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Num texto claro, Richard Bandler vai demonstrando as diversas maneiras que
usamos para pensar sobre nossos problemas cotidianos e resolvé-los. Dependendo do
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NOVAS BUSCAS EM PSICOTERAPIA

Esta colecdo tem como intuito colocar ao alcance do publico interessado as novas
formas de psicoterapia que vém se desenvolvendo mais recentemente em outros
continentes.

Tais desenvolvimentos tém suas origens, por um lado, na grande fertilidade que
caracteriza o trabalho no campo da psicoterapia nas ultimas décadas, e, por outro, na
ampliacao das solicitagdes a que esta sujeito o psicologo, por parte dos clientes que o
procuram.

Cada vez maior o numero 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 os acontecimentos.

Estas novas solicitacées, ao lado das frustracdes impostas pelas limitacées do
trabalho clinico tradicional, inspiram a busca de novas formas de atuar junto ao cliente.

Embora seja dedicada as novas geracdes de psicologos e psiquiatras em formacgao,
e represente enriquecimento e atualizacdo para os profissionais filiados a outras
orientacdes em psicoterapia, esta colegao vem suprir o interesse crescente do publico
em geral pelas contribuicbes que este ramo da Psicologia tem a ofcrecer a vida do
homem atual.

Dedicado a minha mae
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APRESENTACAO DA EDICAO BRASILEIRA

Em minha opinido, poderiamos pensar em nossos conhecimentos como que
divididos em trés areas: a primeira seria a area das coisas que vocé sabe que sabe, a
segunda, a das coisas que vocé sabe que nao sabe e, por fim, a area das coisas que
vocé nao sabe que nao sabe.

A solucéo de alguns dos nossos importantes problemas esta justamente na area
das coisas que nds nao sabemos que ndo sabemos. A Programacgao Neolinguistica
também pode ser considerada como pertencente a essa area.

A Summus Editorial, em sua “Cole¢cdo Novas Buscas em Psicoterapia” ja publicou
varios livros sobre essa nova ciéncia que esta revolucionando a comunicagao humana.

Este livro, além de retomar alguns dos conceitos apresentados em outras obras
mostra os padroes de submodalidades muito ageis e poderosos em provocar
mudangas. Com eles podemos modificar sensacgdes relativas a experiéncias. Podemos
lidar diretamente com a representacido de nossas experiéncias em nosso
subconsciente. Convidamos vocé a experimentar o que é apresentado aqui.

E nao se surpreenda muito com as mudangas que vocé vai conseguir.

Gilberto Craidy Cury - Presidente da Sociedade Brasileira de PNL



INTRODUGAO

Quantas vezes voceé ja ouviu estas frases: “Ela tem um futuro
brilhante” ou “O passado dele sempre foi muito movimentado”?.
Essas expressdes sao mais do que metaforas. Trata-se de
descricdes especificas da maneira de pensar interna da pessoa que
fala e sdo o segredo para podermos efetuar mudangas uteis na
nossa propria experiéncia. Imagine, por exemplo, uma situagao
. agradavel no futuro... aumente a luminosidade da imagem e observe
. como muda a sua sensag¢ao. Ao aumentar a luminosidade, o seu
E} %’ﬂ? “desejo” de que a situagao imaginada venha a se concretizar
17 L aumenta também?

A maioria das pessoas reage de forma mais forte a uma imagem
mais luminosa; algumas, porém, reagem melhor a uma imagem mais difusa. Refaga a
experiéncia com uma lembranca do seu passado e torne as cores mais fortes e
intensas... Em que sentido mudou a sua reacao, ao tornar a sua lembranca mais
colorida? Caso ndo note nenhuma diferenca, faca-a ficar em branco e preto.

O que acontece, em geral, € que a reagao 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 anunciantes de televisao e os
estilistas de roupas de lantejoulas sabem muito bem disto!) Um conselho dado com
frequéncia a respeito de eventos desagradaveis € “jogue o seu passado fora”.

Pense em algo que ainda o faca sentir-se mal e repare a localizagao e a distancia
da imagem. Provavelmente, ela esta de frente e proxima a vocé. Leve-a para mais
longe. De que forma a sua lembranga € mudada? Acabamos de dar alguns exemplos
da simplicidade e da forga dos novos padrdes das “submodalidades” da PNL,
desenvolvidos por Richard Bandler nos ultimos anos. Um dos padrdes iniciais da sagoes
sinestésicas. Nos ultimos 10 anos grande parte do treinamento de PNL destinava-se a
demonstrar maneiras praticas e rapidas de utilizar a nogao de modalidades para
transformar sensacdes e comportamentos. As submodalidades sdo os elementos
menores de cada modalidade. Por exemplo, algumas das submodalidade visuais s&o
luminosidade, cor, tamanho, distancia, localizagao e nitidez. A ideia de submodalidade
revela um novo campo de padrées de mudanga que sao ainda mais rapidos, mais
faceis e especificos.

Decidimos deixar de lado grande parte do que estavamos fazendo, 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.
Naquela época, Richard Bandler e John Grinder trabalhavam juntos no desenvolvimento
deste novo campo promissor. A PNL mostrava como seguir o processo interno de
alguém através de seus movimentos oculares, como eliminar reagdes a sentimentos
desagradaveis em questao de minutos, e muito mais.



Passaram-se sete anos e todas estas promessas, e muitas mais, foram cumpridas.
Todas as técnicas e ideias basicas da PNL passaram no teste do tempo e também na
dificil prova de passar adiante o ensinamento pratico dessas técnicas. A PNL tem sido
considerada o que ha de mais aprimorado em questao de comunicacao e mudanca.

A PNL oferece uma compreensao conceituai baseada de maneira concreta na
ciéncia da informacao e da computagao, fundamentada basicamente no estudo da
experiéncia humana. Tudo o que é dito em PNL pode ser verificado diretamente na sua
propria experiéncia ou na de outras pessoas. Os novos padroes de submodalidades,
descritos e ensinados neste livro, sdo formas de producdo de mudangas pessoais
ainda mais ageis e poderosas do que os antigos métodos de PNL. Existem apenas trés
modalidades principais, porém existem inumeras submodalidades dentro de cada
modalidade. As submodalidades sdo a maneira como o cérebro humano classifica e
codifica a experiéncia. Os padrées de mudan¢a de submodalidades podem ser usados
para mudar diretamente o suporte logico de alguém — a nossa maneira de pensar
sobre nossas experiéncias e como reagimos a ela.

Alguns criticos objetavam a maneira “fria” e deveras “técnica”, segundo eles, da
PNL. Argumentavam que, apesar de funcionar bem com habitos simples e fobias, nao
tratava dos “problemas existenciais profundos”. Estamos curiosos em saber o que
esses criticos diriam a respeito das mudancas de percepcao e crencas, demonstradas
nos capitulos 6 e 7.

Este livro abre-nos as portas de novas formas praticas de compreender a maneira
como funciona a nossa mente. E, o que é mais importante, ele nos ensina principios
simples para que possamos “dirigir o nosso cérebro”. Como mudar as suas
experiéncias se nao estiverem satisfeitos com elas e como aumentar a sua satisfagéo
quando tudo esta funcionando bem.

A maioria das pessoas tem a capacidade de fazer pequenas adaptacdes em
principios ja conhecidos, fazer, de vez cm quando, pequenas inovacgdes. A genialidade
de Richard Bandler reside em sua inigualavel habilidade em criar, repetidamente, novos
principios ¢ torna-los accessiveis para outras pessoas. O seu senso de humor talvez
pareca mordaz e arrogante, principalmente quando dirigido a psicologos e psiquiatras
(outros “especialistas” também recebem o seu quinhao!). 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 psicologos continua a acreditar que sao
necessarios meses € mesmo anos de conversas € medicamentos (e muito dinheiro)
para se curar uma fobia. N6s sabemos o quanto é frustrante ouvir “Isto € impossivel”,
quando ja demonstramos centenas de vezes que € possivel e ensinamos outras
pessoas a faze-lo de forma duravel.

Quando algo de novo aparece em qualquer ramo industrial, empresarios do mundo
inteiro querem usa-lo imediatamente, porque sabem que, se ndo o fizerem, os seus
concorrentes o fardo. Infelizmente, ainda existe muita inércia no campo da psicologia,



onde os profissionais ganham mais se levarem mais tempo para resolverem um
problema. Do momento que a incompeténcia € recompensada, os métodos modernos e
benéficos levam muito mais tempo para serem assimilados.

Muitas outras pessoas ja lastimaram a inércia no campo da psicologia. Salvador
Minuchin, conhecido inovador no campo da terapia, disse recentemente:

“De que forma as pessoas reagem as nossas descobertas (no campo da
pesquisa)? Defendendo os seus proprios paradigmas. Como resposta a hossos
conhecimentos, existe sempre a preocupagao em continuar a fazer aquilo que foi
aprendido”.

Apesar desta inércia, existem muitas excegdes no campo da psicologia 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 que este livro venha a cair em boas maos.

Ha alguns anos percebemos os novos caminhos que estavam sendo explorados
pelo talento de Richard Bandler, e sentimos como esses novos padrdes poderiam
tornar-se mais uteis se fossem mais conhecidos. Porém, o que nos levou a editar este
livro foi o nosso fascinio e profundo interesse em relacdo as submodalidades.

O nosso material compunha-se de fitas de video e transcricdes de inumeros
seminarios e workshops organizados recentemente por Richard Bandler. Em seguida,
classificamos e organizamos o imenso material de que dispunhamos, fazendo
pessoalmente cada uma das experiéncias e ensinando a outras pessoas, para
aprofundar mais os nossos conhecimentos. E entdo, com base no que aprendemos,
reunimos o material em forma de livro. Tentamos por um lado manter o estilo dinAmico
dos seminarios e por outro reorganizar e colocar em ordem o material para facilitar a
compreensao do leitor.

A maioria dos livros, quando publicados, tratam de temas jé
defasados ha cinco anos e mesmo dez anos. O objeto deste
livro tem cerca de trés anos. Existem muitos novos padrdes
de submodalidades que estao sendo ensinados nos
seminarios de PNL e Richard continua a desenvolver outros
padrdes.

Um dos principios basicos da PNL & que a ordem ou
sequéncia das experiéncias, assim como as palavras que
compdem a frase, afeta o seu sentido. A sequéncia dos
capitulos deste livro foi estabelecida de maneira cuidadosa.
Aconselhamos que sejam lidos em ordem, ja que a maior
parte do que sera descrito nos capitulos subsequentes
pressupde um conhecimento dos capitulos anteriores.

Outro principio basico da PNL é que as palavras séo etiquetas inadequadas das



experiéncias. Uma coisa € ler sobre como pregar um prego. Outra € sentir o martelo
em suas maos ¢ ouvir o ruido caracteristico do prego penetrando na parte lisa da
madeira. Outra ainda € sentir a vibragdo e o movimento do martelo e ver o prego
entortar quando existe um né na madeira.

Os padrdes ensinados neste livro sdo ferramentas. Devem, portanto, ser usadas
para que se possa compreender a maneira como funcionam e ha que se ter pratica
para usa-las bem. E possivel passar uma vista d’olhos para se ter uma ideia do que
trata o livro. No entanto, se o que se deseja é usar as informagdes aqui contidas, use-
as em seu proprio proveito e no de outros, senao o seu conhecimento sera
simplesmente “tedrico”.

Connirae Andreas Steve Andreas Abril de 1985



QUEM ESTA AO VOLANTE?

A Programacéao Neolinguistica foi assim por mim
designada por nao querer me tornar um
especialista em um assunto especifico.

Na faculdade sempre fui dos que nao
conseguiam formar uma opinido e decidi continuar
assim. A PNL simboliza, entre outras coisas, uma
maneira de se examinar o aprendizado humano.
Mesmo que muitos psicologos e assistentes
sociais usem a PNL para fazer o que chamam de
“terapia”, acho mais apropriado descrevé-la como sendo um processo educacional.

Estamos, essencialmente, desenvolvendo formas de ensinar as pessoas a usarem o
seu cérebro.

A maioria das pessoas ndo usa o seu cérebro de maneira ativa e refletida. O
cérebro € uma maquina que nao pode ser desligada. Se vocé nao lhe der algo para
fazer, ele continuara a funcionar até cansar. Se alguém, for colocado em um desses
recipientes de privagcao sensoria! o seu cérebro comegara a gerar experiéncias
internas. Se o seu cérebro nio tiver o que fazer, ele vai comecar a fazer alguma coisa,
sem se importar com o que seja. Vocé talvez se importe, mas ele nao.

Por exemplo, vocé ja se pegou pensando na vida, ou entdo profundamente
adormecido, quando de repente o seu cérebro lanca-lhe uma ideia que quase o mata
de susto? Quantas vezes alguém ja acordou no meio da noite por ter tido uma
sensacao de éxtase profundo? Se o seu dia foi ruim, mais tarde o seu cérebro ira
repassar imagens vividas dos acontecimentos, de forma incessante. Nao tera sido
suficiente a ma experiéncia que sofreu durante o dia, € provavel que a sua noite va ficar
prejudicada e talvez até parte da sua semana também.

A maioria das pessoas nio para, no entanto, por ai. Quantos de vocés ficam
remoendo fatos desagradaveis que ja aconteceram ha muito tempo? E como se o seu
cérebro dissesse: “Vamos reviver este fato! Temos uma hora livre antes do almoco,
vamos pensar em algo realmente deprimente. Talvez possamos ficar chateados com
isso durante os préximos 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 s&o prisioneiras dos seus proprios
cérebros. E como se elas estivessem acorrentadas no ultimo banco e deixassem outra
pessoa dirigir seu proprio 6nibus no lugar delas. Se vocé nao indicar o caminho que
quer que o seu cérebro faga, ou bem ele ira fazer o caminho da melhor maneira que
puder ou bem outra pessoa indicara o caminho para vocé — e nem sempre com a



melhor das intencdes. 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, contudo, que eu parecia ser mais influenciado pelas
minhas experiéncias subjetivas e queria conhecer um pouco mais a respeito desse
mecanismo e como as pessoas eram afetadas por elas. Durante este seminario, vou
mostrar a vocés alguns jogos mentais com os quais gosto de me divertir, porque o
cérebro é o meu brinquedo favorito.

Quantos aqui gostariam de ter uma “memodria fotografica®? E quantos lembram-se
nitidamente, e sem cessar, de velhos fatos passados? Com certeza, isto acrescenta
uma pitada de sal a vida. Quando alguém vai ao cinema e assiste a um terrivel filme, ao
voltar para casa, o simples fato de se sentar numa poltrona faz com que a pessoa
tenha a sensagao de estar de volta a sala de proje¢cdo. Quantos aqui ja tiveram esta
experiéncia? E ainda dizem que ndo tém uma memoaria fotografica! Ja tém uma, sé que
nao a estdo usando da maneira que desejam. Se a sua memoria é fotografica em
relacdo a fatos desagradaveis do passado, por que nao usa-la deliberadamente em
experiéncias mais uteis?

Quantos aqui ja ficaram pensando em algo que ndo havia acontecido ainda e se
sentiram mal antes do tempo? Por que esperar? Vocé ja pode comegar a se sentir mal
agora, nao € mesmo? E no final das contas, talvez ndo acontegca nada, mas vocé nao
perdeu tempo, ndo é verdade?

Esta capacidade pode também funcionar no sentido inverso. Existem pessoas que
antes de tirarem férias ja as estao desfrutando, e quando chega a hora, ficam
desapontadas. E preciso planejar bem para se ficar desapontado. Vocés ja pararam
para pensar no trabalho que da o desapontamento? O planejamento deve ser muito
cuidadoso. Quanto mais planejamento, mais desapontamento. Algumas pessoas vao ao
cinema e depois dizem: “Nao era tdo bom quanto eu esperava”. Isto me faz pensar, se
eles ja tinham um filme tdo bom dentro da cabeca, por que foram ao cinema? Por que
se sentar numa cadeira desconfortavel em uma sala suja de cinema, e depois dizer:
“Posso criar um filme melhor na minha cabcga, sem mesmo ter lido o roteiro”.

Este € o tipo de coisa que acontece se vocé nao controlar o seu cérebro. Muita
gente passa mais tempo aprendendo a usar um aparelho eletrodoméstico do que a
usar o seu cérebro. Nao se da muita énfase ao uso diferente e proposital do cérebro.
Supde-se que a pessoa deva “ser ela mesma” — como se a pessoa tivesse 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 pessoa, mas 0s
resultados que tenho visto ndo sao muito animadores. Até que se invente um aparelho
que apague o cérebro, acho que vo- cc tem de lidar com o que tem. E isto nao ¢ nada
mau, pois assim vocé podera aprender a usar o seu cérebro de forma mais funcional. E
é disto que trata a PNL.



Quando comecei a ensinar PNL, algumas pessoas acharam que a PNL permitiria
programar a mente de outras pessoas e assim elas seriam facilmente controlaveis,
tornando-se menos humanas. Elas tinham impressao de que mudar de propdsito
alguém iria, de certa forma, reduzir as suas caracteristicas humanas. Muita gente se
importa em mudar propositalmente, usando antibioticos e produtos dc beleza, mas
mudar o comportamento parece ser diferente. Nunca entendi por que o fato de mudar
alguém, tornando-o mais feliz, iria fazé-lo ficar menos humano. Mas tenho observado
como algumas pessoas conseguem fazer os seus cdnjuges e filhos — e até mesmo
pessoas desconhecidas — sentirem-se mal, pelo simples fato de “serem elas
mesmas”. As vezes pergunto: “Por que ser vocé mesmox=se pode ser alguém que
valha mais a pena?”. Quero apresentar-lhes algumas das inuUmeras possibilidades de
aprendizagem e mudanga que se encontram a sua disposi¢ao ao comegarem a usar o
seu cérebro premeditadamente.

Houve uma época em que fizeram filmes sobre como os computadores iriam
controlar o mundo. Comecou-se a pensar nos computadores ndo como instrumentos a
serem usados e sim como coisas que iriam substituir os seres humanos. Mas se vocés
ja viram computadores de uso doméstico, devem ter reparado que eles dispdéem e
programas até para verificagao de taldo de cheques! Usar o computador para verificar
o talao de cheques toma seis vezes mais tempo do que a maneira habitual. Tem-se de
anotar os gastos primeiro no talao e depois passar as anotagdes para o computador.
Isto transforma computadores em simples objetos de decoragcdo. Quando ainda € um
brinquedo novo, brinca-se com ele e um tempo depois guarda- se dentro do armario.
Quando recebemos amigos que ndo vemos ha muito tempo, tira-se o brinquedo do
armario para mostrar aos amigos os jogos que ja deixaram de ser interessantes. O
objetivo do computador é outro. Mas a maneira banal como as pessoas usam o
computador equipara-se a maneira banal como elas usam o proprio cérebro.

Sempre escuto dizer que deixamos de aprender aos cinco anos de idade, mas nao
tenho provas de que isto seja verdade. Pare e reflita sobre isto. Desde os seus cinco
anos de idade até agora, quantas coisas futeis vocé aprendeu, sem falar nas uteis? Os
seres humanos tém uma incrivel capacidade de aprender. Estou convencido, e vou
convencé-lo — de uma maneira ou de outra — de que vocé ainda € uma maquina de
aprender novas coisas. O lado positivo desta estoéria € que vocé é capaz de aprender
de maneira incrivel e rapida. O lado negativo € que vocé pode aprender tanto coisas
uteis quanto inuteis.

Qual dos presentes € atormentado por seus proprios pensamentos? Vocé diz a si
mesmo: “Gostaria de tirar tal coisa da minha cabeca”’. Mas o mais incrivel € que, para
comeco de conversa, vocé tenha colocado tal coisa em sua cabeca! O cérebro humano
é realmente fantastico. O que ele leva a pessoa fazer é absolutamente incrivel. O
problema nao é que o cérebro ndo consiga aprender, como nos tem sido dito com
frequéncia. O grande problema é que ele aprende rapido e bem demais. Pense no caso
da fobia, por exemplo. E impressionante que as pessoas consigam lembrar-se de
ficarem aterrorizadas cada vez que veem 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 tdo profunda? Quando se olha por este
prisma, uma fobia € um tremendo sucesso em termos de aprendizagem. E, ao
analisarmos o historico da pessoa fobica, veremos que se trata de aprendizado
instantaneo: foi necessario apenas uma unica experiéncia para que ela aprendesse algo
de que vai lembrar-se pelo resto da vida.

Quem ja leu a respeito das experiéncias realizadas por Pavilov e seus caes, € a
campainha e o resto? ... E quem esta com agua na boca agora? Foi necessario colocar
um cachorro numa jaula, tocar uma campainha e dar-lhe comida muitas vezes para que
ele aprendesse. A Unica coisa que vocés tiveram que fazer foi ler a respeito e tém a
mesma reacgao que teve o cdo. Nao € grande coisa, mas € uma prova da facilidade
com que o seu cérebro aprende. Vocé é capaz de aprender mais rapido que um
computador. O que precisamos € saber mais a respeito da experiéncia subjetiva do
processo de aprendizagem, para que possamos administrar o que aprendemos, e ter
maior controle sobre a nossa experiéncia e sobre o que aprendemos.

Vocés conhecem o fenbmeno da “nossa musica”? Durante um certo tempo, quando
saiam com alguém muito especial, havia uma musica que escutavam o tempo todo.
Agora, sempre que vocés ouvem esta musica, pensam naquela pessoa e sentem
aquelas sensacdes agradaveis novamente. E o mesmo caso da campainha de Pavlov e
a salivacao. A maioria das pessoas nao tem ideia de como é facil vincular experiéncias
desta maneira e de como é rapido se a pessoa souber como fazé-lo de maneira
sistematica.

Uma vez assisti um terapeuta criar um “agorafobo” em apenas uma sessao.
Tratava-se de um homem agradavel e bem-intencionado que gostava dos seus
pacientes. Ele tinha uma vasta experiéncia clinica, mas nao tinha a minima ideia do que
estava fazendo. O seu cliente tinha uma fobia de altura caracterizada. O terapeuta
disse-lhe para fechar os olhos e se imaginar num local alto. Urrp — o paciente fica
vermelho e comega a tremer. “Agora pense em algo que lhe dé confianca.” Ummm.
Agora pense em um lugar bem alto. Urrp. “Agora, imagine-se dirigindo confortavelmente
o seu carro.” Ummm. “Pense em um lugar alto.” Urrp...

Este paciente acabou por ter uma reacao fobica em relacdo a quase todos os
aspectos da sua vida — o que € chamado amiude de agorafobia. O que o terapeuta fez
foi brilhante, de certa forma. Ele transformou a experiéncia de seu cliente, ligando
experiéncias diferentes. No entanto, a sua escolha do que generalizar ndo me parece a
melhor. Ele ligou a sensagao de panico do seu cliente a todos os contextos em que ele
se sentia seguro na vida. O mesmo processo pode ser usado para generalizar uma
sensacao agradavel. Se o terapeuta de que falamos tivesse entendido o processo que
estava usando ele poderia té-lo revertido.

Ja vi 0 mesmo acontecer em terapias de casais. A mulher comeca a reclamar sobre
alguma coisa que o marido fez e o terapeuta diz: “Olhe para o seu marido enquanto diz
isto. E necessario olhar para os seus olhos”. Todos os seus sentimentos desagradaveis



ficardo li- gados ao rosto do seu marido, e cada vez que olhar para ele, ela tera a
mesma sensagao 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 comegam a se lembrar, entédo ela faz com que se olhem. E diz algo do
tipo: “Quero que se déem conta de que esta € a mesma pessoa por quem se sentiam
tdo apaixonados alguns anos atras”. Isto faz com que haja uma sensagao
completamente diferente — e muito mais util, em geral — ligada ao rosto da pessoa.

Um casal que estava em terapia ja ha algum tempo, mas ainda brigava, veio me ver.
Antes, eles brigavam o tempo todo em casa, mas na época em que me procuraram, sO
brigavam no consultério do terapeuta. Provavelmente o que o terapeuta Ihes disse foi:
“Quero que reservem todas as suas discussdes para quando vierem no consultério, a
fim de que eu possa observar como brigam”.

Eu queria descobrir se as discussbes estavam ligadas a figura do terapeuta ou ao
consultério e pedi que fizessem uma experiéncia. Descobri que, quando iam ao
consultorio do terapeuta sem que ele se encontrasse presente, nao havia briga, mas se
a consulta fosse feita na casa do casal, eles brigavam. Assim, o que eu fiz foi dizer-lhes
para nao verem mais o terapeuta. Foi uma solugao simples que os fez economizar
bastante dinheiro e evitar muitos problemas.

Um dos mssus clientes ndo conseguia ficar zangado porque ficava imediatamente
assustado. E como se ele tivesse uma fobia da zanga. O caso é que quando ele era
crianga, cada vez que ele ficava zangado, os seus pais ficavam furiosos e o
assustavam durante uma semana, de forma que ele fez uma ligagéo entre os dois
fatos. Ha mais de 15 anos ele ndo vivia com os pais, mas ainda reagia da mesma
forma.

Cheguei ao campo da mudanga pessoal passando pelo mundo da matematica e da
ciéncia de informatica. As pessoas que lidam com computadores, de modo geral, ndo
querem que o seu trabalho tenha nada a ver com os seres humanos. Eles chamam este
contacto de “sujar as maos” e gostam de trabalhar com maquinas brilhantes e de usar
jalecos impecavelmente brancos. Mas eu descobri que a melhor representagao da
maneira como a minha cabcca funciona ¢ — sobretudo em termos de limitacbes — o
computador. Tentar fazer com que um computador faga alguma coisa — pouco importa
se é simples ou ndo — é o mesmo que tentar fazer com que uma pessoa faga algo.

A maioria de vocés ja viram um jogo de computador. Mesmo os mais simples sao
dificeis de serem programados, porque se tem que usar 0s mecanismos de
comunicacao bastante limitados que a maquina possui. Ao instrui-la para executar uma
tarefa qualquer, as instru¢ées devem ser organizadas de maneira que a informagao
possa ser processada para que o computador possa realizar a tarefa. O cérebro,
como o computador, nao é flexivel. Ele faz exatamente o que se manda, nio o que se
quer. Depois, a gente fica louco de raiva porque ele nao faz o que a gente gostaria
que ele tivesse feito!



Uma das tarefas de programacao é chamada de modelagem, e é o que eu fago. A
modelagem coloca o computador para fazer o mesmo que um ser humano. Como
conseguir que uma maquina ligue e desligue as luzes na hora certa e resolva um
problema de matematica? 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 representacido da maneira como uma pessoa desempenha uma tarefa e
torna-a disponivel para a maquina. Nao me importa se a representacéao reflete
realmente o modo como a tarefa é desempenhada por alguém. Os modeladores nao
tém de ser os donos da verdade. O que é necessario € descobrirmos algo que
funcione. Somos os autores do livro de receitas. Nao precisamos saber porque se
trata de um bolo de chocolate, queremos saber o que colocar no bolo para que saia do
jeito que queremos. O fato de seguir uma unica receita ndo quer dizer que nao existam
outras maneiras de se fazer o bolo. O que desejamos saber € como; a partir dos
ingredientes, fazer o bolo de chocolate, de uma maneira detalhada. Também queremos
ser capazes de saber, a partir do bolo de chocolate, que ingredientes foram usados,
quando alguém nao deseja nos fornecer a receita.

Esta é a tarefa de uma especialista da informagao: decompor a informagéo. A
informagao mais interessante que se pode obter é a subjetividade de outro ser humano.
Se alguém sabe fazer algo que nos interessa aprender, queremos poder modelar este
comportamento, e os nossos modelos vém da experiéncia subjetiva: “O que esta
pessoa faz dentro da cabeca dela que posso aprender?”. E impossivel obter a longa
experiéncia que ela possui, € o resultado magnifico que esta experiéncia produz, mas
posso conseguir, de pronto, algum tipo de informagao sobre a estrutura do que ela
faz.

Quando comecei a fazer modelagem, pareceu-me légico descobrir o que a psicologia
ja sabia sobre o funcionamento do intelecto das pessoas. Mas cheguei a conclus&o de
que a psicologia consistia basicamente em um grande numero de descrigdes sobre a
falta de estrutura das pessoas. Havia algumas vagas nog¢des sobre o que significava
ser uma “pessoa completa”, ou “real”’, ou “integra”, mas a grande maioria referia-se as
varias maneiras de desestruturamento humano.

O livro Manual de Diagnéstico e Estatistica Ill; usado por psiquiatras e
psicologos, contém mais de 450 paginas de descricoes sobre o desequilibrio mental,
porém nem uma unica sobre saude mental. A esquizofrenia € um dos mais prestigiados
desequilibrios mentais; a catatonia € uma maneira tranquila de desequilibrio. E a
histeria, apesar de muito em voga durante a Primeira Grande Guerra, esta fora de
moda atualmente. De vez em quando, ainda a encontramos em alguns imigrantes pouco
cultos, que perderam contacto com o progresso. Se tiver sorte, vocé conseguira
encontrar um ou outro, hoje em dia. Eu conheci cinco nos ultimos sete anos, sendo que
dois deles eu mesmo fabriquei, usando a hipnose. Agora, esta na moda estar no “limite
do desequilibrio. O que significa que ndo se € nem completamente louco nem
completamente sdo — como se alguém deixasse de sé-lo! Nos anos 50, apds o filme
As Trés Faces de Eve; as multiplas personalidades eram sempre em numero de trés.



Mas depois de Sybil, que tinha dezessete personalidades, estamos vendo cada vez
mais gente com multiplas personalidades, e sempre com mais de trés.

E se vocés estao achando que estou sendo duro com os psicologos, esperem um
pouco. Sabe, nés que trabalhamos com computadores, somos tifb loucos, que
ganhamos de qualquer um que ande por ai. Qualquer pessoa que fique 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 elogiando-o.

Ha muito tempo decidi que, ja que eu ndo conhccia ninguém que fosse tao louco
quanto eu, as pessoas nao deviam scr tao desequilibradas assim. O que percebi foi
que as pessoas funcionam perfeitamente bem. Talvez eu nao goste do que elas
fazem, e tampouco elas, mas conseguem repetir o seu comportamento dc maneira
sistematica. Isto ndo quer dizer que sejam desequilibrados, apenas que fazem alguma
coisa diferente do que nds, ou que cias gostariam que fizessem.

Se vocé é capaz de criar imagens nitidas deniio da sua mente — sobretudo se
consegue projeta-las externamente podera transformar-se num engenheiro civil ou num
psiedi ieo. | i;i mais recompensas 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 é essa, podera saber como muda-la. Vocé
também podera refletir sobre os contextos nos quais seria interessante ter esta
estrutura. Pense na procrastinagao, 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 procrastinacdo para deixar dé comer
chocolate e sorvete para o resto da sua vida — sempre adiando para mais tarde.

No entanto, a maioria das pessoas nao pensa assim. A base formal da psicologia é
descobrir “O que ha de errado”. Depois que um psicoélogo denomina o que esta errado,
ele quer saber quando a pessoa sente-se mal e o que a faz sentir-se mal. E entéo ele
acha que ja sabe por que ela sente-se mal.

Se vocé partir do principio de que alguém nao esta bem, o préximo passo € saber
se isto pode ou nido ser consertado. Os psicologos nunca se interessaram muito em
descobrir como a pessoa chegou a sentir-se mal, ou como a pessoa continua a manter
aquele estado negativo.

Outro problema com a maioria dos psicologos é que eles examinam as pessoas
com problemas para saber como ajuda-las. Isto equivale a ir a um ferro-velho para
descobrir como fazer os carros funcionarem melhor. Ao estudarmos os esquizofrénicos
aprenderemos muito sobre eles, mas nada sobre o0 que eles ndo sao capazes de fazer.

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



Por exemplo, havia uma mulher que tinha o seguinte problema: quando ela pensava
em algo, poucos minutos depois ela nao conseguia distinguir entre o que era
imaginagao dela e o que havia realmente acontecido. Ela ndo sabia dizer se aquela
imagem sobre a qual estava pensando era algo que tinha visto ou algo que tinha
imaginado. 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 excecao daquelas que haviam sido
imaginadas anteriormente, Mas, ja era um bom come¢o. Quando eu lhe disse
exatamente o que ela deveria fazer, ela conseguiu fazer com perfeigdo. A sua ficha no
hospital tinha 15 centimetros de altura, recheada com 12 anos de analises e descricbes
feitas pelos psicologos sobre a sua deficiéncia. Eles estavam procurando o “profundo
significado interno”. Estes psicologos tomaram aulas de poesia e literatura em excesso,
na faculdade. E muito mais facil mudar se a pessoa souber o que e como fazer.

A maioria dos psicélogos acha dificil comunicar-se com os loucos. Em parte eles
tém razao, porém isto também é consequéncia da maneira como eles tratam os loucos.
Se alguém age de maneira um pouco estranha, dao-lhe montes de calmantes e
trancam-no com mais tantas outras pessoas na mesma situacdo. Observam-no durante
72 horas e dizem: “Meu Deus, ele tem reacdes estranhas”. Como se a maioria de nos
nao tivesse, caso nos encontrassemos na mesma situagao.

Quantos aqui leram uma reportagem intitulada “Pessoas sads em lugares insanos?”.
Um socidlogo fez uma experiéncia, na qual alguns 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
para sair dos hospitais porque os médicos achavam que o desejo que eles tinham de
sair era uma demonstracado de que nao estavam bem. Os pacientes viram que 0s
estudantes nao eram loucos, mas sim os medicos. Ha alguns anos, quando comecei a
estudar outras formas de mudanca, os psicologos e psiquiatras eram considerados
especialistas em mudanca pessoal. Eu achava que muitos deles eram a propria
encarnagao de neuroses e psicoses. Vocés ja viram um id, por acaso? E uma formagéao
de reacao libidinosa infantil? Uma pessoa que fale desta maneira ndo tem direito de
chamar outra pessoa de louca.

Muitos psicologos acham que os catatdnicos sao os piores, porque nao se
consegue fazer com que eles se comuniquem com outras pessoas. Ficam
simplesmente sentados sem se mexerem até que alguém os tire do lugar. Na realidade
€ muito facil fazer com que eles se comuniquem com alguém. Bata na mao deles com
um martelo, por exemplo. Ao levantar a mao para bater de novo, ele puxa a mao e diz:
“Nao faca isto comigo!”. Isto ndo quer dizer que ele esteja “curado”, mas que se
encontra num estado 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 dificuldades. Descobri
que é mais facil trabalhar com os clientes mais dificeis, a longo prazo. Acho mais facil
trabalhar com um esquizofrénico do que fazer com que uma pessoa normal pare de



fumar, se ela ndo quiser. Os psicéticos parecem ser imprevisiveis, entrando e saindo
da sua loucura de maneira inesperada. Porém, como qualquer outra coisa que as
pessoas fazem, a psicose tem uma estrutura sistematica. Mesmo um esquizofrénico
nao acorda um belo dia com caracteristicas maniaco-depressivas. Se aprendermos
como funciona a estrutura, € possivel conseguir que ele entre e saia. Se aprendermos
bastante bem poderemos fabricar as nossas proprias crises, a vontade. Se um dia
VOCEs precisarem conseguir um quarto num hotel cheio, nada melhor do que ter um
ataque psicotico. E bom que consiga parar o ataque assim que conseguir a reserva,
senao o quarto que eles lhe darao sera acolchoado.

