falta de con-
fianca pode estar informando 2 pessoa sobre o nivel de suas habili-
dades. Sc usarmos a ancoragem para fazer com que alguém sinta-se
em confianca, esta sensacio pode fazer com que ela adquira con-
fianca suficiente para fazer ¢ que cla pode fazer, mas gque ndo tem
coragem de tentar, E isto fard com que anmentem as suas habilida-
des. Mas talvez s faga criar uma confianca excessive — alguém que
ainda é incompetente, mas que néo se da mais conta! Ja existe gente
demais assim por al e s30 pessoas perigosas para outros e para si mes-
mas também, HAi muito tempo venho falando que as pessoas pedem
a0s seus terapeutas para serem confiantes, quando deveriam pedir
para sercm cormpetentes.
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E possivel mudar alguém para que ele pense que ¢ o melhor em
tudo o que faz, mesmo que ndo consiga fazer nem um pouco bem.
Quando uma pessoa consegue fingir bem que é a confiante em si mes-
mo, consegue convencer oulras pessoas que devem confiar cm habi-
lidades que na realidade ela ndo possui. Nunca canso de ficar sur-
preso com o niimero de pessoas que pensam gue se um ‘‘especialis-
1a’’ age de maneira confiante, ele deve conhecer o assunto. O que
eu penso é que ja que a pessea vai desenvolver um falso senso de
segurang¢a, por que ndo aproveitar para desenvolver competéncia?

Onde esta Amy? Ja terminou de fazer o swish com a nova
imagem?

Amy: Sim.

Quanto tempo levou para fazer as cinco vezes?

Amy: Bastante tempo. '

Foi o que eu pensel. Quero que vocé repita, desta vez mais rapi-
do. O tempo nio deve ultrapassar um ou dois segundos, a cada vez.,
A velocidade ¢ um elemento muito importante deste padrao. O cére-
bro ndo aprende devagar, e sim rapido. Eu ndo vou permitir que vo-
cé faga o processo mal feito e mais tarde vocé volte ¢ diga que néio
funcionou. Facga agora e ficarei olhando. Abra os olhos apos cada
swish ...

Agora, cric a primeira imagem. O que acontece? ...

Amy: Ela desaparcce.

Quer um cigarro? (Ele the oferece um mago de cigarros.)

Amy: Nio obrigada.

A compulséo ainda esta presente? Eu niio me importo se vocé
fuma ou deixa de fumar. Quero saber se ha um impulso automatico.
Ha poucos minutos vocé dissc que ainda tinha o impulso de fumar.

Amy: Niao sinto vontade de fumar agora.

Segure os cigarros. Tire um e segure entre os seus dedos. Olhe
para ¢les. Bringue com eles.

Quando se faz um trabalho de mudanga, nfo deixe jamais de
testar. Ao contrario, forge, porque 0s acontecimentos estardo sem-
pre forcando situagdes, entdo ¢ melhor descobrir imediatamente se
esta funcionando ou ndo. Dessa forma, se ndo estiver, pode-se con-
sertar imediatamente. A observacgdo cuidadosa das respostas nao-
verbais dos seus clientes v3o lhe dar muito mais informacgdes do que
as respostas verbais. (Amy cheira os cigarros, e a sua expressao fa-
cial muda imediatamente.) Ah, la ¢std a reagfo. O cheiro dos cigar-
ros trouxe de volta a compulsdo. Vocé terd de fazer o ““swish’ nova-
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mente, acrescentando o olfato desta vez. Na primeira imagem quan-
do voct vé alguém lhe oferecer um cigarro, vocé sentird o cheiro do
cigarro. E na scgunda imagem, voce se verd sentindo-se satisfeita por
poder cheirar os cigarros sem setitir nenhuma compulsdo. Refaca tudo.

Deve-se ser sempre cuidadoso dessa maneira. Quando um ma-
‘tematico chega a um resultado ele ndo diz: ““Tudo bem’’. Ele verifi-
ca todas as respostas cuidadosamente, porque se ¢le nao o fizer, to-
dos os outros matematicos o fardo! Este tipo de rigor cientifico sem-
pre esteve ausente no campo da terapia ¢ da educacfio. As pessoas
fazem uma experiéncia e depois fazem um seguimento de dois anos
para descobrir se deu resultado ou néo. Se o teste for feito de manei-
ra rigorosa, pode-se descobrir para gue a técnica funciona e para o
que ela nio funciona e isto pode ser verificado imediatamente. E se
ndo funcionar, serd necessario aplicar outra tecnologia.

O que acabci de ensinar é um versio simplificada de um padrio
mais geral de swish. Mas, mesmo assim, alguns ficaram perdidos ¢
confusos. Outra maneira de ser cuidadoso é fazer o swish em todos
os sistemas. Em geral, no entanto, é mais econbmico fazé-lo no sis-
tema visual e depois testid-lo rigorosamente, para descobrir o que é
necessario acrescentar. Em geral, ndo ¢ necessario acrescentar nada.
Ou bem a pessoa néo sente necessidade ou cla prépria o acrescenta-
ra sem se dar conta.

Amy, o que acontece agora quando sente o cheiro do cigarro?

Amy: X diferente. E dificil explicar. Agora, quando sinto o cheiro
tendo vontade de deixd-lo de lado, em vez dc Tuma-lo.

O cérebro ndoe aprende a conseguir resultados: ele aprende a ir
em certas direcdes. Amy acabou de aprender um jogo de comporta-
mentos: ‘‘Aceita um cigarro?’’ — “‘Sim’’ — acender e tragar. Ca-
deiras ndo aprendem a fazer isto. E algo incrivel aprender algo de
maneira tdo profunda que ninguém conseguiu mudar o comporta-
mento durante anos. Ela acabou de usar a mesma habilidade para
ir em outra direcio,

Quando comecamos a usar o nosso cérebro para que ele va na
direcdo que desejamos, temos que estabelecer de maneira cuidadosa
a direcio que quercmos que ele tome. O desapontamento ndo é a
Unica coisa que extge um planciamento cuidadoso. Todo o resto tam-
bém precisa de um bom planejamento. Sem um planejamento ade-
quado, tornamo-nos impulsionados a fazer coisas que nfo gostaria-
mos de fazer... Lembrar de coisas desagradaveis e se sentir descon-
fortavel, fazer coisas nocivas para o seu corpo, gritar com as pes-
soas de quem se gosta, agir como um covarde quano s¢ esta furioso ...
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Todas essas coisas podem ser mudadas, mas ndo enquanto sc
esta dentro da situaciio. Mais tarde podemos reprogramar a nossa
atitude, ou ainda antes gue a situa¢o acontega. O c¢érebro ndo foi
planejado para conscguir resultados ¢ sim para seguir caminhos es-
tabelecidos. Se vocé sabe como ele funciona, podera estabelecer as
suas proprias direcdes. Se ndo, alguém o farda por vocg.

O que acabamos de ensinar aqui é o gue se faz normalmente
em semindrios com um ou dois dias de duracdo. O padrao “stan-
dard’’ do swish ¢ algo que vocé pode aprender bem e utilizar, e fun-
cionara na maior parte das vezes. Mas nio demonsira bem uma com-
preensio competente do que é realmente o padrdo completo, Se en-
tregarmos um livro de receitas a alguém, ele podera fazer um bolo.
Mas se vocé entrega uma receiia a um grande cozinheiro, com certe-
za 0 scu bolo serd melhor, Um 6timo cozinheiro conhece a quimica
da arte de cozinhar que servird de guia para o que ele vai fazer ou
deixar de fazer. Ele sabe qual € a funcdo das claras dos ovos. Para
0 bom cozinheiro ndo se trata apenas de juntar uma série de ingre-
dientes. Ele sabe que alguns elementos ddo uma consisténcia especi-
fica, que outrag coisas devem ser colocadas num seqiiéncia particu-
lar e gue outros ingredientes podem mudar ¢ sabor do produto fi-
nal, de uma maneira ou de outra.

