
  Introdução


  Bem-vindo ao mundo da programação neurolinguística (PNL)


  Este livro apresenta os temas e ideias principais que constituem a PNL. Oferece um conhecimento e entendimento resumidos dos conceitos essenciais, junto com exercícios práticos e que fazem pensar. A PNL tem sua própria linguagem e sistemas organizativos, que são totalmente explicados com exemplos relativos a questões de trabalho e pessoais. As teorias e a prática da PNL vão ajudá-lo a descobrir o que faz com que algumas pessoas se destaquem em todos os aspectos de suas vidas e o capacitarão a fazer o mesmo.


  Programação neurolinguística em uma semana vai proporcionar um conjunto dinâmico de ferramentas, técnicas e estratégias que podem facilitar a excelência em todos os aspectos de sua vida. Este livro vai ajudá-lo a comunicar-se com maior eficácia e a desenvolver suas interações ao estudar:


  
    	o modo como acessa e dissemina as informações por meio da linguagem que você usa;


    	suas percepções e os valores que defende.

  


  Também vai oferecer a oportunidade de considerar as diversas maneiras como as pessoas filtram as informações, permitindo que, desse modo, você crie uma relação maior ao utilizar seus filtros preferidos e vivencie o mundo a partir da perspectiva deles. Você será capaz de aumentar seu entendimento dos outros ao usar perguntas de precisão da PNL para esclarecimento e, dessa maneira, ampliar seu “mapa do mundo”.


  Um dos meus livros favoritos da PNL chama-se Change your mind and keep the change (Transformando-se, Editora Summus), de Steve e Connirae Andreas, porque isso é precisamente o que as ferramentas e técnicas da PNL lhe permitem fazer. Evidentemente, você também tem a escolha de voltar ao mesmo ou continuar mudando seus pensamentos e comportamentos até estar satisfeito com os resultados.


  A PNL foi desenvolvida para responder às seguintes questões:


  
    	como é que, especificamente, os indivíduos notáveis alcançam de forma consistente os resultados que os tornam extraordinários?


    	qual a diferença entre alguém que é apenas competente em uma determinada capacidade e alguém que se destaca nela?

  


  A PNL está fundamentada na ideia de que mente, corpo e linguagem interagem para criar nossa percepção individual do que acontece em nosso entorno e que essas percepções, e seus comportamentos correlatos, podem ser transformados. Fomentadores da PNL acreditam que a felicidade e o êxito podem ser aprendidos por qualquer pessoa.


  O psiquiatra R.D. Laing disse: “Transforme seu corpo, transforme sua mente. Transforme sua mente, transforme seu corpo”. Quando sua mente está trabalhando com você e a seu favor, então o corpo a seguirá. Você pode usar a PNL para fazer mudanças sempre que se sentir empacado, e sua nova “posição” permitirá uma nova ação. Sua mente é sua central elétrica interna que dirige seus pensamentos e atos subsequentes. As mensagens e pensamentos de sua mente têm uma influência significativa na maneira como você se sente e nas ações que empreende. O que está em sua mente afeta sua saúde e bem-estar. O que você pensa é o que recebe. A PNL ajuda a aumentar as mensagens que são “boas” para você e diminui as que não são.


  A programação neurolinguística é algo que você já faz, só que pode ser que você não saiba que a está fazendo. Por meio do entendimento do que funciona para você e para os outros, você elimina o elemento do acaso e pode, por desígnio, criar seus próprios resultados efetivos em qualquer situação. Quanto melhor entendermos a nós mesmos e aos outros, melhor conseguiremos mudar o que não está funcionando em nossas vidas e aumentar o que funciona.


  O primeiro capítulo deste livro, Domingo, traz uma sinopse, junto com explicações, dos conceitos essenciais. Cada um dos dias que se seguem explica uma diferente parte da mensagem PNL, com ideias práticas para a sua aplicação. Você pode decidir em que ordem quer organizar sua semana.


  Disponibilize tempo para assimilar e praticar os conceitos em cada dia antes de iniciar um novo. Uma verificação dos fatos no final de cada capítulo vai ajudá-lo a fazer isso.