Sempre achei que a abordagem feita por John Rosen fosse bastante util: entrar na
realidade do psicoético e depois acabar com esta realidade. Existem varias maneiras de
se fazer isto, e algumas ndo sdo 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 alucinagdes verdadeiras ele deixaria de ser esquizofrénico. Escondi um
alto-falante perto de uma tomada na minha sala de espera. Quando ele chegou a
tomada disse: “Oi!”. Ele olhou para ela e disse: “Vocé nao parece a mesma”.

“Sou uma nova voz. Vocé achava que so6 existia uma unica?”
“De onde vocé vem?”
“Isto nao Ihe diz respeito.”

Como ele tinha de obedecer a voz, fiz com que ela Ihe desse as instrugdes
necessarias para que mudasse. A maioria das pessoas tem uma maneira propria de
lidar com a realidade. Quando tomo a realidade em maos, eu a viro de cabecga para
baixo! Nao acredito que existam pessoas loucas. Elas apenas aprenderam a fazer o
que fazem, E muito interessante observar o que as pessoas aprenderam a fazer e,
para dizer a verdade, existem mais coisas interessantes fora dos hospitais psiquiatricos
do que dentro deles.

Grande parte da experiéncia das pessoas nao diz respeito a realidade e sim a
realidade partilhada. Ha pessoas que vendem livros religiosos e dizem que o0 mundo vai
acabar em duas semanas. Elas conversam com os anjos e com Deus, mas ndo sao
consideradas loucas. Mas se uma pessoa sozinha € apanhada falando com um anjo,
ela é taxada de louca. Ao construir uma realidade propria € melhor certificar-se de que
pelo menos alguns amigos vao dividir essa realidade com vocé, senao tera graves
problemas. Essa € uma das razbes por que ensino PNL. Quero que, pelos menos,
algumas outras pessoas dividam esta realidade comigo, sendao os homens de jaleco
branco podem querer trancafiar-me.

Fisicos também tém uma realidade partilhada com outras pessoas. Fora isto, ndo ha
muita diferenga enlre um fisico ¢ um esquizofrénico. Os fisicos também falam de algo
que nao se pode ver. Quantos de vocés ja viram um atomo? E, muito menos, uma
particula subatémica. Ha uma grande diferenga neste caso: os fisicos sdo mais
flexiveis a respeito das suas alucinagcdes, chamadas por eles de “modelos” ou “teorias”.
Quando uma de suas alucinagdes € desafiada por novas informacdes, eles desistem
das suas antigas teorias com mais facilidade.



Muitos aqui aprenderam um modelo de atomo qu
protons e néutrons, com os elétrons girando ao 'S
redor, como se fossem pequenos planetas. Niel
Bohr ganhou o prémio Nobel por esta descricao na
década de 20. Por mais de 50 anos esta descricao
serviu como base para um grande numero de
descobertas e invengdes, do tipo do plastico usado
nestas cadeiras nas quais vocés estao sentados.

Recentemente, os fisicos decidiram que a
descricdo do atomo feita por Bohr estava errada.
Fiquei 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 descobertas feitas com base neste modelo “errado” ainda existem. As
cadeiras de plastico ndo deixaram de existir quando os fisicos mudaram de ideia. A
Fisica apresenta-se como uma ciéncia muito “objetiva”, mas ja observei que a Fisica
muda e o mundo continua o mesmo, de forma que deve haver algo subjetivo em relagcéo
a ela.

Um dos meus herdis de infancia era Einstein. Ele reduziu a fisica ao que os
psicologos 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 c objetivo! Um dos resultados desta experiéncia de
pensamento foi a sua famosa Teoria da Relatividade.

A diferenca da PNL é que construimos de propdsito mentiras para entender a
experiéncia subjetiva do ser humano. Ao se estudar a subjetividade, nao ha por que ser
objetivo. Passemos entao a algumas experiéncias subjetivas...

COMANDANDO O SEU PROPRIO _
CEREBRO

Gostaria que tentassem algumas
experiéncias bastante simples para
aprenderem a comandar o seu proprio cérebro. Para que possam entender o que
sera ensinado no decorrer deste livro é absolutamente necessario que fagcam estas
experiéncias.




Quero que cada um de vocés pense em uma experiéncia agradavel do passado —
pode ser algo sobre o qual ndo pensam ha muito tempo. Parem por um momento para
terem acesso aquela lembranca, vendo exatamente o que viram na ocasiao. Podem
fechar os olhos se acharem que fica mais facil...

Ao reverem a lembranga agradavel, quero que modifiquem a luminosidade da
imagem, observando de que maneira as suas sensagdes mudam também. Primeiro,
tornem-na mais e mais clara... Agora mais e mais escura, até que quase nao a possam
ver... De novo, fagam- na ficar mais clara.

De que forma a sua sensacao é modificada? Ha sempre excecdes, porém, para a
maioria das pessoas, ao tornar a lembranga mais clara, as sensagdes tornam-se mais
fortes. Em geral, ao aumentarmos a luminosidade da imagem as sensagdes aumentam
também, e ao diminuirmos a claridade as sensacdes também tornam-se mais fracas.

Quantos ja pensaram sobre a possibilidade de variar, intencionalmente, a
luminosidade de uma imagem interna para modificarem as suas sensag¢des? A grande
maioria das pessoas deixa o cérebro mostrar, de maneira aleatoéria, as imagens que
quer, e reage sentindo-se bem ou mal em relagao a elas.

Agora, pensem em algo desagradavel, que os facam sentir-se mal. Escurecam a
imagem, cada vez mais... Se diminuirem o suficiente a luminosidade da lembranga, ela
nao mais os incomodara. E, com isto, todos poderao economizar muito dinheiro gasto
em psicoterapia.

Eu aprendi a fazer isto com pessoas que ja o faziam. Uma mulher contou-me, certa
vez, que estava sempre alegre e que nao deixava que nada a chateasse. Perguntei-lhe
como conseguia e ela disse: “Quando penso em algo negativo, simplesmente diminuo a
luminosidade”.

A luminosidade é uma das “submodalidades” da modalidade visual. Submodalidades
sao elementos universais que podem ser usados para mudar qualquer imagem visual,
qualquer que seja o seu conteudo. As modalidades auditiva e sinestésica também tém
as suas submodalidades, mas, por ora, trataremos apenas das visuais.

A luminosidade € apenas uma das coisas que podemos modificar. Antes de
passarmos as outras submodalidades quero que examinemos as excecgdes ao impacto,
que tem em geral a luminosidade. Se tornarmos a imagem tao luminosa que os
detalhes se tornem tao difusos a ponto de desaparecerem, isto pode reduzir, ao invés
de aumentar, a intensidade das suas sensagdes. Em geral, a relagdo nao é mantida se
levada ao extremo. Para algumas pessoas, a relagao é revertida na maioria dos
contextos, de forma que ao se aumentar a luminosidade, a intensidade da sensacéao
diminui.

Algumas das excegdes estio relacionadas ao conteudo. Se a sua lembranca
agradavel inclui candelabros, um pdr-do-sol ou um crepusculo, 0 seu charme deve-se
em parte a pouca luminosidade; aumentando-a, as sensagoes podem diminuir. Por



outro lado, se a pessoa lembrar-se de um tempo em que tinha medo do escuro, talvez
a razao sej# por nao conseguir enxergar no escuro. Se aumentar a luminosidade, vendo
que nao ha nada a temer, o medo diminuira ao invés de aumentar. Como veem, sempre
ha excegdes e ao examina-las veremos que elas fazem sentido. Qualquer que seja a
relacdo, pode- se usar a informacao para modificar a experiéncia.

Agora, passemos a outra variavel de submodalidade. Escolha outra lembranga
agradavel e modifique o seu tamanho. Primeiro, aumente-o, cada vez mais... e depois
diminua-o observando a mudanca das suas sensacoes...

O que acontece em geral é que uma imagem maior intensifica a sua reagdo e uma
menor a diminui. E claro que existem excecdes a regra, sobretudo no extremo superior
da escala. Quando uma imagem torna-se grande demais, pode subitamente parecer
ridicula ou irreal. Neste caso, a sua reagao pode mudar em qualidade, em vez de
intensidade — do prazer ao riso, por exemplo.

Ao modificar o tamanho de uma lembranca desagradavel, talvez descubra que,
diminuindo-a, a sua sensacao também torna-se mais fraca. E, se ao fazer com que
figue enorme ela torna-se e ridicula e risivel, podera usar este artificio para sentir-se
melhor. Experimente. Descubra o que funciona melhor para vocé...

Pouco importa a relacdo, 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 sombrio” ou “perspectivas brilhantes”. “Tudo parece tdo pouco claro.” “Me
deu um branco, agora.” “E uma coisa insignificante, mas ela faz com que pareca maior
do que é na realidade.” Quando alguém diz este tipo de frase, ndo se trata de

metafora. Em geral, € uma descricdo literal e exata da experiéncia interna da pessoa.

Se alguém “faz com que algo parega maior do que € na realidade”, pode-se dizer a
ela que diminua o tamanho da imagem. Se ela enxerga um “futuro sombrio”, faga com
que ela o ilumine. Parece simples... e é.

Existe tanta coisa dentro de sua cabeca com a qual vocé nunca pensou em se
divertir, Vocé ndo acha certo mexer com a sua cabeca, ndo é? Deixe que o0s 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 variagdes de elementos visuais para
descobrir de que maneira pode-se muda-los conscientemente para agir sobre as
respostas que provocam. Quero que tenham uma compreensio concreta de como é
possivel controlar a sua prépria experiéncia. Se vocés se detiverem agora e tentarem
mudar as variaveis da lista abaixo, terdo uma base sélida para entenderem o que vem
a seguir. Se acharem que nao tém tempo para isto, € melhor deixarem este livro de
lado, irem para o fundo do énibus e lerem revistas cm quadrinhos ou qualquer outra
coisa.

Para quem quer realmente aprender a comandar o seu cérebro, entdo escolha



qualquer tipo de experiéncia e tente mudar os elementos visuais relacionados abaixo.
Faca o mesmo com a luminosidade e o tamanho: tente uma dire¢ao... e depois outra,
para descobrir como a sua experiéncia € modificada. Para conhecer a maneira como o
seu cérebro funciona, € necessario mudar um elemento de cada vez. Se mudar dois ou
mais, ao mesmo tempo, ndo sabera qual deles, e quanto, estara influindo sobre a sua
experiéncia. Aconselho vocés a fazerem esta tentativa com uma experiéncia agradavel.



Cor. Varie a intensidade do colorido intenso, até o preto e branco.
Distancia. Varie de bem perto a bem longe.

Profundidade. Varie a dimensao de uma fotografia convencional até uma imagem
em trés dimensoes.

Duracgao. Varie de uma imagem rapida e passageira para uma imagem persistente
que continue por algum tempo.

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

Contraste. Ajuste a diferenca entre claro e escuro, entre algo bem contrastado a
variagdes continuas de cinza.

Extensao. Passe de uma foto emoldurada a uma imagem panoramica que continua
ao seu redor, de forma que ao virar a cabecga possa continuar a vé-la.

Movimento. Faca com que a foto ou diapositivo transforme- se em um filme.
Velocidade. Mude a velocidade do filme, de muito lento a muito rapido.

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

Transparéncia. Torne a imagem transparente, para poder ver através dela.
Proporgao. Faca a imagem ficar comprida e estreita... e, depois, curta e larga.

Orientagao. Leve a imagem para longe de voceé... e, depois, tragada para bem
perto.

Primeiro e Segundo planos. Varie a diferenga ou a separacgéo entre o primeiro
plano (o que Ihe interessa mais) e o0 segundo plano (o contexto que se encontra ali por
acaso) ... Em seguida, tente reverter a ordem, de forma que o que esta em segundo
plano passe a ficar em primeiro. (Mais variaveis, no Apéndice 1.)

Depois disto, quase todos vocés ja tém uma ideia das
maneiras de mudar a sua experiéncia, modificando as
submodalidades. Sempre que vocés descobrirem 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 seja um filme. Faca-a ficar enorme, de repente... Esta é
impressionante. Se alguém aqui tiver dificuldade em acordar
de manha, 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,
poderao conjuga-las a mudangas ainda mais intensas. Por exemplo, procurem lembrar-
se de uma experiéncia sensualmente prazerosa. Certifiguem-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 chegando, aumentem a sua luminosidade,
fortalegam o colorido e diminuam a velocidade pela metade. Como vocés ja conhecem
um pouco sobre a forma como funciona o seu cérebro, fagam o que funciona melhor
para intensificar ainda mais esta experiéncia. Vao em frente...

Estdo sentindo-se diferentes? Isto pode ser feito a qualquer momento... e ja
estarado quites. Antes de serem desagradaveis com alguém por quem estejam
apaixonados, parem e facam esta experiéncia. Quem sabe o que poderia acontecer de
interessante, julgando-se pelo olhar de vocés agora... Coisas muito singulares, com
certezal

O que eu acho engragado é que muitas pessoas fazem isto ao contrario, isto é,
quantas vezes VOcés ja pensaram nas boas recordagées como instantaneos difusos,
distantes, indistintos, em preto e branco, enquanto que as mas recordagdes eram
lembradas num colorido forte, de perto, e em trés dimensdes. Esta € uma maneira
6tima de se ficar deprimido e decidir que a vida ndo vale a pena. Todos nés temos
experiéncias boas e ruins; o que faz a diferenga em geral, como nos lembramos delas.

Certa vez, durante uma festa, fiquei observando uma mulher. Durante trés horas ela
divertiu-se a valer conversou, dancou e apareceu de maneira esplendorosa. Na hora
que ela estava indo embora, alguém derramou café na parte posterior do seu vestido.
Enquanto ela se limpava, dizia: “Minha noite foi por agua abaixo!”. Agora, vejam so, um
unico momento desagradavel foi o suficiente para estragar trés horas de alegria! Fiquei
curioso e pergunici-lhe sobre o momento em que estava feliz, dangando. Ela respondeu,
dizendo que se via dangcando com uma mancha de café no vestido! Ela literalmente
manchou todas as suas antigas lembrancgas.

Muita gente faz a mesma coisa. Uma vez, um homem me contou: “Pensei que
tivesse sido feliz por uma semana inteira. Mas, depois, olhei para tras e dei-me conta
de que nao tinha sido realmente feliz, tudo ndo passara de um engano”. Ao olhar para
tras, ele recodificou toda a sua experiéncia daquela semana e passou a crer que tinha
sido uma semana horrorosa. Eu fiquei pensando: “Se ele consegue rever a sua estoria
tao facilmente, por que nao faz o inverso? Por que nio tornar todos os acontecimentos
ruins em experiéncias agradaveis?

As pessoas com frequéncia examinam o passado quando se divorciam ou ao
descobrirem que o parceiro teve um caso extraconjugal. De repente, todos os bons
momentos que passaram juntos parecem desvanecer-se. “Foi tudo uma mentira.” “Eu
so estava me enganando.”

Quem faz regime para emagrecer, muitas vezes reage da mesma maneira. “Bem,



eu pensei que o regime estivesse dando certo. Perdi dois quilos por semana, durante
trés meses seguidos. Depois engordei meio quilo e vi que o regime nao estava dando
resultado.” Muita gente ja perdeu peso com sucesso, muitas vezes, mas nunca lhes
passou pela cabecga que estivessem indo pelo caminho certo. Basta apenas uma leve
indicacdo de que estejam engordando e decidem que “tudo deu errado”.

Um homem decidiu fazer terapia porque tinha medo “de se casar com a mulher
errada”. Ele estava saindo com uma mocga, achava que a amava e queria realmente se
casar com ela, a ponto de pagar uma terapia que o ajudasse a tomar uma decisao. Ele
achava que nao conseguiria decidir-se sozinho porque ja havia sido casado uma vez
com “a mulher errada”. Ao ouvi-lo dizer isso, pensei: “Entdo, quando ele voltou para
casa, apos a cerimobnia religiosa, deve ler descoberto que a mulher era uma
desconhecida. Talvez Lenha entrado na igreja errada, ou algo do estilo”. O que quer
dizer casar com a “mulher errada”?

Quando Ihe perguntei o que ele queria dizer com isto, descobri que se divorciou
apos cinco anos de casamento. No caso dele, os primeiros quatro anos e meio tinham
sido formidaveis. Depois foi ficando ruim, de forma que os cinco anos foram um erro
terrivel. “Desperdicei cinco anos da minha vida e nao quero que isto aconteca
novamente. Assim, passarei 0os proximos cinco anos tentando descobrir se esta € a
mulher certa para mim.” Ele estava realmente preocupado com isto. Nao era uma
brincadeira para ele. Era importante. Mas nunca lhe ocorreu que a colocacao da
pergunta nao era apropriada.

Este homem ja sabia que ele e a sua namorada faziam-se felizes um ao outro, em
varios aspectos. Ele ndo parou para pensar de que maneira ficar ainda mais feliz com
ela, ou como fazé-la ainda mais feliz. Ja havia decidido que era preciso descobrir se
esta era “a mulher certa” para ele, ou ndo. Ele nunca questionou a sua habilidade de
tomar esta decisdo, mas nao confiava na sua habilidade de decidir casar-se ou nao
com ela!

Certa vez, perguntei a um homem de que maneira ele ficava deprimido, e ele
respondeu: “Bom, quando entro no meu carro e descubro que um dos pneus esta
arriado”.

Bem, é verdade que isso € desagradavel, mas ndo me parece o suficiente para se
ficar deprimido. Como é 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 perfeicdo. Mas, ele ndo pensava naquele momento sobre
iss0. Se eu conseguir com que ele pense em todas as ocasiées em que o carro
funcionou bem, ele nao ficara deprimido.

Fui certa vez consultado por uma mulher que dizia estar deprimida. “Como € que
vocé sabe que esta deprimida?” Ela me olhou e respondeu que o seu psiquiatra havia-
lhe dito, Eu disse: “Talvez ele esteja errado; talvez vocé nao esteja deprimida; talvez
isto seja estar feliz!”. Ela olhou para mim, levantou a sobrancelha e disse: “Acho que



nao”’. Mas ela ndo havia respondido a minha pergunta: “Como é que sabe se esta
deprimida?”. “Se vocé estivesse feliz, como saberia?” “Vocé ja esteve feliz alguma
vez?”

Descobri que a maioria das pessoas deprimidas teve tantas experiéncias
agradaveis quanto as outras pessoas, s6 que quando elas se lembram dessas
experiéncias acham que nao foram tdo agradaveis assim, na realidade. Em vez de
usarem lentes cor-de-rosa, usam lentes cinza. Conheci uma senhora maravilhosa que
colocava uma coloragao azulada nas experiéncias desagradaveis e uma rosa nas que
eram agradaveis. Ela classificava-as bem. Ao se lembrar de algo, e mudar a sua cor, a
lembranca era completamente transformada. Nao sei Ihes dizer por que funciona, &
assim que ela o faz subjetivamente.

A primeira vez que um dos meus clientes disse: “Estou deprimido”, respondi: “Oi,

” 1]

sou Richard”. Ele parou e disse: “Nao”, “Nao sou?”

“Espere um pouco. Vocé esta confuso.”

“Nao estou confuso. Esta tudo muito claro para mim.
anos.”

“Muito interessante! Nunca dormiu durante todo este tempo?” A estrutura do que ele
estava dizendo era a seguinte: “Eu codifiquei a minha experiéncia de tal maneira que
estou vivendo na ilusdo de manter o mesmo estado de consciéncia por 16 anos”. Eu sei
que ele nao esta deprimido ha 16 anos. Ele tem de almocgar, se chatear e outras coisas
mais. Tentem manter o mesmo estado de consciéncia por 20 minutos. Gasta-se muito
dinheiro e 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
mesmo seria capaz de percebé-lo porque a sensacio se tornaria um habito, ficando
assim imperceptivel. Se fazemos algo durante muito tempo, ndo seriamos mais
capazes de percebé-lo. Isto é o que o habito faz, mesmo a nivel de sensacao 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 teve.
“16 anos de depressao” podem ser, na realidade, apenas 25 horas de depressao.

Sinto-me deprimido ha 16

Porém, se aceitarmos a afirmacao deste cliente de que “Estou deprimido ha 16
anos” sem questionar, estaremos aceitando a pressuposicdo de que ele tenha mantido
um mesmo estado de consciéncia por tanto tempo, E, se partimos do principio de que
0 objetivo é torna-lo feliz, estaremos tentando coloca-lo permanentemente em outro
estado de consciéncia. Talvez até se consiga fazé-lo crer que € uma pessoa feliz o
tempo todo. Podemos ensinar-lhe a recodificar todos os momentos da sua vida como
felizes. Nao importa o quanto ele se sinta infeliz, pensara que esta feliz o tempo todo.
Na realidade, nada mudou para ele no presente — apenas quando ele pensa no
passado. O que aconteceu foi que Ihe demos uma nova ilusdo para substituir a anterior.

"Muitas pessoas sentem-se deprimidas porque tém uma boa razao para tal. Muitas
tém vidas vazias, sem nenhum sentido e sentem-se infelizes. O fato de conversar com



um terapeuta ndo mudara em nada essa condicdo, a nao 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 nao fizer nada, é claro que ficara entediado e deprimido. Um exemplo extremo
disto € a catatonia.

Quando alguém me diz que esta deprimido, fago o de sempre: quero descobrir 0
que ela faz para ficar deprimida. Acho que se puder refazer os seus passos de maneira
metodica e descobrir o que esta pessoa faz tdo 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 que este faz para nao ficar.

Algumas pessoas ouvem uma voz interna, que parece lenta, dar- Ihes 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 cabeca. Nao é de admirar que estas
pessoas sintam-se deprimidas. As vezes a voz interna é tio baixa que a pessoa ndo se
da conta até o momento em que vocé Ihe pergunta. E, como se trata de uma voz
inconsciente, tera um efeito muito mais forte do que se fosse consciente — o impacto
hipnotico sera mais profundo ainda.

Se por acaso ja atenderam muitos clientes durante um unico dia, € provavel que, por
momentos, tenham-se abstraido mentalmente durante algumas consultas. Chamamos
de estados de transe estes momentos de abstragcédo. Se estiver com um cliente que
fala sobre os seus estados de depressao e sensacgdes ruins, vVocé comegara a reagir a
estas sugestdes, como qualquer pessoa que esta em transe. Se tiver clientes otimistas
e bem-humorados, isto sera 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 que perca o seu impacto hipnético. Em seguida, mude o
tom de voz, para que se torne amistoso. A sua cliente se sentira bem melhor, mesmo
gue a voz continue a recitar listas das suas falhas. Muitas pessoas deprimem-se com
imagens e ha toda uma série de variagdes. A pessoa pode criar colagens de todas as
vezes em que falhou no passado, ou criar milhares de imagens de como as coisas
poderiam ser ruins no futuro. Pode se olhar para qualquer coisa do mundo real e
sobrepor uma imagem da maneira como aquilo seria em 100 anos. Vocés certamente
ja ouviram falar em "comegamos a morrer na hora em que nascemos”. Esta é genial.

Toda vez que algo de bom acontecer, voei* pode dizer a si mesmo “Isto ndo vai
durar” ou “Isto nio € verdade" ou “Ele nao estava sendo sincero”. Existem varias
maneiras de fazer isso. A pergunta € sempre a mesma: “Como é que essa pessoa faz
isto?”. Uma resposta detalhada a esta pergunta fornecera iodos os elementos para se
descobrir como é que a pessoa faz, a tini de que possamos ensina-la a agir de outra
maneira. A Unica razao para a pessoa nao mudar é que ela ndo sabe como. Ja que fez
isso durante tanto tempo, € algo “normal” para ela — nao & questionado nem
observado.



Uma das tendéncias mais loucas na nossa cultura € agir como se tudo fosse normal
sob quaisquer circunstancias. Isso pode ser demonstrado nitidamente como o exemplo
de Nova York, no que me diz respeito. Ao passear pela Broadway, notara que ninguém
esta olhando em volta e dizendo: “Meu Deus!”.

Outro jeito em que isto pode ser visto claramente € na cidade de Santa Cruz. O que
as pessoas fazem em plena rua é completamente louco. E, no entanto, homens de
ternos andam pelas ruas, conversando, como se nada estivesse acontecendo.

Também vim de um ambiente “normal”’. Quando eu tinha nove anos de idade e nao
tinha nada para fazer, costumava frequentar um grupo que dizia: “Ei! Por que nao
roubamos um carro?” “Vamos 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 conseguiria tornar-me igual a elas. Entao
fui para um lugar chamado Los Altos, onde vivem pessoas que tém dinheiro. Naquela
época a Faculdade de Los Altos tinha prataria no refeitério e poltronas de couro no
centro académico. O estacionamento mais parecia a sala de exposi¢ao de uma
revenda de automoéveis. E claro que eu tinha que agir como se tudo isto fosse normal.
“Ah, 6timo, esta tudo numa boa.”

Comecei a trabalhar com uma maquina com ;i qinl so pode comunicar, chamada de
computador, e tornei-me um aluno dc (iihicia de Computacéo. A faculdade ainda nao
tinha um departamento, porque o curso s6 havia comegado uns dois anos nnles. Como
nao podia me formar em computacao, entrei em crise existencial. “O que vou fazer?
Estudar psicologia.” Naquela época comecei a trabalhar na publicacdo de um livro
sobre Gestalt Terapia e fui mandado para um grupo dc Gestalt, para ver como
funcionava. Tratava-se da minha primeira experiéncia com terapia de grupo. Todo
mundo que conheci quando pequeno era louco, e todo mundo com quem eu trabalhava
também, de forma que pressupunha que quem fosse 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 sao loucos mesmo”. E depois vi um
outro doido dizendo o que a pessoa deveria falar com a cadeira vazia! Fiquei
preocupado porque me dei conta de que todo mundo na sala ficava olhando para a
cadeira como se ela estivesse respondendo! O terapeuta perguntava: “E o que ele esta
dizendo?”. Sendo assim, também comecei a olhar para a cadeira. Mais tarde,
contaram-me que todos os presentes eram psicoterapeutas, entao nao havia nenhum
problema.

Em seguida, o terapeuta perguntou: “Vocé esta consciente do que a sua mao esta
fazendo?”. Quando a pessoa respondeu “Nao”, eu entrei em parafuso. “Vocé esta
percebendo agora?” “Sim” “O que esta fazendo? Exagere o movimento.” Estranho, nao
acham? Depois, o terapeuta disse: “Expresse 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 vocé vé”. Eu olhei e nao vi ninguém
ali! Mas o homem disse: “Meu irmao!”.

“Diga a ele que esta zangado.”

“Estou zangado!”

“Mais alto.”

“Estou zangado’

“Com qué?”

E ele comeca a dizer a cadeira todas as coisas sobre as quais esta zangado e
depois a ataca. Ele quebrou a cadeira em pedacos, pediu desculpas, conversou com
ela e sentiu-se melhor. Depois, todo o grupo abragou-o e disse-lhe coisas gentis.

Como eu ja tinha tido contato antes tanto com cientistas como com assassinos,
podia fazer de conta que tudo estivera normal quase o tempo todo, mas ali estava
sendo dificil. Depois perguntei a outras pessoas: “O irmao dele estava realmente ali?”.

Alguns responderam: “Claro que estava”.

“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 vao pensar que € normal também. Pensem nisto. Podemos
dizer: “Este € um grupo de psicoterapia”, colocar algumas cadeiras em circulo e dizer:
“Esta é a cadeira quente”. E, depois, se dissermos: “Quem quer ser o primeiro?”, todos
ficardo nervosos enquanto ficam na expectativa. Até que, finalmente, uma das pessoas
chega ao ponto de motivacao criado pelo estresse e diz: “Quero trabalhar!”. Ai
dizemos: “Esta cadeira ndo é boa o suficiente para vocé. Venha e sente-se nesta
cadeira especial’. Uma cadeira vazia € indicada. Em geral, comega-se assim: “Agora,
conte-me o que vocé esta percebendo.”

“Meu coracgao esta batendo.”
“Feche os olhos, e diga-me o que esta percebendo.”
“As pessoas estao olhando para mim.”

Pare para pensar durante um minuto. Quando ele esta com os olhos abertos, esta
consciente do que acontece dentro de si e quando esta com os olhos fechados sabe o
que acontece fora de si! Para quem ndo esta a par do que € a Gestalt Terapia, trata-
se de algo que acontece com frequéncia.

Ha 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 nao assimilados pelas
pessoas em geral. Aprendem-se certas sequéncias de comportamento e nao
necessariamente o conteudo. Eis a sequéncia que se aprende em Gestalt: ao se sentir
triste ou frustrado, alucine amigos ou parentes, fique zangado e violento, assim vai se
sentir melhor e as outras pessoas serao mais gentis com voceé.

Se tomarmos esta sequéncia e a transpusermos para o mundo real livre de
conteudo, o que aprenderemos com isto? Se ndo esta sentindo-se bem, alucine, fique



zangado e depois sinta-se bem a respeito do que fez. Sera que isto pode ser usado
como modelo para relacdes entre as pessoas? E assim que pretende relacionar-se
com sua mulher e filhos? Mas por que fazer isto com alguém de quem se gosta? Se
ficar furioso, descarregue com uma pessoa estranha.

Aproxime-se da pessoa, alucine que ele é um parente seu falecido, bata nele e
sinta-se melhor. Algumas pessoas ja fazem isso sem a influéncia da Gestalt Terapia,
mas este padrao de comportamento ndo é considerado benéfico. Quando se faz
terapia ou se aprende qualquer outro tipo de experiéncia repetida, assimila-se
rapidamente o padréo e a sequéncia do que é feito, mais do que o conteudo em si.
Mas, como grande parte dos terapeutas focaliza principalmente o conteudo, nem
chegarao a notar a sequéncia do que estao ensinando.

Existem pessoas que olham direto nos seus olhos e dizem que s&o daquele jeito por
causa de algo que aconteceu ha muito tempo na infancia. Se isto for verdade, entdo
eles estao realmente com problemas porque nada podera ser feito a respeito; ndo se
pode voltar atras no tempo.

No entanto, estas mesmas pessoas acham que se fingirem que estdo de volta a
infancia poderdao modificar o que aconteceu. O fato de nao gostar do que aconteceu
significa que € algo “mal resolvido” e que se pode voltar atras para “resolvé-lo” da
maneira que se acha melhor. Trata-se de uma o6tima ressignificagdo, e muito util
também.

Neste sentido acima, acho que tudo esta mal resolvido: s6 € possivel manter-se
uma memoria, crenga, compreensao ou outro processo mental qualquer, de um dia
para outro, se continuarmos a fazé-lo. Assim, ele estara sendo mantido. Se
entendermos a maneira como este processo € preservado, podemos muda-lo da
maneira que acharmos melhor.

Na verdade, € bastante facil modificar experiéncias passadas. O proximo ponto que
quero ensinar € o que chamo de “terapia super rapida”. Como se trata também de uma
terapia secreta, todos poderao experimenta-la agora.

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

Agora, passem o filme desde o inicio e, assim que comegar, coloquem um
agradavel fundo musical de circo. E fiquem ouvindo esta musica até o final do filme...
Agora, passem novamente o filme original... Estdo sentindo-se melhor? Para a
maioria, isto transformara uma tragédia em comeédia, e a pessoa se sentira mais leve
em relacado a ela. Se vocés tém uma lembranca que os faz sentirem-se chateados e

zangados, coloque um fundo musical de circo. Desta maneira, ao se lembrarem
novamente deste fato, ele vird acompanhado de um fundo musical e a sensag¢ao nao
sera mais a mesma. Talvez para alguns de vocés, a musica de circo nao mude nada
em relacao aquela lembranca em especial. Sendo assim, ou se a sensac¢ao tornou-se



mais desagradavel, vejam se podem colocar outro tipo de musica ou som que tenha um
certo impacto sobre a lembranca. Experimente musica de 6épera ou operetas, ou de
qualquer outro tipo e vejam o que acontece.

Escolham outra lembranca ruim. Passem o filme da maneira costumeira e
descubram se ainda os incomoda, agora, passe de novo o filme, de has paia frente,
como se o estivesse rebobinando, muito rapidamente, em apenas alguns segundos...

Agora passe-0 mais uma vez...

Vocés ainda sentem a mesma coisa apoés terem passado o filme de tras para
frente? Em absoluto. E como se disséssemos uma frase de tras para frente; o
significado muda completamente. Experimente fazer o mesmo com todas as suas
lembrangas desagradaveis e economizara muito dinheiro gasto com terapia. Acreditem,
quando isto se tornar conhecido o bastante, os terapeutas tradicionais vao sair do ramo
tradicional e passar a engrossar o imenso batalhdo dos vendedores de pog¢des magicas
e outras coisas do género.



PONTOS DE VISTA

Quando dizemos: “Vocé nao esta enxergando o meu ponto de vista”, estamos as
vezes literalmente corretos. Gostaria que vocés pensassem em uma discussao que
tiveram com alguém e sobre a qual tinham certeza de que estavam com razao. Vejam o
filme da maneira como se 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 discussdo. Vejam o filme do inicio ao fim
deste novo ponto de vista...

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

Homem: Assim que vi 0 meu rosto e ouvi o meu tom de voz, pensei: “Quem é que
prestaria atengao no que este idiota esta dizendo?!”

Mulher: Quando me tornei minha propria interlocutora, notei varios pontos sem nexo
no meu argumento. Notei que estava funcionando a base de adrenalina e o que dizia
nao estava fazendo muito 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: “Nao é possivel dizer de outra maneira para
expressar melhor o que esta querendo dizer?”.

Quantos aqui, apés mudarem de ponto de vista, continuam a pensar que tinham
razao? ... Trés, num total de 60. Sd0 essas as chances de estarem certos quando
pensam que estao — aproximadamente cinco por cento.

Ha séculos fala-se dos “pontos de vista’. Mas sempre pensou- se que era mais uma
metafora do que a realidade. Nao se sabia que instrugdes dar a alguém para que
mudasse o seu ponto de vista. O que vocés acabaram de fazer é apenas uma das
infinitas possibilida“ des. Qualquer coisa pode ser literalmente vista de qualquer ponto
no espaco. Vocé pode ver-se a si mesmo e ao outro, do mesmo ponto de vista de um
observador neutro. Vocé pode observar o que esta acontecendo de cima, ou de baixo
para ter uma visdo “inferior”. Pode adotar o ponto de vista de uma crianga ou de um
idoso. Fica um pouco mais metaférico e menos especifico, mas se da certo para
alguém, nao ha por que nao usa-lo.