O mesmo sc aplica quando comegamos a usar o padrio swish.
Para se tornar um grande cozinheiro serd necessario usar novainen-
te 0 padriio, mas quero gue prestem aten¢do no que acontece quan-
do se muda um dos clementos. Da ulltima vez usamos as submodali-
dades de tamanho e luminosidade e a associacdo/dissociagio como
elementos de mudanca quando uma imagem toma o lugar da outra.

Dois desses elementos, o tamanho e a luminosidade, sao elemen-
tos que mudam continuamente. Qualquer coisa que possa ser muda-
da gradualmente ¢ chamada de varidvel andloga. A associagdo/dis-
sociacdo é o que chamamos de varidvel digital, porque ou é uma ou
¢ outra. Ou estamos deniro de umas experiéncia, ou estamos fora de-
la. N&o se passa gradualmente de uma para outra. A associacao/dis-
sociagdo sera sempre um dos elementos do swisk. Os outros dois ele-
mentos analogos podem ser gualguer um dos doeis elemcentos que ic-
nham um efeito poderoso para a pessoa.

Desta vez quero que mantenham tudo igual, exceto que sera usada
a distdncia em vez do tamanho. A primeira imagem comegard lumi-
nosa e proxima. A segunda comecara escura e distante, € se aproxi-
mard rapidamente, tornando-se mais clara, enquanto que a primei-
ra desaparecera ao longe, enquanto fica mais escura. E uma peque-
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na mudanca, e para.alguns de vocés ndo fara grande diferenca, ja
que o tamanho e a proximidade estdo fortemente ligados. Mas € um
primeiro passo para ensinar-lhes a usar o padrao swish de uma ma-
neira mais geral e flexivel. Facam este exercicio em 15 minutos, usando
a distincia, ao invés do tamanho.

O fato de usar a distdncia ao invés do tamanho fez alguma dife-
renca para vocés? Qualquer uma das distingdes da submodalidade
pode ser usada para o swish, porém s6 funcionara bem se as distin-
¢Oes usadas sdo poderosamente subjetivas para a pessoa com quem
se estd trabalhando. A luminosidade e o tamanho sdo poderosos na
maioria dos casos, portanto a versdo que ensinei em primeiro lugar
funcionara com mais freqiiéncia. A distincia é outra das submoda-
lidades importantes para muitas pessoas, por isso fiz com que fosse
a segunda. Porém, se o tamanho, a luminosidade e a distdncia ndo
sdo importantes para a pessoa, entdo vocés terdo que descobrir quais
s30 as que terdo impacto, e usd-las no swish.

Ha cerca de dois anos preparamos um video com trés clientes.
(Ver Apéndice I1.) O primeiro era uma mulher que sofria de “perda
por antecipacdo’’. Adoro os nomes que eles inventam para descre-
ver a confusio em que as pessoas se meteram! Resumindo, o seu pro-
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blema era que, quando ela marcava um encontro com alguém e se
a pessoa estava atrasada, meia hora depois ela tinha o que ela cha-
mava de ataque de panico. Ela perdia completamente as estribeiras.
Quando eu lhe perguntei o que ela queria resolver, ela disse:
Eu tenho um problema com o medo que me paralisa as vezes.
E quando isto acontece, entro em pénico. O que eu gostaria de
fazer é poder tomar dist@ncia, para que guando eu me encon-
trar na situacio nfo sinta este medo a ponto de me paralisar,
¢ para também me controlar mais e tomar melhores decisoes.

Ja que cla falou em se ““distanciar’’, isto me deu uma indicagio
clara de que a distdncia era uma submodalidade importante para ela.
Ela também falou sobre as pessoas que lhe eram ‘‘chegadas’’ e so-
bre ‘“‘relagbes proximas’’ com as pessoas. Mais tarde, quando fala-
mos sobre o que acontecia com ela quando as pessoas se atrasavam
ela disse: ‘‘Preciso deixar que eles tomem mais distAncia — quero
dizer, que eles tenham mais tempo’’. Neste caso o swish usando a
distdncia sera muito mais forte do que com tamanho. De fato, tentei
0 swish de tamanho para descobrir se poderia dar certo, mas os re-
sultados ndo foram satisfatorios. Quando usei a distdncia, funcio-
nou perfeitamente.

A parte mais importante para que o swish seja feito de uma ma-
neira artistica, diz respeito 4 coleta de informagdes para poder esta-
belecer o ambiente de maneira apropriads, para a mudanca. Quando
alguém fala de algo que é ‘*mais do que posso agiientar’’ ou de uma
“tempestade cm copo d’agua’’, é uma boa indicacao de que o tama-
nho é uma varidvel importante a ser usada.

Quando alguém descreve uma limitagio que ele quer mudar, de-
vemos poder prestar atencio ac funcionamento deste problema em
particular. Tenhe sempre em mente que qualguer ¢oisa que¢ uma pes-
soa tenha feito € um acontecimento, mesmo que seja futil ou dolo-
roso, As pessoas ndeo funcionam mal, ao contrdrio! O importante
agora é saber ““Como ¢ que elas funcionam agora?’’, para que pos-
samos ajuda-las a funcionar melhor de uma maneira mais agradavel
e util.

Uma das maneiras que tenho de reunir as informacdes de que
necessito é dizendo ao cliente: ‘“Digamos que eu tenho que substi-
tuir vocé durante um dia inteiro. Uma das coisas que cu teria de ter
5o as suas limitacGes. Como € gue eu o faria? Vocé tem de me ensi-
nar a adquirir este problema®. Do momento qug eu parto do princi-
pio de que se trata de algo positivo — algo aprendido gue pode ser
ensinado a outra pessoa — muda completamente a maneira como
esta pessoa sera capaz de encarar ¢ lidar com o seu problema.
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Quando perguntei & mulher que entrava em pénico quando as
pessoas chegavam atrasadas para me ensinar a fazer a mesma coisa,
ela disse:

Vocé deve comecar a se dizer frases do tipo: ‘‘Eles estdo atra-
sados, talvez nunca cheguem”.

Isto deve ser dito num tom de voz cansado — ‘“Ha, hum”’?

Né&o. A voz comeca a falar devagar: ‘*Dé a eles mais uma meia
hora”. E depois ela aumenta a velocidade quando a meia hora
estd se esgotando.

Vocé vé& algum tipo de imagem?

Sim. Yejo a imagem da pessoa, talvez tendo um problema sé-
rio, como se eu estivesse observando através de lentes “*zoon’.

Qutras vezes, fico othando com os meus proprios olhos e ndo

vejo ninguém por perto.

No caso dessa mulher, havia uma voz que falava mais rapido,
aumentando o tom, 4 medida que o tempo ia passando. A um certo
momento, a voz diz: ““Eles nunca vao chegar”. E ela cria imagens
em close, atraves de lentes de zoom, da pessoa tendo sofrido algum
tipo de acidente, ou entdo dela mesma completamente sozinha.

Quando cu lhe pedi para tentar imaginar o que poderia ter acon-
tecido de ruim a outra pessoa, o efeito de trazer a imagem para per-
to ou levd-la para longe foi bastante forte. Quando eu testel a lumi-
nosidade, cla disse: “‘A diminuigdo da claridade cria distdncia’’. Is-
to foi uma indicacdo de que a luminosidade também é um fator.