  No final da semana, você será capaz de usar a PNL no trabalho e em sua vida pessoal de maneira que irá aguçar suas habilidades e impulsionar suas realizações.


  Mo Shapiro
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  A programação neurolinguística (PNL) é o estudo de como os seres humanos percebem o seu mundo. É uma poderosa ferramenta de gestão da mudança, que transforma a maneira como as pessoas pensam e agem. Isso pode ter um impacto benéfico sobre os utilizadores, tanto profissional quanto pessoalmente.


  A popularidade da PNL vem crescendo desde meados da década de 1970. É bastante aplicada nas áreas da comunicação, comércio, desenvolvimento pessoal e psicoterapia.


  Embora seu uso inicial fosse basicamente em psicoterapia, logo se tornou evidente que a PNL tinha um papel a desempenhar nos mundos empresarial e comercial. Pode ser usada para aliviar o estresse, aumentar a confiança e lidar com problemas que as pessoas têm em suas vidas pessoais e profissionais.


  O foco prático da PNL em descobrir o que é útil e converter isso em ação capacita equipes e indivíduos a atingirem um desempenho máximo em áreas tão diversas quanto apresentações, coaching, motivação, construção de equipes, vendas e desenvolvimento de novos produtos.


  Hoje, vamos trabalhar o seguinte:


  
    	como a PNL se desenvolveu e seus aspectos fundamentais;


    	os princípios da excelência;


    	a importância de identificar e estabelecer resultados.

  


  PNL: pensamento, palavras e comportamento


  O modo como você pensa afeta a linguagem que você usa e os conceitos que detém. Isso, por sua vez, afeta o modo como você se comporta. Podemos mudar nosso comportamento modificando nosso pensamento, e podemos alterar nosso estado mental mudando nosso comportamento. É um processo dinâmico e sinérgico: o todo é maior que a soma das partes. Qualquer mudança interna ou externa em qualquer um dos componentes terá um impacto no todo.


  
    A Programação Neurolinguística proporciona um modelo que aumenta o entendimento de:


    
      	Programação – seus padrões de comportamento e emoções; como os hábitos e atitudes desejados se tornam enraizados e o modo como você organiza suas ideias e atos.


      	Neuro – seus processos de pensamento; a maneira como você usa seus sentidos de visão, audição, tato, paladar e olfato para entender o que está acontecendo em seu entorno.


      	Linguística – suas palavras; a forma como usa a linguagem e como ela influencia você e os outros ao seu redor. Suas palavras e as histórias que você conta o colocam abaixo ou o elevam?
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  A PNL é, às vezes, referida como “software para o cérebro”. Tal como um software de computador, define a forma como o cérebro opera. Assim, sua programação interna afeta suas emoções e o modo como você se comporta. Se não gostar de uma peça específica do software, você pode alterá-la no computador ou em você mesmo.


  A história da PNL


  A PNL foi desenvolvida por Richard Bandler e John Grinder, no início da década de 1970, quando eles se determinaram a identificar os padrões utilizados por terapeutas de destaque que alcançavam resultados excelentes com os clientes. Eles descobriram uma quantidade de processos que enquadraram em um modelo acessível para incrementar uma eficiente comunicação, transformação pessoal e desenvolvimento pessoal. Tentaram “colocar-se na pele” de Virginia Satir, Fritz Perls e Milton Erickson para, simultaneamente, entender como eles atingiam seus níveis de excelência e como reproduzir suas habilidades. Bandler e Grinder queriam ser capazes de se comunicar e trabalhar com as pessoas do modo mais eficiente possível. Usaram seu meio para a descoberta como uma forma de demonstrar aos outros como alcançar igualmente o êxito. Começaram assim a desenvolver a PNL.


  Princípios fundamentais de operacionalidade


  Uma das motivações essenciais no âmago do trabalho de Bandler e Grinder foi descobrir como as pessoas se destacam, especialmente na gestão da mudança. Com essa informação, eles conceberam processos para ensinar esses métodos aos outros.


  Seus estudos indicaram que alguns princípios básicos de operacionalidade, ou pressupostos, precisavam criar “a diferença que faz a diferença”. No começo, eles podem parecer insustentáveis, até mesmo inadequados; no entanto, com o tempo, eles facilitam a mudança positiva e podem alterar o modo como você se comporta.