Quando algo de ruim acontece, ha quem diga: “Isto ndo fara nenhuma diferenca
dentro de algum tempo”. Isto ndo causa impacto a certas pessoas, que talvez pensem:
“Ele ndo compreende”. No entanto, para algumas pessoas, dizer ou ouvir isto pode
ajuda-las a enfrentar os seus problemas. Sendo assim, perguntei a estas pessoas o
que faziam internamente quando diziam essa frase. Uma delas disse que se imaginava
la no alto do sistema solar, observando os planetas dando voltas ao redor de suas
orbitas. Daquele ponto de vista, ele s6 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 problemas tornam-se apenas um pequeno detalhe
da imagem e a uma grande distancia; e a velocidade é também aumentada — cem
anos comprimidos em um filme rapido.

No mundo inteiro existem pessoas que fazem coisas incriveis com o seu proprio
cérebro e que dao resultado. E ndo é so isso: eles dizem o que estao fazendo. Se
voccs pararem para lhes fazer algumas perguntas, vao descobrir uma imensidade de
coisas que o seu cérebro pode fazer.

Ha uma outra frase que sempre me intrigou. Quando se esta fazendo algo
desagradavel ouvimos que “daqui a algum tempo, quando vocc se lembrar disto, sera
capaz de achar muito engragado”. Deve haver algo que acontece neste meio tempo, na
cabeca das pessoas, que transforma experiéncias desagradaveis em engragadas.
Quantos aqui tém velhas experiéncias que sao engragadas agora?... E quantos tém
velhas experiéncias das quais ndo conseguem rir ainda?... Quero que comparem as
duas experiéncias para saber em que elas sao diferentes. Voccs se véem numa delas,
e ndo na outra? Uma € imdvel e a outra é um filme? Existe alguma diferenca de cor,
tamanho, luminosidade ou localizagao? Descubram o que ha de diferente e tentem
mudar a imagem desagradavel para torna-la igual a que os faz rir. Se a engracada esta
longe, coloque a outra longe também.

Se vocé se vir na que o faz rir, veja-se também na outra. A minha filosofia € 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 s6 basta. Mas o seu cérebro ndo pensa assim. Ele diz: “Ah,
nada disso. Vou tortura-lo durante uns trés ou quatro anos. Depois talvez vocé consiga
rir disto”.

Homem: Eu me vejo na lembranga engracada. Sou um observador. Mas no que é
desagradavel sinto-me sem saida, como se tudo estivesse acontecendo de novo.

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

Mulher: O que eu fago é diferente, mas funciona muito bem. Eu olho para uma parte
da imagem através de um microscopio até que aquela parte fique tdo grande que tome
toda a tela. Neste caso, especifico, tudo 0 que eu consegui ver eram labios moles
enormes pulsando e gritando enquanto a outra pessoa falava. Era tdo grotesco que
quase estourei de rir.

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

Mulher: Eu fago isto. Quando me encontro numa situacéao terrivel presto atencao



num ponto especifico e em seguida rio do ridiculo da situagao.

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

Em seguida, quero que verifiquem se estavam associados ou dissociados em cada
uma das lembrangas.

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

Dissociado significa reviver a experiéncia de outro ponto de vista que ndo o proprio.
E como se a pessoa estivesse de longe, observando as coisas acontecerem ou como
se fosse outra pessoa vendo um filme de si mesmo naquela situacao etc.

Agora reveja cada uma das suas lembrangas, 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 situacoes,
tente lembrar-se delas do jeito contrario para descobrir de que maneira isto afeta a sua
experiéncia. Se estava associado numa delas, veja-se dissociado. Se estava
dissociado reviva a experiéncia estando associado. Observe de que forma esta
mudancga de perspectiva visual afeta a sua sensacao em relacado as lembrangas...

Sera que faz alguma diferenca? Pode apostar que sim. Ha alguém que nao tenha
notado a diferenca?

Homem: Eu ndo notei grandes diferencas.

Esta bem. Experimente o seguinte. Sinta a sensacéo de estar sentado num parque
de diversdes e vendo-se a si mesmo na primeira fila 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...

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

Mulher: Em uma das minhas lembrancas parece que estou tanto dentro quanta fora
da experiéncia.

Bem, ha duas possibilidades. Uma € que esteja indo e vindo rapidamente. 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 € que talvez vocé estivesse dissociada na experiéncia
original. Por exemplo, estar sendo autocritica pressupde um ponto de vista diferente do
seu. E como se estivesse fora de si mesma, observando-se e criticando-se. Neste
caso, ao se lembrar da experiéncia e “vir o que viu na ocasiao”, também estara
dissociada. Uma dessas duas explicacdes aplica-se ao seu caso?

Mulher: Ambas. Na época eu estava sendo autocritica demais e acho que ficava me



observando e me criticando, alternadamente.

Ha uma terceira possibilidade, mas & bastante rara. Algumas pessoas criam uma
imagem dissociada de si mesmas enquanto estao associadas na experiéncia original.
Conheci um homem que carregava 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
monitor de televisdo, que colocava numa estante ou pendurava na parede, para poder
examinar a maneira como olhava para outras pessoas.

Ao se lembrar de algo, estando associado, estara tendo a mesma sensagao que
teve da primeira vez. Ao fazé-lo dissociado, estara vendo-se a si mesmo tendo
reacdes, sem no entanto senti-las novamente.

Vocé pode, contudo, ter uma nova sensagao a respeito da sua antiga sensagao.
Isto € 0 que acontece quando Virginia Satir faz a seguinte pergunta: “O que sente em
relacdo a estar zangado?”. Experimente. Lembre-se de uma ocasido em que estava
zangado e pergunte-se: “Como me sinto em relacao a estar zangado?”. Para poder
responder a esta pergunta € preciso tomar distancia da lembranga e criar uma nova
sensacao a respeito da lembranca, enquanto observador em vez de participante. E uma
maneira muito eficiente de mudar a sua reacao.

O ideal seria lembrar-se de todas as suas experiéncias agradaveis estando
associado, para poder desfrutar de todas as emocdes positivas que as acompanham.
Ao se dissociar das suas lembrangas desagradaveis, ainda tera toda a informacéao
visual necessaria para ajuda-lo a evitar ou lidar com a parte desagradavel da
experiéncia, sem sentir a sensagao 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 difusa, distante, com imagens dissociadas. Algumas
outras pessoas dissociam 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 ura
sentimento de ligacdo com a sua experiéncia. E claro que ha ocasides em que é
interessante ficar associado. Ao se fazer amor, por exemplo, quando € muito mais
agradavel se a pessoa estiver dentro do seu corpo, sentindo todas aquelas sensacgoes,

em vez de se comportar como mero espectador.

Outras pessoas ficam o tempo todo associadas: sentem novamente todas as
sensacoes, sejam elas positivas ou negativas. S&o pessoas descritas com frequéncia
como “teatrais”, “impulsivas” e “suscetiveis”. Grande parte dos seus problemas pode
ser resolvida se aprenderem a se dissociar nos momentos apropriados. A dissociacao
pode ser util no controle da dor, por exemplo. Ao se observar sentindo dor, nao estara

dentro do seu corpo para senti-la.

Sera um grande favor que fardo a si mesmos se dedicarem algum tempo a reverem



algumas de suas experiéncias ruins dissociadas. Verifique a distancia em que devem
colocar a imagem para que ainda possam vé-la de forma clara o suficiente a fim de
tirar o maximo de proveito possivel dessa experiéncia, observando-a de uma maneira
confortavel. Depois, revejam algumas experiéncias agradaveis, associando-se a cada
uma delas, e desfrutem-nas plenamente. Estarao desta forma ensinando ao seu
cérebro a se associar as lembrangas agradaveis e a se dissociar das lembrangas
desagradaveis. Logo, o0 seu cérebro assimilara o mecanismo e o utilizara
automaticamente com todas as outras lembrangas.

Uma das maneiras mais profundas e abrangentes de mudanca da qualidade da
experiéncia de alguém e o comportamcnto que dela resulta é através do aprendizado
de como e quando associar e dissociar. A dissociacao é particularmente util quando se
trata de lembrangas profundamente desagradaveis.

Ha alguém aqui que tenha uma fobia? Eu adoro fobias, mas elas sao tao faceis de
serem curadas que estao desaparecendo do mercado. Vejam so. As Unicas 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. (Comeca a respirar mais rapido e a tremer.)

Da para notar.

Joan: Quer saber do que se trata?

Nao. Sou um matematico. Trabalho somente com processos. De qualquer jeito nao
conhego a sua experiéncia interna, entdo por que falar sobre ela? Nao 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. E alguma coisa que vé&, ouve ou sente?

Joan: E algo que eu vejo.

Muito bem. Vou lhe pedir para fazer algumas coisas na sua cabecga, bastante
rapidas, para que nunca mais a sua fobia a incomode. Darei uma instrugdo de cada
vez, e Vvoceé ira para dentro de si

mesma para fazer o que eu disse, fazendo um sinal com a cabega quando tiver
acabado. ,,

Primeiro quero que vocé se imagine sentada dentro de um cinema, na fileira do meio
e olhando para a tela, vendo um instantdneo em preto e branco um segundo antes de
ter a reacéao fébica...

Agora quero que saia do seu corpo e passe a cabine de projeg¢ao, de onde podera
se observar vendo a sua propria imagem na tela. De onde vocé esta podera se ver



sentada na fileira do meio, e também na tela...
Faca com que o instantaneo se transforme em
um filme em preto e branco e assista-o do
principio até logo depois da experiéncia
desagradavel. Ao chegar ao final, imobilize-o
como se fosse um diapositivo, entre dentro do
filme e repasse-o de tras para frente. Todas 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 tras
para frente em cores e com uma duracido maxima
de um a dois segundos...

Agora pense no que causaria a reagao fobica. Observe 0 que veria se estivesse
realmente la...

Joan: Nao me incomoda mais agora... Mas tenho medo de que n&o funcione da
proxima vez que a situagao acontecer.

Ha algo aqui por perto que provoque esta reagao, para que vocé possa fazer um
teste?

Joan: Sim, sdo os elevadores.

Otimo. Vamos fazer uma pausa. Va fazer um teste e, depois do intervalo, conte-nos
0 que aconteceu. Se houver alguém que nao acredite, pode acompanha-la a fazer
todas as perguntas que desejar... (Informacgdes referentes a fitas de video sobre cura
de fobia, ver Apéndices Il, Il e IV.)

Entdo, como foi, Joan?

Joan: Otimo. Sabe, eu nunca tinha reparado de verdade no interior de um elevador.
De manha, quando vim para ca, nao conseguia nem tomar o elevador, de tao
apavorada, mas agora subi e desci varias vezes.

Isto é tipico. Uma vez, porém, comecei a ficar preocupado. Estava 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 senhora e disse-lhe para sair e fazer uma experiéncia. Cerca de meia hora
depois comecei a pensar: “lh, quem sabe se ela esta no ultimo andar e nao conseguiu
descer”. Quinze minutos mais tarde, ela chegou toda faceira e perguntei onde estivera.
“Ah, fiquei subindo e descendo. Uma verdadeira delicia.”

Um contador consultou-me certa vez a proposito de uma fobia de falar cm publico,
da qual tentava livrar-se ha 15 anos. Uma das primeiras coisas que me disse foi ter
gastado 70.000 dolares até aquele momento tentando livrar-se daquele problema.
Perguntei-lhe como sabia o quanto tinha gastado e ele mostrou-me o canhoto dos
cheques. Eu disse: “E o0 seu tempo?”. Abriu os olhos e disse: “Eu nao contei!”. Como a
sua hora custava tanto quanto a do psiquiatra, na realidade ele havia investido cerca de



140.000 dodlares tentando curar algo que me tomou apenas 10 minutos.

Se uma pessoa que fica apavorada ao entrar em um elevador pode aprender a
reagir de outra maneira, € possivel mudar-se qualquer tipo de comportamento, se
levarmos em consideragao que o pavor € um comportamento muito resistente. O medo
€ muito interessante. As pessoas fogem dele. Se dissermos a alguém para olhar para
algo do qual tem pavor, ela ndo o conseguira. Mas se dissermos para ver-se a si
mesma olhando para o que lhe causa medo, ela ainda estara olhando para o objeto em
questdo, mas, por alguma razdo, conseguira fazé-lo. E a mesma diferenca entre sentar
na primeira fila da montanha-russa e sentar em um banco olhando para si mesmo
sentado na cadeira da montanha-russa. E isto basta, para que seja possivel modificar-
se uma reacao. Isto pode ser usado com vitimas de estupro, abuso sexual de criangas
e neuroses de guerra: “a sindrome pés-traumatica do estresse”.

Ha alguns anos, eu levava uma hora para curar uma fobia. Quando aprendemos um
pouco mais sobre o funcionamento da fobia, anunciamos a cura rapida da fobia em 10
minutos. Consegui reduzir este tempo para apenas alguns minutos. Muita gente acha
pouco provavel curar tdo rapido uma fobia. E engracado, porque ndo consigo levar
mais tempo. Posso curar uma fobia em dois minutos, mas ndo em um més, porque hao
€ assim que o cérebro funciona. O cérebro aprende fazendo os padrbées 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 compreender 0
filme se as imagens passarem na velocidade adequada. Tentar fazer mudancas
lentamente € como conversar dizendo apenas uma palavra por dia.

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

Nao. Ela ja mudou e ndo sera necessario que ela treine ou pense sobre o fato,
conscientemente. Se o trabalho de mudanga for arduo, ou exigir muito treino, entao é
porque esta sendo malfeito e é preciso mudar o que esta sendo feito. Se ndo ha
nenhum empecilho, os recursos estardo sendo adicionados uns aos outros e uma unica
vez sera suficiente. Quando Joan tomou o elevador, durante o intervalo, ela nao
precisou tentar ndo ficar apavorada. Ela ja havia mudado, e esta nova reagao sera tao
forte quanto o foi a anterior.

Uma coisa interessante sobre as pessoas fobicas € que elas ja demonstraram
aprender rapido. S&o pessoas que podem aprender algo totalmente insignificante de
forma instantanea. Muita gente encara a fobia como um problema em vez de uma
facanha. Eles nunca param para pensar que “se alguém pode aprender isto, pode
aprender a fazer qualquer coisa”.

Sempre achei incrivel que alguém pudesse aprender a ficar apavorado de forma tao
consistente e confiavel. Eu pensei ha alguns anos: “Eis o tipo de mudang¢a que quero
ser capaz de fazer”. E entdo pensei: “Como poderia tornar alguém fobico? Deduzi que
se nao fosse capaz de tornar alguém fobico, ndo conseguiria ser metodico o suficiente
para cura-lo.



Se partirmos do principio de que as fobias s6 podem ser ruins, hunca nos ocorreria
tal possibilidade. Podemos tomar reagdes agradaveis em algo tao forte e confiavel
quanto fobias. Existem ocasides em que sempre nos alegramos — ao estarmos em
contato com um recém-nascido ou com criangcas bem pequenas. Se nao acreditam,
facam o seguinte. Descubram a pessoa mais mal-encarada que conhegam, coloquem
um bebé nos seus bracgos e fagam-no andar dentro de um supermercado. Sigam-no e
observem a reacao das outras pessoas.

Quero chamar a atengao de vocés para algo: a cura da fobia elimina os sentimentos
e isto inclui também os sentimentos positivos. Se este procedimento for usado
indevidamente, podemos transformarmo-nos cm robés! Ao se divorciarem, os casais
fazem isto naturalmente. Olhamos para a pessoa por quem fomos tao profundamente
apaixonadas e nao sentimos absolutamente nada. Ao nos lembrarmos dos momentos
agradaveis, estaremos vendo a nds mesmos nos divertindo, mas as sensagoes
agradaveis terdo desaparecido. Se fizermos isto ainda casados, teremos grandes
problemas.

Uma coisa c revermos todas as experiéncias que tivemos com aquele pessoa —
sejam elas agradaveis ou ndo — e decidirmos que queremos terminar o relacionamento
e ir embora. Mas se nos dissociarmos de todos os bons momentos que tivemos juntos,
estaremos jogando fora um conjunto de experiéncias bastante valiosas. Mesmo que
nNao queiram mais viver juntos, porque um dos dois, ou os dois, mudou, podem ao
menos desfrutar das lembrangas agradaveis.

Algumas pessoas decidem dissociar-se de todas as boas lembrancas para “nao se
machucarem mais”. Se fizerem isto, serdo incapazes de gozar até mesmo os bons
momentos da existéncia. E como se ficdssemos olhando os outros divertirem, sem
participar. Se fizerem isto com todas as suas experiéncias, estarao transformando-se
em existencialistas — o tipico observador que nao se envolve com nada.

Ha quem aprende uma técnica e decide aplica-la em tudo. Sé porque um martelo é
usado para bater pregos nao significa que tudo deva ser martelado. A técnica de cura
de fobia é eficaz como neutralizante de reag¢des profundas dos sentimentos — sejam
eles positivos ou negativos — portanto tenham cuidado ao usa-lo.

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 conseguirem ndo pensar em nenhuma experiéncia
negativa € possivel se apaixonarem por alguém que faz um monte de coisas de que
nao gostem. Em geral € isto que acontece e depois as pessoas casam-se. Uma vez
casados, o processo pode ser invertido, associando-se ao lembrarem do que &
negativo, e dissociando-se das coisas desagradaveis. A partir de entao as pessoas
reagem as coisas desagradaveis e perguntam- se por que o outro “mudou”. Nao houve
mudanca na pessoa e sim na sua maneira de pensar.

Mulher: Ha outras maneiras de se curar fobias? Morro de medo de caes.



Sempre ha outras maneiras; € s6 uma questao de: “Ja as conhecemos?”, “Sao tao
confiaveis?”, “Quanto tempo leva?”, “Que mais isto vai afetar?”, e assim por diante.

Tente o seguinte: lembre-se de algo prazeroso, excitante e engragado e veja o0 que
observou na ocasido. 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, intensifique 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 variagao de
outro método que sera ensinado mais
tarde. Nao é tao seguro quanto a
dissociacdo, no caso de fobias muito
intensas, mas funciona em geral. Ja
curei tantas fobias que as acho
bastante enfadonhas, por isso uso o
método mais rapido e seguro que
conhego. Agora que ja o conhecem,
podem utiliza-lo também. Se quiserem
entender de verdade como funciona o
cérebro de uma pessoa, da proxima vez
que tiverem um cliente fobico, faca-o
mais devagar. Fagca uma série de
perguntas para descobrir como funciona
esta fobia em particular. Por exemplo,
as vezes a pessoa com fobia de caes
vé uma imagem de cachorro, ou 0 que quer que seja, muito grande, ou luminosa, ou
colorida, ou passa lentamente o filme, ou o repete indefinidamente. Depois,
experimente mudar 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 fizerem este tipo de experiéncias estarao
comegando a gerar a PNL e ndo precisarao mais pagar para participarem de
seminarios deste tipo.




DESACERTOS

Certa vez perguntei a um amigo meu: “Qual foi o maior fracasso da sua vida?”. Ele
respondeu: “Dentro de duas semanas tenho que fazer uma coisa e sei que nao vai dar
certo”. Sabem da maior? Ele estava certo! Foi o maior fracasso da vida dele — nao
porque nao tenha dado certo, mas, sim, porque ele perdeu tempo sofrendo antes do
tempo. Muita gente usa a imaginagao 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 extraconjugal? Imagine-o
tendo um caso agora; imagine-o divertindo-se com outra pessoa. Sinta se desenvolver
um ciume doentio. Quantos aqui ja fizeram isto?

E depois, se estiver sentindo-se muito mal quando ele chegar em casa, podera
gritar com ele a vontade e afasta-lo de vocé, para que ele realmente queira ter outra
pessoa. Ja tive clientes que me contaram que faziam exatamente isto. Entao, eu
perguntava: “Por que nao criar imagens positivas?”. “O que vocé quer dizer?”
“Modifique a imagem, para que consiga ver vocé mesma, com seu marido, no lugar da
mulher imaginaria. Depois, entre na imagem criada, e desfrute as sensacdes
agradaveis. Assim, quando ele chegar em casa, faga com que ele queira fazer tudo
aquilo de bom com vocé.” Nao é melhor assim?

Com frequéncia as pessoas falam sobre lembrancgas “boas” e “ruins”. Na verdade,
isto quer dizer que as pessoas gostam ou nao 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 recordagdes fossem
eliminadas de vez! Ja imaginaram alguém cujas recordagdes eram maravilhosas o
tempo todo? Esta pessoa seria totalmente incapaz de encarar e resolver problemas.
Alias, temos alguns exemplos de pessoas assim no nosso pais.

Tive um cliente de 24 anos que tomava Valium desde os 12. As unicas 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, 0 seu unico problema era o de nao ter
saido de casa durante 12 anos. Bem, agora os seus pais queriam que ele se tornasse
independente. O pai era proprietario de uma construtora e se queixou comigo que “ja
hora de esse menino crescer”. E eu pensei: “Seu idiota, esta doze anos atrasado. O
que € que vai fazer agora, passar-lhe a direcdo da sua empresa, para que ele possa
sustentar vocé?”. Com certeza a empresa so sobreviveria dois dias.

Como este menino tinha tomado Valium durante 12 anos, ndo tinha grandes
experiéncias — até que eles o mandaram para mim! Eu fiz com que ele fosse a mil
lugares diferentes e fizesse as coisas mais esquisitas — se ele ndo fizesse eu lhe daria
uma surra. Quando ele hesitou a primeira vez, dizendo que ndo conseguiria fazer algo,
eu Ihe bati com forga; ndo aconselho que isto seja feito com todo mundo. Mas, as
vezes, um bom piparote na cabecga € o come¢o de uma estratégia de motivagao.
Alguns talvez se lembrem de como isto funcionava nos seus tempo de adolescéncia. Eu
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o coloquei em varias situacdes em que ele tinha que enfrentar varios tipos de
dificuldades e lidar com outras pessoas. Ele teve uma base experimental para viver a
vida sem ajuda da sua casa, medicamentos ou psiquiatras. As experiéncias que eu lhe
forneci foram mais uteis e importantes do que ficar conversando com um psiquiatra
sobre a sua infancia.

Quando uma pessoa diz “ndo consigo fazer’! ndo esta se dando conta do
significado dessas palavras. “Nao consigo” quer dizer “consigo” — sou capaz de —
“nao fazer”, o que é sem duvida verdadeiro. Se pararmos para prestar atencao as
palavras que as pessoas dizem, comegaremos a ouvir coisas que nos indicam o que
deve ser feito.

Trabalhei com uma mulher que queria abrir uma clinica de timidez e flerte. Ela
encaminhou-me umas pessoas que eram timidas. Sempre achei que as pessoas
sentiam-se timidas porque ficavam pensando nas coisas desagradaveis que poderiam
acontecer — rejeicao ou chacota. Comecei a fazer as minhas perguntas usuais: “Como
€ que vocé sabe que é hora de se sentir timido? Vocé nao 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 respondeu: “Sei que € hora de ficar timido quando sei que
vou encontrar pessoas que nao conhe¢o”. “E o que faz com que fique timido?” “Nao
acho que eles vao gostar de mim.” Esta declaracdo € muito diferente de “Acho que eles
nao vao gostar de mim”. Ele disse literalmente “Eu ndo” me comprometo a ndo (achar
que...) — “acho que eles vao gostar de mim”. Ele pode achar qualquer outra coisa,
exceto que as pessoas vao gostar dele. Na sala ao lado havia um grupo de pessoas,
entdo eu disse a ele: “Quero que vocé ache que eles vao gostar de vocé”. “Esta bem.”
“Vocé sente-se timido em relacéo a elas?” “Nao.” Parece facil demais, mas,

basicamente, o que funciona é sempre facil.

Infelizmente, no campo da psicologia, ndo existe muito incentivo para descobrir o
que funciona rapido e facilmente. Na maioria dos negécios as pessoas sao pagas pelo
que conseguem fazer. Mas em psicologia os profissionais s&o pagos a hora, quer
tenham sucesso ou ndo. Se um terapeuta for incompetente, ele ainda recebe mais do
que aquele que consegue atingir rapidamente o resultado desejado. Muitos terapeutas
tém uma regra contra a eficiéncia. Eles acham que estdo sendo manipuladores se
influenciarem alguém diretamente, e que € ruim manipular alguém. E como se eles
dissessem: “Vocé esta me pagando para influenciar vocé. Mas nao vou fazer isto
porque nao é certo”. Quando eu ainda recebia clientes, sempre cobrava pela mudanca,
em vez de pela hora; s era pago quando obtinha resultados. Isto me parecia um
desafio maior.

As razbes usadas pelos terapeutas como justificativas dos seus erros sao
insultantes. Com frequéncia eles dirdo que “a pessoa nao estava preparada para
mudar”. E uma desculpa “furada”, se ¢ que podemos chamar isto de desculpa. Como é
que se justifica que uma pessoa continue a pagar semanalmente uma consulta para
mudar algo para o qual ela ndo esta “preparada” ainda? E melhor dizer-lhe que va para
casa e volte apenas quando estiver “preparada” Sempre achei que se a pessoa nao



“estivesse preparada para mudar”, era minha tarefa torna-la preparada.

Se vocés levassem o carro ao mecanico e ele, apés duas semanas, o devolvesse
dizendo que “o carro nao estava preparado para ser consertado”, com certeza vocés
nao engoliriam esta desculpa, ndo é? Mas os terapeutas se saem com essa
diariamente.

Outra desculpa comum é que o cliente esta “resistindo”. Imagine que o seu
mecanico lhes dissesse que o carro esta “resistindo”.

“O seu carro ainda nao esta suficientemente maduro para aceitar a troca de valvulas.
Traga-o de volta na semana que vem e veremos o que pode ser feito.” Tenho certeza
de que nao aceitariam este tipo de desculpa. Ou bem o0 mecanico ndo sabe o que esta
fazendo, ou bem o conserto que ele quer fazer é irrelevante para o problema em
questao ou entdo ele esta usando as ferramentas erradas. O mesmo aplica-se as
mudangas terapéuticas ou educacionais. Os bons profissionais do ramo da terapia ou
da educacao podem fazer com que a pessoa fique “preparada para mudar”, e se
estiverem fazendo o que é certo ndo havera resisténcia.

Infelizmente, os seres humanos tém, em geral, uma tendéncia perversa. Se fazem
algo que nao funciona, continuam a tentar mais ainda e com mais frequéncia. Quando
uma crianga nao entende o que os pais lhe dizem, em geral eles vao gritar a mesma
frase sem cessar, em vez de tentar usar outras palavras. E se a punicdo ndo fez o
comportamento mudar, a conclusdo habitual € que nao foi suficiente e que é necessario
mais ainda.

Sempre achei que se algo nao estivesse dando certo era uma indicagao de que
chegara o momento de fazer algo diferente! Se algo nao estiver funcionando, entdo ha
possibilidades de que outra 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: “Perdi o controle de mim mesmo”, ou
“Nao sei 0 que me deu”. Provavelmente, um espirito fez o trabalho. Nos anos 60 as
pessoas que frequentavam terapias de grupo aprenderam a dizer: “Nao consigo me
impedir, € assim que eu me sinto”. Se alguém disser: “Eu senti vontade de jogar uma
bomba na sala”, ninguém aceita. Agora, se alguém diz: “Nao posso aceitar o que vocé
esta dizendo, tenho que gritar com vocé e fazé-lo sentir-se mal. E assim que 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 multipla personalidade. “Eu estava fora de mim... deve ter sido a outra entao!”

Todas essas desculpas sdo formas de continuar e justificar a infelicidade, em vez de
se tentar outras coisas que possam tornar a vida mais prazerosa e interessante para
VOCé — e para outras pessoas também.

Agora € o momento de fazer uma demonstragcdo. Quero que alguém me dé um
exemplo de uma experiéncia realmente desagradavel.



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

Vocé acha que € uma experiéncia negativa?

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

E isto é util?

Jo: Eu aprendo mais quando enfrento essas situagées. Cada vez que eu consigo,
torno-me mais confiante para enfrentar outras pessoas em outras ocasides. Nao me
parece que estarei enfrentando alguém, apenas que vou conversar com ele.

Bom, agora pense no que vou dizer. Se tivesse que enfrentar alguém, vocc
esperaria que fosse desagradavel?
Jo: Um pouco. Nao tanto quanto antes.

Eu Ihe peco para pensar nisto agora.
Jo: Hum, um pouco.

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

Jo: Vocé 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 consertei a minha.
Jo: Ou entdo se eu fosse insultada. As vezes, quando as minhas opinides niao sao
levadas em consideracgao...

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 salvaria a sua
integridade?
Jo: Eu estaria me protegendo, sendo adulta e me preservando.

De qué...? O que estou perguntando é o seguinte: “Qual é a funcéo deste
comportamento?” As vezes, enfrentar alguém pode significar a morte — mesmo que o
objeto da discussao seja um pedago de p&o. Eu aprendi isto onde cresci. Muita gente
nao foi criada neste tipo de lugar e, se tiverem muita sorte, ndo descobrirdo este tipo
de coisa na pratica.

Qual ¢ o significado de se enfrentar alguém? Existe alguma outra fungdo além de
lhe dar sensacdes diferentes das que sente quando alguém “lesa a sua integridade” ao



atormentar as suas ideias?

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 confianga, pois sei que nao me farao
mal.

E uma boa escolha. Mas vocé s6 as enfrenta quando elas a ofendem ou as suas
ideias.

Jo: E a Unica ocasido em que as enfrento. Ha muitas outras ocasides em que
discuto sobre coisas diferentes com essas pessoas, mas € a unica ocasiao em que as
enfrento de verdade.

O que faz com que seja importante enfrenta-las naquele momento? ... Espere um
pouco, vou reformular a pergunta. Se alguém faz pouco caso das suas opinides, isto
quer dizer que eles ndo as entenderam ou que nao as aceitaram?

Jo: Nao € bem assim. Se alguém n&do entende a minha opinido ou discorda dela, nao
ha nenhum problema. Mas se a pessoa me disser que “E uma droga” ou algo parecido,
ai sim. Vai depender da situacao e da pessoa.

Bem, claro, depende da situacao, e isto € muito importante. Eu ndo estou
desvalorizando o confronto em si. O que eu quero saber é: “Como vocé sabe que é o
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 “entrar 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 caminh&do. Estou partindo do principio de
que vocé confronta alguém verbalmente.

Jo: E verdade.

Nao sei como fica o volume da sua voz e outros detalhes. Qual é a diferenca entre
uma “discussao” e um “confronto”? Quantos aqui achavam que sabiam? ... ou que nao
sabiam? ... ou acham que estou s6 conversando com cia?

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

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



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

Nao sei. Dé&-me uma dica.

Jo: Eu acho que sim. Bom... hum, parece diferente agora. Nao me parece mais uma
questao de rejeigao, € como se as pessoas estivessem tentando me dizer algo
diferente...

Nao sei. Ainda nem descobri com o que estamos lidando agora. Nao é hora de
mudar ainda, € cedo demais. Como € que alguma coisa poderia ser modificada com
tanta rapidez, apenas com palavras, quando ainda nem descobri do que se trata? ...
Faz alguma diferenca?

Jo: Nao, mas mudou. Mudou mesmo. Nao faz diferenca o que vocé me disse ou
como o disse ou se vocé sabia sobre 0 que eu estava falando. Alguma coisa que vocé
disse fez diferenca. De alguma

maneira, eu ndo sinto vontade de confrontar ninguém.

Mas que coisa surpreendente.
Jo: O que eu quero dizer € que nao vou mais perder meu tempo discutindo sobre o
que falava antes.

Ah, com certeza existem outras coisas sobre as quais vocé podera discutir. Otimo,
vocé pode escolher ao acaso! Alias, é o que eu faco. Dessa maneira ndo precisara
preocupar-se se da certo ou nio.

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. Nao pense que estou sendo implicante. E
que vocé € um bom exemplo para que eu possa atingir o inconsciente das outras
pessoas. Ja Ihe passou pela cabega que € melhor fazer com que os empregados de
um restaurante sintam- se tdo bem, antes de Ihe servir, que nao tenham outra saida,
senao servir-lhe bem...?

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

Acho engragado que quando as pessoas vao a um restaurante esperam ser
servidas por outra pessoa, mas nao a tratam como tal. Como eu ja fui gargom, sei que
a maioria das pessoas tratam os gargons de maneira muito estranha. Algumas entram
e fazem os gargons sentirem-se bem e eles querem passar mais tempo em sua
companhia — 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 — e
até mesmo nos ignora.

Alguém ja ignorou deliberadamente uma crianga? Elas sdo capazes de “pirar”.
Agora, imagine que vocé € um garcom e que esteja servindo uma sala cheia de gente
que nao 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 servido em
um restaurante é tratar bem o gargom primeiro para que ele venha a querer tratar vocé
bem.

Outra opcéao € maltrata-lo, fazendo-o sentir-se mal o suficiente para lhe dar o que
queria e esperava receber, sem ter que se dar o trabalho de ser desagradavel. Se agir
dessa forma, ndo so tera que pagar a sua conta, como também a sua autoestima
ficara abalada. Nem todo mundo raciocina assim. Por que ser gentil com um gargom?
Servir bem deveria ser obrigatorio.

FE1]

O casamento muitas vezes é encarado dessa forma. “Vocé deveria saber.” “Nao
acho que tenha que Ihe 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 e forga-lo a fazer o que
deseja. E caso saia vencedora, o que ganhou? Um pouco mais de autoestima?

Homem: Uma boa ocasiao para o marido ficar zangado.

Ja fiz com que muita gente fizesse isso comigo. Decidi ficar zangado antes mesmo
que houvesse motivo para tall Quanta gente fica “zangada” quando se faz alguma
delicadeza com elas? Nao estou falando em o que significa ser delicado ou indelicado.
O que quero saber é: “Vocés ja pensaram em ser delicados antes mesmo que
houvesse motivo para tal?

Mulher: Sim, a estratégia que eu adoto num restaurante € perguntar ao gargcom o
que ele me aconselha e quando ele me faz uma sugestao, peco-lhe que se certifique de
que sera realmente bom e que o bife ndo seja pequeno demais. Pergunto como se
chama e dirijo- me a ele pelo nome.

E verdade, vocé realmente tenta ser delicada. Como tudo na vida, nem sempre
funciona. Mas quantos aqui ja pensaram em fazer isto quando algo nao estava indo
bem, ou antes mesmo? Por que é que um gargom iria querer servir mal de propdésito,
quando ganham a vida com gorjetas? Ja parou para pensar nisto, Jo?

Jo: Ja, sim.

E vocé tratou-os bem?

Jo: Eu tentei, mas nao consegui ser tdo agradavel quanto gostaria. Nao consigo ser
delicada quando estou zangada de verdade. Nao fui capaz de mudar a minha maneira
de agir.

Vocés nao acham que ela deveria ter “agido de maneira delicada, antes de mais
nada”? Dessa maneira ndo precisaria nem sentir dificuldades em mudar a sua maneira
de agir depois, certo?

Jo: Era assim que eu me sentia antes. Agora parece que as coisas mudaram.