Agora quero que vocés formem pares € um de vocés pense nu-
ma limitagdo — um problema que queira mudar. Desta vez ndo €
necessario modificar o problema. Apenas quero que descubram co-
mo é que o que a pessoa faz funciona. Usem o modelo: “‘Digamos
que eu tenha que substitui-lo durante um dia inteiro. Ensine-me o
que vocé faz”’. Facam a mesma coisa que fizeram para descobrir o
que motivava as pessoas.

Sempre que alguém sente-se impelido a fazer algo que ele nio
quer fazer, algo dentro dela tem que aumentar até certo ponto. QOu
tem de ficar mais iluminado, ou maior, ou mais alto, ou entdo o tom
muda, o ritmo aumenta ou diminui. Quero que vocés descubram co-
mo €552 pessoa consegue fazer o gue faz. Primeiro, perguntem quando
o fazem, ¢ depois descubram como o fazem: o que acontece dentro
dela que dirige a sua reacao? Quando acharem que ja identificaram
as submodalidades principais, facam o teste, pedindo-lhe que varie
uma delas de cada vez, observando as mudancas das suas reagoes.
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Depois, pecam-lhe para criar uma nova imagem e variem de novo
as submodalidades, para verificar se isto modifica a sua reagdo a es-
ta nova imagem, da maneira anterior. Descubram o suficiente sobre
o funcionamento para que vocés possam imitar a sua limitagio, se
o desejarem. Depois de obter esta formagdo, saberdo como fazer o
swish com esta pessoa. Mas ndo o facam, simplesmente reiinam a
informacdo. Meia hora para o exercicio.

Homem: O meu parceiro tem duas imagens representando dois
estados diferentes: o desejavel e o indesejavel. Em um deles ele vé
movimentos bruscos e no outro 0s movimentos sao suaves € graciosos.

Estas duas imagens criam e mantém o que ele considera ser uma
dificuldade? Este é o ponto. Eu ndo perguntei sobre onde a pessoa
quer chegar ainda. Somente como ele cria a dificuldade. No caso da
mulher que tinha os ataques de pénico, ela tem de passar de um es-
tado do ““Ho, humm’’ para o estado de ‘“pira¢ao’’. Ela comeca com
uma voz e imagens. Depois, ela tem de fazer com que a voz torne-se
mais rapida e aumentar o seu tom, trazer a imagem mais para perto,
a medida que a hora vai passando.

Homem: O meu parceiro tem um sentimento de pressa...

Claro. E esta a sensa¢do de compulsdo. Mas, como é que ele
cria esta sensacdo? Qual é a submodalidade principal? O que eu quero
saber é o seguinte: ‘“Como € que a pessoa ja faz o swish de um esta-
do de submodalidade para outro?”’.
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Homem: O que torna diferente no caso do meu parceiro € que
ele esta colocando a imagem em torno de si mesmo. Ele entra dentro
dela, depois de coloca-la em torno de si, e olha para a imagem com
os seus proprios olhos.

Otimo. E assim que ele entra no estado que ele ndo quer entrar.

Homem: E. Primeiro ele entra naquele estado, ¢ depois disso-
cia saindo dele, colocando-o de volta a sua esguerda, longe dele e
fica a uma distincia consideravel.

Entdo a dissociacdo/associagio € a submodalidade principal. Co-
mo ndo existem muitas escolhas, encontraremos algumas repeticées.
Quais foram as outras submodalidades gque vocés encontraram?

Mulher: A largura da imagem juntamente com a luminosidade
eram muito importantes. Quando a imagem diminuia e ficava mais
escura, ela sentia-se coagida.

Isto faz sentido. Se as imagens sdo menores as pessoas sentem-
se coagidas.

Mulher: O que ela fez parecia uma cinestesia.

Todos funcionam a base de cinestesia. E isto que estamos veri-
ficando. Parem para pensar um instante. Ao mudar a luminosidade
de uma imagem, a intensidade das sensacgdes também muda. Tudo
¢é cinestesia. O que queremos saber é de gue maneira tudo isto esta
relacionado para que o que swish possa ser feito.

z

O que € necessdrio saber para fazer um ‘ ‘swish’’ é se diminuin-
do ou ndo qualquer imagem faz aumentar a sua reacio, e se escure-
cendo qualquer uma das imagens a sua reacio aumenta. Talvez ela
use a palavra ‘“‘coagida’’ por ndo gostar da escolha que ¢la tem nu-
ma das imagens, em particular. Se ela vé& uma escolha de que ela gosta
¢ a imagem diminui, talvez ela descreva a sensagdo como “‘objeti-
va’’ ou “‘empenhada’. Se o fato de diminuir o tamanho ¢ a lumino-
stdade faz com que a sua reacdo torne-se mais forte, poderemos fa-
zer um swish comecando com uma imagem do “‘estado problemati-
c0’’ que seja pequena e escurecida, aumentando e ficando mais cla-
ra, enquanto que o estado de resultado desejado torna-se menor e
mais escuro. O que torna o “‘swish’ tao perfeito é planejando-o de
maneira que o cérebro reaja de maneira profunda a ele.

A outra alternativa é fazer com que esta imagem de poucas es-
colhas aumente a intensidade da sua sensac¢do de coacdo, e que a sua
imagem de maiores escolhas provoque uma maior reacfo da sua partc.
Neste caso, a imagem problemdtica pode diminuir até chegar ao ta-
manho de uma tnica linha, e a imagem da solucdo surja a partir da
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mesma linha. Dessa forma, ¢ necessério que sejam obtidas maiores
informacgoes sobre a maneira como funciona, antes de saber a me-
Thor maneira de fazer swish com essa pessoa.

Estou falando sobre essas diferentes possibilidades para que vocé
comece a compreender como € importante adaptar o seu método de
mudanca a cada pessoa em cspecial. O que se deseja & criar um ca-
minho por onde a antiga imagem problematica mostre a solugdo ¢
onde esta imagem de solu¢éo desejada crie uma reacdo de intensida-
de cada vez maior.

Homem: O meu parceiro tinha uma imagem com uma moldura
dupla — em preto e branco — e a imagem ¢ cortada no meio, em
vez de ser uma imagem vinica. A parte superior da imagem desapa-
rece quando ela entra em pénico.

O que é que foi mudado? Serd que ela faz a imagem ficar em
posicdo correta, em algum momento? Se por acaso voltar para ou-
tro dngulo, e sc tiver uma moldura, neste caso ela também entra em
panico?

Homem: Nio, a imagem continua no mesmo lugar,

Bem, ela ndo pode ficar no mesmo lugar porque tem de vir do
algum outro lugar. O gque estamos tentando descobrir neste caso é
0 que muda. Assim gue ¢la tem a imagem que voce descreveu, ¢la
entra em panico. Mas a imagem tem de comecar de uma mancira
um pouco diferente. Espero que ela nio esteja pcrmanentemente em
péanico! Sera que tem algo a ver com a mudanc¢a do dngulo da ima-
gem? Qu sera que o dngulo continua fixo e é outro elemento que
muda?

Homem: A imagem est4 bem colocada no inicio e &4 medida que
a situagcdo muda ela comeca a ficar obliqua.

Assim, quando a imagem comega a ficar inclinada, cla também
se sente fora de posicdo. E guando a imagem chega a um certo in-
gulo, ela entra em pénico. Quando a imagem estd na posigio verti-
cal, a moldura é dupla?

Homem: Sim.