  Disponibilize algum tempo para imaginar como poderia abordar situações se você aceitasse e trabalhasse dentro dos princípios de excelência listados a seguir. Como seria se você entendesse que esses princípios eram verdadeiros? Seja curioso e, em vez de descartar ideias diferentes das suas, note como esses princípios poderiam fortalecer suas comunicações.


  
    Princípios fundamentais de excelência


    
      	Temos todos os recursos de que necessitamos.


      	O significado de qualquer comunicação é o efeito que ela causa.


      	Não há qualquer fracasso, apenas feedback.


      	O mapa não é o território: o mapa de cada pessoa é único.

    

  


  Temos todos os recursos de que necessitamos


  Em vários pontos de nossa vida, alcançamos o sucesso. As descobertas da PNL sugerem que, se nos lembrarmos das formas como conseguimos isso, podemos transferi-las para qualquer desafio do presente. Imagine alcançar aquele cargo de chefia tão desejado no seu local de trabalho. Após a euforia inicial, você pode se questionar sobre aquilo em que se envolveu. Ao lembrar como gerenciou mudanças com êxito no passado e ao acessar de novo esses recursos, você pode prosseguir com confiança e plenitude antecipada. Seja o que for que você precise – confiança, energia, força ou qualquer outro recurso pessoal –, tenha a certeza de que você utilizou isso em algum momento do passado e pode acessá-lo outra vez.


  O significado de qualquer comunicação é o efeito que ela causa


  
    Estudo de caso


    Colegas estavam debatendo sobre uma turbulenta reunião de tomada de decisão que havia terminado. A decisão final foi tomada por votação após prolongadas discussões para ajudar os “indecisos” a votar e apertar o botão “sim” ou o “não”. “Como é que vocês finalmente decidiram?”, perguntou Terry a Sarah. “Escutei todos os argumentos e depois imaginei como eles resultariam no meu departamento.” “Não. Como é que você decidiu?” Uma Sarah confusa respondeu, falando devagar: “Escutei todos os argumentos e depois imaginei como eles resultariam no meu departamento”. Como Terry estava prestes a fazer a pergunta pela terceira vez, Ashra traduziu: “De que modo você deu seu voto?”.

  


  O que acontece quando você fala ou escreve para alguém e a resposta que você recebe é de conteúdo completamente inesperado? Às vezes, você poderá partir do princípio de que as pessoas estarão sendo inadequadas ou ignorantes ao não responderem da maneira que você espera. Enquanto colocar o ônus em cima delas para de algum modo chegar à sua própria interpretação do que está “certo”, você não conseguirá mudar as coisas. Contudo, assim que entender seu próprio papel na equação, você poderá considerar fazer algo diferente para conseguir passar a mensagem pretendida.


  Não há qualquer fracasso, apenas feedback


  [image: ]


  Como você reage quando, na sua opinião, as coisas vão mal? Você é alguém esforçado que persiste em fazer repetidas vezes a mesma coisa até que, se é que isso vem a acontecer, finalmente acerta? Ou você pondera sobre o assunto e decide o que pode fazer de modo diferente para obter um melhor resultado da próxima vez?


  Pense em algum momento no passado em que sabe ter cometido um erro. Imagine chamar-se a si mesmo de fracassado. Que aspecto isso passa ou como soa? Como você se sente? Agora, imagine a mesma situação e se pergunte: “O que eu poderia ter feito de modo diferente para alcançar o que queria? O que posso aprender?”. Que aspecto isso passa ou como soa? Como você se sente? A noção de aprender a partir de opiniões significa que você é mais propenso a ser flexível em vez de rígido nas suas relações consigo mesmo e com os outros.


  Lembre-se: se o que você está fazendo não dá resultado, faça algo diferente. Thomas Edison, quando foi apelidado de fracassado por ter levado tanto tempo para inventar a lâmpada, respondeu: “Cada tentativa errada descartada é mais um passo adiante”.