Vamos voltar ao inicio. Quando nés comegamos a conversar, Jo queria aprender a
ser mais desagradavel. Se vocés tivessem realmente escutado o que ela estava
dizendo, se dariam conta que era: “Quero ser capaz de me defender e ser mais
agressiva’. Mas ninguém ouviu isso. Se tivessem ouvido, talvez tivessem tentado
ensinar a ela como ser mais desagradavel. Agora, imaginem o que faria com ela um



instrutor de cursos para tornar as pessoas mais “assertivas”! Sabem, eu chamo esse
tipo de cursos de “preparacao para a solidao”.

Mas, o que eu fago sdo perguntas para descobrira estrutura das limitagdes das
pessoas. Se eu conseguir aprender como ela funciona, entdo posso fazer as mudancas
que eu quiser, e ela passara a funcionar de maneira diferente. Nao se pode fazer um
julgamento valido sobre qualquer tipo de processo a nao ser que se saiba como
funciona, e isto s6 é possivel se o experimentarmos.

Assim, eu pensei: “Bem, Jo ndo consegue ser mais agressiva. Onde € que ela ndo
consegue, para eu poder aprender a ndo o fazer [a?”. Comecei a Ihe fazer varias
perguntas: “Quando € que vocé consegue?”, “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
anterior a sua explosao de agressividade e antes mesmo de sentir vontade de explodir.
Este € o ponto no qual ela pode tomar outra diregdo. Se ela seguir em frente, o
“problema” comeca a surgir. Mas se ela der um passo para o lado, por exemplo,
podera ir em outra direg¢ao, se preferir.

Jo vai a um restaurante, senta-se, € mal servida, sente-se mal, discute com o
gargom, € bem servida, mas ainda sente-se mal. Eu perguntei: “Vocé 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 talvez tenha razao.
Bem, e por que ndo faz o que eu sugeri ao entrar no restaurante, para evitar ficar
zangada? Esta pergunta dirige a sua atenc&o para o momento imediatamente anterior,
quando é mais facil fazer algo diferente e também lhe da uma chance bem especifica
de fazer algo diferente.

Vou dar exemplo. Vocé chega do trabalho, e esta contente. Ao abrir a porta
descobre que a sala esta na maior baguncga ou que alguém esqueceu de tirar o lixo ou
entdo que algo que considera essencial para a sua felicidade esta fora do lugar. Vocé
comega a sentir-se zangado e frustrado.

Vocé recalca o que esta sentindo e tenta ndo se sentir assim, mas nao consegue.
Comeca a fazer uma terapia e diz: “Nao quero gritar com a minha mulher”, “Por que
vocé grita com a sua mulher?”. “Porque fico frustrado e zangado.” Muitos terapeutas
dirdo: “Exteriorize os seus sentimentos, grite ¢ berre com a sua mulher”. E diriam a sua
mulher: “Nao acha certo que ele grite com vocé? Nao acha que ele deve ser ele
mesmo?”. Vocé faz a sua parte e ele a dele.... separadamente. Isto é

loucura.

O que a maioria dos terapeutas deixa de notar € que quando ele entra cm casa e vé
toda a bagunca, ele primeiro fica zangado e frustrado, para depois tentar se impedir de
se sentir assim. Eles também esquecem de notar que ele esta tentando tornar as
coisas mais agradaveis para ele. Bom, por que nao ir diretamente ao ponto? Por que
nao fazer com que a porta da frente desperte nele pensamentos agradaveis sobre o



que pode fazer com a sua esposa, de maneira que ele passe pela sala sem nem
mesmo prestar atencdo em qualquer outra coisa!

Sempre que eu digo “Por que ndo tomar uma atitude antes de se sentir mal?”, o
cliente parece sempre surpreso. Simplesmente ndo Ihe ocorre retroceder. Ele acha que
a unica maneira de ser feliz € fazer o que ele quer exatamente na hora em que quer.
Sera que esta € a unica maneira? Talvez seja. O mundo n&o volta atras. A luz ndo volta
atras. Mas a nossa mente pode voltar atras.

De modo geral, ou os clientes nao entendem o que quero dizer ou respondem: “Nao
vou conseguir fazer isto!”. Parece facil demais.

Assim cheguei a conclusao que tinha de convencé-los. Eles nao conseguiam
retroceder, porque ndo conseguiam parar de continuar a seguir em frente. Entéo,
aprendi a fazer perguntas que os forgassem a retroceder. Com frequéncia, eles
lutavam com unhas e dentes. Tentam responder uma pergunta e eu insisto que
respondam a outra para que retrocedam mais um passo.

Ao chegar a um ponto especifico com um cliente, fagco uma pergunta que o faz
mover-se para os lados e para a frente e ele toma uma nova direcdo. Depois disso, a
unica opgao que tem é a de continuar naquela diregao. Ele sente-se tao sem saida
quanto antes, mas ndo se importa porque é mais agradavel. E como uma mola,
podemos segura-la, mas quando a soltamos ela pula de novo.

Assim que alguém encontra um desses pontos diz: “Ah, eu mudei. Vamos continuar”.
E tao trivial. “Como vocé sabe que mudou?” “Eu ndo sei. Ndo tem importancia. Agora
esta diferente e pronto.” Mas Jo ainda esta indo em frente, no hovo caminho. Eu tenho
testado sem cessar. E agora ela nao pode voltar atras, porque € tarde demais.

O que eu fago é pressupor que o que a esta impulsionando € valido e tudo o que
preciso saber é onde usa-lo. Entao eu tomo o comportamento que incomoda Jo —
discutir — e levo-o para antes do ponto em que ela comecaria a pensar em demonstra-
lo. As mesmas forcas que a impeliam a discutir, fazendo-a sentir-se mal depois, agora
a impelem a adotar outro comportamento.

O que ndés examinamos com Jo € um padrdo comum de casamento. Vocé quer algo
e ele ndo Ihe da. E vocé fica chateada. Depois vocé diz a ele o quanto vocé esta
chateada, esperando que ele fique preocupado e Ihe dé o que esta pedindo.

As vezes ndo conseguimos o que queremos de outras pessoas. Mas quando ndo
conseguimos 0 que queremos, o sentimento desagradavel esta sobrando! Ja pensaram
nisso? Primeiro, ndo conseguimos 0 que queremos, ai sentimo-nos mal durante muito
tempo, por causa disto. Depois € necessario sentir-se mal para tentar conseguir de
novo. Se vocé esta bem, a Unica coisa que precisa fazer € pedir: “Ei! Vocé quer fazer
isto por mim?”. Se o seu tom de voz for bastante alegre, tera muito mais chance de
consegui-lo, sem problemas no futuro.

O maior erro que as pessoas cometem é depender do comportamento de outras
pessoas para sentirem-se bem. “Para eu me sentir bem, vocé tem de se comportar da
maneira que eu quiser, ou entdo vou me sentir mal e fazer vocé também sentir-se mal.”
Dessa maneira, se a pessoa nao estiver presente para se comportar da forma como



vocé quer, ndo havera ninguém para fazé-lo sentir-se bem. Ai vocé vai sentir-se mal.
Ao ver a pessoa, vocé lhe diz. “Como vocé nao estava presente para fazer o que eu
queria a fim de que cu pudesse sentir-me bem, quero que vocé se sinta mal agora.
Quero que vocé esteja presente o tempo todo. Nao quero mais que va jogar o boliche,
nem que va passar o fim de semana fora, nem que frequente a faculdade, nem
seminarios, quero que esteja aqui o tempo todo. Eu posso sair porque me divirto, mas
quando chego em casa, quero que vocé esteja la para eu me sentir bem. Se vocé me
ama fara o que eu pedir; se ndo, vou me sentir mal, porque eu o amo”. Estranho, vocés
nao acham? Mas é assim que funciona. De certa maneira, € verdade. Vocé fica sozinha
e sente-se mal. “Se cie estivesse aqui, fazendo o que quero, eu me sentiria bem. O que
esta acontecendo com ele?” E claro que se ele estiver presente e ndo quiser fazer o
que vocé esta pedindo é pior ainda! E raro que haja uma preocupacgéo de saber: “O
que sera importante para ele?”. Mais raro ainda é alguém perguntar-se: “O que eu
poderia fazer para que ela quisesse fazer isto para mim?”.

Ao sentir que o seu companheiro ndo Ihe dedica tempo suficiente, na hora que vocé
quer, entao é o momento de se sentir mal.... e se vocé ligar a sensagao ruim ao rosto
da pessoa, assim que ela chegar vocé se sentira pior ainda! Nao é interessante?! Nao
sO se sentir mal quando o outro esta ausente, mas quando ele esta presente também!
Nao é nada engracado. Nao é justo viver assim.

E se ele sentir-se culpado porque nao esta com vocé, ao chegar ele ligara essa
sensagao de culpa a vocé. Assim, ao vé-la, ele se sente culpado e nao vai mais querer
estar com vocé. Estes sao os meta- padrdes da obrigagao. Eles baseiam-se em um
erro enorme: a ideia de que o casamento é uma divida pessoal.

Quando se pergunta as pessoas o0 que elas desejam, cm geral trata-se do que elas
nao possuem, ao invés daquilo que elas ja tém. Ha uma tendéncia a ignorar o que ja
possuem e gostam, e s notar o que falta.

Em geral, as pessoas casadas nao acham que tém sorte como no inicio do
relacionamento. Imagine o0 que aconteceria se cada vez que o visse Vocé se achasse
uma pessoa de sorte. E mesmo quando ele ndo estiver com vocé — por estar fazendo
algo que vocé gostaria que nao estivesse, ou por vocé preferir nAo acompanha-lo —,
ainda assim sente-se com sorte porque esta pessoa esta presente a maior parte do
tempo. E quando ele esta longe de vocé, sente-se com sorte por ser o unico prego que
tem de pagar. Nao € muito caro, €? Se vocé ndo pensar assim, entdo acho que nao
vale a pena.

Outra coisa que sempre me surpreendeu € a maneira como as pessoas sao
raramente desagradaveis com estranhos. E preciso conhecer 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 p&o do
café da manha, mas se vocé o faz com alguém que ama, entdo esta tudo bem.

Fui consultado por uma familia e 0 marido era uma pessoa realmente 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 noite!”, Olhei bem para ele e disse: “E vocé acha que uma menina
de

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 entao
querem que vocé convenga a menina de que sexo nao é agradavel, que é 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 escritorio torcendo o brago da sua filha, jogou-
a numa cadeira e gritou: “Sente-se!”.

“Ha alguma coisa de errado?

“Esta menina € uma prostituta!”

“Mas eu nao pedi uma prostituta. Por que é que vocé trouxe uma?”

Nem preciso falar da reacdo dele! Esta é uma das minhas observacdes favoritas. E
possivel fazer uma pessoa enlouquecer numa dessas. E, se logo em seguida a esta
observacao vocé |lhe faz uma pergunta, ele nunca mais consegue voltar para o ponto
onde estava.

“Nao, ndo! Eu ndo quis dizer isto...”

“Quem é essa menina?”

“Minha filha.”

“Vocé fez a sua filha tornar-se uma prostituta.”

“Nao! Vocé nao esta entendendo...”

“E vocé a trouxe aqui! Isto € horrivel!”

“Nao, nao, nao! Vocé entendeu tudo errado.”

O homem, que tinha entrado no meu consultorio fazendo o maior escarcéu, estava
agora me implorando que eu entendesse o que ele queria dizer. Da posi¢cao de ataque
inicial, ele havia passado a posi¢cao de defesa. Enquanto isto, a filha dele estava se
divertindo a valer, achando tudo magnifico.

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

“Eu s6 acho que coisas horriveis vao acontecer com ela.
gue a ensinou a ser prostituta!” “Nao, nao € nada disso...”

“E 0 que vocé quer comigo, entdo? Que quer que eu faca?” Ele comecgou a
descrever tudo o que desejava. Quando terminou, eu disse: “Quando vocé entrou com
a sua filha, estava torcendo o braco dela e jogou-a na cadeira. E assim que prostitutas
sdo tratadas. E isto que vocé esta ensinando a ela”.

“‘Bom, eu quero forga-la a....”

“Ah, forcar — ensinar a ela que os homens controlam mulheres torcendo-lhes os
bragos, jogando-as no chdo, dando-lhes ordens, forcando-as a fazer o que nao
desejam. Esta € a atitude de cafetdes. A unica coisa que esta faltando € cobrar
dinheiro por isto.”

“‘Mas, nao é isto que estou fazendo. Ela esta dormindo com o nhamorado.”

“Ela cobrou dinheiro para isso?”

“Nao.”

“Ela 0 ama?”

“Ela € muito nova para amar.”

Vocé esta certissimo, ja



“Ela ndo amava vocé quando era pequena?” ... As lembrancas flutuam, passando
para quando ela era pequenina, sentada no colo do papai. Mesmo 0s mais ranzinzas
nao ficam insensiveis a este tipo de recordacgao.

“Queria perguntar-lne uma coisa. Olhe para a sua filha. Vocé ndo quer que ela seja
capaz de amar e de ter uma vida sexual agradavel? A moral de hoje em dia é diferente,
e vocé nao é obrigado a gostar disso. Contudo, ja pensou que, se continuar a agir com
ela como ha pouco, o unico exemplo que ela 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 coisas que nao quer.”

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

“Talvez. Daqui a dois anos o namorado dela podera joga-la para o alto e ir embora.
E quando ela ficar triste e solitaria... ndo tera 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 voceé.
Porqgue ela se lembrara do que vocé fez com ela e ndo vai querer que faca o mesmo
com os seus filhos...”

Como o pai esta sem agao, € o momento certo de agir. Olhando bem nos seus
olhos, vocé diz a ele: “Vocé nao acha que € mais importante que ela tenha bons
relacionamentos amorosos? ... ou acha que € 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 forcada a ndo fazer algo ou a fazer algo, ou a fazer algo de
“bom” ou de “ruim”. A maneira como ela esta sendo forgada ensina-a a ser controlada
desta forma.

O problema é que ele ndo tem mais nada a fazer. Ele
parou de fazer o que fazia antes, mas nao tem nada para
colocar no lugar. Tenho que lhe dar outras opg¢oes, do tipo
ensinar-lhe a maneira certa como um homem deve tratar
uma mulher. Porque entédo se a filha dele ndo for bem
tratada pelo namorado, nao aceitara isto passivamente. Ele
foi apanhado. Sabem o que isto quer dizer? Ele vai ter de
construir um relacionamento positivo com a mulher e ser
delicado 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 compulsao?

Nem uma unica vez eu perguntei: “Como se sente em relagao a isso? O que esta
sentindo agora? Tem consciéncia do que esta sentindo?” 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 dao conta de que a maneira como estao tentando
€ que nao funciona. E quando n&o funciona, elas vao procurar um terapeuta para




aprender a fazer o que faziam ainda melhor. Nao se dao conta de que o que estao
tentando aprender vai Ihes dar exatamente o que nao 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: “Tenho um cérebro. Vamos retroceder um pouco, pensando
naquilo que queremos e ir atras disso”.

Sempre que vocé se sentir mal em relagdo a alguém e se sentir bloqueado... ou
certo demais... ou integro... espero que escute uma vozinha dentro da sua cabecga que
diga: “Bem feito para vocé!”. E se achar que ndo ha nada a fazer, tem razdo — até que
entre dentro do seu cérebro e retroceda, retroceda, para poder ir em frente e atingir a
sua meta, de outra maneira.




METAS

Com o objetivo de compreender o motivo que leva as pessoas a fazer certo tipo de
coisas, psicologos desenvolveram uma série dc modelos que nao deram o resultado
esperado. Contudo, muitos continuam 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 psicélogos tenham assistido a filmes de terror em
excesso quando eram criancas. “Vocé tem um pai, um adulto e uma crianga dentro de
VOCE&, responsaveis pelo que vocé faz.” Ha a impressao de que a pessoa precisa ser
exor- cisada. Antigamente dizia-se: “Satanas me tentou”. Agora dizem: “As minhas
partes me obrigaram a fazer isto”.

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

A Analise Transacional separa em trés partes os comportamentos — mais ou
menos como a multipla personalidade, s6 que se trata, supostamente, de um
tratamento. Se vocé esta num estagio mais adiantado, tera nove partes, porque cada
uma das trés primeiras tem mais trés — um pai, um adulto e uma criangca — dentro
delas\ Nunca gostei de AT porque a unica parte que pode divertir-se € a crianga e a
unica que tem bom senso € o pai. Todo mundo tem de ter exatamente 0 mesmo
numero de partes, nao havendo espaco para individualidades. Também ha muita
segregacado em AT: o meu adulto ndo pode falar com a sua crianga, s6 com o seu
adulto. E por que minha crianga ndo pode falar com o seu pai? Nao é justo. Mas vocés
nem podem imaginar como € facil convencer certas pessoas. Quantos aqui aceitaram
sem pestanejar? Alguém explicou a teoria e vocés pensaram: “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.

Ha alguém que tenha uma voz de “pai desaprovador” que o humilhe e tente forga-lo
a fazer certas coisas? Se alguém Ihe sugerir que vocé tem uma voz interior que o critica
sem parar, € se vocé comecar a prestar atencao nela, adivinhe o que vai acontecer?
Vocé vai criar uma. Uma atitude interessante seria concordar com ela o tempo todo,
até enlouquecé-la. Outra coisa a fazer seria mudar a sua localizacdo. Descubra o que
aconteceria se a mesma voz viesse do seu dedao do pé esquerdo. Esta mudangca com
certeza modifica o impacto 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 demonstrar o que pode 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, esta me criticando por falar.

Otimo. Pergunte se ela pode |he 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?
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Sera que ela deseja que vocé seja competente? Ha muitas possibilidades.

Fred: Ela quer que eu tenha sucesso. E ela me critica quando fico saliente.

Muito bem com certeza vocé concorda com a sua intengao. Vocé quer ser bem-
sucedido, ndo €7

Fred: Claro.

Pergunte a essa voz se ela acredita que tem informagdes que possam ser Uteis
para voce...

Fred: Ela esta dizendo: “Claro”.

Ja que ela tem essas informacgdes, pergunte-lhe se ela gostaria de tentar mudar a
maneira como fala com vocé, para que possa prestar mais atengao 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 vocé consiga entendé-la melhor, Por exemplo, se ela usar um tom
mais suave e mais amistoso, vocé prestara mais atencado ao que ela diz? Seria talvez
melhor que ela Ihe desse dicas Uteis e mais especificas sobre o que fazer em seguida,
em vez de criticar o que vocé ja fez?

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 esta dizendo, se ela falar com
vocé de outra maneira...

Fred: Ela diz que sim.

Diga-lhe para tentar...

Fred: E interessante. Ja4 ndo 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 verdadeiros pais
deveriam também experimentar isto quando quiserem que os filhos prestem atengao no
que estao dizendo. Se vocé usar um tom de voz delicado, com certeza as criangas vao
prestar atengcdo ao que vocé diz. Temos chamado este procedimento de
“Ressignificacdo”, e é a base de um grupo de habilidades de negociagao uteis na
terapia familiar e nos negocios e também dentro da sua cabeca. Se quiserem saber
mais, leiam o livro Resinificando. O que quero que notem é que a voz interior de Fred
tinha esquecido o seu objetivo 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 movimento de liberacao
da mulher, aconteceu a mesma coisa. O objetivo principal era motivar as pessoas a
mudarem a maneira de pensar sobre as mulheres e de trata-las. As mulheres entao
aprenderam a identificar os comportamentos machistas. E agora quando uma outra
pessoa faz uma observacdo machista vocé tem de se sentir mal!

Nao me parece nenhum progresso o fato de as pessoas “liberadas” sentirem-se mal
quando outra pessoa diz alguma coisa machista! Que tipo de liberagao é essa? E como



quando a gente era pequeno e se alguém nos chamasse de “estupido” ou “feio”.
Antigamente, as pessoas faziam observagdes machistas e ninguém notava, e agora €
obrigatério gritar ao se ouvir este tipo de coisa. Que liberagao! Agora existem novas
razdes para se sentir mal. Quando eu ia a uma boite escolhia propositalmente uma
mulher que reagiria dessa maneira. “Aquela ali parece 6tima. Posso fazé-la sentir-se
péssima.” “Oi, gatinha.” “Arrgghh!”.

Se o objetivo é evitar que as pessoas fagam observagdes machistas € melhor fazer
com que elas sintam-se mal. E muito mais engracado, mais eficiente... e muito mais
liberado tambeém,

Gosto muito de chamar a atencdo de mulheres que usam expressdoes machistas.

Uma mulher chega e diz: “Bem, as meninas la do escritorio...”

“Quantos anos elas tém?”

“Bem, estdo na faixa dos 30.”

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

Se fizermos alguma coisa para que as pessoas que formulam observagoes
machistas sintam-se mal, estaremos atingindo o objetivo de criar uma motivagcao de
mudanga na pessoa certa — aquela cujo comportamento queremos mudar. Criticas e
ataques nao sdo, no entanto, a melhor maneira de fazer alguém mudar. A melhor
maneira € descobrir como eles ja se motivam e usar isto.

Se fizermos muitas perguntas, de maneira persistente, podemos descobrir como
uma pessoa faz qualquer coisa, incluindo a motivagao. Muita gente sofre de “falta de
motivagcao” e um exemplo tipico € o das pessoas que nao conseguem levantar-se de
manha. Ao analisarmos estas pessoas descobriremos como fazer para nio acordar, o
que pode ser bastante util para quem sofre de insénia. Tudo o que as pessoas fazem é
util para outra pessoa, em alguma hora, e lugar. Mas vamos ver quem acorda
facilmente, rapidamente e sem remédios. Ha alguém aqui, assim?

Betty: Eu acordo facilmente.

E como vocé consegue?

Betty: Eu me acordo.

Preciso de mais detalhes. Como se sabe que esta acordado? Qual é a primeira
coisa que lhe vem a consciéncia? Vocé coloca o despertador ou ndo, em geral?

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

Como € que vocé se da conta? Comeca 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 alguma coisa que precedeu a informagao.
Seria um comentario sobre uma sensagao ou uma luz que aparecia? Alguma coisa
mudou. Volte atras e repasse 0 que acontece em sequéncia.

Betty: Eu acho que era uma sensagao.

De que tipo? Calor? Pressao?



Betty: Calor.

Esta sensacdo passou de calor a frio ou de frio para calor?

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

Logo que vocé se da conta da sensacao de calor vocé pensa: “Estou acordando”. O
que acontece logo depois? Nao viu nada ainda? Nenhuma imagem interna?

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

A voz é alta? Ha outros sons que a acompanham? Qual é o tom da voz?

Betty: E uma voz calma, delicada.

O tom dessa voz interna muda a medida que ficou mais acordada?

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

Eis um exemplo do que chamo de estratégia de motivagao. Nao é tudo, mas o
bastante para compreender o que a motiva. Ela tem uma voz interior que € calma e
sonolenta. Depois, quando a voz diz “tenho que levantar”, ela comecga 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 repetir 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 mudangas nas suas sensacoes...

Sentem alguma diferenca de percepcao? Se ndo sentirem, verifiquem o seu pulso.
Uma voz interior estimulante € uma 6tima maneira de manter uma pessoa acordada,
sempre que for necessario. Se vocé comecar a falar consigo mesmo e ficar sonolento
onde nao deveria, na estrada por exemplo, pode aprender a levantar o volume e o tom
da sua voz interior e Mar um pouco mais rapido sobre algo estimulante e ficara
imediatamente alerta.

E isto que muitas pessoas que tém insénia fazem. Elas conversam consigo mesmas
num tom de voz alto e excitado que as mantém acordadas — mesmo se estio falando
sobre a necessidade de dormir. Pessoas com insbnia s&o, em geral, muito alertas e
motivadas. Elas acham que ndo dormem o suficiente, mas, segundo pesquisas
realizadas com elas, ficou demonstrado que dormem quase tanto quanto a maioria das
pessoas. A unica diferenca é que elas passam muito tempo tentando dormir, mas nao
conseguem por causa do tom da sua voz interior.

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

Agora quero que modifiguem novamente a voz. Fagam-na ficar mais suave, mais
baixa, mais sonolenta e observe todas as mudangas que ocorrem...

Certa vez, quase perdi o controle de um grupo num seminario. Abram logo os olhos
e acelerem a voz de novo, senao ficardo inconscientes durante o resto do curso. Este é



o tipo de estratégia que pode ser ensinado as pessoas que sofrem de insbnia e usada
por vocés sempre que precisarem. Por experiéncia propria sei que o melhor que fago
ao entrar num aviao é ficar inconsciente. Sdo 20 minutos de onde moro ao aeroporto
principal. Assim que entro no avido imediatamente fico inconsciente.

Homem: Quando se esta tentando descobrir como
alguém fica motivado, como saber que chegamos ao
inicio da sequéncia? Por exemplo, Betty disse que a
sua voz interior comegava 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 determinar exatamente onde é o comeco. A Unica
coisa a fazer é conseguir um numero suficiente de
detalhes para recriar aquele mesmo tipo de
experiéncia. Se eu repetir a experiéncia e ela funcionar,
entdo é porque ja consegui detalhes suficientes. A uUnica
maneira de testar é através da propria experiéncia — a
sua ou a de outra pessoa.

Do momento que eu conhega a estratégia de motivagao de outra 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’. Modifique o seu tom de voz mais rapido, mais alto e mais
alerta”. Qualquer que seja o processo utilizado para se levantar da cama,
provavelmente € o mesmo usado para descer escadas ou alcangar um livro, ou fazer
qualquer outra coisa.

Existem varias outras maneiras de se motivar. Porém, prefiro que vocés mesmos
experimentem descobri-las. Escolham um parceiro que nao conhegcam bem e
descubram como € que se levanta da cama. Todo mundo teve de sair da cama pelo
menos hoje de manha, e quem nao saiu nao esta presente. Comecem com uma
pergunta simples: “Como é que vocé se levanta de manha?”. O seu parceiro Ihe dara
uma ou duas respostas genéricas e a sua tarefa sera a de fazer outras perguntas
sobre o resto dos detalhes.

Quando vocé achar que conseguiu entender toda a sequéncia tente fazer a mesma
coisa para ver se funciona com vocé. Por exemplo, talvez o seu parceiro diga: “Vejo a
claridade entrando através da janela e digo a mim mesmo ‘levante-se’ e ai me levanto”.
Se vocé experimentar isto — olhar a claridade na janela e se dizer “levante-se” — nao
significa que ira levantar-se. Nao é o suficiente para que dé certo. Como as pessoas
fazem isto de maneira automatica e inconsciente, € necessario fazer uma série de

perguntas para reunir todos os detalhes.



Como nao estamos num seminario de estratégias, ndo sera necessario entrar cm
muitos detalhes. Mas € bom que vocés aprendam as pecas-chaves da sequéncia.
Sempre ha um elemento que faz toda a diferenca. No caso de Betty € a mudanca de
tonalidade da voz que a faz levantar-se. Para poder descobrir isto € necessario 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?” Sdo esses pequenos
detalhes que fazem a sequéncia dar certo. Alguns sdo mais eficientes do que outros e
ao modificar cada um deles é facil descobrir, observando-se o impacto. Agora quero
que facam a experiéncia, levando mais ou menos 15 minutos cada um...

Bom, o que vocés conseguiram descobrir? Como € que 0s seus parceiros motivam-
se para levantar? Quais sdo as pecas-chaves da sequéncia?

Bill: O meu parceiro ouve o despertador, olha para ele e desliga-o. Depois, deita-se
de novo e sente o quanto é confortavel estar na cama. Uma voz interior lhe diz: “Se
continuar, vai adormecer e atrasar- se” e ele imagina uma cena em que chega atrasado
ao trabalho e sente- se desconfortavel. Ai a voz diz: “Vai ser pior da proxima vez’ e ele
faz uma imagem ainda maior do que acontecera se chegar de novo atrasado ¢ sente-se
mais desconfortavel ainda. A sequéncia parece ser “voz, imagem, sensagao ruim”.
Quando a sensacao fica insuportavel ele se levanta.

Isto € o que chamamos de “velha rotina de ansiedade”. Geram-se sensagdes ruins
até que se achem suficientemente motivados para evitar as sensagoes desagradaveis.
Rollo May tem esse tipo de motivagéo. Ele até escreveu um livro sobre o assunto, que
pode ser resumido em uma unica frase: “Estamos enganados sobre a ansiedade.
Trata- se de algo positivo porque ela motiva-nos a tomar atitudes”. Isto & certo, sem
duvida, caso a sua estratégia de motivagao baseie-se na ansiedade. Mas nem todo
mundo tem este tipo de motivacao. 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: Fago algo parecido com o que o parceiro de Bill faz. Eu me digo que posso
descansar ainda um pouco. Mas, a medida que o tempo passa, a imagem do meu
atraso fica cada vez maior, mais préxima e luminosa. Continua a mesma imagem, mas
quando fica muito grande, tenho que me levantar para acabar com a sensagao
desagradavel.

Vocé procrastina outras coisas também? (Sim). Quantos entregam relatérios no
ultimo momento? Quanto mais demorar mais motivados ficam. O parceiro de Bill tem
um gerador interno de ansiedade. E Suzi foge do reldgio. Sdo parecidos no sentido em
que usam sensacgoes desagradaveis como motivagao. Ha alguém que use sensagoes
agradaveis como motivagcdo — mesmo que seja para fazer algo desagradavel?

Frank: Sim, Marge imaginava todas as coisas que ia fazer durante o dia e sentia-se
bem. Ela diz que estas imagens agradaveis a faziam “pular da cama”.



E se ela tiver que fazer somente coisas desagradaveis? Vocé perguntou a respeito?

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

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

Bom, parece realmente funcionar. Ninguém gosta de preparar a declaragcéo de
imposto, mas todo mundo gosta quando cia ja foi feita. O segredo é conseguir ter a
sensagao agradavel de té-la acabado, antes mesmo de comecar. A motivagao que
Marge usa baseia-se em sensacdes agradaveis 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 interessantes. Eles criam
imagens deles ao fazer estas coisas e sentem-se tdo atraidos que comegam logo a
fazé-las. No entanto, este processo nao funciona para aquelas que devem ser feitas,
mas que nao gostamos de fazer. Se a pessoa ndo gosta de preparar a declaragéo do
imposto de renda e fizer uma imagem de si proprio preparando a declaragao, vai sentir
aversao, 0 que nao € nada animador. Se vocé se motivar de forma positiva €
necessario pensar sobre o que ha de interessante na tarefa. Se vocé nao gosta da
tarefa em si, é o fato de havé-la terminado que ¢ atraente.

Ha ainda outro ponto que deve estar presente para que a estratégia de Marge
funcione. Quantos ja pensaram o quanto seria bom terminar uma tarefa,.e ao comega-
la perderam o entusiasmo?

Marge, quando vocé prepara a sua declaragdo, o que a motiva a continuar?

Marge: O tempo todo fico pensando o quanto vou sentir-me bem quando 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 preencher um dos
formularios, sinto-me bem por ter terminado aquele pedacinho. E como se fosse uma

pequena prévia da sensagao de alivio que terei quando terminar tudo.

Certo. Estas duas atitudes sdo o que motiva vocé a continuar e a segunda € mais
eficiente do que a primeira. Se vocé pensar em ter tudo acabado e se o projeto que
esta fazendo for um pouco longo, talvez tenha a sensacéo de que o final esteja longe
demais. Mas, se tiver uma sensagao agradavel a cada vez que um pedacinho tenha
sido feito, isto 0 motivara a continuar, mesmo que seja algo enfadonho.

Marge: Acho interessante o que vocé acaba de dizer porque explica 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 montes de coisas, mas nao consigo fazer com que outras pessoas fagcam a



mesma coisa. Quando conto a eles como vai ser bom quando tudo estiver feito, eles
me olham como se ndo compreendessem.
Certo, eles ndo podem entender. Nao é 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 desagradavel. Ha alguma
esperanca para aqueles que se motivam a base de ansiedade?

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

Algumas pessoas tomam decis6es duvidosas, mas como ndo estao muito
motivadas, de qualquer forma, isto ndo lhes traz muitos problemas. Se ensinarmos a
essas pessoas uma estratégia de motivagao realmente eficaz, elas levardo adiante
uma série de decisdes negativas e farao coisas tolas, irrelevantes e até mesmo
perigosas. Sendo assim, antes de ensinar a alguém uma nova e poderosa estratégia de
motivagcao, eu me certifico de que a pessoa ja tem uma maneira eficiente de tomar
decisbes. Se ela njo tiver, eu ensinarei uma boa maneira antes de lhe mostrar a nova
estratégia de motivacao.

Existem muitas variagbes de motivacao, e ja temos exemplos das duas principais.
Muita gente se motiva pensando o quanto se sentirdo mal se nao fizerem algo que
devam fazer e em seguida afastam- se daquela sensagao ruim. Psicélogos que
estudam ratos em laboratorios chamam isto de “condicionamento por aversao”.

Algumas poucas pessoas fazem o inverso como, por exemplo, Marge. Ela usa as
sensacoes positivas para ir em direcao daquilo que ela quer que aconteca, em vez de
fugir daquilo que ndo quer que aconteca — e ela recebe reforgo o tempo todo.

Alguém que tenha o mesmo tipo de estratégia de Marge realmente vive num mundo
diferente do da maioria das pessoas — em



um mundo sem ansiedade, chateagao e estresse sentidos pelas outras pessoas.

Muita gente tem uma combinagao das duas estratégias. Primeiro pensam no que vai
acontecer se nao fizerem o que tém de fazer e depois em como sera bom quando
tiverem terminado tudo.

Todas as estratégias de motivagao funcionam, e ndo é bom deixar de lado algo que
esta dando certo. Contudo, algumas sdo mais rapidas, mais persistentes e muito mais
agradaveis.

Muita gente procura terapia, ou vai para a prisao, por causa de 4:: ¢
problemas oriundos de motivacdo. Ou ndo estdo motivados a fazer
as coisas que eles, ou outras pessoas, querem, ou estao motivados
a fazer coisas que eles proprios, ou outras pessoas, nao querem.
Hoje examinamos uma pequena parte de como a motivagao
funciona, para que tenham mais controle sobre o que estao
motivados para fazer. O que acabamos de fazer é apenas o
comecgo do que pode ser feito com a motivagédo, mas lhes da
oportunidade de observar por si mesmos as imensas possibilidades.

ENTENDENDO A CONFUSAO

Muita gente sente dificuldades quando esta confusa a respeito de algo. Gostaria de
mostrar como transformar a confusdo em compreensao. Quero alguém para fazer uma
demonstragcao. Prestem atengao, porque depois vao fazer o mesmo com um parceiro.

Bill: Gostaria de experimentar.

Primeiro, pense em algo sobre o qual esteja confuso e que gostaria de entender.



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

Pare. Quero que preste atencédo ao que lhe pedi. Nao lhe pedi para pensar em algo
que ndao compreendesse, e sim em algo sobre o qual esta confuso. “Confusao” e “nao
compreensao” sdo duas coisas bem diferentes. Ha muita coisa que nao
compreendemos porque nao sabemos nada a respeito. Vocé talvez nao compreenda
como é feita uma cirurgia de peito aberto ou como se fabrica uma bomba de
hidrogénio. Nao ha confusdo a respeito, vocé simplesmente ndo possui as informagdes
necessarias para saber como essas duas coisas funcionam.