Neste caso, podemos deduzir que a moldura nio é um elemento
superimportante, simplesmente se encontra ali. Alguma outra coisa
acontece quando a imagem comeca a vacilar? Ha uma mudanga de
luminosidade ou algo assim? A velocidade da imagem se modifica?

Homem: Ndo. O som também fica meio confuso.

E vocé tem certeza de que ndo hd mais nenhum tipo de mudan-
¢a visual?

Homem: Nio tenho certeza.
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Otimo, fico contente de que voce nido tenha certeza. Porque nio
acho que a inclinaco seja a unica coisa que acontece. Vocg pode
perguntar a ela. Peca que escolha uma outra imagem e incline-a pa-
ra ver o que acontece. Se fosse apenas a inclinagio da imagem que
a faz entrar em pénico, a solugdo seria fazer com que primeira ima-
gem fosse diminuindo até ficar do tamanho de uma linha, enquanto
que a segunda imagem se inclinaria para a vertical. Ou entio, a pri-
meira imagem poderia ser inclinada para baixo, e depois fazer uma
volta, e a segunda imagem apareceria entdo. Seria um grande pas-
seio! Vocés ja viram os efeitos criados em video, quando a imagem
de um quadrado aparecc ¢ comeca a ser sacudido? A medida que
isto acontece, uma nova imagem vai tomando o lugar da anterior.
Isto pode ser feito também. Agora, vocés estdo comecando a enten-
der como as informagdes podem scr usadas para sc construir wm swish
que seja particularmente forte para uma pessoa?

Homem: O problema do meu parceiro era causado pelo fato de
ele perder o segundo plano daquilo que ele estava olhando. No ini-
ci¢ havia muita gente no segundo plano ¢ quando cle chegava a um
ponto critico, todo o segundo plano havia desaparecido. Restavam
apenas as pessoas.

Havia uma mudanga qualquer de foco, ou de profundidade de
campo?

Homem: Simplesmente desaparccia. Acredito que saisse de fo-
co. Em todo caso, ndo se encontra mais no lugar que estava antes.

Mas o que continna em primeiro plano ainda é claro?

Homem: Como antes, nio houve mudanca nenhuma.

E como se alguém olhasse através de lentes? Quando se olha atra-
vés de uma lente, parte da imagem ficara clara e a outra parte ficara
turva. E isto que vocé quer dizer?

Homem: Nio. E como se¢ ¢le colocasse uma méscara em toda
a imagem, exceto as pessoas, fazendo-a desaparecer.

E as pessoas estdo em cima de qué?

Homem: Acho que as cadeiras ¢ outros elementos onde as pes-
soas sc¢ encontram continuam no lugar, imas o resto desaparece. A
concentragio fica aparentemente com as pessoas.

Certo. Mas vocé nfo sabe como foi feito — usando um foco
ou outra coisa?

Homem: Nio sci.

Esta é a parte que voceé precisa descobrir. Voct precisa saber como
ocorre a transi¢do, para que esie método de transigio possa ser usa-
do com qualguer imagem.
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Mulher: O meu parceiro tinham um diapositivo, sem movimen-
to nem cor. Ao ver a imagem e¢le fala com a sua propria voz, num
tom médio: **Hmmmm, nada mal’’, e o tom de voz fica subindo e
descendo. E ai a voz muda, ¢ o tom passa a ser mondtono e baixo.
Entao ele comeca a sentir-se mal. :

A imagem fica constante? Ela n3o muda nem um pouco? Acho
um pouco dificil acreditar que quando ele muda o ritmo o diapositi-
vo continue constante. — que ndo hd nada que mude, nem a lumi-
nosidade — porque nunca vi isto antes. Isto ndo quer dizer que seja
impossivel, mas acho pouco provavel, A orientacio pode ser auditi-
va, mas algo muda juntamente com a voz. Vamos partir do princi-
pio de que ele fale consigo mesmo enquanto olha para a imagem e
isto o leva de um estado para outro diferente, quando muda o seu
tom de voz. [sto funciona. Sera também necessario outro parimetro
auditivo se decidir fazer um swish auditivo. Talvez o ritmo mude.
Em geral, existe mais de um parametro que muda.

Homem: Se estivermos procurando outra varidvel ¢ conseguis-
semos uma em outra submodalidade, de forma que tivéssemos uma
submodalidade visual e uma auditiva, esta mistura funcionaria?

Pode até funcionar, mas, na maioria das vezes, nem serd neces-
sario. Isto pode ser feito se ndo conseguirmos encontrar ma segun-
da submodalidade no mesmo sistema. A razio por eu estar enfati-
zando o sistema visual ¢ que este sistema tem a propriedade da si-
multaneidade. B possivel ver duas imagens ao mesmo tempo. O sis-
tema auditivo é mais seqgiiencial. E dificil prestar atencio a duas vo-
zes simultaneamente. Pode-se fazer um swish auditivo, mas sera fei-
to de maneira ligeiramente diferenic. Se vocés conseguem aprender
a ser bem especificos no sistema visual, depois, quando comecarem
a lidar com o sistema auditivo, serd bem mais facil fazer a adaptagio.

Homem: Estou perguntando isto porque, no caso da minha par-
ceira, as imagens mudam, mas assim que ela entra dentro da ima-
gem ela comecga a se ouvir. Eu me pergunto se poderiamos acrescen-
tar o elemento auditivo para segurar bem os elementos.

Sim. “‘Segurar os elementos’’ € uma boa maneira de se racio-
nar. Se fizermos o swish usando apenas uma submodalidade é como
se estivéssemos pregando dois elementos diferentes apenas num dos
lados. Mas se segurarmos os elementos dos dois lados estamos bem
mais seguros, com certeza. Se um dos lados se soltar, o outro ainda
estard seguro. E por isto que é tdo importante usar duas submodali-
dades fortes, simultaneamente, ao se fazer o swish. Em geral, as pes-
soas ndo variam mais de uma submodalidade de cada vez, por conta
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propria, e serd necessario variar pelo menos duas para desfazer o
swish.

Se fizermos um swish visual com componentes auditivos inclui-
dos, de mancira geral a pessoa demonsirard as mudancas audilivas
inconscientes ao falar sobre as duas imagens. Depois, quando vocg
lIhe disser para criar as imagens, podera fazer as mudancas auditivas
com a sua propria voz, sem menciona-las. Para conseguir fazer bem
isto, € preciso conseguir falar com a voz de outra pessoa.

A habilidade de imitacdo da voz de outra pessoa depende exclu-
sivamente de prdtica e é um talento que vale a pena aprender nessa
profissdo. Apds um certo tempo, percebemos que nio é necessario
imitar perfeitamente. E nccessario apenas imitar as caracteristicas dis-
tintivas. Serd preciso imitar o suficiente para que, ao fazé-lo, nao
se dé conta se é ele quem esta falando consigo mesmo, ou vocé. E
o velho padrio de: ““Bom, eu fui para dentro e disse para vocé...”
Fu fazia muito isso antigamente nos scminarios ¢ poucas pessoas
notavam.

Quero gue todos voltem para 0s mesmos parceiros e descubram
uma ou duas submodalidades analogas que eram mais importantes
na criaco da limilagdo. Alguns de vocés jd possuem esta informa-
¢ho, mas a maioria nio.

Agora, gostaria que vollassem a segunda imagem de como ele
se veria caso ndo mais tivesse a limitacdo. Esta imagem deve ser dis-
sociada, e a primeira imagem sera sempre associada. Associacdo na
primeira imagem ¢ dissociacdo na segunda serdo sempre clementos
do swish.