  O mapa não é o território: o mapa de cada pessoa é único


  Meu modo de encarar as coisas é único para mim, o seu é único para você. Se tivesse decidido escrever este livro, você poderia ter lido o mesmo material de pesquisa e feito os mesmos cursos que eu; o resultado final, porém, teria sido muito diferente. É por isso que há tantas obras de referência disponíveis sobre qualquer assunto.


  Pense nas pessoas com quem você está em contato no trabalho: internamente, colegas, assessores, diretores administrativos; externamente, clientes e fornecedores. Como é que os “mapas” deles diferem do seu? Se forem capazes de juntar todas as diversas percepções, vocês se aproximarão muito mais de um retrato completo do que se cada um permanecer dentro das fronteiras de sua própria perspectiva. Se aceitar esse princípio de PNL, então você respeita e se satisfaz com a diferença.


  Escolher resultados
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  Identificar e estabelecer resultados é um passo central e inicial em PNL. É fácil dizer o que não se quer. Focar em um resultado que de fato se quer cria um conceito muito mais envolvente e lhe dá um claro indicador do seu empenho. Se não fizer a escolha por si mesmo em qualquer aspecto de sua vida, então outra pessoa fará por você.


  Criar resultados bem delineados


  1. Positivo


  De todas as vezes que se concentra naquilo que não consegue fazer ou no que não quer, você está criando um resultado negativo e se lembrando do que quer evitar. Como reagiria se alguém lhe dissesse: “Não olhe para trás!”? Sei que imediatamente eu viraria a cabeça. Para evitar alguma coisa, tenho que pensar nela, e então reagir a ela. Uma instrução muito mais útil seria: “Continue olhando em frente”.


  
    Estudo de caso


    Divya, uma administradora em um atarefado escritório de atendimento ao cliente, concordou em diminuir o pouco tempo útil de ocupação no escritório como parte da sua avaliação anual. Esse foi um resultado negativo e restritivo. Quando decidiu atribuir um ângulo positivo a isso, ela considerou a pergunta: “O que realmente quero que aconteça?”. Ela, então, foi capaz de pensar na verdadeira questão. Pouco tempo útil de ocupação significava que o escritório às vezes estava vazio. Um escritório vazio levava a que o telefone hotline ficasse tocando continuamente sem ser atendido, representando clientes perdidos. O que Divya queria era manter os clientes existentes e aumentar o número dos novos que aderissem ao serviço da hotline. Ela agora estava capacitada para pensar em mudar as condições e criar padrões de trabalho flexíveis – e, assim, pelo menos um dos telefones seria operado o tempo inteiro. Ela decidiu introduzir um plantão flexível, particularmente nas mudanças de turno do anoitecer e do pôr do sol.

  


  2. Específico


  Seja específico na descrição do seu resultado positivo e use o máximo possível de perguntas para verificar quão específico você é. Deslocar-se do geral para o específico lhe permite concentrar-se em respostas e soluções.


  
    Divya fez a si mesma as seguintes perguntas:


    
      
        
          	
            Onde?

          

          	
            No escritório vermelho.

          
        


        
          	
            Quem?

          

          	
            Preciso pelo menos de um membro da equipe para ficar disponível para telefonemas de clientes.

          
        


        
          	
            Quando?

          

          	
            Das 8h às 22h.

          
        


        
          	
            O quê?

          

          	
            Farei uma rotatividade das horas de trabalho.

          
        


        
          	
            Como?

          

          	
            Com discussões e reuniões individuais e em equipe. Faremos uma revisão após os três primeiros meses.

          
        

      
    


    
  


  3. Evidência


  Para aumentar a energia e aplicação do seu resultado, é útil imaginar o m


  

  
    

    
      	Verei pelo menos uma pessoa atendendo o telefone no escritório o tempo inteiro.


      	Escutarei apenas três toques antes de o telefone ser atendido.


      	Sentir-me-ei confiante e tranquila quanto à cobertura de linhas.


      	Eles poderão ver os turnos toda semana, irão ouvir palavras de incentivo da minha parte e se sentirão reconhecidos nas suas necessidades.

    

  


  4. Propriedade


  

  
    
  


  5. Enquadramento


  

  
    
  


  6. Recursos


  

  
    
  


  
    Lista de verificação de resultados
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