A confusdo, contudo, € uma indicacdo de que se esta chegando a compreensao. A
confusdo pressupde que a pessoa ja possua todos os dados, mas ndo organizados de
forma que Ihe permita entendé-los. Assim, quero que pense em algo sobre o qual
esteja confuso, algo sobre o qual tenha bastante experiéncia, mas que nao faz sentido
para voce...

Bill: Estou pensando...

Espere um pouco. Nao quero que me diga o contexto do que esta pensando. Ele s6
€ necessario quando se é barulhento. Sou um matematico. Sé estou interessado na
forma. Além do que, seria facil vocés se perderem no contexto. Quero que aprendam o
processo que estou demonstrando.

Vocé pensou em algo sobre o qual esta confuso. Quero que pense em algo similar
que vocé compreenda. Quando digo similar, quero dizer que se a sua confusao diz
respeito ao comportamento de alguém, a sua “compreensao” também deve dizer
respeito ao comportamento de alguém. Se a confusdo tem a ver com a mecanica do
seu carro, a compreensao deve dizer respeito a algo mecanico também, do tipo como
funciona a sua torradeira de péo.

Bill: Ja pensei em algo que compreendo.

Agora quero que tenha duas experiéncias internas. Chamaremos a uma delas
“compreensao” e a outra de “confusdo”. Ambas tém imagens?

Bill: Sim.

O que nos interessa sao as diferencas entre ambas. Quais s&o? 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, apés examinar as duas
experiéncias, diga-me de que forma s&o diferentes...

Bill: A confusdo é um diapositivo e é pequeno. A compreensao € um fiime e é
grande.

Ha mais diferencas? Se a imagem da confusdo € pequena, provavelmente esta mais
distante.

Bill: E verdade, ela esta mais distante.

Ambas tém som?

Bill: Sim, a compreensao tem uma voz descrevendo o que eu vejo. A confuséo é
silenciosa.

Como é que vocé sabe que esta confuso a respeito de uma delas, mas que
compreende a outra?

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



Muito bem. Como é que as suas sensacdes sabem como se sentir quando vocé
olha as imagens?

Bill: Acho que é porque lhes ensinei.

Quero que observem o seguinte. Fiz uma pergunta usando “como”, referente ao
processo, e ele respondeu com um “porque”. “Porque” é resposta de um “Por qué?”. O
que se consegue com um “Porque” € 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 ceérebros € porque os eixos da Terra sao inclinados. Assim, o0 que se
tem, de fato, € o cérebro de outra pessoa. Isto € o maximo que eu fago, em matéria de
teorizacao.

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 nao sei.

Isto as vezes acontece. Finja que sabe. Fale. A pior coisa que pode acontecer é
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 compreensido, 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 sao duas experiéncias completamente diferentes. 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 sao diferentes?”. As
respostas sao diferencas especificas na experiéncia visual, auditiva e cinestésica da
pessoa. As muitas perguntas sao dirigidas para o que a pessoa nao esta notando, e
sdo sempre destinadas a ajudar a pessoa a fazer distingées que nao estava fazendo
antes. Por exemplo, quando perguntei a Bill se era um diapositivo ou um filme, ele péde
responder logo. Mas, provavelmente, ele nem havia notado essa diferenga antes,
porque ninguém jamais havia lhe perguntado isso antes.

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

Ha uma certa eficacia em se perguntar sobre coisas primeiro e sobre qualidades
depois; assim a gente se perde menos. Se vocé pergunta “Qual a velocidade?” e
acontecer de ser um diapositivo, a pessoa talvez figue um pouco confusa. Primeiro
pergunte sobre 0 que € basico, fazendo depois as perguntas sobre diferengcas mais
sutis.

As perguntas também sdo uma questao de familiaridade. Ja examinei antes esta
questao de confusdo e compreensao, portanto sei os tipos de diferencas que podem
existir. Ao se fazer isto pela primeira vez € normal que se vacile um pouco.



Posteriormente, fica-se mais afinado e sistematico. Também € possivel fazer uma
longa lista incluindo todas as possibilidades e examina-las uma a uma. Mas é facil
mencionar algumas das principais distingdes para colocar a mente da pessoa na
direcdo correta, e depois perguntar: “Como elas sao diferentes?”.

Agora, passemos a parte mais interessante. Bill, quero que vocé faga a “confusdo”
ficar igual a “compreensao”. Nao quero que mude o conteudo. S6 que mude 0 processo
usado para representar o mesmo conteudo. Em primeiro lugar, quero que transforme o
diapositivo em filme...

Bill: Nao estou conseguindo.

Faca assim. Primeiro, construa varios diapositivos em tempos diferentes. Quando
tiver um bom numero, olhe para eles passando em uma sucessao rapida. Aumente um
pouco a velocidade e tera um filme. Um filme € apenas uma sequéncia de imagens fixas
passadas em sequéncia rapida.

Bill: Esta certo. Ja tenho o filme.

Muito bem. Agora, acrescente um som de narragdo que descreva o filme... (Bob
acena.)

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

Bill: Sim. Entendo o que esta acontecendo. Sinto-me muito mais a vontade agora.
Tenho a mesma sensagao com ambas as imagens.

Faz sentido que vocé compreenda melhor se tiver um filme de bom tamanho com
uma narracao do que se for uma imagem fixa, pequena e silenciosa. Vocé tem muito
mais informacgdes, organizadas de uma forma que vocé possa compreendé-las. Esta é
a maneira natural como Bill aprende a compreender alguma coisa.

Mulher: Nao é necessario ter mais informacdes para deixar de ficar confuso?

Algumas vezes sim. Em geral, porém, a pessoa ja tem a informagao. O caso é que
nao tem acesso a ela de uma forma que permita a compreensio. Nao que algo esteja
faltando. E simplesmente que esta mal organizada. As pessoas sabem muito mais do
que acham que sabem. Em geral, ndo € a falta de informacgéo que cria confusado, e sim
o excesso. Normalmente, o que acontece € que existe uma colagem de informacdes,
ou uma série de informagdes passando numa sequéncia rapida. Por outro lado, a maior
parte das imagens da compreensdo sdo bem organizadas e em pouca quantidade. Sao
CcOmo uma equagao matematica elegante, ou como um poema bem escrito. Uma
grande quantidade de informacgdes € destilada até chegar a uma representagao
simplificada. O que eu fiz com Bill foi tornar- Ihe possivel reunir os dados de que ja
dispunha, de forma compreensivel para ele. Ser capaz de usar a sua prépria mente
significa ser capaz de ter acesso, de organizar e de usar dados ja disponiveis.

Vocés ja puderam observar o fogo na lareira. Se reorganizarmos as brasas, elas
queimarao novamente. Nada foi acrescentado. A unica coisa que mudou foi a
organizacado, mas a diferenca € enorme.



Se acharem que mais informagdes s&o necessarias, muitas perguntas serao feitas.
Se as respostas s6 incluirem dados basicos, ndo serédo de grande valia, e terdo de
continuar perguntando. Quanto mais respostas tiverem, menos vao examinar as
perguntas que estao fazendo. Mas, se as perguntas ajudarem a organizar os dados
disponiveis, talvez ajudem-nos a compreender. Isto € o que chamamos de “aprendizado
passivo”. Outras pessoas conseguem assimilar uma grande quantidade de dados e
organiza-los sem necessidade de ajuda externa. Isto € chamado de “aprendizado
ativo”.

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

Bill: Agora fiquei tenso e confuso.

Entao podemos pegar qualquer coisa sobre a qual temos certeza e torna-la
confusa. Vocés estio rindo, mas nem se dao conta de quanto isto pode ser util! Vocés
conhecem aquelas pessoas que acham que entenderam algo, quando a realidade &
outra? ... e esta falsa confianca pode trazer-lhes uma série de problemas? Uma boa
dose de confusdo pode ser util para que escutem outras pessoas e reunam
informacgdes preciosas. A confusdo e a compreensao sao experiéncias internas. Nao
tém necessariamente nada a ver com o mundo de fora. De fato, se prestarmos bem
atencdo, veremos que quase nunca € o caso.

No caso de Bill, € necessario que ele passe por um processo no qual as
informacgdes que ele possui sejam representadas como se fossem um grande filme com
fundo sonoro, para que ele sinta o que chama de “compreensao”. 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
confuso a respeito de alguma coisa. Caso ele ndo disponha de todas as informacgdes
necessarias, talvez ndo tenha uma compreensido completa. Talvez o filme, ou a
narragao sonora, nao esteja completo.

Mas sera a melhor representacao daquilo que ele conhece. Estes vazios, no filme
ou na narragao, indicardo exatamente onde € necessario obter mais informacao. E
sempre que ele estiver entediado com o que ele ja conhece bem, podera criar um
pouco de confusdo, como preludio para chegar a uma compreensao nova e diferente.

Agora, quero que repitam o que acabei de fazer com Bill. Sera mais facil se
escolherem um parceiro desconhecido.

Peca ao seu parceiro para pensar em: a) algo que esteja meio confuso para ele e,
b) algo similar que ele compreenda. Nao é permitido falar sobre o conteudo.

Pergunte: “Como essas duas experiéncias sao diferentes?”. Nao se preocupe com
as semelhancas, s6 com as diferengas. Quando tiver pelo menos duas diferencas, peca
ao seu parceiro para fazer com que a confusao fique igual a compreensao.

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 e descubra outras diferengas.



Continue até que ele compreenda ou que ele perceba que tipo de informacéao
especifica esta impedindo a compreenséo total. Lembre-se que ninguém entende tudo
perfeitamente. E isto € bom. E o que torna a vida interessante. Facam isto em 15
minutos para cada pessoa.

Vocés devem ter percebido que o seu parceiro fez algo diferente do que vocés
fariam, em relacéo as palavras “confusao” e “compreensdo”. Vamos verificar primeiro
as diferencas e depois examinar as duvidas.

Homem: A minha confusdo é como uma tela de televisdo cujo ajuste vertical esteja
desregulado. As imagens passam tao rapido que nao consigo vé-las. Quando eu regulei
o0 ajuste consegui entender melhor. Mas para a minha parceira a confus&o era um
panorama em close. Tanta coisa acontecia ao mesmo tempo e tao perto que ela nao
conseguia assimilar tudo. Ela teve que diminuir a velocidade e depois se afastar
fisicamente para poder tomar distancia e compreender melhor.

Homem: O meu parceiro é um cientista. Quando sente-se confuso ele vé filmes das
coisas acontecendo — o que ele chama de “matéria bruta”. Quando comeca a
entender, ele vé pequenos diagramas sobrepostos aos filmes. Estes diagramas
ajudam-no a condensar 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 econémico.

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

Mulher: Quando eu realmente entendo algo, tenho cinco imagens diferentes
simultaneamente, como uma tela de televisao dividida. 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 nao sabe nada
a respeito estao a sua esquerda.

Alan: O que a minha parceira faz € bem incomum. A confus&o 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 Ihe disse: “Gire o botédo e ajuste a lente para a desfocar”.

E possivel fazer dessa maneira, mas ndo é necessario ser metaférico. As pessoas
nao possuem botdes na realidade. Mas vocé pode dizer-lhes para gira-los. Entao, ao
tirar a imagem de foco, ela entende. Espero que ela ndo seja cardiocirurgia! Esta é
uma das coisas mais estranhas que ja ouvi. Se tirar a imagem de foco, ela a
compreende! E sem duvida diferente do que ja ouvimos antes. Ela também achou
esquisito?

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

Eu nao aceito esse tipo de explicacao. Todos esses processos sao inconscientes
até que se indague a respeito deles. Existem coisas que podemos fazer intuitivamente,
mas nao se trata disso. Claro, vocé pode ter deixado de lado algo importante. Porém,
se a sua descricao estiver correta, a compreensao da sua parceira nao pode ser
conectada a nenhuma acdo. Para se poder fazer algo s&o necessarios detalhes
especificos. E por isso que eu disse que esperava que ela ndo fosse cardiocirurgia.
Com o tipo de compreensao que ela tem, os seus pacientes nao teriam uma taxa de
sobrevida muito alta.

No entanto, uma compreensao luminosa indistinta € boa em algumas ocasioes. Por
exemplo, com certeza trata-se de alguém que deve ser o que chamamos de “a alma da
festa”. Deve ser uma pessoa calorosa, porque tudo o que ela precisa para sentir que
entende alguém é tornar indistintas as suas imagens. Nao é necessario muita
informacgao para criar um filme luminoso e indistinto. Ela pode fazer isto rapidamente e
gerar muitas sensacgdes ao assistir a este filme luminoso.

Imagine 0 que aconteceria se uma mulher assim se casasse com alguém que
precisa ver as coisas de uma maneira clara para poder compreendé-las. 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 nido compreenderia.
Se ele reclamasse que tudo estava confuso, ela sorriria e ficaria satisfeita, mas ele se
sentiria frustrado.

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

No ultimo seminario que dei havia um homem cuja “compreensao” nao era muito util
para ele. 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 quero dizer é que todos vocés estdo na mesma situacdo daquele homem e
daquela mulher que fazem as imagens ficarem in- distintas. Nao importa o quanto vocés
achem que o seu processo de compreensao é bom, havera sempre lugares e
momentos em que outro processo sera de maior utilidade. Ha pouco, alguém nos
descreveu o processo usado por um cientista — pequenas imagens com diagramas.



Isto funcionara muito bem no mundo fisico, mas eu aposto que ele tem dificuldades
para entender as pessoas — que é um problema comum para os cientistas. (Homem: E
verdade.) As pessoas sao complexas demais para este tipo de pequeno diagrama.
Algum outro tipo de compreensao funcionara melhor para as pessoas. Quanto mais
maneiras de compreensao existirem, mais vocé tera possibilidades a sua disposi¢ao e
maiores serao as suas habilidades.

Gostaria que vocés tentassem experimentar a compreensio de outra pessoa.
Fagam isto com 0 mesmo parceiro de antes. Vocés ja conhecem alguma coisa a
respeito da confusdo daquela pessoa e sobre a sua também. Mas € preciso reunir um
pouco mais de informacéo. Vocés ja sabem as diferengas entre a sua confusdo e a sua
compreensao, e a do seu parceiro. Mas nem todas as diferengas foram enumeradas
entre a sua compreensao e a confusao do seu parceiro. Vocés ja tém bastante
informacgdes, mas talvez tenham deixado escapar um ou outro elemento similar ao que
foi comparado anteriormente.

Apds ter comparado a diferenca entre a sua compreensao e a confusao do seu
parceiro e reunido as informacgdes pertinentes, escolha um conteudo que vocé
compreenda bem e transforme-o na confusao do seu parceiro. Em seguida, proceda as
modificacdes necessarias para passa-la a compreensao dele. O seu parceiro podera
agir como consultor, aconselhando-o e respondendo a quaisquer tipos de perguntas
que vocé deseje fazer. Apds ter comparado a compreensdo, compare a sua
experiéncia com a do seu parceiro, para ver se sao iguais. Talvez deixe de lado alguma
coisa na primeira tentativa e tenha de voltar e tentar de novo. O objetivo € ter a
experiéncia da maneira de compreender de outra pessoa. Depois de experimenta-la,
talvez decida que nao é muito boa e que ndo queira usa-la com frequéncia. Mas, nao
tenha tanta certeza assim. Talvez funcione muito bem com uni problema qualquer que
tenha. Pelo menos, servira para vocé entender as pessoas que usam 0 mesmo
processo. Vocés tém 20 minutos para fazer o exercicio...

Entao, foi interessante? Qual foi a experiéncia ao usar a compreensao de outra
pessoa?

Homem: A minha prépria compreensao € bastante detalhada, de forma que consigo
entender



coisas mecanicas com bastante facilidade. A compreensao do meu parceiro era um
pouco mais abstrata: ele enxerga arco-iris indistintos quando entende algo. Quando
experimentei a sua maneira de compreens&o, nao consegui entender coisas mecanicas,
mas entendi bem melhor as pessoas. Para dizer a verdade eu nao chamaria isto de
“‘compreensao’, 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 e excitamento o tempo
todo. Com certeza foi diferente!

Mulher: Quando eu entendo alguma coisa, vejo filmes detalhados do que esta
acontecendo. Meu parceiro vé duas imagens emolduradas sobrepostas. A imagem que
se encontra mais perto € uma imagem associada do que esta acontecendo, enquanto
que a segunda € uma imagem dissociada do mesmo acontecimento. Ele sente que
entendeu quando as duas imagens ficam equiparadas. O meu parceiro é ator, portanto
isto € muito util no seu caso. Quando esta representando um papel ele esta associado
e ao mesmo tempo tem outra imagem dissociada que Ihe mostra o que o publico esta
vendo. Quando usei a sua compreensao, tive muito mais informacdes de como eu
deveria ver as outras pessoas. Isto me foi de grande utilidade porque em geral me jogo
de cabeca em certas situacdes, sem parar para refletir sobre como as outras pessoas
estdo me percebendo.

Isto parece realmente util. Ao tomarmos para nés a maneira como a outra pessoa
compreende, estaremos entrando no universo daquela pessoa. Quantos tinham mais ou
menos a mesma maneira de compreender que o seu parceiro? ... Cerca de oito em 60.
E aqui escolhemos as pessoas ao acaso. E mais fascinante ainda se escolhermos
pessoas muito bem-sucedidas. Sou um pragmatico. Gosto de saber como pessoas
realmente excepcionais fazem as coisas. Um homem de negocios muito bem-sucedido,
do Oregon, fazia o seguinte com qualquer projeto que queria entender; ele comegava
com um diapositivo e aumentava-o até que ficasse panoramico e ele estivesse dentro
dele. Em seguida, transformava-o em filme. Se sentisse dificuldade em ver onde o filme
estava indo, ele dava um pequeno passo para tras para se ver no filme. Assim que o
filme comecgava a passar de novo, ele entrava dentro dele. Este € um exemplo bastante
pratico, relacionado diretamente com agdo. Para este homem, entender e fazer algo
sS40 uma so coisa.



A compreensdo € um processo vital para a sobrevivéncia e o aprendizado. Se a
pessoa nao for capaz de entender a sua prépria experiéncia de alguma forma, estara
em palpos de aranha. Cada um de nds 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 entender
completamente alguma coisa. Quando pensamos que entendemos uma coisa, ha
sempre uma definicdo do que ndo sabemos. Como bem disse Karl Popper: “O
conhecimento é uma definicdo sofisticada da ignoréancia”. Ha varios tipos de
compreensao e alguns sao bem mais uteis do que outros.

Um tipo de compreenséao ajuda-o a criar justificativas e fornece os motivos para nao
ser capaz de fazer nada diferente. “As coisas sdo assim porque... e € por iSSo que nao
podem ser mudadas.” Onde eu fui criado, chamavamos isto de desculpa de “meia-
tigela”. Muito da compreensao de “especialistas” com relagao a coisas do tipo
esquizofrenia e dificuldades de aprendizagem é deste tipo. Parece impressionante,
mas, basicamente, trata-se de “Nada pode ser feito a respeito”. Pessoalmente, ndo
estou interessado em “compreensdes” que acabam num beco sem saida, mesmo que
sejam verdadeiras. Prefiro deixa-las em aberto.

Um segundo tipo de compreensao permite-lhe ter uma boa sensagao: “Ahhh”. A
mulher que tira o foco das imagens para compreender & um exemplo disto. E mais ou
menos do tipo salivai apos ouvir uma campainha: trata-se de uma resposta
condicionada ¢ tudo o que acontece € uma boa sensacao. Isto € o tipo de coisa que
pode leva-lo a dizer: “Ah, sim, o ‘ego’ é aquele que fica no alto do diagrama. Ja vi isto
antes. Sim, entendo”. Este tipo de compreensao também nio o torna capaz de fazer
nada.

Um terceiro tipo de compreensao permite-lhe falar sobre coisas que tenham
conceitos basicos e, as vezes, mesmo equacdes. Quantos aqui tém uma
“compreensao” sobre um tipo de comportamento de que nao gostam, mas ainda assim
nao conseguem muda-los? Este é um exemplo do qual estou falando. Conceitos
ajudam, mas sO numa base experimental, e s6 se permitirem que se faga algo
diferente.

E facil fazer com que se aceite uma ideia conscientemente, mas é raro que isto leve
a uma mudanga no comportamento. Isto € demonstrado por todas as religides do
mundo. “Nao mataras” € um exemplo. Nao ha o “exceto...”. No entanto, nas cruzadas,
matavam- se alegremente os mugulmanos, e a Maioria Silenciosa quer mais misseis
para matar mais alguns milhdes de russos.

Com frequéncia perguntam-me nos seminarios: “A pessoa visual corresponde ao
‘pai’ em AT?”. Isto demonstra que estdo tomando o que estou ensinando e colocando
nele conceitos que eles ja possuem. Se vocé conseguir encaixar algo de novo dentro de
conceitos que ja possui, nao aprendera nada e o seu comportamento tampouco
mudarda. Vocé tera uma sensacao confortavel de compreensao, uma complacéncia que
o impedira de aprender qualquer coisa nova.

Ao terminar uma demonstracdo de como mudar uma pessoa em alguns minutos,



muitas vezes alguém pergunta: “Vocé nao acha que ela estava s6 preenchendo as
expectativas da situacdo do seu papel?”. Ha pessoas que participam de um seminario e
nao ganham nada, porque saem com o0 mesmo tipo de conhecimento com que
chegaram.

O unico tipo de conhecimento que me interessa é aquele que Ihe permite fazer
alguma coisa. Todos 0s nossos seminarios ensinam este tipo especifico de Técnica.
Parece simples. Mas, as vezes, 0 que eu ensino Ao Se encaixa com a sua
compreensao existente. A coisa mais saudavel que se pode fazer agora é ficar confuso
e muita gente se queixa de que eu sou muito confuso. Eles ndo percebem que a
confusdo é o caminho para uma nova percepcao. A confusdo € uma oportunidade para
se predispor a experiéncia, organizando-a de uma forma diferente da habitual. Isto vai
permitir a pessoa aprender algo de novo e ver e ouvir o mundo de uma forma diferente.
Espero que o ultimo exercicio tenha possibilitado a vocés uma experiéncia concreta da
maneira como isto funciona e o tipo de impacto que pode ter.

Se vocés entenderam tudo o que eu disse sem nunca ficarem confusos, sem duvida
€ um sinal de que vocés nao aprenderam nada de importante e estiao desperdicando o
dinheiro que pagaram. Isto significa que vocés continuam a perceber o mundo da
mesma maneira que quando chegaram aqui. Assim, sempre que ficarem confusos,
figuem estimulados pelo novo conhecimento que os espera. E podem ficar gratos pela
oportunidade de ir para um novo lugar, mesmo que nao 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 nao gostam dele.

A compreensao de algumas pessoas inclui um certo grau de incerteza. Conhego um
engenheiro cuja compreensao € composta de uma matriz de imagens retangular, com
oito colunas verticais e oito horizontais formando pequenos quadrados. Ele comeca a
achar que entende algo quando cerca da metade da matriz esta preenchida com
imagens. Quando chega a 90 por cento da matriz, significa que ja compreende algo
bastante bem. No entanto, a sua matriz tem sempre alguns quadrados que continuam
vazios, significando que a sua compreensao € sempre incompleta. Isto evita que ele se
sinta seguro demais a respeito de alguma coisa, a compreensao de uma das minhas
melhores alunas é um filme dissociado dela mesma com o que quer que seja que ela
entende. Quando ela realmente quer fazé-lo, entra no filme — fazer e compreender séo
quase idénticos. Atras do filme ha uma sucesséao de filmes dela propria fazendo algo
em diferentes situag¢des, vencendo obstaculos etc. Quanto mais filmes diferentes ela
tiver, mais tem certeza de que compreendeu realmente bem alguma coisa. Uma vez eu
lhe perguntei: “Quantos filmes sdo necessarios para poder compreender algo?”. Ela
respondeu: “E sempre uma questdo de quio bem eu entendo alguma coisa. Se eu
tenho poucos filmes, isto me da um pouco de compreensio. Se tenho mais,
compreendo melhor. Quanto mais filmes diferentes, mais compreensao eu tenho. Mas
nunca entendo completamente.”

Por outro lado, ha pessoas que tém certeza absoluta de que entenderam algo se



tiverem um unico filme deles préprios fazendo o que querem fazer. Conhegco um homem
que pilotou uma unica vez um aviado e ficou absolutamente seguro de que podia pilotar
qualquer tipo de avido, em qualquer tipo de circunstancia, quaisquer que fossem as
condigbes meteoroldgicas. Certa vez ele frequentou um dos nossos seminarios de cinco
dias de duragao, aprendeu um dos padrdes e saiu no final da manha do primeiro dia,
totalmente confiante 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 eu gostaria
de poder fazer alguma coisa é ficar preso em uma forma especifica de percepc¢ao do
mundo qualquer que seja ela. A primeira delas é 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 visao e vai atrapalha-lo.

Estar certo, ou seguro, € a segunda praga. A certeza € o ponto onde as pessoas
param de raciocinar e de prestar atencdo. Sempre que a pessoa estiver
completamente segura de alguma coisa € um sinal de que ela deve estar deixando de
levar alguma coisa em consideracdo. As vezes, pode ser conveniente ignorar,
deliberadamente, algo por um certo tempo, mas caso vocé esteja absolutamente
seguro, VOcé nunca conseguira perceber nada.

E muito facil ficar-se preso a certeza. Mesmo quem ndo esta certo em relacgéo a
algo, tem certeza disso, em geral. Ou bem as pessoas tém certeza de que tem certeza
ou tém certeza de que nao tém certeza. Raramente encontraremos alguém que nao
tenha certeza da sua duvida ou da sua certeza. Esta experiéncia pode ser criada, mas
nao encontrada. Podc-se perguntar a alguém: “Tem ccrteza o bastante para ficar
incerto?”. E uma pergunta estdpida, mas ele ndo tera tanta certeza assim, dfepois que
voceé a fizer.

A terceira praga € a importancia, e a auto-importancia é a pior de todas. Assim que
uma coisa torna-se importante, entao as outras nao o sao. A importancia € uma 6tima
justificativa para se fazer algo que seja desagradavel o suficiente sem precisar de
justificativas.

Estas trés pragas sdo a maneira como as pessoas ficam bloqueadas. Pode-se
decidir que algo ¢ importante, mas nao tome isto realmente a sério, a nao ser que se
esteja certo de que c importante. Nes-. te ponto, para-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 interior perto de onde
morava. Um homem veio correndo e disse, raivosamente: “Meu amigo me disse que
vOCé esbarrou em mim”.

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

Quando sai da loja, ele ainda estava la. 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, coloquei os outros trés sacos, peguei 0 saco que ele estava segurando,



coloquei-o também dentro do carro, entrei e fechei a porta. Depois, eu disse: “Tudo
bem, ja que insiste”, dei-lhe um safanio e fui embora.

Ele ficou 14, rindo histericamente, porque eu simplesmente ndo o levei a sério.

Para a maioria das pessoas, “ficar bloqueado” € querer algo e nao conseguir.
Poucas pessoas sao capazes de parar por um momento e questionar a sua certeza de
que aquilo é realmente importante para elas. Ha outra maneira de se sentir bloqueado
que ninguém percebe: Nao querer algo e nao consegui-lo. Esta € a maior de todas as
limitacdes porque a pessoa nem percebe que esta numa situacido sem saida. Gostaria
que parassem para pensar em algo que para voceés 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 nao se davam conta do que estavam perdendo, ndo é mesmo? Vocés nem
tinham ideia de como estavam presos naquela situagao e ndo se sentiam motivados a
muda-la. Estavam certos de que a sua compreensao era uma representagao correta do
mundo. E é ai que se esta realmente bloqueado. E o que estdo perdendo agora? ...

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

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

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

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

Sim, é isto que acontece ao se passar o filme de tras para frente. Qual é a sua
experiéncia agora, quando pensa sobre 0 que vocé tinha certeza de que tinha
compreendido, ha pouco?

Marty: Bem, eu voltei ao estado de confusdo, mas uma parte de mim mesma ainda
tem aquele entendimento que tive posteriormente. Nao consigo reconstruir o mesmo
sentimento total de confus&o que eu tive a primeira vez. Mas, tampouco, estou tao
certa quanto antes.

E vocés? Aconteceu a mesma coisa?

Ben: Olhe, aprendi algo do qual ndo tinha consciéncia antes, sobre o que aconteceu



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

Ben: Nao houve nenhuma diferenca.

Nenhuma diferengca? Pare e pense um pouco. Nao € possivel dizer: “Ah, € a mesma
coisa”. E o mesmo que dizer: “Tentei aprender a pilotar, mas ndo consegui nem chegar
ao aviao, entao nao deu certo...”.

Ben: Bem, € interessante que tenha mencionado pilotagem, porque o que lembrei foi
quando estava aprendendo a descer de aviao na agua — a sensagao daquele contato
com a agua. Quando lembrei de tras para frente, eu sai de dentro da sensacgao, e para
fazer o avido ir de tras para frente, tive que vé-lo a distancia. Isto deu uma nova
dimensao aprendizado do contato com a agua.

Isto Ihe deu uma nova perspectiva. Agora, vocé sabe algo a mais sobre aterrissar
do que antes? .

Ben: Sim.

O que mais vocés nao sabem? Ainda? Isto ¢ muito, s6 por terem passado um filme
de tras para frente. Muitas pessoas passam o filme todo para aprenderem com a
experiéncia, porém poucos o fazem de tras para diante. A experiéncia continua a
mesma?

Sally: Nao. Os detalhes mudaram. Mudou aquilo que me chama a atencéo. A
sequéncia dos acontecimentos foi ordenada de maneira diferente.

A sequéncia foi ordenada de maneira diferente. E o0 que vocé aprendeu, esta
diferente?

Sally: Sim.
Diferente, como? Vocé sabe algo que ndo sabia antes? Ou que poderia fazer de
forma diferente, agora?

Sally: A base do conhecimento ndo mudou. O que eu aprendi ndo mudou, mas a
maneira como me sinto em relagao ao aprendizado e como eu o percebo esta mudado.

Isto teve alguma influéncia sobre 0 seu comportamento?

Sally: Sim.

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

As experiéncias que voceés tiveram na vida aconteceram numa certa sequéncia.



Grande parte desta ordem nao foi planejada, simplesmente aconteceu. Grande parte
da compreensdo que tém baseia- se numa sequéncia mais ou menos aleatéria. Como
voCcés sO tém uma unica sequéncia, so existe um conjunto de compreensao, o que vai
limita-los. Se os mesmos fatos tivessem acontecido numa outra ordem, a sua
compreensao 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 usarao vai determinar o que ela vai produzir. Se sé
tiverem uma maneira de usa-la, estarao se limitando. Havera uma série de coisas que
vOoCés nao vao notar, muitos lugares onde nunca irao e uma série de ideias que nunca
terao.

Passar uma experiéncia de tras para frente e de
frente para tras sdo apenas duas das maneiras de
se colocar em sequéncia uma experiéncia. Se é@ |
dividirmos um filme em apenas quatro partes, havera ~
outras 22 sequéncias a serem experimentadas. Se o [
dividirmos em mais partes, o numero de sequéncias
sera ainda maior. Cada uma delas tera um
significado diferente, da mesma maneira que uma
sequéncia de letras diferentes cria palavras
diferentes e sequéncias diferentes de palavras criam
sentidos diferentes. Muitas das técnicas da PNL sao
simplesmente maneiras de mudar a sequéncia das
experiéncias.

Gostaria de ensinar a vocés o que eu acho ser
um dos passos mais importantes na evolugao da sua conscientizacdo: desconfiem do
sucesso. Sempre que ficarem seguros de algo que ja realizaram bem varias vezes,
quero que desconfiem do que podem n&o estar notando. Quando algo estiver dando
certo, isto ndo quer dizer que outras coisas nao funcionariam também ou que nao
existam outras coisas interessantes que podem ser feitas.

Muito tempo atras algumas pessoas descobriram que poderiam extrair um liquido
preto e grudento do solo e queima-lo em lamparinas. Depois descobriram como
queima-lo em grandes caixas de metal e as colocaram para andar. Pode-se agora
queimar este liquido na extremidade de um tubo e envia-lo a Lua. Mas isto nao quer
dizer que nao existam outras maneiras de se fazer estas mesmas coisas. Daqui a cem
anos as pessoas vao olhar para a nossa economia de “alta tecnologia” e balangar a
cabeca, do mesmo modo que fazemos quando pensamos nas carrogas puxadas por
bois.

A verdadeira inovagao poderia estar a mao desde o inicio. Imaginem o que poderia
ter sido feito de interessante se aquelas pessoas tivessem pensado: “Incrivel, isto
funciona mesmo! O que mais poderia ser feito? Que outras maneiras existem para se
movimentar alguma coisa, além de usar caixas de metal e de voar em tubos de



metal?”. Quanto mais sucesso se tem, mais fica-se seguro e menos se para, a fim de
pensar: “O que é que ndo estou fazendo?” O que estou lhes ensinando agora funciona,
mas quero que vocés pensem no que poderia funcionar ainda melhor.



PARA ALEM DAS NOSSAS CONVICGCOES

Outra maneira de entender o comportamento € que ele € organizado em torno de
algumas coisas duraveis, chamadas de “convic¢des”. Sempre que alguém diz que algo
€ ou nao importante, esta se baseando numa convicgao intima. Podemos pensar em
qualquer comportamento como sendo mobilizado pelas convicgdes que temos. Por
exemplo, vocés nao estariam aqui, aprendendo PNL, se nao acreditassem que seria
interessante, ou util, ou, de alguma maneira, valioso. Pais nao passariam tanto tempo
com os seus filhos pequenos se ndo acreditassem que isto seria bom para a formacéao
deles. Antigamente, os pais ndo gostavam que seus filhos recebessem estimulos
demais porque achavam que isto os tornaria hiperativos. Agora dao- Ihes muitos
estimulos porque acreditam que isto ajuda o seu desenvolvimento.

As conviccdes sao realmente fenomenais. Podem fazer com que pessoas
absolutamente encantadoras saiam matando gente por causa de um ideal e sintam-se
bem a respeito. Do momento que conseguimos encaixar um comportamento dentro do
sistema de convicgdes intimas de uma pessoa, podemos conseguir com que facam
qualquer coisa ou impedi-los de fazer qualquer coisa. Foi isto que fiz com aquele pai
gue nao 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 convicgdes. Eu ndo o forcei a parar “contra a sua prépria vontade”, o
que quer que isto signifique. Eu fiz com que a mudancga se encaixasse dentro do seu
sistema de convicgdes de forma tdo completa que ele simplesmente nao tivesse
escolha.

Também, convicgdes podem 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 seminario, por exemplo.