Agora, quero que facam um swish usando as duas submodali-
dades analogas que identificam como sendo importantes ( em vez do
tamanho ¢ luminosidade que usaram no primeiro). Em primeiro lu-
gar fagam com quc o scu parceiro crie uma imagem associada das
pistas, usando as submodalidades que suscitem uma reagéio forte (uma
imagem grande, iluminada).

Depois, digam aos scus parceiros que criecm uma imagem dissociada
de si mesmos, como gostariam de ser, come¢ando com o outro ex-
tremo daquelas mesmas submodalidades (uma imagem peqguend ¢ es-
cura). Quando fizercm o swish, as submodalidades mudario de for-
ma a enfraquecer a reagfo i primeira imagem e ao mesmo tempo
fortalecer a reagfio a segunda imagem. Facam isso em meia hora.

O que vocés acabaram de fazer ¢ a base para usar o swish de ina-
neira perfeita ¢ com precisio. Pode-se sempre tentar o swish padrao.
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E, se ele ndo funcionar, pode-se tentar um outro e continuar até que
se encontre um que funcione. E melhor fazer assim do que nio ten-
tar mais nenhum. Mas ¢é ainda melhor reunir bastante informacio
para saber exatamente o que estdo fazendo, para poder saber com
antecedéncia o que vai funcionar ou nio. Alguma pergunta?

Homem: O que vocé faz com um cliente que ndo tem conscién-
cia dos seus processos internos? Quando pergunto aos meus clientes
o que eles fazem internamente, eles levantam os ombros e dizem que
ndo sabem.

Ha vérias coisas que podem ser feitas. Uma delas é continuar
a perguntar até que eles comecem a prestar aten¢do. Qutra seria fa-
zer uma série de perguntas e ler as respostas ‘‘sim/ndo’’, nao-verbais.
Pergunte: ‘“Vocé esta falando consigo mesmo?’’ e preste atengdo a
resposta imediatamente anterior a verbal ‘‘Eu ndo sei”’. Esta técnica
¢ analisada de maneira completa no livro Atravessando.

Outra coisa que pode ser feita é criar a situacdo problematica
¢ observar o comportamento da pessoa. Todas as mudangas de sub-
modalidades sdo demonstradas no comportamento externo. Por exem-
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plo, quando alguém ilumina uma imagem a cabe¢a movimenta-se para
diante e para trds, mas guando uma imagem ¢ trazida mais para per-
to, a cabega vai para tras. Se observarem com cuidado as pessoas
enquanto elas fazem as modificacSes de submodalidades, vocés con-
seguirdo calibrar-se com o que chamamos de ““pistas de acesso de
submodalidades’’. Entdo, poderdo usar estas mudancas para deter-
minar o que a pessoa esta fazendo internamente, mesmo que ele ndo
esteja consciente do que estd acontecendo. Sempre uso este tipo de
calibra¢io para verificar se o cliente esta fazendo aquilo que lhe pedi.

Como tudo em PNL, quanto mais sabemos como funciona a
mudan¢a e quanio mais estamos calibrados com as respostas com-
portamentais, mais poderemos agir de maneira dissimulada. Por exem-
plo, a pessoa tem de praticar o swish algumas vezes. Podemos pedir
a ela que o faca uma vez ¢ depois perguntar: ‘“Vocé tem certeza de
que fez da maneira certa?’’, e ela tera de repetir. Ela tembém o fara
mais rapida e facilmente dessa maneira porque ndo estara tentando
fazer conscientemente,

Mulher: Vocés tém estudos de seguimento de casos a longo pra-
70, para comprovar a ¢ficiéneia deste método?

Nio estou muito interessado em estudos de seguimento. A uni-
ca razfio para um seguimento a longo prazo é quando nio se conse-
gue verificar a mudanca dentro do proprio consultorio. Pense no se-
guinte: Se vocé produziu uma mudang¢a em alguém e esta mudanca
dura ha cince anos, o que isto prova? Nio diz nada sobre o valor
ou nao da mudanga em si, ou se a evolucio poderia ter sido diferen-
te. Veja bem, fazer com que uma mulher deixe de ter uma compul-
sfio em relacdo a chocolates, ou eliminar a fobia de tempestades de
uma outra, ndo sdo coisas cxcepcionais, mesmo s¢ duradouras, O
que é importante compreender sobre o padrio swish € que ele coloca
a pessoa numa dire¢fo que € produtiva e revolucionaria. Nas vezes
em que fiz seguimentos mais longos com as pessoas com quem fiz
0 swish, elas sempre dizem que a mudanca realizada foi a base para
todas as outras mudangas importantes para elas. O padrio swishk nio
diz as pessoas como se comportar, ele as coloca no caminho em di-
recdo aquilo que ¢las desejam tornar-s¢. Para mim, a parte mais im-
portante da mudanga ¢ o estabelecimento deste caminho.
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CONCLUSAO

Ha um fator em especial que indica o que é a PNL. Nao se trata
de grupo de técnicas, ¢ sim de uma atitude. E uma atitude que diz
respeito & curiosidade, & vontade de querer conhecer coisas novas,
e ser capaz de influenciar fatos, de uma forma util. Qualquer coisa
pode ser mudada. Isto foi o que Virginia Satir disse na primeira vez
que a vi num semindrio, e é absolutamente verdadeiro. Todo médi-
co sabe disso. Qualquer pessoa pode ser mudada com um .45 — cha-
mamos a isso ““‘terapia conjunta com o Sr. Smith ¢ o Sr. Wesson’’
Agora, o0 mais interessante ¢ saber se esta mudanga é 1til ou ndo.

A técnica que vocds aprenderam neste livro é muito poderosa.
A questdo sobre a maneira como irdo utiliza-la e para qué, é muito
importante — nio como se fosse um fardo, mas com curiosidade,
para descobrir o que vale a pena ser feito. As cxperifncias da sua
vida que foram benéficas a longo prazo, e que deram a base para
que pudessem sentir prazer, satisfacio, divertimento e felicidade, tal-
vez néo tenham necessariamente sido divertidas na hora em que acon-
teceram. As vezes, algumas dessas experiéncias foram frustrantes ao
extremo. As vezes, confusas. As vezes, engragadas por si mesmas.
Essas experiéncias nio se excluem umas as outras. Lembrem-se dis-
so quando criarem e fornecerem cxperiéncias para as pessoas.

Certa vez, tomel um avidio para ir dar um semindrio no Texas.
Havia um homem sentado ao meu lado, lendo um livro chamado
Estrutura da Magia. O titulo chamou a minha atencio. Fu pergun-
tei a ¢le: ““Vocé é magico?”’

“Nao, sou psicologo.”’
“E por que um psicélogo estaria lendo um livro sobre magica?’”

““Nao se trata de um livro sobre magica, é um livro sério sobre
comunicacio.”

“E por que entdo é chamado de A Estrutura da Magia?”’
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Duranie as trés horas de véo ele me explicou sobre o que trata-
va o livro. O que ele me contou nio tinha nada a ver com o que eu
pensava quando o escrevi. E ele nem chegou a ir muite longe, perdeu-
se logo no capitulo dois. E, no entanto, ao me falar sobre o livro,
eu lhe fiz perguntas do tipo ““Como, especificamente?’’ e ““O qué,
especificamente?’’

“‘Bem, se olharmos desse ponto de vista...”’
““Se eu olhasse desse ponto de vista, o que estaria vendo?”’

““Bem, vocé pega esta imagem e a outra também {ele nfio sabia
que a maioria das pessoas nfio tém duas imagens ao mesmo tempo),
e torna esta imagem menor ¢ essa maior,..”’

Quando ele comegou a descrever esses fatos, que eram muito
evidentes para ele, eu fiquei pensando: ‘‘Nossa, que estranho. Pode
haver uma nova gama de possibilidades no que ele esta dizendo!”’.

Ele me contou que estava indo ao Texas para assistir a um se-
minario sobre PNL. Quando ele me viu entrar na sala do semindrio,
no dia seguinte, Ticou satisfeito, pensando que eu tivesse aceito o seu
conselho para participar... até que eu me dirigi & mesa principal e
coloquei o microfone! O que talvez ele nunca venha a entender € que
a unica razio de eu nfo ter dito logo que fui eu quem escreveu este
livro € que eu ndo queria deixar de aproveitar a oportunidade de
aprender.

Sempre que vocés acharem que ja compreenderam tudo, ¢ hora
de ir para dentrd de si mesmos e dizerem: “E uma piada’’. Porque
¢ nesses momentos de certeza que pode-se ter certeza de que ensina-
mentos fliteis foram adquiridos e o campo fértil ndo foi explorado.
E claro que hd muito mais coisas a aprendermos, ¢ isto é o que é
interessante sobre a PNL e o seu futuro.

Quando conhecemos algo de maneira tdo profunda que pode-
mos fazé-lo de maneira perfeita, ele torna-se uma tarefa. Pode-se fun-
dar uma clinica ¢ receber clientes ¢ curar fobias durante todo o expe-
diente, Nao ha nenhuma diferenca entre isso e outra rotina qualquer.
No entanto, é possivel explorar novas maneiras de tornar o trabalho
mais interessante ¢ mais util do que uma simples cura de fobia de
clevador. Por que ndo fazer com que a pessoa fobica comece a gos-
tar de andar de elevador, ao invés de simplesmente cura-la? Ha coi-
sas que merecem ser fobicas! Voceés tém habitos de gastar dinheiro
demais? — hdbitos violentos? — habitos alimentares indesejaveis?
— de consumo? — E que tal uma fobia em relagio a ficar parado
e entediado? Isto podera leva-los a novos horizontes.
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Sempre que tenho que viajar para dar um seminario, chego na
noite anterior. Durante uma recente viagem a Filadé¢lfia, havia mui-
tos programadores de neurclingiiistica de nivel avancado no hotel
¢ a maioria nunca tinha me visto antes. Quando eu desci para o bar,
um deles disse para um amigo: ‘‘Espero que este nao seja mais um
daqueles semindrios sobre submodalidades, porque eu j4 sei isso’’.
E claro que ndo resisti e perguntei: ‘‘Que diabos é esse negécio de
PNL?”’ — eu ndo perderia isto por nada neste mundo.

‘‘Bem, € dificil explicar.”’
“‘Mas vocé faz PNL, ndo faz? Vocé faz bem? Vocé entende bem
o assunto?’’

“Claro que sim.”

“‘Bom, eu ndo. Como vocé é um especialista, que tal me expli-
car um pouco sobre o assunto? Eu lhe pago mais um drinque e vocé
me explica tudo a respeito desse negdcio.”’

Nas suas fantasias mais alucinadas, ele ndo poderia imaginar
0 que iria sentir quando me visse entrar as 9h30 do outro dia para
dar o curso. Ele tampouco tinha a menor idéia de que aprendi mais
com ele no bar, do que ele comigo durante os trés dias de semindrio.

Gostaria que eles transformassem fudo em um seminario de in-
troducdo a algo de novo, no sentido que nunca se sabe tanto que
se possa dar ao luxo de deixar o resto que ha a aprender. Com fre-
qiiéncia, as pessoas esquecem como ndo saber algo. Dizem: ““Ah,
sim, isto parece com ...”” “‘Isto € a mesma coisa que ...”” “‘J4 apren-
di tudo sobre submodalidades no ano passado ...”” Eu ainda nio
aprendi tudo, e ja que eles ja aprenderam tudo no ano passado,tal-
vez pudessem explicar-me para que eu nao tivesse que fazer tantos
esforcos para aprender!

H4 uma grande diferenca entre aprender algumas coisas e des-
cobrir o que ainda existe que possa ser aprendido. Esta € a diferenca
que faz a diferen¢a. Existem coisas que eu sei fazer que eles nem des-
confiam. Mas o inverso também € verdadeiro. J4 que todo mundo
tem submodalidades, todo mundo faz coisas interessantes com elas.
Talvez nio saibam como o fazem de maneira consciente, mas ainda
assim, sabem como fazé-lo e usam configuracGes que sdo especifi-
cas. Quando os seus clientes chegam e vocé pergunta: ““De que ma-
neira estd arrasado?”’, eles vdo responder & sua pergunta. Mas ndo
se esquecam de que eles estdo tdo ‘‘arrasados’ que repetiram o pro-
blema sem cessar! E importante lembrar que se trata de um sucesso,
ndo importa o quanto ftil, repulsivo ou fastidioso, isto possa pare-
cer a vocé.
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Esta habilidade em ficar fascinado pela complexidade desta forma ™
de sucesso distingue a pessoa que trabalha de uma maneira geradora da-
quela que trabalha de uma maneira remrediadora. Sem essa curisosidade,
as coisas que sdo futeis, repulsivas e fastidiosas ndo conseguirdo ser-
influenciadas por vocé. Sem essa influéncia, as pessoas continuarao
a fazer guerras em lugares distantes ¢ a respeito de coisas insignifi-
cantes, sem conseguir achar novas maneiras de se chegar a um con-
senso. A esséncia de se gerar novas mudangas & poder criar um mun-
do no qual todos sejam ganhadores porque haverd maneiras de se
criar mais, a0 invés de um pouco gue todos lntardo para conseguir.

Tudo o que faz um ser humano é uma conguista, dependendo
apenas de onde, quando e para qué é utilizado. Cada um de noés po-
de fazer algo a respeito, porque estaremos dirigindo o nosso proprio
dnibus, Agora que vocds ja sabem como, a questiio é saber onde?
Quando ndo se estd ao volante, nfio importa aonde se deseje ir, ndo
sairemos do mesmo lugar. Quando aprendemos a usar o nosso pro-
prio cérebro, este ponto torna-se crucialmente importante. Algumas
pessoas ficam dando voltas. Outras fazem o mesmo caminho, sem -
cessar. Qutras ainda fazem o mesmo caminho, mas levam um més
para chegarem aonde desejam, em vez de apenas um dia.

H4 muito mais coisas dentro da nossa mente, do que podemos
sequer suspeitar. Ha tantas coisas fora das nossas mentes, muito mais
do que podemos sequer nos interessar, F ¢ apenas este senso cada
vez maior de curiosidade que faz com que mesmo a tarefa menos
interessante torne-se algo que valha a pena ser tentado, interessante
e intrigante. Sem isso, a vida nada mais é do que ficar na fila. Ou
bem treinamos ficar marcando o ritmo com 0s pés, enquanto espe-
ramos na fila, ou bem fazemos alguma coisa diferente. E eu tenho
uma surpresa para vocés, Descobri que a vida apds a morte comega
com uma longa fila. E ¢ melhor comecar a se divertir agora, porque
aqueles que se divertemn ¢ fazem coisas que valem a pena serem fei-
tas com um grande senso de curiosidade, ficardo menos tempo na
fila do que aqueles que simplesmente aprenderam a esperar.