A palavra “convic¢ao” €, de certo modo, um conceito vago para a maioria das
pessoas, mesmo quando elas estao dispostas a matar por ela. Gostaria de demonstrar
de que sao feitas as convicgdes e mostrar a maneira de muda-las. Gostaria que
alguém que tenha uma convicgéo sobre si mesmo que fosse diferente. Quero que
pense em uma convicgao que o limite, de uma certa maneira. Convicg¢des intimas a
respeito de si mesmo sao mais uteis de serem modificadas do que aquelas sobre o
mundo. Assim, escolham uma convicgdo que, se mudada, faria uma grande diferenca.

Lou: Tenho uma assim.

Como se outros nao tivessem! Nao diga do que se trata. Quero que pense nesta
convicgado que preferia ndo ter.... Agora, deixe de lado esta experiéncia e pense em
algo sobre o qual tem duvidas. Pode ser verdade ou ndo. Vocé nao tem muita
certeza...

Agora quero que me conte de que forma estas duas experiéncias de convicgao e



duvida sao diferentes. Quero que faga a mesma coisa que fizemos antes com Bill, a
respeito de sua compreensao e confusio.

Lou: Bem, a minha convicgcdo é uma imagem grande. E luminosa, vivida e cheia de
detalhes. A divida é bem menor. E mais difusa e indistinta e fica como que acendendo
e apagando.

Muito bem. Sao diferencas bem especificadas, ndo posso deixar de observar que a
sua convicgao encontra-se bem na sua frente, enquanto que a devida esta acima e a
direita. Ha mais diferencas?

Lou: Bom, a convicgao preenche quase que inteiramente uma grande moldura e nao
ha praticamente lugar para um segundo plano. A duvida tem um segundo plano bem
maior e nao tem moldura.

O proximo passo € pegar a lista das diferengas e testa-las uma a uma, para
descobrir qual delas é a mais eficaz na transformacgao da conviccido em duvida. Por
exemplo, Lou, pegue a imagem da convicgao e tente diminui-la...

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

Grande Pequena

Luminosa e vivida Vaga e escura

Detalhada Indefinida '

Estavel Intermitente

Em frente Acima e a direita

Emoldurada Sem moldura

Segundo plano indefinido Segundo plano bem definido

Muito bem. Faga-a voltar ao tamanho original, e tente remover a moldura da
imagem da convicgao, para enxergar melhor o segundo plano...

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

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

Lou: Nao muda muito.

Faga a imagem da convicgao voltar ao que era e escurega-a...

Lou: Quando eu fago isso ela comecga 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¢cdo a imagem da convicgdo. Passe~a do
centro do seu campo visual para a sua direita...

Lou: Estranho. Sinto-me meio no ar e meu coracao disparou. Quando eu comego a
mudar a posi¢ao, todas as outras coisas comegam a mudar também. Ficam menores,
menos claras e fora de foco. A moldura desaparece e a imagem comega a piscar.

Otimo. Coloque esta imagem de volta a sua frente. A localizacdo da imagem
modifica todos os outros elementos, entdo esta é a submodalidade que é mais
poderosa para Lou, ao transformar algo de convicgdo em duvida. Antes de fazermos
isso temos de colocar algo em seu lugar. Lou, sabe que convicgao 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 negativos. Pense no
gue vocé quer acreditar e nao no que nao quer acreditar.

Quero que coloque uma moldura na convicgao nao 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 convicgao para que possa
prestar atencéo e aprender a responder as informagdes recebidas, para poder
aprender PNL

Lou: Ja sei no que quero acreditar.

Esta nova convicgao esta colocada em termos positivos, sem negagoes, e tem a ver
com um processo levando a um objetivo, em vez do objetivo em si mesmo, certo?...

Lou: Sim.

Otimo. Agora vamos fazer o que chamo de teste ecoldgico. Quero que pare para
pensar em como agiria se ja possuisse esta nova convicgao e pense em varias
maneiras em que esta mudanca poderia ser problematica para vocé, ou para as
pessoas proximas a vocé, ou com quem voceé trabalha...

Lou: Nao vejo nada que possa ser problema.

Otimo. Entdo chamaremos isto de “nova convicgdo”. Deixe-a de lado por um
instante.

Quero que pegue a grande imagem da convicgao que vocé nao gosta e leve-a para
onde se encontra a sua duvida. Ao fazer isto, a imagem perdera a sua moldura e ficara
mais escura, menor, menos distinta e comecgara a piscar...

Lou: E, Esta no lugar da duvida e parece com outra imagem da davida.

Muito bem. Quando comegar a piscar, faga a imagem da antiga convicgéao
desaparecer e coloque 110 seu lugar a imagem da nova convicgao piscando também...

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

Agora, pegue a imagem da nova convicgao e coloque-a no centro do seu campo
visual. Ao fazer isto, observe como uma moldura aparece e fica maior, mais luminosa,
mais acentuada e mais vivida...

Lou: Mas, é incrivel! Esta agora exatamente no lugar da antiga convicgao. Sinto
como se 0 meu corpo todo tivesse sido libertado de uma priséo, e posso sentir que
meu rosto esta mais rubro.

Certo. Ha varias outras mudancas positivas acontecendo também. Dé um minuto ou
dois para que essas mudancgas se sedimentem, enquanto respondo a uma ou duas
perguntas.

Homem: Por que nao podemos simplesmente pegar a convicgao desejada ¢
transforma-la em uma nova conviccdo — como fizemos com a confusdo e a
compreensao?

Quando transformamos a confusdo em compreensdo, nao havia nenhuma outra
compreensao no caminho. Pode-se até mesmo ter varias compreensées do mesmo



conteudo, sem que sejam naturalmente conflitantes. Uma convicgdo € muito mais
universal e categodrica do que uma compreensao. Quando ja se tem uma convicgao, nao
ha lugar para uma nova, a ndo ser que antes se tenha enfraquecido a antiga. De
maneira caracteristica, a nova conviccao é o oposto da nova, e muito diferente, de
certa forma. Ja tentaram convencer alguém sobre algo que é o oposto daquilo que ela
ja acredita? Normalmente, a convicgdo que ele ja possui vai impedi-lo até de querer
examinar a nova. Quanto mais forte a convicgdo, mais isto sera verdadeiro.

Raciocinem comigo. Digamos que uma pessoa acredite que “X € bom”, e que se
consiga substitui-la por uma nova convicgao de que “X é ruim” sem mudar a antiga
convicgado. O que estariamos fazendo? ... O que poderia acontecer se alguém cré
firmemente em duas ideias contraditérias? ... Uma das formas de se lidar com a
situacao € tornando-se uma pessoa com multipla personalidade. Uma conviccao
organiza a pessoa de uma certa maneira, durante algum tempo. Depois, a outra
assume o comando e reorganiza a pessoa de uma maneira bem diferente. Isto ndo é o
que eu chamaria de mudancga evolucionaria.

Mulher: Queria saber a respeito da sensacao “flutuante” de que Lou falou quando
tentou mudar da primeira vez a posi¢cao da imagem da convicgao.

Bom, este tipo de reacio indica duas coisas. Uma € que descobri uma mudanca de
submodalidade que faz realmente uma grande diferenga na experiéncia dela. A outra é
que ela ainda nao possui outra convicgao para colocar no lugar da antiga. Ja aconteceu
com vocés de terem uma experiéncia que abalasse uma antiga convicgao, sem ter
ainda nada para colocar no seu lugar? Algumas pessoas ficam num estado de confusao
durante alguns dias, até que se reorganizem. Isto acontece com frequéncia com quem
acabou de ser despedido, ou quando um amigo ou parente morre. Conversei uma vez
com um homem que tinha tido uma convicgdo importante abalada por um dos seus
professores da faculdade de filosofia. Ele me contou que abandonou a faculdade e
ficou num estado completamente nebuloso por seis meses. O que eu quero, portanto, é
ter uma nova conviccao “esperando nos bastidores”, antes de enfraquecer para sempre
a antiga.

Agora, voltemos a Lou, para um pequeno teste. Lou, a nova convicgao 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 tao facil assim.

O que acontece quando vocé pensa na antiga convicgao?

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

E ndo esta no local onde se encontrava. Esta € uma maneira de verificar o que eu
fiz, e presto mais atengao as suas pistas nao-verbais do que as suas palavras. Agora,
veremos um pequeno seguimento de caso, que dura cinco minutos. (Ver apéndice IV,
para maiores informacdes sobre o videocassete da demonstracdo deste Padrao de



Mudanga de Convicgéo.)

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

Padréo de Mudanca de Conviccao

Coleta de Dados e Preparacao

Convicgdo: “Pensem em uma convicgao intima sobre si mesmos que gostariam de
nao ter, porque os limita de certa forma, ou tem consequéncias indesejaveis. De que
forma vocés representam esta convicgao dentro da sua experiéncia interna?”.

Duvida: “Agora pensem em alguma coisa em que vocés tenham duvida. Pode ser ou
nao verdade: vocés nao tem certeza. De que maneira esta duvida esta 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 algo do estilo
“Duvido que seja uma boa ideia”, o que isto significa € que ela acredita que ndo é uma
boa ideia. Uma duvida varia entre pensar que pode ser verdadeiro e pensar que nao €.
A pessoa simplesmente nao sabe.

Diferencas: Fagam uma analise comparativa para descobrir as diferencas de
submodalidades entre a Convicgao e a Duvida, e enumerem-nas como fizemos com a
confusdo e a compreensao.

Teste: Testem cada uma das submodalidades da lista de diferengas, uma a uma,
para descobrirem quais sao aquelas que transformam mais a conviccdo em duvida.
ApoOs testarem uma das submodalidades, coloquem-na de volta ao seu lugar, antes de
testar a proxima.

Nova Convicgao: “Que nova convicgao vocés gostariam de colocar no lugar desta
que vocés nao gostam?” Certifiquem-se de que esta nova convicgéo € afirmada em
termos positivos, sem negacodes. “Posso aprender a mudar em resposta as
informacgdes recebidas” em vez de “Nao seria incapaz de mudar o que faco.”

Também, facam com que o0 seu parceiro pense na nova conviccdo em termos de
habilidade ou processo, no lugar de objetivo ja atingido, ‘ ‘Acredito que posso aprender
a diminuir e manter o meu peso” é uma convicgao util. “Peso 55kg.” Ja nao é tao util,
principalmente se a pessoa pesa 90kg! Queremos mobilizar novas habilidades, nao
criar novas ilusoes.

Sera também necessario fazer o teste ecoldgico: “Se vocé tivesse esta nova
convicgao, seria possivel que ela Ihe causasse problemas?”. “De que maneira o seu
marido e familia reagiriam a essa sua nova convicgao?” “De que forma essa nova
convicgao afetaria o seu trabalho?” etc. Modifique a nova crenga, levando em



consideracdes as possiveis dificuldades.

Nao € necessario que o seu parceiro lhe conte qual € a sua nova convicgcdo. Basta
uma palavra para identificar este novo conteudo.

Processo de Mudanca de Convicgao

Da Convicgao para a Duvida: Mantendo o mesmo conteudo, transforme a convicgao
indesejada em duvida, usando uma ou mais das sub modalidades intensas, descobertas
na etapa 4. Por exemplo, se a duas diferengas mais expressivas eram de filme para
diapositivo, e filme panoramico proximo para imagem emoldurada distante, faga com
que a velocidade do filme panoramico diminua até chegar a um diapositivo fixo,
afastando-se ao mesmo tempo e transformando- se em uma foto emoldurada.

Mudanca de Conteudo: Usando qualquer outra submodali- dade, mude o conteudo
da antiga convicgao indesejavel para a nova convicgao. Use algo que a sua parceira ja
faz, ou qualquer método analogo. Por exemplo, se ela movimenta a imagem de tras
para frente, no caso da duvida, ela podera se movimentar, indo do velho conteudo para
0 novo. Pode-se também colocar a antiga imagem de convicgao numa distancia tao
grande que se torne impossivel dizer do que trata, e fazé-la voltar ja com a imagem da
nova convicgao. Pode-se fazer com que a imagem se torne tdo luminosa ou tdo escura
que o velho conteudo desapareca, e trazé-lo de volta com o novo conteudo, e assim
por diante.

Da Duvida para a Convicgcdo: Mantendo o novo conteudo, mude a duvida para a
convicgao, revertendo as mesmas mudangas de submodalidade que usou na etapa 6.
Se, ao mudar a localizagdo para a direita, também a antiga convicgao transformou-se
em duvida, mude agora a localizagdo para a esquerda, novamente, para trans- formar
o novo conteudo, de duvida em convicgao. Ao fazer isto, preste bastante atencéo a
qualquer “resisténcia,” ou dificuldade que o seu parceiro sinta. Se a nova convic¢ao nao
for bem especificada, ou se contiver negacgdes, alguma parte da pessoa talvez levante
objec¢des. Ao encontrar objecdes, leve-as em consideragao, reuna as informacgdes
necessarias e volte a etapa 5 para redefinir a nova convicgao.

Teste

Ha Varias Maneira de Testar; Pode-se perguntar: “O que vocé acha desta nova
convicgao?”. Peca informacgdes a respeito das sub- modalidades e use um
comportamento ndo-verbal para confirmar (ou negar) a afirmagéo verbal.

Quando a nova convicgao estiver no lugar, a antiga ira provavelmente modificar as
submodalidades de descrenga. Se vocés descobrirem de que maneira a antiga
convicgao esta representada agora, poderao compara-la com as submodalidade da
duvida, que podem ser descobertas ao se pedir a pessoa que pense em algo em que
ela esteja convicta de que nao acredita.



Ja disse que um bom trabalho cm PNL ¢ 95% de informagao e 5% de intervengao.
Os primeiros cinco passos tratam da organizagédo do caminho para a intervencgio. Isto
faz com que o trabalho em si da intervengao seja facil e rapido. Lembrem-se de que o
cérebro trabalha rapido, ele ndo aprende lentamente. Se tudo estiver organizado com
antecedéncia, fica muito mais facil fazer um bom trabalho. E 0 mesmo que organizar
uma fileira de dominds. Depois s6 é necessario empurrar o primeiro.

Experimentem agora este padréo, em grupos de trés. Sei que alguns tém perguntas
a fazer. Muitas delas serao respondidas pelo exercicio em si. As que ndo o forem,
tornar-se-ao mais interessantes por ja terem adquirido uma certa experiéncia ao
experimentar o padrao. As minhas respostas também fardo muito mais sentido para
VOCES.

Agora que ja experimentaram o padrao, poderao passar as perguntas c aos
comentarios.

Homem: Quando eu fiz a mudanca de convicgao, tive profundas sensacoes internas.
Eu senti como 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 convicgao profunda € comum. Este tipo de convicgéo é
responsavel pela maneira como esta organizado o comportamento da pessoa.

Ao se modificar uma convicgao profunda, ha sempre uma profunda reorganizagao
interna. Se for uma convigdo menos profunda, as mudangas nao serdo tao evidentes.

Homem: Achci dificil pensar em uma conviccao util para substituir.

Mulher: Ha anos venho lutando para perder os ultimos trés quilos, para chegar ao
meu peso ideal.

Para mim, é facil chegar perto do meu peso, mas sempre acreditei que tinha que
lutar e me controlar para perder esses ultimos trés quilos. Assim, mudei a minha
convicgao de que era dificil, para a dc que sera facil perder estes ultimos quilos. Que
alivio, sinto-me tao mais relaxada.

Homem: Trabalhei com ela e foi 6timo vé-la passar pelas mudancas todas. O seu
rosto, a sua voz, o seu corpo — tudo ficou muito mais relaxado depois.

Mulher: Eu tinha uma coriza e mudei a minha convicgao de que ndo podia fazer nada
a respeito. Fiquei surpresa por sentir que 0 meu nariz parava de escorrer.

Homem: Eu comecei com a convicgao de que era perigoso dirigir a noite sem



oculos. Queria muda-la para a de que era seguro dirigir sem oculos a noite. Entao, o
meu parceiro observou que a minha convicgao desejada era um objetivo e que podia
ser perigoso ter essa convicgao. Eu poderia guiar a noite pensando que estava seguro
sem estar, na realidade. Assim, mudei a convicgao para a que posso aprender a dirigir
com seguranga a noite sem usar oculos. Acho que eu estava trabalhando com a
convicgdo muito mais geral de que néo podia aprender, ponto final. Agora tenho a
impressao de que isto vai mudar muitas outras coisas, além de apenas dirigir a noite.
Parece muito mais abrangente.

Otimo. Mudar a convicgdo de que ndo se pode aprender algo é muito Util para muita
gente, porque elas as vezes tentam uma unica vez, nao conseguem e concluem que
nao conseguiriam aprender. Conheco um homem que “sabia” que n&o ia conseguir
aprender piano. “Uma vez eu me sentei ao piano e tentei aprender, mas nao consegui.”
Eu entdo comecei a trabalhar com a conviccao de que, do momento que se tenha as
células do cérebro intactas, € possivel fazer qualquer coisa. Talvez seja preciso
segmentar a tarefa, ou aprendé-la de forma diferente, e pode até levar algum tempo
para se conseguir aprender bem, mas se partirmos do principio de que podemos
aprender, ja sera meio caminho andado. A minha convicgdo pode até estar errada as
vezes, porém ela me possibilita fazer coisas e conseguir resultados que nem poderia
imaginar se fosse pressupor que as pessoas sao geneticamente incapazes.

Homem: Muitas pessoas estiao usando a técnica de andar sobre brasas para
modificar os limites de convicgcdo 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 uma antiga convicgao, sobretudo se lhe disserem: “Se
vocé consegue andar sobre brasas, pode fazer qualquer outra coisa!”. No entanto, nao
ha como especificar 0 que colocar no lugar da antiga convicgéo. Eu li sobre uma
pessoa que depois de ter andado sobre brasas disse: “Agora acredito 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 convicgcao, mas € um exemplo do tipo de
convicgao estupida que pode ser criada. Se criarmos convicgdes desta natureza, o que
pode acontecer € que as pessoas vao ter convicgcdes que nao tém uma base sélida de
informacdes ou de provas concretas. Um dos professores desta técnica de caminhada
sobre as brasas se autodenomina “o mais moderno instrutor de PNL”, quando nem
frequentou os cursos intermediarios, quanto mais o do certificado de instrutor! Algumas
das suas outras convicgdes sdo ainda menos evidentes.

Conhecgo algumas pessoas que conseguiram fazer mudangas bastante uteis através
da caminhada sobre brasas. Mesmo um reldgio parado dara a hora certa duas vezes
ao dia. O problema com esta técnica € que as pessoas tém pouco controle sobre a
nova convicgao que toma o lugar da antiga. Ja existem crengas esquisitas e perigosas
em numero suficiente no mundo para que acrescentassemos outras aleatoriamente.

Um outro problema com uma coisa do tipo da caminhada sobre as brasas € que ela
quase sempre cria a conviccao de que é necessario um fato externo dramatico para



fazer a pessoa mudar. Preciso criar a conviccdo de que as mudangas acontecem sem
cessar e facilmente, e para que elas funcionem é preciso compreender como comandar
0 seu cérebro. E para tal, ndo é necessario andar em cima de brasas.

Agora, € completamente diferente julgar se é realmente dificil ou ndo caminhar
sobre brasas, ou se as seis horas de preparagao evangélica fazem qualquer diferenca
para se conseguir ou nao fazer a caminhada. Um repoérter do Ro/ling Stone marcou o
tempo da caminhada, e a média era de 1.7 segundos, com uma variagcao de 1.5a 1.9
segundos. A distancia era de cerca de 3 metros, de forma que era possivel cobrir a
distancia com quatro passos — dois em cada pé. Isto da um maximo de menos de
meio segundo de contato real por passo dado. Fala-se muito também sobre a
temperatura das brasas — 1.400 a 2.000 graus —, mas nao mencionam o fato de que
0 pé so tem dois contatos com as brasas e que s6 duram menos de meio segundo
cada. Quando pegamos um pedago de carvao que caiu no tapete para joga-lo de volta
a lareira o contato que se tem € mais ou menos idéntico — sendo que os dedos sao
muito mais sensiveis do que os pés.

E necessario uma transferéncia de calor para que haja queimadura, 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 levantar de manha 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 a mesma temperatura, o metal
vai parecer bem mais frio, por conduzir melhor o calor. A condutividade do carvao &
bem maior do que a da pele de carneiro, mas bem menor do que a do metal. A proxima
vez que encontrarem com uma pessoa que caminha sobre brasas, perguntem-lhe se
estaria disposta a caminhar sobre uma chapa de metal que estivesse a mesma
temperatura que as brasas!

Ha ainda um fator adicional que os cientistas chamam de “efeito de congelacéo
Leiden”. Quando ha uma diferenca de temperatura significativa entre duas substancias
e a mais fria ou € um liquido ou contém um liquido, uma fria camada de vapor &
formada para criar uma barreira de isolacdo que reduz bastante a transferéncia de
calor.

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

Mulher: Algumas pessoas tém convicgdes que nao parecem influenciar muito o seu
comportamento. Por exemplo, cu tenho um chefe que fala o tempo todo sobre como as
pessoas devem ser delicadas umas com as outras, mas ele proprio é bastante
indelicado. Como vocé explica isso?

Eu gosto de entender como as coisas funcionam, ndo “explica-las”. Ha varias
possibilidades. Uma delas € que esta convicgao ndo € algo em que ele realmente
acredite, mesmo que fale sobre isso. Muitos “intelectuais” tém crencas do tipo desta,
gue nao tem a minima influéncia sobre o comportamento deles. Neste caso, o padrao



de mudancga de conviccio pode ser usado para transformar a convicgao dele em outra
que seja suficientemente verdadeira do ponto de vista subjetivo para afetar o seu
comportamento.

Outra possibilidade ¢ que a convicgdo do seu chefe seja real o suficiente, mas
bastante seletiva: outras pessoas devem ser delicadas com ele, mas ele ndo precisa
ser delicado com elas, porque ele é especial. Reis, ditadores ¢ algumas estrelas de
cinema sao assim. Nem sempre as convicgdes exigem reciprocidade.

Uma terceira possibilidade é que a sua convicgao seja real e reciproca, mas o que
para ele é “ser delicado”, para vocé € “ser indelicado”. Nos anos 60 muitos psicologos
humanistas davam grandes abragos apertados nas pessoas porque achavam que era
delicado, sem levar cm consideragao se a pessoa “abragada” gostava ou ndo. Eles
também insultavam outras pessoas, porque achavam que era bom ser honesto e dizer
a verdade. Os homens que participavam das cruzadas achavam importante salvar a
alma das pessoas, € ndao se importavam se para tal era necessario matar o corpo.

O processo de mudancga de conviccdo € relativamente facil, do momento que
tenhamos consentimento da pessoa. Fica um pouco mais dificil se a pessoa ndo quiser
mudar a sua convicgao. Eu também parti do principio de que vocés eram capazes de
identificar uma conviccdo que valesse a pena ser mudada. As vezes ndo é tdo ébvio
assim, e pode dar um certo trabalho determinar qual é a convicgao limitativa de alguéem.
Em geral, a convicgao que a pessoa quer mudar nao é a que realmente limita o seu
comportamento.

O meu principal objetivo € o de ensinar a
VOCES um processo que pode ser usado para
mudar uma conviccao. No entanto, o conteudo
que vocé coloca numa convicgao também é
importante. Eis por que eu pedi a vocés que
fizessem um teste ecoldgico e também para
gue descrevessem a nova conviccao em termos «* . GO
de processo, em vez de um objetivo, e também . e N s
em termos positivos. E por isto que este
processo de mudanca de convicgcao deveria ser
feito sem tornar conhecido o conteudo da nova
convicgao, porque sei que alguns de vocés
ficariam perdidos no conteudo e teriam
dificuldades em aprender o processo. Depois que vocés aprenderem o processo
cuidadosamente nido se perderdo tao facilmente no conteudo. No entanto, ao trabalhar
com o0s seus clientes € uma boa ideia saber o conteudo para que se possa verificar que
a nova convicgao € estabelecida cm termos positivos, que € um processo € nao um
objetivo, e que tem possibilidades de ser ecologico. As convicgdes sao poderosas. Ao
muda-las pode- se fazer muito bem, mas se a nova nao for a correta, pode fazer muito
mal. Quero que sejam muito cuidadosos em relagao ao tipo de novas convicgdes que




dao as pessoas.



APRENDIZAGEM

Sempre achei interessante que as pessoas, ao discutirem algo absolutamente sem
importancia, dissessem que € “Académico”. John Grinder e eu tivemos que deixar a
Universidade da Califérnia, por estarmos ensinando aos nossos alunos a fazer algo com
as suas vidas. Esta cr a a queixa que a Universidade tinha contra nés. Eles disseram
que a Universidade destinava-se a ensinar as pessoas a respeito das coisas.

Quando eu ainda ndo me tinha formado, os unicos cursos em que fui mau aluno
foram os de psicologia e de oratoria. Eu fui reprovado no curso inicial de psicologia e
passei “raspando” no de oratéria! Nao é uma piada? A minha vinganca é a PNL.

Em todos os meus contactos com educadores, observei que as pessoas que
ensinam um assunto podem ser realmente 6timos profissionais e conhecerem bastante
sobre o assunto em questdo. No entanto, sabem pouco sobre a maneira como eles o
aprenderam e menos ainda sobre como passar adiante seus conhecimentos. Fiz um
curso de quimica para principiantes, na Universidade. O professor entrou c disse para
os 350 alunos: “Agora, quero que vocés imaginem que ha um espelho aqui, e na frente
dele uma molécula de DNA, rodando de tras para frente”. Alguns dos presentes fizeram
“Ahhh!”. Tornaram-se quimicos. Outros fizeram “Ha?’ Nao se tornaram quimicos.
Outros ainda fizeram “Urghh!”. Estes tornaram-se terapeutas!

Este professor ndo tinha a minima ideia de que nem todo mundo pode visualizar da
maneira detalhada que ele o fazia. Este tipo de visualizagdo é um pré-requisito para
uma carreira bem-sucedida, na area de quimica, e € uma habilidade que pode ser
ensinada as pessoas que ainda nao 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.

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 aprendem. Estudos “objetivos” normalmente estudam as
pessoas que apresentam problemas. A PNL estuda a experiéncia subjetiva das
pessoas que tém a solugdo. Se estudarmos o problema da dislexia, aprendemos 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 “Programacgao Neolinguistica”, muita gente disse:
“Parece controle da mente”, como se fosse uma coisa ruim. Eu respondi: “E isto
mesmo”. Se ndo comegarmos a controlar e a usar o nosso proprio cérebro, estaremos
deixando esse controle nas maos da boa fortuna. Isto se parece com o que é feito no
nosso sistema de educacgao. Eles lhe mostram o conteudo durante 12 anos, e se a
pessoa conseguir aprender, 6timo, eles ensinaram. Existem muitas maneiras em que o
sistema atual de educacao esta falhando 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 curso em particular, ou a
escola em geral, se transforma num gatilho que dispara lembrangas desagradaveis,
que fardo com que a crianga sinta-se desconfortavel. E, caso vocés ainda ndo tenham
observado, ndo conseguimos entender bem se estamos nos sentindo desconfortaveis.
Se a reacao da crianga for muito forte, os psicélogos chegam a descrevé-la como
sendo uma “fobia escolar”. A sensacao ruim em relagao a escola pode ser mudada,
usando-se algumas técnicas que ja demonstramos e ensinamos antes, mas gostaria de
Ihes mostrar uma maneira muito simples de lidar com este problema.

Quantos aqui sentem-se mal em relacdo a matematica — fracoes, raizes
quadradas, equacdes e coisas do mesmo tipo? (Ele comega a escrever no quadro uma
longa série de equagdes e varias pessoas murmuram e suspiram.)

Agora fechem os olhos e pensem numa experiéncia absolutamente maravilhosa —
uma situacao durante a qual se sentiram estimulados e curiosos ...

Agora, abram os olhos durante um ou dois segundos e olhem para essas equacgoes,
fechem os olhos e voltem aquela magnifica experiéncia ...

Abram os olhos novamente para olhar durante mais alguns segundos e voltem para
aquela experiéncia estimulante. Alternem mais algumas vezes, até que estas duas
experiéncias tenham sido cuidadosamente integradas...

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

Homem: Funciona!

O que fizemos agora foi aplicar um antigo método de PNL, chamado de “integracao
de ancoras”. Para maiores detalhes a respeito leiam Sapos em Principes. Para
conseguirmos mudar reagdes negativas a escola, dessa maneira facil e rapida, é
necessario conhecermos como 0 nosso cérebro funciona. (Se quiserem experimentar
este método por si mesmos, ha uma pagina inteira de equag¢des no Apéndice VI.)

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

Memoria



Outro grande problema para muitas criangas € conseguirem lembrar-se do que
aprenderam na escola. Grande parte do que chamamos de educacgao é na realidade
memoria. Atualmente, isto esta mudando. Os professores estdo comecando a atender
que a quantidade de informacéao é tao extensa, aumentando a cada dia, que a
memorizagao nao € tao importante quanto eles achavam antes. Hoje em dia, € muito
mais importante ser capaz de descobrir os fatos quando se precisa deles e depois de
usa-los, esquecé-los. No entanto, é importante ser capaz de lembrar como fazer isto.

Um dos aspectos da memoria parece-se com 0 que examinamos ha pouco: a
memoria esta ligada a uma experiéncia agradavel ou desagradavel? Para que se possa
lembrar de alguma coisa é necessario voltar a um estado de consciéncia no qual a
informacao foi forneci- da. E assim que funciona a meméria. Se alguém ficar zangado
ou infeliz ao ter que fazer algo, para se lembrar deste fato tera de ter acesso
novamente aquele estado desagradavel. E ja que a pessoa com certeza nao vai querer
sentir-se mal de novo, vai esquecer dos fatos ligados aquela sensagao. E € por isso
que quase todos nos temos uma amnésia total dos 12 ou 16 anos que passamos na
escola. Nao consigo 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
ultimo dia!

Qual é o seu nome?
Mulher: Lydia.

Vocé esqueceu de colocar o seu cracha. S6 consigo lembrar-me do nome das
pessoas se eu alucinar que elas usam crachas. Sempre que sou apresentado a alguém
fico olhando para o lado esquerdo do seu peito. Devem pensar que sou meio
pervertido. Uma vez dei um curso na Xerox e como todo mundo usava crachas com o
nome da companhia, passei a chama-los todos de “Xerox’. E o tal negécio, 0 nosso
cérebro aprende e mesmo quando se da conta de que o que aprendeu nao tem mais
valor, continua a usa-lo assim mesmo.

Lydia, se vocé esquecer de colocar o seu cracha, ficarei pensando que vocé € um
“penetra” e farei algumas insinuagodes... que ficardo com vocé pelo resto da sua vida.
Mas, se vocé usar o seu cracha, farei apenas algumas que durardo pouco tempo.

Lydia, vou te dizer um numero: 357. Agora, quero que vocé se esqueg¢a do numero
que acabei de dizer... Vocé ja se esqueceu? (Nao.) Se vocé ndo consegue esquecer
um numero quando ele ndo tem o minimo significado, como poderia esquecer o seu
cracha ou um assunto importante dado neste seminario? Ja esqueceu? (No.) Diga-me,
como € possivel ndo conseguir esquecer algo que ndo tem a minima importancia?

Lydia: Se nés continuarmos a falar sobre isso, vou-me lembrar ainda mais. Quer
seja importante ou nao. E, sobretudo, porque vocé esta 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 €, vocé me pediu para esquecer € por isso eu tenho que me lembrar. E, de
qualquer forma, ndo tem a minima importancia, mas estamos falando sobre isso. Se
vocé me pedir para esquecer algo que ndo valha a minima ser lembrado, nao posso me
impedir de lembrar.” Estranho, ndo acham? ... Mas ela tem razao.

Parece estranho, mas mesmo assim, sabemos que ela tem razao. Tao estranho
quanto ela dizer isto, € o fato dela realmente colocar o que diz em pratica. E ainda
assim, os psicologos irdo ignorar este fato, como se ele ndo tivesse o menor
significado e estudardo os “complexos de Edipo” e outras coisas do estilo. Os
psicologos deixam de estudar a maneira como as pessoas lembram-se das coisas para
estudar 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 nao tivesse falado o tempo todo, e da maneira correta, ela teria sido capaz
de esquecer um numero com apenas trés digitos. Lydia é capaz de esquecer 0 seu
cracha, mesmo sabendo que é importante. Ficamos tentando fazer com que as
pessoas lembrem-se de coisas consideradas importantes, sem sucesso, nao &
mesmo? E ainda por cima, pensamos que eles fazem isto de propésito! 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 Ihes sobra de tempo € dedicado ao estudo da memoria. E, no entanto,
eles nunca chegam a desvendar a maneira como as pessoas a utilizam, em termos de
experiéncia subjetiva.

Quem é que tem dificuldade em se lembrar de numeros de telefone? Muitos talvez
tentem lembrar-se auditivamente, repetindo verbalmente os numeros para si mesmo. A
maioria das pessoas aprendem a tabuada, recitando-a em voz alta. Mesmo que isto
funcione, é um processo bastante lento, porque a pessoa tem de recitar as palavras
para conseguir a resposta. “Nove, sete, trés ... zero, quatro, seis, oito”, “Nove vezes
seis igual a cinquenta e quatro”. Muitas informagdes serdo memorizadas de forma bem
mais eficiente se o fizermos visualmente, ao invés de auditivamente: 974-0468 e 9x6 =
54. Quando lembramos visualmente, a imagem surge na nossa mente como um todo, e
podemos ir diretamente aquilo que nos interessa, Ié-la ou copia-la. Muitas criancas que,
supostamente, tém “problemas” de aprendizado, lembram-se auditivamente ao invés de
visualmente. Se dedicarmos uma ou duas horas para ensinar-lhes a lembrar
visualmente, eles aprenderdo com muito mais rapidez.

Por outro lado, algumas pessoas tentam lembrar-se de uma cang¢éao, fazendo
imagens ou tendo sensagdes, no lugar de ouvir os sons. O que temos de ter em mente
€ que ha uma maneira apropriada de lembrar cada coisa.

Outra boa maneira de se ter uma ma memodria € fazer coisas que sao irrelevantes
no momento em que decidimos decorar alguma coisa. Se nos dissermos: “Tenho que
decorar este numero de telefone”, é provavel que vamos lembrar da frase e nao do



numero! Muita gente diz este tipo de coisa e depois se surpreende com a sua “péssima
memoria”. Na realidade, a maioria dessas pessoas sao excelentes, s6 que elas a usam
para se lembrar de coisas que nao tém a minima importancia.

Descobrimos coisas realmente interessantes quando estudamos as pessoas que
tém uma memodria fenomenal. Ha o caso dc um homem possuidor de uma memoria
fantastica, que coloca subtitulos que s&o verdadeiras descrigdes impressas, em baixo
de todas as imagens por ele criadas. Esta curta descri¢cao verbal codifica e caracteriza
a memodria, facilitando o seu acesso. E como um titulo de filme que ja assistimos. Para
saber do que se trata, ndo precisamos assistir a todo o filme. Seria como um codigo de
identificagdo — arbitrario, porém inteligivel, relacionando e vinculando duas coisas entre
Si.