Nao importa onde vocés estejam ou o que estejam fazendo, as
habilidades, as técnicas e as ferramentas que adgquiriram agora ser-
virdo como base para se divertirem e para aprenderem algo novo.
O homem que viajou ao meu lado para o Texas e me explicou o que
era a PNL é diferente de mim sob apenas um aspecto. No dia se-
guinte quando ele me viu e pensou: *‘Ai, meu Deus!’’, ndo se deu
conta de gue eu aprendi algo com ele. Esta € a tinica diferenca entre
mim e ele. Eundo o fiz de bobo. Eu fiz aquilo para poder aprender,
porque éstava curioso. Era uma oportunidade rara e sem preceden-
tes. Alids, como todas as outras experiéncias da vida.
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Apéndice 1

DISTINCOES DAS SUBMODALIDADES

A lista que estamos fornecendo nfo é exaustiva, e a ordem em
que aparecem as submodalidades € totalmente irrelevante. Que dife-
renc¢as vocé faz, internamente, que poderiam ser acrescentadas a es-

ta lista?

Visual

Luminosidade

Tamanho

Cor/Branco e preto
Saturacdo (vivido)

Matiz ou equilibrio das cores
Forma

Localizacdo

Distancia

Contraste

Claridade

Foco

Duragao

Movimento (diapositivo/filme)
Velocidade

Direcdo

3 dimensdes/1 dimensao
Horizontal ou vertical
Cintilante

Perspectiva (ponto de vista)
Associado/Dissociado

1? Plano/2? Plano
Pessoa/Contexto

Freqiiéncia ou nimero (tela par-
tida ou imagens multiplas)
Moldura/panorama (angulo da
lente)

Aspecto (largura e altura)
Orientacdo (inclinagdo, rotagio
ete.)

Densidade (‘‘granulosidade’’)
Transparente/opaco

Densidade da luminosidade
Simetria

Digital (impressio)

Aumento

Textura
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Auditivo

Intensidade do som Distancia
Tempo (velocidade) Contraste
Volume Imagem/base
Ritmo Claridade
Continuo ou interrompido Numero
Timbre ou tonalidade . Simetria :
Digital (palavras) Ressondncia deniro do contexto
Duracéo Fonte externa ou interna
Localizagio Mono/estéreo
Cinestésico
Pressio Numero
Localizacdo Movimento
Extensio Duracio
Textura Intensidade
Temperatura ‘ : Forma

Freqgiiéncia (ritmo)

Uma maneira 1til de subdividir as sensa¢des cinestésicas é a
seguinte:

1) Tdtil: = sensacdes da pele.

2) Proprioceptiva: as sensagbes musculares e outras sensacdes
internas. RV ’

3) Meta-sensacoes avaliativas SOBRE outras percepgdes ou re-
presentacdes, também chamadas emogdes, sensagdes ou cinestésicos
viscerais, geralmente representadas no estéroago ou na altura do peito,
ou no meio do torso. Essas sensagdes ndo sdo propriamente sensa-
ches/percepcles, mas sim representagdes derivadas de outras
sensagdes/percepcdes.

Olfativa e Gustativa (cheiro e paladar)

Os termos usados pelos especialistas do campo da psicofisica (do-
ce, acido, amargo, salgado, queimado, aromatico etc.) ndo serio,
provavelmente, titeis. O aparecimento ou desaparecimento (mudan-
¢as de intensidade e/ou de duracfio) de um gosio ou cheiro especifi-
co que seja identificado como importante na experiéncia de outra
pessoa pode ser bastante util. Os odores e gostos sdo Ancoras de es-
tado poderosas.
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Apéndice 11

VIDEOS DAS SESSOES DE RICHARD BANDLER

Richard Bandler demonstra as aplicacdes clinicas dos métodos
de PNL descritos neste livio em video de alta qualidade em trés par-
tes de meia hora cada. (As transcrigdes desses videos aparecem no
livro Magic in Action).

1. ““Perda por Antecipacdo’’. Uma mulher que tinha ataques
de péanico paralisadores sempre que alguém préximo a ela sentimen-
talmente chegava atrasado a um encontro. Ela est4 curada.

2. ““Figuras de Autoridade’’. Um rapaz consegue eliminar o seu
medo de figuras de autoridade.

3. ““Agorafobia’. Um caminhoneiro de meia idade é curado da
sua incapacidade de sair dos limites da cidade em que morava, que
durava ja seis anos.

Todas as fitas incluem uma sessdo de acompanhamento do tra-
tamento, demonstrando o sucesso da cura. Cada uma delas inclui
a sessdo inteira com os clientes, sem retoques técnicos, e nenhum de-
les conhecia Richard Bandler. Para maiores informacoes e aquisi-
¢a0 escreva para:

Dra. Virginia Plumley
Marshall University
Huntington, WV 25701
(304) 523 0080
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VIDEOS SOBRE OS SEMINARIOS DE HIPNOSE
DE RICHARD BANDLER

Trés videos de 45 minutos cada, feitos a partir de um semindrio
realizado durantc vm fim-de-semana na Florida.

1) Indugdo. Diferentes métodos de inducio sfo descritos e de-
monstrados, incluindo a dissociacdo, levitacio de brago, aute-hipnose
e os ecstados de transe naturais.

2) Utilizacdo. Estados internos e submodalidades sdo usados para
modificar lembrancas desagradéveis e para curar fobias.

3) Metdforas de Mudanca. Richard demonstra o uso de met4-
foras de conversacao para mudar crengas limitadoras ¢ criagio de
mudanga pessoal.

Para maiores informac¢des e aquisicio escreva para:

<
Hypnosis Vo-Cal Production
P.O. Box:533
Indian Rocks Beach, FL 33535
{813) 442-2855
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Apéndice IV

VIDEOS DE TREINAMENTO EM PNL

Esses videos de sessdes de treinamento em PNL realizados com
grupos e/ou trabalhos individuais com PNL foram produzidos por
Connirae e Steve Andreas. O sistema utilizado foi o VHS, editados
de maneira altamente profissional e duplicados para obteng¢ao de al-
ta qualidade.

1. A Cura Rdpida de Fobia e de Trauma. Uma fobia intensa
de abelhas, durando ha mais de 20 anos, ¢ curada em seis minutos,
com a cura rapida de fobia e trauma, desenvolvida por Richard Ban-
dler. Uma introdugéo e discussdo acompanham o video, e incluem
uma entrevista de acompanhamento, onze meses depois. Também
estd incluida uma entrevista com um veterano da guerra do Vietna,
cuja fobia de 12 anos foi curada em uma sessdo, com este método.
42 minutos.

2. Mudanca de Convicgdo. O padriao de mudanga de convicgdes
desenvolvido por Richard Bandler ¢ demonstrado no Treinamento
Avangado de Submodalidade, de PNL. Uma explica¢do do que esta
sendo feito acompanha a demonstragao, seguindo-se discussoes, per-
guntas e explicacoes de um exercicio pratico do uso do padrdao. Uma
entrevista de acompanhamento, realizada trés meses depois, também
esta incluida. 104 minutos.

3. Ponte-para-o-futuro: Programe-se a si mesmo para lembrar-
se de algo. Como as pessoas programam-se a si mesmas para lem-
brarem-se de algo de maneira automatica é analisada nesta sessdo
realizada a partir do segundo dia do Treinamento de PNL, de 24 dias
de duracio, de janeiro de 1985. 79 minutos.

Outras fitas estdo em preparacao. Escrevam para receberem a
lista atualizada.

NLP of Colorado

1221 Left Hand Canyon Dr., JSR
Boulder, CO 80302

(303) 442-1102

[
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" CONSULTORES EDUCACIONAIS DE PNL

A New Learnings Pathways garante adiantar a crianga em pelo
menos um ano em andlise estrutural e fonética e compreensdo de texto,
segundo os padroes dos dois testes seguintes, considerados padrdes:
1) O Woodcock Reading Muastery Standardized Test, ¢ 2) O Ekwall
informal reading inventory for long passage comprel.ension.