Em um dos seminarios que organizamos, havia uma mulher que, apds ouvir o nome
e sobrenome de 45 pessoas podia repeti-los sem vacilar. Quando ela era apresentada
a alguém, automaticamente dirigia a sua memoria para alguma caracteristica da
pessoa — a forma do nariz, do queixo, a cor da pele, ou qualquer outra coisa que fosse
especifico daquela pessoa. Ela continuava a prestar atencdo, enquanto ouvia 0 nome
da pessoa e fazia a ligacéo entre os dois. Ela ainda fazia uma checagem, olhando
rapidamente para outro ponto, para poder visualizar a caracteristica especifica da
pessoa ao ouvir seu nome, certificando-se de que a conexao fora feita. Como nao
quero passar por todo esse processo, peco as pessoas que usem um cracha. Mas,
com certeza, trata-se de algo muito util para vendedores, pois tém de tratar com muita
gente, e € 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 sistema auditivo: observar um detalhe
da voz da pessoa, ou da sua cadéncia ao ouvir o seu home. 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 deseja lembrar- se de algo em particular.

Se vocé quer realmente se lembrar de alguma coisa, faga uma conexao com algo
especifico, nos trés sistemas representacionais: auditivo, visual e das sensagdes. Ao
escutar o som do nome da pessoa, com o tom de voz dela, pode-se notar algo
especifico na sua aparéncia, ou ainda ao apertarem-se as maos. Isto Ihe dara um
cbdigo de identificagado para se lembrar em cada um dos trés sistemas
representacionais.

Outra maneira de ter uma “boa memoria” é ser tao eficiente e econémico quanto
possivel em relagdo ao que vocé se lembra e usar o que vocé ja lembrou, 0 maximo
possivel. Por exemplo, se vocé sempre coloca as suas chaves no bolso dianteiro do
lado direito das calgas, isto sO precisara ser lembrado uma unica vez. Alguém que viva
mudando o lugar das chaves tera de se lembrar disto varias vezes ao dia, ao invés de
uma unica vez em toda a sua vida.



Um dos nossos alunos tem o seu proprio negocio, o que o obriga a preencher
muitos formularios e registros. Sempre que ele tem de abrir uma nova pasta, ele se
pergunta: “Onde é que eu procuraria 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 ja lembrou para organizar os seus arquivos de
maneira que nao precise lembrar-se de nada de novo. A cada vez que ele arquiva uma
pasta, estara fortalecendo uma conexao entre a pasta e a etiqueta do arquivo,
aumentando ainda mais a confiabilidade do sistema.

Nestes dois exemplos mostramos uma situagao na qual temos de nos lembrar o
minimo possivel. Vou dar outro exemplo. Olhe os numeros abaixo por uns instantes,
depois cubra-os e verifique se consegue lembrar-se deles...

149162536496481100

Agora, olhe-os 0 tempo que achar necessario para lembrar-se deles...
Ao fazer a tentativa, talvez tenha comegado por agrupar os numeros de dois em
dois, ou de trés em trés, para organizar a tarefa e facilitar a memorizagao:

14, 91, 62, 53, 64, 96, 48, 11, 00 ou
149, 162, 536, 496, 481, 100

Este processo € chamado de “segmentacao”: dividir uma tarefa maior em pedacos
menores e mais faceis de serem realizados. Lembram-se da velha piada: “Como é que
se come um elefante?”. A resposta € “um pedacinho de cada vezZ’.

Agora, quanto tempo vocé acha que conseguira lembrar-se com exatidao do
numero? — uma hora? — um dia? — uma semana?

Vamos segmentar o numero de um modo diferente. Isto faz lembrar alguma coisa?
4916 25 36 49 64 81 100

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

P2345678910

Agora, tornou-se claro que o numero inicial € a raiz quadrada de 1 a 10, colocados
um ao lado do outro. Ao saber disso, podemos lembrar deste numero, 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 ja conhecemos e sabemos de
cor. E isto € 0 que € a matematica e a ciéncia — a codificacio eficiente e perfeita,
para que possamos ter de lembrar-nos menos, deixando 0 nosso cérebro livre para
fazer outras coisas que sdo mais engracadas e interessante?

Os principios expostos acima sao apenas alguns dos que facilitam e aceleram a



memorizagao. Infelizmente, ainda ndo s&o usados como deveriam, na area educacional,
“Deficiéncias de Aprendizado”

Uma das boas coisas de ser autor de varios livros € que as pessoas deixam a gente
fazer certas coisas com elas que nao teriam deixado 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 a nogéo de
“deficiéncias de aprendizado”, “disfuncao cerebral minima”, “dislexia” e “deficiéncias
escolares”. Sao palavras que soam muito importantes, mas o que elas estao

descrevendo é que ha uma deficiéncia no ensino.

Toda vez que uma crianga nao consegue aprender, a conclusdo imediata € que se
trata de uma “deficiéncia de aprendizado”, ... mas ndo se para para pensar sobre quem
€ o deficiente neste caso! Talvez vocés ja tenham observado que nunca se fala em
“deficiéncia de ensino”. O que esta implicito € que a origem da deficiéncia esta no fato
de que o cérebro da crianga é fraco ou tem algum tipo de les&o, presumivelmente por
razbes genéticas. Quando as pessoas ndo sabem como mudar algo, geralmente
comegam a procurar uma forma de justificar a falha, em vez de estudar uma maneira
diferente de abordar o assunto para encontrar uma solugdo. Se partimos do principio
de que o problema esta no lobo responsavel pelo aprendizado da criangca nao podemos
fazer nada a respeito, a ndo ser esperar que o transplante de cérebro seja
aperfeicoado.

Por minha parte, prefiro explicar a falha de outra maneira. Prefiro achar que se trata
de uma “disfuncdo de ensino”, deixando aberta a possibilidade de que possamos
encontrar uma solucdo. Se partimos do principio de que podemos ensinar qualquer
coisa, descobriremos em que casos isto (ainda) ndo se aplica. Porém, se partirmos do
principio de que, quando alguém nao esta aprendendo, isto quer dizer que € impossivel
ensinar-lhe, nem chegaremos a tentar.

No ultimo século era do conhecimento geral que 0 homem nao podia voar. E quando
os avides comegaram a fazer parte da nossa vida cotidiana, muita gente passou a
achar que era impossivel o homem chegar a Lua. Se a nossa atitude fora de que
qualquer coisa é possivel, veremos muitas das coisas que eram consideradas
impossiveis tornarem-se possiveis.

Toda a teoria de “deficiéncias de aprendizado” baseia-se principalmente em velhos
estudos neurologicos de “ablagao” que tiveram sua origem em uma ideia bem primitiva
da maneira como o cérebro funciona: que é possivel descobrir o funcionamento de algo
a partir da observacao do que acontece quando esta coisa esta quebrada. Assim, ao
encontrarem uma lesdo em uma parte do cérebro de uma pessoa que ndo falava,
concluiam que: “E aqui o centro gerador da fala”. Este raciocinio € o0 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, responsaveis pela nitidez da imagem, de uma maneira mais
complexa e interdependente e o cérebro € com certeza muito mais complexo do que
um aparelho de televisdo. No caso de algumas das zonas mais primitivas do cérebro ha
realmente uma relagao entre a sua localizagédo e a sua fungcédo. Porém, 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 estao sendo eliminados por descobertas recentes. Em
um estudo de Tomografia de raios-X, feito num rapaz universitario, possuidor de um Ql
de 120, foi descoberto que ele tinha ventriculos cerebrais tdo aumentados que o seu
cortex chegava a um centimetro de largura! Grande parte do seu cranio estava cheio
de liquido, e, segundo a teoria vigente, ele nao poderia conseguir sequer levantar-se da
cama, quanto mais frequentar a universidade!

Segundo outro dogma tradicional, nenhum neurénio de animais da raga dos
vertebrados pode ser formado apds o nascimento. No ano passado foi feita uma
descoberta, segundo a qual o numero de neurdnios do cérebro de um canario macho,
responsaveis pelo canto, dobrava na chegada da primeira, e depois metade dei
aparecia durante 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 informagdes mais recentes de que dispomos indicam que o cérebro tem
muito mais flexibilidade e capacidade de adaptacdo do que pensavamos antes.

Nunca gostei da ideia de considerar certas criangas como “deficientes escolares”,
porque nunca considerei a leitura como algo basicamente genético. Uma crianga
aprende a falar em trés anos, mesmo que esteja na selva, quer seus pais possuam ou
nao doutorado! Por que entao levaria mais de 10 anos para ensinar-lhe a ler algo que
ela ja sabe falar As criangas dos guetos aprendem a falar trés idiomas e sabem
escrever em codigos secretos. Mas a maneira como as criangas sao ensinadas a ler na
escola faz com que elas ndo consigam aprender. Com certeza, nos lembramos de
CuUrsos nos quais nao aprendemos nada, por causa da maneira horrivel como o material
nos foi apresentado.

Aprender a ler ndo é tao dificil assim. Tudo o que se tem de fazer é a conexao entre
a imagem da palavra com o som ja conhecido. Se ja conhecemos a palavra falada, este
som foi conectado com a experiéncia descrita por ela. Quando éramos criancas
aprendemos logo que o som “gato” referia-se a uma coisa pequena com pelos e unhas
compridas e que andava e miava. E isto é feito dentro do 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 esta la, presente na nossa mente,
e quando vemos, ouvimos ou pegamos um gato no colo, o som da palavra também
estara presente. E a leitura ndo € outra coisa senao o fato de acrescentar a imagem da



palavra ao que vocé ja conhece. Ao vermos a palavra “cachorro” escrita, o som e a
imagem que nos vém a mente é diferente do que ao vermos a palavra “gato”.

Isto parece simples, e é. E, no entanto, ha uma quantidade imensa de literatura a
respeito dos problemas de leitura e sio feitos esforcos enormes para resolver
problemas de leitura. H4 um grupo de PNL que trabalha em Denver (ver Apéndice V)
que lida com todos os tipos de problemas da area de educacgao. Eles garantem
aumentar o nivel de leitura de uma crianga, adiantando-a um ano, no minimo, em oito
sessdes de uma hora cada. Depois, € féita uma avaliagdo segundo os testes vigentes.
Em geral, os progressos sao feitos em ainda menos tempo. Nos ultimos trés anos, eles
s6 tiveram um unico problema. A unica exigéncia que eles fazem é que a crianca tenha
estabilidade dos musculos oculares, para que possa ver o que esta tentando ler.



Medicamentos

Uma outra coisa que acho terrivel no sistema escolar é
a mania generalizada de prescrever remedios do tipo
Ritalin para criangas “hi- perativas” que nao 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 defensores da prescricao do remédio, ele é inofensivo.
Uma das coisas mais interessantes a respeito desse tipo
de remédio € que, apesar de acalmar as criancas
hiperativas, o seu efeito € 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 criancas faz com que eles se acalmem, mas
excitam os adultos, ndo € mesmo? E vocés estéo
convencidos de que se trata de algo inofensivo, certo?
Otimo. Tenho uma proposta que vai fazer com que vocés
economizem muito dinheiro. Parem de dar este remédio
as criangas e déem-no aos adultos, para que eles possam chegar ao nivel das
criangas”. Eles foram apanhados dentro do seu proprio raciocinio, mas ainda assim nao
gostaram da ideia. Tentem fazer esta sugestao na escola em que vocés trabalham e
descubram quantos desses “professores deficientes de ensino” gostariam de tomar um
“‘remédio totalmente inofensivo”. A mesma coisa acontece com os psiquiatras: quase
nunca prescrevem remedios psicoativos aos seus colegas que se encontram
hospitalizados! Depois de passarem 30 anos prescrevendo remédios a base de
fenotiazina, eles descobriram que causa algo chamado de “Discinesia Tardia”, quando a
pessoa envelhece, afetando os seus musculos 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 reuniao com
um médico, uma enfermeira e outro professor. A enfermeira disse: “Acho que
deveriamos dar um remédio a esse menino” e 0s outros concordaram. Fiquei fora de
mim e disse: “Nao posso acreditar que com todas as campanhas antidrogas vocés
estejam 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 também”. A enfermeira disse, por sua vez: “Eu tomo Valium todos
os dias”. Nao conseguia acreditar no que estava ouvindo e fiquei tdo chocada que nao
soube o que responder.

Bom, tomar remédios é bem diferente do que forcar outras pessoas a tomarem
também. Acho que cada pessoa deve escolher as suas préprias drogas. O mais triste
€ que a maioria dos casos em que se prescreve medicamentos poderiam ser
facilmente resolvidos com a PNL. Qualquer especialista em PNL pode curar uma fobia
de escola em meia hora e transformar um mau soletrador em alguém que saiba



soletrar, em uma ou duas horas.

Mas é preciso ter muito cuidado atualmente. Como a PNL esta comegando a se
tornar bastante conhecida, muitas pessoas despreparadas e sem qualificacdo dizem
ser especialistas em PNL. Ha algumas que se autodenominam “O melhor instrutor em
PNL”, quando so participaram de um unico seminario! Este € o tipo de coisa que
acontece quando uma 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 estao frequentando aulas de educagao
especial e eliminando todos os problemas de aprendizado 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 € adquirida nao quando somos inundados com
conteudo e sim quando aprendemos o0 mecanismos da aprendizagem: as sequéncias e
estruturas subjetivas necessarias para que possamos aprender.



O SWISH

* Swish — Movimento feito com um som sibilante. A Sociedade Brasileira de Programag&o Neolinguistica decidiu
adotar o termo original, em inglés. (N. T.)

O outro padrao de submodalidade que quero mostrar a vocés pode ser usado para
praticamente qualquer coisa. Trata-se de um padrao bastante gerador que programa o
seu cérebro para ir em uma direcdo bastante simples e facil. 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 padrdo para que Jack faga outra coisa no lugar de roer
unhas.

O que € que vocé Vvé logo antes de comegar a roer unhas?
Eu ndo sei. Nao me dou conta de que estou roendo as unhas até que ja esteja
fazendo ha um certo tempo.

Isto acontece com a maioria dos habitos. E como se estivéssemos ligados ao
“piloto automatico” e sé notamos mais tarde e nos sentimos desconfortaveis. Vocé
sabe quando ou onde vocé réi as unhas cm geral?

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

Muito bem. Quero que vocé se imagine assistindo a um filme e levando a sua mao
em direcao, a boca como se fosse roer as unhas. Quero que observe o que vocé vé
enquanto a sua mao se levanta, tendo consciéncia de que esta prestes a roer as unhas.

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

Muito bem. Usaremos esta imagem dai a pouco, mas por enquanto deixe-a de lado.
Agora precisamos de outra imagem. Jack, se vocé nao roesse mais as unhas, de que
maneira seria diferente? Nao é simplesmente que vocé se veja com unhas mais longas.
Qual seria, para vocé, o valor de mudar este habito? Que diferenca faria para vocé
como pessoa? O que iria significar para vocé? Nao quero que me diga as respostas,
apenas que responda criando uma imagem de vocé sem ter mais este habito.

Jack: Muito bem. Ja entendi.

Agora quero que vocé veja aquela primeira imagem de vocé enquanto a sua mao se
levanta, e aumente-a cada vez mais, ...e na parte inferior direita da imagem coloque
uma pequena imagem escura de como VOcé se veria se nao tivesse mais este habito...

Agora, quero que vocé fagca o que chamamos de “swish ”. Quero que vocé aumente
a pequena imagem rapidamente até que ela cubra a antiga imagem da sua mao, que
por sua vez ira, simultaneamente ficar mais escura e menor. Quero que faga isso bem
rapido, em menos de um segundo. Logo que vocé tiver feito o swish dessas imagens,
ou limpe completamente a tela, ou abra os olhos e olhe em volta. Depois va para dentro
de si mesmo de novo e repita a operagao, comegando com a imagem iluminada da sua
mao subindo e a pequena imagem de si mesmo no canto direito. Faga isto em um total
de cinco vezes. Sempre limpe a tela ou abra os olhos antes de recomecar...



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

Jack: Bem, é dificil segurar a imagem. Ela desaparece, e a outra imagem toma o
seu lugar.

O padrao swish direciona o cérebro. Os seres humanos tém uma tendéncia a evitar
os desprazeres e sdo impulsionados cm diregcao ao prazer. Primeiro, temos uma
grande imagem clara da pista para o comportamento de que ele quer se livrar.
Enquanto essa imagem escurece e desaparece, o desprazer diminui. Enquanto a
imagem desejada toma o seu lugar, tornando-se cada vez maior e mais iluminada, ela o
empurra em sua diregcao. E como se ela indicasse a diregao a seguir: “daqui para ali”.
Quando direcionamos a nossa mente, o comportamento tem uma forte tendéncia a
seguir esta indicagao.

Jack, quero que faca ainda outra coisa. Leve a sua mao em direcao a sua boca,
como quando roia as unhas. (Jack levanta a mao. Antes de chegar a boca, ela para e
abaixa cerca de um centimetro.)

Bem, o que acontece?

Jack: Eu nao sei. A minha mao levantou, mais depois parou. Eu queria abaixar a
minha mao, mas deixei-a la de propdsito, porque vocé me pediu.

Este e um teste comportamental. O comportamento que o levava a roer as unhas
agora o leva a outro lugar. E tao automatico quanto antes, mas leva-o para um ponto
que ele gosta mais.

Isto sera traduzido em experiéncia. Enquanto aquela mao sobe e a compulsao
comeca, a sensagao ira literalmente leva-lo para outra diregdo. E uma nova compulsao.
Nao é que a compulsao tenha sido abandonada, e sim que ela o leva a ser a pessoa
que vocé prefere ser.

Uma vez fiz isto com uma mulher que era vidrada em chocolate que vivia dizendo
que queria se “libertar”. Ela ndo queria ter compulsdes porque nao se encaixava ha
imagem que fazia de si mesma. Depois que fez esta experiéncia ela ndo conseguia ter
uma imagem de chocolates, Elas simplesmente desapareciam. Assim, quando ela olha
para chocolates de verdade agora, ja nao tem a antiga reagao. A diregcao dos seus
pensamentos a leva na diregao que ela deseja. E uma nova compuls&o. Poderiamos
chamar este padrao de “troca de compulsées”. Eu disse a ela: “Agora vocé esta
realmente bloqueada. Vocé tem uma nova compulsdo de nao conseguir mais criar a
antiga imagem”, e ela respondeu: “Nao me importo”. Na realidade, ela ndo tem
objecdes quanto a compulsdes, ela s6 quer ser compulsiva a sua maneira. Esta é a
diferenca que faz a diferenca.

O padrao swish tem um efeito mais poderoso do que qualquer outra técnica que eu
tenha utilizado antes. Num dos ultimos seminarios que dei, havia uma mulher na fila da
frente reclamando porque tentava parar de fumar ja ha onze anos. Eu a mudei em
menos de onze minutos. Cheguei até a escolher o que colocar dentro da pequena
imagem escura. Nao sou o que as pessoas chamam de “médico nao-diretivo”. Disse-lhe
para ver uma imagem de si mesma achando agradavel ver outras pessoas fumando.



Nao queria criar outro crente recém-convertido. Nao 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 experimentem este padrao.
Antes de comecar, vou repassar as instrugoes.

O Padrao “Swish”

Identifique o contexto. “Primeiro identifique a situagcdo que vocé deseja mudar. Onde
e quando desejaria ter uma reacgao diferente da que tem atualmente? Pode ser uma
situagao do tipo roer unhas ou ficar zangada com o seu marido.”

Identifique a imagem-pista. “Agora quero que identifique o que vocé vé um pouco
antes de iniciar o comportamento que desejava mudar. Como a maioria das pessoas
estao no que chamo de “piloto automatico”, talvez seja necessario repetir a agao que
precede o comportamento, para ver exatamente do que se trata.” Foi isto que fiz com
Jack. Eu Ihe pedi que levantasse a mao até o seu rosto e usasse aquela imagem. Ja
que se trata da pista para um tipo de reag¢ao que a pessoa quer mudar, deve haver
algum tipo de situagao desagradavel associada a essa imagem. Quanto mais
desagradavel for, melhor funcionara.

Criar a imagem do resultado desejado. “Agora crie uma segunda imagem de que
maneira diferente vocé se veria se ja tivesse feito a mudanga de comportamento
desejada. Quero que fagam todas as modificacdes necessarias até que fiquem
satisfeitos com ela que ela seja realmente motivadora.” Enquanto o seu parceiro cria
esta nova imagem, quero que observem as suas reagdes, e certifiquem- se de que
realmente se trata de algo agradavel e atraente para ele. Quero que ele tenha uma
expressao no seu rosto que indique que a imagem mostra algo que realmente valha a
pena. SO continue se vir esta expressao no seu rosto.

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

Teste.

“Agora lembre-se daquela primeira imagem... O que acontece?” Se o swish
funcionou, sera dificil lembrar-se. A imagem ira desaparecer e sera substituida pela
segunda imagem de como vocé desejar scr.

Outra maneira de testar € comportamental: Descubra uma maneira de criar as
pistas que estdo representadas na imagem-pista do seu parceiro. Se a imagem tiver a
ver com o seu comportamento em si, como no caso de Jack, peca-lhe para repetir o
comportamento. Se a imagem for de alguém oferecendo um chocolate ou um cigarro,
ou gritando, quero que repita 0 seu comportamento com o seu parceiro e observe 0
que ele faz e como reage.

Caso a antiga reacao ainda estiver presente, retroceda e repita o padréo swish



novamente. Veja se consegue descobrir o que poderia ter deixado de lado, ou o que
pode fazer para que funcione desta vez. O que estou ensinando € uma versao
simplificada de um padréo bem mais geral. Sei que vocés tém duvidas, mas gostaria
que tentassem primeiro. Depois, as perguntas se tornarao muito mais interessantes.
Facam isto durante 15 minutos.

Enquanto dei uma volta pela sala, observei que muitos de vocés estavam indo muito
bem. Nao vamos falar sobre isso a ndo ser que tenham tido dificuldade no inicio e
conseguido encontrar uma solugcédo. O que quero saber é dos casos em que 0 swish
nao 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 é 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 dire¢ao ao cigarro, por exemplo. Se vocé vé a sua mao segurando um cigarro,
sente vontade de fumar? Ou é o fato de ver os cigarros? Pouco importa, 0 que quero é
que vocé crie uma imagem do que vocé vé que dispara a sensagao da vontade de
fumar. Crie uma imagem do que quer que seja que precede o momento de fumar. Pode
ser pegar um cigarro, leva-lo a boca, ou outra coisa qualquer. Tente este processo com
a imagem associada e conte-me 0 que acontece.

Homem: Em que livro encontra-se este processo?

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

Mulher: Em muitas das técnicas anteriores de PNL vocé substituiu um
comportamento por outro novo especifico. Mas, neste caso, vocé simplesmente vé



como seria diferente se mudasse.

Tém razao. E é isto que torna este comportamento tao produtivo. Em vez de
substituir um comportamento especifico, estamos criando uma nova diregao. Estamos
usando o que é normalmente chamado de “autoimagem”, que € um motivador bastante
poderoso, para estabelecer aquela nova direcao.

Quando estive em Toronto, em janeiro, uma mulher me disse que tinha fobia de
tempestades. Como Toronto € uma cidade gelada a maior parte do ano, ndo havia
muitos problemas, e eu disse: “Por que € que nao as evita, simplesmente?”, Ela
respondeu: “Bem, porque esta ndo € a imagem que tenho de mim mesma”. Essa
disparidade era uma grande motivagao para ela, mesmo que a fobia de tempestades
nao fosse um problema real. Nem era o que eu chamo de “fobia violenta”.

Era mais uma fobia “ahhh!”, ao invés de uma fobia “AAHHGGH!”. Ela ainda n&o tinha
0 seu cérebro direcionado de maneira apropriada, mas a imagem de si mesma que
queria mudar fazia com que ela continuasse tentando. Entdo eu lhe perguntei “Se vocé
conseguisse efetuar esta mudanga, de que maneira diferente vocé se veria?” Para que
este padrao seja eficiente € imprescindivel ter uma resposta a esta pegunta. Este
processo nao leva a pessoa a um beco sem saida — ele o impulsiona em uma direcao
especifica. Se a pessoa vé a si mesma fazendo uma coisa em particular, ela s6 se
programaria para aquela nova escolha. Se a pessoa se vé sendo uma pessoa com
qualidades diferentes, esta nova pessoa podera gerar muitas novas possibilidades
especificas. No momento em que o caminho é estabelecido, ela ira gerar um
comportamento especifico muito mais rapido do que se pensaria.

Se eu tivesse usado a cura de fobia padrao no seu caso, ela n&o iria ligar a minima
para tempestades, nem mesmo iria nota-las. Fazer com que alguém deixe de se
importar com alguma coisa c facil demais e ja existe muita gente assim solta por ai. Se
eu tivesse construido um comportamento especifico, como por exemplo ir atras de
tempestades, ela teria de ser capaz de fazer isto. Nenhuma dessas duas mudancas
sao particularmente profundas no que tange a evolugao pessoal desta mulher. Acho
gue existem mudancas bem mais interessantes que um humano pode fazer.

Quando fiz o swish com ela, estabeleci um caminho que a levasse em direcao a
uma imagem de si mesma como sendo mais competente, alegre, mais capaz, que
gostasse mais de si mesma, e o que € mais importante, sendo capaz de acreditar que
pode fazer rapidamente as mudangas na maneira que achar melhor para si mesma.

Mulher: Acho que entendi o que vocé quer dizer, mas estou tentando fazer a
conexao desta técnica com algumas das técnicas de ancoragem que aprendi. Por
exemplo, existe uma técnica na qual vocé cria uma imagem daquilo que vocé deseja
ser, e depois incorpora aquela nova imagem, para ter acesso a todas as sensagoes
sinestésicas, e em seguida ancora-se esse estado.

Certo. Esta € uma das técnicas antigas. Ainda tem a sua utilidade, mas também
pode causar alguns problemas. Se alguém tem uma representagao interna bem
detalhada, pode-se criar um comportamento especifico que funcionara bastante bem.



Mas, se apenas criarmos uma imagem do que vocé gostaria de ser e incorporarmos
aquela imagem para sentir como seria se ja fosse assim, isto ndo vai querer dizer que
vocé adquiriu as qualidades ou que tenha aprendido muito. E uma maneira excelente de
se criar ilusdes, e ndo lhe oferece nenhum caminho a seguir.

Muitas pessoas vao pedir ajuda a terapeutas para se sentirem mais confiantes,
quando se sentem incompetentes. Esta falta de confiangca pode estar informando a
pessoa sobre o nivel de suas habilidades. Se usarmos a ancoragem para fazer com
que alguém sinta-se em confianga, esta sensacao pode fazer com que ela adquira
confianga suficiente para fazer o que ela pode fazer, mas que ndo tem coragem de
tentar. E isto fara com que aumentem as suas habilidades. Mas talvez so6 faca criar
uma confianga excessiva — alguém que ainda € incompetente, mas que nio se da mais
conta! Ja existe gente demais assim por ai e sao pessoas perigosas para outros e
para si mesmas também, Ha muito tempo venho falando que as pessoas pedem aos
seus terapeutas para serem confiantes, quando deveriam pedir para serem
competentes.

E possivel mudar alguém para que ele pense que é o melhor em tudo o que faz,
mesmo que nao consiga fazer nem um pouco bem. Quando uma pessoa consegue
fingir bem que € a confiante em si mesmo, consegue convencer outras pessoas que
devem confiar cm habilidades que na realidade ela ndo possui. Nunca canso de ficar
surpreso com o numero de pessoas que pensam que se um “especialista” age de
maneira confiante, ele deve conhecer o assunto. O que eu penso é que ja que a pessoa
vai desenvolver um falso senso de seguranga, por que nao 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 pensei. Quero que vocé repita, desta vez mais rapido. O tempo nao
deve ultrapassar um ou dois segundos, a cada vez. A velocidade € um elemento muito
importante deste padrdo. O cérebro ndo aprende devagar, e sim rapido. Eu ndo vou
permitir que vocé faca o processo mal feito e mais tarde vocé volte e diga que nao
funcionou. Facga agora e ficarei olhando. Abra os olhos apds cada swish ...

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

Amy: Ela desaparece.

Quer um cigarro? (Ele Ihe oferece um macgo de cigarros.)

Amy: Nao obrigada.

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

Amy: Nao sinto vontade de fumar agora.

Segure os cigarros. Tire um e segure entre os seus dedos. Olhe para eles. Brinque
com eles.



Quando se faz um trabalho de mudanga, ndo deixe jamais de testar. Ao contrario,
force, porque os acontecimentos estardo sempre forcando situagdes, entdo é melhor
descobrir imediatamente se esta funcionando ou ndo. Dessa forma, se nao estiver,
pode-se consertar imediatamente. A observacao cuidadosa das respostas nao- verbais
dos seus clientes vao lhe dar muito mais informag¢des do que as respostas verbais.
(Amy cheira os cigarros, e a sua expressao facial muda imediatamente.) Ah, 1a esta a
reacao. O cheiro dos cigarros trouxe de volta a compulsdo. Vocé tera de fazer o
“swish” nova- mente, acrescentando o olfato desta vez. Na primeira imagem quando
vocé vé alguém |lhe oferecer um cigarro, vocé sentira o cheiro do cigarro. E na segunda
imagem, vocé se vera sentindo-se satisfeita por poder cheirar os cigarros sem sentir
nenhuma compulsdo. Refaga tudo.

Deve-se ser sempre cuidadoso dessa maneira. Quando um matematico chega a um
resultado ele ndo diz: “Tudo bem”. Ele verifica todas as respostas cuidadosamente,
porque se ele ndo o fizer, todos os outros matematicos o farao! Este tipo de rigor
cientifico sempre esteve ausente no campo da terapia e da educagao. As pessoas
fazem uma experiéncia e depois fazem um seguimento de dois anos para descobrir se
deu resultado ou ndo. Se o teste for feito de maneira rigorosa, pode-se descobrir para
gue a técnica funciona e para o que ela ndo funciona e isto pode ser verificado
imediatamente. E se ndo funcionar, sera necessario aplicar outra tecnologia.

O que acabei de ensinar € um versao simplificada de um padrdo 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, € mais
econdmico fazé-lo no sistema visual e depois testa-lo rigorosamente, para descobrir 0
que € necessario acrescentar. Em geral, ndo € necessario acrescentar nada. Ou bem a
pessoa nao sente necessidade ou ela préopria o acrescentara sem se dar conta.

Amy, o que acontece agora quando sente o cheiro do cigarro?
Amy: E diferente. E dificil explicar. Agora, quando sinto o cheiro tendo vontade de
deixa-lo de lado, em vez dc fuma-lo.

O cérebro ndo aprende a conseguir resultados: ele aprende a ir em certas diregdes.
Amy acabou de aprender um jogo de comportamentos: “Aceita um cigarro?” — “Sim”
— acender e tragar. Cadeiras ndo aprendem a fazer isto. E algo incrivel aprender algo
de maneira tdo profunda que ninguém conseguiu mudar o comportamento durante anos.
Ela acabou de usar a mesma habilidade para ir em outra diregao.

Quando comegamos a usar 0 nosso cérebro para que ele va na direcio que
desejamos, temos que estabelecer de maneira cuidadosa a direcao que queremos que
ele tome. O desapontamento n&o é a unica coisa que exige um planejamento
cuidadoso. Todo o resto também precisa de um bom planejamento. Sem um
planejamento adequado, tornamo-nos impulsionados a fazer coisas que nao
gostariamos de fazer... Lembrar de coisas desagradaveis e se sentir desconfortavel,
fazer coisas nocivas para o seu corpo, gritar com as pessoas de quem se gosta, agir
como um covarde quano se esta furioso ...



Todas essas coisas podem ser mudadas, mas nao enquanto se esta dentro da
situacao. Mais tarde podemos reprogramar a nossa atitude, ou ainda antes que a
situacao acontega. O cérebro nao foi planejado para conseguir resultados ¢ sim para
seguir caminhos es- .

tabelecidos. Se vocé sabe como ele funciona, podera estabelecer as suas proprias
dire¢des. Se ndo, alguém o fara por vocé.

O que acabamos de ensinar aqui € o que se faz normalmente em seminarios com
um ou dois dias de duracdo. O padrao “standard” do swish € algo que vocé pode
aprender bem e utilizar, e funcionara na maior parte das vezes. Mas nido demonstra
bem uma compreensdo competente do que é realmente o padrdo completo. Se
entregarmos um livro de receitas a alguém, ele podera fazer um bolo.

Mas se vocé entrega uma receita a um grande cozinheiro, com certeza o seu bolo
sera melhor. Um 6timo cozinheiro conhece a quimica da arte de cozinhar que servira de
guia para o que ele vai fazer ou deixar de fazer. Ele sabe qual é a fungéo das claras
dos ovos. Para o bom cozinheiro ndo se trata apenas de juntar uma série de
ingredientes. Ele sabe que alguns elementos ddo uma consisténcia especifica, que
outras coisas devem ser colocadas num sequéncia particular e que outros ingredientes
podem mudar o sabor do produto final, de uma maneira ou de outra.

O mesmo se aplica quando comegamos a usar o padrao swish.

Para se tornar um grande cozinheiro sera necessario usar novamente o padréao,
mas quero que prestem atengao no que acontece quando se muda um dos elementos.
Da ultima vez usamos as submodali- dades de tamanho e luminosidade e a
associagao/dissociagao como elementos de mudanga quando uma imagem toma o
lugar da outra.

Dois desses elementos, o tamanho e a luminosidade, sdo elementos que mudam
continuamente.

Qualquer coisa que possa ser mudada gradualmente é chamada de variavel
analoga. A associacao/dissociacédo € o que chamamos de variavel digital, porque ou &
uma ou € outra. Ou estamos dentro de uma experiéncia, ou estamos fora dela. Nao se
passa gradualmente de uma para outra. A assoeiacao/dis- sociagdo sera sempre um
dos elementos do swish. Os outros dois elementos analogos podeni ser qualquer um
dos dois elementos que tenham um efeito poderoso para a pessoa.

Desta vez quero que mantenham tudo igual, exceto qug sera usada a distancia em
vez do tamanho. A primeira imagem comecgara luminosa e proxima. A segunda
comecara escura e distante, e se aproximara rapidamente, tornando-se mais clara,
enquanto que a primeira desaparecera ao longe, enquanto fica mais escura. E uma
pequena mudanga, e para .alguns de vocés nao fara grande diferenga, ja que o
tamanho e a proximidade estao fortemente ligados. Mas é um primeiro passo para
ensinar-lhes a usar o padrao swish de uma maneira mais geral e flexivel. Facam este
exercicio em 15 minutos, usando a distancia, ao invés do tamanho.