Em geral, o progresso realizado é de dois a trés anos comparando-
se com o nivel da crianga antes e depois do programa, que tem dura-
¢do de oito horas cada sessdo (com deveres a serem feitos em casa),
num periodo de sete semanas. O Uinico pré-requisito € que a crianga
enxergue o que estd tentanto ler. Esse grupe de consultoria também
organiza semindrios para professores ¢ consultores da area de edu-
cacfo. Favor cscrever ou telefonar para maiores informagdes.

% New Learning Pathways :3
6000 E. Evans, Building 2, n? 250 .
Denver, Colorado 80222 o
(303) 758-6361
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Apéndice VII

. A PROGRAMACAO NEUROLINGUISTICA
NO BRASIL

A Sociedade Brasileira de Programac¢io Neurolingiistica fundada em

1981 ¢ oficialmente associada a American Society of Neurolinguistic Pro-
gramming, o que significa receber o aval de qualidade de seus criado-
res. A sociedade mantém intercimbio de tecnologia com o Dynamic Lear-
ning Center (Robert Dilts e Todd Epsteim), Grinder Delozier & Asso-
cigtes (John Grinder) e NLP Comprehensive (Steve e Connirae Andreas).

A S.B.P.N.L. ministra cursos que vao desde a introducédo, passando por
cursos como o de Hipnose e o de Crenga, Saude & Longevidade até o
aperfei¢oamento avancado como o Practitioner e o Master Practitioner.

Os cursos sdo ministrados por Gilberto C. Cury, Rebeca L. Frenk (Biby)
e Allan F. Santos Jr. Todos treinados pessoalmente por Richard Ban-
dler, John Griader ¢ Robert Dilts.

Também participam assistentes treinados pela Sociedade Brasileira de
Programacfo Neurolingiistica. D

Escrever para a Sociedade Brasileira de Programagio Neurolinglistica
¢ a maneira de garantir a qualidade de treinamento recebido, além do
endosso de Richard Bandler ¢ John Grinder.

Sociedade Brasileira de Programacio Neurolingiistica
Rua Paes de Araijo 29 conjunto 145/146

04331 Sao Paulo, SP

fone (011) 829-3260
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NOVAS BUSCAS EM PSICOTERAPIA
VOLUMES PUBLICADOS

Tornar-se Presente — Experimentos de crescimento em Gestalt-Terapia —
John O. Stevens.

Gestalt-Terapia Explicada — Frederick S. Perls.

Isto é Gestalt — John O. Stevens (org.).

O Corpo em Terapia — A abordagem bioenergética — Alexander Lowen.
Consciéncia pelo Movimento — Moshe Feldenkrais.

Nao Apresse o Rio (Ele corre sozinho) — Barry Stevens.

Escarafunchando Fritz — Dentro e Fora da Lata de Lixo — Frederick S. Perls.
Caso Nora — Consciéncia corporal como fator terapéutico — Moshe
Feldenkrais.

Na Noite Passada Eu Sonhei... — Medard Boss.

Expansao e Recolhimento — A esséncia do t'ai chi — Al Chung-liang Huang.
O Corpo Traido — Alexander Lowen.

Descobrindo Criangas — A abordagem gestdltica com criangas e adolescentes
— Violet Oaklander.

O Labirinto Humano — Causas do blogueio da energia sexual — Elsworth F.
Baker.

O Psicodrama — Aplicagdes da técnica psicodramdtica — Dalmiro M. Bustos
e colaboradores.

Bioenergética — Alexander Lowen.

Os Sonhos e o Desenvolvimento da Personalidade — Ernest Lawrence Rossi.
Sapos em Principes — Programacdo neurolingiiistica — Richard Bandler e
John Grinder.

As Psicoterapias Hoje — Algumas abordagens — leda Porchat (org.)

O Corpo em Depressao — As bases biolégicas da fé e da realidade — Alexan-
der Lowen.

. Fundamentos do Psicadrama — J.1.. Moreno.
. Atravessando — Passagens em psicoterapia — Richard Bandler e John Grinder.

Gestalt e Grupos — Uma perspectiva sistémica — Therese A. Tellegen.

A Formagdo Profissional do Psicoterapeuta — Elenir Rosa Golin Cardoso.
Gestalt-Terapia: Refazendo um Caminho — Jorge Ponciano Ribeiro.

Jung — Elie J. Humbert.
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Ser Terapeuta — Depoimentos — leda Porchat e Paulo Barros (orgs.)
Resignificando — Programagdoe newrolingiiistica ¢ a transformacde do signifi-
vado — Richard Bandler ¢ John Grinder,

Ida Rolf fala sobre Rolfing e a Reafidade Fisica — Roserpary Feitis (org,)
Terapia Famifiar Breve — Steve de Shazer.

Corpo Virtual — Reflexdes sobre a clinica psicoterdpica — Carlos R. Briganti.
Terapia Familiar e de Casal — Introdugdo as abordagens sistémiica e psicanc-
{itica — VYera L. Lamanno Calil.

Usando sua Mente — As coisas que vocé ndo sabe que ndo sabe — Richard
Bandler. : SR
Wilhelm Reich e a Orgonomia — Ola Raknes.

Tocar — O Significado humano da pefe — Ashley Montagu.

Vida e Movimento — Moshe Feldenkrais.

O Corpo Revela -~ Um guia para o leitura corporal -— Ron Kurtz ¢ Hector
Prestera,

Corpao Sofrido e Mal-Amado — As experiéncias da mulher com o préprio corpo
— Lucy Penna.

Sol da Terra ~ O uso do barro em psicoterapia --- Alvaro de Pinheiro Gouvéa.
O Corpo Onirico -~ O papel do compo no revelar dn si-mesmo — Arnold
Mindell.

A lerapia mais breve possivel — Avancos em prdticas psicanalificas — Sophia
Rozzanna Caracushansky.

Trabathando com o corpo onfrico — Amold Mindell,

Terapia de vida passada -~ Livio Tulio Pincherle (org.).

O caminho do Rio — a ciéncia do processe do corpo onirico — Arnold Mindell.
Terapia Néo-Convencional — as tericas psiguidiricas de Milion H. Evickson
--- Jay Haley.

O Fio das Palgvras — um estudo de psicoterapia existencial - Luiz A.G.
Cunceilo.

O Corpo Onirico nos Relacionamentos — Armold Mindell.

Puadrdes dedistresse — Agressdes emocionais ¢ forma hwnona — Stanley
Kecleman,

Imagens do Self —— O processe terapéutico na caixa-de-areia — Lstelle L.
Weinrib.

Um ¢ um sdo trés — O casal se auito-revela — Philippe Caillé

Narciso, a bruxa, o terapeuia elefante ¢ outras histérias psi — Paulo Barros

O Dilema da Psicolegioc — o othar de wmn psicéloga sobre sua complicada
profissde — Lawrence LeShan

FTrabalho corporal intuitivo - Uma abordagem Reichiana — Loil Neidhoefer
Cem anos de psicoterapia... — e o mundo estd cada vez pior — James Hillman
& Michael Ventura.

Sauide ¢ Plenitude: um caninho para o ser — Roberto Crema.

Arteterapia para familias — abordagens integrativas — Shirley Riley e Cathy
A, Malchiodi. :
Luto — Estudos sobre a perda na vida gdulia — Colin Muwrray Parkes.

O Despertar do Tigre — curando o trauma — Peter A. Levine com Ann
Frederick.
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