O fato de usar a distancia ao invés do tamanho fez alguma diferenga para vocés?
Qualquer uma das distingdes da submodalidade pode ser usada para o swish, porém
s6 funcionara bem se as distingdes usadas sdo poderosamente subjetivas para a
pessoa com quem se esta trabalhando. A luminosidade e o tamanho sao poderosos na
maioria dos casos, portanto a versdo que ensinei em primeiro lugar funcionara com
mais frequéncia. A distancia é outra das submodalidades importantes para muitas
pessoas, por isso fiz com que fosse a segunda. Porém, se o tamanho, a luminosidade
e a distancia ndo sdo importantes para a pessoa, entio vocés terao que descobrir
quais sao as que terao impacto, e usa-las no swish.

Ha cerca de dois anos preparamos um video com trés clientes. (Ver Apéndice Il.) O
primeiro era uma mulher que sofria de “perda por antecipag¢ao”. Adoro os nomes que
eles inventam para descrever a confusdo em que as pessoas se meteram! Resumindo,
0 seu problema era que, quando ela marcava um encontro com alguém e se a pessoa
estava atrasada, meia hora depois ela tinha o que ela chamava de ataques de panico.
Ela perdia completamente as estribeiras. Quando eu Ihe 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 panico. O que eu gostaria de fazer é poder tomar distancia, para
que quando eu me encontrar na situacao nao sinta este medo a ponto de me paralisar,
e para também me controlar mais e tomar melhores decisdes. Ja que ela falou em se
“distanciar”, isto me deu uma indicacao clara de que a distancia era uma
submodalidade importante para ela. Ela também falou sobre as pessoas que Ihe eram
“chegadas” e sobre “relagdes proximas” com as pessoas. Mais tarde, quando falamos
sobre 0 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 distancia sera muito mais forte do que com tamanho. De
fato, tentei o swish de tamanho para descobrir se poderia dar certo, mas os resultados
nao foram satisfatérios. Quando usei a distancia, funcionou perfeitamente.

A parte mais importante para que o swish seja feito de uma maneira artistica, diz



respeito a coleta de informacdes para poder estabelecer o ambiente de maneira
apropriada para a mudanga. Quando alguém fala de algo que é “mais do que posso
aguentar” ou de uma “tempestade cm copo d’agua”, € uma boa indicagao de que o
tamanho € uma variavel importante a ser usada.

Quando alguém descreve uma limitacdo que ele quer mudar, devemos poder
prestar atencédo ao funcionamento deste problema em particular. Tenho sempre em
mente que qualquer coisa que uma pessoa tenha feito € um acontecimento, mesmo que
seja futil ou doloroso, As pessoas nao funcionam mal, ao contrario! O importante agora
é saber “Corno € que elas funcionam agora?”, para que possamos 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 substituir vocé durante um dia inteiro. Uma das
coisas que eu teria de ter sdo as suas limitacbes. Como é que eu o faria? Vocé tem de
me ensinar a adquirir este problema”. Do momento que eu parto do principio de que se
trata de algo positivo — algo aprendido que pode ser ensinado a outra pessoa — muda
completamente a maneira como esta pessoa sera capaz de encarar e lidar com o seu
problema.

Quando perguntei a mulher que entrava em panico 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 estao atrasados, talvez nunca
cheguem?”.

Isto deve ser dito num tom de voz cansado — “Ha, hum”? Nao. A voz comeca a
falar devagar: “Dé a eles mais uma meia hora”. E depois ela aumenta a velocidade
quando a meia hora esta se esgotando.

Vocé vé algum tipo de imagem?

Sim. Vejo a imagem da pessoa, talvez tendo um problema sério, como se eu
estivesse observando através de lentes “zoom”. Outras vezes, fico olhando com os
meus proprios olhos e nao vejo ninguém por perto.

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

Quando cu Ihe pedi para tentar imaginar o que poderia ter acontecido de ruim a
outra pessoa, o efeito de trazer a imagem para perto ou leva-la para longe foi bastante
forte. Quando eu testei a luminosidade, ela disse: “A diminuicdo da claridade cria
distancia”. Isto foi uma indicagcdo de que a luminosidade também é um fator.

Agora quero que vocés formem pares e um de vocés pense numa limitagdo — um
problema que queira mudar. Desta vez ndo é necessario modificar o problema. Apenas
quero que descubram como € 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 0 que motivava as pessoas.

Sempre que alguém sente-se impelido a fazer algo que ele ndo quer fazer, algo



dentro dela tem que aumentar até certo ponto. Ou tem de ficar mais iluminado, ou
maior, ou mais alto, ou entdo o tom muda, o ritmo aumenta ou diminui. Quero que
vocés descubram como essa pessoa consegue fazer o que faz. Primeiro, perguntem
quando o fazem, e depois descubram como o fazem: o que acontece dentro dela que
dirige a sua reacdo? 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 reacdes.

Depois, pegcam-lhe para criar uma nova imagem e variem de novo as
submodalidades, para verificar se isto modifica a sua reacao a esta nova imagem, da
maneira anterior. Descubram o suficiente sobre o funcionamento para que vocés
possam imitar a sua limitacédo, se o desejarem. Depois de obter esta formacao,
saberdo como fazer o swish com esta pessoa. Mas nao o fagam, simplesmente
reunam a informagao. Meia hora para o exercicio.

I

i

I
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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 os
movimentos Sa0 suaves e graciosos.

Estas duas imagens criam e mantém o que ele considera ser uma dificuldade? Este
€ 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 panico, ela tem de
passar de um estado do “Ho, humm” para o estado de “piracao”. 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 sensacdo de compulsdo. Mas, como & que ele cria esta sensacdo?
Qual é a submodalidade principal? O que eu quero saber € o seguinte: “Como é que a
pessoa ja faz o swish de um estado de submodalidade para outro?”.

Homem: O que torna diferente no caso do meu parceiro é 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 0s seus proprios olhos.



Otimo. E assim que ele entra no estado que ele ndo quer entrar.
Homem: E. Primeiro ele entra naquele estado, e depois dissocia saindo dele,
colocando-o de volta a sua esquerda, longe dele e fica a uma distancia consideravel.

Entdo a dissociagao/associagcao é a submodalidade principal. Como nao existem
muitas escolhas, encontraremos algumas repeticdes. Quais foram as outras sub
modalidades que 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 s&do menores as pessoas sentem- se coagidas.

Mulher: O que ela fez parecia uma cinestesia.

Todos funcionam a base de cinestesia. E isto que estamos verificando. 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 que maneira
tudo isto esta relacionado para que o que swish possa ser feito.

O que é necessario saber para fazer um 'swish” &€ se diminuindo ou ndo qualquer
imagem faz aumentar a sua reagao, e se escurecendo qualquer uma das imagens a
sua reagao aumenta. Talvez ela use a palavra “coagida” por nao gostar da escolha que
ela tem numa das imagens, em particular. Se ela vé uma escolha de que ela gosta e a
imagem diminui, talvez ela descreva a sensagao como “objetiva” ou “empenhada”. Se o
fato de diminuir o tamanho e a luminosidade faz com que a sua reacao torne-se mais
forte, poderemos fazer um swish comegando com uma imagem do “estado
problematico” que seja pequena e escurecida, aumentando e ficando mais clara,
enquanto que o estado de resultado desejado torna-se menor e mais escuro, O que
torna o “swish" tdo 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 escolhas aumente a
intensidade da sua sensagao de coagao, e que a sua imagem de maiores escolhas
provoque uma maior reagao da sua parte. Neste caso, a imagem problematica pode
diminuir até chegar ao tamanho de uma unica linha, e a imagem da solugao surja a
partir da mesma linha. Dessa forma, € necessario que sejam obtidas maiores
informagdes sobre a maneira como funciona, antes de saber a melhor maneira de fazer
swish com essa pessoa.

Estou falando sobre essas diferentes possibilidades para que vocé comece a
compreender como é importante adaptar o seu método de mudanca a cada pessoa em
especial. O que se deseja € criar um caminho por onde a antiga imagem problematica
mostre a solugao e onde esta imagem de solugao desejada crie uma reagao de
intensidade cada vez maior.

Homem: O meu parceiro tinha uma imagem com uma moldura dupla — em preto e
branco — e a imagem é cortada no meio, em vez de ser uma imagem unica. A parte
superior da imagem desaparece quando ela entra em panico.

O que € que foi mudado? Sera que ela faz a imagem ficar em posi¢ao correta, em
algum momento? Se por acaso voltar para outro angulo, e se tiver uma moldura, neste



caso ela também entra em panico?

Homem: Nao, a imagem continua no mesmo lugar.

Bem, ela ndo pode ficar no mesmo lugar porque tem de vir do algum outro lugar. O
que estamos tentando descobrir neste caso é o que muda. Assim que ela tem a
imagem que vocé descreveu, ela entra em panico. Mas a imagem tem de comecar de
uma maneira um pouco diferente. Espero que ela ndo esteja permanentemente em
panico! Sera que tem algo a ver com a mudanga do angulo da imagem? Ou sera que o
angulo continua fixo e é outro elemento que muda?

Homem: A imagem esta bem colocada no inicio e a medida que a situagédo muda ela
comeca a ficar obliqua.

Assim, quando a imagem comega a ficar inclinada, ela também se sente fora de
posicdo. E quando a imagem chega a um certo angulo, ela entra em panico. Quando a
imagem esta na posig¢ao vertical, a moldura € dupla?

Homem: Sim.

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

Homem: Nao. O som também fica meio confuso.

E vocé tem certeza de que ndo ha mais nenhum tipo de mudanca visual?

Homem: Nao tenho certeza.

Otimo, fico contente de que vocé ndo tenha certeza. Porque ndo acho que a
inclinagao seja a unica coisa que acontece. Vocé pode perguntar a ela. Pecga que
escolha uma outra imagem e incline-a para ver o que acontece. Se fosse apenas a
inclinacdo da imagem que a faz entrar em panico, a solu¢ao seria fazer com que
primeira imagem fosse diminuindo até ficar do tamanho de uma linha, enquanto que a
segunda imagem se inclinaria para a vertical. Ou entdo, a primeira imagem poderia ser
inclinada para baixo, e depois fazer uma volta, e a segunda imagem apareceria entao.
Seria um grande passeio! Voceés ja viram os efeitos criados em video, quando a
imagem de um quadrado aparece e 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 comegando a entender como as informagdes podem ser
usadas para se construir um 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 inicio havia muita gente no segundo
plano e quando ele chegava a um ponto critico, todo o segundo plano havia
desaparecido. Restavam apenas as pessoas.

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

Homem: Simplesmente desaparecia. Acredito que saisse de foco. Em todo caso,
nao se encontra mais no lugar que estava antes.

Mas o que continua em primeiro plano ainda é claro?

Homem: Como antes, ndo houve mudang¢a nenhuma.

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



dizer?

Homem: N&o. E como se ele colocasse uma mascara em toda a imagem, exceto as
pessoas, fazendo-a desaparecer.

E as pessoas estdao em cima de qué?

Homem: Acho que as cadeiras e outros elementos onde as pessoas se encontram
continuam no lugar, mas o resto desaparece. A concentracao fica aparentemente com
as pessoas.

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

Homem: Nao sei.

Esta € a parte que vocé precisa descobrir. Vocé precisa saber como ocorre a
transigao, para que este método de transigao possa ser usado com qualquer imagem.

Mulher: O meu parceiro tinham um diapositivo, sem movimento nem cor. Ao ver a
imagem ele fala com a sua prépria voz, num tom médio: “Hmmmm, nada mal’, e o tom
de voz fica subindo e descendo. E ai a voz muda, e o tom passa a ser monotono e
baixo. Entdo ele comeca a sentir-se mal.

A imagem fica constante? Ela ndo muda nem um pouco? Acho um pouco dificil
acreditar que quando ele muda o ritmo o diapositivo continue constante. — que nao ha
nada que mude, nem a luminosidade — porque nunca vi isto antes. Isto nao quer dizer
que seja impossivel, mas acho pouco provavel. A orientagao pode ser auditiva, mas
algo muda juntamente com a voz. Vamos partir do principio 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. Isto funciona. Sera também necessario outro
parametro 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 variavel e conseguissemos 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 sera necessario. Isto pode ser
feito se ndo conseguirmos encontrar uma segunda submodalidade no mesmo sistema.
A razao por eu estar enfatizando o sistema visual € que este sistema tem a
propriedade da simultaneidade. E possivel ver duas imagens ao mesmo tempo. O
sistema auditivo € mais sequencial. E dificil prestar atengdo a duas vozes
simultaneamente. Pode-se fazer swish auditivo, mas sera feito de maneira ligeiramente
diferente. Se vocés conseguem aprender a ser bem especificos no sistema visual,
depois, quando comecarem a lidar com o sistema auditivo, sera bem mais facil fazer a
adaptacao.

Homem: Estou perguntando isto porque, no caso da minha parceira, as imagens
mudam, mas assim que ela entra dentro da imagem ela comega a se ouvir. Eu me
pergunto se poderiamos acrescentar o elemento auditivo para segurar bem os
elementos.

Sim. “Segurar os elementos” € uma boa maneira de se racionar. Se fizermos o
swish usando apenas uma submodalidade € 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 estara seguro. E por isto que é tdo importante usar duas submodalidades fortes,
simultaneamente, ao se fazer o swish. Em geral, as pessoas ndo variam mais de uma
submodalidade de cada vez, por conta propria, € sera necessario variar pelo menos
duas para desfazer o swish.

Se fizermos um swish visual com componentes auditivos incluidos, de maneira geral
a pessoa demonstrara as mudangas auditivas inconscientes ao falar sobre as duas
imagens. Depois, quando vocé Ihe disser para criar as imagens, podera fazer as
mudangas auditivas com a sua propria voz, sem menciona-las. Para conseguir fazer
bem isto, é preciso conseguir falar com a voz dc outra pessoa.

A habilidade de imitagao da voz dc outra pessoa depende exclusivamente de pratica
e é um talento que vale a pena aprender nessa profissao. Apés um certo tempo,
percebemos que ndo é necessario imitar perfeitamente. E necessario apenas imitar as
caracteristicas distintivas. Sera preciso imitar o suficiente para que, ao fazé-lo, ndo se
dé conta se é ele quem esta falando consigo mesmo, ou vocé. E o velho padrdo de:
“Bom, eu fui para dentro e disse para vocé...” Eu fazia muito isso antigamente nos
seminarios ¢ poucas pessoas notavam.

Quero que todos voltem para os mesmos parceiros e descubram uma ou duas
submodalidades analogas que eram mais importantes na criagao da limitagao. Alguns
de vocés ja possuem esta informagao, mas a maioria nao.

Agora, gostaria que voltassem a segunda imagem de como ele se veria caso nao
mais tivesse a limitagcdo. Esta imagem deve ser dissociada, e a primeira imagem sera
sempre associada.

Associagao na primeira imagem e dissociagcao na segunda serao sempre elementos
do swish.

Agora, quero que fagcam um swish usando as duas submodalidades analogas que
identificam como sendo importantes (em vez do tamanho e luminosidade que usaram no
primeiro). Em primeiro lugar fagam com que o seu parceiro crie uma imagem associada
das pistas, usando as submodalidades que suscitem uma reagao forte (uma imagem
grande, iluminada).

Depois, digam aos seus parceiros que criem uma imagem dissociada de si mesmos,
como gostariam de ser, comegando com o outro extremo daquelas mesmas
submodalidades (uma imagem pequena e escura). Quando fizerem o swish, as
submodalidades mudaréo de forma a enfraquecer a reagao a primeira imagem e ao
mesmo tempo fortalecer a reagdo a segunda imagem. Facam isso em meia hora.

O que vocés acabaram de fazer é a base para usar o swish de maneira perfeita c
com precisao. Pode-se sempre tentar o swish padrao.



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 ndo tentar mais nenhum. Mas é ainda
melhor reunir bastante informacéo para saber exatamente o que estéo fazendo, para
poder saber com antecedéncia o que vai funcionar ou ndo. Alguma pergunta?

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

Ha varias coisas que podem ser feitas. Uma delas € continuar a perguntar até que
eles comecem a prestar atengdo. Outra seria fazer uma série de perguntas e ler as
respostas “sim/ndo”, ndo-verbais. Pergunte: “Vocé esta falando consigo mesmo?” e
preste atencido 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 situagcao problematica e observar o
comportamento da pessoa. Todas as mudangas de sub- modalidades sao
demonstradas no comportamento externo. Por exemplo, quando alguém ilumina uma
imagem a cabeg¢a movimenta-se para diante e para tras, mas quando uma imagem &
trazida mais para perto, a cabeca vai para tras. Se observarem com cuidado as
pessoas enquanto elas fazem as modificacbes de submodalidades, vocés conseguirdo
calibrar-se com o que chamamos de “pistas de acesso de submodalidades”. Entao,
poderdo usar estas mudancas para determinar o que a pessoa esta fazendo
internamente, mesmo que ele ndo esteja consciente do que esta acontecendo. Sempre
uso este tipo de calibragao para verificar se o cliente esta fazendo aquilo que lhe ped..



Como tudo em PNL, quanto mais sabemos
como funciona a mudanga e quanto mais
estamos calibrados com as respostas
comportamentais, mais poderemos agir de
maneira dissimulada. Por exemplo, a pessoa
tem de praticar o swish algumas vezes.
Podemos pedir a ela que o faca uma vez e
depois perguntar: “Vocé tem certeza de que
fez da maneira certa?”, e ela tera de repetir.
Ela também o fara mais rapida e faciimente
dessa maneira porque nao estara tentando
fazer conscientemente.

Mulher: Vocés tém estudos de seguimento
de casos a longo prazo, para comprovar a
eficiéncia deste método?

Nao estou muito interessado em estudos
de seguimento. A unica raz&o para um seguimento a longo prazo é quando nao se
consegue verificar a mudanga dentro do préprio consultorio. Pense no seguinte: Se
vocé produziu uma mudanga em alguém e esta mudanga dura ha cinco anos, o que isto
prova? Nao diz nada sobre o valor ou ndo da mudanga em si, ou se a evolucédo poderia
ter sido diferente. Veja bem, fazer com que uma mulher deixe de ter uma compulséo
em relagdo a chocolates, ou eliminar a fobia de tempestades de uma outra, ndo sao
coisas excepcionais, mesmo se duradouras. O que é importante compreender sobre o
padrao swish € que ele coloca a pessoa numa diregcao que € produtiva e revolucionaria.
Nas vezes em que fiz seguimentos mais longos com as pessoas com quem fiz o swish,
elas sempre dizem que a mudanca realizada foi a base para todas as outras mudancgas
importantes para elas. O padrao swish ndo diz as pessoas como se comportar, ele as
coloca no caminho cm diregao aquilo que elas desejam tornar-se. Para mim, a parte
mais importante da mudanga € o estabelecimento deste caminho.



CONCLUSAO

Ha um fator em especial que indica o que € a PNL. Nao se trata de grupo de
técnicas, e sim de uma atitude. E uma atitude que diz respeito a curiosidade, a vontade
de querer conhecer coisas novas, e ser capaz de influenciar fatos, de uma forma (til.
Qualquer coisa pode ser mudada. Isto foi o que Virginia Satir disse na primeira vez que
a vi num seminario, e é absolutamente verdadeiro. Todo médico sabe disso. Qualquer
pessoa pode ser mudada com um .45 — chamamos a isso “terapia conjunta com o Sr.
Smith e o Sr. Wesson”, Agora, o mais interessante € saber se esta mudanga € util ou
nao.

A técnica que vocés aprenderam neste livro € muito poderosa. A questao sobre a
maneira como irdo utiliza-la e para qué, é muito importante — ndo como se fosse um
fardo, mas com curiosidade, para descobrir o0 que vale a pena ser feito. As
experiéncias da sua vida que foram benéficas a longo prazo, e que deram a base para
que pudessem sentir prazer, satisfacdo, divertimento e felicidade, talvez ndo tenham
necessariamente sido divertidas na hora em que aconteceram. As vezes, algumas
dessas experiéncias foram frustrantes ao extremo. As vezes, confusas. As vezes,
engragadas por si mesmas. Essas experiéncias ndo se excluem umas as outras.
Lembrem-se disso quando criarem e fornecerem experiéncias para as pessoas.

Certa vez, tomei um avido para ir dar um seminario no Texas. Havia um homem
sentado ao meu lado, lendo um livro chamado Estrutura da Magia. O titulo chamou a
minha atengcdo. Eu perguntei a ele: “Vocé é magico?”

“Nao, sou psicologo.”

“E por que um psicologo estaria lendo um livro sobre magica?” “Nao se trata de um
livro sobre magica, € um livro sério sobre comunicagao.”

“E por que entdo € chamado de A Estrutura da Magia?”

Durante as trés horas de voo ele me explicou sobre o que tratava o livro. O que ele
me contou nao tinha nada a ver com o que eu pensava quando o escrevi. E ele nem
chegou a ir muito 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? -5

“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 ndo sabia que a maioria das
pessoas nao tém duas imagens ao mesmo tempo), e torna esta imagem menor e essa
maior...”

Quando ele comecou 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 seminario sobre PNL.
Quando ele me viu entrar na sala do seminario, no dia seguinte, ficou satisfeito,



pensando que eu tivesse aceito o seu conselho para participar... até que eu me dirigi a
mesa principal e coloquei o microfone! O que talvez ele nunca venha a entender é que a
unica razao de eu nao ter dito logo que fui eu quem escreveu este livro € que eu nao
queria deixar de aproveitar a oportunidade de aprender.

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

Quando conhecemos algo de maneira tdo profunda que podemos fazé-lo de
maneira perfeita, ele torna-se uma tarefa. Pode-se fundar uma clinica e receber
clientes e curar fobias durante todo o expediente, Nao ha nenhuma diferenca entre isso
e outra rotina qualquer. No entanto, € possivel explorar novas maneiras de tornar o
trabalho mais interessante e mais util do que uma simples cura de fobia de elevador.
Por que ndo fazer com que a pessoa fobica comece a gostar de andar de elevador, ao
invés de simplesmente cura-la? Ha coisas que merecem ser fobicas! Vocés tém habitos
de gastar dinheiro demais? — habitos violentos? — habitos alimentares indesejaveis?

de consumo? — E que tal uma fobia em relacao a ficar parado e entediado? Isto
podera leva-los a novos horizontes.

Sempre que tenho que viajar para dar um seminario, chego na noite anterior.
Durante uma recente viagem a Filadélfia, havia muitos programadores de
neurolingiiistica de nivel avangado no hotel e 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 seminarios sobre submodalidades, porque eu ja sei isso”. E claro
que nao resisti e perguntei: “Que diabos € esse negocio de PNL?” — eu ndo perderia
isto por nada neste mundo.

“Bem, é dificil explicar.”
“Mas vocé faz PNL, nao faz? Vocé faz bem? Vocé entende bem o assunto?”
“Claro que sim.”

“Bom, eu ndo. Como vocé € um especialista, que tal me explicar um pouco sobre o
assunto? Eu Ihe pago mais um drinque e vocé me explica tudo a respeito desse
negaocio.”

Nas suas fantasias mais alucinadas, ele ndo poderia imaginar o que iria sentir
quando me visse entrar as 9h30 do outro dia para dar o curso. Ele tampouco tinha a
menor ideia de que aprendi mais com ele no bar, do que ele comigo durante os trés
dias de seminario.

Gostaria que eles transformassem tudo em um seminario de introdugéo 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 frequéncia, as pessoas esquecem como nao saber algo.
Dizem: “Ah, sim, isto parece com ...” “Isto € a mesma coisa que ...” “Ja aprendi tudo
sobre submodalidades no ano passado ..."” Eu ainda nao aprendi tudo, e ja que eles ja
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aprenderam tudo no ano passado, talvez pudessem explicar-me para que eu nao
tivesse que fazer tantos esforgos para aprender!

Ha uma grande diferenga entre aprender algumas coisas e descobrir o que ainda
existe que possa ser aprendido. Esta é a diferenca que faz a diferenca. Existem coisas
que eu sei fazer que eles nem desconfiam. Mas o inverso também é verdadeiro. Ja que
todo mundo tem submodalidades, todo mundo faz coisas interessantes com elas.
Talvez ndo saibam como o fazem de maneira consciente, mas ainda assim, sabem
como fazé-lo e usam configuragcdes que séo especificas. Quando os seus clientes
chegam e vocé pergunta: “De que maneira esta arrasado?”, eles vao responder a sua
pergunta. Mas ndo $e esquecam de que eles estdo tdo “arrasados” que repetiram o
problema sem cessar! E importante lembrar que se trata de um sucesso, ndo importa o
quanto futil, repulsivo ou fastidioso, isto possa parecer a vocé.

Esta habilidade em ficar fascinado pela complexidade desta forma de sucesso
distingue a pessoa que trabalha de uma maneira geradora daquela que trabalha de
uma maneira remediadora. Sem essa curiosidade, as coisas que sao futeis, repulsivas
e fastidiosas ndo conseguirdo ser influenciadas por vocé. Sem essa influéncia, as
pessoas continuardo a fazer guerras em lugares distantes e a respeito de coisas
insignificantes, sem conseguir achar novas maneiras de se chegar a um consenso. A
esséncia de se gerar novas mudangas € poder criar um mundo no qual todos sejam
ganhadores porque havera maneiras de se criar mais, ao invés de um pouco que todos
lutarao para conseguir.

Tudo o que faz um ser humano € uma conquista, dependendo apenas de onde,
quando e para qué é utilizado. Cada um de nés pode fazer algo a respeito, porque
estaremos dirigindo o nosso préprio 6énibus, Agora que vocés ja sabem como, a
questao € saber onde! Quando ndo se esta ao volante, ndo importa aonde se deseje ir,
nao sairemos do mesmo lugar. Quando aprendemos a usar 0 nosso proprio cérebro,
este ponto torna-se crucialmente importante. Algumas pessoas ficam dando voltas.
Outras fazem o mesmo caminho, sem cessar. Outras ainda fazem o mesmo caminho,
mas levam um més para chegarem aonde desejam, em vez de apenas um dia.

Ha 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. E é 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. Senti isso, a vida nada mais é do que ficar na fila. Ou bem
treinamos ficar marcando o ritmo com os pés, enquanto esperamos na fila, ou bem
fazemos alguma coisa diferente. E eu tenho uma surpresa para vocés. Descobri que a
vida apos a morte comega com uma longa fila. E é melhor comegar a se divertir agora,
porque aqueles que se divertem e fazem coisas que valem a pena serem feitas 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 o0 que estejam fazendo, as habilidades, as



técnicas e as ferramentas que adquiriram agora servirdo 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 ¢ diferente de mim sob apenas um aspecto. No dia seguinte
quando ele me viu e pensou: “Ai, meu Deus!”,' ndo se deu conta de que eu aprendi algo
com ele. Esta € a unica diferenga entre mim e ele. Eu n&o o fiz de bobo. Eu fiz aquilo
para poder aprender, porque Estava curioso. Era uma oportunidade rara e sem
precedentes. Alias, como todas as outras experiéncias da vida.




DISTINCOES DAS SUBMODALIDADES

A lista que estamos fornecendo ndo é exaustiva, e a ordem em que aparecem as
submodalidades é totalmente irrelevante. Que diferencas vocé faz, internamente, que
poderiam ser acrescentadas a esta lista?

Visual

Luminosidade

Tamanho

Cor/Branco e preto Saturacéo (vivido)

Matiz ou equilibrio das cores

Forma

Localizagao

Distancia

Contraste

Claridade

Foco

Duracéao

Movimento (diapositivo/filme)

Velocidade

Direcao

3 dimensdes/| dimensido Horizontal ou vertical Cintilante

Perspectiva (ponto de vista) Associado/Dissociado 1? Plano/2? Plano
Pessoa/Contexto Frequéncia ou numero (tela partida ou imagens multiplas)
Moldura/panorama (angulo da lente)

Aspecto (largura e altura) Orientagao (inclinagao, rotagao etc.)

Densidade (“granulosidade”)

Transparente/opaco Densidade da luminosidade Simetria

Digital (impressao)

Aumento

Textura

Auditivo

Intensidade do som Tempo (velocidade) Volume Ritmo

Continuo ou interrompido Timbre ou tonalidade Digital (palavras)

Duracéao

Localizagao

Distancia

Contraste

Imagem/base

Claridade

Numero

Simetria

Ressonancia dentro do contexto Fonte externa ou interna Mono/estéreo

Sinestésico



Pressdo Numero

Localizagao Movimento

Extensdo Duragao

Textura Intensidade

Temperatura Forma

Frequéncia (ritmo)

Uma maneira util de subdividir as sensagoes sinestésicas € a seguinte:

Tatil: as sensagdes da pele.

Proprioceptiva: as sensagcdes musculares e outras sensacgoes internas.

Meta-sensacdes avaliativas SOBRE outras percepcdes ou representacoes, também
chamadas emocgdes, sensagdes ou sinestésicos viscerais, geralmente representadas
no estbmago ou na altura do peito, ou no meio do torso. Essas sensagdes nao séao
propriamente sensagoes/percepcdes, mas sim representacdes derivadas de outras
sensacgdes/percepcgoes.

Olfativa e Gustativa (cheiro e paladar)

Os termos usados pelos especialistas do campo da psicofisica (doce, acido,
amargo, salgado, queimado, aromatico etc.) ndo serdo, provavelmente, uteis. O
aparecimento ou desaparecimento (mudangas de intensidade e/ou de durag&o) de um
gosto ou cheiro especifico que seja identificado como importante na experiéncia de
outra pessoa pode ser bastante Util. Os odores e gostos sdo ancoras de estado
poderosas.



VIDEOS DAS SESSOES DE RICHARD BANDLER

Richard Bandler demonstra as aplicagdes clinicas dos métodos de PNL descritos
neste livro em video de alta qualidade em trés partes de meia hora cada. (As
transcricdes desses videos aparecem no livro Magic in Actiori).

“Perda por Antecipacao”. Uma mulher que tinha ataques de panico paralisadores
sempre que alguém proximo a ela sentimentalmente chegava atrasado a um encontro.
Ela esta curada.

“Figuras de Autoridade”. Um rapaz consegue eliminar o seu medo de figuras de
autoridade.

“Agorafobia”. Um caminhoneiro de meia idade € curado da sua incapacidade de sair
dos limites da cidade em que morava, que durava ja seis anos.

Todas as fitas incluem uma sessao de acompanhamento do tratamento,
demonstrando o sucesso da cura. Cada uma delas inclui a sessao inteira com os
clientes, sem retoques técnicos, e nenhum deles conhecia Richard Bandler. Para
maiores informacdes e aquisicio escreva para:

Dra. Virginia Plumley Marshall University Huntington, WV 25701 (304) 523 0080



VIDEOS SOBRE OS SEMINARIOS DE HIPNOSE DE
RICHARD BANDLER

Trés videos de 45 minutos cada, feitos a partir de um seminario realizado durante
um fim-de-semana na Florida.

Inducdo. Diferentes métodos de inducéo sédo descritos e demonstrados, incluindo a
dissociacgao, levitagao de braco, juto-hipnosc e os estados de transe naturais.

Utilizac&do. Estados internos e submodalidades sao usados para modificar
lembrancas desagradaveis e para curar fobias.

Metaforas de Mudancga. Richard demonstra o uso de metaforas de conversagéao
para mudar crencgas limitadoras e criacao de mudanga pessoal.

Para maiores informacdes e aquisicdo escreva para:

A

Hypnosis Vo-Cal Production *

P.O. Box: 533

Indian Rocks Beach, FL 33535 (813) 442-2855



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 obtencao de alta qualidade.

A Cura Rapida de Fobia e de Trauma. Uma fobia intensa de abelhas, durando ha
mais de 20 anos, é curada em seis minutos, com a cura rapida de fobia e trauma,
desenvolvida por Richard Ban- dler. Uma introducao e discussdo acompanham o video,
e incluem uma entrevista de acompanhamento, onze meses depois. Também esta
incluida uma entrevista com um veterano da guerra do Vietna, cuja fobia de 12 anos foi
curada em uma sessao, com este método. 42 minutos.

Mudanca de Convicgdo. O padrao de mudanga de convicgdes desenvolvido por
Richard Bandler é demonstrado no Treinamento Avangcado de Submodalidade, de PNL.
Uma explicagao do que esta sendo feito acompanha a demonstragao, seguindo-se
discussodes, perguntas e explicagdes de um exercicio pratico do uso do padrdo. Uma
entrevista de acompanhamento, realizada trés meses depois, também esta incluida.
104 minutos.

Ponte-para-o-futuro: Programe-se a si mesmo para lembrar- se de algo. Como as
pessoas programams-se a si mesmas para lembrarem-se de algo de maneira
automatica € analisada nesta sessao realizada a partir do segundo dia do Treinamento
de PNL, de 24 dias de duragao, de janeiro de 1985. 79 minutos.

Outras fitas estdo em preparacdo. Escrevam para receberem a lista atualizada.

NLP of Colorado
1221 Left Hand Canyon Dr., JSR Boulder, CO 80302 (303) 442-1102



CONSULTORES EDUCACIONAIS DE PNL

A New Learnings Pathways garante adiantar a crianga em pelo menos um ano em
analise estrutural e fonética e compreensao de texto, segundo os padrdes dos dois
testes seguintes, considerados padroes:

1) O Woodcock Reading Mastery Standardized Test,
2) O Ekwal informal reading inventory for long passage compreension.

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 duragao de oito horas cada sessao
(com deveres a serem feitos em casa), num periodo de sete semanas. O unico pré-
requisito € que a crianga enxergue o0 que esta tentanto ler. Esse grupo de consultoria
tambcm organiza seminarios para professores ¢ consultores da area de educagao.
Favor escrevcr ou telefonar para maiores informacoes.

A PROGRAMAGAO NEUROLINGUISTICA NO BRASIL



A Sociedade Brasileira de Programacgao Neolinguistica fundada em 1981 &
oficialmente associada a American Society of Neurolinguistic Programming, o que
significa receber o aval de qualidade de seus criadores, A sociedade mantém
intercambio de tecnologia com o Dynamic Learning Center (Robert Dilts e Todd
Epsteim), Grinder DelLozier & Associates (John Grinder) e NLP Comprehensive (Steve
e Connirae Andreas).

A S.B.P.N.L. ministra cursos que vao desde a introdugcado, passando por cursos
como o de Hipnose e o de Crenga, Saude & Longevidade até o aperfeicoamento
avancado como o Practitioner e o Master Practitioner.

Os cursos sao ministrados por Gilberto C. Cury, Rebeca L. Frenk (Biby) e Allan F.
Santos Jr. Todos treinados pessoalmente por Richard Ban- dler, John Grinder e Robert
Dilts.

Também participam assistentes treinados pela Sociedade Brasileira de
Programacé&o Neolinguistica.

Escrever para a Sociedade Brasileira de Programagao Neolinguistica € a maneira
de garantir a qualidade de treinamento recebido, além do endosso de Richard Bandler
e John Grinder.

Sociedade Brasileira de Programagao Neolinguistica Rua Paes de Araujo 29
conjunto 145/146 04531 S&o Paulo, SP - Fone (011) 829-3260.
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